Ogretmenim Dergisi Eki’dir.
ARALIK 2016 SAYI1

Bir ekmeqi son lokmasina kadar yemedi
Bir de agiz dolusu
gtilmeyi sakin unutma!
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Miidiiri

Ogretmenim Dergisi 9 yil 99 say1 sonra bir kardes yayin orgam ile kucaklasti. NOT DERGL. Bu derginin
kaptan koltupunda genc okurlarin ¢ok yakindan tamidign bir isim var. Ozlem Geng Salc.

Ozlem Geng Salc;; NOT DERGH ile yeni ufuklara yelken agarken biz tecriibeli ve deneyimli gazetecilere
kalan sadece onun yoluna 151k olmak. O bizim aydinlatacagimiz 151kl yolda gelecege imza atmak icin aba-
larken eminim ki kaptan koltugunun da hakkini en dogru bir sekilde verebilecek ve kaptanliginda yiizdiir-
diigii gemiyi enginlere dofiru sag-salim gotirecektir. Onun kaptanhigina giivenmek ve onun kaptanhinda
gemide bulunmak sanirim en saghkh ve giivenilir yol.

Bu say1 ile beraber kendisine ve kendisinin yonetiminde olusturacag ekibine basar1 dileklerimi sunarken
bu derginin hazirlanmasinda her tiitlii ¢ileye katlanan Teknik Midiir Ugur Sener’i de unutmamak gerele
Zelis ve yaraticihi ile kendisine cahisanlar: hayran birakan Sener umarim daha nice sayilarda bizim yani-
muzda olacaktir.

Ogretmenim Dergisi, 9 y1l 99 say1 okuru ile biitiinlesebilmis ender dergilerden birisi. Umuyorum ki NOT
DERG! de bu basariya en kisa siirede ulasacak ve sayfalarinda siz okurlar ile beraber nice enginliklere ve
nice yeni ufuklara sizlerle beraber yelken acacaktir.

Yillarca 6nce Heyemola Dergisi'ni gikarirken kendimde duydugum ve yakaladigim heyecan (zlem Geng
Salcida gorityor ve O'nu once Allah'a sonra sizlere emanet ederken diyorum ki;
“Yolun Agik, Bahtin ve Sansin Bol Olsun!”
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Adile
Teyze’nin
Ozlem GENG SALA kuzucuklarryiz
e N B T s s Tk T T L

inatg1 Saadet Hamm's, "Uykudan Once’ isimli televizyon programinn Adile Teyze’si
Adile Nagit...

Sen kahkal. ardina ) bir dram sigdicdr.

17 Hariran aksamu Izm].l’deuyunlclnsa.hnzyeclkmk Salon ukbm tikhm dolu.

Gazanfer Ozcan, Gontl Ulkii ve Adile Nagit salonu Junp gegiriyor. Fakat oynarulan

komediye ragmen biryiak bir stres var.

Perde wlmadan ance Adile MNagit hayaumn en bizyilk acisi ile yiizlesiyor ve buna rag-
L asla

At.rym—kgmhmsahmye Kimse bir mmnoldugunu anlamyor.

14 yagmdaki oglu Ahmet, kalp rahatsizhif yiizinden hayati Kaybetmiz.

Ahmet, annesi Adile Nagit'in dofum gininde go=lerini yummus.

O kara geceden sonra Nagit bir daha asla dogum ginini kutlamanusg.

Kader onu eviadindan aymrdi belki ama tiim gocuklarn sevgisini armagan etti. Adile

Teyze'nin kuzucuklan olduk. Her birimiz onun sefkatinde huzur bulduk. Kahkazinda

Kaybolduk.

Ikinci &liim habeu.m aldifinda yme Tivatro sahnesindeymis. Ve yine Izmir'de...

32 yallik hayat ark Ziya K Istanbul'da hayatiu kaybetmiz. Oliim haberini

Sezen Aksu vermis.

Sezen Aksu &yle gizel bir dostmus ki Adile Masit'e kanser teghisi konuldugunda,

tedavi siirecinde bir an olsun onu yalms burakmamus. Adile Teyze'miz 11 Aralik 1987

yilindg bize veds ederken bizden tek bir zey istedi.

“"Sevenlerim beni hep giilerek, negeyle hatirlazin "

Blzk.ucyasmdnnlursa.kdahm sznxnha.la Ilarmz. Kulakl, | iilitgia
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ADILE NASIT * € AIT CUMLELER
» Ask; hisram, gdzyas bol bir is.  » Hodin, evini sevmeli isi varsa isini de
sevmeli. » Tiyatro tuthusw babamdan gelen bir tuthudur.

» ilk kez kiocama asik oldum. Eviiligimiz yillardir yiriidogiine gére, ask sonra-

dan sevgiye ve dostluk haline danisti.

* Hicbir zaman kendimden memnun olmamisimdir. Giydiklerimin bana yolus-
» Son derece horka biriyimdir. Horktugumda hemen

madigini disininim.
tansiyonum diser.

» Bir ekmedi son lokmasina kodar yemeyi bir de agiz dolusu gilmeyi unutma
» Evde ehmek olmazdi komsuya giderdim. Cocul kibfte istiyor

higbir zaman.
biraz bayat

ehmek varsa alabilir miyim diye. Halbuki evde yiyecedimiz bir lokma
ehmegimiz olmazd:.

UNUTULMAZ REPLIKLERI

» aoal o ne bigm s&z eviodim... “yatmadiniz mi halo, ne
idyosunuz bakiiim, aoa, nane likoru, baylinm!”

¢ alemler aya gidiyor bey, bizim gocuklar greve gidmis ol
mu? » Bir gilosi dinyalora bedel. gittiil gitti gitti gittii

¢ Nikah Memuru: Selim oglv Ferit'i kocahga hobul ediyor
musunuz? ¢ Huriye: Nasil etmem sevisiyoruz.

1970’lerin masalci teyzesi

KARIYER

Babas: éldiikten sonra okulunn birakan Adile Nagit 14 yaginda Istanbul Sehir Tiyatrolan, Cocuk
Tiyatrosu'na girdi. Halide Pigkin'in grubunda “Herseyden Biraz” oyunu ile Istanbul turnesine qikan
Adile Nagit sonradan Muammer Karacamn tiyatrosuna girdi. 1948-1951 arasmda komedyen Aziz
Basmac: ve Vahi Oz ile birlikte kurduklan tophihukta calgts. lan 1954t déndigii

Karaca tiyatrosunda 1960°a kadar ca]lau. 196 1de e5i Ziya Keskiner ve afabeyi Selim Nasit Ozcan ile
birlikte kurduklan Masit Tiyatrosu dagldiktan sonra, 1963'ten 1975% kadar “Gazanfer Ozcan - Géniil
Ulli” tiyatrosunda galgt. Tivatro oyunlanmn yam sira Hisseli Harikalar Kumnpanyas, Nege-i Mu-
‘habbet, $en Sazm Biilbilleri gibi miizikallerde begeni topladi.

Sinemaya girisi 1947 yihnda Seyfi Havaerinin yénettigi Yara filmiyle olmugtur, ancak 19707lerde
filmlerde yogun olarak rol almaya baglamstir. 1976'da Iste Hayat adh filmdeki roliiyle Antalya Alhm
Portakal Film Festivalinde En lyi Kadin Oryuncu Gdilinii kazandi. Hababam Sumfi film serisindeld
it Gi ileris iizikallerinde rol

roliiyle biiyiik begeni kazanch. 19784de Ulusl. Sanal 'nin tiyatro ve
almaya baglach. Daha ok Ertem Efilmez ve Kartal Tibet'in qelatigi giildiirii filmlerinde oynamistir.
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YASAM
Adile Nasit, 17 Haziran 1930'da [stanbulda dogdu.
Gergek adi Adela Ozcan'dir. Tiyatrocu bir aileden
gelen Adile Nasit'in babas komedyen Komik-i
Sehir Nasit, annesi de tiyatro oyuncusu Amelya
Harurn'dir. Amelya hanim, anne tarafindan Er-
meni, baba tarafindan Rum'dur.Dedesi Kemani
Yorgo Efendi, anneannesi ise, zamanimin meghur
kantoculanndan olup, lakabt Kigiik Verjin dir.[3)
Agtabeyi Selim Nagit ve 1950'de eviendigi ilk esi Ziya
Keskiner de tiyatro sanatgisidir. Adile Masit esi Ziya
Keskiner'in Temmuz 1982'deki Sliminden sonra
16 Eyliil 1983 tarihinde Cemal Ince (1928-2015) ile
gizlice eviendi.
Adile Nagit, 16 yandaki offlu Ahmet'i 16 Haziran
1966 tarihinde kaybetmistir. Kalbi delik clan Ah-
met'in kalp ameliyat basanh gecmesine ragmen
sonrasinda fenalagarak komaya girmis ve kurtanila-
mamigtir,
Sinema dinyasinda, Rifat ligaz'in inkl eseri Haba-
bbam Sinfi'ndan uyarlanan filmlerdeki mistahdem
Hafize Ana roli ile oldugu kadar, Minir Ozkul ile
kargilikl oynadif filmlerdeki “Anne” rolleriyle de
Ginlenen Adile Nasit, 11 Arabk 1987'de dogdugu
sehir olan lstanbul'da 57 yasmdayken bagirsak
kanseri sonucu yagamini yitirmistir. Cenaze tireni
13 Arahk 1987 tarihinde Sighi Camii'nde dilzenlendi.
Ogleyin kalinan cenaze namazinin ardindan Karaca-
ahmet Mezarhghna defnedilmigtir. [4] lstanbul Kara-
caahmet mezarh@inda ilk esi Ziya Keskiner ve oflu
Ahm Keskiner {1951-1966) birfikte yatmaktadir.
ve sinema i anne tipleme-
=i, kendine has (siibu ve kahkahas onu Tlrkiye
Sinemasi'min unutulmaz isimleri arasina yerlestir-
migtir. Adile Nasit canlandirdif anne karakterleri
nedeniyle 1985'de Yilin Annesi secilmistir.




Adile Nasit'in 1

Dergisi'ne Verdigi Roportaj

desifre edemt Asive Hande Nur Basar

Dergiden
Secs Dergisi / 13 Eylal 1980 - Not 15
-Adile H:.mm yillardir vazgeunedighﬂz

¥ ik tutkusu nasil bir tutk
Ben bagka hichir sey gormedim ki. lelt—
roda dojgduk Selint'le ikimiz. Kulislerde,

980'de Ses

oldum. Senelerdir beraberlik yiiriidiigii-
ne gore, agk sonradan sevgiye ve dostluk
haline déniigtii. Kocam benden yirmi yag
biiyiiktiir ve hep beni kollamg koru-

tiyatronun ta icinde biiyiidiik Babamiz- mugtur bugiine dek. Asik olmak
dan gelen bir tutku tiyatroculuk. Ayrica YE gelince, kiti bir
cok sevdifiim bir ig. sey agk. Hiisran, gizyas1
-Hiq camimiz sikilip da bu sahnelerden bol bir is. Duygularin

layim, evimin bir kg de yiin tilmii pir-par ediyor ya
&reyim diye akhmzdan gegmiyor mu? insamn iginde, ya son-

Hayr, ‘gecmiyor’ diyebilirim. En gok

ras1 ne oluyor? Hilsrana

I o R

da evimin bir kiigesinde oturayim diye

kafamdan gegiririm. Ama Gylesine ¢abuk

gecer ki bu duygu, hemen sahneyi dzleyi-

veririm.

-Peki provalar, geceleri oyun ve bunun

ardinda evde yapilmasi gereken yifnn ig

kahyor. Bunlarin altindan nasil kalkabili-
i

B bl 2114
-Afilamak giizeldir®
derler. Sik sik ajglar
msmz? Ya da ajgla-
may1 sever misiniz?
Bayilirim. Oylesi-

ne cabuk bosalir ki
goziimden yaglar,
ben bile sagiriyorum.

yorsunuz
Genellikle yapilacak isim pek olmuy
Eskiden yemekleri ben yapardim. $imdi
kocam yapiyor. Mutfaga girmiyorum bile.
Bir tek camagirlan yikamak kalryor, onu
da ben yapiyorum artik yiizsiizlitk olma-
sm diye. Diger isler ise, ortaklaga diige
kalka gidiyor.

-Insan iligkilerinden ve agktan sz etsek.
Ornefin kag kez dgik old Asik oldu-

Galiba yag

iginde tiim olaylary
biitlin younluguyla
yagadigim icin béyle.
Bir olay bir bagkasim
ammsatiyor ve bir zincir halinde yiiriyip
gidiyor kafamun icinde olaylar. Ornefin
filmlerde hig zorluk cekmem aglama ko-

da. Kafamin bir kégesine sikagmus,

funuz zaman neler t
Galiba ilk kez l:ocam:, gerpek!zen asik

1 leyemedigim olaylar:

bk

ﬂmnsarua-glaylverl.rm

-Demek ki sikintilarmizi pek digariya
vurmuyorsunuz ve bundan otiirii de
zaman zaman mutsuz oldugunuz séyle-
nebilir mi?
Mutsuzlugun yani sira, sagglyfim korkung
derecede bozuluyor. Tansiyonum diigii-
yor ve hasta bir kadin oluyorum. Mutsuz-
luk s Her insanin an camnn sikaldig
lar vardur, Iste dylesi
bir sey ohl)mr.
-Kadinlik sizce nedir?
ok 6memi benim igin. Hanimlyy, se-
vecenlifii olmah kadimn. Evini sevmeli.
igl varsa igini sevmeli ve iligkilerini giizel
tutmal kocasiyla, dostlariyla. Iste biitiin
bunlan bilebilen bir kadin, bence kadins:
ve hanimlifn yapabilen bir kadin oluyor.
ok giizel bir kacin olmak ister miydi-
niz?

