
Ÿzelleßmek, bakÝm; bayanlarÝn yÝl-
lardÝr deÛißmeyen ortak tutkusudur.
…zellikle bayanlar gŸzelleßmek i•in

her tŸrlŸ zahmete katlanmaya da hazÝrdÝrlar.
Oysa gŸzelleßmek i•in mutlaka neßter altÝna
yatmanÝz ya da laboratuarlara girip yeni karÝ-
ßÝmlar keßfetmenize gerek yok. Size šnere-
ceÛimiz basit bakÝm yšntemleriyle tepeden
tÝrnaÛa gŸzelleßmek aslÝnda mŸmkŸn.

TÝrnaklar Nem Üster
TÝrnaklarÝnÝzÝn kÝrÝlmamasÝ ve estetik gšrŸnŸ-
mŸnŸ korumasÝ i•in temizlik yaparken kullan-
dÝÛÝnÝz deterjanlara karßÝ eldiven kullanmakla
baßlayabiliriz. TÝrnaklara alkol i•eren ŸrŸn
kullanmaya šzen gšsterin. Beslenmenizde
demir, kalsiyum, potasyum, •inko, B vitamini
i•eren yiyecekler ve bol su tŸketmeye šzen
gšsterin. KorumanÝn yanÝ sÝra tÝrnak kenar-
larÝnÝ hafif•e fÝr•alayarak kan dolaßÝmÝnÝ hÝz-
landÝrabilir,•evresine besleyici kremlerle masaj
uygulayarak gŸ•lenmesine yardÝmcÝ olabilir-
siniz.TÝrnak •evresini sŸrekli nemlendirmek
ve kurumasÝnÝ engellenmek ßeytan tÝrnakla-
rÝnÝn olußmasÝnÝ šnler. Eski ojenizi •ÝkarÝrken
kullandÝÛÝnÝz asetonun nemlendirici šzelliÛi
olmasÝna da dikkat edin. Bšylece tÝrnaklarÝnÝzÝ
da beslemiß olursunuz. TÝrnaklarÝnÝzÝ •ok fazla
dipten kesmemeye dikkat edin.

Boynunuz YaßÝnÝzÝ Ele Verir
YaßÝ ele veren boynunuzun •izgisiz olmasÝnÝ
istiyorsanÝz, šncelikle boyun kaslarÝnÝz •ok
šnemli. Boyun kaslarÝna gereken šzen gšste-
rilmezse yatay •izgilenme olußur. YapacaÛÝnÝz
boyun egzersizleriyle kaslarÝn iyi •alÝßmasÝ
sayesinde boyun bšlgesi gerginliÛini korur.
Boyun derisi yumußak ve yaÛ oranÝ a•ÝsÝndan
fakirdir; bu dengenin saÛlanmasÝ a•ÝsÝndan
da kaslarÝn iyi •alÝßmasÝ son derece šnemlidir.
Boyun derisinin kurumamasÝ •ok šnemli. Bo-
yun bakÝmÝ i•in Ÿretilen kremler dokularÝ bes-
lediÛi gibi, šlŸ hŸcreleri de yok eder. AynÝ za-
manda kÝrÝßÝklÝklarÝn olußumunu da engeller.
Boynu uzun sŸre gŸneßte tutmak da son de-
rece zararlÝdÝr. EÛer uzun sŸre gŸneßte kala-
caksa, mutlaka boyun derisini gŸneßten koru-
yacak bir krem kullanÝlmalÝdÝr. Boynunuza
bakÝm yaparken; geceleri yatmadan šnce to-
nik ardÝnda besleyici bir krem uygulamalÝsÝnÝz.
Krem, cildinizin yorgunluÛunu giderir ve daha
canlÝ kalmasÝnÝ saÛlar. BŸtŸn bunlardan sonra

cildinize masaj yapabilirsiniz. Masaj hem ra-
hatlatacak, hem de sÝkÝlaßmasÝnÝ saÛlayacaktÝr.
Boyun bšlgesinin bir fÝr•a yardÝmÝyla masajla
destekleyebilirsiniz. FÝr•a kan dolaßÝmÝnÝ art-
tÝrÝr ve daha sonra sŸrŸlecek maddelerin deri
altÝna sÝzmasÝnÝ saÛlar. Dikkat etmeniz gere-
ken en šnemli nokta ise naylon fÝr•a kullanÝl-
mamalÝdÝr.

Cildiniz Birka• DakikayÝ Hakeder
YaßÝmÝza ve cilt tipimize gšre bakÝm ŸrŸnleri
kullanarak yapacaÛÝmÝz bakÝmlarla cildimize
saÛlÝk, parlaklÝk ve canlÝlÝk kazandÝrmamÝz
mŸmkŸn. UnutmayÝn  gŸnde birka• dakika-
nÝzÝ ayÝrarak cildinizin saÛlÝklÝ ve gen• kalma-
sÝnÝ saÛlayabilirsiniz. BakÝmÝn ilk basamaÛÝ
temizliktir ve asla ihmal edilmemesi gerekir.
Cilt temizlenmeden kullanÝlan kremlerden ye-
terince yaralanÝlamaz. DŸzenli olarak uygula-
dÝÛÝz peeling, cildinizi aydÝnlatÝr. Peeling ŸrŸ-
nŸyle dairesel hareketler yaparak nazik bir
ßekilde baskÝ uygulayÝn ve masaj yapÝn. ArdÝn-
dan cildinizi suyla temizleyin. Peeling šlŸ
hŸcrenin atÝlmasÝna yardÝmcÝ olur. Cildimizi
uygun bir nemlendiriciyle nemlendirmek ve
aynÝ nemlendiricinin antiaging šzelliklerinden
faydalanmak mŸmkŸndŸr. GŸnlŸk bakÝm-
larÝn yanÝ sÝra,aylÝk uygulanan cilt bakÝmlarÝ
da cilt saÛlÝÛÝna olumlu katkÝ saÛlar.
Sivilceli ciltlerin tedavisinde de •ok
etkili olan cilt bakÝmlar,aynÝ zamanda
ilerleyen yÝllarla birlikte kaybedilenleri
yerine koymak i•in de bulunmaz fÝrsattÝr.

