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Reinhold Jakobi

. Nestlé Turkiye
lcra Kurulu Bagkani

Sunus

Degerli okurlar,

Sicak yaz gunlerinin coskusunu yasadigimiz bu guinlerde, Nestlé markalanmizla keyfinize
ortak oluyor, glvenle tliketebileceginiz besleyici ve lezzetli Urlnlerimizle adizlarinizi tatlan-

dirmaya devam ediyoruz.

Turk halkr igin &zel bir Snemi olan 11 ayin sultani “Ramazan”i, bu yil Temmuz ayinda hep
birlikte karsilayacagiz. 100 yili agkin bir zamandir TUrkiye'de faaliyet gésteren Nestlé,
her yil oldugu gibi bu yil da Ramazan ayinda bereketli iftar ve sahur sofralarinda farkli
UrUnleriyle yer alacak. Birbirinden lezzetli corbalar, ¢esniler, cikolatalar ve daha bircok
Nestlé markali Urlin, sofralara lezzet katacak. Ramazan Bayrami’nda da Nestlé hediyelik
cikolatalar, bayram ziyaretlerini tatlandiracak, keyifli sohbetlere eslik edecek. Boyle 6zel
gUnler basta olmak Uzere, Turk halkinin hayatinin her aninda onlarla olmak ve bu mutlu-

lukla galismalarimizi strdtirmek bizler igin ayr bir keyif...

Bu yaz cocuklar ve gengleri de unutmayarak onlara zel bir siirpriz hazirladik. Uriinleri ve
aktiviteleriyle cocuklarin saglikli ve mutlu bUylmesini ama¢ edinen Nesquik markamiz,
9-13 yas arasl gocuklari ebeveynleri ile birlikte egitici ve eglenceli aktivitelerle dolu muh-
tesem bir yaz kampina davet ediyor. Tam 50 ¢ocuk 27 Agustos-2 EylUl tarihleri arasinda
Bursa Uludag’da gergeklestirilecek egitici yaz kampinda, spor, resim, ingilizce, saglikli
beslenme gibi egitici aktivitelere katilip yeni arkadaglar edinirken, ebeveynleri de onlar igin
6zel hazirlanmig ayri bir programla dinlendirici bir atmosferde sehrin stresini Uzerlerinden

atacaklar.

Amacimiz yalnizca ticari faaliyetlerimizi surdirmek degil; endUstriye, ekonomiye, topluma
ve gevreye yaptigimiz katkilarla kiresel dlclde paylasilan degerler yaratmak... Bu anla-
yigla gelistirdigimiz lezzetli, besleyici ve katma degerli Urlnleri tiketicilerimize sunmaya,

onlarin hayatina farkli bir tat katmaya devam edecegiz.

Bu vesileyle Ramazan ayinin hepimize bolluk ve bereket getirmesini diliyor, simdiden
Ramazan Bayraminizi kutluyorum. Sevdiklerinizle birlikte daha nice mutlu, huzurlu ve
saglikl bayramlara...
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Istanbul’un sakli lezzetleri

Ulkemizde kendine has giizellikleriyle yasanan Ramazan ayi, bu yil da evimize bolluk ve bereketiyle
konuk oluyor. Bu miibarek ayda iftar sofralarinizda eski istanbul yemeklerine yer vermeye ne

dersiniz?

1 ayin sultani Ramazan geldiginde,

evlerde tath bir telas yasanr. iftar

mondleri hazirlanir, aligverigler ya-
pilir, leziz yemekler hazirlanir. Es, dost ve
akrabalarla iftar sofrasinda bir araya geli-
nir ve ezan okundugu an keyifli sohbetler
esliginde oruglar acilir. Bu yil iftar sofrala-
nnizda, eski Istanbul yemeklerine yer ver-
meyi ister misiniz? Yanitiniz evet ise, Ayse
A. Glzelsoy’un Alfa Yayinlar’ndan gikan
“istanbul’daki Gizli Mutfak” kitabr tam size
gdre. Osmanl mutfagiyla ilgili derinlemesi-
ne arastirma yapan Guizelsoy, unutulmaya
ylz tutmus 100 Istanbul yemegini ginii-
muztn damak tadina uygun hale getirerek
kitabinda yer vermis.

istanbul Kebabi

Malzemeler: 350 gr. yagl kusbasi koyun
eti, 5 tane sivri biber, 2 tane orta boy do-
mates, 10 sap maydanoz, 1 ¢corba kasid
tereyag), 1 tath kasigi kekik, 5 sap taze so-
gan, birer cay kasigi kirmizibiber ve karabi-
ber, yagl kagit

Yapllig: Eti tereyadi ile ylUksek ateste 20
dakika kavurun. Maydanozu kiyin, taze so-
gan ve domatesleri irice dograyip tencere-
ye katin. Tencerenin altini kisin ve et iyice
yumusayinca baharatlan ekin ve pisirmeye
birkag dakika daha devam edin. Bunlar ve
biberleri dilediginiz boyutlarda (tercihen kigi
basina bir tane olacak sekilde) yagh kagrt

icinde bohcalar haline ve tepsiye yerlesti-
rin (ya da kagitsiz olarak glivece koyun).
Onceden 200 derece Isitimis firna sdriin.
Yaklasik 20 dakika pisirin.

istanbul Pilavi

Malzemeler: 1 su bardadi piring, 2 su bar-
dag su, birer yemek kasigi tereyagi, badem
ve kiyllmis ya da kabuksuz yesil fistik, 1 cay
kasidl iplik safran, 1 cay kasigi zerdecal, 4
tavuk cigeri, 1/2 cay bardagi haglanmis ic
bezelye

Yapiligi: Bademleri 20 dakika haglayin ve
soyun. Safrani yarim fincan sicak suya ko-
yup 10 dakika kadar bekletin. Kicik par-
¢alar halinde dogranmig cigeri tereyaginda
kisa bir stre kavurduktan sonra badem,
fistik, safran (suyuyla birlikte), bezelyeyi de
ekleyip 10 dakika kadar orta ateste cevi-
rin. Geri kalan malzemeyi ekleyip 10 dakika
daha karistirarak pisirdikten sonra su katip
yavas yavas kaynamaya birakin. Kaynadik-
tan sonra tencerenin altini iyice kisip pirincin
suyu ¢ekilinceye kadar pisirmeyi strdtrin.
Pilaviniz pistikten sonra tencerenin agzina
kalin bir bez gerip kapagdini kapatin ve 20
dakika demlendirin.

istanbul Usulii Manti

Malzemeler: 2,5 su bardagi un, 1/2 gay
bardagl kuru nohut, 100 gr. kiyma, 1 cay
kasidi targin, 2 su bardagi yogurt, 4 dis sa-

rnmsak, 1 tath kasig sumak, 2 corba kasig
sirke, 1 yumurta, 100 gr. tereyagdi

Yapilisi: Geceden islatiimis nohudu hasla-
yip kabuklarini soyun. Unu eleyip icine yu-
murta, bir cay kasigi tuz ve azar azar su ek-
leyerek yodurun. Hamur, ele yapismayacak
hale gelmeli. Kulak memesi kivamina ula-
san hamuru hafif unlanmis zeminde oklava
ile 2 milim kalinlikta agin. Kiymayi yarm cay
kasigi tuz ve sirke ile yogurun, suyu cikar-
sa stzdn. Nohudu pure haline getirip icine
targin koyun. Hamuru, yarm kibrit kutusu
blyUklGgunde kare seklinde dilimleyin. Her
kareye esit miktarda nohut ve kiyma koyup
bohca biciminde kapatin. Bir kenarda kay-
nattiginiz genis tencerenin agiz kismina uy-
gun boyutlarda delikli bir stizgeg yerlestirin.
Bu stizgecin her tarafina tereyagi strin ve
mantilan dizin. SUzgecin Uzerini de kapak
ya da bir tepsiyle kapatin. Zaman zaman
kapagl aralayip nohut blyUkliginde tere-
yagdi koyun ki mantilar yapismasin. Mantilar
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suyla temas etmeden, buharla en az 50
dakika pismesi gerek. Sarmsakll yogur-
du mantinin Uzerine gezdirip sumak ekin.
Mantinin Gzerine bir tutam kadar, ufalanmig

ceviz de serpebilirsiniz.

Visneli Sarma

Malzemeler: 1 cay bardagi zeytinyagi, 250
gr. taze asma yaprag, 1/2 limon suyu, 150
gr. piring, 4 tane orta boy sogan, 3 tane
taze sogan, 1 cay kasigi toz seker, 2 corba
kasigl kus UzUmu, 1/2 kg. visne, ikiser cor-
ba kasigi kiylmis maydanoz ve dereotu, bi-
rer tatl kasidi tarcin ve yenibahar, 1,5 ¢orba
kasigl dolmalik fistik

Yapilisi: Asma yapraklarini limonlu, tuzlu
suda 3-4 dakika hasladiktan sonra soguk
sudan gegcirin ve stzin. Taze sogani ve
kuru sogani ince ince kiyin. Kuru soganlari
bir su bardagi suda birka¢ tasim kaynatip
sUizUn. Soganlar yarim cay bardagi zeytin-
yaginda bes dakika kavurun. Dolmalik fis-
tiklar da bu karnisima katip bes dakika daha
kavurun. Pirinci yikayip stzdUkten sonra
tavaya ekleyip kangstirin, kisk ateste dort
dakika daha kavurun ve geri kalan malze-
meyi de tavaya katin. Vignenin bir b&limu-
nU sikarak elde ettiginiz yarm ¢ay bardag
vishe suyunu yarim ¢ay bardagi soguk su
ile kanstirp pilava ekleyin. Yaprak harig
geri kalan her seyi bu karisima ekleyip ki-
sik ateste ¢ektirin. Yapraklara, hazirladiginiz
hargtan bolca koyup sarin.

Tencerenin dibine serdiginiz drselenmis
yapraklarin Uzerine dolmalar dizin ve her
katin arasina vigneleri koyun. Dolmalarin
Uzerini agmayacak kadar kaynar su koyun.
Geri kalan zeytinyagini gezdirerek tence-

reye ekleyin. Dolmalarn dagilmamasi icin
hafif basing yapacak bir tabagdi dolmalarin
Uzerine yerlestirin. Kaynadiktan sonra altini
kisip pisirin. 30 dakika sonra dolmanizin pi-
sip pismedigini kontrol edin.

Tiirk Boregi

Malzemeler: Hamur i¢in (3 su bardagi un,
1 tane cirpimis yumurta, 4 corba kasidi
tereyagdl, 1 yumurta sansi), harg icin (300
gr. kuzu kiyma, birer corba kasigi dolma-
lik fistik, tereyadi ve kus Gzimd, 1 orta boy

sogan, birer cay kasigi tarcin ve karabiber)

Yapilisi: Unu eleyip tuz ve ¢irpilmis yumurta
koyduktan sonra yavas yavas, su ekleye-
rek kulak memesi kivamina gelinceye kadar
yogurun. Hamurun Gzerine nemli bir 6rtt
ortlip buzdolabinda 10 dakika dinlendirin.
Sogani ince ince kiyin, 1 ¢orba kasigi su
icinde haslayin. Kiymay! da haslanan so-
Jana ekleyin ve tahta kasikla 7-8 dakika
karistirarak kavurun. Dolmalik fistigl da ek-
ledikten sonra bes dakika kadar kavurun.

Kiylmis maydanoz, karabiber, tarcin ve kus
UzUmUnU kavrulmakta olan harca ekleyip
gerektigi kadar tuz ekin ve U¢ dakika sonra
tavayl ocaktan indirin. Buzdolabina kaldir-
diginiz hamuru ¢ikanp iki esit parcaya bo-
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[Un. Her parcay dikddrtgen olarak agin ve
her parcaya bir corba kasidi tereyagdi strlp
ikiye katlayin. Bu sekilde duz tabaga yayip
Uzerlerini yine kapatin ve buzdolabina 10
dakika bekletin. Dinlenmis hamuru tahta
Uzerinde oklavayla acip yine eski boyutuna
getirin ve Uzerine tereyadi sUrlp ikiye katla-
yin ve buzdolabinda dinlendirin. Dinlenmis
hamuru oklava ile son acisinizda tereyagdi
yerine harci koyup ikinci par¢a hamurla ka-
patin. Késelerini kivirip harcin disari tagsma-
yacagl kadar bitistirin. Yanm kahve fincani
suyla yumurta sarisini iyice ¢irpip yufkanin
Uzerine sUrtn. Boregdi, yaglanmis tepsiye
yaylp 6nceden 200 derece isitiimis finnda
yaklasik 20-25 dakika kadar pisirin.

Padisah Hosafi

Malzemeler: 1 avug tuzsuz badem, 8-9
tane kuru incir, 5 tane kuru kayisl, 6 su bar-
dag su, 1/2 gay bardagdi kuru Uzim, 8-9
tane kuru erik, 3 karanfil, 1 su bardagi toz
seker, 1 avug antepfistig ici

Yapiligi: Sekeri ve suyu orta ateste bir
tencerede yaklasik 10 dakika tahta kasik
ile kanstirarak kaynatin. Suyun igine kalin
kiyilmis incirleri ekleyin. incirin cekirdekleri
suya dagiinca dnceden haglayip kabuk-
larni soydugunuz badem ve antepfistigini
katin. Ocagini altini kisin. 10 dakika sonra
iri dogranmis kayisi, erik ve kuru Uzimu ila-
ve edin. 25 dakika pisirin. Atesten almadan
bes dakika dnce hosafiniza karanfilleri de
atin. Cam kaselere paylastirin ve soguk ola-
rak servis edin.
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s Artik daha 6zguram”

on albimu “Bende Bi’ Ask !
ar” ile yeniden hayranlariyla
bulusan Géksel, daha 6zgur bir
dénemden gegtigini sdyllyor.
urekli kalbinin sesini
dinledigini dile getiren sanatg
““Bu beni bazen zorlu yollara
surtklese de farklilagsma

fagladl” diyor.
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epresyondayim sarKisiyla akillara kes yeni bir nostalji albimu beklerken o, sifir kilome

durusu, sarkilar ve sesiyle TUrK p¢ ve Fellini kadini tarziyla arz-1 endam etti. “Bende Bi'A

mayi1 basaran ve bunu kalici kila ‘ \ erdigi Ibdmudnde 10 sarki var. Biri harig
lar” albUmuyle baslayan profesyonel muzik: - s6zu \%ﬁigi ona ait. Albtimun cikis sarkisi *
bagarill dért alolm daha ekledikten sonra fal e 012'nin “en iyil

Indaki yerini aldi. Yeni
ibi” N eldik ve “Artik kendli

Eski sarkila daha 6zgurl

du ve “Mektubumu Buldun Mu?” ile “Hayat R
sarkilarin yer aldidi iki alolmle karsimiza gikii.

kendine has sesinde yeniden hayat buldu ve cok'begenildi. F



Albuimiuiniziin ¢ikis sarkisi “Aciyor” hemen dillere dolandi.
Bu sizin icin siirpriz oldu mu?