Hichir zaman kendimden
memmnun olmamigimdir. Giydiklerimin
bana yakismadignm diigiintriim. Mak-
¥aj yaparmm, drnefin bir filmin galasina
gitmek igin, "Aman ne olmugsun béyle”
desinler; gizlerim dolar kogar banyoya
yikarim suratimu

-Biraz komplekslerinizi anlatmig oluyor-
sunuz biylece?

Elbette. Giydiklerimi hi yalagtirmam
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kendime dedim. Her zamankinden biraz
daha gik giyinsem “"Aman ne gﬁz.el o]mn;-

giiriiltiisiinde hepimiz &leceffimize ina-
nu'd.\k Ailecek yatafin (izerine qikar son

sunuz Adile abla...” desink

dik sabahlara kadar.

rum. “Iste bana aciyorlar, onun icin iltifat
ediyorlar’ diye. Son zamanlarda denize
giremez oldum. dehsetli utanryorum. Bu
son yolculukta ya bir, ya da iki defa denize
girdim. Hig klmsenln 1sran beni h‘mdzra-
mads. etrafimda benim y dalkd k

drtiiler icinde oturup beni seyrettikge, iyice
kisti oluyorum, Hepten vazgeciyorum.
Asagnhk kompleksi bunlar tabii ki

Korkak misimiz?

Miithis. Birisi pat desin élebilirim. Hemen
tansiyonum diiger. Yataklara serilirim.
Cok korkak bityiidiim. Kiicikken bir gok

)

%
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sezdirmeden kagmay: seciyorum. Kirgin
oluyorum. Ejer kiskanghk buna deniyorsa
bcvyles!.m yagiyorum ben igimde.

Sonra babamiz bizi gok kork fu. Oda-
da yaramazhk yapmayalim diye anahtar
deliinden duman iiflerdi odamn igine.
Ben ve Selim, oturdugumuz yerde korku-
dan cigimizi yapardik. Hep béyle ruhlar,
dliiler, gék giiriiltiilerinin bizi &ldiirecekleri
korkusuyla biiyiidiik.

-Batil inan¢lanimz ¢ok olmah?

Hemen hepsine inamnm. Biraz hafifletme-
fe calisryorum biitiin bunlar ama, Gylesine
az yaran oldu ki bu ¢abamin. Kocam bile
alish artik biitiin bunlara. Birisi 6lsiin, gece
hemen yataklarmmiz birlegir, bu ig bir ay
kadar siirer. Olay biter, bir yenisi oluncaya

kadar yine yagamimiz normale doner.
-Sizi en fazla knzdiracak, yerinizden hopla-
tacak olay ne olabilir?

Orylesine gok ki Yukanida da sbyledifim

- iginde yasadifnniz en biiyiik
aa offlunuzu kaybetmeniz oldu sanrim?
Ewet, daha biiyiigiinii yasamadim. Biz ana,
baba, gocuk degildik. U tane dosttuk
Giizel bir arkadagtik. Oliimiine hazrl

tik biraz kendimizi. Aqik kalp ameliyatryd.
gecirdigi. Ve yagayamadi. Ondan sonraki
beg sene benim icin inamlimaz acilarla
dolu. Elbette Ziya Bey icin de. Iste sonra
kg, kipek, bebek béyle oyuncaklara tut-
kun olduk. Bahklar yagady, kiipek kor oldu,
icekler biiyiidii béyle gidiyor yagann geri
kalan kasm.

-Isiniz, sskantilanimz bir &lgiide olsa hafif-

letmis olmal.
Evet. Sahne korkung bir oyalanma oldu be-
nim i¢in. Ama, korkularmm, Girkekliklerim

gibi, knzgmbigim agik agik belli ¥
Ama, kinliyorum. Ornefin, tiyatroda ak-

giin gectikce daha da bir artti.
. -Ozleml keyifl eski tach
kaldi ma?
k yerleri Ozlemler degisti. Y: daki amaglar bir

sama kadar elleri d

cocuia “Haydi git de bana bir paket sigara
al” deyiverenlere sinirlenmemek olas: defil.
Yiiregimin icinden bir gey cizlayveriyor

o zaman. Belki aghyorum, gormemezlige
geliyorum falan...

-Kiskang misimz?

Bilmiyorum. Ama i konusunda kesinlikle
kiskang defilim. Arkadaslanmun en iyi isi
yapmalan beni sevindiriyor. Dostlarmm
kiskaniyor olabilirim. Cok sevdigiim biitiin
sirlanim, dertlerimi anlattyfym bir dos-
tum benim digimda bagka bir dost bulup,
benden yavag yavag ayrilirsa iste 0 zaman

bagka tiirli oldu galiba. Yine de sevinecek,
muthu olacak seyler bulabiliyor insan her
tiirlii acrya rafmen.

-Olmekten korkuyor musunuz?

En biiyiik korkum. Aklhima getirdigim an
her tarafim titriyor.

-Bir erkek sizce nasil olmah?

Ha énemli iste bu. Insam saracak, giive-
nilecek birisi ol.mm gere]:[ybr erkegin

S luluklar: p cak. iyl

tanryan birisi dlye t‘aﬁfedehriij}'omm.




Songiil
SOYDAN

Sanat kavramma yabanc olanlarm yiizlerinde-

ki alayct tavir , aslinda degisime direnen yapmm
sonucudur. Peki neden anlamlandiramadigimiz
bir cok seye pis, kitii deme akiskanhign icerisindeyiz
? Arastrmak manifestosunu okumak yerine , bece-
remiyorsam zaten iyi bir sey degildir demek kolay
geliyor sanirim.

Iste burada sanat egitiminin gerekliligi ortaya ciki-
yor. Su cok kliselesmis ciimleleri soylemeden gecmek
olmaz ;Tiirkiye 'de sanata gereken deger verilmiyor,
sanat hakettigi yerde degil !

O yer neresi bilen yok.Sergi salonlar: bog ! ( biiyiik
bir kitle dostlar bizi Pazar'da girsiin, kokteyller ve
icecekler sahane, sergi bahane ) Belkide tiim bunla-
n1 bir tarafa birakip , su kiigiik ayrimtiyr anlayabi-
lirsek sorunu cozmiis olabiliriz .

Herkesin hatwrlayacag gibi okullarda  Resim is
Miizik derslerinde yetenekliler ve yet
diye iki grup vardr. Siz hangi gruptaydimz bilmi-
vorum ama simdilerde yeteneksiz olduguna inan-
dirilmis bir cok kigiyle karsilastyorum.Hep ayni
replik gecivor aramizda .Biiyiik bir gipta ve icten
bir giiliimseme ile ;

~ Aaa Ressam misinmiz ne kadar giizel ben cip
Ada’'m bile cizemem.

Evet cizebilecek olsan bile , yillar yillar once beyni-
ne zorla kazimms sozler sana izin vermez. (Tipk
benim beynime kodlanan ,sayilarla aran asla iyi
olamaz kizim ! Resim, miizik, beden gerisi senin
harcin degil denmesi gibi)

Saozelci , Sayisala dyle kisitlamalar getirmisiz ki

, bas harfi biiyiik S ile yazilan Sanat , abdestsiz
elimize almanmn yasak olduguna inandirilmis
Kuran gibi rafta kalms.

Loio]
SIZIEY

Oysa Sanat egitiminin herkesi ressam, heykel-

SANAT EGiTiMi DEGIL
ESTETIK DUVARLILIK
EGITIMiNiN GEREKLILiGi

tras, piyanist ,oyuncu ,yonetmen kisacast sanatg
yapmak gibi kesin bir amact yoktur. Tipk: bilime
dayalt derslerin herkesi bilim adam: yapma amact
olmadig gibi.

Toplumun sanatcidan cok sanatt anlayan ,sanat
eserini okuyabilen ,sanat tarihini bilen, tarihi bir
vapwyt bu bilingle gezen ve inceleyen insanlara thti-
yact var !

Kaliteli resmi , kaliteli miizigi , kaliteli mima-
riyi, peyzaji , karsisina gikan tiim sanatsal doku-
nuslart hissedebilen bir birey, sanatsal tercihleriyle
kisiligini yansitacakur.. Cagi yakalamak ; gecmisi
bu giin ile sentezlemek , sanatla kiiltiirle, olabilir
ancak !

Biiyiik onder Mustafa Kemal Atatiirk iin de sdyle-
digi gibi ;

“ Kiiltiir, okumak, anlamak, girebilmek, gorebildi-
ginden anlam ctkarmak, ders almak, diisiinmek ve
zekayr gelistirmektir”

Ulkemizde sanat egitimine gereken onemin verilme-
sini beklemek yerine gelin cocuklarmmizi,ailemizi ,
arkadaglarmmz biz yonlendirelim.

Sergiler , bienaller, festivaller yalmizea elit bir kit-
lenin hizmetine sunulmug degil. Hatta bu anlamda
cok giizel imkanlarin oldugu bir aymn igindeyiz.

1982 yilindan bu yana iilkemizde Mayis ayr 18-
24 tarihleri Miizecilik haftast olarak kutlaniyor.
Miizeciligin tanitilmast amaciyla Unesco tara-
Jindan ilan edilen ve bu yil 11. kutlacak olan
“Miizecilik haftas: “kapsaminda miizeler iicretsiz
olarak gezilebilecek !

Tiim sanat severlere bu firsati kacirmamalarmnt
dneriyorum !
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Tugba Usan  “Sessiz Ciglik”

_Bana hakaret ettiginde kolum kanadum kuriayor, eksiliyorum...
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Istanbul Oyuncak Mizesi 23 Nisan 2005 vihnda sairfya-
zar Sunay Akin tarafindan kurulmustur. 1700°1a yillardan

ve ortak mutlulufu paylasabilecefi bir mekandir. Dede/ni
baba/anne ve torun bir zaman maki da coc

giiniimiize oyuncak tarihinin en gozde dmeklerinin sergilen- dofru yola gikarken, birbirlerine kendi dénemlerini anlat-

digi miize tarihi bir kiskte konumlanmigtir.

Sunay Alan'in 20 yilda 401 askon tlkedeki koleksr

lerden, antikacilardan ve agik arturmalardan saum aldign

oyuncaklarly kurulan Istanbul Oyuncak
Miizesi diinya tarihini daha eflenceli,
daha akilda kalica bir 6frenme yontemi
ile zivaretgilere sunmaktadir. Ornegin,
uzay oyuncaklannmn sergilendifi bélumde
Ay’a ulasma cabasi, tren oyuncaklan ba-
limiinde ise sanayi devrimi oyuncaklann
diliyle anlanlmaktadir. Mizenin dekoru
da bu diisiinceyle sahne tasanm sanatgisy
Ayhan Dogan tarafindan tasarlanmustir.
Miize bir sair tarafindan agilous olmas:
ve bir sahne tasanm sanatgis: tarafindan
tasarlanos clmas dzelligi ile de dunyada
bir ilki tegkil etmektedir.

Istanbul Oyuncak Mizesi'nin en énemli
dzelliklerinden birisi de aileyi bitin iye-
leri ile kucaklamasidir. Miize bu 6zelligi

ile 3 kusafin birarada vakit gecirebilecefi ||

-

manm keyfini gikartirlar. Oyuncak miizesinin koridorlan
bende vardi!” ciimlesi ile bazlayan ve gocukluk
hatiralaninun anlatldigy sesler ile ginlamakeadr.

Istanbul Oyuncak Miizesi ile birlikte
Avrupa tlkelermde biryik éneme sa-
hip olan oyuncak mizeleri konusunda
iilkemizdeki bogluk 1 e
Istanbul Oyuncak Miizesi dunyadaki
omekleri arasinda Gnemli bir yere sahip

5 olmusgtur. 2012 yilinn Kasim ayinda

Istanbul Oyuncak Miizesi tarafindan
gerceklestirilen ve dimyada bir ilk olan
TOYCO-2012 Istanbul { Avrupa Oyun-
cak ve Cocuk Miizeleri Birligi ) bulusma-
s ilk kez Tirkiye'de gerceklestirilmistir.
Bu sayede Istanbul Oyuncak Miizesi
diinyada gocuk ve oyuncak miizeleri

birligi kurulmas: konusunda onci olmusg,

Istanbul'a ‘oyuncak mizelerinin bagken-
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CAGALOGLU YOKUSU

“Cngnlnglu. E\rl.iyn Celebi'nin belirttigine gire,
Osmanl: Dénemi’'nde Ekabir Saraylars’nn bu-
lundugu bir semtti. Bunda semtin saraya yakin

ayl olmalidir. 16. yizyln son

ceyreginde k yapan Cigalazade Sinan
Pasa’nun sarayuun ve yaptiedigi hamamin bu
bolgede bylunmas: semtin “Cigalaoglu” adun

sebep ol ur. Cigalaoglu adx daha
sonra halkun agzinda “Cagnloglu"na donmistir.
Osmanli Devleti'nin sadaret makamu ve devletin
yonetim merkezi ola.n Babm.li nin vnrl.lg.l semte
daha 18. yiizyildan i ozellik duemas
ve burasi O: 1 biirokrasisini men-
syplarinn, pasalarn yasadign birc bolge halini
nlmxsur 1870’lerden sonra ise Cagnloglu, Tk

k&ezl hali

1990 l.nn.n ortasina kndnr Tu.rk basinm merkezi
bircok biryilk gazete-
nin bu semtten (nsuumlsayia eski ethkisini knybet—

KADIR INANIR 1
benzeri
SABAH AYSAVEI

Adnan GUNDUZ

Guniumiizde inlenmis birgok sanatcimn
gecmizine bakildifinda Cagaloglu'ndaki gazete yarnsma-
lan gozlenir.