KÝß AylarÝnda Dudak BakÝmÝ
DudaklarÝnÝzÝn gŸzel gšrŸnmesini isti-
yorsanÝz šnce kurumasÝnÝ ve •atla-
masÝnÝ šnlemelisiniz. UnutmayÝn;
bakÝmlÝ dudaklar gŸzelliÛinizin šnemli
bir tamamlayÝcÝsÝdÝr. Bunun i•in yanÝ-
nÝzda taßÝyacaÛÝnÝz bir •atlak kremini
(lipstick) gerektiÛinde sŸrmeniz yeterli
olacaktÝr.…zellikle kÝßÝn, ruj se•iminizi dudak
koruyuculu olanlardan yapmalÝsÝnÝz. Makyaja
baßladÝÛÝnÝzda dudaklarÝnÝz •atlak olmamalÝ,
•ŸnkŸ bunu bir anda gideremezsiniz.

Ayaklar tŸm •ileyi •ekerler...
Ayaklar tŸm gŸn bŸtŸn bedenin aÛÝr-
lÝÛÝnÝ taßÝrlar. Belkide en •ok bakÝmÝ
ayaklar hak ediyorlardÝr nedersiniz?
Ayak ve el bakÝmÝ da mutlaka yapÝl-

malÝ. AyaklarÝ, šzellikle de topuklarÝ; salisilik
asit i•eren pomatlarla yumußatÝp, Ÿre i•eren
kremlerle nemlendirmek hayli iyi sonu•lar
saÛlar. Yine sertleßen ayak tabanlarÝ, haftada
bir ponza taßÝ ile rendelenirse, zaman i•erisin-
de olußmuß boynuzlaßma ve nasÝrlaßmanÝn
šnŸne ge•ilmiß olur. AyrÝca ayaklara sÝk sÝk
vazelin uygulamak da, ayak derisinin yumußak
ve saÛlÝklÝ gšrŸnmesini saÛlar.

Demet kaytan
LacÝnÝa cosmetÝc
(Lacinia & Lappare  Cosmetic Beautician   )
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zcan ßirketini yeni kapatmÝß ne yapa-
caÛÝnÝ bilmez bir haldeydi. Üß arama-
ya baßlamÝßtÝ. ÒSenin gibi bir elema-

nÝm olsa sÝrtÝm yere gelmez Ò diyen firma sa-
hipleri yŸzŸne bile bakmÝyordu. TŸm tanÝdÝk-
larÝna haber vermiß, internette iß arama site-
lerine de baßvurusu yapmÝß fakat kimse ken-
disini aramamÝßtÝ. Can sÝkÝntÝsÝndan ne yapa-
caÛÝnÝ bilemiyor, bir •ÝkÝß yolu arÝyordu. Tam
bir Ò kriz ÓyaßÝyordu.

Kriz ortamÝndan kurtulmak i•in farklÝ farklÝ
•areler arÝyordu.Ò KrizÓ 'i devletler bile yaßar-
ken …zcan 'nÝn da yaßamasÝ normal diye ken-
di kendine dŸßŸnŸyordu.

GŸnler arayÝß i•inde bir birini kovalarken bir
arkadaßÝnÝn tanÝdÝÛÝna iß gšrŸßmesi i•in davet
edilmißti. Aylar sonra bšyle bir teklif gelince
hemen heyecanlandÝ. Hi• vakit kaybetmeden
zamanÝnda gšrŸßmeye gitmißti. TanÝßma fas-
lÝndan sonra firma sahibi …zcan'a  daha šnce
ne iß yaptÝÛÝnÝ sordu. …zcan yaptÝÛÝ ißi sšyleyip

iflas ettiÛini ve zararÝnÝn •ok olduÛunu sšyledi.
Firma sahibi HakkÝ Bey, derin bir i• •ektikten
sonra  bak delikanlÝ senin kaybettiÛin hi•bir
ßey deÛil  deyip baßladÝ anlatmayaÉ

Ben Ÿ• kez iflas ettim. †•ŸncŸ kez iflas et-
tiÛimde beß milyon dolar kaybetmißtim. O
gece eve gittiÛimde eßim eve almadÝ beni.
KayalarÝn Ÿzerinde yattÝm. ‚ok a• kaldÝm.
Parklarda yattÝm. Senin kaybettiÛin para be-
nim kaybettiÛimin yanÝnda devede kulak bile
deÛil dedi.

Sonra …zcan 'a ßu hik‰yeyi anlatÝr;

Evvel zaman i•inde muhteßem bir hŸkŸmda-
rÝn dŸnyalar gŸzeli bir kÝzÝ varmÝß. KÝz evlilik
•aÛÝna gelmiß ama kimseleri beÛenmezmiß.
Ne krallarÝn oÛullarÝ, ne vezirlerin oÛullarÝ, ne
zengin tŸccarlarÝn oÛullarÝÉ KÝz herkese burun
kÝvÝrÝyormuß. Bu Ÿlkede yakÝßÝklÝ ama fakir bir
gen• de istemiß bu kÝzÝ. Tabi ki reddedilmiß.

Bu gen• baßka bir Ÿlkeye gitmiß, •alÝßmÝß;
•ok zengin olmuß. †lkesine yÝllar sonra geri
dšnmŸß. †lkesine geri dšndŸÛŸnde kendisini
reddeden bu kÝzÝ gšrmek istemiß. Sormuß
sorußturmuß, kÝzÝn evini šÛrenmiß. Gitmiß
evin šnŸne ve beklemeye baßlamÝß. Derken
kapÝ a•ÝlmÝß, •irkinler •irkini bir adam •ÝkmÝß.
Adam gittikten sonra bizimki kapÝyÝ •almÝß.
KÝz a•mÝß kapÝyÝ. Gen•, neden bu kadar •irkin
bir adamla evlendiÛini šÛrenmek istemiß. KÝz
bunu anlatmak i•in evin arkasÝnda bulunan
muhteßem bir gŸl bah•esine gštŸrmŸß genci.

