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Dinya Ticaret Savasglan olarak tarihe gecen bir dénemde yasiyoruz. Globallesen diinyada farkli
cografi bolgelerde bulunan Ulkeler ve sehirlerdeki gelismeler bas déndirici bir hizla ilerliyor.

Gegtigimiz haftalar icinde The Economist Dergisi’nde yayinlanan bir haber hem Giizel
Yasa platformu hem de Ulkemiz adina ¢ok sevindirici. Journal of Cultural Economics
arastirmacilarindan Joel Waldfogel imzali arastirma kiresel ticaret savaslarinin yeme icme
sektdrl boyutuna mercek tutmus. Tlrkiye, yeme icmede bitge fazlasi veren 3’lncu ulke.
Anlayacaginiz diinyaya yeme icme ve dolayisiyla glizel yasam ihrac ediyoruz.

Yeme icmede Ulkelerin net ihracatgilar ilk 10 icin sdyle; bir numara tahmin edeceginiz lizere
italya. Ne ilging degil mi? italya, 160-170 milyar dolara yakin “makarna” ihrag ediyor. ikinci
sirada uzun yillardir ekonomisinde durgunluk yasayan bir ileri teknoloji tlkesi olan Japonya
var. Sushi’nin, baslarda kimsenin prim vermedigi bir lezzet olarak diinyay: kasip kavurmasi
inanilmaz bir bagari. Japonlarin diinyaya yeme icme ihracat hacmi 48-50 milyar dolar.
Turkiye’nin yeme icme ihracati ise 20 milyar dolar seviyesinde gdzikuyor bu arastirmaya
gore. Turkiye'yi kimler takip ediyor diye merak ettiginizi distniyorum. Diger ihracatgi Ulkeler
siraslyla Meksika, Tayland, Fransa, Misir, Yunanistan, Venezuela, Vietnam...

Hangi tlkeler yeme igme konusunda btce agigi veriyor diye bakarsak. En blytk ithalatc
ABD. Onu Gin izliyor. Diger Ulkeler de sirasiyla; Brezilya, Ingiltere, Kanada, Avustralya,
Ispanya, Almanya, Giiney Kore ve Isveg.

Yeme icme kuiltirimuzle bitin dinyada adimizdan séz ettiriyor olmak, tlkemiz ve yeme icme
kultlrimzi tanitabilmemiz adina ¢cok sevindirici. Buradan cikarabilecegimiz en glizel sonug
su; biz ‘glizel yasa’ma ag¢ bir toplumuz, glizelin tirll renklerine kavusmaya c¢aligirken, yasam
seklimizi bagkalarina tanitiyor ve sevdiriyoruz.

Son olarak bizim bu sayimizda vurguladigimiz konulardan 6zetle s6z etmek istiyorum. Her
seyden 6nce yayinimizin gizgisini sabit tutarken guzelliklerin sinirnni esnettik. Sectigimiz
konularin yeme icmenin yani sira bedenimize, ruhumuza, ¢cevremize, dogamiza ve
sevdiklerimize nlfuz ettigini géreceksiniz. Size ¢ok renkli ve genis yelpazede bir segki
sunuyoruz. Glzel okumalar, giizel bir yagsam diliyorum.

Guzel kalin, Guzellikle kalin.
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Giizel Yasa dergisinde yayinlanan yazi ve fotograflar yayma hakki Pinar Et'e aittir. Kaynak gosterilse dahi, hak sahiplerinin yazil izni olmaksizin higbir amagla kullanilamaz, gogaltilamaz, yayinlanamaz
ve ticarete konu edilemez. Dergide yayinlanan yazilar, yazarlarin kisisel gériis, yorum ve tavsiyelerini icermektedir, indeks Igerik letisim Danismanlik veya Pinar Et yazilarda yer alan bilgi, gértis ve
tavsiyeler nedeniyle dogabilecek maddi ve manevi zararlardan hicbir sekilde sorumlu degildir.
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bulusuyor.
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Cevizin kalp saglhgindan
beyne, uyku kalitesinden
cilt guzelligine sayisiz
faydasli bulunuyor.

Omega-3
deposu: Cewi

Kalorisi yuksek bir besin.

100 graminda 650 kalori bulunuyor.

Bu durumda cevizin kilo aldiracagi

ozelligi sayesinde kalp disundliyor. Ancak ceviz tokluk hissi verdigi
sagligini koruyor. Hafizayi icin kilo kontroliine destek oluyor.

guglendiriyor. Depresyonla N

micadeleye katki saglyor. <
Tam bir diyabet dostu,
kan sekerini dengede tutuyor.
>
Uyku hormonu melatonini dogal 1/6_\ » BN
olarak igeriyor. Yatmadan énce kL

Muikemmel bir
omega-3 kaynagi. Bu

Zengin mineral icerigi
sayesinde dis, tirnak ve kemik
gelisimi agisindan son derece
faydali.

birka¢ ceviz tiketmeniz keyifli
bir uykunun anahtari olabilir.

Lz
Sekil olarak beyne benziyor.

Gergekten de icerdigi linoleik
ve alfa linoleik asit, E ve B6
vitaminleriyle beyni mikemmel
sekilde destekliyor.
N

Yiksek antioksidan icerigi cevize
hiicre hasarina neden olan serbest
radikalleri kontrol altinda tutma
yetenegi veriyor. Ayrica cilde fayda
sagliyor ve yaslanma etkilerinin
azalmasina yardimci oluyor.

C vitamini, B vitaminleri, vitamin
E, kalsiyum, demir, magnezyum,
potasyum, sodyum ve ¢inko
acisindan ¢cok zengin.
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A 7 Kwvamda plsmest (i
Kizartma veya sote yaptiginiz
yiyecekler bir tlrlt ayni anda
pismiyorsa, biri tam piserken
digeri pismemis kaliyorsa, bir
yerde hata var demektir. Peki
bu yiyecekleri esit blyUklikte

ve ayni yontemle kesmemis

olabilir misiniz?
// anlarm Faydalivs
i

Panik gaf, pdzion var!

¢ Evinizde mis kokulu enfes bir recel
pisirdiyseniz ancak kivamindan bir
tarlt emin olamiyorsaniz iste size
¢6zUmU: Pisme slresinin sonunda,
bir miktar receli cay tabagina alin.
EgJer dagiimayip kati kaliyorsa, iginiz
rahat olsun, kivami tutmus demektir.
Dagiliyorsa pisme sUresini 1-2 dakika
kadar daha uzatmaniz yeterli olacaktir.

¢ En son aldiginiz salgayr kiflendigi igin
kullanamadiysaniz, ayni hataya yeniden
dismeyin. Kiflenmemesi icin salganin
Ustlne bir parmak sivi yag gezdirin.

¢ Finnda pisen yemekleriniz firndan her
seferinde kuru ¢ikiyorsa ve siz bunun
nedenini bir tUrlG anlayamiyorsaniz,
finnin icine 1 bardak su yerlestirin.

DIKKAT! Mantarlarin birgok zehirli tlirti bulundugunu unutmayin. Zehirli
tdrleri toplanarak tuketildiginde tatsiz sonuglar dogurabilir. Bu tehlikelerden
kaginmak icin uygun kosullar altinda ekilen mantarlari tiketmeye dikkat edin.
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Lelsiz et

Kimyasallarin olmadigi bir hayat elbette
mumkun. Evde hazirlayacaginiz bu dogal
tariflerle daha saglikli bir hayatin kapilarini

aralayacaksiniz.

Oda #okousu

1 kase karbonatin icine 20
damla ucucu yag damlatin.
Kaseyi kokusunu gidermek

istediginiz mekana koyun.

Akliniza geldikge elinizle
karbonati karistirin.

Ucucu yagi ara sira
tazeleyerek karbonati bir
hafta kadar kullanabilirsiniz.

Bulagik makinesi tozu

2 bardak kaya tuzunun igine 20 ya
da 30 damla limon veya portakal yagdi
damlatip karistirin. 3 bardak limon
tuzu, 1 bardak karbonat ve 1 bardak
boraksi ekleyip karistirmaya devam
edin. 1 bardak camasir sodasi ekleyip
karistirin, kavanoza almadan énce

bir stre havalandirin. Her yikamada
makinenin deterjan gézinu bu
karisimla doldurun (Limon tuzu ¢ok iri
taneliyse havanda biraz ufaltin).

/%//@a oitasy

1 ¢orba kasigl zeytinyagi ile 1

¢orba kasigl limon suyunu bir kapta
karistinn. Bu karisimi temiz ve kuru
beze surerek mobilyalarinizi cilalayin.
Artan karisimi buzdolabinda yaklasik
bir hafta saklayabilirsiniz.

3 adimda
evde feslegen ekimi

Evde kendi feslegeninizi yetistirerek
salata ve yemeklerinizde en taze
haliyle kullanabilirsiniz.

1. istediginiz dlgllerde yayvan bir
sakslya topragdinizi yayin.

2. Tohumlan topragin Uzerine
serptikten sonra, Uzerini ¢ok ince
bir toprak tabakasi ile kapatin.
Cimlenme 5-10 gun iginde
gerceklesecektir.

Hafif ve dizenli sulama ile giin
boyu glines isiginda verim
alabilirsiniz.

3. Feslegen suya ¢ok fazla ihtiyag
duymaz ancak kokleri sig oldugu
icin topraginin kuru kalmamasina
6zen gosterin. Ektiginiz
feslegenlerin miktarini artirmak
isterseniz, uzayan uclar kopartin
ya da kesin.

GUZEL YASA 5
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Fime hindili sandvi¢
2 kisilik

2 adet sandvig ekmegini ikiye kesin.

iclerine bir miktar pesto sos siiriin.
4-5 adet kiraz domatesi ikiye bolun.
1/2 adet kicUk kirmizi sogani halka
kesin. Yikayip kuruttugunuz marul

yapraklarini sandviclerin igine koyun.

4’er dilim hindi fime, domates ve
sogan halkalarini dizip servis yapin.

Peynirli tost

2 kisilik

4 dilim tost ekmegi hazirlayin. 2 yemek
kasigi zeytinyagdini bir tutam kekik ile

karistinp ekmeklerin birer ylzine surtn.

1 adet domatesi dilimleyip ekmeklerin
Uzerine paylastinn. Birer dilim kasar
ya da cheddar peyniri koyun. Diger
ekmekleri Ustlerine kapatin ve tost
makinesinde kizartin.

Karanfil: Et ve tavuk

yemeklerini tatlandirmak igin
bUtin halinde kullanilir. Toz karanfil tatl, kek
ve kurabiyelere aroma katar. Sebzelerden
en ¢ok kabak ve domatesle uyumludur.
Sarimsak kokusunu gidermek icin karanfil
cigneyebilirsiniz. Karanfil sinir sistemine
de fayda saglar. Bedensel ve zihinsel
yorgunluklar gidermekte.yararlidir.

g

Ton balikh sandvic

2 kisilik

2 kUgUk kutu ton baligini stizin.
Birkac yaprak marulu yikayip kurutun.
1 adet domatesi dilimleyin. 1 adet
avokadoyu pure haline getirin. Sandvig
ekmeklerinin tizerine avokadolari
surtn; icine marul, ton balidr ve dilim
domatesleri yerlestirip servis yapin.

Zencefil: Toz olarak, kok
seklinde veya kurutulmus...
Ug sekilde de kullanabileceginiz
zencefil son derece kuvvetli bir
baharattir. Ballk yemeklerine ¢ok yakisir;

I kurabiye ve keklere enfes bir lezzet

Targin: Toz ve cubuk olmak
(izere iki sekilde kullanilabific Tath, — =
pasta, kek ve kompostolarin vazgegilmezi
olan targinin tozu salep ve sttlacin
da tamamlayicisidir. Targin ok iyi bir
magnezyum, kalsiyum, lif ve demir kaynagidir. m .
Hazmi kolaylastinr ve mide kramplarini giderir.
Cubuk targin, zencefil, karanfil ve thlamur kis
aylarinin sifa dértlisuadur.
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katar. istah agici etkisi vardir. Mide ve
solunum yollari rahatsizliklarina yararlidir.
Gribal enfeksiyonlarda zencefilin
glcunden faydalanabilirsiniz. Rahat
uyumak icin uyumadan énce cayini
icebilirsiniz.

M. angal, yaparker. .

Etleri satin aldiktan sonra uygun sekilde saklama
posetlerine yerlestirmeniz gerekir. Kirmizi etlerle tavuk
etlerinin birbirine temas etmemesi icin ayr posetlere

koyup sogutucuya bu sekilde yerlestirin.

Et, tavuk ve baliklar asla dogrudan gunes isigina
maruz kalmamali. Pisirmeden hemen 6nce
sogutucudan ¢ikarmaniz en dogrusu...

Mangal yaparken etlerin mangal atesine temas
etmesini dnleyin. CUnku atesle temas ettigi taktirde
hem etler sagliksiz piser hem de bu durum etlerin i¢

kisminin pismesini engeller.

Diyetteyken kendinize iyi davranin!

¢ Kendinize hos seyler s6yleyin. Dogru bir sey yaptiginizda, drnegin bir

kilo verdiginizde ya da baskasinin tabaginda kalan pizzalari gérmezden
geldiginizde 6vunebilirsiniz.

¢ Sevgiyle yasayin. Sevdiklerinizle restorana gittiginizde o anlarin tadini

cikarirken yemeklerle ilgilenmek ikinci plana duser.

* Bedeninizle barisik olun. Evde kendiniz i¢in hos ortamlar yaratin.

Banyonuzu spa merkezine ¢evirin, mumlarla, muzikle ve hos kokularla. ..

Masaj yaptirin ve gevseme egzersizleri uygulayin.

Vazoda taze
kalmalari igin...

¢ \/azoya koymadan &énce

ciceklerinizin saplarini birkac cm.

kesin.

¢ Cicekleri vazoya yerlestirirken

suyun iginde yaprak

bulunmamasina dikkat edin.

e Saplardaki

fazla yapraklan ayiklayin. Her gtin sararmis yaprak ve
cicekleri temizleyin.

¢ \Jazoya mutlaka soguk ve mumkunse klorsuz su
koyun. Suyun sadece saplarin en alttan 4-5 parmak
Ustiinde bulunmasi gerektigini unutmayin.

¢ Vazodaki suyu her guin tazeleyin; tazelerken de
saplan bir miktar kesin.

¢ \/azoyu sicak bir ortamda tutmayin.
¢ \lazodaki suyun icine bir aspirin atin; bu,
cigeklerinizin daha saglikli kalmasini saglar.
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Kahvalti neden
onemli?

¢ Her guin kahvalti etmek
tip 2 diyabet riskini
azaltiyor.

o Kahvaltiyr atlayan
kisilerin obeziteye
yakalanma ihtimali 4 kat
daha fazla.

¢ Duzenli olarak kahvalti
eden kisiler giinuin
kalaninda daha enerjik
oOluyor.

e Kahvalti hafizayi
gUclendiriyor,
konsantrasyonu artiriyor.

Sike ve Unon macizes/
Buzdolabinizin temiz kalmasini ve
dezenfekte olmasini istiyorsaniz,
icini sirkeli su ile iyice silin.

Meyve ve sebzelerinizi Kir,
toprak, camur, bdcek veya olasi
kimyasallardan arindirmak igin
sirkeli suda bekletin.

Elinize sinen ballk, sogan veya
sarmisak kokusunu ¢ikarmak igin
limonla gtizelce ovalayin.

Bazi meyveler ¢cok ¢abuk kararir.
Muz da onlardan biridir. Bunun
onitine gecmek icin muzu soyduktan
sonra limonlamaniz yeterli!

Bisiktete binmek iz 70 neden

Hem cok keyifli hem de gok saglikli... Ustelik gcevre dostu.
Bu kadar mi? Hayir! Bisiklete binmek icin daha ¢ok nedeniniz var!

=

N

Rahatlatir veé stresinizi
azaltir.

.Z‘\
\ gz (S\.
“b\(\&as.
K\\\Q ‘((\ ) i\ \O\\m\ \VAS]
ge (S (S} ) (%) N

olanak fant
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\7 Kalp sagligini destekler.

Metabolizmay; ding
tutmaya yardim eder.
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Freatit Mu L‘faZ

Kisa zamanda hazirlanan pratik ve lezzetli tarifler ariyorsaniz, dnerdigimiz kitaplar
size rehberlik edebilir.

Tembel Yemek Kitabi

Yazar: Emine Demirel Yilmaz
Yayinevi: imge Kitabevi Yayinlan

Yemegdi seven ancak pisirmeye vaki
olmayanlar, yemek yapmaktan haz
duymayanlar ve yemek pisirmeye
yeni baglayanlar igin tasarlanan bu
kitap yapimina 10-15 dakika ayiracaginiz yemek tariflerinden
olusuyor. ik kez yemek yapacak biri diistindlerek
ayrintilandinlan tariflerin yer aldigi kitapta yemek yapma
hizinizi artiracak puf noktalarini “Onemli Not” bdlimiinde
bulabilirsiniz.

Adim Adim 62 Corba

Yazar: Burak Aziz Siiriik
Yayinevi: Yapi Kredi Yayinlari

Tere corbasindan andiv gorbasina,
sogugundan sicagina... Hadiye
Cangokge’nin “leziz” fotograflanyla
stslenen Adm Adim 62 Corba,
Omer M. Kog'un evindeki iki genc
ve yetenekli asginin, Burak Aziz Striik ve Cengiz Cakit’in
bugtne kadar pisirdikleri en lezzetli corbalarn ve adim
adim yapiliglarini anlatiyor.

30 Dakikada Pisen Yemekler

Yazar: Jenni Fleetwood
Yayinevi: is Bankasi Kiiltiir Yayinlari

30 Dakikada Pisen Yemekler
kitabinda 200 adet 20 dakikalik ve
200 adet 30 dakikalik toplam 400
yemek tarifi bulunuyor. Mikemmel
kahvaltilardan davet yemeklerine,
surprizlerle dolu aile yemeklerinden
son dakika eglencelerine kadar pratik
tarifler genis bir yelpazede sunuluyor.

Calisan Kadinin Yemek Kitabl

Yazar: Piril Aslan

Yayinevi: inkilap Kitabevi

Calisan Kadinin Yemek Kitabi
gundmiizde isi ve ailesi arasinda
sikismig galisan kadinin, rutin igleri
arasinda yer alan yemek pisirme
eylemi igin harcadigi zamani azaltmayi
amagliyor. Dinya, Osmanli ve Tirk

mutfagindan orneklerin verildigi tarifler corbalar, salatalar, sebze
yemekleri, et, balik, tavuk yemekleri ve tatlilar olmak Uzere 5 ana
béltim altinda toplaniyor.

Pratik Yemekler
Yayinevi: Boyut Yayin Grubu

GUnlik hayatin kosusturmasi icinde hizla
hazirlayabileceginiz lezzetli, pratik tarifler 8
ana baglikta sunuluyor: Gorbalar, salatalar,
makarnalar, pilaviar, wok, koriler, glivecler,
yahniler... Kitap size klictik hamur parcalari
ve birkag taze sebzeyi bir araya getirerek
harikalar yaratabileceginizi séyllyor.

Refika’dan Hizl Tarifler

Yazar: Refika Birgiil

Yayinevi: Boyut Yayin Grubu

Refika’dan Hizli Tarifler kitabinda yer alan
her bir tarif, mutfakta gegirilen vakti daha

keyifli kilp zaman kazanmak ve yemeklerin

lezzetini artirmak icin ipuclar ve kisa yollarla

dolu. 10 dakikada hazirlanabilecek pratik

tariflerin yer aldigi kitap, gittikge azalan

evde yemek yapma aliskanligini tekrar hayatlarmiza katma yolunda
Onemli bir misyon Ustleniyor.

GUZEL YASA 9
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Sonbahara bitki cayi destegi Saghk dostu sarimsak

Uzmanlar saglikli yasam icin fiziksel
aktivitenin elzem oldugunu séylUyor.
YurlyUs hareket etmenin en ekonomik
yontemi. Ginde 10 bin adim atmak saglik
icin cok faydall. Peki siz glinde kag adim

atiyorsunuz?
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Her sey beyinde
bitiyor!