O ditzenlenen yansmalar giini
kazandirmustir.

GUNAYDIN Gazetesi bu yansmalann amiral
diizenleyicisi gibiydi. Hiurriyet'in KELEBEK ekini de

bircok tnli

mesine ragmen hala o ginlerin etkisi olan k
kiiltiir merkezi olmas: durumuy az da olsa semitte

gorilmektedir.”
Ulke gu.ndemi.nm yn.lundnn takip edildigi
ve Basin’un d: ilerin plaza-

larda halktan kopmadigs, gclsmm solcusunun
aym ortamda aym havayr soludugu Cagalogly
veya diger adryla Bab-1 Ali Yokusu tasradan Is-
tanbuyl yollarmna diisen bircok tasra muhabirinin
de arsmladif bir yokustur.

Istanbul Erkek Lisesi’nin Ilu.lul\dugu soknga

girdig de sizi Cumhuriyet G ken
yoku.;mn hic¢ saga sola sapmadan ilerlerseniz de
karsuniza Hiirriyet ve daha sonra Milliyet Gazete-
leri q_lkaxd.l Am snlmk].n.r ki (bunlardan bix mnesi

) adeta iligin ok

dan teneffise clamis bulunan gazetecilerin soluk-
landign yerlerdi.
Tiirkive nin kalbinin attygs yer her ne kadar
Ankara gibi goriilse de asil kalbin carptign yer

Cagaloglu'ydu.

Buralarda kurulan sofralar, hem sag, hem
sol hem de liberal kalemleri agirlar ve en azindan
o sofralardan killtiir, edep sokaklara yansirdi.
Ulke gelecegi icin carpan yirekler heniiz giini-
miizde oldugy gibi tartisma kiltiring kaybet-
medigi icin saygs, usul ve erkan icerisnde tarti-
s1r, sinirler perilse de brbirlerine agur hakaretler
havalarda ucusmazdi.

Iste o gunl.en km-:mca kararinca gormiis
eski bir kalem

olarak bm anilar: paylasmak isterim.
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unut k gerek

Bu yansmalardan bir tanesi de Kadir Inanur'in
benzeri yansmast idi. Birco insan Kadir Inanir'a benze-
mek icin sacim sakalinu kestiricken veya O'na benzeme
adina Jalik kryafetini onun gibi giyerken yansma so-
nucunda Sabah Aysavk, kadir Inanir'in benzeri olarak
secilmisti. Kendisi ile film yapilacak ve o zamanlar kadir
Inanair'in bayan partnerlerinden olan Fatma Girik ile
de beraber oynayacaku.

Beni ve Yavuz Okayben’i de cok sevdifi icin
zaten Istanbul’a yerlegmis ve adeta bizim gazeteyi de
mekan edinmisti. En iyi yanu da gazete cibaslarinda ki
vemek masraflanna ortak olmasayds

ine béyle bir giin oturmus ve yemek yiyorduk.
Soz Kadir Inanir’dan acilmus ve Kadir Abi sohbeti masa-
V1 sarmist.

Bu sirada yan masada oturan ve oldukea ickili
olan bir Kdir Inanur hayram bizim msaya énce bir yok-
lama cekri. Sonra sandalyesini ald ve yanagt.
Bu arada Sabah’a “ic be Kadir abi” diyerek elinde kendi
icmis oldugu raki bardagi dayadi.

Sabah icse bir tiirlii icmse bir tiirli. Baskasion
bardagindan hayatta icmez.

Tam bunu soyleyecekken adam giirledi:

“Bak Kadir abi, ic bunu yoksa seni Kadir Abi gibi
déverim.”

Sabah caresiz icerken biz de kahkaha ile giliryorduk.




Aydin Dogan Vakfi'ndan sanata ve egitime bir destek daha...

GUZ@_]._“_SAETLAR ' mI SEél

Egitim-Ggretim faaliyet-
lerine 2005 yilinda Aydin
Dogan ilkédretim Okulu
olarak baglayan ve 2015
- 2016 egitim dgretim yilin-
da Aydin Dogan Vakfi ta-
rafindan yenilenerek yeni
ismini alan Aydin Dogan
Giizel Sanatlar Lisesi’'nin
resmi aciligi, 5 Aralik Pa-
zartesi glindi
gerceklestirildi.

Yenilenen Aydin Dogan Giizel Sanatlar
Lisesi’nin acilis toreni, inlii sanatcilarin
katilimiyla gerceklestirildi

Acilis térenine Aydin Dogan Vakfi Yénetim Kurulu Bagkani Hanzade Do-
gan Boyner Atagehir Hce Milli Egitim Miid(irii Ertugru;‘ Bilican, Milli Egi-
tim Bakanligi Mustegar Yardimeisi Dr. Muammer Yildiz ve sanat diinya-

sindan 6nemli isimler katildi.

bu yana egitim ve kiiltir

jelerle adim duy Aydin Dogan Vak-
fi, sanat ve eptlme anlamh bir destek niteliFi tagiyan énemli bir
yatinma daha imza ath. Egitim-6gretim faslivetlerine 2005 yilinda
Aydin Dogan Dkégretim Okulu olarak hizmet vermeye baglayan ve
2015 - 2016 egitim 6gretim yihnda Aydin Dogan Vakh tarafindan
venilenerek yeni ismini alan Aydin Dogan Giizel Sanatlar Licesi

valin eseri olan Tiirk musikizi zanatgizi Giniil Pagac, iinlii ressam
Giinzeli Kato, Tiirk Halk Miizigi derleyicici ve akademisyen Yiicel
P, lega, Istanbul Grafik 5 lar Miizezi k ve bugiine
kadar bir gok iiniversitenin giizel zanatlar fakiiltesi dekanhgim
iistlenmig olan, ressam ve grafik zanatgis: Prof. Dr. Sileyman Saim
Tekecan, iinli rezsamlar Dilek Demirei ve Artin Demirei, duayen
hekeltira Bihrat Mavitan, Tiirk Hallk Miizigi sanatqic: Zafer

egitime bagladi. Renovazyon galigmalan, iinli mimar Nevzat Sayin
tarafindan yiiritiilen okulun resmi agili; téreni 5 Arallk Pazartesi
giinii gergeklestinildi.

Istanbul Atagehir'de bulunan Aydm Dogan Giizel Sanatlar Li-
sesi’nin resmi an;ll\;l nedenlyle diizenlenen térene Milli Egitim
Bakanhg Mi e Dr. M Yildiz, Aydin Dogan
Vakfi Yénetim Kurulu Bagkam Hanzade Dogan Boyner ve Atagehir
Tlge Milli Egitim Miidiiri Ertugrul Bilican katlarak agihg konug-
‘malanm yapti.

Aydin Dogan Vakfi Yonetim Kurulu Bagkam Hanzade Dogan Boy-
ner, “Sanat niye énemli? Ciinkii ashnda dzgiir diiglincenin topluma
verlegmesi zanatla mimkiin oluyor. Sadece dzgiir diizi

Giindogdu, finlii reczam ve akademizyen Hiizamettin Kogan, iinki
modemizt heykeltirag Seyhun Topuz ve uluslararaz: fine zahip piya-
nizt kardegler Giiher ve Sither Pekinel de ver aldi.

Aydin Dogan Vakfi'ndan gelecegin yaratic: bireylerine destek

Avdin Dogan Vakf ile Istanbul Valiligi ia yapilan kol
dogrultusunda 2015 - 2016 egitim-Ggretim yilnda veni adim alan
Aydin Dogan Giizel Sanatlar Lizeci, Proje Okulu statiiziinde egi-

tim-Ggretim veriyor. Daha énceki yillarda ilkdgretim okulu olarak
egitim ogrehm hayatina baglayan okul, Nevzat Saymn Mimarhk

gu toplumlar gelizebilir, ilerive gidebilir. Biz de bu dogrultuda bir
canat lisezine destek olmaktan biiyiik gurur duyuyoruz. Okulumu-
zun Ggrencilerine baktigimda, pinl pinl bireyler girii

in oldu- Hi Heri'nin gan ettifi projesi ile y !
hizmet vermeye devam ediyor.
¥ Ina-  Biinvezinde Gérzel Sanatlar ve Miizik alanlan bulunan Aydin

miyorum ki; onlar zanata katlnlan ile toplumu gekillendirecekler.
Biz de onlara bu yolda dectek olmak igin yanlannda clmaya devam
edecegiz. Yaratan, hayal kurabilen, umut veren nesillerin &niinii
agmak igin galizmaktan mutluluk duyuyoruz.™ geklinde konugtu.
Aydin Dogan Vakfi Onurzal Bagkan Vekili Sema Dogan, Aydin
Dogan Vakfi Yénetim Kurulu Bagkan Vekili Vuzlat Dogan Sabane
ve Aydin Dogan Yalgindag'm da ver aldif agihg téreninde, Milli
Egitim Bakanhg Mistegar Yard Prof. Dr. Mustafa Hilmi Co-
1akoghu, Atagehir flge K 1 Fafer K " glu_ Dogan
Holding yetkilileri, Hiirriyet'ten Ertugrul Ozkék ve Dogan Hizlan
gibi iizt diizey isimlerle; Tiirkive’nin degerli zanatgilanndan 40°a

Dogan Giizel Sanatlar Lizesi ilk mezunlanim 2015 yihinda verdi.
Miizik alaminda Pivano egitimi zorunlu ders olan okulda her 6gren-
ci bunun yamnda keman, vivela, vivolonsel (gello), baglama, ud,
kanun, gitar, konturbas, klarmet ve fliit enztriimanlanndan birini de
zegmeli derz olarak ahyor.

Girzel Sanatlar al da ize Ggrencilere Dezen Cal lan d i
vamnda iki boyutlu ve iig boyutlu zanat atélyesi, heykel at:flyesl
grafik atélyesi galigmalanna yénelik egitim veriliyor. .

AB ve kardeg okul projeleri uygulayan okul, Mimar Sinan Univer-
siteci Giizel Sanatlar Fakiltesi ve Aydin Dogan Vak iz bidigivle
uluzal ve uluslararaz: alanda birgok projeyi yiiriitecek.

ARALIK 2016]11



NEHIRLERIN KESISTIGI
BEYAZ SEHIR BELGRAD

Giirkan Salcr & Mehmet Kapluhan

Son do de Tiixk gezgi in alonina ugrayan
Belgrad tilkemizde gittikce popiilexlesen bir des-

—

saatte gelmedi. H: soguk ve yag-

murly ol ve birazda benim su m-
den dolay: taksiyle gitmeye karar verdik. Taksi
fiyatlar: insanun cebini yakacak seviyede degildi.
Yani degdi biraz da bindigimize :)))
Mehmet:Yaklasik yanm saatlik yolculuktan sonra
limize vardik. Taksiden indikten sonra oteli

kta biraz u..' dik. Ama sora sora Bagdat

1| felsefesiyl limize yerlestik. Otel Belg-
rad'in en islek ve en meshur cadde.'n olan 'Knez
Mibalijova caddesine ve c iyet
cok yalkandy. Gittig de bu bélgeye yakan bir
yexde_n rezervasynn yapurirsamiz cok daha rahat
edersiniz. Valizleri odaya atoktan sonra kisa bix
kesife cikalum dedik:) Havammn yagmurly olma-
s1 ve saatin bayag: ilerlemesi disarda uzun sire
gecirmemizi engelledi. Canli mijzik dinleyebile-
cegimiz bir gece klubii bulduk ve o aksamu oxada
degerlmd.u:d.lk Xasina Belgrad.... Popiller surp

calan mek ortam ve gelen kKitle olarak

tinasyon oldu. Tabi bunda vizesiz ol ucuz

| ve yvakun ol gibi eth de var ama
gittiginizde pisman olmayacaguuz yerlerden biri
kesinlikle. Gitmeden énce,
Swrplarla gecmisten gelen hu-
sumetimizden dolay: acaba bir
silant yasar muyaz diye dijsin-
medik degil. Ama gidip geldik-
ten sonra bunlarm cok yersiz
oldugunu anladik.
Giirkan: Yaklasik bir bucuk
saatlik bir yolculuktan sonra
Belgrad’a vardik. Sansumaza
oldukca yagmurly ve soguk bix
aksamdi. Belgrad havalima-
nunun ismi Gnli bilim adama
Nikola Tesla’nun adum tasiyor. Suplar tarihte ki
en inli bilim adam]annda.n biri olan Tesla'nan
aduu h i Ver ler. H. i sehre

yvaklasik 15-20 kilometrelik vzaklikta.. Ulasum
anlamunda fazla bir altexnatif yok. Taksi ya da
ksi kullan-

otobiis... Prensip geregi yurt disanda tal
may: sevmedigimiz icin otobii-
sii texcih edelim dedik. Yurt di-
sinda gittigimiz sehri daha iyi
R e S
mek icin mimkin Dldl.lé) ka-
dar toplu tasimay tercih ediyo-
ruz. Bazen zahmetli ve yorucu
olsa da yine de cok daha keyifli
oluyor. Ancak bizim sansumi-