- Sorunun cevabÝnÝ šÛreneceksin. Þimdi bu
gŸl bah•esinde en gŸzel gŸlŸ bulup bana ge-
tireceksin. YalnÝz bir ßartlaÉ Bah•ede iler-
lerken asla geri adÝm atamazsÝn.

Tamam demiß gen• ve baßlamÝß yŸrŸmeye.
Gen• adam tam en gŸzel gŸlŸ gšrdŸm derken,
baßka gŸzel gŸl gšrŸyormuß. Tam o gŸle elini
atacakken baßka gŸzel bir gŸl, tam onu kopa-
racakken baßka gŸzel bir gŸlÉ

Geriye dšnŸßŸ •ok zordur, šdenmemiß •eklerin...

…



Bir bakmÝß ki, bah•enin sonuna gelmiß, geriye
de adÝm atmasÝ yasak! Bah•enin sonunda
boynu bŸkŸk •irkin bir gŸl.
-Üßte! Demiß kÝz. AnladÝn mÝ ßimdi niye bu
adamÝ se•tiÛimi?

Hik‰yeden •ÝkartÝlacak ders:
- …nŸne •Ýkan her fÝrsatÝ en iyi ßekilde
deÛerlendir.
- Neden ve ni•in diye sor?
- Hi• bir zaman šn yargÝlÝ olma.
- Asla ge•mißi sorgulama

Nereden nereye diyebilmek i•in baßladÝÛÝnÝz
yerin •ok šnemi vardÝr.

Kendi alevlerinde yanmaya hazÝr olmalÝsÝn.
…nce kŸl olmadan kendini nasÝl

yenileyebilirsin?
Frederich Nietzche

Hayata bir yerden baßlamak gerekiyor.
DŸßtŸÛŸn anda ayaÛa kalkmak zorundasÝn.
YaßamÝn felsefi ilkeleri var.

Üßte onlardan birka•Ý:

* Ger•ek deÛißim kimi eski ßeyleri farklÝ gšr-
meye baßlamaktÝr.
* Pencerenin camÝ kirliyse dÝßarÝ •ÝkÝp man-
zarayÝ parlatman boßunadÝr.
* EÛer sen kendini sevmiyorsan baßkasÝ ne-
den sevsin.
* Ana baban doÛumunuzdan sorumludur,
yaßamÝndan deÛil.
* EÛer kendine yšn arÝyorsan yolunu kaybet-
miß birine sorma.
* Dostluk, ayrÝ olduklarÝ zaman insanlarÝ bir-
likte tutar.
* Fedak‰rlÝk •i•eÛin kškŸdŸr.
* Ge•mißi bir kitap gibi kullan, evin gibi deÛil.
* Bir•ok insan hayatÝnÝn bŸyŸk bšlŸmŸnŸ
olduÛundan farklÝ gšrŸnebilmek i•in heba eder.
* Ülerlemenin šnŸndeki en bŸyŸk engel ken-
dine gŸvensizliÛindir.
* AcÝ, mutluluÛa gšre daha •ok ßarkÝ beste-
lemißtir.
* Her davranÝßÝnda baßkalarÝnÝn onayÝnÝ arayan
kimseler hayatÝn bir•ok gŸzelliÛini Ýskalar.
* SatÝhta hazine bulamazsÝn.
* Kahkaha ruhun dansÝdÝr.
* Mucize, enerjini korkularÝnÝ deÛil rŸyalarÝna
verdiÛiniz zaman baßlar.

* KarßÝnÝzdakini dinliyor musun, yoksa
konußmak i•in sÝra mÝ bekliyorsun?

* ÜkiyŸzlŸlŸk sadece sahibi tarafÝndan
gšrŸlemez.
* HayatÝnÝ bir para kazanma denemesi
olarak kullanma.
* Cennete gitmenin iki yolu vardÝr
1) Ger•ekten šldŸÛŸnŸz zaman
2) Ger•ekten yaßadÝÛÝnÝz zaman
* Ger•ek zenginlik vaktini insanlara vermektir,
para karßÝlÝÛÝ satmak deÛil.
* MŸziÛi notalarÝn arasÝndaki sessizlik yaratÝr.
* Mutluluk makineye benzer. Ne kadar basit
olursa o kadar az bozulur.

Bunun i•in  bu sloganlarÝ uygula.

ÜÛneyle Kuyu Kazmak
Gelißim iÛneyle kuyu kazmaya benzer ancak
bir kuyu gibi olußtuÛunda emek onu son de-
rece kÝymetli kÝlar. Oya gibi ißlenen bu ißin
deÛeri bŸyŸktŸr. ÜÛne ile kuyu kazÝlÝrken sabÝr,
hedefin belirli olußu ve metodun a•Ýk olarak
anlatÝlmÝß olmasÝ šnemlidir. Gidilen yolun ve
•ÝkarÝlanÝn sÝk sÝk šl•Ÿlmesi gerekir. Bu ne-
denle kontrol fonksiyonu šnem kazanÝr.

Damlaya Damlaya Gšl Olur
BŸyŸk kŸ•Ÿk her tŸrlŸ gelißim, beceri kazan-
ma, dŸßŸnce sisteminde iyileßme, fizyolojik
gelißim birbirine eklenerek sinerji etkisi yaratÝr
ve bireyin gelißimi sayÝlÝr. TekniÛin ilerlemesi,
bilgi nakli vb. Damlalar olarak birikir. TÝpkÝ
damlaya damlaya gšl olduÛu gibi.