Sarkinin begenilecegdini, sevilecegini kesinlikle biliyordum. Hit po-
tansiyeli tagidigini da biliyordum ¢UnkU gecen yil bu sarkinin demo-
sunu ilk hazirladigimizda turneye ¢iktim. Ki genelde olmaz, kendi
sarkilanmi dyle defalarca Ust Uste dinleyemem ama bUtdn turneyi
kulagimda “Aciyor”u tekrar tekrar dinleyerek gegirdim. O sirada his-
settim, bende bu etkiyi yaratiyorsa muhtemelen dinleyiciyi de sara-
caktrr. Fakat yine de bu kadar hizli olabilecegdini ve her kesimden in-
sani etkileyebilecedini tahmin etmemistim. Bambagska dinyalardan
insanlan bulusturdu.

Dinleyicilerden ne tiir geribildirimler aliyorsunuz?

Satis anlaminda her sey ¢ok guizel gidiyor. AbUmiun su kisa do-
nemde bize hissettirdigi sey ise uzun zaman satacak ve sUrekli din-
lenecek bir kitleye ulasacak.

Miizik diinyasinda her zaman farkh bir yerde oldunuz. Bu
amacla mi yola ciktimz?

Farkl olmak icin yola ¢clkmadim ama zaten benim karakter yapim
boyle. Kisilik 6zelliklerim hep bdyle zor olana dogru gidiyor. Bir sey
beni cok heyecanlandiryorsa onun pesinden giderim. Mesela baz
insanlar vardir bakarlar ve “Uzun vadede bu benim icin su acilardan
daha faydalidir, ben bdyle yol alayim” derler ama ben &yle degilim.
Strekli kalbimin sesini dinliyorum. O beni bazen ¢ok zorlu yollara
strtklese de bakiyorum ki baskalasmama sebep olan da yine o.
Bu da uzun vadede daha kalici olmama sebep oldu. Yani fark et-
meden iyi bir sey yapmis oldum.

Miizikal yolculugunuzda kafanizin karistigi zamanlar oluyor
mu?

Yok, hayir. Benim kafam karismiyor. Beni zorlastiran sey zaten in-
sanlarin bende sevdikleri sey... Yani gergekten o farkliliklarnm bazen
isimi zorlastinyor ama dyle olmasaydim ben olamazdim.

“Hayati okul gibi yagsarim”

Miizik disinda neler yapiyorsunuz?

Spor yapiyorum. Hocamla birlikte haftada Gi¢ giin mutlaka pilates yapi-
yorum. Bu sekilde kaslarimi kullanmayi 6greniyorum. Sporun, 6zellikle
pilatesin hem fiziksel hem ruhsal acidan ¢ok faydasini gérdim. Ayrica san
derslerine gidiyorum. Simdi biraz Fransizca Uzerine calismaya basladim.
CUnkU “Aciyor’u gok yakin zamanda Fransizca yorumlayacagim. Bu ara-
lar bdyle bir hayatim var. Ben hayat! hala okul gibi yasamay! seviyorum.

Mutfakla araniz nasil?
Mutfakta gergekten felaketim. insan girmeye girmeye unutuyor. Yapa-

}
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Yeni albiimde yepyeni bir Géksel’le karsilastik. Nereden cikti

Fellini kadini olmak?

Bu alblim Tiirk filmlerinden ¢ok Fransiz ve italyan filmlerini gagristi-
riyordu. Birkag arkadasimla alblmdnU dinlerken alolmain gorselleri
icin bana bdyle bir &neride bulundular. “Sen ¢ok Fellini kadini gibi-
sin. Kadin kadinsin, asil o halini seviyorum. Mizik de boyle. Fotog-
raflarinda bu noktadan yola ¢ikabilirsin” dediler. Benim de hosuma
gitti bu fikir. Kadinldimla daha barnsik bir dénemde oldugum icin
de olabilir.

Nasil bir barisikhk bu?

Gecmise dénUp baktigimda kendimi ¢ok sakladigimi anliyorum.
Saclarnmla saklamigim, kiyafetlerimle saklamisim. Bu albtmde farkl
oldu. Sarkilardaki agk yasayan ve bunu 6zgurce anlatan kadin as-
linda bu fotograflardaki kadin. Dolayisiyla bu ve sarkilardaki 6zgur-
lUk fotograf gekimine de yansidi.

bildigim tek sey salata ve gay demlemek. Onun disinda hicbir sey ya-
pamiyorum. Ev igleriyle de ilgili degilim. Berbat bir ev hanimi olurdum
herhalde.

Formunuzu korumak icin beslenmenize dikkat ediyor musunuz?
Ediyorum ama yemek yemeyi ¢ok seviyorum. Arkadaslar gelsin, ma-
salar kurulsun, saatlerce sohbet edilsin... Dostlarmla en cok yemek
masasinda vakit gecirmeyi seviyorum. Tabii ki bunlar beslenme agisin-
dan cok iyi olmuyor. Pek ¢ok insana gdre yine de dikkatli beslendigim
soylenebilir.
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lstanbul’da dondurmah gunler

Isvigreli gurme dondurma ustasi _
Moévenpick, bu yil 1-10 Haziran tarihleri , ,/
arasinda ikincisini diizenledigi Mévenpick® / 4
Dondurma Gunleri’nde, birbirinden farkli

dondurmali lezzetleri, gesitli aktivite ve /-
surprizlerle tuketicilere sundu. /’y,f'r_,.a- v
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Ik kez gecen yil dizenlenen “Mdvenpick® Dondurma Ganleri”, bu yil 1-10 Haziran ta-

rinleri arasinda Istanbul’da Bagdat Caddesi, Ulus, Nisantagi, istiklal Caddesi, Akmerkez

Alisveris Merkezi, istinye Park Alisveris Merkezi, Bebek ve Kurugesme gibi seckin lokas-
yonlarda gerceklestirildi. Assk Kahve, Cookshop, Hardal, Hayal Kahvesi Caddebostan, st
Cafe, Kinnti, La Sirene, Big Plate, Mévenpick Hotel istanbul, S Café, Zanzibar gibi pek gok
6zel mekan Movenpick® Dondurma Gunleri boyunca, aktiviteye ¢zel olarak hazirladiklari
dondurmali tarif ve menlerini misafirlerine sundular. Ozellikle dondurma tutkunlarinin ya-
kin takipte oldugu etkinlik stresince, belirlenen mekanlarda gérev alan tanitim elemanlar
“Mood Checker” aktivitesini tanitarak tiketicilere eglenceli anlar yasattilar. Bu uygulamada
kendisine bir kart verilen tUketici, o andaki ruh haline en yakin ifadeyi secti. Bu ifadeyi
kazididinda, altindan ¢ikan essiz Mdévenpick dondurma veya sorbe ile serinliginin keyfine
varma sansini yakaladi. Saha etkinliklerinin yani sira 1-10 Haziran tarihleri arasinda katilimci
noktalarda siparis edilen her bir dondurma, sorbe topu veya Mdévenpick kupunun ikincisi
hediye edildi.

Facebook’ta Mévenpick Lezzet Hikayeleri

Etkinlik boyunca Mdvenpick’in Facebook sayfasinda (www.facebook.com/MovenpickTur-
key), “Mdvenpick Lezzet Hikayeleri” adl bir uygulama da yer aldi. TUketiciler bu uygulama
yardmi ile Mévenpick dondurma ve sorbeleri ile gekilmis fotograflarini, duygu ve distnce-
lerini paylastilar. 10 gtin boyunca her gin Unli sef ve yemek danismani Eytip Kemal Seving
tarafindan segcilen glinUin birincisi, strpriz bir Mévenpick® Dondurma Gunleri noktasinda, iki
kisilik muhtesem bir yemek kazandi. Etkinlik sonrasinda, yine Eylp Kemal Seving tarafindan
gunun birincileri arasindan segilen bir kisi ise IPAD 3 kazandi. Paylasilan fotograflar arasin-
dan secilen en iyi Uc fotografin sahipleri de EKS Mutfak Akademisi’nden Temmuz-Aralik
2012 ddénemi boyunca katilabilecekleri iki kisilik yemek kursu kazandilar.

Mbévenpick’ten yeni lezzetler

Mévenpick, 2012’de piyasaya strdigu Pineapple (ananas) ve Apricot (kayis) sorbeleri ile
Urdin portfdylnt genisletmeye devam ediyor. Pineapple sorbenin essiz aromasi ile 6n pla-
na ¢lkan ananaslarn Kosta Rika’dan, Apricot sorbeye lezzetini veren sulu ve tatl Bergeron
kayisilan ise Fransa’'dan tedarik ediliyor. Ferahlatici ve canlandirici etkisiyle sorbe Urlnleri,
icerdikleri yizde 0,1 yag orani, taze meyve puresi ve meyve parcaciklar ile lezzetten ve
formundan vazgegmek istemeyenler icin saglikli ve hafif bir alternatif sunuyor.

7’den 70’e Banana dondurma

Mévenpick, meyveli dondurma cesitlerine ekledigi Banana (muz) dondurmayi da midavim-
leri ile bulusturuyor. Gergek muz pargaciklaryla Uretilen muzlu sorbe ve dondurmanin enfes
bir bilesimi olan Banana dondurma enfes kokusu ile istahlar kabartiyor.

Cikolata tutkunlarn bu tadi cok sevecek

Son dénemde bir¢ok tath atistirmalikta ve soguk/sicak kahvelerde kullanilan beyaz cikolata,
Mévenpick’in yepyeni lezzeti White Chocolate dondurmada da yerini aldi. White Chocolate
dondurma icerigindeki ¢itir ¢itir beyaz yaprak ¢ikolata ve dzel sosu egliginde, tlketicileri
lezzet yolculuguna davet ediyor. Bitter yaprak cikolatall Swiss Chocolate, naneli ve parga ¢i-
kolatall Mint Chocolate ve iri hindistancevizi pargacikll Coconut&Swiss Chocolate’tan sonra
White Chocolate dondurma, Unlii isvigre cikolatasinin keyfini bagka bir boyuta tagiyor.

MOVENPICK

THE ART OF SWISS ICE CREAM
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GUnesin gulumsedigi yer

Akdeniz’in en guzel kiyllarindan biri olan Alanya, kilometrelerce uzanan kum sahili, tarihi guzellikleri,
magaralari, yaylalari ve daha bircok gutzelligi ile yil boyunca yerli-yabanci turistlerin ilgi odaginda olan
bir turizm cenneti...




engi maviden turkuvaza dontsen Alanya sahili... Ardindan yUkselen, cam ve
sedir ormanlari, zirvelerden kopup gelen akarsular ve vadileriyle bambaska bir
dinya yaratan Bati Toroslar... Alanya binlerce yillik tarihi, Akdeniz ve Anadolu
kultdrlerinin karisimindan olusan kulttrt ve mimarisi ile tatilini bu beldede gegirmek iste-

yenlere sayisiz segenek sunar. Her mevsim rengarenk giceklerin yol kenarlarini stsledigi

Alanya’da, portakallar gicek actigi zaman kentin i¢i parfimle bezenmis gibi olur; insanin

ruhu dinlenir... Hem karada hem denizde yer alan magaralar ise buyduleyici ve gizemlidir.

Ve Alanya’da guines, hayattr...
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Yemek kiiltiirti

Alanya yemek kultiri bakimindan Ak-
deniz mutfaginin  ozelliklerini  gdsterirken,

Yoéruklerin beslenme tarzina uygun, hay-

vanclilik ve bugdaydan elde edilen besinler
yemek kultdrintn blyUk pargasini olusturur.
Alanya’nin 6nde gelen yemek cesitlerinden
bazilan ise sdyle: Yarpuzlu akdar ¢orbasi,
sepit, dégme as|, laba, bumbar, ilibada sar-
masl, goleviz, taze Ulubu yemegi, taze bakla
yemegdi, mantar, 6kstz helvasi, gigirdik, tu-
rung receli, kirtaki...

Yapmadan dénmeyin

Alanya’da herkes icin yapacak bir seyler var.
Plajlarin tadini gikarin, gtineslenin, bol bol yu-
zUn, su sporlarina zaman ayirn. Sehri, lima-
ni, kaleyi, tarihi yerleri, antik kentleri mutlaka
ziyaret edin. Yerel lezzetlerin tadina bakin,
Alanya’ya 6zgl yemekleri, TUrk kahvesini de-

neyin. Yaylalara ¢ikip, serinleyin. Carsida do-

lasmanin zevkine varin. Geceye karisin...

Antik¢ag’dan giiniimiize

Ik kez ne zaman ve kimler tarafindan ku-
ruldugu hentiz bilinmeyen kentin, bilinen en
eski adi Korakesium'dur. Bizans dénemin-
de Kalanoros ismi verilen kent, Antik cagda
Pamfilya ve Klikya arasindaki ¢izgide yer
aldigi icin bazen Pamfilya bazen de Klikya
olarak animis. Kuzeyinde Toros Dagdlar,
guineyinde Akdeniz’in bulundugu kiguk bir
yarimada Uzerinde kurulan Alanya, 13. yy’da
Anadolu Selcuklu hikimdarlarindan 1. Alla-
addin Keykubat'in (1200-1237) kaleyi alma-
sl ile sehrin ismi Alaiye olarak degistirilmis.
1935'te kenti ziyaret eden Atatuirk ise Alanya
adini vermistir. 1968’de Antalya’ya baglanan
Alanya, 1971'de bu ilin ilgesi olmustur.