Yeni Gag hareketinin
dUnya ¢apinda taninmig
onculerinden biri olan Louise
L. Hay, bugtin milyonlarca
kisi icin vazgecilmez bir
rehber haline gelen Tum
Hastaliklarin Zihinsel
Nedenleri isimli eserinde,
hastaliklar! yaratan zihinsel
nedenleri ve iyilesmemizi
saglayacak dusunce
modellerini agikliyor.

Kehribarin sifasi

Kehribar soguk alginiigi, bronsit
ve alerji tedavileri icin yaninizda
taglyabileceginiz ¢ok sifall bir
tas... Ayrica bogaz ve tiroit
enfeksiyonlarinda da basarili!

ilk yardimin 6nemi

ilk yardim kazadan hastaliga, yangindan depreme
kadar hemen her tehlikeli durumda hayat kurtaran
oneme sahip. Bu ylzden aslinda herkesin temel
ilk yardim tekniklerini 6grenmesi gerekiyor. Dogru
mudahalenin hayat kurtardigini hatirlayarak, ik
yardim egitimi veren bir kursa katilabilirsiniz.

Mevsim gegislerinde bagisiklik sisteminizi guglu tutmak igin
ihlamur, adagayi, papatya, rezene, kusburnu gibi bitki ¢caylarindan

yararlanabilirsiniz.

Sarimsak antioksidan, antiviral

ve antimikrobiyal 6zellikleri ile
saglik dostu bir besin. Kolestroli
dusuriyor, kan basincini
dengeliyor, hatta soguk alginligiyla
mUicadeleye bile yardimci oluyor.
Bu arada sarimsak ekiminin
yaklasik 4000 yil 6nce bagladigini
biliyor muydunuz?

&/%'zay/f/a Lan nedenlor

Geng bir cilt her seye hazirlikli olan,
koruyucu tabakasl gUcll, gbdzenekleri
aclk ve dolasim sistemi tarafindan
dengeli salgllanan saglkl bir cilttir.
Boyle bir cilt genc yaslardan itibaren iyi
korunursa ¢zelliklerini de uzun zaman
kaybetmeyebilir. Ancak cagdas insan
bircok dis etkenin tehditi altndadir.
Hepimizin yakindan tanidigi ve cildi Uzen
nedenleri siralarsak:

e v
L
R

UV isinlan cildi yaslandiriyor

Yanik tenin guzelligine inanildigindan
beri guinesleniyoruz, dolayisiyla cildimiz
yaz aylarinda kendisi i¢in zararll olan
ve onu yaglandiran UV isinlarina maruz
kaliyor.

® ®
Stres cildi yipratiyor

GUnUmMUz dunyasinin stres ve sikintilar
onemsenmeli, zira stres cildimizi yipratip
hassaslasmasina neden oluyor.

lyi secilmeyen kozmetikler
ciltte hassaslik yaratiyor

Kozmetik  Urdnler iyi  secilmedigi
takdirde, sicak suyla temizlk ya da
cildimizi  fazlasiyla suya tutmamiz
hassasiyete neden oluyor.

® ®
Hava kirliligi cildin

yapisini bozuyor

Hava kirliligi cildi tehdit edip yapisini
bozan en dnemli etkenlerden biri. Cildin

bunu atlatabilmesi icin ciddi sekilde
korunmaya intiyaci var.

Cilt klimalarnin yarattigi

1Isi sokundan korunamiyor

ve kuruyor

Klimalar sayesinde yaz ve kig rahatliyoruz

ama cildimiz bizimle ayni fikirde degil; 1sI

soklarina karsl korunamiyor, kuruyor ve
zayifliyor.

GUZEL YASA 11
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Bu bilgiler mutfakta isinize yarayacak

Sonbakarda
laze laze Likelin

Saglkl beslenmenin sirrm mevsiminde
taze sebze ve meyve tUketmekten
geciyor. EylUl ayinda mantar, pazi, misir,
patlican, kabak, kirmizi biber, dolmalik
biber, barbunya ve semizotunu taze
olarak tUketebilirsiniz.  MUrdim erigi,
incir, UzUm ve kizilcik ise bu ayin favori
meyvelerinden...

Satata

mabzemelerin furatan
Salata yaparken malzemelerin islak
olmamasina dikkat etmeniz gerekir
¢Unky 1slaklik sosun malzemeye nufuz
etmesini engeller. Salata malzemelerini
kurutmak icin bir sebze kurutucudan
yardim alabilirsiniz.

Ballk Kizartnken, .,

Eger evde balk keyfi yapmayi planlyor
ve tercihinizi  kizartmadan  yana
kullaniyorsaniz,  yikadiginiz  baliklari
mutlaka kurulamaniz gerektigini
unutmayin. Yoksa un ve yumurta
Uzerinden kayip gider!

Semizotu nasit seqiti?
Dikkat etmeniz gereken en Onemli
etken yapraklarinin lekeli veya hasarli
olmamasi... Sararmis  kokleri  ve
yapraklari olanlar satin almayin. Mutlaka
yesil ve diri yaprakli olanlara yénelin!

Masharanz f«/‘«a&%s’a, .

Maskaraniz kuruyup sertlesmeye bagladiysa, icine 1-2 damla zeytinyagi
damlatmayi deneyin. Sonra fircasiyla karstirin. Zeytinyagi hem maskaranizi
kuruluktan kurtarir hem de kirpiklerinizi besler!

12 GUZEL YASA

Lina Rabukbarm atmagim

Yediginiz  elmanin  kabuklarini “¢épe
atmak yerine, buzlukta saklayin. Béylece
ihtiyaciniz  oldugunda buzluktan alip
smoothie’lere ya da bitki caylarina ilave
edebilirsiniz. Ayrica elma kabuklarini
az tereyadl, seker ve targinla karigtirip
finnda pisirerek pratik bir lezzet de elde
edebilirsiniz.

B ayaf ehmek ve Sit

Bayat ekmekKlerinizi  UGstlerine  sut
puUskurtip finna attiginizda mis kokulu
ve taptaze ekmeklere kavusacaginizi
biliyor muydunuz?

/(///fd /L//:S"d

/fagaf /% wcizelor

Damaklara tat, vicuda saglik veren sifa deposu Oneriler

SEMIZOTU

¢ 100 gram semizotunda

32 kcal

.omega 3

icerigi ile 6ne cikan semizotu kalp ve
damar saghgina destek olur.

’ Ayrica gelisme ve blylme gagindaki
cuklarn hafiza gelisiminde faydalidir.
e geliiminde fay

YUksek lifli bir sebzedir. Bu 6zelligi
ile bagirsak sagligini korur. Sindirimi
duzenler ve mide asit salgisini dengeler.

Antioksidan ve anti-inflamatuar etkisiyle
bagdisiklik sistemini guiclendirir.

68 Mg ...
64 mg KALSIYUM

2 Mg e

DUsUk kalori ve distk glisemik indeksi
ile kan sekerinin dengelenmesini saglar;
formda kalmaya yardimci olur.

Misir A vitamininin yani sira, gérme bozuklugu
riskini azaltan karotenoidler icerir.
Ayrica beta-karoten icerigi de vardir.
G6z sagliginizi korumak igin
misirdan destek alabilirsiniz.

MISIR

¢ 100 gram pismis misirda

T 'f"_{j?t:}vj Tml
9% keal ?

¢ F _l‘r‘ _'_ '1;".-.- lF

21 '0 g Mk g 65-0 IU IU A VITAMINI
2.4 g LIF %53 ke A \

':w ' ;;: 4 e 123-0 mg POTASYUM
3.4 g il 6-0 mg KALSIYUM

B grubu vitaminler, folik asit, potasyum,
magnezyum, fosfor ve demir agisindan
zengin bir besindir.

YUksek lif iceridi ile bagirsaklara destek
olur. Kilo vermeyi kolaylastirr. Vicutta
kolestrerol emilimine yardim eder.

GUZEL YASA 13
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Okan Universitesi
Gastronomi BoIUmU
Bagkani Dr. Ogr. Uyesi
lIkay Gok bu alanda

ses getiren calismalara
imza atmig dnemli bir
akademisyen... Dogu
ve Guneydogu’nun ilk
gastronomi bolimunun
kurucusu olan ilkay Gok
ile bu tutkulu yolculugun
detaylarini konustuk.

Uzmanliginiz nedir?

Ben gida muihendisiyim. Gaziantep
Universitesi'nde  yiksek lisansimi
biyoteknoloji, doktorami tahil teknolgjisi
Uzerine yaptim. 2004 yilinda doktorayi
bitirdikten sonra Antep’te ascilk ve
gastronomi Uzerine galigmaya bagladim.

Antep’te 6nemli calismalar yaptiniz...
O dbnemde Antep’te, daha dogrusu
Turkiye'de gastronomik anlamda her-
hangi bir etkinlik ya da caligma yoktu.
Ogrenciler ascilik programinda tam ola-
rak igerik olusturamiyordu, uygulama-
lar mutfaklarda yapilamiyordu. Bunun
Uzerine gida muhendisliginin otesinde
ascllikla gastronominin naslil birlestiri-
lebilecegini gdrmek icin arastirmalara
bagladim. Dogu ve Guneydodu’'nun ilk

14 GUZEL YASA

Okan Universitesi Gastronomi Béliimii Bagkani
Dr. Ogr. Uyesi ilkay Gok

Gastronomi ve Ascllar Dernegi’ni kurup
bagkanligini Gstlendim. Ardindan Tr-
kiye Ascllar Federasyonu Uyeligi ile fe-
derasyonun icra kurulu Uyeligine kadar
ilerledi ve Antep’te gastronomi adina
bir kivilcimi baglattik. Oradaki ilk etkin-
ligimiz yemek yarismalarn oldu. Antep
Belediyesi daha 6nce Fistik Festivalleri
kapsaminda ev kadinlarina yénelik ye-
mek yarigmalar diizenliyordu. Bu yaris-

malarin daha profesyonel yapilmasi igin
bir igerik olusturduk ve ¢ok ilgi ¢ekti.

Dernegin surece faydalari nelerdi?

Ogrenciler staj icin baska sehirlerde yer
aragtinyor ve bulamiyorlardl. Dernek
ve federasyon olunca ogrencilerimize
bunun bulylk faydasi oldu. Antep’e
hic gelmeyen bir sUrl sefimiz vardi,
dernek sayesinde seflerle i¢ ice olunca

Antep mutfagini yerinde gelip tattilar.
Dernek sonrasi suregte, gastronomiyi
devlet Universitesinde ilk kuran kisiyim
Antep’te. Acikgasl zor bir ddnemdi.
KalkinmaAjansi’ni, rektorligu, belediyeyi
gastronomiye ikna etmek zorundaydik.
Gastronomi denince akla sadece yemek
ve regete geliyordu. Seflik o dénemde
cok Ust dizeyde degildi. Dogru dirust
kitap bile yoktu. Gaziantep-Halep
mutfak kUltGrdnG  anlatan  G¢  dilde
(Arapca-ingilizce-Tirkce)  bir  kitap
projesi yaptik. Gaziantep’e sefleri,
gurmeleri, uzmanlari, yazarlan davet
ettik. UNESCO icin tescil ¢alismalarini
baslattik. BlyUk bir patlama gergeklesti.

isin bu boyutlara gelecegini tahmin
ediyor muydunuz?

O ddnemlerde elimizde bir kire yoktu,
buglnlere gelecegimize dair. Ben
Antep’te gastronomiyi anlatirken kelime
olarak telaffuz dahi edilemiyordu.
Bugln Antep’te gastronomik etkinlikleri
gergeklestiren  sefler o ddnemde
bunlarin higbirinin anlamini bilmiyordu.
Yani durum kagniyken, biz uzay aracina
kadar gelistirdik. Sonra da ara¢ u¢gmaya
basladi ve her sey c¢ok hizli gelisti.
Turkiye’'de de bu bdyle oldu.

Turkiye’de gastronomi alaninda taslar
yerine oturdu mu?

MUmkUn degil. Bir seyin oturmasi igin
6nce o alanda gercek anlamda uzman
akademisyenlerin olmasi lazim.

Gastronomi sizin igin ne ifade ediyor?
Gastronomi bilimsel olarak
disiplinlerarasi bir alan; yani sadece
yeme — igme ve karin doyurma dersek
haksizlik etmis oluruz. Ornegin bir
kahveyi fincana koyup igtiginizde lezzeti
olusturan tim parametreler gastronomi
icerisinde. Dogru pisirmek zorundasiniz.
Bunun vyani sira herkese ayni gseyi
sunamiyorsunuz.  Kisisel  farkliliklar
s6z konusu. Sosyo-demografik yap,
cografya, iklim, anne-babanin kultdrd,
din ve mezhep isin i¢ine giriyor. Sonra bir

de gunUmuzUin trendleri var. Futuristik
diyoruz, geleceg@in gidalarini planlyoruz.
Dinyadan wuzaya acilimda sadece
oraya varmak degil, oraya varidiginda
ne yiyip ne igilecegi de dusunulUyor.
Dolayisiyla gastronomi birbirinden farkli
pek cok alani kapsiyor. Ornegin bizim
mufredatimiz i¢inde tip doktoru gelip
genel saglik bilgisi de veriyor.

Neden?

GUnkl 6grenci mezun olduktan sonra
sektore gegecek; sektdrde bir musteri
¢olyaklyim ya da diyabetliyim dediginde
bunu anlamak zorunda. Genel saglik
bilgisinden haberdar olmali; ¢olyak, kan
sekeri, glikoz nedir bilmeli ve Grintnu
bunun  Uzerine gelistirmeli.  Kalori
hesaplayabilmeli; karbonhidrat-protein

“Alayli sefler tecrubeli
ve bu ¢cok kiymetli. Ama
bugun dunyadaki sistemi

yUrutecek kisiler de
okumus ve egitim almis
sefler.”

dengesini anlayabilmeli. Gastronomi
hem fen hem de sosyal bilimlerin igerdigi
her iki alandan da ytrimek zorunda.

Sehir gastronomisini nasil ele almak
gerekiyor?

Bolgesel olarak sehirlere ait bir kultdr
var. Antep’teki mutfak  kUltdrdnG
Diyarbakirda uygulayamayiz. Oradaki
insanlarin  gelenek-gdrenekleri, yoresel
UrOnleri,  mutfak  kdltdrleri,  tarihi
sUrecleri, bolgesel gelisimleri, ihtiyaglar
farkll. Sehir gastronomisinde o yoreyi
derinlemesine inceleyip bir uygulama
gelistirmek gerekiyor. Hepsini ayni
sistemde ele alamayiz.

Alayli sefler mi egitimli sefler mi?
Gastronomi  bdlimundeki  égrenciler

dunyadaki uluslararasi sisteme entegre
olabilecek bir egitimle mezun oluyorlar.
Bir projeyi ok daha hizli gelistirebiliyorlar;
kurgular gok daha rahat yaparak hedefe
ulagabiliyorlar. Alayli seflere saygimiz
var, onlar bu zamana kadar bayragdi
tagidilar. Bundan sonra &grencilerimizi
destekleyerek bu bayragl onlara teslim
edecekler. Egitimli sefler ise Turkiye'de
aldiklan egitimle dunyada kendi mutfak
kultdrlerini tanitacaklar.

Siz Turk mutfagini mi yoksa dinya
mutfaklarini mi tercih ediyorsunuz?
Ben tam bir Turk mutfagr milliyetgisiyim.
Cocuklarm da bu ybdnde buylyor ve
gelisiyorlar.

?/0&1 michendiss ne Sapar 7
Beslenme uzmani, gida
miihendisi ve gastronomicilerin
kesistigi bir nokta var: Gida.
Beslenme uzmani gidanin saglhk
uzerindeki etkilesimlerini daha
cok irdeler. Hastanede bir takim
metabolik olaylarda ¢c6ziimler
bulmaya calisir. Biz gida
miihendisleri olarak topraktan
baslayarak iiriinleri alinz, isleriz,
paketleriz, gelistiririz ve hazir
drinleri tilkketime sunanz.
Gastronomiciler Uriinii alir,
restoranda isler, tiiketilmesi

icin hazirladig Uriinleri servis
eder. Siirecler birbirinden
farkhdir. Bir liriinii paketli hale
getirebilmek, tonlarca iiretim
yapabilmek gida miihendisinin
isidir. Uretim yaparken

uriniin uzun émiirlti olmasini
saglamanin sorumlulugunu
veya lriniin fonksiyonel ya da
saghkl olup olmadiginin riskini
biz aliniz. Beslenme uzmanlari
ve gastronomiciler bu bilgileri
alarak ihtiyacglar olani kullanirlar
ama bunun temeli bizdedir.
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Obezite

Krsalda daka yaggin

Obeziteye dair klresel veriler ilging
bir gergegi giin ylzine c¢ikardi. Kirsal
bélgelerde yasayan Kkisiler arasinda
obezite, sehirlerde yasayanlara gore
daha hizli yayiliyor. Bunun nedeniyse,
sehirlerde saglikli gidalara erisiminin
ve egzersiz olanaklarinin daha c¢ok
olmasi gosteriliyor.

33 yilda 112 milyon kisiyi
kapsayan arastirma

200 Ulkede beden kitle endeksi
Uzerinden yapilan bir arastirmanin
sonucunda bilim insanlari ortalama 33
yillik slregte insanlarin 5-6 kilogram

16 GUZEL YASA

Obezite, sanilanin
aksine, sehirlerde degil
kirsal alanda daha hizl
yayihyor. Daha dusuik
egitim ve gelir diizeyi,
saghkl besinlere

daha zor ve pahali
erisim, daha az spor
yapma olanagi kirsal
bolgelerde obeziteyi
artinyor.

daha kilolu olduklarini ortaya koyuyor.
Burada en yulksek kilo artigi da kirsal
bolgelerde goériluyor.

Calismay! yuriten Imperial College
London profesérlerinden Majid Ezzati,
“Bu genis arastirmanin sonucu,
sehirlerde yasayanlarin daha sisman
oldugu algisini alt Ust etti. Bu kiresel
sagllk sorununu nasll ¢dzmemiz
gerektigi Uzerine tekrar disinmeliyiz”
diyor. Nature isimli dergide yayinlanan

bu arastrma, 1985 ve 2017 yillar
arasinda 112 milyon yetigkinin beden
kitle endeksi verilerine dayaniyor.
Buna gdre beden kitle endeksi kirsal
bolgelerde %2.1 artarken, sehirlerde
kadinlarda %1.3 ve erkeklerde %1.6
yukselmig gérundyor.

Arastirmacilar bu degisimin nedenini
kirsal alanlardaki  olumsuzluklarla
iliskilendiriyor. Daha dusuk gelir ve
egitim dizeyi, saglikll besinlere daha
zor ve pahaliya erisiimesi ve daha az
spor yapma olanaginin bulunmasi
6nemli olumsuzluklar olarak sayiliyor.
Profes6r Ezzati, bu arastirmaya gore
sehir hayatinin genelde dusunulenin
aksine toplum saghgr igin artilan
oldugunun altini giziyor.

fa}//g// bestenmek izin 3 dnerd

Diyetisyen Nazli Acar, dogru beslenme icin odaklanilmasi gereken 3 basamagi acikliyor!

Ginliuk kalori miktari

Yenilen besinlerin  kalorileri, gunlik
alinan kalori Uzerinde etkili oldugu igin
bu basamak son derece Gnemli. Her
yiyecegin kalorisini sayarak bos enerii
almak yerine, besin &Jdeleri agisindan
dengeli ve dustk kalorili besinleri tercih
etmelisiniz.