Za mi bl]mmez yaklaslk 1 saat
bekl x
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cok ba;anhyd.l Bu arada Belgrad'da aksam pece
klubii yada bar tarzi bir mekana gidecekseniz
mutlaka éncesinde rezervasyon yaptirmanmz ge-
rekiyor. Aksi takdirde girmeniz
oldukca zor. Kaldiginaz otelden
. bu konuda yardum alabilirsiniz.
] Girkan:Gecenin yorgunlugu-
| nu gizel bir vykuyla attodkean
sonra sabah erken saatte Belg-
e K icin uy
Bogaz diskimligim yurt disin-
da da kendini gdsterdi ve kah-
valo icin giszel bir yer aramaya
basladik. Otelden aldigumaz
tavsiyeyle Zinak Pitanja (soru
isareti) isimli mekan: bulmaya dogru yola ciktik
:) Maalesef yagmur aymi hiziyla devam ediyordu
ama bizim kahvalo askumiz daha iistim geldi ve
iliklerimize kadar 1slansak da (taksi kullanma-
dan) mek L Yurt d da bircok iilkede
kahvalo bizde ki gibi olmadag icin beklentileri
disitk tutmakta fayda var ama bu mekan dzellik-
\ { / le bizim kahvalt kiltiiriimiize
yalkun olmasi balamindan cok
4 basarliyd . Sicak ve otantik
bir orx Tiirk izlerinind
hissedildigi giizel bir kahvalo
vapuk. Ozellikle omlet ve Tiixk
kahvesinin bulunmas: kendimi-
5 zu Is(anl:ul’da g'.lbl hlssettu:d.l
karnam d g gore
Mehmet'in Belgrad ]neslf gezisi-




ne baslayabildik :)))
Mehmet:Sehrin ilk girillmesi ge-
reken yeri kesinlikle Kalemeydan.
Kalemeydan Swpcada da aym an-
lama gelivor . Sadece yazilisinda 1
harf farkls (Kalemegdan) Yaklasik
400 yil bu topraklarda hijkiim sii-

riince ortak kelime sayumizda istex
istemez bir hayli fazla. Kalemeydan g

sehrin tepesi diyebilecegimiz bir

noktada Sava ve Tuna nehirlerinin

kesisiminde insa edilmis tarihi bir
kale. Giiniymijzde hem park hem de
tarihi mekan olarak halkun kullan-
mna ag_:lk ve ucmtsu bu' yer: Guzel

1 eginiz ve eger

R 3

Seul
m.aalesefy;étisernedik,
Ogleden sonray: yirriryerek gecixdi-
Fimiz icin aksam yemegi oncesi kasa
bir mola vermek icin otele dondiik.

. Girkan: Cok yiriyyince cok acik-

mamakta elde degil tabi :)) Belg-

¥ rad’a gelince Balkanlar'in meshur

pideli koftesi Cevabi'yi yemeden
olmaz tabi. Mehmet'in daha 6nce
Saraybosna da tattigs ve anlata
anlata bitiremedigi kofteyi ben ilk
defa denedim. Ve gexrcekten hak
verdim. Balkanlar'da nereye gider-
seniz gidin cevabiyi mutlaka dene-

yin. Aksam yemeginden sonra Belgrad'mn goriil-

hava giizelse Dtll.l'llp keymfyapabﬂecegm bir yer. mes.l gereken baska bir caddesi olan Skadarll]a va
icinde M 1d

Bu Arada Kal

ibrahim Pasanun tiixbesi var.
Osmanl’dan kalan nadir izler-
den biri... Sirplar Osmanli’dan
ayrildiktan sonra bircok Os-
manlx eserini yilap yverlerine ye-
nilerini yapuklar: icin by tarz
yapilardan fazla bulunmuyor.
Maalesef yagmurly ve soguk
havadan dolay: biz bu keyfi cok
siiremedik. Girkan'mn fotog-
rafciik damarmndan dolayy bir
hayli issiryiip bol bol fotograf

cektikten ve cekildikten sonra kendimize sicak

bk basladik :)))

Giirkan: Yag'mll.r buaz da olsa siddetini azaltoagy

icin bizim soguga alismamuz,
gezimizi biraz daha keyifli hale |
getirmeye baslady. Belgrad'in
en iinliy caddesi Knez Mihalijo-
va da (bizde ki Istiklal cadde-
sinin myadili) yiirimeye bas-
ladik. Bu cadde trafife kapal
wve tam bir alisveris caddesi.
Bayanlar bu caddede cok keyif-
1i vakit gecirebilir. Fiyatlarda
Axrupa standartlarina gore
gayet makul. Keyifli vakit ge-
cirebileceginiz bir cok kafe ve

Iduk. Giizel

arnavut kalduomly bu cadde de
mekanlara girmeseniz dahi gez-
mek ve dolasmak da cok keyifli.
Daha sonra Sava nehri

Beton adln gece kulibiine giceik.

/| Gece hayat konusunda Belgrad

oldukca hareketli. Sirplar eglen-
meyi seviyor. :)

Mehmet: Belgrad'da ki son giinii-
miizij futbol severler olarak stad-
yum turyna ayiedik. Genellikle
gittigimiz sehirlerin stadyum-

laxana gormeye cal.l;lyoruz Ama tabi Giirkan" un

i pek mis G T (e

i

'L

bukahvalummyolaknyulduk )Bel.k).de Belg-

rad’'da en cok keyif aldignmuz yer
Sava Nehri kayisinda ki kahwal-
tydi. Hem havanun biraz daha
acik olmasi hem de nehir man-
zarasun eslik etmesi cok keyifli
bir kahvaltx yapmamazx saglad.
Kahvalodan sonra Belgead'sn
koklii ild talamanun Kizilyildaz ve
Partizanun stadyomlarina dogru
yola ciktik. Yurt disinda gezerken
dzellikle Belgrad gibi biryiik ol-
mayan sehirlerde harita yarduma
cok dnemli. Hem keyifli bir hale

restoranda yine by caddede mevcut. Mehmet'in  getiriyor hem de sehrin her yerini daha kolay

elinden disirmedigi Belgrad sehir hari la he- gir izi sagliyor. Bizde 2 giin boyunca haritayx
defledigimiz verleri aramaya basladik :) elimizden disstirmedik ve by iki stadyumu da eli-
Mehmet: ilk duxagumuz Aziz Sava klisesi. mizle koymus gibi bulduk :) Biz de ki stadyumlar
11k duragimuz Balkanlarin en biryik kilisesi olan.  kadar biryiik ve yeni ol da tarihi ol ba-

ve halen yapuma devam eden Agziz Sava Kilisesi  kumindan énemli stadlar. Ayrica Kuzilyildaz stads-

oldu. Daha sonra 1999 daki
Nato bombardiman sonucu
hayaon kaybeden cocuklara
adanmus olan park: ve yine
Nato bombardimanmda zarar
goren binalann bulundugu
bélgeyi dolastk. Burada kimin
hakl kimin ha.ks.lz Dldugull
dan bag
her tixliisimi ne kadar kotu
oldugunu bir kez daha farkina
vanyorsunuz Nikola Tesla’
gitmek i k de

nun acik olmasi ve tribimlerden
fotogxaf alabilmemiz bizim icin
gimiin bonusu oldy:) Stadyum
gezimizden sonra son olarak
Yugoslavya'nun kurucu lideri
Tito’nun mozelesini ve Yugos-
lavya ta.n]u muzesu‘u zZiyaret

1 i ladk
Eger yakm tarihe merakliysamiz
ve Yugoslavya'mun nasil kurulup
nasil parcalandagun merak edi-
yorsanuz mize oldukca ilginizi
cekecektir .
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HANGI MESLEK TUP BEBEK TEDAVISINDE DAHA SANSLI?

Ogretmenlere tiip bebek miijdesi

Tiip bebek tedavisinin bagari oraninda mesleklerin de etkili ol-
dugu ortaya ¢ikti. Tiip bebek tedavisinde en yiiksek bagari sansi
ogretmen hanimlarin. En sanssiz meslek grubu finans ve bilisim.

Kadin Hastaliklani Dogum ve Tiip Bebek Uzmani Op. Dr. Betill e arkadag ve akrabalarla beraber zaman gegirmek stres seviyesi-
Gérgen, 15-19 Ekim 2016 tarihinde ABD'nin Utah Eyaleti'nin Sa]t nin daha diigiik olmas: anlamina gelmektedir.

Lake sehrindeki Amerikan Ureme Dernegi (ASRM) kong; Cofu dgret: stresli bir isi oldugunu diigtinir. Fakat uzun yaz
sunulan bilimsel aragtirma hakkinda su bilgileri verdi: tatili dbneminde bu durum degisir ve genellikle tedavi o déneme
“Bin 123 kadmn arasmda yapilan aragtirma Ggretmen olarak cali-  planl Yaz tatili, arkadaslarl smeler ve geziler sonugta

san kadinlann tiip bebekle gebe kalma sanslarimin daha fazla ol-  stresi azaliyor ve Gfretmenlerde gehe kalma oram yiikseliyor. Za-
dugunu gasterdi. Ofretmenler, digger mesleklere gre, tiip bebekle ten aragtn'maya katilan égretmen has!alar llgmd; bir gekilde tedavi
gebe kalma konusunda 6 kat daha sansl. yaz tatilinde olduklarim bild

Diger meslek gruplarinin aksine tatil modunda olmak ve serbest-
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betulgorgen@yahoo.com
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Facebook: OprDir.BetiilGorgen
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Telefon: 0216 468 43 39
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Prof. Dr. Halil Coskun

Masum gibi gériinen bir salata, yemekten énce
sunulan aperatifler, kicilk oldugunu distindafi-
niiz porsiyonlar. .. Disanda yemek yerken ekstra
kalori almamak icin nelere dikkat etmeniz gerek-
tigini biliyor musunuz?

Sik sik disanda yemek yiyorsaniz, siparis verme-
den énce meniiyt detaylica incelemenizi neren
Obezite ve Metabolik Cerrah Prof. Dr. Halil Cos-
kun, “Diyet meniilerine mutlaka goz ann. ‘Digilk
kalorili’ , ‘yagsiz’ , “dusiik karbonhidratly, ‘diyet’
siparis edin” diyor. Iste Cogkun'un diganda yeme
icme oneriler. ..

SALATA SOSLARINA DIKKAT!

Kazarmus ekmekler, haslanmig musix, peynir
cegitleri, mayonez, salata soslan salatalaon vaz-
gecilmezleri olsa da fazla kalori almaktan kacin-
mabsimz. Taze salatalar, ekstra kalori eklemedigi-
niz takdirde size yardimel olur. Mevsim salatalar
yerine makarna salatasi, patates salatas: tercih
etmek tek kelime ile yanls secimlerdir. Salata
sosu icin cok az yaf veya sifir yag, limon suyu
veya sirke tercih edebilirsiniz.

Salata sosunu ilave etmeden &nce salataniza bir
catal batnn.

Belki de salata sosu yerine yagsiz peynir, lor ya
da kekikli yogurt ilave etmek salataniza lezzet
karabilir.

ATISTIRMALIKLAR TEHLIKELD

Tki kez ditgitk kalorili anstirmalik yerine bir ara
6fin ardindan mini porsiyon ana yemek ve salata
tercih edebilirsiniz. Hangi austirmaliy sectifini-
ze dikkat etmelisiniz. Ciinkil bircoju bol yagda
lazartilmug ve yiksek kalorili olabillr. Ekmelk
tercihi icin; tam tahull ekmekleri secin, yemek
oncesinde servis edilen farkli aromalardaki ek-
mekleri veya pidelen tercih etmeyin.
KIZARTMA YERINE IZGARA

Saglikh pisirme tekniklerine dikkat edin. Bu tek-
nikler: 1zgara, finnlama, bugulama ya da haslama-
dir. Bu pisirme teknikleri ile yapilan yiyecekleri
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DISARIDA YEMEK
YERKEN DIKKAT!

tercih edin ve izerine ekstra tereyaf veya sos
ekiet.mey].n Vitksek kalorili ve yagh yemekler icin
pisirme t.ekmklenyse kuzartma ve kavu:mad.l.r
Kremaly, tereyagh, b ] soslu, rend

kagsar peynirli \fryl!ceklar ekstra yag ve kalori de-
mek oldug unutmayin.