Tarihi yerler

Alanya Kalesi: Surlarinin uzunlugu 6,5 kilo-
metreyi bulan Alanya Kalesi, denizden 250
metreye kadar yUkselen yanmada Uzerin-

dedir. 83 kulesi ve 140 burcu olan kalede,
ahsap ve kagir tarihi evlerin 6éniinde tahta
tezgahlarda ipek ve pamukiu dokuma yapi-
liyor, degisik figlrlerde su kabaklar boyani-
yor. Tastt trafigine acik olan kaleye ¢ikan yol
Uzerinde ve limana egemen yamagclarinda

restoran ve kafeteryalar bulunuyor.

Kizilkule: Limanda bulunan ve kentin sem-
boll olan sekizgen planli yapi, 13. ylzyil Sel-
cuklu eseridir. insaat sirasinda belli bir yiik-
seklikten sonra tas bloklan kaldirmak guc
oldugu icin, Ust kismi pismis kirmizi tuglalarla
yaplimis ve Kizilkule adini almigtir.

Alanya Tersanesi/Tophane: Selguklu Sul-
tani Alaaddin Keykubat'in kenti almasindan
alti yil sonra Kizilkule’nin yakininda 1227°de
yaplimis. Kemerli bes gézden olusan tersa-
ne, Selguklularin Akdeniz’deki ilk tersanesi-
dir. Tersane ve tophanenin, Klltlir Bakanhgi

ve Alanya Belediyesi tarafindan bir Denizcilik
Mlizesi'ne donUstlrdlimesi icin galismalar

sUrdardiltyor.

Siileymaniye Camisi: Alaaddin Keykubad
tarafindan kentin yeniden dulzenlenmesi
srasinda 1231’de kalenin zirve kisminda,
ickale’nin hemen disinda yaptinimis.

Bedesten: Kale icinde, Suleymaniye Ca-
misi yakinindadrr. Kesme tastan dikdortgen
planli bir yapidir. 26 odasi vardir. Tarihi bina
guniimtizde otel, restoran ve kafeterya ola-
rak kullanilyor.

Darphane: Yarmadanin ucunda, Cilvarda
Burnu Uzerindeki yapilar, darphane olarak
anilsa da binalarda para basiimamis. Kesme
tastan insa edilmis yapilardan biri ki¢uk bir
kilisedir. Digerlerinin ise manastir olarak kul-

laniima olasiligr yiksekdir.



Antik kentler

Alanya’nin dodu ve bati ekseninde bir¢ok
antik kent kalintisi bulunuyor. Bir kismi kiyida,
bir kismi sarp yamagclarda kuruimus kentler
Pamifilya ile Kilikya bdlgesi kentleridir. Kalin-
tilar, bélgelerin karakteristik dzelliklerini yan-
sitir. Alanya Arkeoloji Mizesi’nde sergilenen
tastan yontuimus kul kutulan Kilikya bolgesi-
nin 8l gémme kittirint yansttir. Oren yeri
olarak koruma altinda tutulan ve bazilarinda
kazi galismalan devam eden antik kentlere
giris Ucretsizdir.
Antik kentler:
Syedra, Leartes, lotape, Selinus, Nephelis,

Colybrassus, Hamaxia,

Adanda-Lamus, Antiocheia Ad Cragum

Miizeler

Alanya’da Arkeoloji MUzesi, Etnografya MU-
zesi, igkale Muzesi ve Atatlrk Evi MuUzesi
olmak Uzere ddrt miize bulunuyor. Alanya
Mize MUdUAUGU'ne baglh olan milizeler,
6gle tatili disinda haftanin her gina ziyarete
aciktir. Alanya’nin en degerli eseri Arkeoloji
Mulzesi'nde sergilenen Herakles heykeli-
dir. Limandaki Kizilkule, Etnografya Muzesi
olarak dizenlenmistir. Alaaddin Keykubat'in
13. yUzylda kenti yeniden kurarken kalenin
zirvesinde sarayini yaptrdgi ickale, miize
oOlarak ziyaret ediliyor.

Plajlar

Genis kumsallardan olusan Alanya plajlan,
Mavi Bayrakl’'dir. Mavi Bayrak, ylizme ama-
ciyla kullanilan deniz sularinin temizligini, plaj
standartlarini belileyen ve bunlar denet-
leyen uluslararasi bir uygulamadir. Aranan
niteliklere uyan plajlara bir yil gecerli olmak
Uzere Mavi Bayrak verilir. Her 15 glinde bir
suyun mikrobiyolojik ve fizikokimyasal ana-
lizleri yapilir. Alanya’da deniz suyunun rengi
kiyida maviden turkuvaza doéntsur. Durgun
havalarda dipteki baliklar, ciplak gbzle gor-
mek olasidlr.

Alanya kent merkezinin tarihi yanmadaya

gdre bati ve dogu kiyisi plajdrr. Batida Dam-
latas ve Kleopatra, doguda Keykubat ve
Portakal plajlan bulunur. Kent disinda ise
Ulas, Konakli, Fudla, incekum, Mahmutlar
gibi plajlar yer alir. Alanya kent merkezindeki
plajlarda uluslararasi kurallarin yani sira yerel
yonetimlerin 6ngdrdigt  kurallar uygulanir,
Buna gore, plajlara giris ve dus Ucretsizdir.
Guneslenme sezlonglar ve plaj semsiyeleri
ise Ucrete tabidir. Plajlarda kiyidan belli bir
mesafeye tekneler ve su sporlar yapilan de-
niz tagitlarn giremez; ylzme alanlan bariyer-
lerle belirlenmistir. Plajlarn glvenligi, kiyidan
Ozel glvenlik goreviileri denizden ise deniz
zabrtas! tarafindan denetlenir.

Magaralar

Alanya igin bir magaralar kenti denilebilir.
Kara ve deniz magaralarnin gizemli dinya-
sini Alanya’da kesfedebilirsiniz. Milyonlarca
yll 6éncesinde var olan kara magaralarinda
10 binlerce yilda olusmus sarkit ve dikitlerin
bUyUlb dinyasinda gezerken, yeni sarkit ve
dikitlerin olusumuna da tanik olabilirsiniz.
Dim, Korsanlar,

Magaralar: Damlatas,

Asiklar, Fosforlu

|
“Nestlé; bilgi, tecriibe, kalite demek”

2007’den bu yana Nestlé’nin Alanya distribu-
tOrligunl yapan Topaloglu Ltd. Sti.’nin sahibi
Hasan Topaloglu, “Global ve dinyaca unli
bir sirket olmasi, Urtnlerinin kaliteli ve sag-
Ikl olmasi nedeniyle Nestlé ile calismak ve
uluslararasi bilgi dagarcigindan faydalanmak
avantajl” diyor.

1980-1987 vyillannda gida
yaninda calisarak ise baslayan Topaloglu,
1991°de kardesiyle Topaloglu Ltd. Sti.’yi kur-
mus. Kendileri satisa ¢ikarak gida toptancili-

toptancisinin

g yapan kardesler, Nestlé distribGtorliguini
aldiktan sonra, 2007’de Alanya’da tek depo
ile bolgede hizmet vermeye baslamis. Su an
Manavgat ve Alanya’da iki ayn deposu bu-
lunan Topaloglu Ltd. Sti., 21 kisilk ekibiyle
Gazipasa, Alanya ve Manavgat'ta hizmet
veriyor.

Nestlé Urlnleri ile dagdi tasi kirmiziya boyamak
icin ugras verdiklerini sGyleyen Topaloglu,

“Urnlerinin kaliteli, saglikli, glivenilir olmasi

sebebiyle mdusterilerimiz Nestlé’den mem-
nun” diyor. Topaloglu, bélgenin ticari yapisiyla
ilgili su bilgileri veriyor: “Bolgemizin ticari ya-
pisi turizm odakli. Yazin oldukga yogun; kisin
ise nispeten daha duragan bir yapi var. Bu
yaplya uygun stratejiler gelistirerek birebir isin
icerisinde oluyoruz. Rekabetin yogun oldugu
bir sahamiz var. Nestlé Urtnleri yurtdisindan
gelen turistler tarafindan blyUk 6lclde tani-
niyor. Biz de bu potansiyeli, mUsterilerimiz
ile yakin calisarak degerlendiriyoruz. Ozellik-
le sezonluk musterilere 6zel rutlar hazirlayip
nokta, nokta calislyoruz. Son dénemde tan-
zim teshire ve yeni musterilere gitmeye daha
fazla agirlik veriyoruz.”

Hasan Topalogd|
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Salla pullarn zarlar

Yaz geldi... Sahil kenarinda, bir aga¢ altinda ya da evde dostlarl
uzun sohbetler etmenin tam zamani... Bu anlarin vazgeciimez

eslikcilerinden biri olan tavla, 7’den 70’e herkese keyif yasatiyor.

ahve kdltirintn yani sira oturdugumuz hemen her me-
kanda masamizda yer alabilen tavla, dinyadaki en eski
yunlardan biri. Ozel bir platform tizerinde 15 siyah, 15 be-
yaz tagla oynanan iki kigilik bir oyun olan tavlanin tarini cok eskilere
dayanir. Milattan birkag ylzyll dncesindeki “duodecim scriptorum”
yani “on iki ¢izgi” oyununa dayandigi diistindlen tavia, Misirda MO
3000’lerde oynanan “senet” oyunuyla da benzerlik gosterir. Eski
Misir'da yapilan kazilarda “senet” oyununun da bir tahta ve pullarla
oynandigina dair kalintlar bulunmus. Ancak tarihgiler tavianin ko-
keni oldugunu dustndUkleri bu oyunun kurallar hakkinda herhangi
bir bilgiye ulasamamis. Antik Roma imparatorlugu déneminde tavla
“kurmar oynamak” anlamina gelen “alea” adiyla bilinirmis. Daha son-
ralan tabla Ustinde oynanan bir oyun oldugu icin ismi “tabula”ya
doéndsmuUs. Bu oyunun sekli, kurallar ve amaci gintimuzdeki tavla-
nin kurallarina ¢ok benziyor. Ancak tabula oyununun basinda tahta
bos olurmus ve atilan zarlara gére pullar yerlestirilirmis. Ug zar kul-
laniirmig ve iki oyuncu da oyuna ayni yerden baglayip saat yoninin
tersinde ilerlermis. Bu oyunun bagka bir 6nemi de tarihte ik parayla
oynanan oyun olmasidir.

Tavla’nin Pers déneminde iran sahi Nevsiyan'in veziri Biizur Mehur
tarafindan 10 ginde icat edildigini anlatan bir hikaye de mevcuttur.

Bu hikayeye gére Hint imparatoru, iran sahina hediye olarak satranc

oyunu géndermis. Hediyenin altina da su notu dismus: “Cok dusu-
nen, iyi bilen ve ileriyi géren oyunu kazani, iste hayat budur.” Bunun
Uzerine sah, vezirinden Hint imparatoruna hediye géndermek icin
bir oyun hazirlamasini istemis. Vezir Blizur Mehur uzun bir ¢alisma-
nin ardindan 10 ginde tavla oyununu icat etmis. Oyunda zarlarin
kullanimasi oyuna sans faktdriniin de girmesine neden olmus. iran
sahi Hint imparatoruna hediye olarak génderdigi hediyenin altina not
olarak, “Cok duslnen, iyi bilen, ileriyi gbren oyunu kazanir ama biraz
da sanstir; iste hayat budur” yazmis. Bugun de tavia yetenek, dikkat
ve sans oyunu olarak biliniyor. Cografi olarak gok genis bir alana
yayllan tavlanin en bilinen oyun oldugu saniliyor. Tavla teriminin ise
1965'te bir ingiliz tarafindan ve Sakson dilinden tretildigi séylenir.




www.turkish.bgroo
http://oyun.mynet.com/tavia
www.kutuoyunlari.com
www.turktavia.net

Www.oyna65.com

www.onlinetaviaoyna.org

Nasil oynaniyor?

Tavla iki kisilik bir oyun oldugundan, renk secimi zar atarak yapilir. Daha yiksek zar atan
oyuncu istedigi rengi secer. Benzer sekilde oyuna kimin baslayacagi da zar atarak belirlenir.
Zarin oyunda 6nemli bir rolli oldugundan, zar atmanin da bazi kurallan vardir. Zaten oyunda-

Tavla terimleri

1-1: Hep yek dii yek
2-2: Dii bara (dubara)

ki tek sans faktort budur. Kural zarin atimadan dnce zar kupasi iginde sallanmasi ve uygun 2-1: D yek
bir yUkseklikten distiginde ziplayacak sekilde atimasi ve zarlarin durduktan sonra rahatca 3-3: Dii se
okunabilmesinin saglanmasidir. Zar kolaylikla yuvarlanmali, herhangi bir nesneye takimama- 3-2: Seba-i dii
lidir. Ayrica zarlar tahtanin disina gkmamalidir. Pullanin hareketi atilan zara gére yapilr. 3-1: Se yek
4-4: Do6rt cihar (caar)

ki zarin toplami kadar bir pulu hareket ettirebilir veya her iki zan ayn pullan hareket ettirmek 4-3: Cihar-u se
icin kullanabilirsiniz. Pullan sadece agik noktalara hareket ettirebilirsiniz, acik noktadan kasit 4-2: Cihar-i dii
bos olan noktalardir. Ancak rakibin sadece bir pulu olan noktalara da hareket edebilirsiniz. 4';::2?’: yek

-5: Dii bes

Bu harekete “kirmak” denir. Rakibin bir pulunu kirdiginiz zaman bu pul oyundan ¢ikar ve
tahtanin ortasindaki barin Gzerine konur. Rakip bu pulu tekrar bastan baslatmak zorundadir.
Bununla birlikte pullarin oynanmasinda herhangi bir éncelik kisitiamasi yoktur, yani istedigi-

5-4: Penc-i caar
5-3: Penc-ii se

. - I 5-2: Penc-i dii
niz herhangi bir pulu oynayabilirsiniz.
5-1: Penc-ii yek
) o o B 6-6: Dui ses
Pullan kendi tarafinizda biriktirdiginizde artik toplamaya baglayabilirsiniz. Ancak attiginiz zar
. . ) . o 6-5: Ses bes
pulun oldugu siradan almaya yetecek kadar yiksek ise pulu elinize alabilirsiniz. Katlamak 6-4: Ses cehar
ve tekrar katlamak amaciyla katlama kipUnU kullanin. Katlama kUpU ortadaki bar Uzerinde 6-:;' Ses-iise
doéner ve katlama tekrar katlama durumunu gosterir. Unutmayin katlama ve tekrar katlama 6-2.' Ses-i dii
sadece oyunun temposunu degistirmez ayni zamanda size ve rakibinize daha ¢ok puan 6-1: Ses-ii yek

kazandirr.