Allnan enerji miktannin  azaltimasi
kilo kontroll yoninden bir kazangtir.
Bu noktada 6nemli olan ise kalorinin
dagimi ve aktif olmasidirl Yapilan
yanlislardan biri de saglkli yemek
diye porsiyonlarin artinimasidir ama
unutmamak gerekir ki saglikl yiyecekler
kalorisiz degildir.

e
T

fs %
|

DUsunulenin aksine dogru beslenmek zor degil,
hatta bir o kadar kolaydir. Zor olan dogru besinleri ve
icecekleri secebilmek ve aliskanlik edinebilmektir.

Cesitlilige odaklanin

Tek tip beslenmek vyerine besin
cesitliligine odaklanmalisiniz. Saglikli
tabak modelini  duslnerek ana
ogtnlerde tUm besin gruplarina yer
vermelisiniz. Et grubu, sebze grubu,
sUt grubu ve tahil grubu birlikte
tiketildiginde hem dengeli bir 6gun
sunar hem de enerjisi tek yonll
beslenmeye gore daha az olur.

Yaglar hakkinda....

Kalp saglidiniz igcin doymus yag ve
trans yaglardan uzak durmalisiniz.
Sofralarinizda zeytinyagina ya da
findik yagina 6ncelik verebilirsiniz. Bu
noktada unutmamaniz gereken bir
sey var: Yemeklerinizi saglikli yaglar ile
yapsaniz da, kullanilan yag miktarina
dikkat etmelisiniz.
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Bestenne

N\ M
Depresyona
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Depresyonla mucadele

ederken bazi gidalarin

size destek verecegini,

mutlulugunuzu
artiracagini, kendinizi
daha iyi hissetmenize
yardimci olacagini
biliyor muydunuz?

Hindi: Kirmizi et ve tavuk eti grubuna
gbre daha ylUksek protein ve dusuk
yag oranina sahip hindi eti, icerdigi
triptofan aminoasiti ile serotonin adi
verilen mutluluk hormonunu uyariyor!
Yasar Universitesi MYO Gida isleme
Bolum Bagkani Yrd. Dog. Dr. Ruhan
Askin Uzel ylksek besin degerine
sahip hindi etinin haftada en az iki kez
tuketilmesi gerektigini sdyluyor.

Tavuk: Yiksek B6 vitamini icerigiyle
tavuk, dopamin ve serotonin Uretimini
artiyor. Tuketen kisinin  mutluluk
seviyesini yUkseltiyor ve bu sayede
depresyonla  micadelede  fayda
sagliyor.

Bahk: Ozellikle somon, uskumru,
alabalik, sardalya ve ton baligi gibi
yagh balklar ylksek Omega-3
icerikleri  sayesinde  depresyonun
o6nlenmesinde son derece faydalilar.
Beslenme dizeninizdeki Omega-3
icerigini artirmak serotonin Uretiminin
artmasina olanak saglyor!

Ceviz: Omega-3 yag asitleri agisindan
en zengin bitkisel kaynaklar arasinda
yer alan cevizin beyni destekledigi ve

depresyon belirtilerini azalttigi ifade
ediliyor. National Health and Nutrition
Examination Survey (NHANES)’in
ceviz tUketimi ve depresyon verileri
kullanilarak  yapilan  epidemiyolojik
bir calisma ortaya carpici bir sonug
cikariyor. Kaliforniya Universitesi’nde
yapilan ¢alismada bilim insanlar ceviz
tiketmeyen Kkisilerle kiyaslandiginda
ceviz tlketen kisilerde depresyon
oraninin %26 daha az oldugunu
soyluyorlar.

Avokado: Beynin diizgiin sekilde
calisabilmek igin ihtiyag duydugu
saglikli yaglar iceren avokado K, C,
B12, B9, B6 ve B5 vitaminleriagisindan
son derece zengin. Sindirimi kolay
olan avokado lif iceriginin yani sira
tam bir potasyum deposu. Uzmanlar
potasyum  eksikliginin  depresyon
ve ruh hali dalgalanmalarina sebep
olabilecegini soyllyor; avokado ise
ylksek potasyum igerigi sayesinde bu
sikintilari &nlemeye yardimci oluyor.

Domates: iste karsinizda depresyonla
muicadelede etkisi arastirmalarca
kanitlanan folik asit ve alfa lipoik asit
acisindan zengin bir gida... Journal
of Psychiatry and Neuroscience’da
yayinlanan  bir makaleye  gore,
depresyon sorunu yasayan hastalarda
folik asit eksikligi goéruldiguni
gbsteren pek cok calisma var. Bu
calismalarin  ¢ogunda, depresyon
hastalarinin Ggte birinde folik asit
eksikligi saptanmis durumda! Bu da
domatesin depresyon konusunda
en Onemli yardimcilarinizdan biri
oldugunu kanithyor.

Elma: Antioksidan acisindan cok
zengin bir meyve olan elma bu 6zelligi
ile hiicresel seviyedeki oksidasyon
hasarini énltyor. B vitaminlerinin yani
sira, potasyum ve fosfor deposu olan
elma ayni zamanda sinirleri yatistirici
etkiye sahip.

Koyu yesil yaprakl sebzeler: Roka,
iIspanak, marul, maydanoz, semizotu...
Bu koyu yesil yaprakl sebzeler folik
asit icerikleri ile dopamin ve serotonin
Uretimini destekliyor.

Saglikh beslenme
aliskanhklar

depresyon diigman!

University College London’da
arastirmaci olarak gérev

yapan Anika Knuppel
beslenme dlizeninde yapilan
degisikliklerin geleneksel tedavi
ve biligsel davranisci tedavi gibi
yéntemlere yardimci oldugunu
soyluyor. Depresyonu gidalarla
onlemeye odaklanan Avrupa
MooDFOOQOD programinin
katiimcilari arasinda yer

alan Knuippel “Beslenme
mudahalelerinin zihinsel
sagliga yardimci olabilmesinin
iki yolu var: Saglkl
aliskanliklari artirmak ve
sagliksiz aligkanliklar azaltmak.
En iyi sonuc icin ikisini bir
arada yapmak gerekiyor” diyor.
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Saglif

Aromasl da bol faydasi da...

aze ottar

Biberiye, nane, feslegen, maydanoz... Bu dort aromatik taze ot beslenme
aliskanliklarina ve yemeklere dahil edildiginde sagliga sayisiz fayda sagliyor.

20 GUZEL YASA

Bestenne

[teiz hayata gecis

Cin, ette devrime hazirlaniyor. Yapay et, dunyanin en buyUk protein
pazarl haline gelen Cin’de ciddi bir bUylme potansiyeline sahip.

Gectigimiz aylarda Sangay’da bir “Et
Festivali” duzenlendive bu festival katilan
et severler icin buyuk bir strpriz oldu.
CUnkl adina ragmen burger’lerden
deniz UrUnlerine kadar tim etler bitki
bazlydi. Aslinda Cin’de Budizm’in
etkisiyle vejetaryen ve bitki bazl etlerle
beslenme ¢ok uzun zaman 6ncesine
dayaniyor. Yuzyillar boyunca Budist
manastirlarinda bitki bazli etlerle yapilan
yemekler verilirdi. Bugin de GCin’de bu
yemekleri sunan &zel vejetaryen yemek
zincirleri var.

Gercek su ki gelir dizeyinin artmasi
ve orta sinifin ¢cogalmasiyla Cin'de et
tUketiminde  6nemli artis  yasaniyor.
Cin (kisi basina dusen et tiketimi Bati
Ulkelerine gore daha az olsa da) buylk
ndfusuyla bugln kuresel olarak en
bUyUk et pazar haline gelmis durumda.

Etin alternatifleri araniyor

Bu aklniza yapay etin bu oyunun
disinda  kaldigi  fikrini  getirmesin.
Aksine yeni teknolojiler, toplumun ve
hikimetin saglik ve cevre Uzerindeki
olumsuz etkilerine dair stpheleriyle etin
alternatifleri araniyor.

Arastirmalar 2025 yilina gelindiginde
Ulkenin, kuresel protein tuketiminin
%35'ini yapacagini - gdsteriyor. iste
burada ana soru su: Bu protein
tUketiminin ne kadar havyansal, ne
kadar diger kaynaklardan gelecek?
Gectigimiz aylarda yayinlanan akademik
bir makale, Cinli tlketicilerin alternatif
et Urnlerine Amerikallara gére daha
aclkk oldugunu vyazdi. Bu makaleye

HUkUmet de ¢abaliyor

Cin  hikUmeti de olumsuz etkileri
disUnerek et tuketimini  azaltmak
adina belli adimlar atiyor. 2016 yilinda
yayinlanan Cin Beslenme Tavsiyeleri’'nde
vatandaslarin  2030’da et tuketimini
yariya indirmesi 6neriliyor.

Yeni tatlara acik olan Cin’de bitki
bazl yapay etler eskilerden gelen bir
aliskanlk. HUkUmetin et tUketimini
azaltma galismalar da et alternatifi yeni
Urdnler igin gok énemli kapilar agiyor.

gére Cin'de katilimcilarin %96’si etin
tat ve dokusunu taklit eden yapay etleri
satin alabileceklerini belirtti. Amerikall
katilimcilar arasinda ise bu oran %75’te
kald.

Saglikli yiyecek trendli
Yeni Zelandall bir arastirma sirketinin
calismasina gore  Ginlilerin -~ %39'u

et tlketimini azaltmaya gidiyor. Bu 2019 y||| bagmda arastirma
kararin nedeni agirlikla saglk olsa da,

katilimcilarin = %42’si  cevresel etkileri §irketi CB InSightS’ Qin,de

de dustinduklerini styliyor. Bu cok  protein tlketiminin her yil
mantikll ¢inkt Cin dinyada hem seker G e g e

hem obez ndfusun coklugu ile &ne %3-4 buyudugunu Ortaya
cikiyor. Gegtigimiz yillarda Ulkede sahte koydu.

et ve sut gibi dnemli yiyecek krizleri de

yasandi. Tum bu etkenler, i¢ pazarda

saglikli yiyecek tuketimini en 6nemli

trendlerden biri haline getirdi.
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Bagisikligi Artiran

/ — ¢ Bagisiklik sistemimiz bizi hastaliklara karsi
5 @(f @/( /f{ (4 0 @L? t@ / koruyan en onemli kalkanimizdir. Yetersiz
ve dengesiz beslenme ile bagisiklik
sistemimiz zayiflayabilir.

C Vitamini:

Mandalina, portakal, elma, nar, Kivi,
cilek, brokoli, karnabahar, maydanoz
gibi taze sebze ve meyvelerde bol

miktarda bulunur. \_/'/

Bagisiklik
sistemimizi
kuvvetlendirmek
icin beslenmemizin
yaninda egzersize
de 6bnem
vermeliyiz. GUnlUk
30 dakikalik dlzenli

A Vitamini:

Anti-timoral ve antioksidan 6zelligi
ile oldukga onemlidir. Sut, yumurta
ve etin yani sira domates, havug, bal
kabagi gibi sebzelerde beta karoten
seklinde bulunur.

B Vitamini: yUrayusler
Ekmek, plirilng, kuru baklagiller, yulaf, guglu bir b&gl@lk“k
cavdar gibi tahillarda bolca bulunur . C
ve viicut direncini artirrr. sistemi icin
Oneriliyor.

E Vitamini:

Sert kabuklu meyveler olan ceviz,
badem, findikta bolca bulunur ve
antioksidan dzellik gosterir.
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Bagisiklik sisteminin zayiflamasindan en
fazla zarar gorebilecek potansiyel riskli
grubu cocuklar, gebe kadinlar, diyabet,
hipertansiyon, kalp-damar hastaligi gibi
kronik rahatsizigi bulunan Kisiler ve yasli
bireyler olusturur.

Saglikli, yeterli ve dengeli beslenme
bagisiklik sistemininen 6nemli parcasidir.
Bagisiklik sistemini kuvvetli tutmak icin
vitamin mineral aliminin yaninda yeterli
karbonhidrat, protein ve yag almi da
oldukga Gnemlidir. Yetersiz protein
alimi vicudumuzun enfeksiyonlara acik
hale gelmesine neden olur. Bu sebeple
bagisikligimizi guclendirmek igin belirli
besinlere ydnelmek yanlis olur. Gunluk
beslenmemizde yeterli ve dengeli olacak
sekilde sUt, meyve, sebze, et, ekmek ve
yag grubuna yer vermeliyiz.

Demir:

Et, tavuk, balk ve yumurta gibi
hayvansal kaynaklardan alindiginda
vUcutta biyoyararlilidr daha fazladr.

Omega 3:

Onemli bir antioksidan ve bagisiklik
sistemi faktoraddr. Sardalya,
hamsi, palamut ve somon gibi yagli
balklarda ve ceviz, keten tohumu
gibi yagl tohumlarda bulunur.

Probiyotikler:

Saglikl bir bagirsak sistemi bagisiklik
icin oldukga &nemlidir. Yogurt ve
kefir probiyotik bakteriler acisindan
oldukga iyi kaynaklardir.

Prebiyotikler:

Elma, armut, muz, kuskonmaz,
sogan, sarmsak  prebiyotikler
acisindan zengindir.

Bitki caylan:
Kusburnu, ihlamur, ekinezya, yesil
cay gibi bitki caylar icerdikleri
fenolik bilesikler ile antioksidan
Ozellik gosterir.
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Gemek, ﬂafb‘eﬂ/

Ladibud Kifte

Malzemeler
Kofte igin: 500 gr. kiyma « 1 adet yumurta + 1 adet sogan (dogranmis)
« 2 dis sarimsak (dogranmig)
1/2 su bardagi piring (haslanmig) « 1/2 su bardagi un Zeytinyagi « Tuz -
Karabiber + Kimyon

5 vcaklar bu Zéﬁa/e//‘a /a%/%waé

Cocuklara okul dénlsu hazirlayabileceginiz bu enfes kdfteler,
enerjilerini yeniden kazanmalarini saglayacak...

L SR s

/pef/(/}v///s;msz féﬁ‘e@/ /%(c#%ﬂ'ﬂe&/

Kizartmak icin: Sivi yag + 1 su bardagi galeta unu
2 adet yumurta (cirpiimig)

Bir tavaya zeytinyagdi koyun ve soganlari kavurun. Sarimsaklari ekleyip
kavurmaya devam edin. Kiymanin yarisini tavaya alin ve suyunu salip
cekene kadar kavurun. Pisen kiymayi ocaktan alin ve sogumaya birakin.
Genis bir kasede ¢ig kiyma, un, haslanmis piring, soganl kiyma harci,
yumurta ve baharatlari yogurun. Uzerine streg film cekip 30 dakika
buzdolabinda bekletin. Harctan blyUk parcalar koparip sekil verin.
Kofteleri 6nce galeta ununa, sonra yumurtaya batirip kizgin yagda kizartin.

Malzemeler Malzemeler
Kéfte icin: 1 yemek kasigi 500 gr. hindi kiyma * 1 adet sogan (rendelenmig)
tereyagi * 1 adet sogan + 2 dis sarimsak (ezilmis) « 1 cay kasigi kimyon
(rendelenmis) * 500 gr. ispanak + ¥+ demet maydanoz (kiyilmis) + 1 adet yumurta
(yikanmis ve ayiklanmis) + 50 gr. galeta unu * 2 yemek kasigi zeytinyagi « Tuz « Karabiber
1 su bardagi un * 1 adet yumurta
1’er su bardagi beyaz peynir ve Kiyma, sogan, sarimsak, kimyon, tuz, karabil:ier, maydanoz,
kasar peyniri rendesi yumurta ve galeta ununu bir kapta yogurun. Uzerini streg film
ile kapatip buzdolabinda 20 dakika bekletin. Harctan parcalar \
Kizartma icin: 2 adet yumurta kopartip yuvarlayin ve zeytinyaginda hafif¢e kizartin. Sonra firin 1\
(cirpilmis) + Ekmek kirintisi 1Izgarasina dizin, 10-15 dakika daha pisirip servis yapin.
Sivi yag

Eﬁ/@?e//&’a& éa'fte

Malzemeler
500 gr. kiyma + 1/2 ¢ay bardag kirik piring
(yikanip stizilmas) « 1 adet sogan (rendelenmis)
1’er adet havug ve patates (kligik dogranmis)
1 adet yumurta sarisi ¢+ 1 tath kasigi limon suyu
Tuz + Karabiber * Kimyon « Un

Tereyagini genis bir tavada eritin,
soganlari ekleyip soteleyin.
Dogradiginiz ispanaklari ilave
edin ve sotelemeye devam edin.
Unu ekleyip karistirin. Ispanaklar
pisince derin bir kaba alin. lyice
soguyunca igine yumurtayi ve
peynirleri ekleyip iyice yogurun.
Elde ettiginiz kdfte hamurundan
parcalar alin ve elinizle yuvarlak
sekil verin. Kofteleri dnce
cirptiginiz yumurtaya, ardindan
ekmek kirintilarina bulayin. Sonra
sivi yagda kizartip servis yapin.

Kiyma, piring, sogan ve baharatlan bir kapta
yogurun. Hargtan kiglk kofteler hazirlayin ve
un serptiginiz tepside yuvarlayin. Bir tencereye
6 su bardagi su ve tuz koyup kaynatin. Kéfte ve
sebzeleri ilave edip pisirin. Bir kasede yumurta
sarisi ve limon suyunu ¢irpin. Kéftelerin suyundan
biraz ekleyip karistirin. Terbiyeyi az az koftelere
ilave edin, birka¢ dakika daha pisirip servis yapin.
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Gomek, ﬂaﬁeﬁ/

Fattican & Kabak Z/yafel‘/'

Sicak iklim sebzeleri arasinda yer alan kabak ve patlican farkl
tariflerin ana malzemesi olarak damaklarda sdlen yaratiyor.

lzgara patlican

Malzemeler

4 adet orta boy patlican

100 ml. zeytinyad * 3-4 dis sarimsak
Tuz + Karabiber « ince kiyilmis
yesillikler

Patlicanlan ortadan ikiye kesin.
Ardindan bir stire tuzlu suda

bekletin. Sudan ¢ikarip fazla suyunu
hafifce sikarak alin. Sarimsaklari
soyun, havanda tuzla birlikte

dévin ve bir kaba aktarin. Ayni

kaba zeytinyagi, tuz ve karabiber
ekleyip kanstinn. Patlicanlari izgarada
onld arkall yumusayincaya kadar
pisirin. Sarimsakli karisimi patlicanlarin
her iki tarafina stirtin. Uzerine yesillik
serpistirip servis yapin.

Firinda domates soslu
patlican sarma

Malzemeler

Patlican igin: 1 adet bilyik boy
patlican * 2 yemek kasigi zeytinyagdi
75 gr. kasar peyniri (rende)

Domates sosu igin: 1 kase domates
puresi 1 disg sarimsak * 2 yemek
kasigi zeytinyadi « Tuz « Karabiber

Patlicanlar uzunlamasina dilimleyin.
Tuzlu suyun icine koyup acisini alin. Bir
1zgara tavasini zeytinyadi ile yaglayin.
Patlicanlar arkall 6nll yumusayana
kadar pisirin. Sos i¢in sarmsagi soyup
ezdikten sonra zeytinyaginda kavurun.
Domates puresi, tuz ve biberi ekleyip
kivam alana kadar pisirin. Sonra
ocaktan alin. Patlicanlarin iglerine kasar
peyniri serpistirip rulo bigimde sarin.
Sosu bir firn kabina aktarin. Patlicanlari
ortasina yerlestirin. 180 derece Isitimig
firnda 8-10 dakika pisirin.
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Hindili kabak gondol

Malzemeler

4 adet kabak * 1 parca hindi gégsu
+ 1 adet sogan ¢+ 2 adet kirmizi biber
+ 200 gr. mantar * 1 yemek kasigi
salca * 2 su bardagi sicak su

+ 2 yemek kasigi zeytinyagdi

+* 1 su bardagi sivi yag

+ Tuz - Karabiber « Kimyon

Kabaklari yikayip ikiye kesin. Bir
kasikla iclerini cikartin ve kabaklara
gondol sekli verin. Sivi yagi bir
tencerede kizdirn. Kabaklari koyun
ve 1-2 dakika arkall 6nlt kizartin.
Ardindan kabaklari bir firin kabina
yerlestirin. Sogan, kirmizi biber
ve mantari dograyin. Hindiyi kiip
kUp kesin. Sebzeleri ve hindiyi
zeytinyaginda soteleyin. Mantarli
hindiyi kabaklarin icine dagitin. Ayni
tavaya salga, tuz, karabiber, kimyon
ve su koyup birka¢ dakika karistirin.
- Salcall suyu kabaklarin icine dokun,
kalanini firn kabina aktarin. 180

o ' - derecelik finnda 25 dakika pisirin.
ﬂ_t .. -'.