Su•lamaktan Ka•Ýn - Sorumluluk Al
AdÝm atabilmek i•in ÒNÜYETÓ šnemlidir. Olum-
lu dŸßŸnceye yšnelme ve  kendi baßarÝlarÝndan
bazÝlarÝnÝn farkÝna varman i•in Ò SorumlulukÓ
gereklidir.

DŸßŸnceyi YazÝya Aktar
Gelißimde yazÝ šnemlidir. ‚ŸnkŸ bellek bir ka-
yÝt sistemidir. AynÝ zamanda resim •izer, gšrme
duyusunu iße katar, zihin bilgisayar gibi •alÝßsa
da kayÝt sistemi farklÝ olarak yaratÝcÝlÝÛÝ esinlen-
dirir. Bu nedenle gŸnlŸk, yazÝlÝ analizler, tutanak-
lar, gelißime katkÝda bulunur, sorgulamayÝ hÝz-
landÝrÝr, kontrol kolaylaßÝr. DŸßŸnceyi yazÝya
aktarmak amacÝ ve baßarÝ kriterlerini plan ve
uygulamayÝ a•Ýk se•ik gšrmeyi saÛlayacaÛÝ
gibi kontrol sonucu sorumluluÛu Ÿstlenmeyi
de garantiler.

Pilavdan Dšnenin KaßÝÛÝ KÝrÝlsÝn!
Vazge•meme, baßladÝÛÝnÝ bitirme, sonu• alma
yukarÝda sayÝlan sloganlarÝn devamÝdÝr. YanlÝß
yapmaktan korkmayÝp, su•lamalardan ka•ma-
yÝp, sorumluluk alarak amaca uygun olarak
kendini takdir etmeyi abartmadan yine kendini
sÝnÝrlayÝp, baßkalarÝnÝ sÝnÝrlandÝrarak sonuca
ulaßmak baßarÝnÝn yŸzde ellisidir. DiÛer yŸzde
elliyi alÝnan sonucun kontrolŸ ve deÛerlendir-
mesi ve yeniden kullanÝmÝ olußturur.

YanlÝß Yapmaktan Korkma
AsÝl sorun ÒyanlÝß yapmakÓ deÛil, ißi ÒyapÝp-
yapmamakÓ. …ncelikle ÒyapÝlmadanÓ yanlÝß

olup olmadÝÛÝ
anlaßÝlamaz. Bu nedenle her-hangi bir ißi
yapmaktan korkmayÝn ya da ya-pacaÛÝnÝz ißin
yanlÝß olacaÛÝndan korkmayÝn demek gerekir.
Üß yapÝldÝktan sonra analiz edilir ve
uygunluÛuna karar verilir. YanlÝßsa, uygun
deÛilse, dŸzeltilir, iyileßtirilir veya yeni-lenir,
deÛißtirilir. Dikkat edilmesi gereken ise ge•miß
yanlÝßlarÝ kayda ge•irmek ve yenile-memektir.

Kendini Takdir Et - Ger•ekleßtir
ÒKendi deÛeriniz, kendinize karßÝ doÛru/haklÝ
tutumunuz, doÛrularÝ yšnetmek, iß de iyileß-
tirilmiß ilißkiler i•in kendini takdir, ihtiyacÝnÝzÝ
saptama, ama• belirleme, doÛru iß se•imi,
kendinize dšndŸrdŸÛŸnŸz spotlarÓ gibi konu-
larda eÛitim almak, dŸßŸnmek, kendi kendini
deÛerlendirme alÝßkanlÝklarÝnÝ edinebilmek
gelißime katkÝda bulunacaktÝr.

Zaman Zaman ‚ocuklaß
Her •ocuklaßma yeni bir gelißime kapÝ a•ar.
Bunun i•in •ocuklarla oynama, •ocuk filmleri
izleme, oyunlar oynama, •ocuklarla sohbet
ve •ocuk hikayeleri okuma, •ocuk hikayeleri
yazma yararlÝ olacaktÝr.

Bu vesile ile  baßta Ò ÞalvarlÝ  Et Ò camiasÝnÝn,
bu dergiyi •Ýkartan arkadaßlarÝmÝzÝn  ve tŸm
okuyucularÝmÝzÝn Ò MŸbarek Kurban Bayram-
larÝnÝ Tebrik EdiyorÓ Üslam Alemine ve tŸm
insanlÝÛa huzur getirmesini temenni ediyorum.

 ÒGeride kalanlarÝ unutmak ve šnŸmŸzde bizi

bekleyenlere ulaßmak i•in hedefine doÛru ilerleÓ



Ýß aylarÝnÝn hissedilmeye baß-
landÝÛÝ bu aylarda genel olarak
insanlarÝn vŸcudlarÝnda kÝrgÝn-

lÝk, isteksizlik belirtileri šn plana •Ýkar.
Bunun yanÝnda yoÛun iß temposu, gŸn-
lŸk koßußturmacalar derken bir bak-
mÝßsÝnÝz enerjiniz u•muß gitmiß. Üßte
bilim adamlarÝnÝn bšyle durumlarda
enerjinizi zirvede tutmanÝz i•in sÝra-
ladÝÛÝ •ok šzel 20 šneri.

1- AraßtÝrmaya gšre her gŸn 40 gr. buÛday,
mÝsÝr vb. lifleri almalÝsÝnÝz. ‚ŸnkŸ bu tŸr lifler
enerjiyi artÝrÝyor ve stresi azaltÝyor.

2- SabahlarÝ •Ýkarken bir soÛuk bir sÝcak duß
alÝn. …nce ÝlÝk bir suyun altÝnda durun. ArdÝn-
dan suyun sÝcaklÝÛÝyla oynayÝn. Ancak baßÝnÝzÝ
suyun altÝna sokmamaya dikkat edin. 5-6 da-
kika bunu tekrarlarsanÝz, •ÝktÝÛÝnÝzda kendinizi
daha rahatlamÝß hissedeceksiniz.