Qg

14 sohbet
\Y

“En buyuk mutlulugum ailem”

Babiali’nin ilk Universite mezunu gazetecilerinden Hakki Devrim, 83 yillk yasamina ¢ok sey
sigdirmay! basarmis bir isim. Hala heyecanli, hala gencg ruhlu... Bir araya geldigimiz Devrim ile
gazetecilikten 6zel yasamina uzanan keyifli bir sdylesi gerceklestirdik.

sta gazeteci Hakki Devrim, 83

yasinda... lIstanbul Universite-

si Hukuk Fakdltesi’'ni bitirdikten
sonra gazetecilige goéndl veren Devrim,
bu heyecanini hala kaybetmemis bir isim.
Kbse yazilarinin yani sira televizyon prog-
ramlarindaki keyifli sohbetlerini de izle-
digimiz Devrim’i son bir yildir neredeyse
higbir yerde g&remiyoruz. Suskunlugunu
“Medya beni iskartaya cikardl” diye agik-
layan Devrim’in, oysa hayattan gazeteci-
lige kadar anlatacak daha cok seyi var...
Bir mUddet sonra sahsiyetiyle 6zellik arz

eden gazeteciler kalmayacagdini diisinen
Devrim, gazetelerde haberden cok kose
yazilarini okudugunu soyllyor ve ekliyor:
“Gazeteden gazeteye haberler pek degis-
mez. Bir de kdsekadilarinin renkli ve gesitli
dUnyalarini disUnsenize. Bana kalan, vefali
sohbet arkadaslarim onlar benim. Koseler
Turk basininin en renkli yanidir aslinda.”

Bir yil 6ncesine kadar gazete ve tele-
vizyonlarda sizi siklikla goriyorduk.
Neden cekildiniz?

Once fiili bir diizeltme ihtiyaci hissediyo-

rum. Cekimedim, beni iskartaya ¢ikardi-
lar. Sonrasinda baska yerden de ¢agirirlar
mi diye bekledim, ama ses veren olmad..
Sadece bir yerden teklif geldi, isim verme-
yecedim, ama onlar da para durumlarinin
karisik oldugunu soylediler. Son vyillarda
“gayrimenkul zengini” lafini siklikla duy-
maya basladim. Bu niteligiyle anilan mes-
lektaslarmiz varmis. Ben bunu ik defa
isitiyordum. Her sey degisti. Gayrimenkul
zengini degilim. Ben bir profesyonelim.
Caligir, yazar ve hak ediyorsam parami allr,

onunla geginirim.



Sizin daha 6nce de vedalariniz olmus.
Bu ilk degil aslinda...

Ben mutlaka yazmak diye bir ihtiyag duy-
muyorum. Kizm ve oglum sorduklarinda,
yazip da karsiliginda para aimamanin beni
rahatsiz edecegini sdyledim. Dediginiz
gibi, bir tarinte (1980) “paydos” dedim.
GUnkld Meydan Larousse projesi beni pe-
risan etmisti. Bu vesileyle bittn Universite
hocalarinin da Turkge bilmedigini 6grenip
daha da perisan olmustum. Orada yanlis
yapmaniz mdmkUn degil. Yanlis yaparsa-
niz 20-30 yil kalir ve dizeltemezsiniz. Yil-
diz (Kenter) bunu konustugumuzda, “Ne-
den bu kadar titizleniyorsun?” demisti. O
oyuncu tabii, bir yanlis olursa sonrasinda
dUzeltebili, ama ansiklopedide bdyle bir

sansiniz yok.

Artik daha ¢ok taniniyorsunuz. Bu du-
rum hosunuza gidiyor mu?

Evet, sokaga ciktigimda c¢ok insan beni
“Hakki
Baba” diyorlar; hi¢c fena degil, rahatsiz

taniyor. Sokakta codu zaman
olmuyorum. Sonugta ben yakisikliigimla
s6hret olmadigim icin kapris yapmaya ge-
rek yok. Kendimi tanidiklar arasinda his-
setmekten hogsnudum.

Yillarca calistiniz ve buralara geldiniz.
Hala bir gelecek kayginiz var mi?

1992'de emekliye ayrnldim. Emekli ma-
asim 1000 lira bile degil. Aldigim para
yanmda c¢alisan kisinin maasini bile kar-
sllamiyor. Gayrimenkul zengini olmadigim-
dan, hala gelecek kaygim ve rahatsizligm

var dogrusu.

Aslinda bir dénem oldukca popiiler ol-
dunuz. Televizyon, gazete ve reklam-
lar... Degisen bir sey olmadi mi?

Komik bir sey sdyleyeyim mi? Okan’in (Ba-

yllgen) ayda dért program igin bana ver-

digi para, gazeteden aldigim Ucretin dort
katiydi. Gazetecilik artik uyanik isadamlari-
nin eline gegmis durumda ve ben de artik
dedeniz yasindaym. Yeni sartlara uyum

saglamam kolay degil.

Artik bolca vaktiniz var. Neleri yakin-
dan takip ediyorsunuz?

Televizyonla ¢ok i¢ iceyim. Mesela Muh-
tesem Yuzyl'la ¢ok mesgulim. Birtakim
elestirilerim olsa da diziyi gok begdeniyo-
rum. Baska dizileri de izliyorum. “Dizi falan
izlemiyorum, sadece belgesel izliyorum”
diyenler var; hem de gazeteciler. O ga-
zetecileri yadirgiyorum. Ben de tamamini
izlemiyorum, ama birkacgini secip mutlaka
takip ediyorum. Clnku dizilerden bugunku

toplum hakkinda fikir de ediniyorsunuz.

Yeni projeleriniz var mi?

Cok sey disuntyorum, ama arkasini ge-
tiremiyorum. Mesela televizyona “Sek-
senlik Sekizler” adli bir program yapmak
istedim. Babiali’de 80 yasini gegmis sekiz
kisi var. Ben tam bunlar diistinirken ilhan
Selcuk 6ldu. Cok glizel bir projeydi, ama
olmadi iste.

Siz bedensel ve zihinsel olarak sagl-
ginizi nasil koruyorsunuz?

Ust katta kizm oturuyor. Oturdugum daire
kiz kardesimin. Dis temaslanm ve para pul
islerimle oglum mesgul. Ug yil dnce karmi
kaybedince, kizima yakin olmak igin bura-
ya tasindm. Esim Gulseren’i kaybetmek
acikcasl beni cok sarsti. inanmayacaksiniz
ama her sabah hala onun sesini duyuyo-
rum. “Hadi Hakki Beycim, kalk bakalim”
diyen sesi geliyor kulagima. Dile kolay, tam
60 yiIl bir aradaydik. Baska hi¢c kimseyle
bdyle bir yakinlk kuramazsiniz. Kardesleri,
cocuklari, torunlar olmayanlarin halini ta-

savvur bile edemiyorum.

Geriye doniip baktiginizda pismanhk-
lariniz oluyor mu?

Olmaz mi, hemen sdyleyeyim: Her aksam
eve geldigimde Gulseren Hanim, “Ne var
ne yok?” diye sorardi. Ben de “Hicbir sey
yok” der, lafi kapatrdim. Simdi sag olsa,
masamda is i¢in koydugum bos sayfa-
lara bir tane daha ekler ve oraya aksam
Gulseren’e anlatacagm olaylan yazardim.
Eve gittigimde de glizel glizel anlatirdm.
Vallahi billahi yapardim, yapmadigma o
kadar pismanim kil Bu yUzden genclere
hep diyorum, esinize mutlaka vakit ayirin,
ona olaylar, hikayeler anlatin. Mubalaga
Uzre ilgilenin, sizden bekleyeceklerini ihmal

etmeyin.

Torunlarla araniz nasil?

Cocukla torun arasinda muthis bir fark var.
Gocuklar ¢ok yakin oldugu igin torunlar da
Oyle olacak saniyorsunuz, ama 8yle olmu-
yor. Ne de olsa aradaki mesafe daha bu-
yuk.

Su siralar en biiyiik teselliniz ne?

insanoglu igin en dnemli miessese ailedir.
TUrkiye’de hamdolsun hala dyle. Bu se-
beple benim de en blytk teselim, mutlu-

lugum ailem.
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Gelecegin yildizlar cocuklar

Cocuklarin ve genclerin fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisimlerinde dnemli bir yeri olan kamplar,
spordan sanata, yabanci dilden doga maceralarina kadar pek ¢cok alanda unutulmaz deneyimler
yasatiyor.

amplar, ¢ocuklarin ve genclerin
geleceklerini  sekillendirmelerin-

e Onemli katklar saglayan bir
kultdr. Bu kdltdrin icinde kisisel gelisim,
sevgi, saygl, guven, ¢evre, doga, sorum-
luluk, arkadaslk, takm ruhu ve bir arada
yasamak gibi cok dnemli 6geler bulunuyor.

Dinya genelinde 6zellikle yaz aylarinda

Fahrettin Gozat

olmak Uzere, yilin her déneminde dizen-
lenen kamplar, bireylerin kicik yasta bu
kultirt edinmelerini amagclyor. Turkiye’de
okul digl egitim alaninda 23 vyillk tecrlbeye
sahip olan “Gelecegin Yildizlar”, gocuklara
ve genclere guvenli bir ortamda émar boyu
hatirlanacak deneyimler sunuyor. Bireyle-
rin yasaminda kamplarin énemine dikkat
geken Gelecedin VYildizlar’'nin  sahibi ve
Turkiye Kamplar Derne@i Yonetim Kurulu
Baskani Fahrettin Gozat, “Kamplara kati-
lanlar daha 6nce yapamayacaklarini du-
sUndUkKleri seyleri yapar, géremeyeceklerini
dUsUndUkleri farkli yerleri gordr, aileleriyle
veya kendi baglarina taniyamayacaklari bir
sekilde dunyayi tanirlar” diyor.

Verdiginiz hizmetler neler?

Gelecegin Yildizlan, 7-18 yas arasi ¢o-
cuklara ve genclere spor, sanat ve doga
programlarini iceren yasam deneyimle-
ri sunuyor. 1989’'dan bu yana basketbol
okulu calismalarindan uluslararasi genglik

kamplarina, sémestr kayak kamplarindan
sorf, fim yénetmenligi, yelken ve yurtdigi
yaz kamplarina kadar dizenledigimiz 14
farkll programda, 53 Ulkeden binlerce gen-
cin yasamlarina renk katan faaliyetlerimizi
surdUrtyoruz. Farkli fiziksel 6zellikleri, yete-
nekleri ve ilgi alanlan olan gencler icin gelis-

tirdigimiz programlara katiimak icin 6zel bir

Kamplarin yararlari

e Spor ve grup aktiviteleri sayesinde yeni be-
ceriler kazandirr. Sosyal aktiviteler araciligiyla
sosyallesmeyi sadlar.

 Ogrenciler birbirlerine saygi duymayi, aldik-
larn sorumluluklar yerine getirmeyi égrenir.

® Degisik kulturlerden gelen 6grenciler, arala-
rindaki farkin asllamaz olmadigini yasayarak
odrenir. Bu deneyim, farkliliklara saygr duy-
may! ve hosgdrult olmayi &dretir.

» Ogrencilere kendilerini ifade etme 6zgirli-
gu ve daha iyi tanima firsati verir.

o Ogrencilerin, ailelerinden uzakta kendileri-
ni her turlt ifade edebilecekleri bir ortamda
bulunmalari onlara, kendi ayaklarn Uzerinde
durmayi 6gretirken ruhsal gelisimlerinde ve
kisiliklerini buimada da olumlu katkilar saglar.
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deneyim gerekmiyor; sadece yeni bir seyler
deneme ve tecrlbeleri artirma istegi ile gel-
mek yeterli. Kamplarimiz edlence, macera,
ishirligi, arkadaglik, liderlik ve ait olma un-
surlarni icinde barindiryor. Kampgilarimizin
ornek alabilecekleri liderlik ve dogru karak-
ter dzelliklerine sahip koglarla birlikte huzur,
cosku ve sevgi dolu ortamlar yaratiyoruz.

Kamplar ¢ocuklarin ve genclerin yasa-
mina nasil katki saglyor?

Egitsel yasam deneyimleri cocuklara ve
genclere, yeni beceriler edinebilme ve dig
dunyay! tamamen guvenli ve pozitif bir or-
tamda, kendi basina tecrlbe ederek tani-
ma imkani sagliyor. Kesfetme heyecan,
mUcadele direncinin gelismesi ve basarinin
verdidi gururu birlestiren kamp programlari,
kisisel inisiyatif, grup dinamikleri ve yasama
gercek anlamda katiima konularinda katki

saglyor.

Kampgilikta diinyada ve Tirkiye’de
durum nedir?

Kampgilk, dinyada ¢ok eski bir olusum.
ABD’de 150 vyillik tarihi var. Dinyada bu-
gun Amerika’da, Avrupa’da, Rusya’da pek
¢ok olusum bulunuyor. Amerika’da yilda

11 milyon gocuk kamplara gidiyor. iki aylik

yaz kamplarinin ekonomik degeri 24 milyar
Dolar’a yakin. Yani Turkiye’'nin turizm geli-
rinden daha fazla. TUrkiye'de yaklagik 1 mil-
yon ¢ocuk kamplara gidiyor. 350-400 mil-
yon Dolarlik bir ekonomik degeri var. Yilda
1,5 milyon gocugun dogdugu bir tlkede bu
sayl ¢ok az. Bunu gelistirmek igin, kamp-
larin éneminin ailelere anlatiimasi gerekiyor.
Bunu anlatabilmek icin 2010°da Turkiye
Kamplar Dernegi’'ni kurduk. Su an bas-
kanligini yaptigm dernek olarak Turkiye’'de

kamp bilincinin olusmasini amagliyoruz.

Nesquik ile birlikte diizenlediginiz yaz
kampiyla ilgili diisiincelerinizi alabilir
miyiz?

Nesquik Yaz Kampl, dinyada 6rnek gos-
terilecek bir proje. TUrkiye’de de bu tarz bir
proje ik defa yapiliyor. Blyldk kurumlarin,
markalarin toplumun her ydnden gelisimi-
ne katki saglayacak projeler yapmasi ¢ok
onemli. Nesquik ¢ok degerli bir karar ala-
rak ¢ocuklara yonelik bir yaz kampi projesi
hayata gegiriyor. Cocuklarmizin fiziksel ve
zihinsel gelisimlerine destek icin Nesquik ve
Gelecegin Yildizlan hem eglenceli hem de
egitici bir kamp programi hazirladi. Nesquik
kampi sonunda, ¢ocuklarmiz unutamaya-
caklari bir deneyim kazanacaklar.