- - TR

Miicver

Malzemeler

3 adet yumurta * 3 adet kabak

1/2 su bardagi un - 2-3 dal yesil
sogan * 1/2 demet maydanoz

Bir tutam dereotu * Tuz - Karabiber
Pul biber « Sivi yag * Servis i¢in yogurt

Kabaklar soyun ve rendeleyin
(suyunu sikmayi unutmayin). Yesil
sogan, maydanoz ve dereotunu
yikayip dograyin. Yumurtalari derin bir
kaba kirin. Unu ekleyin ve purltzsiz
bir kivam alana kadar cirpin. Kabak,
dereotu, yesil sogan ve maydanozu
ekleyin. Tuz, karabiber ve pulbiber ile
tatlandinp iyice karistirin. Yapismaz
bir tavaya bir miktar sivi yag koyun
ve kabak karisimindan bir kasik
dokun. MUcverin her iki tarafini da
kizartin. Ardindan havlu kagit serilmis
tabaga alin. Harg bitene kadar bu
islemi tekrarlayin. Mucverleri yaninda
yogurtla servis yapin.
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Menemenin Und Ulke sinirlarini asti. Amerikali yemek
yazari ve programcisi Joan Nathan, New York Times
icin kaleme aldigi yazida menemene 6vguler yagdirdi.

Menemen

Her sey tek bir soru ile basladi. Unlti baghglyla yayinlandig yazida ] - - ' - ; :

gurme Vedat Milor Twitter hesabindan “mutlaka  deneyin”  tavsiyesinde - o T = — ,. | 8k ; Malzemeler

“menemen soganl mi olur sogansiz bulundu. Nathan yazisinda tarihsel X e el . Y N i~y 9 . . 3 adet yumurta - 3 adet sivri biber

mi?” diye sorunca, ortaya rekor unsurlara da yer verdi. “Yemede, . . e . 1 5 _ A ¢ ' - + 2 adet orta boy domates

katiimcili bir anket cikti. Bu soru dyle  Tdrkiye’nin Ege Bélgesi’ndeki lzmir _ - : A " - : 1 I + 1 adet sogdan * Tuz « Karabiber

bUylk bir ses getirdi ki ankete tam yakinlarindaki Menemen kasabasinin L i : & ; + Sivi yag * Tereyag « Pul biber

437 bin 657 kisi katildi. Sonug mu? adi verilmis. Bu yemek hem Trkiye J ' . Y ]

Menemene sogan koyanlar %51 Cumhuriyeti'nin kurulmasina kadar R " ) ; ; ' Sogani soyup ince ince dograyin.

daha fazla ¢ikti! Soganli mi sodansiz orada yasayan Rum ciftciler hem . - A Sivri biberleri incecik kiyin.

mi tartismasi gorus ayriliklarina sebep de daha sonra Yunanistan’in Girit . 1 ' 1} B . " Domatesleri rendeleyin. Bir tavaya

olurken, menemenin Unl de Ulke adasindan dénen Turkler tarafindan L E sivi yag koyun. Soganlari ekleyin,

sinirlarini asti. sekillendirimis.  Daha sonra da ' ] biraz kavurduktan sonra biberleri
menemen olarak hizla Tirkiye'ye ; : i L ilave edin. Bir stre daha kavurmaya

Amerikallyemek yazarive programcisi  yayilmis.” ; . . ¢ i i - devam edin, ardindan domatesleri

Joan Nathan Agustos ayinda New = % ! : : > 5 o tavaya koyun. Kisik ateste yaklasik

York Times icin kaleme aldigi yazida Yazisinda Menemen Tarihi kitabinin : - . . . : h i 10 dakika pisirip Uzerine yumurtalari

menemene olan hayranigini dile yazarn tarihgi Oktay Ozengin’den X L. A kirin. Tuz, karabiber ve pulbiber

getirdi. Menemenle birkac ay énce bahseden Joan Nathan, menemen = W # ' (o ile tatlandinp karistirin. Menemeni

istanbul ziyaretinde tanisan Nathan, yapmaya basladigini séylemeyi de = ; ' . 5 g ocaktan almaniza yakin, tavaya az

“Bu TUrk yumurtalari yazin parlyor” ihmal etmiyor. - . 3 S, - ; miktarda tereyagi ilave edin ve hafifce
karistirarak erimesini saglayin. Tavayi

ocaktan alin ve menemeni servis
yapin.



Gemek, ﬂeféeﬁ/

alk, sezonu Ja;//fa/o/

Eylll ayinin gelisiyle birlikte balk tezgahlar
bereketleniyor. En lezzetli zamaninda denemeniz icin
size enfes Onerilerimiz var!

Ug tarafi denizlerle gevrili olan Tirkiye,
balk cesitliligi son derece zengin bir
Ulke. Dolayisiyla ¢ok sanslyiz ve bu
bolluktan  yararlanip  mevsiminde
bol bol balk tiketmeliyiz. YUksek
miktarda madensel tuz ve mineral,
fosfor, kalsiyum, iyot, flor, A, B1, B2
ve D vitaminleri igceren balk, hem ¢ok
saglikli hem de lezzetli bir besin...

Ayrica balikta seker ve karbonhidrat
yok denecek kadar az; protein ise son
derece bol.

Eylil’de tam zamani!

Palamut, izmarit, istavrit, sardalya,
kilg, llfer, kolyoz, barbun, cinekop,
cipura ve kirlangi¢ EylUl ayinda balk
tezgahlarinda sikc¢a yer buluyor.
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Malzemeler

1 kg. sardalya balidl + 1 tath kasigdi
deniz tuzu « 3 yemek kasigi zeytinyadi
Renkli tane karabiber * Servis icin
limon

Baliklarin pullarini elinizle ovusturarak
temizleyin. Ardindan i¢ kisimlarini
bas parmaginiz ile cikartin. Bol suda
yikayip  kuruladiktan sonra iyice
tuzlayin. Baliklari tel izgara Uzerine sira
sira dizin. Zeytinyagi ve tane karabiberi
kiclk bir kasede karistinn. Elde
ettiginiz kanisimi bir firgayla baliklarin
Uzerine slrln. lIzgaraya aldiginiz
baliklarin Ustlini arada zeytinyag ile
yaglayarak arkal 6nli pisirin (Cabuk
pistigi icin kurumamasina dikkat edin).
Izgara sardalyalari servis tabagina
alin. Yaninda limon ve salatayla servis

yapin.

Malzemeler

2 adet orta boy cipura « 1 tath kasig
cekilmis renkli tane karabiber

1 tath kasigi cekilmis deniz tuzu

1/2 cay bardagi zeytinyagl + 1 adet
taze sikilmig limon suyu * 2 adet limon
(dilimlenmis)

Cipuralan ayiklayip bol suda yikayin
(Ayiklama iglemini balikginiza da
yaptirabilirsiniz). Baliklarin fazla suyunu
bir kagit havluyla aldiktan sonra,
Ustlerine ve karin kismina birer gizik
atin. Sonra baliklarin karin kisimlarini
cekilmis deniz tuzu ile tuzlayin. Yayvan
bir kaba zeytinyagi, limon suyu ve tane
karabiberi koyup karistirin. Cipuralari
bu karisima bulayin. Bir firin tepsisine
yagl kagit serin ve baliklar tepsiye
dizin. Limon dilimlerini gizik attiginiz
yerlere dikkatlice yerlestirin. Kalan
zeytinyagl karigsimi tizerlerine gezdirin.
Baliklari 200 derecede isittiginiz firinda
yaklasik 40 dakika pisirin. Yaninda
yesilliklerle servis yapin.

Malzemeler

1 kg. barbun baligi * 10 dis sarimsak
3 yemek kasigi zeytinyagi

1 tatl kasigi ince ¢ekilmis deniz tuzu

1 cay kasigi gekilmis tane karabiber
1/4 cay kasigi toz gesni * Limon

Barbun balklanni tek tek ayiklayin
(ya da balik¢iniza ayiklatin). Baliklar
bol suda yikayin, fazla sularni
slizdUriin ve tuzlayin. Sarimsaklari
soyup bitin birakin. Balklarn taze
cekilmis tane karabiber, toz cesni ve
zeytinyagdl ile harmanlayin. Ardindan
yagh kagit serilmis firin tepsisine dizin.
Sarimsaklarn bitiin  halde tepsiye
serpistirin. Onceden 180 derecede
isitilmis firnda, baliklar kizarnp renk
alana kadar yaklasik 35 dakika pisirin.
Yaninda limon ve salatayla servis
yapin. Dilerseniz lizerine limon kabugu
rendesi serpistirebilirsiniz.
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Bu igliye ditkat!

incir, kizilcik ve mirdim erigi... Ul de ¢ok lezzetli,
Ucu de sifa kaynagi. Bu essiz meyvelerin faydalarini
ogrenirken, ayni zamanda mutfakta
harikalar yaratmaya ne dersiniz?

Vitamin ve mineral deposu: //(0//4

incir A, B1 ve B2 vitaminleri, manganez, potasyum, magnezyum, bakir, demir ve
fosfor bakimindan zengin bir meyve. Omega-3 ve omega-6 yag asitleri sayesinde
kalbe destek oluyor; kalsiyum igerigiyle kemik sagligina katkida bulunuyor.
incir daha uzun siire tok kalmaniza yardimci olmakla kalmiyor, ayni zamanda
kabizhgr gideren iyi bir lif kaynagi olarak biliniyor. C6zinen bir lif olan pektin
icerigiyle incir kolesterol seviyelerini de dislrlyor. Sagliga faydalari saymakla
bitmeyen incir mevsiminde mutfaklari da sélene dénustirtyor. Kompostodan
tarta, kurabiyeden salataya farkl tariflere lezzet katan incirin receli de favoriler
arasinda yer aliyor.

incirleri yikayin ve siiziimeye birakin
(saplarini kesmeyin). Stzullen incirleri
genis bir tencereye alin, saplari yukari
bakacak sekilde dizgince dizin.
Sekeri tencereye bosaltin, tencerenin
kapagini kapatin ve 1 gece bu sekilde
bekletin. Ertesi glin ocag kisik atese
ayarlayin ve recgel koyulasana kadar
pisirin. Ocaktan almadan 5 dakika
once limon suyunu ekleyin, bir tasim
daha kaynatin. incir recelinizi énceden
dezenfekte ettiginiz cam kavanozlara
doldurun. Sogutun, sonra kapaklarini
kapatip buzdolabinda saklayin.

Antioksidan deposu: //a/‘céwr er(gl

Mirdim eriginin en 6nemli 6zelligi bagisiklik sistemini gliglendirmesi... C, A, B1,
B2, B3, B6, A, C, E vitamini ve potasyum kaynagi olmasinin yani sira, yiksek
lif oraniyla sindirim sisteminin de destekgisi. Kan yapici 6zelligi var, ayrica
metabolizmay! da hizlandiryor. Distk glisemik endeksine sahip oldugu igin
kan sekerini dengede tutuyor. Dusuk kalorili bir meyve olarak diyet listelerinde
gondl rahathidiyla yer buluyor. Ayrica iyi bir antioksidan oldugunu da unutmamak
gerek. Faydalarn bir yana, murdim erigi lezzetiyle de gonillere taht kuruyor.
Marmeladini, recelini ya da kompostosunu hazirlayabilir, sahane kek ve tartlar

Malzemeler

10 adet mirdim erigi + 1 su
bardagindan biraz fazla seker * 4.5 su
bardagi su « 2 adet karanfil « 2 adet
defne yapragi

Suyu tencereye koyun. Sekeri ilave
edip kaynamaya birakin. Mirdim
eriklerini bUyUklUklerine gbre 6 ya da
8 parcaya kesin. Kaynayan sekerli
suyun icine karanfil, defne yapragi ve
erikleri atin. 5-6 dakika pisirip altini
kapatin. Agzi kapali bir sekilde oda
sicakhginda sogutup buzdolabina
kaldirin.

hazirlayabilirsiniz.

Kizilciklari  yikayip  bir tencereye
alin. Uzerine seker ve suyu ekleyin.
Kizilciklan kisik ateste yumusayana
kadar pisirin. Tencereyi ocaktan alin
ve kizilcigin taneli olan kisimlarini bir
slizgece aktarin. Sogumaya birakin,
sonra bir catalla ezin. Elde ettiginiz
cekirdeksiz kismi yeniden tencereye
koyun. Cubuk tarcini ekleyin ve kivam
alana kadar pisirin. Limon suyunu
ilave edin, tarcini ¢ikartin ve bir sire
daha pigirin. Ocaktan alin, sogutun
ve servis yapin.

Kiclk dev: /L//Z//a/f

Kiglcuk gériindigliine bakmayin, kizilcik sagliga biylk faydalari olan bir meyve!l
Her seyden dnce tam bir lif deposu. Kan basincini dengeliyor ve hipertansiyonun
oniline gegiyor. Zengin bir sodyum ve potasyum igerigine sahip, ayrica mineraller
acisindan da cok zengin. lyi bir kalsiyum, demir, bakir ve manganez kaynag.
Antioksidan icerigi sayesinde hiicreleri koruyor. idrar yolu enfeksiyonlarina iyi
geliyor, kalp saglhgina destek oluyor, solunum enfeksiyonlarina fayda saglyor.
Hatta yapilan bir arastirmaya gére dis curiklerini bile énllyor. Mutfaklarda da
sevilen kizilcik 6zellikle marmelat ve serbetlerin gdzdesi olarak 6ne gikiyor.
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Sasamimn /y'/kc/e//(

Guzellik ve sifa kaynag

ﬂ@}a 4 ﬁ;/a/‘

Dekorasyondan aksesuara pek ¢ok alanda kullanilan
dogal taslar dogru tanirsaniz hem guzelliginden hem
de sifasindan yararlanabilirsiniz.

Amazonit, ametist, topaz ya da
kuvars... insanlik var oldugu giinden bu
yana bu taglardan hem guizelligi hem de
sundugu nimetlerden &tard yararland..
Birbirinden farkll renk ve sekillerde
olan bu harika taglar sifall etkisiyle
pozitif enerji de yayyor. Hangi tasin
hangi hastaliklara iyi geldigini bilerek
kullanmak dogru sonuglar alabilmek
adina dikkat edilmesi gereken en
onemli noktalardan biri...

Sifall taglarin birgogu bedene zindelik,
canllk ve enerji veriyor. Bununla
birlikte her tasin kendine has bir dili ve
kisiden kisiye farkliik gdsteren sifalari
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var. Bu etki burclarla, ten rengiyle ve
taglarin sifasina goénulden inanmakla
da ¢ok yakindan ilgili. Sifall taslardan
yapllan kolye, klpe, tespih ve bilezik
gibi takilarin sirn sadece onu taslyan
kisi Uzerinde etkisini gdsteriyor. Taslarin
agriyan bolgelere iyi gelebilmesi igin
mutlaka tene temas etmesi gerekiyor.

Her tasin yarar yerine zarar getirebilecegi
unutulmamali ve mutlaka uzmanina
danisilarak kullaniimali. Hangi tasin neye
faydasi oldugunu 6grenmek icin taslarin
dzelliklerini kesfetmek gerekiyor. Iste
bedeninize ve ruhunuza sifa verebilecek
taglardan bazilari...

Anazonit

Bedene glic verir ve metabolik faaliyetleri
dengede tutar. Beden ve ruh arasindaki
dengeyi koruduguna inanilir.

Zzéﬂ/@ lazut)
Depresyona iyi gelen taslar arasindadrr.

Bu lacivert tas ruh ve beden arasindaki
dengeyi korur.

[opaz

Duygusal anlamda kuvvet verir ve
kendinizi huzurlu hissetmenizi saglar.

Awvars
Kristal)

Vicudunuzdaki fazla elektrigi  alr.
Meditasyonda kullanilan bir tastir ve
dinginlik kazandinr. Kiskanglik, korku ve
6fke gibi duygularin bastirimasini saglar.
Negatif enerjiyi pozitife gevirmede de
oldukga ise yarar.

e langizic

Astirma ¢ok Vi geldigi sdylenen bir tagtir.
KaplangdzUinU taslyan astm hastalar
kendilerini daha rahat hissederler.

Ak

Fazla veya olumsuz enerjiyi bosaltir
ve boylece stresi yok eder. Kisiyi
sosyallestirir, cevre ve insanlarla uyum
saglamasina yardimci olur. Akl ve
mantk glcUnt gelistirir.  Tansiyonu
dengeler.

Abwamarin

Solunum yollari rahatsizliklarinda sifall
taslardan biri olarak kullanilir. Ozellikle
astim ve bronsit gibi hastaliklara ¢ok iyi

gelir. Tiroit bezi hastaliklarinintedavisinde
kullanilir. Son derece seffaftir; seffafligini
taglyanlara da yansitir. Akuamarin’in
mavi rengi, kendinizi rahat ve huzurlu
hissetmenizi saglar.

Bacak ve sirt agrilariniza
ivi gelir. Ruhsal agidan rahat hissetmenizi
ve kendinizi dogru ifade etmenizi saglar.

Lehribar

Soguk alginligi, bronsit ve alerji tedavileri
icin yaninizda taslyabileceginiz gok
sifall bir tastrr. Ayrica bogaz ve tiroit
enfeksiyonlarinda diger taslardan daha
basarlidir. Atatirk’Gn de kehribardan
yapilmis bir tesbihi oldugu biliniyor.

Ll

Tutku tasi olarak bilinir. Huzur verir ve
unutkanliga iyi gelir. Psikolojik agidan
oldukga olumlu bir hal almanizi saglar.
Bununla birlikte eneriji tasidir.

/L/?ﬂ/d/( tasr
Cesaret tasi olarak bilinir. Avucunuzda
tutarak endiselerinizden kurtulabilirsiniz.

Safir

GOk yakut olarak bilinir. Mavi, turuncu,
pembe, sari, yesil, mor, siyah veya seffaf
olarak bulunur. Krallarin hdktmdarligini
kotllere ve blyucUlere karsi bu tasla
koruduklart  bilinir.  Bununla  birlikte
cesitli hastaliklara da iyi gelen safir
glven ve sevgi duygularni  yogun
olarak hissetmenizi saglar. Ozellikle
mavi safir duygusal travmalarin yarattig
duygulardan sizi kurtaracaktir.

Takut

Hindistan’da  akll  efendisi  olarak
adlandirilir. Mutsuzluk, dusmanlik,
ruhsal sikint ve akl saghgiyla ilgili
¢cdzumler getirerek rahatlama hissi
verir. Yasamsal anlamda saflik ve iyiligin
sembolidir. Oldugunuzdan ¢ok daha
iyi hissetmenizi saglar. Kavga gibi
olusumlari pozitif enerjisiyle yok ederek
iginize ferahlama verir.

W ercan

Kuran-1 Kerim’de s6zU edilen sinirli
sayidaki taslardandir. Organik bir tagstir.
GUmus ve bakirla birlikte kullanidiginda
dahafazlayararlidir. Basta sedefhastaligi
olmak Uzere, pek ¢ok cilt hastaliginda
tedavi amaciyla kullanilir. Kalbi ve dalag
kuvvetlendirir. Kiginin ruhsal anlayisini
gUclendirir. Konsantrasyon eksikligini
giderir. Zeka kivrakligi verir, hafizayi
kuvvetlendirir. Kan dolagim sistemini ve
hormonal sistemi saglikli tutar.