DOYDUYSANIZ PAKET YAPTIRIN
Viicudunuz size yemeyi birakmamz gerektiginin
sinyalini verdiyse yemeyi birakun. Akallica yemek
yemek, yemekten zevk alarak ve yavag wmeyl
gerektirir. Restoranlar biryiik porsiyonlar servis
etme efilimindedirler. Py 1zdan geri
kalarunu paket yapurmay: diiginebilirsiniz. Aymica
yanm porsivon da siparis edebilirsiniz. Klza.l'ml.s
patates, pilav

yerine buharda pismis sebze, yesil salata, taze
meyve ilave edip edemeyeceklerini sorun. Bircok
restoran cok yonli yemek cegitlerine sahiptir.
Sartlan zorlamay: deneyi:

SEKERSIZ CAY-] KAHVE IC[N

Gereksiz kalori al 1 Je igin su,

cay veya kahve icin. Seker yerine kalori icerme-
yen tatlandincilar

tercih edin. Daha fazla kalsiyum almak icin, di-
silk yagh veya yafsiz siit siparis ediniz.
TATLINIZI PAYLASIN

Mevsimine uygun meyveleri tercih edin. Don-
durulmus yogurt, meywve piiresi wmeyl deneyin.
Eger yiiksek kalorili tath secerseniz, iki catal

alin ve geri kalamum bagka biriyle paylasin. Tath
istefinizi birkac 1sunkla gecirebilirsiniz.




Aile yapumizin sorunu nedic?
Aile yapumizin cok giizel taraflar: oldugu gibi so-
runly taraflar da var. Oncelik soryn, coculdarin
sonuc odakly yetistiviyorlar. Zengin ol! Evlen! Uni-
versiteyi kazan! Cocuklarim gelecege odaklayan
bir anne babamn cocugu mutsuz evlilik, mutsuz
kariyer ve mutsuz arkadashklar kuruyor. Cogu
anne baba siirec ile ilgilenmiyor. Ezberci cocuk
yetistirivorlar. Anne babalar cocuklarm kendi
uzantilar: gibi goriryorlar. Cocugun basarisi anne
babanun basansiymus gibi kabul edilivor. Coculk
kendini bir birey gibi géremiyor. Acikcasi Tirk
aile yapisinda entellektiiel bir zeka pi

ASKIM KAPISMAK:

o ANNELIGE EADINCIE
DOGUBUYOR

Daha iyilerini hak ediyorsun.” Kaygilar: oldugu
icin *’ bak bu da aym ciko.” diye disiiniir. Siirekli
bir ipucu arar. Bu Tirkiye'de cok fazla var.
Vazgecmis baglanma: Popiiler kijltiirde adx ' Issiz
adam sendromu’’. Zengin ya da fakir hic 6nemli
degil. Cocuk ‘" kendi ihtiyaclarum kendim kar-
sulayabilivim.” diye disimi - By dp i
aldatmaya meylll.l olup tek gece].l.k illiskd yasax

leri ise h Ama cok ilginc,
partnexlerine inanimaz romantik ve tam bir ask
adamu gibi davranurlar. Dilnyanun en etkili kony-
san, agzi cok giizel laf yapan insanlardar. Cinsel

T,

Egitim ders kitaplarunun iizerinden dénisyor. ‘'Ders
kitabx ok basarily ol 1" Genel kidltir
kuaplan okutul.muyor Anne baba baskasxyla bir

lar. Dikkat edin! Mithendis
n]ablllyorlar ama ask hayau berbat, doktor olabi-
liyorlar ama cinsel hayat yok. Ciinkii birsey olma
gudiilenmis. Cocuk ona konsantre yasiyor. Bu du-
rum Tirkiye'de cok zor degisecek.

Degismeye yénelik ne yapilabilix?

Valla Ozlem’cigim degismesi cok zor. Ama benim
limde olsa dnce edi degistirirdim.
Anne babalara ylllart:a egitimi zorunlu tutardum.
Su an da yasinalan sinav psikolijine bakun. Ina-
nun klinikler genclerle doldu. Sinav stresi, anne

m.sklye pxd.l.kten sonra asla partnerine bir daha
Aramaz. Arandiganda da ra-

hatsiz olur.

HICBIR, ANNE KUTSAL OLAMAZ
Genel olarak diisiinecek olursak i larda soyle
bir algx var. ‘'Ne kadar cok ilgilenirsek, o kadar
cok uzaklasacak.' Hal boyle iken iliskide partner-
ler birbirlerine icinden geldigi gibi davranamuyor,
siireldi oyun oynuyorlar. Bu durumu nasil deger-
lendiriyorsunuz?
Ne kadar ilgilenirsek degil, ne kadar taviz verir-
sek! O tavizin alonda © beni barakmasin! *' psi-
kolojisi var. Bunu hissettirirse gider zaten. Insa-
nnp}u bedel ddedigi kisinin tind bilir. Senin
bed

babanun cocuklar: yaris atx gibi yarstu
bircok gencimiz de ciddi bir panik atak ve kayg
problemi var.
Ilgi alanlary az olan i I daha
thandar. I lar ilgi alanlarm artormak zorun-
dadur. Biz de ise erkek isten gelir. Cocugunu sever.
Tw izler ve uyur. Yapug aktiveler akraba ziya-
retleri ya da alisveris merkezlerine gitmek. Isyeri
ilgi alam degil. Isyen para| kazanma alanidar. Sen
coc lege gére piidii-
lersen o coc‘uk ilerde isini ﬂg.l alanu olarak goriir.

Bu durum kisiyi bir seye ya da bir kisiye bagumlx
yapabilir mi?

Evet. Cocuk yetistirirken anne babanun dikkat
etmesi gereken 3 cesit baglanma problemi vardar.
Eger anne baba cocugunun yanunda saglikla du-
rabilmis ise, duygusal ihtiyaclarn karsilamus ise
cocuk " varsa mutluyum, yoksa da eninde
sonunda gelecek’ diye dissiniyor. Yam beni sa-
hipsiz birakmaz diyor. Bu gitvenli baglanmadar.
Bu tipler genelde erken yasta evlenirler. Aldatma-
va meyilli olmaz.

Kaygl baglanma: Anne baba bir var bir yok. Bix
iyi davranmuslar, bir kétil. Anne bugiin evet dedi-
gine yarin hayir demis. Bir vzaklasmas, bir yak.m
lasmus. Cocuk, anne yakmlas.u'u:a intikam almalk

ister ve kazar. Bu tip insan 6zel hayatlaranda da
cokiintirye ugrar. Asik olduklar kisiyi bogarlar.
Sevginin ispatunu isterler. Ve siirekli bu cimle ile
karsiasirlar. ‘'Cok seviyorum seni ama bogdun.

b

el odeyecek Bedmme hemen sahip
ak. Ailenl ak. Simdi
kl nesile bakar musin? 'l‘anl.'np sevgili oluyorlar ve
hemen ayna evde yassyorlar. Sirekli cocuk aldiran
geng kazlar var. Gece kulubune gitmeye modernite
diyorlar. Gece kuliibi nitesi olur mu?
Sevgi herseyi affeder diyorlar. Sevgi herseyi affet-
mez! Eski kafalaldarin tirettigi seyler bunlar. Eski
kadinlarinuz herseyi cekiyorlarmus. Gururunu ez-
dirmis, analbiginy ezdirmis. Sevginin affedecegi sey,
iliskinin icerisindeki kiiciik eylemlerdir. Onuruna,
namusuna, kadinlifina, erkekligine gelen lafi sevgi
affettixiyorsa sen taviz veriyorsundur. Bugiin kim
sana kazik atmassa, disn cok taviz verdigin icindir.
Sadece sevgili ya da es degil. Evladinda da yasiyor
insanlar. Arada bir jest yapacaksin. O zaman vaz-
gecilmez oluyorsun. En k li sen oluy
Evdeki kadin esine taviz verir. O adam d.lsaxdakl
kadana jest yapar. Ciinki) o disardaki kadun bedel
ddetiyor.

Iyi bir anne nasil olmaldir?

Annelik kutsaldar, anneler degil. Bunu karxstur-
mayalum. Hicbir anne kutsal olamaz ama annelik
kavram.l kutsaldlx Onu da her kadin tasiyamaz.
Anne

wve bab cok
li. Ciinkii anneligi kadwnlik doguruyor. Sag-
Iuklx bir kadin olmalidar. Kisi kadinlign anneden

¥isi
alir. Anneler kendi digililkderini lozlaonmn Gzerine
tedavi edivorlar. Kendinden korkusu olan, kadin-
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Askim Kapismak ile aile ya}:ularmm sorunlarini, is yerinde yoneti-
cilerin uyguladigi mobingeleri, annelerin ¢ocuklara olan davranis-
lar1 Gizerine keyifli bir soylesi yaptik.

Ixgnnan alt yapasinda problem yasayan anneler ken-
di problemlemlerini kazlarin ezerek gosteriyor.
Eger bir oflu varsa oflunu yiiceltiyor. Annelik tiim
kadinlarda dogustan gelen ir. Iyi bir anne,
ayni zamanda kariyer de yapayorsa ilk 2 yilu co-
cugu ile gecirmek zorundadir. Kariyer de yaparum
cocuk da yaparum ciimlesine bir yere kadar katilx-
yorum. Ik dénemlerde kesinlikle cocugun anneye
vapusik olmasi gerekiyor. Modern psikoloji cocuk
ayrx yatmaly, cocuk tek basina wyumals diyor. On-
larin hepsi bos. Anne, zerafet sahibi olmalx. Eger
annenin cocugu erkekse anne zarif olmadiginda
cocuk siddet egilimli oluyor. Ruh bedene zera-
fetle gelir. Zerafetle yasayan ruhun disa vorumuy
nezakettir. O yiizden anne zerafet sahibi erkek

hissettiricler. Bir sijre sonra zehirini akatr.
ic zehirini b.l.rakug;l.nda once sersemletir sonra
oldiiriir. Narsistlerde béyledir. Mobing uyg
kl.§l isten aakamxyorsa kesinlikle sosyal cevresi-
ni 1yllesu.rme51 gerelﬂynr Cinkiy tim mnblngl
Idug ine de aktarryor. 'Ben'”
dilini cok i 1y1 ku]lanmas.l lazim. Kesinlikle mobing
uygulayan kisiye ‘'Siz bilirsiniz.” gibi bir ciimle
si gerekir. ‘'Séylediginizi diisiinece-
gim." *’ Bir de su acxdan bakalum.” gibi ciimleler
Jullanmalisuniz. Asla haklisumz demeyin. Ciinkii o
zaman narsist sunu diyor; ‘' Herseyi kabul etmek
zorunda
Is yermde yasadlg:l mobingi herkese anlatmama-
ing seven lar var. Narsist

cocuk nezaket sahibi oluyor. Xz cocugu baba ile

alakalidr. Ik pordiigis erkek babasidur. Eger anne

baskm ka.rakner ise ve baba uzak kaliwrsa laz kisili-
yerine disiligini gelistirir. Baba dogru bir del

seven yalaka.la.r var. Birtiin isletmelerde mobing
uygu.layan kls:len.n yalaka.lan vardir. Kime neyi
iyi b

anlat Jisind

deg‘l.lse yanlis erkeklerin pesine dissmeye baslyor.

Anneler ergenlik dénemlerinde cocuklarina nasil
davranmalidix?

Sporx Cok ileri boyutta ise psikolojik
destek alabilirsiniz.

ONCE YARANA GIT VE ONU iYILESTIR

Ergenlik dénemi, dlkka( eksikligi, k
bozuklugy, giidi rol model ihtiyacunin
yuksek nldllgu b]: dénem. Sadece fiziksel degisim
lamda gercekten karisik birx
donem Bu donemde gencler farkliik odakly olma-
va calisacaklar. Givinme tarzx, dilsiince tarzx gibi...
Her ergende farkly olma ihtiyac: vardir. Anne baba
baslansa ve buna izin vermiyorsa sirekli eles-
tiriyorsa cocuk farkldikea uclara gidiyor. Anne
baba an]aynsll olu.m:a fark].l].lgma zenginlik kat-
maya b lar sunu unut
Omurlen.m.zm l'l.u;bu' donemmde t;ocu.klam.lzm
od lerini bir daha g iniz. Tadun
ckarin. Bu dénem sadece 3 yul siirifyor. 3 yul son-
ra hersey degismeye basliyor. Anne, baba arkadas
gibi olmamali bana gore. Onun arkadaslars var za-
ten. Anne ve baba anne, baba a devam etme-
liler. Bu durum baskalariyla arkadashk kurmasinu
engeller. Anne ve baba sevkat ve merhameti dogru
vermeliler.Merhamet: Affedicilik Sevkat: Kosulsuz
sevmek
Elbette yari].lslar yapacak. Buyrada énemli olan
dogru iletisimi kur Képrir kurabilmeliyiz.
Bu demek degil ki cocuk herseyi sizinle konussun.
Ornegin cinsel hayau konusmamalidure. Bazi anne
babalar var ‘' Prazervatifi bile ben 6gretmeliyim'’
diyor. Edep diye birsey var.

Edep nasul égrecilir?