Nesquik’ten bir ilk daha:
Uludag’da yaz kampi

27 yidir Turkiye’de ¢ocuklara sutl sevdiren,
tum drinleri ve aktiviteleriyle gocuklarn
zihinsel ve fiziksel gelisimine yardmei olan
Nesquik, simdi bir ilke daha imza atiyor ve
9-13 yas arasi 50 cocugu ebeveynleri ile
birlikte egitici ve eglenceli aktivitelerle dolu
muhtesem bir yaz kampina davet ediyor.
20 Mart-24 Haziran tarihleri arasinda
promosyonlu Nesquik Urdnlerinin ambalajlar
icindeki veya Uzerindeki sifreleri 2944’e SMS
ile yollayan veya bu sifrelerle www.nesquik.
com.tr adresinden bagvuru yapanlar, Nesquik
Yaz Kampr’'na katilma sansi yakalayabiliyor.

27 Adustos-2 EylUl tarihleri arasindaki Bursa,
Uludag'in essiz dogasinda duzenlenecek
kampta, cocuklar ve ebeveynleri Beceren
Otel'de yedi gun konaklayacak. Cocuklar
ginin  U¢ saatini Ingiliz, Amerikall ve
Kanadall 6gretmenlerle yUritilen ingilizce
egitim programi ile gecirecekler. Kalan
zamanlarini ise koglarin gozetiminde futbol,
basketbol, beyzbol, voleybol, hokey, dart,
langirt, masa tenisi, badminton oynayarak,
Uludag'in gizli dogal gtizelliklerini kesfederek,

resim yaparak ve eglenerek gecirecekler.
Cocuklar eglenirken, ebeveynler de onlar
icin  hazirlanmis  programa  katilacaklar.
Uzmanlarla birlikte beslenme ve cocuk

yetistirme gibi  konularda sohbet etme
firsatl yakalayacaklar. Kalan zamanlarda ise
birbirinden keyifli aktivitelere katilacaklar.

NESQUIKe/LE
KAMPA GIDIYORUZ!




por, sagdlkll yasamin olmazsa olmazi... Cocuk yastan
itibaren insanlara iyi bir yagam disiplini veren ylzme spo-
ru da bunlarin basinda geliyor. Erken yaslarda baslama
olanagdi olan ve hemen her yasta yapilabilen ylzme sporu, insan
dogasina uygunlugu nedeniyle de ¢ok kolay. Haftada iki ya da (¢
gun birer saat ylzmek vlicuda ¢ok iyi geliyor. Su ile uyumlu bir
sekilde yUzerken hem ruhunuz dinleniyor hem de fiziksel gelisi-

miniz gugleniyor.

Saglikl yasam icin uyguladigimiz bir egzersiz programinin vicu-
da kazandirdigi tim olumlu etkilerini ylizme ile saglamak mim-
kin. Bu sporu yaparken ¢zellikle oksijen kullanma kapasitesi
artar, kalp gugclenir, solunum fonksiyonlari gelisir ve kondisyon
artar. Esneklik, denge ve koordinasyon gelisir, fiziksel dis gorU-
ndm simetrik olur ve daha iyi gelisir. Ayrica kaslarin kuvvet ve da-
yanikliigr artar. Ug tarafi denizlerle gevrili Ulkemizde ézellikle yaz

aylarinda ytzmek icin ¢ok fazla segenek varken, kis aylarinda

ise kapall ylzme havuzlari imdadimiza yetisiyor. Bu keyifli sporu
yaparken dikkat etmemiz gereken kurallar es gegmemek gere-
kiyor. Yuzmede dncelikle belli bir mesafenin ylzulmesi hedefle-
nerek calismalara baslanir ama nefes alig veris teknigi ve yUz-
me sitillerinin uyumu igin uzman birinden egitim almak énemli.
CuUnku su direncine karsi yapilan her yanlis hareket istenmeyen
kazalara neden olabilir. Diger dikkat edilmesi gereken konular

ise sdyle:

Isinma: Yizmeye baglamadan 6nce isinma ve soguma ihmal
edilmemeli. Isinma havuz kenarinda ya da havuz i¢inde yapilabilir.
Bes dakika havuz kenarina oturarak bacak hareketleri yapmak,
dUstk tempo ile yurumek, jogging, baldir ve uyluk kaslarini ger-
me ile 1Isinma ¢alismasi yapilabilir.

Giysi: Rahat, viicuda uygun, hizli kuruyan, likrall ya da polyester
kumastan Uretiimis olan mayolar tercih edilmeli. Ginesten ko-



Ylzmenin yararlari
Yuzme cesitleri
¢ Dayaniklilik ve esnekliginizi gelistirir.
Profesyonel ylzme yariglar, uluslararasi standartlarda boyutu olan
(50 metre, 8 kulvar) havuzlarda gergeklestiriliyor. YUzUlcUler bedenin
kulag ve ayak hareketlerinden baska bir yardm almadan, kendi kul-
varinda 50, 100, 200, 400, 800, 1500 metrelerde bireysel veya ekip
olarak yarigir. Yariglarda serbest, sirtUstu, kelebek ve kurbaga stilleri-
nin her birinde veya dérdu birden karigik olarak ytzulUr.

e Kaslarinizi gelistirir ve denge sagdlar.
e Kalbi giclendirir.

e Fiziksel gorinimuntizU degistirir.

® Dolasim sistemini dizenler.

e Kilo kontrolind saglar.

* Stres ve gerilimi azaltir. Serbest: YUzicinin kulaglarla ve ayak vuruslanyla yiizdtigt bir stil-

e Enerji verir. dir. Ayak vuruslan ytizlicllye ancak ylizde 10 civarinda hiz kazandirir.
Bilyik hiz ise kulaglardan alinir. En hizl yiizme stilidir. istege bagl

olarak 3, 5, 6, 9 ve 10 kulag ile yUztlebilir.

e Kas gugsuzluklerini tedavi eder.

Kurbagalama: YUzUicinun ayaklarinin ve ellerinin daireler cizerek
ilerledigi yuzme stilidir. Kurbagalama eller icin U¢ hareketten olusur:
Ylkselme, kiicilme, uzanma. Ayaklar ise hep daireler gizerek kollara
eslik eder. Bu stilde ayaklar ve kollar yuvarlaklar cizerek 6éne dogru
gider ve donusler cift el olmak zorundadir.

Kelebek: Bu stil, kurbagalama ytzUstinden gelir. ClinkU kollarin ters
hareketleri suyun Uzerinde yapllir. Kollarin ¢ekisi kalgalara kadar uza-
nir. Kollarin ¢ekilmesi ile birlikte dolfin ayak yapilir. Diger stillere gore
oldukca zordur.

Sirtiistii: Suyun Uzerinde sirtUstl yatarak yapllir. Eller bas hizasina
gelir ve geriye dogru ayaklar yardimiyla ilerlenir. Sirttstd ylzerken in-
sanin kendisini rahat birakmasi gerekiyor. Sirtlistl ylzme, ilk olarak
1912’de Stockholm Olimpiyat Oyunlari sirasinda Amerikali ytzicu
Hebner tarafindan yapllir ve yarisi kazandigi icin bu teknik ¢cok ciddiye
alinir.

runmak icin yipranmis mayolardan uzak durmak gerekiyor. Islak
mayonun yas olarak viicutta uzun stire kalmamasi da bir diger — RASUCRCITEET

onemli kural. Acibademkdy Egitim ve Sosyal Tesisleri, Beykoz 0216 434

57 75

Beslenme: Ylzmek icin yemegin Uzerinden en az iki saat geg- Burhan Felek Spor Salonu, Uskiidar 0216 310 35 01

meli. Az veya sulu besinlerle, icecekler alindidinda bu sire daha Cemal Kamaci Spor Kompleksi, Okmeydani 0212 238 42 44
da azaltlabilir. Diger sporlar kadar olmasa da ylzmede de su Dartissafaka Spor Tesisleri, Maslak 0212 286 26 76

kaybi oluyor. Bu nedenle susama hissedilmeden kisa araliklarla Deniz Kizi Yiizme Kultibti, Kosuyolu 0536 570 21 42

yeterince su icilmeli. Ancak ylzmeden dnce ¢ok fazla su igilme- Divan Kurugesme, Kurugesme 0212 257 71 50

melidir. Essporto Almond Hill 0216 690 34 30

Essporto Metrocity 0212 344 07 07
Temizlik: SagllkSIZ ortamlarda yUZmek, bU|a§|C| hastallklar, aler- iStaﬂbul Yizme ihtisas Spor Kultibtl, Etiler 0212 259 34 21

jik rahatsizliklar, kas ve iskelet zorlanmalarina ya da bogulima MAC Kanyon/G-mall/Bebekdy 0212 0212 281 01 42
tehlikesine yol agabilir. Ozellikle havuzlarda kalabalik topluluklarin Mayadrom Sports Center, Etiler 0212 352 32 00
bulunmasi ve kisilerin vicut floralarinin havuz suyuna gegmesi TUrQART Havuz Sistemleri, Karakdy 0212 245 80 15
risk olusturuyor. Bu tir mikroorganizmalar ¢cocuklarda ve hassas Yesilyurt Spor Kuliibt, Yesilyurt 0212 573 73 74
ciltlerde ciddi sorunlar yaratabilir.
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Uzun yillardir hemi@@K duygusal hem
de cok hareketli safkillariyla hayatimiza
eslik eden basarlifmiizisyen, yorumcu
Zeynep Dizdar, “108aldir yaptigim

ise her gun ayni hey@e€anla sariimak;
benim icin en buyuksask” diyor.




azgec Gondl, llle de Sen, Sana Gu-

venmiyorum, Bosver gibi pek ¢ok

hit sarkiya imza atan Zeynep Diz-
dar, 2012’nin ilk haftalannda “2012” adli iki
sarkilk single galismasiyla muzik severlerle
bulustu. Yine begeni toplayan sanatci, yaza
dogru sUrpriz bir ¢alisma ile bir kez daha
karsimizda olacak. Nestlé Benimle dergisi
icin bir araya geldigimiz Dizdar ile keyifli bir
sOylesi gerceklestirdik.

Miizikte basarinizin sirn nedir?

Su igmeden duramayacagdiniz gibi muziksiz
duramamak. Bu en buUyulk heyecan aslinda
ve basan da saninm bdyle geliyor. Dogru
zamanda dogru sarki secimleriyle glizel
albdmler yapmak da bu isin baska bir ol-
mazsa olmazi. Sadece sahneden sahneye
degil, mizigi hayatinizin her anina alirsaniz
baska bir kritere ihtiyaciniz kalmaz.

Miizik, sarki séylemek, sarki yapmak,
sahne performansi... Bunlar sizin icin
ne ifade ediyor?

MUzik varsa, digerleri de var. Sarki sdyle-
mek de yemek yapmak gibi. Herkes yemek
yer ama herkes glizel yemek yapamaz. Bu-
nun dogustan getirilen bir yetenek oldugu-
na inaniyorum.

En cok ne tiir sarkilar séylemeyi sevi-
yorsunuz?

Pop muzikten inanimaz keyif aliyorum.
Sahnemde alaturka da s@yliyorum fasll
sarkilar da. Slow sarkilarda duygusal y6-
nimd ortaya fazlasiyla koyarken, hareketli
dans sarklarinda da baska bir Zeynep
Dizdar’i buluyorum. HUzUnlU bir ses rengim
var ama alaturka degil, Batil bir ses. Ya-
banci sarkilar da ¢ok glizel yorumluyorum.
ileride repertuarma almayr distindigim
ingilizce pop sarkilar da var.

Besteci kimliginize deginirsek...
En cok ne tiir sarkilar tiretiyorsunuz?
Aslinda bakarsaniz sarki yaparken o anki

ruh durumum neyse ona gére gelen ritimler
var. Kirgin, Uzgln ya da bunalimis hissedi-
len gunlerle; mutluluk, heyecan ve taptaze
hikayelerin getirdigi dogaglama sureci daha
bagka oluyor. Slow sarkilar da niyetlerini
belli ediyor, hareketliler de aslinda. Bu ikisi-
nin ortasl olan mid tempo dedigimiz sarki-
lardan da fazlasiyla var bende.

Dans etmeyi de cok sevdiginizi biliyo-
ruz. Miizik ve dansin birlikteligini nasil
degerlendiriyorsunuz?

GUnUmUzde dans isimizin kaginilmaz bir
parcasl. Alaturka sdyleyenler sanatci-
lar bile o nagmelerin verdigi edayla dans
ediyor. Pop sahne performanslarinda ise
dans muzik kadar dénemli, yapi tagl. Kon-
ser gorsel bir sova déntstiginde o ani
hafizalarda silinmeyecek bir yer ediniyor.
Dans edebilmek icin 6nce spor yapmak
sart. Dans dersleri almayi sUrdUrGyorum,
sahneme her gecen gln bir figir daha ka-

zandirlyorum.

is disinda nasil zaman gegiriyorsunuz?
Spor, gunlik aligveris rutinleri, dost soh-
betleri, bol mizik, internet ve kedilerimle
hep bas basayim. Sarki yaziyor ve beste-
liyor, sonra da bunlari arkadaslarmla pay-
laglyorum.

Ne tiir hobileriniz, 6zel zevkleriniz var?
Sinemaya gitmeyi gok severim. Bol bol yeni
kitaplar aliyor ve okuyorum. Hayvanlarin in-
sanlar kadar bu dinyaya ait oldugunu he-
men her an hissettirmek istedigim igin sos-
yal sorumluluk iglerine zaman ayiryorum.
Barinaklara gidiyorum, kampanyalarda yer
allyorum.

Formunuzu neye borg¢lusunuz?

Her giin spor yapiyorum. Tukettigim gida-
lara dikkat ediyorum. Yagli ve hamur igle-
rinden mumkin olabildigince kaciyorum.
Diyet Urlnler kullanmaya gayret g&steri-
yorum.