Limrit

Bagisiklik ve sinir

sistemlerinin yani sira

kalbi, cigerleri ve bobregi de
kuvvetlendirir.  Arkadaslik, evlilik ve
aile baglarni  glgclendirir.  Yetersizlik
duygusundan kurtarir ve yasama karsl
duyulan minnet duygusunu pekistirir.
Kuvvetli bir duygusal dengeleyicidir.
Hem kendimizi hem  baskalarini
kosulsuz sevmemizi saglar. Anlayis ve
algilama gucunu artirr.

Sifall taglarn gisdost: Anetiit

Sifa konusunda en giiglii taglardan biri
olan ametist kuvars ailesinden mor

ya da mavi-mor renkli bir tagtir. Asirlar
boyunca, degisik uygarliklarda sevgi ve
begeniyle kullanilmis, Asya ve Misir'da
mUhr olarak deger kazanmistir.
Astrolojide basak, oglak, kova ve

balik burcu insaninin tagi olarak bilinir.
Saymakla bitmeyen faydalari olan
ametistin verdigi bazi sifalar soyle:

« Cilt hastaliklarina karsi etkilidir.

+ Goz hastaliklarina, alerjiye, migrene,
bas agrilarina ve kalp rahatsizliklarina
iyi gelir.

+ Negatif elektrik yuki tasidigindan
dolayi; bedendeki fazla elektrik yukinu
azaltarak beyin guictini yukseltir.

+ Bulundugu c¢evredeki olumsuz
enerjileri temizleyip pozitif enerjiye
doéndsturdr.

* Depresyona karsi faydalidir.

+ Enerji dolu bir tas oldugu icin

¢ogu insan Uizerinde canlandirici

bir etkisi vardir. Stirekli tizerinizde
taslyabileceginiz bir tastir.

+ Enerjisi huzur vericidir. Yaydidi enerji
dogrudan sinir sistemini etkiler. Fazla
calismaktan ve stresten kaynaklanan
zihinsel yorgunlugu giderir. Enerjisinin
odaklandigi kiside uyum ve denge
olusturur. Kisiye i¢ huzuru saglar. Karar
verme yetenegini gliglendirir.

* Uykusuzluk ¢ekenlere iyi gelir.

+ Deri huicrelerinin yenilenmesini ve
dolayisiyla tenin glizellesmesini saglar.
* Kan dolasim sistemini korur.

+ Eklem agrilarini tedavi ederek rahat
hareket etmeyi saglar.

* Vicudu toksinlerden temizler.
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Berrin Yigit
Diyetisyen

direncinden

Kuretatnak elinizde!

Instilin direnci kontrol altina alinmazsa diyabete
donusebiliyor. Bu direnci kirmak ise yasam tarzi
degisiklikleri ile mimkUn olabiliyor. Diyetisyen Berrin
Yigit ile insulin direncini masaya yatirdik.

r
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Insdlin direnci nedir?

Bir yemegi yerken digerinde g6ziniz
mU kaliyor? Durmak bilmeyen tatl
krizi ile basa ¢ikamiyor musunuz? Ne
yesem vyaryor mu diyorsunuz? lIste
tim bunlar “insdlin direnci” olabilir.
instlin direncini viicutta kan sekerini
dengelemek ile gorevli ‘insdlin hormonu’
metabolizmasinin iyi galismamasi olarak
basit bir sekilde tanimlayabilirim. instilin
sadece kan sekerini etkiliyor gibi gorinse
de, yag ve protein metabolizmasini da
etkilemekte.

Gorulme nedenleri nelerdir?

instlin direnci sinsi ilerler. Diizensiz
beslenen, 6gun atlayan, asiri ve hizli kilo
alip veren, psikolojik sebeplerden dolayi
doymak yerine mutlu olmak igin yiyen,
ailede seker hastaligi hikayesi olan
kisilerde gdzleniyor ve maalesef ki cagin
hizla artan hastaliklarindan bir tanesi.

Insdlin direncimiz oldugunu
nasil anlariz?

Ozellikle sik acikma, yemek yedikten
sonra bir saat bile gegcmeden yeniden
bir seyler yeme ihtiyaci duyma, surekli
tath krizleri, yemek sonrasi yorgunluk,
bitkinlik ve uyuklama, acikinca sinirli
olma, agliga dayanamama gibi belirtiler
ile kendini gosterebiliyor.

Nasil teshis ediliyor?

Asagidaki sorulann  ¢oguna cevap
‘evet’ oluyorsa, kan testi ile net sonucu
gdrmeyi istiyorum.

e Abur cubur besinleri sik tlketiyor
muyum?

e Tansiyonum 140-90 Uzerine cikiyor
mu?

e Duzenli spor veya egzersize ragmen
kilo vermekte zorlaniyor muyum?

¢ Bel ¢evresinde yag birikimi fazla mi?
¢ Allemde diyabet veya kalp hastasi,
tansiyon  yUksekligi, polikistik over
hastasi ve sisman birey var mi?

¢ Yemek yedikten sonra konsantrasyon
glclugu, dengesizlik ve bas agris
yaslyor muyum?

e Kolesterol yuksekligim var mi? Ani
olarak seker ve hamur isi yeme ihtiyacim
oluyor mu?

e Her yemekten sonra yorguniuk ve
uyku hali hissediyor muyum?

Stresin bir etkisi var mi?

Stresin Uzerinde etkili olmadigi bir sey
var mi? Kesinlikle insulin direncini de
etkiliyor.

Hamilelik strecini nasil
etkiliyor?

EGer anne adayinda insulin direnci
varsa, gebelik sekeri gorllme riski
artar. Gestasyonel diyabet olarak da
adlandinlan gebelik sekeri, hamilelik
dénemini ve bebegin sagligini olumsuz
etkileyebilecek ylksek kan sekerine
neden olur. Association of Diabetes in
Pregnancy verilerine gére, GDM’nin her
5 kadindan 1’inde ortaya cikmasiyla
gbrulme sikh@i giderek artiyor. Aslinda
¢ok daha detayl bir konu fakat kisaca
su 3 Bneriyi verecegim:

e Kan sekerinizin dizenli olarak takibini
yapin.

e Mutlaka bir diyetisyen kontroliinde
saglikli, vyeterli, dengeli ve cesitli
beslenin.

® DUzenli egzersiz ritUeliniz haline gelsin.
CUnkU fiziksel aktivite aglk ve tokluk
kan sekerinin dizenlenmesine yardimci
olur. Amerikan Diyabet Dernegi'ne
gbre, gebelik dncesi ve sirasinda fiziksel
aktivite yapan kadinlarda GDM riskinin
%69 azaldigi gdzlemlenmis durumda.

al

Kontrol altina alinmazsa?
Kontrol altina allinmadiginda diyabete
donusebilir.  Aslinda insulin - direncinin
diyabete dondslimudnU  izlemek de
instlin direncine ‘Dur!’ diyerek kontrol
altina almak da sizin elinizde. Amerikan
Diyabet Dernegi, insulin direnci ve
prediyabet hastalarinin yasam tarzi
degisiklikleri ile Tip 2 diyabet olusma
riskini %50 azaltabileceklerini tahmin
ediyor.

Tavsiyeleriniz neler?

Daniganlarima her zaman “saglikl bir
tabak ve bir ¢ift spor ayakkablyla insulin
direncini  dnleyin”  diyorum.  insilin
direncinin  gerilemesi i¢in  kilo kaybi
sarttir. Ancak bu kilo kaybinda tek basina
egzersiz veya diyet vyeterli degildir.
lyi bir sonug igin her ikisini beraber
gbturmelisiniz. Basit seker tiketmemek,
ara 6gun yaparak beslenmek gerekir.
GUnde 2 porsiyondan fazla meyve
tUketiimemeli. Meyvelerin yaninda kalite
yagl tohumlar/protein kaynag olmall.
Kan sekerinin dengeli yUkselmesi igin
protein her 6gunde bulunabilir. Hem sifa
hem de lezzet kaynag! olan baharatlar

bol kullaniimali. Her gtin diizenli ydrdyts
yapilmal. %

g
R

.

5

Kintorde /o"/‘d'/dya/‘ 7

Herkeste! Tiirkiye’de yapilan
“Diyabet, Hipertansiyon, Obezite
ve Endokrinolojik Hastaliklarinin
Prevalans Caligmasi” verilerine
gore 1990’ yillara gore diyabet
sikhgr %90, obezite ise %44 artmis
durumda. 40-44 yas grubundan
itibaren niifusun en az %10’u
diyabetli. Buna dayanarak
Tirkiye’de diyabetin 1998 yilina
gore yaklasik olarak 5 yas daha
erken basladigi diistiniilebilir.




faj//g// %gfa/f(

Her

kilonun
///‘ adl vy

ll “
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Aydan Siimercan / igerik Fabrikasi

Fazla kilolarla savagsmak
icin her seyden once
bu kilolarin nedenlerini
ve blnyenize uygun
zayiflama yollarini gdzden
gecirmelisiniz.
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'

'
\ ) Neden fazla kilolarimiz var? Yedigimizi

kullanamadigimiz yani yeterli kalori
harcayamadigimizzaman yag hiicreleri
geliserek bedenimizin istedigi yerini
bir glizel ele geciriyor. Kilo vermek
bir takintt haline getiriimediginde,
kendimizi oldugumuz gibi kabul
edip aclik grevlerine girmedigimizde
hayat daha da kolaylasiyor. Hatta kilo
vermek de!

Kilolan taktimimiz....

Neden fazla kilonuzun oldugunu
bilirseniz, o kilolardan nerede ve nasil
kurtulacaginiza karar verebilirsiniz.
Ancak ilk kosul, fazla kilolar saplanti
yapmamaniz!

Mutluluk kilolari: BlyUk sevinglerde,
dostlarla paylasilan coskulu anlarda,
bayramlarda, tatilde ve kutlamalarda
yemek icmek adettendir. Bu da
mutluluk kilolarini getirir!

Uziintii kilolari: Her insanin Gzintili
anlarinda tepkisi farklidir. Sikintisini
buzdolabinin  6niine getirenler ise
kolay kilo alirlar.

Sikinti kilolan: iste en sik rastlanan
sismanlik nedeni! Hayatini dolduracak
baska bir sey bulamayanlarin ortak
adresi buzdolabidir.

Kargasa kilolari: insan hayatindaki
butlin dalgalanmalar, aligkanlklarinin
degismesi, olaylarin Ust Uste gelmesi
insani ayni yere goétirdr: Yemege...

Yashhk kilolan: Yas ilerlerken
metabolizmanin yavaslamasi ¢ogu
zaman kilolan etkiler. Aktif hayattan
cekilme, ilag kullanimi, hormonal
dengenin degisimi de eklenince kilo
almak kolaylasir.

Annelik kilolan: Bir kadinin ideal
kilosu hesaplanirken diinyaya getirdigi
her cocuk icin ideal kilosuna bir kilo
ve buna ek olarak da_her.on yil icin
ortalama bir kilo daha eklenir.

Hormonlar: Sismanlamanin nedeni
hormonal dengenin bozulmasi da
olabilir. Bu nedenle saglikli zayiflama
programlarinda hormon testleri
yapilmasi da éngorulir.
Genetik yapi: Aile yapisindan
kaynaklandigi igin kisi

. O
il Aronkymaca % (O}?;) x
/L//%’/a/*//( wkasmdaky

kontrol altinda tutmak ///

icin genc yaslardan
itibaren dengeli
beslenilmelidir.

]

redenter. ..

Kilo almak bazen genetik

yaplyla, bazen stres gibi
etkenlerle, bazense

[ ] y
e T A \ﬁl_\‘ hormonlarla baglantilidir.

kaloriyi sarf edemiyorsaniz,

baska deyisle harcadiginiz
kalori aldiginiz kaloriden az ise
sismanlik kacinilmaz bir sonugtur.

/

—

Stres: insanin hayatindaki boslugu
beslenme yoluyla gidermesinden
kaynaklanir. Hayli ciddi bir sorundur;
zira isin icine psikoloji de giriyor.

Beslenme: Coziimlenmesi

en kolay sismanlk

sorunu beslenme
bozuklugundan
kaynaklanan

sismanliktr.

)

- llag ve operasyon:
¢ Bazilaglarn kullanimi
V4 (depresyon gidericiler,
&) ; hormon ilaclar,
kortizonlu ilaglar vs.)
kisinin kilo almasina neden olur.
Ayni sekilde ameliyat sonrasinda
da kilo alinabilir.
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Saglif

7%/1{/7@//%02 oa LUK, sorana

Anne adaylar hamilelik
déneminde bedensel
bir deneyimden geciyor.
Hamilelik catlaklari ise
bu deneyimin can sikici
bir parcasi olarak éne
cikiyor.
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Hamilelik catlaklar genel olarak gebeligin
3. ayindan itibaren kendini gostermeye
basliyor. 3. aydan sonra giderek artmaya
baglyor ve gbdzle gorultr buyumeler
meydana geliyor. 6. aya gelindiginde ise
catlaklar maksimum seviyeye ulagiyor.
Avrasya Hastanesi Dermatoloji Uzmani
Dr. Hatice Deniz Yardmci bunun
sebebini “cilt alti dokunun asir gerilmesi
sonucu bag dokusundaki yirtima”
olarak agikliyor. Kadindan kadina
degisiklik gosterse de catlaklar daha
¢ok karnin alt balimu, kalcalar, uyluklar
ve goguslerde gdrulebiliyor. Hamilelik

\/ Hamilelik ddnemi boyunca
duzenli bir sekilde kullanilan
catlak onleyici kremlerin cildi
besledigi, destekledigi ve catlak
olusumunu hafiflettigi séyleniyor.
Cildin elastikiyetini koruyan ve
lokal olarak kullanilan kremlerin
yani sira dogal yaglari da tercih
edebilirsiniz. Tabii bu tarz tranleri
kullanmadan dnce doktorunuza
danismayi! unutmayin.

Saglikli bir yasam icin yeterli
“. miktarda su igmenin dnemini
" hepimiz biliyoruz. Bu yiizden
i hamilelik déneminde bol
su icmeye 6zen gosterin.

Su cildi arindirmaya yardimci

S oluyor ve nemli tutuyor.

Bdylece cildin elastikiyeti
artiyor ve catlak olusumuna
karsi direng olusuyor.

doéneminde bircok kadin catlaklarla
ugrasirken, bazi anne adaylarn da bu tip
cilt problemleri yasamiyor.

Dr. Hatice Deniz Yardimci, hamilelik
catlaklarnin - olusumunu  su  sozlerle
anlatiyor: “Hormonal degisimler,
bebegin gelisimi  ve annenin  kilo
almaslyla birlikte kann bdlgesindeki
deri esniyor ve catlamalar olusmaya
bagliyor. Fizyolojik degisimlerin basinda
gelen catlaklar ciltte pembe, morumsu
cGizgiler seklinde kendini belli ediyor.”

Uzmanlar hamilelikte diizenli ve
dogru egzersizleri uygulamanin bu
Ozel surece hem fiziksel hem de
psikolojik olarak katki sagladigini
soyluyor. Egzersiz ayni zamanda
dolasimi artirarak cilt elastikiyetini &
sagliyor. Doktorunuzla konusup
hamilelik dénemine 6zel bir
egzersiz programi
olusturmayi
dusunebilirsiniz.

Saglikl beslenme c¢atlak
olusumunun éniinde bUyik
bir engel! Her sey bir yana,
dogru gidalarla

beslenmek \
hem saglikh kalmaniza
hem de kilonuzu

dengede tutmaniza
yardimci oluyor. Hamilelik
déneminizde kontrollu bir
sekilde kilo alirsaniz, ¢atlak
olusumunda da azalma
goraltyor.

Derleme kaynaklar:

www.avrasyahospital.com.tr,
www.w2h.com

K omirden //e/e/( //d'ze///

Komur maskesi son zamanlarin en gdzde
urtnlerinden biri... Peki nedir bu komur

maskesi? Iste detaylar...

Koémur maskesi deyince akliniza yakit
olarak kullanilan  kémudr  gelmesin.
KomuUr maskesinde kullanilan  aktif
kémur ya da diger adiyla aktif karbon
tibbi bir madde. Dogada bulunmuyor
ve laboratuvar ortaminda Uretiliyor.
Kémurin miknatis ozelligini barindiran
bu maske ciltte biriken kirleri ¢cekerek

Satin alirken...

Piyasada farkli markalarin farkl

icerikli kémir maskelerini  bulmak
mimkin. Satin  almadan &nce
mutlaka Grlin etiketini  okumanizi

Oneriyoruz. Eger cildiniz hassassa,
reaksiyona sebep olabilecek paraben
ve diger kimyasallari iceren Uriinlerden
kacinmaniz yerinde olacaktir. Eger
cildiniz yagliysa, kil iceren bir kédmir
maskesi tercih edebilirsiniz. Cildiniz
kuruysa hyallronik asit, zeytinyagi
ya da jojoba yag gibi iceriklere sahip
olan maskelere yonelebilirsiniz.

lik kez kullanacaksaniz!
Siyah renkli kdmur maskesini ilk kez
uygulayacaksaniz, 6nce kuglUk bir
alerji testi yapin. Maskeyi hazirlayin
ve kicuk bir miktar alip bileginizin
ic kismina slrtn. Bir stre sonra bu
bolgede sislik ya da kizariklik meydana
gelirse, kdmlr maskesini yilzinlze
uygulamaktan kaginin.

¢ lize UK,

derinlemesine
Ciltte  yaglanma
ylUzinden olusan parlama
da komur maskesiyle yok
oluyor. KomUr maskesi cildin
yag dengesini kontrol ederek
sivilcelerin azalmasina ciddi sekilde
yardimci oluyor.

gbzenekKleri
temizliyor.

Hangi siklikla?
Diger yuz maskeleri gibi, kémur
maskesini de haftada 1 ya da 2
kez uygulamaniz O&neriliyor. Eger
hassas bir cildiniz varsa ya da kémur
maskesini yaptiktan sonra cildinizde
kuruluk  hissediyorsaniz, haftada
sadece 1 kez uygulayin. Hatta birkag
haftada bir bile deneyebilirsiniz.
Maske ylUzinuzde 15 dakika kadar
kalmak zorunda oldugu icin, sabah
sikismamak adina bu uygulamayi
gece rutininize ekleyebilirsiniz.

Uygulama oénerisi
e KOmir maskesini uygulamadan
oénce yuzlUnuzl temizleyin. Temiz bir
cilt maskenin gdézeneklere daha iyi
nifuz etmesini saglar.
e Maskeyi ylzinlze esit sekilde
uygulayin ancak gézlerinize temas
ettirmemeye 6zen gosterin.
e Maskeyi Urtinin Uzerinde 6nerilen
slre boyunca vylzlintzde tutun.
Kuruyunca (maskenin uygulamasinda
nasil 6neriyorsa) ya ilik su ile yikayarak
ya da soyarak cildinizden cikartin.

Kaynak: www.healthline.com
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Diz yogas yapiyoraz
Ulkemizde yogurﬁ gé}ien, aync:;%/ﬂ\?iz/e Ingilizce’ye de

cevrilen Guzellik-Genclik ve YUz Yogasi kitabinin yazari
Lourdes J. D. Cabuk ile keyifli bir sohbet gerceklestirdik.

Yiiz yogasi nedir?
1980’lerde kesfettigim ‘Guzellik-Genclik
ve YUz Yogas’' genis kapsamli bir
sistem. Amac hem genclesme/genc
kalma hem de tum bedenin saglg!...
Prensip olarak “yUzimUz” bir aynadir.
Vicut kondisyonumuzu yansitir. Benim
kurdugum  Guzellik-Genclik ve YUz
Yogasl bir yasam tarzi. Dolayisiyla
dogru rahatlama, dogru nefes alma,
dogru beslenme, dogru egzersiz ve
pozitif dusunce ile birlikte uygulanmal.
Uygulayanlar bu sistemin faydasini
gordUklerini  sdyluyorlar.  Kitabimdaki
17 yUz egzersizi, nefes tekniklerini de
kullanarak yiz kaslarni  calistirmani
yolunu gosteriyor.