Anne baba kendi vijcudunu koruyorsa, kendi ze-
lini koruyorsa, anne ve baba baskalarinin ézel
hayatlariny evde cok | yvorsa cocuk edep
oluyor. Evde cocuga ne kodlanirsa cocuk d.l;a.rda
onu ariyor. Edep dll 11e baslar Arme babalar bu
kadar

Yoneticileri tarafindan fazlasiyla mobinge ugrayan
insanlar bu krizin Gstesinden nasil bilixlex?
Mobing uygulayan insan narsist ise hicbir sey ya-
pamazlar. Narsizim bir kisilik bozuklugu ve teda-
visi yok. Sadece cok iyi insan yonetebildikleri icin
iliski basinda sizi fazlasiyla yiiceltivler. Sizi cok iyi
18 |JARALIK 2018

. bir arasturmaya gére mobing uygulayan
Kisilerin belli bir yasa gel ve hic

kadinlar oldugu tespit ‘edildi. Bunun sebebi nedirx?
Ozellikle belli bix yasa geldiyse bu cok biryiik bir
subkantr. Bitin kadinlarda belli bir yas sonrasi
dogurganlik hormonu devreye g.l.l'er Kariyer ka-
fasa yiuksek kadinlar dog derinde
hormonu bastrip oradalki ener]lyl 15 hayatina
yiikliiyorlar. O senin bastirabilecegin bir enerji de-
gil. Cok giiclii bir enerji. Bastuludagn icin éfke ve
nefret artmaya bashyor. Hem kendine hem de dis
diinyaya... Bir siire sonra baklyorsunuz yamunda
cal. lar kariyer yap is, coluk cocuk
sahibi oldugunu gériiyor. O harsindan sonra bas-
wrdign ne kadar duygu varsa hepsi disariya vuru-
yor. Nerede bir evli gorse kendini asag: celiyor.
Biryik bir kompleks var. K leksli olan insanlar
disaridaki insam sirekli yok saylp elestirdigi icin
kendini rahatlatur. Erkeklerde bu yok. Baba olma-
mus ama mobing uvygulamayor. Bu tip kadinlar evli
ve cocugu olan kadinlaxx bilerek y da calustars-
yor. Kendi eksikligini goriip ona ‘saldurmak hosu-
na gider.

Ofkemizi nasil kontrol alunda tutabiliriz?
Insan, kendi analizini yapmalidar. 3 sory var.
i dirix?

?

wIm

Tll.l'kler bu sorulan kendilerine sormwyorlar. Bu
tarz sorular: dergide okumak hoslarina gidiyor.
Dergi de okur, gazete de arlkeu cozer ve baralar.
Cevabi bulup tanuy: koyar. " Ofkeliymisim.’’ Tanxyx
koydu ve rahatlady. Peki ya coziim? (Gu.luynr )
Anne ve babalara burda cok biryik gorev dissii-
Cocuklarma Im tu; soruyu ogretmehler Bu iic
sorunun © izle bas ede-
biliyorsunuz.
Her inamun bir yaxa.h col:ugu var. insan, yaraly
ey git ve




da erkeklerin bu konuda katlim hayli fazla olsa da gozel-
lik deyince kadin akla gelir. Konunun uzman Nur Bilen Yavuzer ile
Renee Klinik'te bir araya geldik Beni Stlii ve Bitter kargilads. Bir
siwre Sitld ve Bitter ile sevgi yumag olduktan sonra hemen konumu-
z3 déndiik ve giizellik konustuk. Benim igin topuklu ayakkab: giydi.
Yahu ne tath kadin! Hos sohbeti, naif durusu ve pozitiflifinin yam
surg tarm ile de dikkat ceken bir isim Nur Bilen Yavuzer. Fotografla-
nnabnklp"‘(ahubupantalonubmgtysemlucyaklsmazmm
cok vakas: p h ik duyd) bir isim. Evet kesinlikle
yalmz degilziniz ben de slzulgiblduwxmynmm Ne giyse mi yakugr,
ne yapsa ou tarz olur ark Ti
mmdehandlwzmyakmdxlﬁmwunmdedammdu;un
Belki de bi
gretmesini bekledik hep. Seni wll)-‘anl\el:hes gok sansh Nur Bilen

Vavuzer.

Grizellik ile ilgili tim merak edilenleri Sevgili Nur Bilen Yavuzer sizler igin
pamatiads
0.G.Salex: Giizellik nedir?

N.BYavuzer: En gok zorulan soru bu, hepimiz gizel

gor
gok hiszedilendir. Bu yiizden * qlglvar deuzbegem:hgmuz

»giLDimiz Bizim
KUMASIMI

zll

Malkyaj yemek mazasing bir demet gigek koymalk gibi, on demet
oldufunda ne gigeklerin rengi giizel goriiniivor ne de masa, sadece
kalabalik ve gokluk.

0.G.Salex: Cilt lekeleri tedavileri miimkiin mi? Nasi bir yol

izlenmeli?

N.B.Yavuzer:Son yillarda tim kadinlarm derdi synu, leke. Kimyasal
peelinlerden, leh!yeo:.e“azedereokada!qokldemwaltema
tif tedavi var ki lekeler igin, ben bile takip etmekte zor
Okuryuculann da kafasmin kangmas: gok normal. Asl.mdaduwnulen
den daha gok Gnem gerektiren bir konu ¢iinkii lekeler dogru analiz
etmeden yapilan 1;lemlenlekavula§abllryur Denyluclxlyuﬂu olarak
gorebildifimiz, leke, yiz
apsindan detayh queblld.\gum td;m)lo}lvnr Buvenlerl:uzlm
igin énemli, ¢iinki lekenin derinlifinin, yaygmbguun ve kiginin cilt
yapisinin ya; pllaﬂ:aklalmldememhmluvu
Deri kalitesinde genetik altyapx birinci sirada, arkasindan giines geli-

yor. Vani leke ve deri ama lul biri giines.
Buna hamilelik dénemi ile birlikte h | faktarler de eklem:
leke kaguulmaz bir hal aliyor.

Verebilecegim en dofru tavsive, yizinde leke olan herkesin dii

la savagir gibi, ]dszyle savagmamas: olur cinki ashinds leke sikayet:
olan kadmlann biyik bir kismi,

insanlara, ¢inki burundan, gézden &nce o 18 gorariiz. 1 dan gik ¢i Buk populerhgl ile beraber arukl\er kozmetik
olmaqahasmdakll“l:blrw\nnguzd Idug kad lekellz)lglhhuqokurhnhulm&kd&mﬁmkﬁn.l_quleﬂ
Y beyaz bir duvann suacilify gibidic ik qokkuvveﬂ.i Imadif igin mucize beklemek dogru defil. Islemlerden
mdﬁhaysqdoklﬂu,kendineaitnmuohnhir' daki farkliliktr 1} olarak disiniik
gizellik. ¥ liktir, balkugtir, sandalyeye otururken kadiun yapti- Lelaelcmyapﬂacak iglemlere mutlaka konu ile ilgili bir uzmanly
&1 kibar ve kiiglik bir ayak harekettir. berab!rkuarven]n\zllgmkubuldemlerenguzamandzn)ﬂmcehen
| kisiye

zen sadece bir karmizi ruj, bazen dzensiz bir k
Evllhky\'lzﬁiudur enqpkmutlu olmak, en
olmays giinki

dzgidis ve(anﬁyukmx Ba- 2 Lekeden 3 kmcald.l)ﬂpraup zamamndan
Py dusund &b o ini hic bi
Smoluakda gunes yaz kg d d zin bag

giizellik rorama deg11d.|r giizel olmak giizel hissetmektir.

0.G.Salex: Makyaj yaparken dogru bildigimiz yanhslar nelerdir?
Dogru makyajin pif noktalan?

N.B.Yavuzer:Bazi estetik uygulamalar gibi, makyaj da gofu zaman
dozunu kagurdigumez bir hal alyor. Bence en biryiik yanlhs, makyajla
defiismeye ve daha giizel olmaya calismak. Makoyaj kusur kapatmalk
igin yapilmamali, mesels cildimiz kéti dive kat kat fonddten sir-

mﬁ,henluldld&hﬂkﬂtubuhalegennrhmdema&keg:blhuvu.le
yapay g ne kadar az

yapiyorsak ashnds o kadar dogrudur bence. Cilde uygun fondéteni
bulmak ok Gnemli, cilt tonuna, yapising gore segilmeli ve her giin
fondaten kullamilmamah. Azl andmensurme thtivae olmayan

sEVi-

agik g ve kaslan daha kalin géster-
md:lemdnsmd.mbwamvakar.sqnm.Yanhswahnmhwpllmguz
makyaji yiizi daha yorgun ve yagh gasterir. Siyah yerine koyu kahve
tonlanndaki farlar daha dofial ve yumusak bir ifade veriyor. Ozellikle
kuru ve yagh goz gevrezine sghip olanlar far ve géz kalemi kullana-
mamaktan gikayet ederler, géz makyajuu yapmadan énce baz kullan-
mak, kahelifs ve yap bozul, igin Snemli.

Makyaj ashinda aym kayafetler gibi, kendimize uygun olan buldu-
gumuzda dofruyu da bulmus oluyoruz. Bazi kadin sadece bir rujls,
baziz hafif bir allikla daha iyi ve bakuml goriinityor ama hepsi bir
arada oldugunda kadin gergek gibi deil, gizel bir yagh boya tablo
gibi aluyor.

z.
0.G.Salex: Reene Klinik nasil bir kitleye hitap ediyor?

N.B.¥avuzerKendini gizel ve ivi hissetmek isteyen kadinlars. Geng-
lezmekten gok ivilezmeye deger veren. Oziinden ¢ok uzaklagmayan
ama eski bir egya gibi de balumsiz yaglanmak istemeyen. Gizellik si-
rursiz bir konu, sonu yok. Hep daha giizel olmayn istemek, her islemi
yaptumalk, her yenilii denemels istemek dogru defil. Biz hastalanum-
zaved e ihtiyalan olmaysn, fayda g

cekleri bir iglem ya da sum da bu,
Bmmuhed.enkndmlardahmmndegenmhlmkadm]ar

0.G Salcx: Evde knla'yca bulabilecegimiz malzemeler ile cilt ba-

Jamo onerileriniz var mu?

MN.B. Yavuzer:Bir kadimun cildini ivi tutmak igin yapabilece§i temel
iki gey var, temizlemek ve nemlendirmek. Onlares, firiin kullanmak
cildimiz igin iyilik degil kétilik Her seyin oldugu gibi kozmetigin
de fazlaz zarar. Cildin ihtiyac: olan temiz ve nemli olmak. Hig bir
krem ya da maske luismaya ya da sarkmaya etki edemez. Zamam
” fe Wk FrigRa Gomiz, y i Kisacs e

i algeakl, Bununu;.m d

ia medikal
esneukuygulamalmhmdahasgghkhhemdahadogmynnmﬁde
peeling, mazke, ya da buzdelabindan bir kag mal: ile cilde bakim
yapmak ashinds farkinds olmadan hazsasiyvet yararabilir. Bu yizden
ozellikle dogal kansimlar ve bitkileri kullanirken dilkdkath olmaliyiz.

Cildimiz bizim k
ayleyiz..

o giizel ve bakimli oldugunda biz de
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SACLARINIZ
DOKULMESIN

Al
.;‘\

Stres, mevsimsel degisiklikler, demir eksikligi, tiroid hormon bo-
zukluklar: gibi nedenlerden saglarimizin dokiilmesi miimkiin.

Peki 6nlemek i¢cin neler yapmaliyiz
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Fon cektirmek aligkanhk haline gelmemeli

« Ev de yaptinmiz kangimlardan mucizevi i-
ziimler beklemek dogiru degildir. Saga olumlu
bir etki saflamaz.

« Her sa¢ dékiilmesi igin sarmsagin iyi oldu-
ffiu yoniindeki yaygin gériige inanmak dogru
defildir. Sarimsak yaralar olugmas: gibi daha
safihiksiz sonuclar dogurabilir.

« Yikama ve tarama sirasindaki dékiilmeler
normal. Durup dururken dékiliiyor ve elinize
tutam tutam geliyorsa doktora bagvurun.

« Yeterli uyuyun. Uyku diizeni oldukga nemli.
« Kirnuizi et ve tahil afirhikh beslenmek sag
dokiilmenizi énleyecektir.

+ Cok sik yapilmamas: koguluyla boya saga za-
rar vermez. Ancak sik uygulanan perma veya
fon kikte hasar meydana getirebilir. Saq ok
sik1 toplamak da sag derisini yipratarak kalica
kayiplara neden olabilir.



A

YENI TREND
'NO MAKEUP’

Yani makyaj yokmus gibi makyaji. lsin dziinde seviye-

Eda KURTARAN/ Makeup Artist

de makyaj ile daha saghkh, daha canh, gbriinmek miimkiin.
Simdi gelin ve sabahlan ise, okula giderken kolayca uygulayabile-
cefriniz bu makyaji nasil yapabilecefiinize bir gz atalim.

- Oncelikle amag makyajl gorilnmek olmaduf icin fondéten
yerine BB crem tercih etmenizi dneririm. Ama yine de fondéten

Kas reng uygun bir far veya kalem ile kaglariizin bog kisim-
larini doldurun. Sik kaglanniz varsa tarayip sabitlemeniz yeterli
olacaktir

-Beginci adim: Maskara

Sadece kirpik uglarimiza mascara uygulamahsiniz. Mascara olarak

1l

Maybelline Lash | giinlitk Joull ¢ Uygun.
kullanmak isterseniz MAC Face&Body gibi oldukea az l:apatl- A}hnct adim: Allik
ciliffa sahip bir fondéten secmel Aksi takdirde y klarimz biraz renklendirip y canlilik katmas: igin
fazladan bir kat olduju belli olacaktr. alhk sart.