“Kahve vazgecilmezim, cikolata
mutluluk kaynagim”

Yogun calismalar arasinda beslenmeni-
ze dikkat edebiliyor musunuz? Beslen-
menizde nelere 6zen gosteriyorsunuz?
Bol sebze yaninda bol su tiketiyorum. GUn-
de mutlaka bir 6gun protein aliyorum. Kahve
vazgegcilmezlerimden, cikolata da mutluluk
kaynaklarmdan. Cogunlukla gece yasayan
bireyler oldugumuz icin belli bir saatten son-
ra yememeye dikkat ediyorum.

Yemek yapmayi sever misiniz? En iyi
yaptiginiz yemek hangisi?

Genelde zeytinyagllanmi ¢ok begenirler.
GUlzel makarna ve salatlar da yaparim.

Tathlarla araniz nasil? Cikolata sever
misiniz?

Cikolatayr sevmeyen olabilir mi? Bilimsel ¢a-
lismalar bile mutluluk hormonu ve cikolata
arasindaki baglantiyr uzun yillar énce goster-
di zaten. Cikolatanin her turlistnd ve sutlt
tatllan da cok severim.

Nestlé’nin cikolatalarini sever misiniz?
Favoriniz hangisi?

Hayatimizda bize ¢ikolatay! sevdiren marka-
lardan. Nestlé’nin en sevdigim Urdnld Damak
ve Nestlé Biskuvili Sttli Cikolata.
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Mutfakta kislik hazirliklar

Anadolu’nun hemen her yoresinde yaz mevsimi boyunca mutfaklarda hummal galismalar yGratalr.
Konserveler kaynatilir, tursular hazirlanir, sebzeler kurutulur, tarhanalar yapilir... Bu gelenegin
detaylarini dgrenmek ister misiniz?

ecmiste kis mevsiminin  uzun
strmesi, hava sartlarinin c¢alis-
maya ve Uretmeye olanak ver-
memesi gibi nedenlerle beslenme prob-
lemini ¢dzmek icin; komsular, akrabalar
bir araya gelip mevsim sebze ve meyve-
lerinde kislik hazirliklar yaparlarmis. GUnu-
muzde bodyle bir sorun yok, artik pek ¢ok

sebze ve meyveyi yil boyunca bulabiliyo-

ruz. Ancak mevsim sebze ve meyveleri-
ni tuketmek, hormonlu Urlnlerden uzak
durmak saglik agisindan oldukga 6nemli.
iste bu nedenle, kislk hazirliklan gelenegi

Anadolu’da halen strdurulGyor.

Kurutma (sebzeler, yesillikler), konserve-
leme (her tUrll sebze ve birgcok meyve),
dondurmak (sebzeler, meyveler), mayala-
ma veya asidik hale getirme (tursular ve
sirkeler), sekerli hale getirme (regeller ve

marmelatlar) gibi gesitli ydntemler kullani-
liyor. Siz de tadina doyamadidiniz yaz lez-
zetlerini kis aylanna da saklamak istiyorsa-
niz, bu yontemleri deneyebilirsiniz.

Kurutma

Domates, biber, patlican, bamya gibi bir-
¢ok sebze, ipe dizilerek ya da yere seri-
lerek gln 1si@inda kurutulabilir. Havadar

ve tercihen rizgar alan bir yerde kurutma
islemi daha cabuk olur. Kuruyan sebzeler,
kavanozda ya da Kilitli torbalarda saklanir-
sa daha uzun é&murld olur.

Domates: Yikadiginiz domatesleri ikiye
kesin. Kesilen tarafi yukar bakacak sekil-
de tepsiye ya da bezin lzerine dizin. Uze-
rine tuz serpin ve kurumaya birakin.

Patlican: Patlicanlarin icini oyacak yar-

dmiyla bosaltin ve 10 dakika tuzlu suda
bekletin. Durulayip kagit havlu ile kurula-
yin. Patlicanlar yorgan ipine dizip glnes
alan bir yere asin.

Biber: Bas kismlarini parmak ucuyla
bastirarak c¢ikarin ve tohumlarini bosaltin.
Yorgan ipine biberleri dizip glines alan bir
yere asin.

Konserve

TUm sebze cesitleri ve bazi meyveler kon-
serve yontemiyle saklanabilir. Bu yonte-
min ana prensipleri ise sdyle: Malzemeler
kaynatilip kavanozlara konulur. Kavanozlar
tencerede kaynatildiktan sonra dinlenme-
ye birakilir. Bir nevi pastdrizasyon iglemi ile
konserveler hazirlanir.

Tiirltii konservesi
Malzemeler: 1 kg. patlican, 1/2 kg. bam-



va, 1/2 kg. taze fasulye, 1 kg. kabak, 1/2
kg. sivri biber, 1 kg. domates, 1 ¢orba ka-
sIgl tuz

Hazirlanisi: Sebzeleri yikayip kurulayin.
Bamyalarin sap kisimlarini sivri sekilde
kesip firn tepsisine yayin. Finnda birkag
dakika kurutun. Kaynar suda 7-8 dakika
haglayip suyunu suzln. Patlicanlan alacali
soyup iri kUpler halinde dograyin. Acisini
cikarmak icin bes dakika tuzlu suda bekle-
tin. Kabaklar temizleyip kip seklinde dog-
rayin. Biberleri ve taze fasulyeleri ayiklayip
ikiye veya Uce kesin.

Hazirladidiniz sebzeleri ayr kaplarda diri
kivamda haslayip sizin. Domatesleri
dilimleyin. Sebzeleri karigik olarak kava-
nozlara yerlestirin. Bir kasik tuz ekleyip
bir parmak bosluk kalincaya kadar kaynar
suyla doldurun. Havasini ¢ikardiktan sonra
kapagini sikica kapatin. Kavanozlar steri-
lize etmek icin; blyUk bir tencerenin dibi-
ni kalin bir bezle kaplayin ve kavanozlari
birbirine degmeyecek sekilde yerlestirin.
Kavanozlarin Uzerine ¢ikacak kadar su
doldurup 25-30 dakika kisik ateste kayna-
tin. ik hale gelinceye kadar bekletin. Ka-
vanozlari tencereden alip kapaklar asagi-
da olacak sekilde, aralikli olarak kuru bez
Uzerine dizin. Bir gin beklettikten sonra
kapaklar iceriye dogru iyi ¢cokmugse kon-
serve olmus demektir. Sonra kavanozlari,
serin, kokusuz, rutubetsiz ve glines 1S

olmayan yerde saklayin.

Tarhana
Tarhana, Ulkemizde oldukga sik tUketilen
besleyici degeri ylksek geleneksel bir be-

sin. Yogurt ve unun kansimiyla mayalan-

dirlarak yapilan tarhananin hazrrlanirken
icine pismis nohut, mercimek, havug ek-

lenmesi besin degerini daha da artirir.

Malzemeler: 3 orta boy domates, 4 orta
boy sogan, 7-8 adet yesil sivri biber, 2 su
bardadi yogurt, 2 adet salgallk biber, 1
kahve fincani kuru nane, 1/2 demet may-
danoz, 1 ¢orba kasidi tuz, 1,5 kg. un

Hazirlanisi: Sogan, sivri biber, salgalik
biber, maydanoz ve domatesi klglk ku-
¢uk dograyin. Malzemeleri genis bir kapta
kanistinn. Ustiine un eklenerek kati hamur
haline getirin. Celik, cam veya emaye kaba
alip agzini kapatin. Her gin bu karigim
yogurun. Yedi gin oda sicakliginda bek-
lettiginiz hamuru kucUk parcalara bdlip
gdlge bir yerde temiz 8rti Uzerine yayin.
Ara sira ters ylz edin. Tam sertlesmeden,
ufalanabilir hale gelince kevgirden gegirin.
Golgede iyice kurutup bez torbada serin
bir yerde saklayin.

Recel
Recel, meyvelerin sekerle dayanikli hale
getirimis seklidir. Recel yapilacak mey-
velerin ezik ve clrik olmamasi, uygun
miktarda seker kullanimasi, saklanirken
képlrme ve kristallesmenin olmamasi gibi
konulara dikkat etmek gerekiyor.

Cilek receli
Malzemeler: 5 kg. cilek, 4
kg. seker, 1 cay kasi-
gindan az limon tozu

Hazirlanisi: Cilekle-
ri saplarindan ayirp

yikayin. Bir tence-

reye koyup Uzerine sekeri dokun. Bir gin
beklettikten sonra iyice sulanmis olan ¢i-
leklerin Uzerine limon tozu serpin ve orta
dereceli ateste kaynatin. Kaynadidinda
Uzerinde olusan kopUkleri alin. Bir saat
kaynattiktan sonra ocaktan alip bir, iki gtin
glneste bekletin. Yeterince kivamlanan
recelleri kavanozlara doldurup serin bir
yerde saklayin.

Tursu

Tursu yapmanin genel mantigl besinle-
ri fermente ederek asidik hale getirmek.
Tursunun en Gnemli unsuru; bir cay bar-
dagi sirke, bir litre su ve U¢ ¢orba kagid
deniz veya kaya tuzunu karistirmak. Tursu
yapacaginiz malzemeleri, suyun icgine is-
leyebilecedi boyutlarda kesin. iri olanlara
iclerine rahatca su girebilsin diye, bigakla
delik acin. Suyuna ek rayiha katmak icin
maydanoz, dereotu, kereviz yapragdi, kekik
veya dis sarmsak atilabilir. Mayalanmasi
icin de litre basina dort-bes nohut veya
eksi mayadan yapilimis ekmek atmak ge-

rekiyor.
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Mutfakta pratik bilgiler «gs

Yemek yapmak pek ¢cok kisi icin buyUk bir keyif.
Bu iste ustalasmak, lezzetli yemekler yapmak icin
pratik bilgiler cok ise yarar. Sundugumuz oneriler
sayesinde, mutfaktaki isinizi kolaylastirabilir ve

yemeklerinize lezzet katabilirsiniz.

emek yaparken pratik bilgiler cok

ise yarar. Malzemeleri segme,

hazirlik, pisirme gibi asamalarda
uygulanacak pek ¢ok puf noktasl, hem igi-
mizi kolaylastinr hem de yemek yaparken
aldigimiz keyfi artirr. Iste herkese yardimci

olacak bazi bilgiler:

Aklinizda bulunsun

* Az miktarda yag, sut, su Isitmaniz gerek-
tiginde bir kepce yardimiyla bunu hemen
yapabilirsiniz.

¢ Yemek en iyi, dibi kalin ve duz olan ten-
cerede piser.

e Yemeklerin pisme stresini kaynamaya
basladiktan sonra hesap edin.

e Tuzun st kesmemesi icin besamele ve
diger sutlli soslara, tuzu kivami bulduktan
sonra koyun.

e Kabuklarini temizlemek istediginiz ha-
vuglari, bir kurulama bezinin Ustlne sira-
layin. Uzerlerine bolca tuz ddkiip hepsini
birbirine strtiin. Havuglarin kabuk kisimlari
kalkacagi i¢in suyla yikamaniz yeterli olur.
e Kabuklarini soydugunuz meyvelerin ka-
rarmamasi i¢in limonla ovun.

e Cevizlerin kabuklarini kolay acabilmek
icin onlar bir gece tuzlu suda bekletin.

e Mantar haslamadan 6nce 10-15 dakika
kadar limonlu, tuzlu suda bekletin. Hem

mantarin rengini koruyacak hem de lezze-
tini artiracaksiniz.

e Domatesin kabugunu kolay soymak icin,
kaynar suya daldirp bigagin tersini doma-
tesin yUzinde gezdirin.

e Balk pulunu ayiklamadan 6nce baliklari
5-10 dakika kadar soguk suda bekletmek
isinizi kolaylastiracaktir.

® Taze naneyi kiymadan 6ne Uzerine bir
tutam toz seker serperseniz, aroma daha
keskin ve kalici hale gelir.

e Peyniri kolay rendelemek icin 15 dakika
buzlukta bekletin.

e Soganlari soyarken gbzlerinizin yanma-
masil icin soganlara sirke serpin.

e Uzun slire pisireceginiz ¢orbalarin tas-
masini énlemek icin tencereye 1-2 tane
buz atin. Bu yéntem tasmayi 6nleyecektir.
* Pilav pisirirken pirinci mutlaka ik ve tuzlu
suda 10 dakika bekletin. Pisirme sirasinda
pilav suyuna 1-2 damla limon damlatirsa-
niz piringlerin birbirlerine yapismasini dnle-
mis olurusunuz.

e Terbiyelenen yemegi mutlaka bir tagim
kaynatin. Boylece kesilmez.

e Sogani kavururken icine bir tutam tuz
serperseniz, soganin rengi parlak olacaktir.
e Pilavi 1sitirken, atese su koyup kaynayin-
ca tencerenizi icine oturtursaniz, pilaviniz
taneli kalrr.
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e Yumurtayl haglarken ¢atlamamasi icin
kaynatma suyuna bir corba kasigi sirke
koyun.

e Yemegin tuzu fazla olmussa tencereye
bir tane patates atin.

e Geceden islanmis bakliyati haslarken
tencereye bir gay kasiginin % o6lgeginde
karbonat atarsaniz daha hizli haslandigini
gbreceksiniz.

¢ Firinda patates yapmadan 6nce 10 daki-
ka haslayip, catalla delerseniz daha kolay
piser. Béylece hem meyvelerin dibe ¢ok-
mesini 6nlemis olursunuz hem de kekiniz
her zamankinden daha lezzetli olur.

¢ Patates hagslarken bir kasik sirke koyar-
saniz, patatesin rengini gtzellestirir ve da-
gilmasini énlersiniz.

e Bayat ekmeleri degerlendirmek icin ince
ince dilimleyip Uzerine st serpin. Kizgin
yagda kizartip ters cevirin. Uzerlerine do-
mates ve peynir koyup kekik serpin.

e Makarnanin haslama suyuna sogan, ha-
vug gibi sebzeler koyarsaniz yemek daha
lezzetli olur.

¢ Yemeklerin yanmamasi icin tencereyi za-
man zaman oynatin.

¢ Bicaginizdaki kokulari énlemek icin taze
nane yapraklariyla bigagin ucunu ovustu-
run.

e Buz kalibina suyu koyarken icine nane



yapragl, kiraz gibi meyveler koyarsaniz

hos bir gortintl elde edersiniz.

e Maydanozlari kuru olarak kiyip saklarsa-
niz uzun slire muhafaza edebilirsiniz.

e Unun bdceklenmemesi icin un kavano-

zunun icine bir tane defne yapragi koyun.