Her giin yapmak mi gerekiyor?

ilk baslarda her glin yapilmasi gerekiyor.
Sonug aldiktan sonra hareketler koruma
amaclyla hafif yoéntemlerle azalarak
devam edebilir.

Ne kadar siirede sonug veriyor?
Sonuc kisiye gore degisebilir. lyi ve
hizll sonug almak icin dogru yontem ve
disiplin elzemdir.

Her yas grubu uygulayabiliyor mu?
Evet, her yasa uygun  c¢Unku
hicrelerimiz  surekli  yenileniyor. Daha
erken baslanirsa, yaslanma etkilerini
ve ylUzdeki ypranmalart  azaltp
yavaglatiyor. Ben “anti aging” kelimesini
dogru bulmuyorum ¢lnkU biz plastik
degiliz. Yaslanma durdurulamaz ancak
yavas, guzel ve dogal olgunlasmak
mumkudndar!

Erkekler de yapabiliyor mu?

Elbette. Ama erkeklerin kas yapisi daha
farkll oldugu icin sistem de farklilik
gOsteriyor.

Yiizde onarimi en zor boélge hangisi?
or bolge “gdz” cevresi ¢unku
jaki kaslar daha serbest, daha
e daha hassas. En kolayi ise gidik
bir hafta icinde toparlanmasi

gyze/*@/é rnellors
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Ebru Sinik
Ayurvedik Yasam
Egitmeni

Uyku ve detoks

[Yshis

Sayisiz arastirma dengesiz
uyku dizeni ve uyku
bozukluklarinin bagisikiik
sistemini zayiflattigini
belirtiyor. Saglikli ve mutlu
yas alma surecinin ana
kapisindan girmenin
yolu dengeli bir uyku
dUzeninden geciyor.
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Hepimiz sadece bir gece bile az
uyudugumuzda ertesi gun kendimizi
bitkin, halsiz ve nesesiz hissetmisizdir.
Gok calistigimiz ve az uyudugumuz bir
hafta sonrasinda nezle, grip, migren
agrilari vb. gibi semptomlar yasamigizdrr.
Yeterli uyku alinmamasi ve uyku dizeni
bozukluklar otoimmuUn yani bagisiklik
sistemi  rahatsizliklarini  tetikliyor ve
hastaliklardaki iltihabi durumlarin
iyilesmesini olumsuz olarak etkiliyor.

Bagisiklk sistemi igin  bUyUuk &nem
taglyan TimUs bezinden salglanan T
hicreleri hastalklarla savagsmak igin
Onemli bir rol oynuyor. Dengeli bir
uyku duzeni sayesinde T hicreleri
lenfatik sistem dugumlerine daha rahat
ulasma olanagl elde ediyor. Bdylece
doku ve bagisikigr guglendiren bu
hicreler, hicrelerdeki artik maddeleri
toplama gorevi yapan lenfatik sistem
icinde optimum dUzeyde dolagsmaya
baslayabiliyor.

Sonug olarak gece 22.00-06.00
araliginda kaliteli olarak uyunan 7-8

saatN
uykular bagisikiik

kullanmak Uzere alip, geri kalan atiklar
bedenden tahliye icin hazirliyor.

Bedeninizin her gun otomatik olarak
gergeklestirdigi bu mukemmel detoks
strecine yapacaginiz en bulyUk destek
hi¢ slphesiz duzenli ve yeterli bir gece
uykusu rutini!

DlsUk performans

Dengeli bir uyku dizeninin performansi
ve konsantrasyonu artirdidi, ayrnca
dikkat ve odaklamay! Kkolaylastirdigi
tartisiimaz bir gergek! Uykusuz kalmak
potansiyelimizi  kullanmayi  sinirliyor,
saglikli dustnemiyoruz, karar verirken
yanlis yapma olasiigmiz yUkseliyor.
Bu sebeple Ozellikle  sirkadiyen
ritimlere  uyumsuz, vardiyall ¢alisma
saatlerine sahip olanlarin meditasyon
yapmalari dnem tasiyor. GUnkU yapilan
klinik arastirmalar 30 dakikalk bir
meditasyonun, saglikll bir gece

uykusu kadar psikolojik
dinlenme sagladigini
kanitlaniyor.

sistemini gug¢lendiriyor ve
hastaliklara kargl kalkan gérevi goruyor.

Agir isleyen detoks
mekanizmalari

Fiziksel bedenin gunltk olarak kendini
tamir ettigi ve yeniledigi saat dilimi gece
22.00-02.00; zihinsel bedenimizdeki
detoks saatleri ise  02.00-04.00
arasindadir. Yani her gece 24.00
ve sonrasl yataga girenlerdenseniz,
bedeninizin otomatik olarak yaptigi tamir
ve yenilenme iglemlerinin  randimanli
olarak calismasina engel oluyorsunuz
demektir.

Elbette bu, sadece yediklerimiz ile
ilgili bir detoks streci degil. Bu saat
dilimlerinde gun iginde goérdigumuz,
isittigimiz, tattigimiz, dokundugumuz,
kokusunu duydugumuz yani 5 duyumuz
vasitasiyla algiladigimiz her sey ve bu
algilarimizin yarattigr duygu, disince ve
hislerimiz  dénUsturulerek, metabolize
oluyor. Beden ihtiyaci olan bolimleri

Depresyon ve anksiyete
Ozellikle 02.00-04.00 saatleri arasinda
uykusuzluk ¢ekenlerde psikosomatik
rahatsizlklar ~ olan  anksiyete  ve
depresyon egiliminin ¢gok daha yUksek
seviyede oldugu gozlemleniyor.

Uykusuzluk halihazirda yasanan
anksiyete veya depresyon belirtilerinin
daha siddetlenmesine yol aciyor. Ruhsal
saghgin ilk sartlarindan biri de sUphesiz
dengeli bir uyku dizeninde sakii.

Bathanelorden vazgeqin/
22.00-23.30 aras! yataga gitmemek
icin asagidaki bahanelerden birini
veya benzerini sdyleyenlerdenseniz,
yeterince uyudugunuza inaniyor
olsaniz dahi bu dogru degil.

¢ Gunduzleri vaktimi isime, aileme,
sevdiklerime, derslerime vs.
ayiriyorum ama geceler sadece
benim.

¢ Geceleri daha rahat calisiyorum
ve daha yaratici oluyorum.

¢ Aksamlan erken yatinca sanki
hayattan bir seyler kacirmis
oldugumu diistiniiyorum.

¢ Hayatimin 1/3’linii uyuyarak
gecirmeyi ziyan olarak goériiyorum.

¢ Eve zaten 20.00’de geliyorum.
Yemek ardindan biraz rahatlamak
icin TV seyretmek veya ipad’den
diinyada ne olup bittigini takip
etmek icin biraz haberlere

ve sosyal medyaya bakmaya
basladigimda saat zaten 24.00 ve
ustlinii g6steriyor oluyor.

Bu gibi séylemlerle zihninizin daha
fazla bahane yaratmasina izin
vermeyin.

Bircogumuz hafta ici uyunan az uykulari, hafta
sonu telafi edecegimize inanirz. Ama bu mumkudn
degildir. Oyle ki Pennsylvania Universitesi arastirmaci
doktorlarindan Sigrid Veasey yetersiz uykunun beyin
noronlarinda kayba yol actigini belirtiyor.
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Cagimizin hastaliklarindan biri olarak kabul edilen

Vertigo genelde bas dénmesi olarak
tarif ediliyor. Kisi kendisinin ve
cevresinin dondigu hissine kapilyor,
sersemlik hali yasiyor, odaklanmakta
guclik  cekiyor. Vertigo baska
hastaliklarin belirtisi olabildigi gibi tek
basina da goérilebiliyor.

Memorial Sigli Hastanesi Kulak Burun
Bogaz boliminden Op. Dr. Nurten
KlgUk vertigonun santral ve periferik
olarak ikiye ayrildigini séyllyor ve bu
iki vertigo cesidini su sekilde aciklyor:

“Santral vertigo beyinden kaynaklanan
rahatsizliklar sonucunda meydana
geliyor; beyinde timér, kanama,
damarlarda anevrizma ya da beyin
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damarlarinin farkli bozukluklarindan
kaynaklanabiliyor. Bu durumda hasta
noroloji bélimine yénlendiriliyor.

Periferik vertigo ise i¢ kulak ya da
orta kulaktaki denge merkezinin
etkilenmesine baglh olarak dengenin
bozulmasi anlamina geliyor. Periferik
vertigoya boyun agrnlan gibi kas
iskelet sistemindeki herhangi bir sikinti
ya da hipotiroidi, hipertiroidi ya da
hipoglisemi gibi metabolik hastaliklar
da neden olabiliyor.

Hasta vertigo sikayetiyle geldigi
zaman ilk olarak kulakla ilgili bir
sikintisi  olup olmadigina bakilyor.
Hastalardan genel metabolik

vertigoyu mercek altina aliyoruz!

tetkikleri isteniyor. Seker, tansiyon,
kolesterol, tiroit, karaciger ve bobrek
fonksiyon testlerine kadar kisinin
bitin tetkiklerine bakiliyor. Cunku
bunlarin  hepsi vertigo ataklarini
tetikleyebiliyor.”

Op. Dr. Nurten Kugik, halk dilinde
kristal oynamasi olarak bilinen Bening
Paroksismal Pozisyonel Vertigo’nun
(BPPV) en sik gorilen vertigo cesidi
oldugunun altini giziyor. Bu vertigo
cesidi i¢c kulaktaki denge merkezinde
bulunan kristallerin arka yarim daire
kanallarina diigsmesi sonucu olusuyor.

Vertigo belirtileri

g_s
Konsantrasyon o Si_fjdet”h, ,
guglugu(‘\ onme |SS|'
Kulaklarda , 4 Dengesizlik
¢inlama @
§ 3
(U

Sersemlik
hissi

A
./\

Bas agrisi

Ao

L

Bas dénmesi
Odaklanmada
zorluk

Vertigonuz varsa...

¢ Ekran 6ninde gecirdiginiz zamani
kisaltin.

* Ogiin atlamayin.

¢ Alkolll iceceklerden kacinin.

* Beslenmenize dikkat edin.

* Bol bol sivi tiiketin. Tuz ve kafein
kullanimini azaltin.

¢ Hareketli sporlardan uzak durun.
* Ani hareketler yapmayin.

e Stresi hayatinizdan cikartin.

¢ Uyku diizeninize dikkat edin.

Mide bulantisi
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Sonbahar
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Sarer Kantaron macizes:

Sari kantaron, adindan da anlasilacagi Uzere sari cicekli bir bitki.
Antiseptik ozelligi ile dne ¢ikiyor, sakinlestirici etki sagliyor, bag agrisina iyi geliyor.
Simdi gelin, sar kantaronu daha yakindan taniyalim.

Sonbaharin gelisiyle birlikte rizgar ve
rutubet hayatimiza yeniden giriyor.
Atmosferik hareketler ve yagislar ile cok
uzak bdlgelerden tasinan alerjenlere
bagll alerjiler de bu dénemde kendini
gostermeye bagliyor.

Tirkiye Ulusal Alerji ve Klinik immdinoloji
Dernegi sonbahar alerjileri hakkinda
uyarilarda bulunurken, hem dis hem de
ic mekandaki alerjenlere dikkat ¢ekiyor:
“Yagmurla topraga disen ve Kkuru
yapraklarin altinda uzun suUre kalabilen
glenlerin yani sira rutubetin sagladig
un ortamla Ureyen kif mantarlan
disaridaki en o6nemli tehlikeler
asinda. Dogada toprakta, curimus
tki artiklan Uzerinde bUylyen mantar
Jorlarina bahge isleri ile ugrasirken
da bu alanlarda yurdyts yaparken
aruz kalabiliyoruz. Bununla birlikte
h.\' betin artmasi sadece dogada

egil, ayni zamanda i¢ ortamlarda da
- (mite) ve kif olusumu igin uygun
ar olusturuyor. Hal bodyle olunca,
ylarindan sonra bu alerjenlere bagli
k belli sorunlar bas gosteriyor.”

Sonbahar aylari alerjileri de beraberinde getiriyor.
Polen sayisinin yogun oldugu dénemlerin kabusa
dénmemesi icin 6nce neyle karsi karsiya oldugunuzu
bilmeniz gerekiyor.

Nasil korunuruz?

Sonbahar alerjilerinden korunmak ve
gUnlerinizi kutu kutu pegete harcayarak
gecirmemek icin alabileceginiz bazi
onlemler var:

e GUnlik hava raporlarindan polen
durumunu takip edin.

* Ozellikle polen sayisinin yogun oldugu
ddénemlerde evinizdeki, isyerinizdeki ve
hatta arabanizdaki pencereleri kapall
tutun.

¢ Disarida vakit gecirip eve geldiginizde
giysilerinizi degistirin ve dus alin.

¢ Polen sayisi yUksek oldugunda, gerekli
degilse disari cikmayin.

¢ Ev ortamini akarlarin yasayamayacagi
sekilde diUzenleyin; banyo ve mutfak
gibi alanlarda daha sik gorllen Kkuf
mantarlarini yok edin.

e Eger saglk gecmisinizde sonbahar
alerjileri varsa, doktorunuzla goértsip
tavsiyesini alin.

Sar kantaronun en bilinen 6zelligi
sakinlestirici etkisi! Zira kendisi
dogal bir antidepresan olarak
goraltyor. Sari kantaron serotonin,
dopamin ve norepinefrin gibi bazi
ndrotransmiterlerin geri alimini
engelleyen veya geciktiren nadir bir
antidepresan kombinasyonu iceriyor.
Endisenin giderilmesinde fayda
sagliyor ve uykuyu kolaylastiriyor. &

Sari kantaron yaginin yara ve
yaniklarin tedavisinde basarili
sonuglar verdigi biliniyor. Antiseptik
ozelligi sayesinde yaralarin mikrop
kapmasini engelliyor. Ayrica ciltteki
leke ve izlerin gideriimesinde de
kullanihyor. Ancak sari kantaron
yagini ginese ¢ikmayacaginiz
zamanlarda uygulamaniz gerekiyor.
N

v &

Sari kantaron yagi dudaginizda ¢ikan
ucuklari hizli bir sekilde iyilestirme
ozelligine sahip. Pamuk yardimiyla
uyguladiginizda uguk kisa slirede
toparlaniyor.

Sari kantaron bas agrisina da fayda
sagliyor. 1-2 damla sari kantaron
yagl ile basiniza masaj yapmak
agriyi hafifletiyor.

Sari kantaron ¢ayi nasil hazirlaniyor?
1 bardak sicak suya 2 cay kasigi sar kantaron koyun. 5 dakika demlenmeye
birakin. Ardindan sizilin ve sicak olarak icin.

Sar kantaronun yatistirici bir dogasi
var. Iceriginde zengin antioksidan ve
antienflamatuar bilesenler barindiriyor.
Bu 6zellikler sayesinde artrit, gut,
eklem ve kas agrilarini hafifletmede

etkili hale geliyorl N

Aklinizda bulunsun!
® EQer receteli bir ilag
kullaniyorsaniz, sar kantaronu
tiketmeden énce mutlaka
doktorunuza danisin ¢tinki bu bitki
bazi ilaclarla etkilesime girebiliyor.
¢ Hamilelik déneminde
doktorunuzla iletisime gecmeden
bu bitkiyi tiketmeyin.

¢ Sari kantaron tiketiminde asiriya
kagmayin. Ginde 1 bardaktan
fazla sari kantaron gayi icmeyin.
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Mekan

Cicek ve pastanin zarif birlikteligi:

A /éf Urta

Gida muhendisi Oylum Erkus ve pastaci
Dilek Yildirmaz tarafindan 2018 yilinda
acllan Lief Urla, cicek ve pastaciligin
zarif, bir o kadar da leziz birlikteligini
yansitiyor.

Sanat, tasarim ve lezzet

Lief Urla iki arkadasin hayalini gercege
dénustirmUs bir mekan. Hollanda’'da
profesyonel  ¢icekcilik — egitimi  alan
Oylum Erkus, Turkiye'ye dondnce bir
pastacilik kursuna baglamis ve burada
Dilek Yildirmaz ile tanismis. ikili bir araya
gelince de ortaya hayallerindeki gibi bir
mekan ¢ikmis. Acilisinin Uzerinden 1 yil
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Kisa zaman icinde Urla’nin en gbzde
mekanlari arasinda yerini alan Lief
Urla sadece lezzetli tathlaryla deqil,
tasarimiyla da one c¢ikiyor.

gibi kisa bir stre gegcmesine ragmen
mekanin mudavimleri var.

Sanat ve tasarm 0geleri mekana
damgasini  vurmus durumda. Toz
pembe, beyaz ve grinin agirhigr ortama
ferah ve i¢ acici bir atmosfer katiyor.
Duvar dekorasyonundan masalara,
sunumlardan sandalyelere kadar her
sey ince ince dusunudlmus.

Mekanin dikkat c¢ekici duvar resimleri
Sedat Girgin imzali. Lief Urla’nin enfes
tatllan ise kapidan gecince karsiniza
clkan genis vitrinde sergileniyor.

Lief, Flemenkge'de “sevgi dolu,
sevgili, tath” anlamina geliyor. Mekana
sevginin hakim oldugu igeri adim atar
atmaz hissediliyor. Sicak bir sekilde
karsilaniyorsunuz, ilham veren sanatsal
bir ortamda enfes tatllarin tadina bakip
kahvenizi yudumluyorsunuz.

Herhangi bir organizasyon igin tasarm
ciceklerden ve Ozel pastalardan
siparis edebileceginizi de sdylemeden
gecmeyelim.

Yelaltt Mahallesi, Kismet Sk. no 21/B,
35430 Urla/izmir

Kisik
ates

buiste bi’ seflik var

Kisik Ates mobil ve web platformu
(www.kisikates.com.tr) gastronomi dlinyasindan
deneyimli sefleri, uzman isimleri, modern ve
geleneksel tarifleri, yeme-icmeye dair puf
noktalarini hem gencg seflerin hem de tim
gastronomi tutkunlarinin hizmetine sunuyor.

Yasar Birlesik Pazarlama tarafindan
hayata gegcirilen Kisik Ates platformu,
gastronomi kaltarana egitimle
harmanlayarak paylasmak ve Pinar’la
bUylyen nesillerin is ve egitim
hayatlarinda da gelismelerine destek
vermek amaci ile kuruldu.

Mutfaginizi renklendiren
tarifler

Patlican  salatasindan  kuruyemisli
patates salatasina, Arnavut cigerinden
tiramisuya pek c¢ok enfes tarif Kisik
Ates’te kesfedilmeyi bekliyor. 19
temada sunulan lezzetler arasinda
deneyimli seflerin 6zel tarifleri de yer
aliyor. Kolay anlasilir bir dille adim adim
aciklanan tarifler kullanicilara kolaylik
sagliyor. Platformda, mutfaklarinda
saglik ve guvenilir gida arayanlar igin
Pinar Urdnleriyle hazirlanmis tarifler 6ne
clkiyor.

Isinizi kolaylastiran piif
noktalar

Sogan nasil  dogranir? Mantarin
kararmasl nasil &nlenir? Etler nasil
marine edilir? “Sous vide” nasll pisirilir?
Kisik Ates temel mutfak bilgilerinden ileri
tekniklere kadar pek ¢ok puf noktasini
sizlerle paylasiyor.

Kahveye dair her sey

Kiskk Ates’in Kahve Kokusu bolimu
sohbetler, faydall bilgiler ve tariflerle
kahveye dair 6grenmek istediginiz her
seyi bir arada sunuyor. Kisik Ates,
kahve basligini Pinar Sut ile destekleyip
sektortin gelismesine katkida bulmayi
hedefliyor. Bu boélimde “iyi kahve
nedir?” sorusuna cevap bulacak, temel
kahve kavurma ve demleme tekniklerini
Ogrenecek, uzman isimlerin kahveyle
ilgili bilgilendirici  videolarini izleyecek,
macchiato’dan ristretto’ya enfes kahve
tariflerini kesfedeceksiniz.