-Ikinci adum: Kapaticy
Gz altlarmizin en mor oldugu bélgeler yani ic kisimlar ve varsa
sivilce izlerinizi kapatabilirsiniz. Kapatic olarak benim tercihim
Rimmel London Wakeme up ya da iilkemize yeni gelen Maybelli-
ne Age Rewind kapaticidan yana.
- Ugiincii adum: Transparan pudra
Eger yafih bir cilde sahipseniz transparan bir pudra ile T bélgenizi
sabitleyebilirsiniz. Cildiniz kuru ise géniil rahathip ile bu adim
atlayabilirsiniz.
- Dérdiincii adim: Kaglar

Dogal tonlarda, pembe ya da seftali bir alhjn elmacik kemiklerini-
zin iistiine uygulamahsiniz.

-Yedinci adim: Aydinlaticy

Yiiziintiziin yiiksek kasimlarina uygulayacagimz aydinlatics, daha
safilikli ve belirgin yiiz hatlanna sahip gériinmenizi saglayacaktir.
Bu islem iin The Balm Mary Lou Manizer kullanabilirsiniz.
-Geldik son adim olan dudaklara,

ruj yerine lipbalm tercih ederseniz daha dofial bir giriiniim elde
edersiniz. Bunun i¢in Nivea lipbalmlar olduk¢a uygun.

Bir sonraki makyaj notlanmda bulugmak tizere...
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~ OZON SAUNA
ILE GENGLIK SIRRI

b

Ozon Sauna kisaca nedir?

Ozon Sauna deyince sicak bir kabin iginde oksijen verilmesidir. Ury-
gulamas: son derece pratik somuglan ise biiyiileyicidir. Romalilardan
ginimiize delk mcnk{uuharm wiicudumnza faydalan bilinmektedir.
Burada su buhan cldin gézenelklerini agar ve terleme olugturur.
Ozon aglmg olan ter gizeneklerinden viicuda girer béylece viicudu
temizlerken diger etkileri ortaya gikar.

Ozon Sauna viicudumuza ne gibi etkiler yapar;

Baglica etkileri styledir,

1-Derimizin ken dolagimm artinr, cilt yenilenmesini saglar; piiriiz-
sitz, sk ama pamulk gibi yumugak bir cilde kavoguruz,

2-Giines lekelerini yok eder,

3-Akne ve sivilceleri temizler,

4-Selillit gibi kadinlarin korkula riyasmi sona erdirir,

5-Kadin hastahklarindan mantar ve kitii kokulan dnler,

6-Daha ilk seansta gevsemis ve rahatlamug bir his clogturur, depres-
yondan km'tulmamn sagilar,

7-Bahar d i uyku halsizlik yorgunluk gibi etkileri yok

werdigi
eder canh ve hmbethiuph@lmzegendmdmur
SEklemwKauénlmmyokedenondhklememhblrksdmhm
Ing olan fibromiyalj i
9 Ba@ﬂkhkmwmm ksndo]apmmm dlmmlela hor-
mcuwenmlmnmduzenler.{hnsalmﬂmﬂg
10-Beyin fonksiyonlan ve hafizay giiglendirir.
11 Bhvwmmnmﬁarhersemn ynk]aakéﬂﬂkalonyshhnam
Iné]ma\'qg dok yardima

12- Dem]m etkisi ile vilcud girmis toksinlerin atih saplar.
13-Kabizhgn dnler ve daha pek cok etkiler ile viicudu normallegtirir.
‘Ozon Seliilitte ne kadar etkilidir?

Ozon sauna seliilitte dogru uygulanirsa yiizde yiize yakin etkindir.
Kan dolagrmm artmas, w&.m:lmn uzaklsgi:|n31:|:|at:lol“l.u:hﬂ1 yeni lmllagm

Dr.Aydin Yardimci
soru ve dnerileriniz icin;
dr.aydinyardimci@gmail.com

layafetlerimizden dolay toksinkimyasal artik ve kirletici madde-
ler, agar metaller viicudnmuza girer, bu maddeler deri altinda yag
dokusunda , karaciger bisbrekler ve kemilderimizde birikir, normal
yagantimizla bunlar viicuttan ahlamaz ve viicndumuz yaglandi-

1ir hastaliklara zemin hazirlar. Bunlarin etkileri o kadar genis bir
yelpazededir ki cildimizde seliilit yapan da bunlardir. Beyinde timér
olugturanda bunlardir. Ozon bu toksik maddelere selasyon olugtu-
rup bunlarm yerlestigi dokudan gizinerek kena gecmesini viicuttan
atlmasimin saglar. Iste bu aqidan ozon saunada terlemek dnemli bir
toksin atma yintemidir.

Kimler ozon sannaya girmemelidir?

*Hamileler,

*Kontrolsiiz yiiksek tansiyonu olanlar,

*Kalp yetmezligi olanlar,

*Panik atak ve Klostrofobisi olanlar,

*Sicata da

*Bala yiyememekle kendini belli eden , tibbi bir hastahk olan ‘ghu-

ooz 6 fostat enzim defeldi * hastalar:

*Hipertiroidi hastalar’na ozon saunay tavsiye etmiyoruz.

Ozon Sauna icin ne gibi hazrhklar gerekir?

“{mcelikle terleme olaca icin v shmina dikkat etmeli mutlaka su

veya taze sikalmig meyve sayu igmelidir,

*Yanmda mayo getirilebilir ama qiplak olarak daha etkilidir, Sahsi

Illamm icin havln getirilebilir.

*Sauna sonras duga girlmez kurulanip giyilinir ve normal igimize

giicimiize gidebiliriz,

Ne kadar siire ozon saunada kahmir ve kag seans gerekir?

Baglanggta 10 dakika ile baglamp seanslar ilerledikee 25 dalilaya

dek siire uzabilr. Haftada 2 seans olmak fizere 10 veya 12 seans ile bir
Jdir uygulanir sonrasmda her ay 1 seans devam edilebilir.

Eagka eklemek istediffiniz var mmdir?

sentezi etkileriyle ozon diger

Zayiflama etkisi nasibdir?

Orzon sauna da yaklagik 20 dakikahlk bir se:

ortalama 400-800 cc sivi kayba ve 400- Bwkalorn y‘sgyshh'nm sdz
konusudur,

Detoks etkisi nasl olmaktadir?
Soludugnmuz havadan Jictigimiz sudan yedillerimizden, gindelik
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diklat etmesi gereken en énemli husus ozon saunada

havndnh olsijenden degil oksijen tiipinden veya oksijen konsantra-

tiiriin den gelen oksijen ile ozon elde ediliyor olmasidir, inkii ha-

vada serbet olarak %78 oranmda Azot gan ,%20 oksijen gamn vardir.

aortam havasryla gahisan bir ozon sanna makinas havadaki azotuda

oksitler ve nitrat mitrit gibi azotha bilesikler olugur, ozon saunamn
eilerin ol

Hepinize saglkh mﬂ;lqnnm tadina varabildiginiz giinler dilerim.



MEYVE VE SEBZELERIN
YARARLARI

Yedigimiz besinlerin yararlarini biliyor muyuz? Viicudu-
muza dost olan meyve sebzeleri daha yakindan tanimak
icin Sevgili Taylan Kiumeli sizler icin yorumluyor.

(Ozlem GENC SALCY/ Istanbul)
Sultani Bezelye

Sultan! bezelye diiz, yenilebilir bélimlert olan
wve tads ve gevrek dokusu nedentyle ara Gjin
olarak tercth edilebilecek piizel bir segenektir.
Ve kalorisinin neredeyse %25°1 seker dengele-
ylel proteinden ohustuiu i¢in ¢if veya plsmis 2
su bardagn sultani bezelye tiketmek 2 saat bo-
yunca sizi tok tutabilir. Aym zamanda tavada
soteleylp de titketebilirsiniz

Yagth Marul

Admdan da anlagilacajn gibi biraz tath ve
yagihms: bir tach vardir. Egier kilo verdirici bir
ara diin aryorsamz yagih maruldan fyisi-

ni bulamazsimz. Amertkan Diyet Dernegil
aragtirmacilarina gére, 1 dilim ekmek yemekle
alacaginz kalort tle yagh maruldan 1 biyik
demet kadar ylyebilirsintz

Zencefil

Sadece bir ¢ay kagif taze zencefil ile normalde
hissettigintzden 2 kat fazla tokduk hisst yaga-

yabilirsiniz. Zencefilin iginde 2 giigli istah
bastirici olan gingerol ve zingtbain maddelert
bulunur. Aynca zencefil giilii bir ant! enfla-
matuardir ve her giin yemek afirry1 azaltir.

5u Teresl

Bu narin, biberimst bir tadi olan yegll yaprak-
11 sebzede diisiik karbonhidrat bulunur. Az
yagihdir ve bir su bardagn bagina 2 kaloriden
az bir miktar igerir. Ayrica magnezyum, fosfor
ve B kompleks vitaminleri gibi doku infla-
masyonunu azaltan ve viicutta sivi birfkimint
dnleyen vitaminler! igerir. Cifs su terest salata
ve sandviclere eklendifinde lezzetine lezzet
katabilir. Veya difier yegil yaprakhlar gibt bu-
harda pistrilebilir.

Erik

‘Tath, sulu ertk bafarsakarda hizh bir sekilde
gisen ve igtah azaltan gozimebilir 1if tle yoakli-
diir. Giinde 2 veya 3 adet ylyerek, pida ahmi-

mzi zahmetsizce %20 oramnda azaltabilir.
Eriklerde neoklorojentk ve klorojentk asttler
bulunur. Bunlar da bz dolularm besleyen

ve makula dejenerasyonunu énlemeye yardim
eden antioksidanlardir.

Bebek Marul

Baharmn tath, hassas bebek marulu, kiiiik
paketlerde organik pazar ve marketlerde satilir.
Bebek marul diigiik karbonhidrath ve yagsiz
olup.fincanbagina sadece 5 kalorl igerir. Ayrica
bir bardak dolusu marul, kemilder! giicli tut-
mak ve karilmay: énlemeye yarayan K vitami-
ninin 90 mikrogramm igerir.

Shiitake Mantar

Uretim departmanmdakd en §irin {rin olmasa
da, zengin, tittsiilenmig tads tle shittake manta-
i et tabaklarinda, corbalarda ve difer yemek-
lerde fazlalikla tercth edilebilir. Shiltake man-
tari, daha fazla yag yakmama safilayabilecek
mineral olan selenyum agismdan zengindir.
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Yesil Sogan

Bu lezzetlt mahsuller, gozlerinizi yagartmaz
veya dogradiktan sonra ellerintzde keskin bir
kolku birakmaz. Ve hem beyaz yerleri hem de
ince yegil kisimlar1 biraz lezzet ve renk amacry-
la her tiirli yemeginize eklenebilir. Yegll sogan
pankreasimzin karbonhidratlar yag olarak
depolamadan dnce yalalmasina yardime: olan
siilfiir maddesin! igerir.

Nashi Armudu

Aym zamanda Asya armudu olarak da bilinen
but lezzetlt meyve, elma gekline ve dokusuna
sahipken, armudun altin sanis1 rengind ve tadi-
m iceriginde bulugturur. Sabahlar kahvaltiyla
birltkte giinde 1 adet yediginizde her gin 190
kalor! daha az alacagamz ve dolayisiyla yilda

8 kilo verecefintz soylen mektedir. Bu sira dist
armidi ¢ifnemest ve zengin, doyurucu tadi
1le beyindeld achk bélgest olan hipotalamus
yatigir

Kuzu Ispanak
Eger tach keskin ve g.tdu oldugu i¢in highir
ktzy

kiiltiir mantarlar1 én plana gikiyor. Bu man-
tarlar, bagarsaklardaki karbonhidrat emilimint
durdurmak, gekerl huzh bir gekilde yakmak ve
biylece kilo verme gabalanmzi sabote etmeme
konusunda size yardimei olabilecek bir mole-
kiil olan, protein icerir. Ginde bir su bardagn
kiiltiir mantan ile kilo vermentzi %50 oranin-
da hizlanchrabilirsintz.

Nane

Bu aromattk yesil yapraldar, sicak hava salata-
lar ve igecekderine, serin bir lezzet verir. Her-
hangl bir yemegin igine dograyacagimz 1 yk
taze nane, gercekten tok hissetmenize yardimeci
olabilir. Nanenin kokusi beyindekt tokluk
merkezini uyarir. Ve asil énemli olan 1se bu bir
yemek kagign nane yalmzca yanm kalor! igerir.

Hindiba

Glisemik indeks) duydunuz mu? Bir ylyecegin
kan seker seviyelerinizi ne kadar etkileyecegint
dlcer ve ldlo vermeniz kontrol eder. Diisik
ghisemik indeksli besinler en tylsidir ve burada

zaman 1spanak hayram olmad

1spanag deneyin. Kuzu 1spanagn gagirtica
derecede hafif bir tad: vardir ve saplan kesil-
mis oldugu 1gin hazrlamas kolaydir. Aymica
kan sekerini ve yaj asitlerini hiicrelere tagryan
ve baylece doldurulmusg yaj hiicrelert yerine
yaglan enerjtye geviren bir antioksidan olan
lipotk asit agsindan zengindir.

Bahce Bezelye

Eger kilo verme planlanimz abur cuburlar tle
siireld! sabote ediliyorsa, bahge bezelyest in-
celmenizin yeni sirn olabilir. Yenmeden énce
kabuklarindan qikarmak icin ufiragtifimz fgin
izl yemeyt dengeler ve sizi bir aksam atigtir-
masindan alabileceiniz fazladan 400 kalor1-
den kurtarir. Bahce bezelyes! aym zamanda,
giinde tki miligram tiikettifinizde bajrsak
kanserine karg szl koruyacak coumestrol
bilegentn! igerir.