3- YapÝlan araßtÝrmalara gšre her dšrt kadÝn-
dan birinde demir seviyesinin dŸßŸk olduÛu
belirlenmiß. Bu da yorgunluk ve halsizlik ya-
ratÝr. Bu yŸzden daha fazla demir i•eren yeßil
sebze, kurutulmuß meyve ve tahÝl gevrekle-
rinden bolca tŸketmelisiniz.

4- Daha bol tavuk, peynir, fasulye ve yumurta
yemelisiniz; ‚ŸnkŸ vŸcut i•in gerekli Omega3
bu besinlerde bulunuyor. Bu hormon da beyin-
deki mutluluk merkezini harekete ge•iriyor.

5- GŸnde 2 ya da 3 litre su i•melisiniz. YapÝlan
araßtÝrmaya gšre bu oranlarda su i•mek daya-
nÝklÝlÝÛÝ artÝrÝyor, stresin azalmasÝna yardÝmcÝ
oluyor. Ancak aklÝnÝzda bulunsun; fazlasÝ da
zararlÝ.

6- Dik durun. Kambur durmak kaslarÝn daha
hÝzlÝ •alÝßarak yorulmasÝna sebep olur. Nefes
almanÝzÝ zorlaßtÝrÝr. Dik konumdayken daha
rahat nefes alÝnÝr, oksijen akciÛerlere dolar ve
bšylece kanÝn daha rahat dolaßmasÝ saÛlanÝr

7- YapÝlan araßtÝrmalara gšre en sevdiÛiniz
mŸzikleri dinlemek stresi hafifletiyor ve yor-
gunlukla daha rahat savaßmamÝzÝ saÛlÝyor.

8- DÝßarÝ •ÝkÝn. Sabah kalkÝnca
yapacaÛÝnÝz ilk iß dÝßarÝ •Ýkmak olsun.
AmerikalÝ bilim adamlarÝ doÛal ÝßÝÛÝn beyni
harekete ge•irdiÛini ve seratonin salgÝlamasÝna
yardÝmcÝ olduÛunu sšylŸyor. Bu da mutlu-
luÛunuzu artÝracaktÝr.

9- Mutlaka gŸn i•erisinde ßekerleme yapÝn;
Amerikadaki beyin saÛlÝÛÝ araßtÝrmacÝlarÝna
gšre, gŸn i•erisinde 30 dakikalÝk kÝsa bir uyku
bile insanlarÝ performanslarÝnÝ olumlu etkiliyor.

10- VŸcudun asit oranÝnÝ dengelemeniz gere-
kir. GereÛinden fazla ßekerli yiyecekler ve peynir
aside sebep olur ve enerjiyi emer. Bu yŸzden
sebze ve meyve salatalarÝnÝ bolca tŸketin.

11- Doktorlar sizi mutlu eden ßeyleri hatÝrla-
manÝz i•in sizi mutlu eden ßeyleri bir deftere
yazmanÝzÝ šneriyor. BunlarÝ okuduk•a sizi ne-
yin mutlu ettiÛini daha iyi bulabilirsiniz.

12- DŸzenli yemek yiyin. Yemekler arasÝndaki
uzun aralÝklar ßekerin dŸßmesine, dolayÝsÝyla
enerjinizin azalmasÝna neden olur. GŸnde Ÿ•
kez mutlaka yemek yiyin.

13- KaslarÝnÝzÝ hissederek enerji saÛlayÝn.
Mesela iki elinizi gšÛŸs hizasÝnda birleßtirin
ve birbirine doÛru itin. ArdÝndan baßÝnÝzÝn Ÿs-
tŸne kaldÝrÝn ve bunu 5-10 defa tekrarlayÝn.

14- GŸne iyi bir kahvaltÝyla baßlayÝn. SŸt,
150 gr yoÛurt, 1 muz, tereyaÛ, bal, fÝndÝk ve
cevizi karÝßtÝrÝp yiyebilirsiniz.

15- Nefes alÝp vermenin šnemini mutlaka
kavrayÝn. Derin nefes alÝp vermek, nefes yolu-
nuzu a•acak ve daha •ok enerji almanÝzÝ saÛla-
yacaktÝr. Her saat Ÿ• ya da dšrt kere derin
nefes alÝp verin.

16- Cep telefonunuzu kapatÝn. BÝrakÝn gŸnŸn
birka• saatinde kimse size ulaßamasÝn. Gerekli
oluÛunda iß ve aileniz i•in kullanÝn.

17- DŸzenli olun. DaÛÝnÝklÝk sizi strese soka-
caktÝr. Gereksiz yere panik yaparsanÝz, bu st-
resle ißleriniz yolunda gitmeyecektir. Bu kaosu
yaßayÝp stresinizi artÝrmayÝn.

18-
AdÝmlarÝnÝzÝ
arttÝrÝn. Daha fazla
yŸrŸyŸß yapÝn, bol
bol merdiven •ÝkÝn.
OlabildiÛince hareketli
olmaya šzen gšsterir-
seniz, kanÝn hÝzlÝ hareket
etmesini, kaslara ve organ-
lara giden oksijenin artma-
sÝnÝ saÛlarsÝnÝz. Bu da sizi
rahatlatacaktÝr.

19- Magnezyum
almaya dikkat edin.
Sebzelerde, fÝndÝkta ve tahÝllÝ
ekmeklerde bulunan bu vitamin size zindelik
kazandÝracaktÝr.

20- Ve son olarak beyinsel anlamda rahatla-
mak ve yenilenmek i•in kendinize 20 dakika
ayÝrÝn ve ßunlarÝ yapmaya •alÝßÝn.

- IlÝk sessiz bir yerde oturun ya da uzanÝn.
†zerinizde rahat kÝyafetleriniz olsun ve gšz-
erinizi kapatÝn.

- Nefes alÝßverißinize odaklanÝn ve nefesinizin
rahat olmasÝnÝ saÛlayÝn.

- Kendinizi nehir kenarÝnda, yeßil •imenlerin
Ÿzerinde dŸßŸnŸn. GŸneß parlÝyor, kußlar
cÝvÝldÝyor ve siz suyun akÝßÝnÝ duyuyorsunuz.