Et yemekleri yaparken

e Et suyu icin tencereyi yUksek ateste iki
tasim kaynattiktan sonra Uzerinde biriken
koépugu siyirn ve hafif ateste kaynatin. Bu
is icin tencerenin kapagdini siki siki kapat-
manizda yarar var. Unutmayin et suyunun
aroma kalitesi blylk oranda bu asamada
olusur.

e Eti Ik suda haslayin. Eger ilik su kullanir-
saniz elde edeceginiz et suyu, daha kaliteli
ve glizel aromall olacaktir.

e Suyunu salip gekerken ete tuz ekmeniz
halinde et sertlesecektir. Bu nedenle etli
yemeklerde tuzu son asamada katmaniz-
da yarar var.

® Haslama yaparken, etin tuzlu suda has-

lanmasi gerekir.

® Pisirme 6ncesi cigeri bulayacaginiz una
bir tath kasigi karbonat katarsaniz, ciger
daha yumusak olacaktir.

¢ Firnlanan tavugu yagladiktan sonra tize-
rine gok az tuz serpin. Nar gibi kizaracaktr.
Sebze yemekleri yaparken

e Yesil sebze haslarken, haslama suyuna
katacaginiz bir kasik sirke, sebzelerin ren-
gini korur.

e Sebze haslarken mutlaka tencere ka-
pagini 1-2 kez acip sebzelerin kahveren-
giye dontsmesini énlemek gerekir. Seb-
zeye yesil rengi veren klorofilin uzun slre
dayanmasi i¢in, pisirmeden kisa bir sure
once 3-4 dakika buzlukta ya da (tercihen)
buzlu suda bekletmeyi deneyebilirsiniz.

e Sebze pisirirken kullanacaginiz su sicak
olursa yemeginiz daha lezzetli olur.

Hamur isleri yaparken
e Hamur yaparken yumurta ve tereyagini
buzdolabindan ¢ikardidiniz gibi kullanma-

|
Olcii Tablosu
Bir kahve fincani
Un 30 gr.
Yogurt 70 gr.
Sut 65 gr.
60 gr.
30 gr.
60 gr.
30 gr.
50 gr.
50 gr.

Bir su bardagi
110 gr.
210 gr.
200 gr.
170 gr.
110 gr.
170 gr.

50 gr.
175 gr.
150 gr.
210 gr.

Toz seker

Pudra sekeri

Siviyag

INEESE]
Piring

irmik

yin. Bu iki malzemeyi dnceden gikarip oda
sicakligina getirin.

e Hamurlar dinlendirilirken kabuk tutma-
masi i¢in Uzerine nemli bir bez ortdn.

e Hamur kizartmalarinn daha lezzetli ol-
masini istiyorsaniz, hamura biraz toz seker
katin.

e Pastalarn Ustlne koydugunuz muz, ar-
mut, elma gibi meyvelerin kararmamasi
icin meyveleri limonlu suya batirip kullanin.
e Kek yaparken malzemelerin icine ka-
nstirdiginiz meyveleri, énce bol nisastaya
bulayin.

e Pisirdiginiz kek kalibindan c¢ikmiyorsa,
kabin altina islak bir bez koyarak biraz
bekletin.

o Kurabiyelerin bayatlamamasi icin kapagdi
siki kapanan teneke bir kutuda, yanlarina
birkac dilim elma koyarak saklayin.

e Boregin kivaminda pismesini ve daha
lezzetli olmasini istiyorsaniz, firna koyma-
dan 6nce birka¢ saat buzdolabinda bek-
letin.
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Cildiniz 6zen ister

GuUnesin icimizi 1sittigl su gunlerde, yazin keyfini ¢ikariyoruz. Bunu yaparken cilt saglhgimizi
ihmal etmemek gerekiyor. Dermatoloji Uzmani Dr. Sadiye Kus, Nestlé Benimle okurlarina
onemli ipuclar veriyor.




icacik yaz aylarinda, kimimiz sahil kenarinda kimimiz havuz basinda kimimiz de acgik

havada yazin keyfini ¢ikarmak igin firsat kolluyoruz. Kisin rehavetini Uzerimizden at-

manin ve aglk havada olmanin keyfini yasarken, glinesten korunmaya dikkat etmek
gerekiyor. Anadolu Saglik Merkezi Dermatoloji Uzmani Dr. Sadiye Kus, yasam boyu glinese
maruz kalmanin erken yasta kinsikliklara, cilt lekelerine, ciltte kabalasmaya ve dizensizles-
meye neden oldugunu sdyllyor. GUnesin deri kanseri riskini de artirdidini belirten Kus, ¢o-
cukluktan itibaren giinesten korunma bilincinin edinimesi gerektigini dile getiriyor.

Cildimiz neden yaslaniyor? Yaslanma belirtileri nelerdir?

Ciltte yaslanma belirtilerini iki sekilde gdrlyoruz. Birincisi cilt ylzeyinde meydana gelen ince
kinsiklar, kahverengi lekeler, damarlarda belirginlesmeler; ikincisi ise deride kolajen, elastin ve
hidro-protein gibi bizi gen¢ tutan maddelerin azalmasina bagli olarak sarkma, gevseme, ciltte
donuklasma, matlasma... Genetik yaslanmanin disinda cevresel faktdrlerin de yaslanmaya
etkisi oluyor. Bu faktorlerin en 6nemlisi glines. Gergek yasinizi gérmek igin kolunuzun i¢ kis-
mina, gunesin yaptiklarini gérmek i¢in de yUzinuze ve ellerinize bakabilirsiniz.

Giines lekesi nasil taninir?

Glnes lekeleri, deride dogal glines Isigina ya da solaryuma maruz kalan bolgelerde tek ya
da ¢ok sayida yuvarlak kahverengi lekeler seklinde goérGlir. Gaplan bir milimetreden birkag
santimetreye kadar degisiklik gdsterir.

Kimler risk grubunda yer aliyor?
Acik tenli, acik renk gdzlu, hic bronzlasamayan ya da zor bronzlasan kisiler leke agisindan
daha buyuk risk altindadir. Ancak esmer bireylerde de gines lekeleri olusabilir.

Gines lekelerinin 6niine gegmek miimkiin mii?

Cocukluktan itibaren glinesten korunma bilincinin gelismesiyle bu mtmkin. Her zaman soyu-
lacak, asin derecede kizaracak sekilde yanmamaya dikkat edilmeli. Bronzlasma aslinda deri
hasarinin bir géstergesidir. 10:00-16:00 saatleri arasinda direkt glnes altinda bulunmamak
6nemli. Kiyafetler ve genis kenarll sapkalar ile korunmanin yani sira giinese ¢ikmadan 20-30
dakika dnce genis spektrumlu bir glines koruyucu kullaniimali ve 2-3 saatte bir tekrarlanmali.

Sigara da cilt icin dnemli bir risk faktorii...

Evet. Sigara cildinizin daha yasl goérinmesine ve zamansiz erken kirnigikliklara neden olur.
Sigara, ciltteki ince damarlarin yapisini bozarak cildin oksijenlenmesini, intiyaci olan vitaminler
gibi besleyici maddelere kavusmasini engeller. Sigara cilt icin ¢ok énemli olan kolajen ve elas-
tine de zarar verir. Kolajen cildin sikiigindan ve dolgunlugundan, elastin ise elastikiyetinden
sorumludur. Bunlarin eksiliginde cilt sarkar, kingikliklar belirir. Sigara icmeye bagl ek olarak
dudak gevresinde de cizgiler meydana gelir.

Yaslanma belirtilerinden korunmak icin neler yapmaliyiz?

GUndUzleri hem glinesin olumsuz etkilerinden hem de oksidatif stresten korunmak icin 30
yasindan itibaren antioksidan iceren bir krem dUzenli olarak kullanimali. Antioksidan Grtnler
icerisinde en guzeli C vitamini. Tavsiye ettigim diger antioksidanlar idebenone ve kahve ¢e-
kirdegi. Gunes koruyucu kremler ihmal edimemeli ve glg icerisinde yenilenmeli. Aksamlar
da cildin toparlanmasina yardimci olan retinol igeren kremler kullanmali. Tabii hassas bir cilde
sahip degilseniz. Saglikii bir cilt icin Omega-3 gibi bir destege de ihtiyacimiz var. Ozellikle
ballk hem cildimiz hem tim vicudumuz i¢in énemli.

]
Cildinize nazik davranin

e Banyoyu ¢ok uzatmak ve asin sicak

su kullanmak cildin tim koruyucu yag

tabakasini alip goturdr. lik su ile kisa bir
dus alin.

e Kuvvetli “anndirnci” sabunlardan kagi-
nin. Cildinizdeki yagi alip kurutabilirler.

e Tiras olmadan 6nce yuzintzd ik su
ile 1slatip tiras jelinizi/képuguintizt yu-
zUnUzde bir kag dakika bekletin. Sinek
kayd tiras igin sakallarin ¢ikis yonuntn
tersine almayin.

¢ Dustan cikar glkmaz cildinizdeki nem
buharlasmadan hemen nemlendirici uy-
gulayin.

]
Eller ve dekolte bakimi

e Tahris edici ve kurutucu Urlnler yerine
nazik temizleyiciler kullanin.

e Ciltteki lekelerin acgllmasini saglamak
ve kolajen sentezini artirarak kirgiklik-
lar gidermek icin gunduizleri C vitamini,
idebenone, kahve cekirdegi gibi anti-
oksidanlar iceren nemlendirici kremleri;
geceleri ise retinoik asidli Urlnleri uygu-
layin.

e YUzUnUzU gunesin zararl isinlarindan
korumak icin kullandiginiz giines koru-
yuculari boyun, dekolte ve ellere de uy-

gulamay! unutmayin.
e Solaryumdan kaginin.
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Ev kazalarina dikkat
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Arastirmalar, kazalarin blyUk bir bolimuntn ev

ortaminda gerceklestigini gosteriyor. Evdeki kazalar

Ozellikle gocuklarr ve kadinlari etkiliyor. Alinacak
klcuk tedbirlerle bu kazalarn 6nlemek mumkun.
Iste en sik yasanan ev kazalar ve bu kazalari
onlemenin yollari.

Unyada ve Ulkemizde ev kazalarn, 6zellikle okul dncesi 0-6
yas doéneminde cesitli yaralanmalara, sakatlanmalara ve
Olimlere neden olmasi agisindan énemle Gzerinde durul-
masl gereken bir konu. Kaza denilince beklenmedik bir zamanda ve
beklenmedik sekilde olusan yaralanmalara, can ve mal kayiplarina
neden olan olaylar anlamamiza ragmen ev kazalari, bir evin icinde
veya bahgesinde, havuzunda ve garajinda meydana gelen, cogun-

lukla 6nlenebilir olaylardir.

Hepimizi yakindan ilgilendiren ve gerekli mUdahaleler yapimazsa
ciddi saglik sorunlarina neden olabilecek ev kazalan temelde alti
gruba ayriliyor: Yaniklar, elektrik carpmasi, kesici ve delici alet yara-

lanmasi, zehirlenme, dUsme-carpma-kirima ve bogulma.

Yaniklar

e Yatakta sigara icmeyin e Kibrit, cakmak gibi ates yakma gerec-
lerini ortada birakmayin e Devamli sicak suyunuz varsa derecesini
50 °C’den yukarlya ayarlamayin e Isiticilarin etrafina direkt temasi
engelleyen barikatlar koyun e Ocak Ustlindeki tava saplarini, cocuk-
lann erigsemeyecedi sekilde yerlestirin ® Sicak sivilan ¢ocuklardan

uzak tutun
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ilkyardim: Su kabarciklarinin olusmadigji, derinin hafif kizardig bi-
rinci derece yaniklar soguk su altina tutunuz, baska bir mtidahaleye
gerek kalmadan kendiliginden iyilesir. Su kabarciklannin olustugu,
derinin tamamen siyrildidi ikinci derece yaniklari, 5-10 dakika soguk
suyun altina tutun veya yanik Uzerine buz koyun. Yanigin Gzerini var-

sa mikropsuz bir sargi beziyle, yoksa temiz bir bezle kapatin.

Diisme, carpma ve kirilmalar

e Cocuklariniz icin merdiven baglarina engel koyun ¢ Kivrik hali
kenarlarini diizeltin ® Oyuncak gibi ayada takilacak malzemeleri
ortadan kaldinn e Balkon kapilarini ve pencereleri kapall tutun ve
¢ocuklarin ulagsamayacag@i bir yere ek kilit koyun ® Merdivenleri iyi
aydinlatin e Banyo kivetinin tabanini kaymay! engelleyen malzeme-
lerle kaplayin

ilkyardim: Kaza gegiren cocuk aglamiyorsa, suuru yerindeyse ve
ellerini kollarini normal hareket ettiriyorsa hicbir midahalede bulun-
mayin, fakat 24 saat gozleyin. Kazadan sonra 24 saat icerisinde
kusma, dalginlik, stirekli uyku hali, solunum sikintisi, karn agrisi, renk
soluklugu veya havale gecirme gibi bulgular olursa mutlaka hasta-
neye gotlrln. Yuksekten dismelerde yukarida sayilan belirtiler ol-



masa bile kirk ¢ikik veya bir i¢ kanama ihtimali olacagindan hemen
hastaneye g6tlrin. Kaza sonucu vlcutta siglik veya morluk olus-
mussa Uzerine buz veya soguk suyla islatimis bez koyarak daha

fazla sismesini 6nleyiniz.

Elektrik carpmasi

¢ Islak ortamda elektrikli cihaz galistirmayin e Banyoda sag kurutu-
cusu kullanmayin e Yuvasindan cikmis, telleri acikta kalmis prizleri
tamir ettirin @ Sicak UtlyU kablosunun Ustline koymayin e Elektrikle
ugrasirken kalin lastik tabanli ayakkabi giyin ®© Ekmek kizartma ale-
tini kahvalt masasina almayn. icinde sikisan dilimi catal, bigak gibi

nesnelerle kurcalamayin

ilkyardim: Elektrik akimiyla temasi kesilmemis birine asla dokun-
mayin. Oncelikle elektrik akimini kesin. Yanik varsa kuru ve steril
pansumanla orttn. Yaralinin elektrik akmiyla temasi tamamen kesil-
dikten sonra gerekli durumlarda suni solunum ve kalp masaji yapin.