Patlican

Bu mor renkl! gic merkezt ashnda bir sebze
degifl, berrygillerden bir meyvedir. Ve fincan
basna 20 kaloriden az ve aym zamanda geker
olarak diigtik, kas giiglendirici protein ve po-
tasyum agisindan da yaksek olmasindan dolay
diyet yapanlar i¢in vazgecilmezdir. Kozlenmis,
firinlanmig, haglanmig veya sote olarak tiikete-
bilirsintz.

Kabak

Catir dokusy ve neredeyse tadinin olmamas
nedentyle bu yaz kabaklar: salata ve sebze
tabaklarina hem doyuricu hem de goze bat-
mayan bir eklent! yapmalktadir. ¢t doldurula-
bilir, firinlanabilir, 1zgara yapilabilir ve diger
yemeldere eklenebilir. Lif ve su miktan olarak
yiikseltir, biylece yerfistifn ezmest ve tam
yagh yofurda gire daha az kalort igererek aym
istah kapatan hissi size yagatabilir. Genelde
kiigiik kabaklan tercih etmentzi éneririm.

Kiiltir Mantar:
Sabit bir hizda kilo vermel i¢in, kan geker se-
viyelerinizi digiik tutmahsiniz. Iste bu konuda
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bahsedecefiiniz hindiba bunlarin iginde yer
alir. Bu lezzetlt qitir bitkinin en iist seviyedeli
glisemik indeks! 154dir ve bu da kan geker sevi-
yelerintzi sabit tutacagn ve tipk: baklagiller gibt
kilo vermenize yardime: olabilecegit anlamina
gelir. Hindtbagan kigiik yaprakh olanlarim
satin almaya Gzen gosterin cinkii yapraklar:
bityidilkee tach da aym oranda acilagr.

Bamya
Bamya biraz glzemlidir. Yagsiz, kolesterol
icermeyen, digik karbonhidrath ve Gzellikle
protein agismdan yiksektir. Ve bu yenilebilir
tohum kabuldan en doyurncu sebzeler sim-
finda defierlendtrilir. Bamyadaki asil sir 1se,
icerisindeki miisilajdir. Bu madde yemeye bag-
anda midentzde jelimsi bir tabakaya
diniigerek tok hissetmentzi saglar.
Ananas
Konserve olanlanm gecerek bahar aylarinda
¢ikmaya baglayan taze olanlarim tiketmentzi
Gneririm. Ashnda ananas difer iiriinlere gire
frultoz (dogal meyve gekert) agsmdan biraz
yiiksek olsa da, yine de hafif bir ytyecektir. Bir
st bardagn kiip kitp dogiranm§ ananas yaldagik
82 kalorl icerir. Ve bu onu dondurmadan daha
tath bir ytyecek yapar. Ananas aym zaman-
da bromelainin miikemmel bir kaynagadir.
Bromelain, kanser ve artertt gibi hastahklara
neden olan inflamasyonu azaltmasiyla bilinen
bir enzimdir. Aynica sindirime yardimer oldu-
{en da bilinmektedir ki bu da onu yiizyillardir
mide sikantilarim azaltmak igin kadlamlan bir
besin yapar

Kugkonmaz

Bir sap kugkonmaz yalmzca 4 kalor! igerir.
Daha da tyist, kugkonmaz su yéniinden zengin
ylyecellerdendir ve aragtirmalara gre uygun
hidrasyonu korumak metaboltzmayi hizlan-
dinr, giin boyu daha fazla kalort yakmas igin
viicudunuza yardima olur. Bu bahar sebzest
bagngiklik arthnc A ve C vitaminler] agisin-
dan yiiksektir ve kanserle savasan gok giicli
fitokimyasallar igerir.

Avokado

Avokado ortalama sebzelere gire yag ve kalort
agismdan yitksektir. su bardagnda 120 kalort
ve 11 gram ya icermelctedir. Ancak icerisin-
de bulunan yaj kalp sagligim koruyan teklt
doymamg yapdir. Bir digier yafi gercefil ise A

. E, D ve K gib énemli vitaminlerin viicut
tarafindan tamamen emilimine yardvmei olur.
Aynica sindirmest uzun siirdiigi igin uzun sire
tok kalmanizi saglar. Ashnda, birgok aragtir-
ma Akdentz tarn beslenmedeki avolado gibt
sebzelerden gelen tyl yaglarin kiloyu uzun siire
korumada etkill oldufunu géstermektedir.

Nektarin

Seftaltyl qok severiz, ancak mayis ayma dojru
ikacak olan neltarine de bir sans vermeltyiz.
Oldikea lezzetl olup, bir adedinde sadece 60
kalor! bulunmaktadir. Ayrica kabuklarmda tok.
tutmaya yardima ¢ézinebiir 1if bulunmalta-
dir bu da tok tutmasimin yam sira kolestero-
liindizdi de diisirmeye yardima olur. Dahas,
aragtirmalar kalp hastahldar: ve kanser1 diigtr-
mestyle bilinen tki giicli madde olan likopen
ve lutein igerdigint séylemektedir.

Muz

Huzh ve sagglikh bir atigtirmalik m istiyorse-
nuz? Muz tam size gire. Yaumzda tagimasi
kolaydir, yaklagik 100 kalori icerir. Her tirli
ylyecekle beraber kullanilabilir drnefiin; yulaf
ezmesinin igine dofirayabilir veya smoothiele-
rinize ekleyebilirsiniz. Muz kan gekerinizi dii-
zenlemeye yardime: olan potasyum ve enerjt
artiria B vitaminler! apsindan zengindir. Bu
da onu spor Gnces! 1¢in mikemmel bir ytyecek
yapar

Enginar

Enginarin giizel yam yemesinin zaman altyor
olmasidir, biylece asla asir yemenize neden
olmaz. Bir adet enginar sadece 64 kalori ve 10
gram istah azaltic: 1if icerir. Enginar kalbi tse
(salata ve makarnalar {le birlikte yenebilir) 45
kalort ve 7 gram If iermeltedir. Icerisinde
kolesterolii dogallikla azaltica bir bilegen olan
sinarin maddes! bulunur. Unitmamamz geren
ey Ise, enginann fzerine garnitir eklemek
yerine sadece dereotu ile tiiketmentzdir.

Kignig
Bu bahar bitkisi salsadan salataya hemen
hemen her seye eklenebilen, diyet yapanlarin
glzlt bir silahidir. Neden mi? Yarim su bardagn
taze ldgnig yalmzea 1 kalorl igerir, biylece hig
stigluluk hissetmeden yemeklerinize doyurucu
birlezzet ekleyebilirsiniz.

Cilek
Cllek de dihil olmak fizere tiim orman mey-
velerl, sagthk artina antioksidanlar
yiiksektir. Kalori olarak da diigiik olduldan
1¢in kilo kontrold saglayanlarin vazgeciime-
zidir. Bir su bardagn lek 49 kalori ve 0 gram
yag igerir fakat aclikla savasan lifin 3 gramna
sa.hlpm Aynica arastirmalar, orman meyvelert
tnden zengin bir besl nin ciltte kanser
ve kingikhidara neden olabilecek serbest radi-
kaller tle savagtigini belirtmektedir.
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KO(;‘ Burcu Rezzan Kiraz:

2017

Bu yil gecmis yillara gore ask hayatiniz daha hareketli ve
renkli gececek. Aile kurmak isteyen koclar icin iyi bir yil
olan 2017, bazi koclann iliskilerinde kabuslar yasamasina
neden olacak. Bu yil sevdiklerinizle araniza bazi mesafe-
ler koyabilir, devam eden iliskileriniz iginde yasadiginiz bir
takim problemler igin, yanhs kararlar alabilirsiniz. Bunlara
ragmen 2017°nin sonlanna dogru, partnerinizle birlikie cok
mutiu bir iliski yasayacaksiniz.

Boga Burcu Rezzan Kiraz:

2017'nin boga burglan igin tutkulu bir yil olacadi gorl-
mektedir. Sevgide ve saygida tam sadakat gdsteren boga
burclanm bu yil, askin doruklarina varacaklan zamaniar
beklemektedir.

Ikizier Burcu Rezzan Kiraz:

Cok duygusal olarak bilinen ikizleri bu yil, agk hayatnda
surprizler beklemektedir. Aile ortaminda sevgi dolu bir yil
yasayacak, yilin ikinci alinci ayinda ise sirpriz askla tan-
sacaksiniz. Uzun solukiu olmayacak olan bu iligki ile yogun
duyqgular sizleri bekliyor.

Yengec Burcu Rezzan Kiraz:

Bu yil ask hayatlannda gercgekgi bir tavir sergileyecek olan
yengecler, daha kesin ve net sirlar cizecekler. Yengeclerin
bu yil ask hayatlannda dikkatli davranmalan gerekebilir
Evli olan yengeclerin evliliklerinin bitmesi séz konusu ola-
cak. Ask hayatnizda ise mantikl karar vermek icin pek cok
seyi gozden kaciracaksiniz.

Aslan Burcu Rezzan Kiraz:

2017 yih aslanlar igin oldukca gizel iligkilerin baglayabile-
ceqi bir yil. Evli olanlar 6zellikle yiin sonlanna dogru tim
problemierinden kurtulacak ve mutlu bir hayat sirecekler.
Ancak yiin ortalannda gérilen gizli iligki isteginden uzak
durmalisiniz. Evli oimayanlar icin de askl bulacaklar ve
evlilik karan alacaklan gizel bir yil olacak.

B&w Burcu Rezzan Kiraz:

Titiz bir yapida olan basak burclari icin 2017 yih arkadas-
lar arasinda yukselecegi ve popiler olacagd: bir yil. Eylal
ayinda ask dolu bir hayata adim atacak olan basaklann, bu
ddnemde iletisim sikintlan da yagadigi gortlecektir. Bu yil
kiskanchk duygusunu yogun olarak yasasaniz da, genel
anlamda ask hayatinda bolluk ve bereket dolu bir yil sizleri
bekliyor.

REZZAN KIRAZ

YILI ASK

Terazl Burcu Rezzan Kiraz:

Bu yil teraziler icin eviilik yili olacak. Ask hayatnizda can-
lanma olabilir ve yeni biriyle tamgip eviilik karan alabi-
lirsiniz. Bu yil yasayacaginiz sorunlardan kurtulmak igin
alacagniz kararlar ise evliliginizin cok daha mutlu olmasin
saglayacakur.

Akrep Burcu Rezzan Kiraz:

Yilin ilk aylarinda pesinizi brakmayan kiskanclk, bazi so-
runlar yaratacak olsa da genel olarak ask hayatnda olumiu
ve mutlu gecireceginiz bir yil olacak. Yeni asklar ve yeni
umutlar bekar akrepleri beklerken, evii akrepler ise evlilikle-
rinde romantizm ve mutiulugu yakalayacaklar.

Yay Burou Rezzan Kiraz:

Yay burcunu bu yil yogun bir ask hayati bekliyor. Venus'an
etkisiyle daha gik, goz alici ve cekici olurken, ask hayatin-
da en mutlu ve en verimli yilinizi yagayacaksiniz.

Oglak Burcu Rezzan Kiraz:

Evli olan giftler 2017°nin baslannda gerilimli bir déneme
girecek ve gizli olan iligkileri nedeniyle sikintlh zamanlar ge-
cirecekler. Bu donemde eviiliginize sadik kalmamz yararini-
za olacaktr. Yili ilerleyen donemlerinde ise, agk hayatinizin
hareketlenecegi mutlu ginler sizi bekliyor.

Kova Burcu Rezzan Kiraz:

Evli olanlann ikinci balayilanm yagayacadi bu yil bekarlar
icin de son derece ask dolu gegecek. Uzaklardan gelecek
olan ask, kapinizi her an calabilir ve sizi mutiu bir eviilige
gatarebilir

Balik Burcu Rezzan Kiraz:

Rezzan kiraz 2017 burg yorumu esliginde bu yil, balk
burclar icin ask hayatinda hareketli bir donem gecirecek-
leri bir yil olacak. Yil baslannda evlilik ve nisan gibi karalan
alabilmeniz mimkin olmasa da, yil icerisinde gizel iligkiler
ve mutlu agklar sizi bekliyor olacak.

ARALIK 20168123



ETKINLIK TAKViIMI

;E n SUNAY AKIN ILE GORCEK /25 Aralik 2016
TRUMP KULTUR MERKEZI Saat-
FERHANGI SEYLER / 26 Aralik 2016
KADIKOY HALK EGITiM MERKEZI Saat: 20-30
isiMSiz YILDIZ / 28 Aralik 2016
LEYLA GENCER OPERA VE SANAT MERKEZI Saat: 20-30
TAKMA KIiRPIKLER / 28 Aralik 2016
BESIKTAS BELEDIYESI AKATLAR KULTUR MERKEZI Saat: 20-:00
BEKARLIGA VEDA /29 Aralik 2016
BO SAHNE Saat: 20-:30
AHUDUDU / 22 Ocak 2017
KADIKOY HALK EGITIM MERKEZI Saat: 18:00
SHAKESPEARE ‘iN BUTUN ESERLERI/ 16 Subat 2017
BORUSAN OTO DOLMABAHCE SAHNE (SUZER PLAZA) Saat: 20:30
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