- Suyun i•inde ayaÛa kalkÝyor, yŸzŸnŸzŸ gŸ-
neße dšnŸyorsunuz. GŸneßin sizi enerjiyle
doldurduÛunu hissediyorsunuz. Derin bir ne-
fes alÝp, bu enerjinin i•inize ißlemesini saÛlÝ-
yorsunuz.

- VŸcudunuzun ve dŸßŸncelerinizin pozitife
dšnŸßtŸÛŸnŸ hissettiÛinizde yavaß•a
gšzlerinizi a•Ýyorsunuz
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1 Adet ÞalvarlÝ kuzu budu
1 TatlÝ kaßÝÛÝ biberiye
1 Adet soÛan
1 Kahve fincanÝ mÝsÝršzŸ yaÛÝ
1 ‚ay bardaÛÝ iri •ekilmiß cevizi•i
3 Adet haßlanmÝß havu•
Tuz, karabiber

BaÛlamak i•in : Pamuk ipliÛi

Sosu i•in :
1 Kahve fincanÝ mÝsÝršzŸ yaÛÝ
3 Diß sarmÝsak
1 ‚orba kaßÝÛÝ sal•a
1 Kahve fincanÝ sirke
1 ‚ay bardaÛÝ su
Yeterince tuz ve karabiber

Kuzu budunu kemiÛinden sÝyÝrÝp bŸtŸn olarak a•Ýn.
SoÛanÝ rendeleyin, tuz, karabiber, 1 tatlÝ kaßÝÛÝ biberiye
ve 1 Kahve fincanÝ mÝsÝršzŸ yaÛÝnÝ karÝßtÝrÝp etin Ÿzerine
sŸrŸn. Etin Ÿzerine bÝ•akla •eltikler atÝn. Etin bir kenarÝna
ceviz i•ini, dilimlenmiß havucu koyun ve rulo ßeklinde
sarÝn. Üple her yerinden sÝkÝca baÛlayÝn. Hafif yaÛlÝ
tencerede 4-5 dakika šn pißirme yapÝn. SŸrekli •evirerek
ruloyo hafif kÝzartÝn. Bu arada pißirme sosu i•in tavaya
mÝsÝršzŸ yaÛÝnÝ alÝn. Sal•a dšvŸlmŸß sarmÝsak, 1 Kahve
fincanÝ sirke, su, tuz ve karabiber ilave edip bir taßÝm
kaynatÝn. Kuzu rulosunu yaÛlanmÝß bir fÝrÝn kabÝna alÝn
ve hazÝrladÝÛÝnÝz sosu Ÿzerine gezdirin. KÝzgÝn fÝrÝnda
yaklaßÝk 90 dakika tutun. Et pißerken kurumamasÝ i•in
sosundan kaßÝkla alÝp Ÿzerine gezdirin. Dilimleyerek
servis yapÝn.

Biberiyeli Kuzu Budu SarmasÝ

500 gr ÞalvarlÝ kußbaßÝ kuzu eti
YarÝm paket dondurulmuß bezelye
1 Adet havu•
1 Adet bŸyŸk boy soÛan
2 Adet sivri biber
2 Adet domates
1 ‚orba kaßÝÛÝ domates sal•asÝ
1 ‚orba kaßÝÛÝ tereyaÛ
Tuz, karabiber

TereyaÛÝnÝ bir tencereye koyup, kÝzdÝrÝn.
Etleri ilave edip, rengi deÛißene dek kavurun.
Ü•ine yemeklik doÛranmÝß soÛanÝ, tavla zarÝ iriliÛinde doÛranmÝß
havucu ve bir parmak kalÝnlÝÛÝnda doÛranmÝß sivri biberleri ilave edin.
Birka• dakika sonra rendelenmiß domates ve sal•ayÝ ekleyin.
Tuzunu ve karabiberini ayarlayÝn.
Ü•ine 1 su bardaÛÝ su ilave edip, pißirin.
Ünmesine yakÝn dondurulmuß bezelyeyi ilave edin.
Etler ve sebzeler yumußadÝÛÝnda ateßten aÝlp, servis yapÝn.

Bezelyeli Kavurma



8 par•a pili• butu
2 ‚orba kaßÝÛÝ tereyaÛÝ
2 Adet kuru soÛan
4 Adet orta boy domates
1 Su bardaÛÝ tavuk suyu
YarÝm •ay kaßÝÛÝ karabiber
1 Kutu bamya konservesi veya 500 gr taze bamya
4 ‚orba kaßÝÛÝ limon suyu
Tuz

Pili•leri sotelemek i•in :
1 ‚orba kaßÝÛÝ tereyaÛÝ
Tuz

SoÛanlarÝ piyazlÝk olarak doÛrayÝn.
TereyaÛÝnÝ eriterek soÛanlarÝ pembeleßtirin.
Domatesleri kŸp ßeklinde doÛradÝktan sonra, soÛanlara ilave ederek 5 dakika daha
hepsini soteleyin.

HazÝrladÝÛÝnÝz karÝßÝma bamya ve tavuk suyunu (eÛer taze bamya kullanacaksanÝz
šnce bamyalarÝ yÝkayÝn, suyunu sŸzdŸkten sonra tepelerini ince bir bÝ•ak yardÝmÝ
ile huni ßeklinde temizleyin) ilave ederek tuz, limon suyu ve karabiber ile lezzetlendirin.

Pili•leri sote etmek i•in ; bir baßka kapta tereyaÛÝnÝ eriterek pili•leri ters dŸz
ederek kÝzartÝn. Pili•leri bamyalÝ karÝßÝma ilave ederedk kÝsÝk ateßte 30 dakika pißirin.
†zerine biberiye veya maydanoz serperek sÝcak olarak servis yapÝn.