Bilgilendirici blog yazilan

Kisikk Ates, blog bdlumuyle hem
kariyerine yon vermek isteyenlerin
hem de gastronomiye gonul verenlerin
faydalanacag yazilar paylagiyor. Unli
sefler, gastronomi alaninda uzman
isimler ve mutfak profesyonellerin farkli

Gastronomi dunyasinin

djjital bubusma noktas:

konulardaki gorUs ve yazlannin yani
sira, sektdrden haberler de bu boélumde
sizi bekliyor.

Lezzet Avcilar yolda

izmirden Kirklareli'ye, istanbul’dan
Adana’ya Turkiye'nin dort bir yanindaki
en Ozel lezzet duraklan Kisik Ates’te
lezzet avcilarinin begenisine sunuluyor.
Harita Gzerinden il il arama imkani ile
kolaylk saglayan bu bdlum Turk ve
dinya mutfaklarindan lezzetler sunan
mekanlara blyUtec tutuyor.

Uzman isimler bir tik

uzaginizda
Kisik Ates, Turkiye'deki Unli sef ve
gastronomi uzmanlarini sizlerle

bulusturuyor. Bu isimleri siteye kayit
olduktan sonra kendilerine 6zel Kisik
Ates sayfalan Uzerinden takip edebiliyor
ve sorularinizi yoneltebiliyorsunuz.



Aragtirma

Internet
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Bilim insanlari, internetin insan beyni Uzerindeki etkilerini
konu alan dnemli arastirmalar yapiyor.
Bu arastirmalardan ¢ikan sonuglar son derece carpic.

Western Sydney Universitesi,
Harvard Universitesi, Kings College,
Oxford  Universitesi ve Manchester
Universitesinden  bir araya gelen
arastirmacilar, internetin insan beyninin
bilissel bdlgelerinde keskin ve surekli
degisimler yarattigini ortaya koydu. Bu
degisimler beynin dikkat kapasitesini,
hafiza sureclerini ve sosyal etkilesimleri
etkileyebiliyor.

Odaklanma kapasitesi

DiUnyanin  6nemli psikiyatri arastirma
dergilerinden  World  Psychiatry’de
yayinlanan bir makaleye gore, bilim
insanlart  internetin - beynin  biligsel
sUreclerini  nasil  etkilendigine  dair
belli  hipotezlerde bulundu. Hatta
psikoloji,  psikiyatri  ve  ndrolojik
gorintileme arastirmalaryla da bu
hipotezlerini  geniglettiler. ~ Western
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Sydney Universitesi ve Manchester
Universitesi’nde arastirmalar yiriiten ve
bu makalenin yazarlar arasinda yer alan
Dr. Joseph Firth, “Bu raporun ortaya
¢lkardigl ana nokta, ¢ok saatli internet
kullaniminin - beynin  pek ¢ok islevini
etkiledigi Uzerine. Ornegin internetten
maruz  kaldigimiz ~ sayisiz  uyaran
dikkati boltyor ki bu da tek bir konuya
odaklanma kapasitemizi dusurebiliyor”
diyor.

Firth, soyle devam ediyor: “Online
dunya, bize bilgi ve gercekler hakkinda
inanimaz buydk ve ulagilabilir bir
kaynak sunuyor. Bu kaynak sadece
bir-iki tk 6temizde. Tum bu bilgilerin
parmaklarimizin ucunda olmasi, bizim
bilgileri toplumda ve beynimizde nasil
sakladigimizi ve degerlendirdigimizi de
degistirecek potansiyele sahip.”

Uyaran bombardimani

Western Sydney Universitesi
Arastirma  BolUmU  Direktord  ve
makalenin  yazarlarindan  Profesor

Jerome Sarris ise internetin  sUrekli
uyaran bombardimaniyla dikkat
daginikigina yol agmasinin  endise
verici  oldugunu  soyllyor.  “Giderek
artan  instagramlastirma  toplumda
sosyal dokuyu, beyinde yapi ve calisma
seklini degistirme potansiyeline sahip.
Yogun internet kullanimini azaltmak igin
farkindallk ve odaklanma egzersizleri
tavsiye ediyorum.”

Harvard Tip Okulu’ndan Dr. John Torous
da “Bu makale, akil ve beyin sagligimiz
icin internet kullaniminin etkilerine dair
6grenmemiz gereken ¢ok sey oldugunu
gdsterdi. Internetin saglik icin potansiyel
sundugu kesin ama olasi risklere karsi
kullanimini dengelemeliyiz” diye ekliyor.

Ask denen
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Ask, beyinde

bagimlilikla ayni paterni
izliyor. GUnUmUzde
giderek artan ask
bagmliigini asmanin
yolu, Kisinin mevcut
duruma farkindalikla
bakabilmesiyle olusuyor.
Tetikleyici-davranis-odul
doéngusunu disaridan
fark edebilmek ve nasil
bagimli hale gelindigini
anlamak bu durumdan
cikmayi kolaylastiryor.
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E’ger ask bagimlilik ile benzer donglyu
izliyorsa, bu patern nasil bozulur? Yillar
boyuncayeniasiklarin, reddedilimis ya da
uzun suredir iliskide olanlarin beyinlerini
arastiran biyolojik antropolog Dr. Helen
Fisher obsesyon ile aski ayni kefeye
koymakta tereddut etmiyor. Fisher,
“Romantik iligkilerin bir bagimlilik oldugu
sonucuna vardim. Eger her sey yolunda
gidiyorsa iyi bir aliskanlik, kétu gidiyorsa
korkung bir bagmlilik oluyor. Ama
sonugta bir bagimiiigin tim ozelliklerini
tasiyor: Bir kisiye odaklaniyorsun, deli
gibi onu dusunuyorsun, onu istiyorsun
ve gercegi saptinyorsun” diyor.

Odul mekanizmasi ¢aligiyor
Brown  Universitesi ~ Mindfulness
Centerin  Arastrma ve inovasyon
Direktért Dr.  Judson Brewer ise
bu durumu sbdyle agikliyor: “BUtdn
olay beynin bagmli olmasinda...
Beyinlerimiz  birer tahmin makinesi.
Bir 6dul aldigimizda bunun yeniden
ve yeniden olmasini istiyoruz. Zaman
icinde sUre¢ tekrarlandikga bu &dulu
almaya takintili hale geliyoruz.” Baska
bir deyisle bu 6dulin pesinde olmak
(liskideyken sevgi ve mutluluk) &dul
getiren davranigin olusmasi i¢in guglu bir
motivasyon sagliyor.

Jasammn /g‘/}m/e/(

Ask igin  6dul saglayan davraniglar
mesaj atmak, flort etmek ya da hayal
kurmak olabiliyor. Bunlar Ust Uste
tekrarlaninca da aligkanliklar doguyor
ve X Kigisi gbztimizde ulasmaya deger
gordigtiimuiz bulunmaz bir hedef haline
geliyor.

Dr. Judson Brewer, “Beyinlerimiz bizim
hikayemizin en iyisi ve mukemmeli
oldugu ybninde bizi ikna etme ve
ideallestirmede cok basarili” diyor. Konu
ask olunca istenilen X kisisi Uzerine en
iyi hayalleri kurabilen en gok aska disen
oluyor.

Odul kavramini degistirmek
Ask tepelerinde ugmak ile asik olmanin
farkindaliginda  gezinmek arasindaki
fark Brewer’a gore “sdzlesiimis kisa bir
heyecan ile bag kurmanin uzun keyfi
arasindaki fark gibi.”

Belki  beyinlerimiz  anlik  belirsizlik
oyunlarina ¢ekilebilir ama her &dulin
bizim icin ayn etkide olmadigini
6grenmek de yine bizim elimizde.
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Ganmda misin .

Nur Ger yakin tarih iginde
Turkiye’de ortaya cikan

ve devam eden kadin
hareketlerinin neredeyse
hepsinde yer almis dncu
bir isim. Sivil toplumcu
yUzuyle de tanidigimiz Nur
Ger ile Yanindayiz Dernegi
ve toplumsal cinsiyet
esitligi Gzerine konustuk.

Réportaj: Yaprak Ozer

Nur Ger “toplumsal cinsiyet esitligi”
temasinin liderligini yapan énemli isimler
arasinda yer aliyor. ilging olan yani ise
sectigi yontem. Soyle ki, toplumsal
esitlige erkekler Uzerinden ydriyor.
Hepimiz biliyor ve kabul ediyoruz ki,
¢ogu zaman kadin aleyhine magduriyeti
yaratan erkekler ve erkek egemen
dunya. Nur Ger, onlar kazanirsak bu isin
Ustesinden gelebilecegimize inaniyor.
Cevresindeki gonullt erkekler de ayni
kanaatte.

“Yanindayiz” Dernegi kimin yaninda?

Cok uzun yillar toplumsal cinsiyet esit-
ligi savunuculugu yaptim. Asagr yukar
bende 10-12 yil dncesinden gelerek bir
fikir olusmustu. Tamam, biz kadinlar cok
gayret ediyoruz ve toplumu da donus-
trecek olan kadin hareketidir. TimUyle
demokratik bir topluma dénismek igin

54 GUZEL YASA

zaten esitlikten yola c¢ikiinca kadinlarla
birlikte bu yapilir. Iyi de kime karsi? Er-
keklere karsl. GUnkd bUtdn feminizm
stylemindeki olumsuz yaklasim bu, er-
keklere karsi cikar. Halbuki bu o degil.
Toplumsal cinsiyet esitligi savunucusu,
bir kadina taninan firsatla bir erkege ta-
ninan firsatin bir toplumda ne kadar esit
oldugu ile ilgilidir. Simdi boyle dediginiz
zaman herkesin feminist olmasi gereki-
yor; eger kadinlar firsat esitsizligine ma-
ruz kallyorlarsa bunu dengelemek lazm.
Kiminle? Erkeklerle... Zaten erkeklerin
dondsmesini istiyoruz. Farklilagsmasini
istedigimiz kitle erkekler. Daha dogru-
su ataerkil dizendeki rol modellerindeki
hem erkekler hem kadinlar.

Bunu biraz acabilir misiniz?
insan tarihi erkekler tarafindan yazims.
50-60 yildir kadinlar bu tarih strecin

icerisinde nerede diye arastirmalar
yapilimaya baslandi. Gelecekte de eger
esitlikgi  bir ddneme gecebileceksek
erkeklerin  kendileri icin bigtikleri rol
modelleriyle kadinlarin da bu dizende
onlar icin bigilen rol modellerini
dondstdrmesi  gerekir.  Birisi kamusal
alanda tamamen serbest, disarda
istedigi gibi; digeri ise Ozel alanda
kapall, mimkuUnse alanda kapall. Hayat
da bdyle devam etsin. Son 30-40 yilda
yasanan degisim 10 bin yillik tarihsel
surece baktiginizda mucize.

Geldigimiz nokta mucize
yasiyormusuz gibi durmasa da...
Hareketin bagladigi alanlarda, Ulkelerin
geldigi yer itibariyle 80 yili bulmuyoruz.
Il. Dinya Savasl sonrasini animsayin,
savastan ciktiktan sonra erkek nufus
eksikliginden kadinlar is dunyasina

Berber sohbetlorinden, .

giriyor. Ekonomik gli¢ eline gegtigi anda
hak arayig, esitlik arayig artiyor. Kadin,
yapabilirligini  gortyor. Cocuklarini da
buna gore yetistirdigi icin 68 kusagdi
clkiyor. O sUrecte erkekler de kadinlar
da geleneksel rollerden ¢ikarak daha
paylasimci bir birliktelige gidiyorlar.

Erkekleri esas oyuncu olarak iceri
almigsiniz. Dogru mudur?

Evet. Hem erkek hem erkeklere
konusuyor. Danigsma kurulu var. Orada
da kadinlarimiz var. Danisma kurulu da
batin hayatini toplumsal cinsiyet esitligi
konusuna adamig olan kadinlarmizdan
olusuyor.

Erkekler ne yapiyor?

Soyle bir sey sdyleyeyim. Anayasaya
goére dernekler sadece kadinlar ya da
sadece erkekler olamaz. Kadinlar da
Uye olabilir. Ama kim Uye olursa olsun
biz erkeklere ¢alisiyoruz.

Hedef kitleniz erkekler.

Evet. Erkegin, icindeki ataerkil duzeni
kirarak esitlik¢i bir diizene donustigunu
itiraf ettigi bir dernek. Diyorlar ki, biz
hic bdyle oldugunu distinmuyorduk.
Hatta hepimiz ¢ok esitlik¢iyiz diye
distnUyorduk. Esimiz  gocuklarimiz
evde, dévmeyiz, caliginz, gocuklarmiza
da esit davraniyoruz. Kiz gocugu, erkek
cocugu ayirmiyoruz.

Ama iste sorun da o degil, degil mi?
Tabii ki. Ayrica Turkiye’de bu kadar kétl

oldugunu kimse bilmiyor. Bir de 6yle bir
durumumuz var.

“Berber sohbetleri” nereden ¢ikti,
erkekler ne anlatiyorlar?

Erkeklerin bir arada olduklari
mekanlar distndldigdd zaman bunun
kiraathaneler, berber, spor ortak alanlar
gibi alanlar oldugunu gdrUyoruz. Hala
Turkiye’de berber kadin ve erkek olarak
aynistinimis  oldugu i¢in her konunun
konusuldugu rahat alan. Dolayisiyla
erkeklerin erkeklere hitap ettigi berber
erkek bir mekan. Simdi konusanlarmiz
da erkekler. Burada erkekler biraz
once konustugumuz temel cergeveyi
biliyorduk ya da bilmiyorduk diyorlar.
Uyelerimiz bu berber sohbetlerinde
dogaclama konusuyorlar ama konuya
¢ok hakimler.

Yanindayiz biinyesinde bir de
muhabbet grubunuz var...

Evet. Bunlar en yUksek izlenme ve
katilim olan grup. Orada hem danisman
Uyelerimiz var hem biz vanz ve temel
konumuz kadin konular. Sadece her
gun gelen uluslararasi veya ulusal
yazilari okumak zaten yetiyor. Mesela
bir spor markasinin su an kadin futbol
turnuvalarinda vermis oldugu reklam
garpici  olmasina karsin  sponsorluk
yaptiklari atletlerin hamilelik déneminde,
oOncesinde ve sonrasinda Ucretlerini
kesmeleri, hamilelik déneminde danhi
yarisma kazanabilmesi icin yaptiklarn
etik olmayan davraniglar s6z konusu...

Frojelorinsz, .,

Bir kere Tiirkiye’nin bir
toplumsal cinsiyet esitligi
endeksi yok. Bunun calismasi
cok dnemli. iige bazinda béyle
bir calismay baslattik. ilk
sonuglar bir yilda gelecek. Bir
de Toplumsal Esitlik Skorum
calismamiz var. 20 soruluk bir
calisma var. 100 puan uzerinden
toplumsal cinsiyet esitligi puani
aliyorsunuz.

Larre //Z///}‘ ey w7

Daha genis acilimla, 60 soru ile
Tirkiye’deki yaygin toplumsal
cinsiyet esitligi algisini 6icen
KONDA'nin yapacagi bir
arastirmaya sponsor ariyoruz.
Konu su, yani Yozgat’taki
toplumsal cinsiyet esitligi skoru
algisi ile istanbul Bagcilar ya da
Sisli’deki nedir. Gene bu Tiirkiye
ve ilceler bazinda. Bugiine kadar
hi¢ yapilmamis projelerimiz var.
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Mutlu iligkilerin

“Mutlulugun sirn”
yazip Google’da bir
arama yaptiginizda
7,5 milyon sonucla
karsilasiyorsunuz.

Pek cok insan bu
sorunun yanitini ariyor;
oysa Harvard’in bir
arastirmasina gore bu
yanit bulundu bile...

56 GUZEL YASA

Harvard Universitesi tarafindan yapilan
Grant ve Glueck isimli arastirma,
75 vyl sUresince yasamlarinin farkl

ddénemlerinde 724 katiimcinin
incelenmesi  ile  gerceklestirildi. Bu
arastirmaya gdre mutlu ve anlamli bir
hayat sirmenin anahtart iliskilerimiz.

lyi iligkiler mutluluk kaynagi

Harvard Yetiskin Gelisimi Calismasi’nin
direktéri Robert Waldinger, “75 villik
arastirmadan cikan en net mesaj su: lyi
iliskiler bizi hem daha mutlu hem daha
saglikli tutuyor” diyor. Baska bir deyisle
duygusal, fiziksel ve zihinsel olarak
yasam kalitemiz dogrudan iliskilerimizin

kalitesine bagl. Ancak burada bir
tuzak da yok degil... Hayatimizda bize
ogretildigi gibi ¢cok insan tanimak yeterli
degil. lliskilerdeki gercek memnuniyet,
hakiki bag kurmaktan geciyor. Bu bagi
yaratmanin da en iyi yolu, bizim “pozitif
heves” dedigimiz olguda olusuyor.
Pozitif heves, baskalarinin  hayatini
gUzellestirmek icin  kiguk deneyimler
yaratma becerisi anlamina geliyor.

Rahatsiz edici gercek

iliskilerin dnemli oldugunu anlamak icin
75 yillik bir arastirmaya mi ihtiyag var?
Tabii ki hayir, cogumuz bunu biliyoruz.
Peki neden hayatmizda en onemli

iliskilerimize bile hak ettigi 6nceligi ve
hiirmeti vermede zorlaniyoruz? Ornegin
neden stres altinda, bir yabanciya
yapamayacagimiz sekilde esimize kaba
davranma egiliminde oluyoruz? Ya da
yenibirigskurarkenenyakinarkadaslarnmizi
aramay! unutup haftada 60 saat ¢calismayi
seciyoruz? Is hayatindan bahsetmisken,
neden is iligskilerimizi derinlestirmek igin
cabalamiyoruz? Belki onlar bize yepyeni
kapllar acabili. Neden surekli ayni
hatalara dUstyoruz?

Hayatta pek ¢ok konuda teslim tarihleri
ve aciliyet varken, iliskilerde bu s6z
konusu degil de ondan... Bu nedenle
de ¢ogunlukla hayatmizin bu en énemli

Yaptiginiz kigUk gtzel bir
jest, kelebek etkisiyle size
cok daha farkli sekillerde
blyUk bir mutluluk olarak
dénebilir.

parcasini, iliskilerimizi, “en dogru ve
musait zaman gelene” kadar ihmal
ediyoruz.

lyi haber ise su: Bu derin ve anlamii
iliskileri kurmak sandiginiz gibi zamaninizi
harcayan ya da go6zinutzu korkutacak
kadar zor bir sey degil. Sadece bir
aliskanlik edinerek, her gun bu iliskileri
olusturabilirsiniz.

Isin sirn hayati guzellestirmek
iliskilerde sadece karsi tarafi tanimak,
hakiki bir bag icin yeterli olmuyor. Bu
iliskilere  emek harcamak gerekiyor.
Sadece ligkinin varligi size kendinizi
mutlu ya da tatminkar hissettiremiyor,

bu iliskideki karsilikli iletisim hayati
daha yasanir kiliyor. Ornegin yakin
arkadasiniza ya da esinize yazdiginiz bir
“Sana ne kadar deger verdigimi bilmeni
istiyorum” mesajl ya da patronunuzdan
aldiginiz “Vizyonumuz i¢in bize zaman
ayirdiginiz igin ¢ok tesekkur ederim”
maili iliskinin doyumunu artiryor.

Her seferinde hayatinda &nemli olan
insanlara  kuguk jestler yapmak, el
yazislyla bir not vermek, ufak bir hediye
almak iligkilerin daha gugcli ve glvende
ilerlemesini sagliyor.