Kesici ve delici alet yaralanmasi

e Kesici ev ve tamir aletlerini acikta bulundurmayin ve gocuklarinizin
bu aletlerle oynamasina izin vermeyin ¢ Catal ve bicadi ylksekten
dusebilecek sekilde ortada birakmayin e Varsa ategli silahlari kilit al-

tinda tutun ve anahtarini Gstiintzde tasiyin

ilkyardim: Karin, gégis ve gdze saplanan kesici veya delici aleti
kesinlikle ¢clkarmaya galismayin. Yarallyl hemen hastaneye géttrin.
Kesigin Uzeri kirlenmisse, sabunlu suyla ve temiz bir bezle yikayin.
Kesigin Uzerine tentUrdiyot ve oksijenli su stirmeyin. Kesilen kisma
degmeyecek sekilde kesik etrafina tentlrdiyot surtlebilir. Kesigin

Uzerine pamuk, stinger gibi emici 6zelligi olan higbir sey koymayin.

Zehirlenmeler

 TUm temizleyiciler zehirlidir, ortalikta tutmayin e ilag ve kimyasal
maddelerin kapaklarini siki kapatin ® Cocuklara vereceginiz ilaglarn
seker olarak tanitmayin ¢ Koku hissettiginizde katalitik soba, sofben
ve benzerlerini kapatin ve ortami havalandirin ® Sofbeni banyoya kur-
durmayin e Banyonun hava girisini sadlayin ® Banyodayken kaply
icerden kilitlereyin ® Gaz kagagini kibrit ve cakmakla kontrol etmeyin

ilkyardim: Zehirlenen kisi en kisa stirede en yakin hastaneye g6-
tUrtlmeli. Genel durumu iyi gibi gérinen yarall aniden fenalasabilir
hatta 6lebilir. Bu yUzden, zehirlenme nasil olursa olsun, zehirlenen
kisi bir stire doktor kontroliinde tutulmali.

Bogulma

e Bliylk lokma yutmaya galismayin ® Cok hizll yemeyin, gignerken
gllmeyin  igne, diigme, madeni para, boncuk gibi kiiciik nesneleri
ortalikta birakmayin ® Bebeklere yemegi ¢ok hizli yedirmeyin, ¢igne-
meye ihtiyac duymayacaklar yumusak yiyecekler verin ® Cocuklara
yutamayacaklar kadar buyUk oyuncaklar alin, kic¢Uk parcalara ayr-
labilen oyuncaklar aimayin

ilkyardim: Bogaza kacan yabanci cisimler solunum yollarini kapata-
bileceginden daha tehlikelidir. Oliime yol acabilirler. Kaza oldugunda
sogukkanli davranin. Cisim agdiz acildidinda gérilebiliyorsa parmakla
almaya galigin. Alinamayacak kadar ileride ise kisinin sirtina kuvvetli-
ce birkac kez vurun ve 8ksiirme taklidi yaptirin. igne, jilet veya kiiglik
cam pargas! gibi kesici ve delici cisimler kagmissa yumusak ekmek
ici yedirin. Kagan yabanci cisim ¢ikarilsin veya ¢ikariimasin kaza son-
rasi mutlaka hastaneye gidin.

Kaynak: T.C. Saglk Bakanlidi, Saglk Egitimi Genel Madurltgu

|
ilkyardim cantasi icerigi

ilkyardim uygulamalari icin, evde, okulda, is yerinde, arabada,
kamu alanlarinda kisacasi insanin bulundugu her ortamda ilk-

yardim cantas! bulundurmal. llkyardim ¢antalarinin blyGkitgi ve

icindekiler degisebilir ancak temel olarak bir ilkyardim cantasinin

icinde bulunmasi gerekenler soyle:

1 suni solunum maskesi, 1 royal sargi bezi, 3-4 royal sargi bezi,
5 zip steril spang 5x5 cm/8 kat, 5 hit steril spang, 1 tibbi makas,
10 yara bandl, 1 flaster, 1 ilkyardim el kitabi, 1 ilkyardm kdnyesi,
2 cengelli igne, 1 pupil steril goz pedi, 1 turnike 60 cm (kauguk),
1 deprem dudugu
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Etkinlik rehberi

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

istanbul Lezzetleri
Yazar: Mehmet Yasin
Yayinevi: Dogan Kitap
istanbul

essizdir, guzel-

dir. Gorkemli tarihinin, eski

semtlerinin, yallarnin  ve

koprullerinin esi yoktur. Bir
de lezzet mekanlan vardir istanbul’u essiz
kilan. Bogaz'in en iyi balkgilar, lezzetli ke-
babin adresleri, is yemekleri icin ideal me-
kanlar, tarihe taniklik eden lokantalar, sicak
sohbetler icin keyifli kafeler, yoresel yemek-
lerin vazgecilmez adresleri... Mehmet Yasin
yeni kitabl istanbul Lezzetler’'nde bu muh-
tesem kentin muhtesem lezzet duraklarin-

da konakliyor.

DVD clup

The Sunset Limited
Yénetmen: Tommy Lee Jones
Oyuncular: Samuel L. Jackson,
Tommy Lee Jones

No Country for Old Men ve
The Road filmlerinin yazari

Cormac McCarthy’den ha-
yata devam etme ya da caresizlige dUserek
pes etme arasinda secim yapan iki farkli in-
san Uzerine etkileyici bir dram. Hikaye, New
York’ta bUylk ve harap bir apartmanda, biri
Siyahi, Isa’nin sesini duydugunu iddia eden
eski bir hikimlt (Samuel L. Jackson) ve
beyaz bir Amerikali profesor (Academy®
Odullt Tommy Lee Jones) Uzerine odak-

lanir.

Sultani Oldiirmek
Yazar: Ahmet Umit
Yayinevi: Everest

AHMET
1 UMIT
} Sultam

Yillardir ayni kadini bekle- Oldtemek

yen bir tarihginin hikayesi.
Serhazinlerin son temsilcisi
MUstak Serhazin’in basin-
dan gegen dért gunlik tuhaf bir sertven.
Sapinda Fatih Sultan Mehmed’in tugdrasi
bulunan mektup acacagiyla dldtrtlimus bir
tarin profesord... Bir ask cinayeti mi? Yok-
sa kokleri “Ulu Hakan”in stpheli dlimuine
uzanan bir entrika mi? Osmanli devletinin
bir imparatorluga déntstigdld o zaferler ve
ihanetlerle dolu gunlere yapilan siradigi bir

yolculuk.

Melankoli

Yénetmen: Lars von Trier
Oyuncular: Charlotte
Gainsbourg, Kiefer Sutherland,
Kirsten Dunst

Lars Von Trier'den g6z ka-
mastirici bir film. Yeni evie-
nen cift Justin ve Micheal
eviiliklerini Justine’nin ablasi Claire’in mali-
kanesinde, gérkemli bir davet ile kutlarlar.
Fakat bu iki kiz kardes yapi itibariyle bir-
birlerine ters karakterdedirler. Justine dep-
resyona, drama ve melankoliye yakin bir
kadinken, Claire kiz kardesine gore daha
normal olan taraftir. Justine’nin digin gu-
nunde ise ailede herkesin kendine has ari-
zalar bir bir ortaya gclkmaya baglar.

Obezitenin, Zehirlenmenin,
Hastaliklarin
Gercek Suclusu

Yazar: William Reymond

R SETE R ]

EOTH BESLEMME
.

Y

Yayinevi: Pupa Yayiniari .K o Y

1

:\.'.r d_ll

NG w’/
3

Birlesmis Milletler’e gore yil-
da en az 3 milyon kisi asin
kilo ya da asin kilodan kaynaklanan hasta-
liklar nedeniyle hayatini kaybediyor. Obe-
zite, Dinya Saglk Teskilat'nca diyabetin,
kalp hastalklarinin, bazi kanser tlrlerinin ilk
6nemli sebebi olabilecek derecede tehlike-
li. “Obezitenin, Zehirlenmenin, Hastalklarin
Gercek Suclusu: Kot Beslenme” kitabinda,
bu hastaliktan korunmak ve saglikli beslen-
mek icin énemli bilgiler veriliyor.

Tehlikeli iligki
Yénetmen: David Cronenberg
Oyuncular: Keira Knightley,
Michael Fassbender, Viggo
Mortensen

“Tehlikeli liski”, 20. yizyila
damgasini vuran iki blytk

beyin Sigmund Freud ve

Carl Jung arasindaki calkantil iliskiyi anla-
tiyor. 1904'te, akli dengesi bozuk olan Sa-
bina, tedavi olmasi icin Jung’a teslim edilir.
O sirada evli olan ve baba olmaya hazirla-
nan Jung, Sabina Uzerinde ilk kez Freud’un
tartismall tedavi yontemini uygular. Ancak
tedavi ilerledikge bu hastasiyla yakinlasma-
ya baslar. Ucli arasindaki iliski gerilimii ve
icinden ¢ikimaz bir hal alr.



Ask En Biyliktir Her Zaman

izel

izel'in sanat yasaminin 12. albimii olan “Ask
En BuyUkttr Her Zaman”, Nisan ayinda muzik
marketlerde yerini aldi. Proje icin alti ay sU-
resince Berlin’e tasinan izel, stiidyo ve vokal
kayitlarini Depeche Mode, Beatles, John Len-

non, U2, David Bowie gibi dinyaca Unlt isim-
lerin calistigi Hansa Studio’da ve yine Berlin’in en iyi stlidyolari olan
Nhow ve Homerun’da gerceklestirdi. Tium s6z ve miziklerin Onur
Ozdemir ve Alper Narman’a ait oldugu albiimin tek adaptasyon
sarkist “lyi ki Dogdun”un miizigi Khaled Emad El-Din’e ait.

Babamdan Miras

Fatih Erko¢

MUzik hayatina U¢ yasinda babasi Udi Ha-
san Erko¢’un kendisine hediye ettigi kemanla
baslayan Fatih Erkog, Turk Sanat MUzigi'ne
“Babamdan Miras” albdmuyle sahip ¢iktl. 28
sarkinin yer aldidi albimde Hasan Erkoc’a ait

iki, Fatih Erkog’a ait bes eserin yani sira Turk
Sanat MUzigi tarihine birgok unutulmaz eser kazandiran stz yazari
ve bestecilerinin 21 eseri yer aliyor. AlbimU babasina ithaf ettigini
sOyleyen Fatih Erkog, “Bu galismayla bir kultir hizmeti gerceklestir-
digimi dtistintyorum. Albdmu alanlar da benimle birlikte Turk Sanat

MUzigi’'ne yonelik bir kiltdr hizmeti gerceklestirmis olacaklar” diyor.

Yeniden Doguyorum

Harun Kolcak

= Turk pop mUziginin basaril muzisyenlerinden

Harun Kolgak, alti yillik bir aranin ardindan yeni
albdmu ile mizik marketlerde yerini aldi. Ha-
zirladigi prodiksiyona “Yeniden Doguyorum”
adini veren muzisyen Garo Mafyan, Mert Ek-
ren, Furkan Isildar gibi isimlerle galisti. Albu-
min sUrprizlerinden biri Fatih Erdemci'nin kiilt sarkisi “Ben Olme-
den Once’yi Kolcak yorumuyla dinliyor olmamiz. Kolcak, kendisi
icin cok dnemli oldugunu sdyledigi albimunde Aysel Gurel’in sézle-

rini yazdigi “Bir Gece” sarkisini da yorumladi.

Istanbul Miizik Festivali 40. yilini kutluyor
istanbul  Kiiltir Sanat Vakf'nin
(KSV) ilk festivali olan istanbul
Muzik Festivali, 40. yilini kutluyor.
31 Mayis-29 Haziran tarihleri ara-

sinda 750’nin Uzerinde yerli ve

yabanci sanatcly! istanbul’da agir-
layarak klasik miizikseverlere yine &
dopdolu bir Haziran ayr yasatacak. Festival, Hélene Grimaud’dan
Anne-Sophie Mutter’e, Milo§’tan Gidon Kremer’e, Viyana-Berlin
Oda Orkestrasi’ndan Varsova Filarmoni Korosu’na, klasik mizigin
bircok yildizini istanbul’da agirlarken Avrupa’nin énde gelen ko-
reograflarindan Heinz Spoerli’nin veda turnesi kapsaminda Zrih
Balesi'nin iki 6zel gosterisine de ev sahipligi yapacak. Festivalde
Festivalde bu yil, senfoni ve oda orkestralari, vokal konserler, oda
mUzigi, resitaller olmak (izere toplam 23 konser yer aliyor. 40. istan-
bul MUzik Festivali bilet fiyatlan 30 TL ile 400 TL arasinda degisiyor.
Program ve diger detaylar http://muzik.iksv.org/tr adresinden 6g-

renebilirsiniz.

Sezen Aksu’dan yaz siirprizi
“Sezen Aksu Acoustic Band”, mU-
zigin en saf ve samimi hali ile icra
edildigi, anlk dogaglamalarin ve
yorumlarin dinya standartlarinda
bir mizikal altyapi ile sunuldugu
Ozel bir performans serisi olarak

tasarlandi. Bugtine kadar aralarin-
da New York-Carnegie Hall, Londra-Royal Albert Hall gibi ¢énemli
konser salonlarinda, Oslo Music Festival, Bremen Jazzahead Festi-
val gibi organizasyonlarda ve Stockholm, Berlin, Paris ve ZUrih dahil
olmak Uzere pek ¢ok sehirde izleyicisiyle bulusan bu muzik ziyafeti,
14, 17 ve 18 Temmuz tarihlerinde BKM Organizasyonu’yla Cemil
Topuzlu Harbiye Acgikhava Tiyatrosu’nda.

Sezen Aksu Acoustic Band: Fahir Atakoglu esliginde... Ayda Tunc-
boyaci (keman), Cihan Okan (vokal), Eric van der Western (kont-
rabas), Fatih Ahiskall (telli sazlar), Goksun Cavdar (klarnet), Jarrod
Cagwin (davul), Mustafa Boztly (perkisyon), Nurcan Eren (vokal),
Orhan Topguoglu (vurmali calgilar), Ozer Arkun (cello)
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Bulmacanin anahtar ciimlesini tuketici.hizmetleri@tr.nestle.com adresine génderen

ilk 10 kisi, Nestlé Urlnlerinden olusan hediye paketi kazanacak.