BamyalÝ Pili•

8 Adet •ikolatalÝ kurabiye
‚eyrek su bardaÛÝ eritilmiß margarin
‚ikolata katÝ i•in:
2.5 su bardaÛÝ sŸtlŸ •ikolata
FÝstÝk kremasÝ i•in:
1.5 Su bardaÛÝ fÝstÝk ezmesi
YarÝm su bardaÛÝ margarin
3 Su bardaÛÝ pudra ßekeri
2 ‚ay kaßÝÛÝ vanilya

Kurabiyeleri robotta par•alayÝn. Eritilmiß margarini ekleyin. Üyice karÝßtÝrÝn.
KarÝßÝmÝ 20*20 cm ebatÝnda yaÛlanmÝß bir kalÝba boßaltÝn. †zerini dŸzleyin.
Orta ÝsÝlÝ fÝrÝnda 10 dakika pißirip, oda sÝcaklÝÛÝnda soÛutun. ‚ikolatayÝ benmari usulŸ
eritin. ‚ikolatanÝn yarÝsÝnÝ kurabiye kÝrÝntÝlarÝnÝn Ÿzerine dškŸn. BuzdolabÝnda soÛutun.
‚ikolatanÝn diÛer yarÝsÝnÝ sÝcak tutun. 1.5 su bardaÛÝ fÝstÝk ezmesini, yarÝm su badaÛÝ
eritilmiß margarin ile karÝßtÝrÝn. 3 Su badaÛÝ pudra ßekeri ve 2 •ay kaßÝÛÝ vanilyayÝ
ekledikten sonra iyice karÝßtÝrÝn. BuzdolabÝndaki kalÝbÝ alÝn. Donan •ikolata katÝnÝn
Ÿzerine fÝstÝk kremasÝ yayÝn. FÝstÝk kremasÝnÝn Ÿzerini kalan •ikolata ile kaplayÝn.
BuzdolabÝnda 1 saat bekletin. Dilimleyerek, servis yapÝn.

FÝstÝk KremalÝ Bar
90



2008 Ocak ayÝndan itibaren sinemalar-
da ilk 3 dklÝk bšlŸmŸ herkesi ßaßÝrtÝ.
Hatta bir •ok kesim tarafÝndan ŸrkŸtŸcŸ
bulunan teaserda Cem YÝlmaz, …zge
…zberk, Zafer Algšz ve uzaktan kuman-
da ile hareket eden bir yaratÝk model
oynamÝßtÝ. AROG filminden pek bir tŸ-
yo vermeyen bu teaserÝn arkasÝndan
gelen tanÝtÝmlar ger•ekten ÔCem YÝlmaz
yine yapmÝß yapacaÛÝnÝÕ dedirten cinsten.

Filmin baßrollerinde Cem YÝlmaz, …zge
…zberk, Zafer Algšz, Nil Karaibrahimgil,

Ozan GŸven, Ceyda Ateß, Hasan Ka•an,
Berrak TŸzŸnata• olduÛu AROG: Bir
Yontmataß Filmi i•in sšylenebilecek
fazla sšz yok a•Ýk•asÝ. ‚ŸnkŸ Cem YÝl-
maz'Ýn muhteßem espri zekasÝ ve kur-

duÛu ekip ile uzun yÝllar hafÝzalarda yer
edecek bir film daha yaptÝÛÝnÝn gšster-
gesi olarak bizleri sinema salonlarÝna

bir kez daha •ekeceÛinden hi•
ßŸphemiz yok.

GORA'da olußturmuß olduÛu Arif ka-
rakterinin bu seferde kštŸ gŸ•lerin Arif'i
cezalandÝrmak i•in ilk•aÛa gšnderme-
leriyle baßlayan film bu senenin en id-
dialÝ yapÝmÝ olacaÛÝ kesin. BakalÝm gi-
ßede istediÛi baßarÝyÝ yakalayabilecek
mi? Herkes gibi bizde ißin o boyutuna
aldÝrmadan Cem YÝlmaz'Ýn esprileriy-
le sŸslŸ filmini koltuklarÝmÝza oturup
kahkahalarla izlemek i•in 5 KasÝm'Ý
bekleyeceÛiz...

Cem YÝlmaz'Ýn bŸyŸk bir merakla beklenen
yeni filmi A.R.O.G 5 AralÝk'ta vizyonda.

A.R.O.G Bir Yontmataß Filmi

Kurtlar Vadisi Pusu dizisinde devrimci
jargonu ve yardÝmcÝsÝ ‚eto'yla girdiÛi tar-
tÝßmalarla tanÝnan ve ÒNalet olsun i•im-
deki insan sevgisineÓ repliÛini dilimize
pelesenk eden Muro'nun maceralarÝ 5
AralÝk 2008'de sinemalarda...

YapÝmcÝlÝÛÝnÝ Pana Film'in, yšnetmenliÛini
ZŸbeyr Þaßmaz'Ýn ŸstlendiÛi, senaryosunu
Raci Þaßmaz, BahadÝr …zdener ve CŸneyt
Aysan'Ýn yazdÝÛÝ ÒMuro - Nalet Olsun Ü•im-
deki Ünsan SevgisineÓ sinema filmi, 5 AralÝk
2008'te …zen Film daÛÝtÝmÝyla vizyona gire-
cek. ÒMuro - Nalet Olsun Ü•imdeki Ünsan
SevgisineÓ filmi bir yandan i•imizdeki insan
sevgisini ortaya •ÝkarÝrken, bir yandan da
izleyenleri bol bol gŸldŸrecek.