Pozitif dustincenizi dile getirin
Pozitif heves derken bahsettigimiz,
pozitif bir duygunuz olustugunda bunu
dile getirmeniz. Bu zamanla bir aliskanlik
haline gelecek =zaten... Bu pozitif
paylasimlari, istediginiz her an, her yerde
ve herkesle yapabilirsiniz. Bu sekilde
karsinizdaki insani mutlu edeceksiniz ve
bu aranizdaki iliskinin de mutlulugunu
artiracak. Yani aslinda yaptiginiz tim bu
pozitif hareketler size daha ¢ok tatmin
ve mutluluk olarak geri donecek.

Minettartif Zya/‘e thors

Pozitif psikoloji hareketinin kurucusu
Dr. Martin Seligman, Pennsylvania
Universitesi’ndeki calismalarinda

bir minnettarlik ziyaretleri konsepti
olusturdu. Bu galismalarda
katilanlardan hayatlarindaki énemli bir
kisiye 300 kelimelik minnet iceren bir
mektup yazmalari isteniyor. Ardindan
yazdiklari kisiyi ziyaret ederek
mektubu birlikte okuyorlar. Bu size cok
basit bir diistince gibi gelebilir ama
sonuglar ¢ok etkili oluyor. Katiimcilar
bu ziyaretler sonrasi bir ay boyunca
daha mutlu olduklarini ve depresif

ruh hallerinden ciktiklarini aktariyor.
Bu kadar basit bir eylem, bir mektup
yazma bile aslinda minnet ve sevgi
duydugumuz kisilerle karsilikli iletisime
gectigimizde, bunun mutlulugumuza
nasil arti getirisi oldugunu gdésteriyor.
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neden bu Kadar dnemt)”

Hepimiz daha ¢ok bos zamanimiz olsun istiyoruz. Ama
olunca da ne yapacagimizi bilmiyoruz. Sonunda
hicbir sey yapmiyoruz ve sikiliyoruz.

Caniniz mi sikkin yoksa can sikintisi
mi ¢ekiyorsunuz? Aslinda bu ikisi ¢ok
farkll ve bu fark yasaminizdan ne kadar
memnun oldugunuzu gosteriyor. Can
skintisi sanildigi  gibi bir uyar/dirt
eksikligi degil... ise bakin ki ne kadar
¢ok dikkat dagitan, dis uyaran olursa o
kadar fazla can sikintisi ¢ekiyoruz.

Sikilmak ne demek?

Sikilmak bir gercekten kagis aslinda.
Sikilirken  kendimizle ilgili dUstnce
ve hisleri incelemekten, i¢c gdzlem
yapmaktan kacginyoruz. Sikilmig
hissediyoruz ¢UnkU igten ice daha
fazlasini yapabilecegimizi biliyoruz. Can
sikintisi kullanilmayan potansiyelin acisi
olarak gorultyor.

Dinyayla bagimizi gdsteriyor

Can sikintisi disaridan gelen bir ruh hali
degil. York Universitesi’nden “Boredom
Lab”in direktoérd John Eastwood, can
sikintisinin - anlamli bir kriz olduguna
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inaniyor. “Bizim dunyayla nasil bir bag
kurdugumuzu yansitiyor” diyor. Ayrica
Eastwood, “sadece sikici insanlarin
cani sikilir” dusuncesini de curitlyor.
Kanadall profestre gore iki tip Kkisilik
var. Biri can sikintisindan mustarip olan,
digeri ise gercekten soniUk ve sikici olan
insanlar.

Birinci grupta ivecen yaplya sahip olan
ve surekli yeni deneyimler pesinde
olan insanlar var. Olagan bir yasam
bu insanlarin dikkatlerini surekli canli
tutmalari igin yeterli olmuyor.

ikinci grupta ise durum tam tersi, dig
dunya onlar igin UrkUtucU. Kendilerini
rahat hissettikleri alanin disina ¢ikmak
istemiyorlar.  Eastwood’a gdre bu
insanlar “acilya karsi asir duyarlliklari
nedeniyle kendi kdselerine ¢ekiliyor.”
Ancak bu agin givenli durum rahatlk
saglasa da, onlar tatmin etmiyor ve bu
noktada kronik can sikintisi basliyor.

f/f//(t/y/éz basa gikoma fo"/(tm/w/

Basibos bir zihni mittefikiniz haline
getirmek icin sunlarn yapmaniz
oneriliyor:

¢ Sikildigimizda daha ¢ok dikkat
dagitan 6ge ve eglence ariyoruz. Bu,
daha ¢ok hayal kiriklidi yaratiyor.
Sikintidan kurtulmak icin daha az
uyarana ihtiyaciniz var. Paradoksal
gériniyor ama simdi caninizin
sikilmasi ileride daha az sikiimasi
sonucunu getirecek.

¢ Caniniz her sikildiginda teknolojiye
kosmayin. Hemen eliniz cep
telefonunuza ya da laptopunuza
gitmesin.

¢ Farkindalig yuksek kisiler daha
az can sikintisi gekiyor. Ozellikle
meditasyon, sikintinin temeli olarak
gbrulen tekrarlanan disiince
yaplilarindan kurtulmada cok etkili.

¢ Sessizlik ruhun diisince havuzu.
Can sikintisi da ayni sessizlik gibi
sizi distinmeye itiyor. Dikkatinizi
dagitan seyleri birakin ve can
sikintisinin size ne anlatmaya
calistigini dinleyin.

Sasammn /g'/}m/a/(

Dunyay! # g cabismak,

Kurtaracak

Calisma  sUrelerinin kisalmasi  son
gunlerde dUnyanin  farkl  Ulkelerinde
gundeme gelmeye bagliyor. Daha kisa
calisma sUrelerinin hem yUrlUmeyen
ekonomilerin  dUzelmesine hem de
kaynaklarin tukenmesi, doganin
bozulmasi ve kiresel iIsnma gibi gincel
konulara ¢6zim sunacag dusunuliyor.

SUrdUrdlebilir bir ekonomik model igin
“araliksiz buytme” gibi kurallara biraz
ara verip, dinyanin sinirlarina goére bir
yasam sekli bulmak gerekiyor. Ayrica
buglinkt calisma saatleri ve yasam tarzi
giderek daha surdurdlemez hale geliyor.
insanlar artik asirn pahali evlerde oturmak
ve donmus ya da karbon Uretimine katki
yapan yemekler tiketmek icin saatlerce
mesai yapmak zorunda kaliyor.

Acil 6nlem alinmali!
Hukimetlerarasi iklim Degisikligi Paneli
(IPCCynde net bir sekide ortaya
konuldugu gibi, bugtin kiresel 1sinmayi
1.5 derecede tutabilmek igin her
alanda hizli, genis kapsamli ve daha
once d6rnegine rastlanmamig 6nlemler
alinmasi  gerekiyor. CUnklU  bunun
Ustinde ufacik bir isinmanin bile doga
Uzerinde kalici blUyUk sonuglar oluyor.

Autonomy’nin - bu  konudaki  yeni
yazisinda farkli bir fikre yer veriliyor.
ingiltere’nin  mevcut  karbon  salmi
ve calisilan her saatle buna eklenen

Klresel Isinma, dinyada ¢alisma dizeninin
degismesi icin alarm veriyor.

karbon salimi verilerine gore, Ulkenin
iklim degisikligi icin istenene uymasi igin
calisma saatlerini %80 azaltmasi; yani
haftallk calisma saatlerini neredeyse 9
saate indirmesi gerekiyor.

Calisma saatlerindeki bu belirgin disus,
bu isin sadece fosil yakitlara dayall
sanayilerin azalmasiyla olmayacagini da
gbzler énline seriyor. Bunun ¢ok daha
Gtesine gitmek gerek. Yeni bir ekonomik
modelle ayni anda ulasim ve diger
alanlarda strdUrUlebilir enerjilere gegis
ve calisma saatlerinde 6nemli kesinti
yapiimasi sart haline geliyor.

Calisma saatlerinin azaltiimasini bir IUks olarak deqil,
var olusumuz icin alinmis acil bir 6nlem olarak
gbrmemiz gerekiyor.
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itisin

Kurumsal Egitmen ve
Yonetim Danisman
Didem Tinarlioglu ne kadar
lyi bir iletisimci oldugunuzu
test edebilmeniz icin size
iki ydntem &neriyor.
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Bazs insantarda

/ | A seylan Uigd mid var 7

iletisim, dogdugumuz andan itibaren
baslayan, kendimizi en ulasimaz
sandigmiz anda bile devam eden ve
cok dikkatli ydnetilmesi gereken, hele ki
bazen ¢ok hayati bir suregtir.

Es ve is secimlerimiz, hayallerimize
kavusma ihtimallerimiz, kazanglanmiz,
kayiplanmiz,  sayginligimiz,  sevilme
gemberimiz, ikna sureclerimizin
sonuglan ve daha birgcok parametre
iletisimimizde ne  kadar  basarili
oldugumuzla yakindan iligkilidir. Ancak
elimizde olan ve olmayan bir¢ok
sebepten 6tru bazen iletisimlerimizde
geri donllmez hatalar yapariz. Bir
kelime ile bir guval incirin mahvedildigi
anlar cok olmustur.

lletisim dogustan gelen bir
gen midir?

Okul hayatinda kesirler, trigonometri,
tirev, halk ozanlar, maniler, kafiyeler,
Tanzimat Edebiyati, havuz problemleri
Ogretilir de nedense hayatta daha az
problem yasamak igin iletisimin dort
islemi  hic &gretimez! Hayata dair

egitimde ne 6gretiliyor ki bu 6gretilsin
Oyle degil mi? En azindan bazi énemli
konularin bir 6n dersi, bir oryantasyonu
olsa dunyada mutsuz insanlar daha
az olmaz miydi? Ogretimediginden
midir yoksa insanoglunun genelde
cuvaldizi kendisine daha az batirma
aliskanigindan midir  bilinmez ama
iletisimimizle ilgili i muhasebeyi
pek yapmayiz. insanlar ¢ogu
zaman anlagsimamaktan veya yanlis
anlasiimaktan sikayet eder durur.

Peki, iletisim sonradan gelistirilen mi
yoksa dogustan gelen birgen midir? Bazi
insanlar icin “seytan tlyu var” denilse
de, iletisim dogustan gelen bir yetenek
degil, gelistirilmesi mumkun bir niteliktir.
Seytan tlyd oldugunu distndiguniz
insanlar iletisimin panzehrini bulan ve
bunu c¢ok iyi sergileyebilen kisilerdir,
hepsi bu.

Simdi size iletisim seklinizi belilemeniz
ve ne kadar iyi bir iletisimci oldugunuzu
test edebilmeniz icin ki yontem
Onerecegim.

Biiiner yinten

Yanda yer alan
Ozelliklerden
hangileri siz de
var ise 5 (bes)
puan vererek

A ne kadar iyi
bir iletisimci
oldugunuzu
test edin.

/Z/}(a/ya"/(&‘a/r(

Kendinize su sorulari sorun

* {letisim deyince akliniza ilk ne geliyor?

¢ insanlarla ilk tanistiginizda ilk alginiz ile ilgili genelde
aldiginiz geri bildirimler nelerdir?

¢ Ik iletisiminizde insanlarin hangi ézelliklerine dikkat
edersiniz?

¢ iletisiminizde karsinizdakinden istediginiz veya
beklediginiz sey nedir?

* {letisimlerinizde hep ayni konuda mi sorun
yaslyorsunuz? Ya da hangi tip insanlarla
gatigiyorsunuz?

Bu sorulara verdiginiz yanitlar, sizin iletisiminizdeki en
gUclu yonlerinizle zaaflarinizi veya gelistiriimesi gereken
yanlarinizi dzetliyor. Ayri dillerde, ayn kulttrlerde, ayr
statllerde, fiziksel farkliliklarimiz olsa da gelin sorumluluk
alalm; ortak dili konusabilmek icin iletisime bir tanim
getirelim. iletisim kimseyi rencide etmeden yapilan,
karsilikli diistincelerin esit oranda aktarilabildigi en
6nemli hayati aktivitedir.

lyi bir iletisimci...

¢ Kimi tanidig ile degil, kimlerin onu tanidigu ile ilgilenir.
¢ Kisileri degil, durumlari tartisir.

* Prensiplerinde sert, séylemlerinde yumusaktir.

¢ Sosyal sermayeye kazanctan daha ¢ok énem verir.
¢ Daha az konusur, daha fazla dinler.

® Zamanli iyi yonetir.

¢ Kiminle hangi konuyu nasil konusacagini iyi bilir.

o Ogretir gibi degil destek olur nitelikte yaklasir.

* Empatiyi iyi bilir.

¢ Sabirlidrr.

¢ Viicut dilini ¢ok iyi kullanir.

¢ Ses tonunu ortama goére ayarlamayi bilir.

¢ Kelimelerden ¢ok onlari nasil aktardigina odaklanir.
¢ Gruplara bir birey ile konusur gibi odakli konusur.

® Cok okur.

e GUndemi takip eder.

¢ Olumsuz ciimleyi olumlu kelimelerle anlatmakta
ustadrr.

¢ Geri bildirim vermeden dnce miisaade ister.

¢ Statli ayirmadan herkese esit ve saygili davranir.

¢ Konusurken tebessiim eder.

Ne dersiniz? lyi bir iletw miymissiniz?
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Okl ugpun sarecs

Okul dénemi basladi! Peki okula yeni baglayan

.
L

Okul baslangici cocugun hayatinda
6nemli bir adimdir; dolayisiyla olumlu
bir baslangic cocugun okul hakkindaki
olumlu distincelerinin gelisimine katki
saglar. Cocuklar aliskin olmadiklari
ortamlara girmekte ve tanimadiklar
kisilerle iliski kurmakta ¢ekimser
kalabilirler; tanidik yiz ve alistiklari
ortamda ise glvende hissederler.

,,‘ miniklerimiz bu sUrece nasil uyum saglayacak? Okan
N Universitesi Hastanesi Cocuk ve Ergen Psikolgjisi
" Uzmani Klinik Psikolog Emel Guler anlatiyor.

Bu yuzden o&zellikle anaokulu ve
ilkokula yeni baslayan égrenciler icin
uyum sireci daha da hassas olabilir.
Okul hakkinda konusmak, g¢ocugun
okulla ilgili duygu ve dusuncelerini
paylasmasina olanak saglamak, okulla
ilgili bilgi aktarimi, gerekirse gidecegi
okulun 6nceden birlikte gortilmesi
gocugunuzun kaygisinin azalmasina
yardimci olur.

Okuldan bahsederken
dikkat!

Aile icinde okul hakkindaki konugmalar
ve aile bireylerinin okul deneyimleri
¢ocugun zihninde okulun nasil bir
yer olduguna dair fikir olusturur. Bu
ylzden aileler okuldan bahsederken
gocugun kaygi, korku hissetmesine
ve endigselenmesine sebep olacak
konugsmalardan kaginmali.

Cocugunuzun zevklerine
kulak verin

Okula yeni baslayan cocuklar igin
okul hazirligi énemsenmeli ve hazirlik
icin 6zel vakit aymimal. Cocugun
strece dahil edilmesi okula gitme
motivasyonunu artiracagi igin hazirlik
yapllirken cocugun tercihleri éncelikli
olmali. Ornegin kirtasiye Urinleri
gocugun zevkine gore secilmeli.

Anneden ayrilma sorunlari, okula yeni baslayan ¢ocuklarda siklikla gérilen kaygi
gostergeleridir. Cocugun anneden ilk ayri kalma deneyimi okul baslangici olacak
ise okula uyum sureci uzun surebilir. Bu nedenle, okula baglamadan énce kiguk
gocuklarin anneden kisa sureli ayriliklar yasamasina firsat verilmesi 6nemlidir.

4
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Kulak enfeksiyonunda
“akilli” tespit

Cocuklarda kulak enfeksiyonlarini tespit edebilen ilk akilll telefon uygulamasi
gelistirildi. Uygulamanin basarisi yuzde 85’e ulasiyor.

Kulak enfeksiyonunun belirtilerini fark
etmek oldukca guc. Hele hentiz iletisim
kuramayan kiclUk cocuklarda daha da
zorlagiyor. Aileler bu durumlarda daha
¢ok cocugun huysuzlanmasindan ve
uyuyamamasindan siipheleniyor. iste
bu alanda Washington Universitesi’nden
Do¢. Dr. Shyam Gollakota ve PhD
dgrencisi Justin Chan, hem ¢ocuklarda
hem yetiskinlerde kolaylikla kullanilabilen
bir mobil uygulama gelistirdi.

Nasil calisiyor?

Uygulamanin calisma prensibi cok basit.
Telefonun altinda bulunan hoparlérle
isliyor. Ses aldigimiz ve ses verdigimiz bu

kismi, koni seklindeki bir kagrt ile kulaga
yerlestirdigimizde uygulama c¢alismaya
basliyor. Koni ¢gocugun ya da yetiskinin
dis kulaginin Ustlne konuluyor. Sonra
telefondan ¢ikan sesle ses dalgalarina
dayal orta kulakta sivi tespiti yapiliyor
ve duyma orani tespit edilerek analiz
ediliyor. Dedektdr benzeri calisan bu
uygulama sayesinde, kulagin icinde
enfeksiyon olup olmadidi saptaniyor.

Orta kulaktaki enfeksiyonlari
tespit ediyor

Bu sistem 6zellikle cocuklarda cok
yaygin sekilde gorilen ve ebeveynlerin
cocuk doktorlarina yaptigi ziyaretlerin

¢ogundan sorumlu olan orta kulak
enfeksiyonlarini hedef aliyor. Orta kulak
enfeksiyonu, kulak zarnnin arkasindaki
alanda sivi birikmesine neden oluyor.
Ancak bazi durumlarda enfeksiyon tespit
edilemeyebiliyor ve isitme sorunlan dahil
bircok soruna yol aciyor.

Basari orani yluizde 85

Shyam Gollakota ve Justin Chan,
bu icatlanni yaslan 18 aylk ile 17 yas
arasinda degisen 53 c¢ocuk Uzerinde
denedi. Algoritma ylizde 85 dogru calisti
ve hatta yas! kiigiik cocuklarda bu oran
ylzde 95’e kadar cikti.
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Spor

Giysi secimi

Yeni baslayanlar icin

’ ve cabuk kuruyabilecek giysiler
/6@ / /{ tercih edin. Ayakkabi tercihinizi kalin
\ tabanli, bileginizi saran, su gegirmeyen
'( modellerden yana kullanin. Her durumda
yagmurlugunuzu, sapkanizi ve glines

g6zltgundzy yaniniza
alin.

Sirt cantasi hazirhig
Su matarasi, saglikli bir
atistirmallk, yemek molalari igin
kumanya (sandvig, icecek, meyve),
1slak mendil, ilk yardim seti,
copleriniz igin poset, yedek giysi,
acil durumlar i¢in daduk... Bunlar
sirt cantanizin demirbaslari!

Mevsim tercihi
Trekking dért mevsim
yapabileceginiz bir spor dali.
Bununla birlikte trekking’e
baslamak igin en uygun mevsimler
ilkbahar ve sonbahar...
Neden mi? CUnkU yaz sicagi
bunaltirken, kis sartlari
zorlayici olabilir.

iletisim olanagi
Doga sporlar yapilan gogu yerde
cep telefonlari kapsama alani disinda
olsa da, yerlesim alanlarina yakin Y
yerlerde fayda saglar. Siz “nasilsa
cekmez” demeyin, yine de m
AAA

yaninizda bulundurun!

Denge kolayhgi
Baton 6zellikle
yuksek egimli yerlerde
yUrUyUstntzl dengelemeye
yarar. Bdylece kayma

riskiniz azalir.

am <
Ik trekking deneyiminizde...

e Acentalarin ya da glvenilir ylrtyUs * Gruptan ayriimayin. Rehberinize ¢ Dogaya saygili olun. Arkanizda ¢op
gruplarinin diizenledigi turlara katiin.  kulak verin. birakmayin.
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