Cezaevinden •Ýkan Muro ile ‚eto, devrimi
kšyden baßlatmak Ÿzere memleketlerine
dšnerler. Ülk planlarÝ evlenip yuva kurmak,
šrnek birer devrimci olmaktÝr. Oysa kšyde
onlarÝ bir sŸrpriz beklemektedir. Muhtar,
Muro ile ‚eto'yu hapisteyken iki Rus kadÝnla
evlendirmißtir. Muro ile ‚eto'nun devrim

ŸtopyasÝnÝ ger•ekleßtirmeleri i•in; kadÝnlarÝ
bulup boßanmalarÝ gerekmektedir. Bunun

i•in Üstanbul'a dšnen Muro ile ‚eto'nun
baßÝna gelmeyen kalmaz. ‚šzŸmlemesini
asla yapamayacaklarÝ bir šrgŸtle karßÝ
karßÝya kalÝrlarÉ

Filmde Mustafa †stŸndaÛ, Þefik OnatoÛlu
ve Eray TŸrk'Ÿn yanÝ sÝra, Selim ErdoÛan,
Evrim Alasya, BŸlent Þakrak da rol alÝyor.
AyrÝca †stŸndaÛ ve OnatoÛlu'na iki Rus
gŸzel Nataliya Bondarenko ve Dariya Litvi-
nova eßlik ediyor.

Nalet olsun i•imdeki insan sevgisineMURO

Bu AralÝk ayÝnda mŸthiß bir sorunun cevabÝ biz sinemaseverleri bekliyor;
AROGÕmu? MUROÕmu?

(Fakat bir ger•ek varki gŸlmekten kÝrÝlacaÛÝmÝz bir AralÝk ayÝ olacak bizler i•in!)



Van... 1914 Haziran É O gŸnler,
Ÿlkemizin bŸyŸk toprak kayÝplarÝ
ve milyonlarca insanÝmÝzÝn da
bŸyŸk perißanlÝklar yaßamasÝna
neden olan Balkan Harbi'nden
henŸz kurtulduÛumuz gŸnlerdir...
Yaz aylarÝnda Avrupa'da baßlayan
1. DŸnya Harbi Ÿlkemize de sÝ•rar,
Ruslar DoÛu Anadolu'da Erzurum
istikametinde taarruza ge•erler.
BŸyŸk bir isyana gebe olan Van'da
ki Jandarma TŸmeni ßehirden ay-
rÝlÝr ve Kafkas Cephesi'nde Rus-
larla šlŸm - kalÝm mŸcadelesine
girißir... AralÝk 1914'te SarÝkamÝß
Harbi'nin baßlamasÝyla birlikte
•atÝßmalar yoÛunlaßÝr ve bir gŸn
Jandarma TŸmeni'nin de cepha-

nesi tŸkenir..Van'da az da olsa
cephane vardÝr, sÝnÝrdaki askerlere
gšnderilmek istenir fakat elde
doÛru dŸrŸst kaÛnÝ bile kalmadÝÛÝ
gibi eli tŸfek tutan hemen herkes
de cephelerdedir..Hi•bir •are bu-
lunamaz, neticede yaßlarÝ 12 ile
17 arasÝnda deÛißen •ocuklar gš-
nŸllŸ olurlar.. Hemen hazÝrlÝklara
girißilir, 120 •ocuk 1915 Ocak
ayÝnÝn donduran ayazlarÝnda cep-
haneyi sÝrtlanÝr, karlÝ daÛlara doÛ-
ru yŸrŸmeye baßlar.. Ancak gŸnler
ve geceler sŸren bu bŸyŸk yolcu-
luk 120 kahraman •ocuk i•in hi•
de kolay olmayacak, tam bir šlŸm
- kalÝm harbi'ne dšnŸßecektir...

120Karlara yazÝlmÝß ger•ek bir destan

Ülk albŸmŸ ÒEven BetterÓ ile yapÝlamazÝ yapan BedŸk,
yeni albŸmŸ ile 70'lerin ve 80'lerin popŸler mŸzik
anlayÝßÝnÝ gŸnŸmŸze taßÝrken akustik ve elektronik
elemanlarÝ ustalÝkla harmanladÝÛÝ, progresif vokallerin
ve akÝlda kalÝcÝ eÛlenceli melodilerin gitar, klavye, perkŸtif
enstrŸmanlar ve elektro beatlerle BedŸk sounduna
ulaßtÝÛÝ yepyeni bir mŸzik deneyimi sunuyor.

9 adet, dans mŸziÛinin BedŸk dilinde geldiÛi noktayÝ
yansÝtan yepyeni par•alar ve 2 adet šzel BedŸk remixinin
yer aldÝÛÝ ÒDance RevolutionÓ albŸmŸ funk'tan house'a,
disco'dan elektonika'ya kadar geniß bir yelpazede
par•alarla šne •ÝkÝyor.

BED†K
Dance Revolution

Livaneli'den alegorik ve sarsÝcÝ bir
romanÉ Darbeci bir baßkan, emek-
lilik yÝllarÝnÝ ge•irmek Ÿzere, herkesin
her ßeyiyle hoßnut olduÛu cennet
bir adaya yerleßir. Baßkan, ruhuna
dek ißlemiß olan yÝkÝcÝlÝk potansiye-
lini, ge•miß politik gŸcŸnden de
yararlanarak kullanmaya kararlÝdÝr.
Bu doÛrultuda tŸm adayÝ etkileyecek
mŸdahalelere girißir. …nceleri sÝra-
dan gšrŸnen bu mŸdahaleler, so-
nunda dŸßmanÝ dŸßmana kÝrdÝr-

maya dek varacaktÝr. Baßta martÝlar
olmak Ÿzere, ada halkÝ dahil tŸm
canlÝlar Baßkan'Ýn acÝmasÝzlÝÛÝndan
payÝnÝ alacaktÝr. Bu arada durduru-
lamaz gšrŸnen bu gidiße direnen
bazÝ sesler de vardÝrÉLivaneli Son
Ada'da, dŸßsel bir Ÿlkede yaßanan
aslÝnda hepimizin aßina olduÛu olay-
larÝ alegorik bir anlatÝmla verirken,
politik ve kißisel ihtiraslarla topluma
ve doÛaya mŸdahalelerin sonu•-
larÝnÝ da gšzler šnŸne seriyor.

SON ADA ZŸlfŸ Livaneli




