Kibris'm ilk aylik turizm haber, magazin, aktualite dergisi
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Rezervas on info@whitepearihotel.com
A: Old Harbour Kyrenia ¥orth Cyprus WhatsApp +90 533 870 9141

T +90 392 815 0429/30 Facebook@\\hitePearlHotel



WHITE PEARL HOTEL

ENJOY YOUR STAY
www.wWhitepearlhotel.com
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Taahhiit Yok lade Garantisi Cayma Bedeli Yok
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’Bég"ﬂl\/ﬂ /Ee a(m/’ﬂl

30 Haziran 2021'e kadar tim paketlerde kurulum Gcretsizdir. Kurulumda network kablo ticreti CAT5: 3TL/m (Yillik
paketlerde 20m'ye kadar lcretsizdir.) Wi-Fi modem Ucreti fiyatlara dahil degildir. Fiyatlanmiz pesin olup, %16 KDV
dahildir,

& 03924440433
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MERITS
Lefkosa

Hotel & Casino

Since 1 988

Merzt Lefko;a Spa Wellness & Fi ttness

mm” @ www.merithotels.com Q meritlefkosahotel merillefkosa @ +90392 600 55 00 Lefkosa / KKTC



Pazartesi hari¢ her giin 18:00-24:00 saatleri arasinda
FASIL ESLIGINDE hizmetinizdedir.

\Y | E“ iT “Covid-19 Hijyen standartlan gercevesinde hizmet vermekteyiz.”
Lefkosa 222 Rezervasyon icin +90 392 600 55 00:=:-

Hotel & Casino
Since 1988
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www.turizm.gov.ct.tr
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Girne Kapisi (Lefkosa)
Tel: +90 392 227 2994
Lokmaci Sinir Kapisi (Lefkosa)
Tel: +90 392 228 8765
Metehan Sinir Kapisi (Lefkosa)
Tel: +90 392 223 7285
Girne Yat Limani
Tel: +90 392 815 2145
+90 392 815 6079
Gazimagusa
Tel: +90 392 366 2864

L

Akyar Sinir Kapisi (Gazimagusa)
Tel: +90 392 366 5703
Yesilyurt (Lefke)

Tel: +90 392 727 8491
Yenierenkéy

Tel: +90 392 374 4984
Ercan Hava Limani

Tel: +90 392 231 4003
iskele

Beyarmudu Sinir Kapisi
Baldéken
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Dis Basin Birligi tarafindan verilen
'EN iYi DERGI GRUBU' 0.l

ZOOM

DERGIi GRUBU

WWW.Cypruszoom.com
zoommagazin@gmail.com

(Sahibi)
Genel Yayin Yonetmeni
Birol Bebek

Reklam Pazarlama
Profil Reklam

KATKI KOYANLAR
Reha Arar / Mesut Giinsev
Mustafa Sah / Metin Silman
Ozkan Kopuz / Hasan Karlitas
Yaprak Gurdal / Teoman Turan
Ensar Gercek / Ipek Célpinar

Grafik-Tasarim
Profil Reklam

Yayin Kurulu
Mesut Gunsev
Ersin Gozenler
Nurhan Gunsev

Reklam Rezervasyon
(0533) 825 70 00
(0533) 868 95 8

Yayin Tiirii
Aylik Streli Turizm-Haber-Magazin
Sanat ve Aktualite Dergisi
ZOOM YAYINEVI

ZOOM YAYIN GRUBU,
Profil Reklam ve Danismanlk
Limited Sirketi'ne aittir.
Cemal Hamit Sok. Aldora 3 Sitesi 29/4
Hamitkoy, Lefkosa
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ZOOM DERGI GRUBU, tim
yayinlarinda basta Deniz Temiz Dernegi
olmak zere tim cevre orgitlerine, gevre
bilinciyle destek vermektedir.

TURIZME HAZIR

iQiNDEKiLER

IN, AKTUALITE DERGIS

5 ADIMDA GUNES

KORUYUCU KREMLER

Davulun
Efsanesi;

ENSAR GERCEK

KAMP ZAMANI



DUNYANIN EN
GUCLU PASAPORTU;
/\ JAPONYA'NIN

16

THE ARKIN
RODIN COLLECTION
GALLERY ACILDI...

Yeni ay, yeni Kibris

Yeni aya girdik;

Sektdriin uzun stiredir bekldigi an geldi.

Corana yasaklar1 yeniden diizenlendi.

Mekanlarda kapanma saati 23.30'a yiiseldi.
Artik tilke haftanmin her giinii acik.

Adaya girisler konusunda, asili olanlar, cift
PCR testiile Kibris'a karantinasiz girebilecek.
Hatta derginin baskiya verilecegi giin, exra ka-
rarlar alinmast icin Bakanlar Kurulu tolanmisti.

Buraya kadar hersey gtizel.

Sorun ulasimda.

Incelediginizde adaya gelis icin ucak biletleri
hic te ucuz olmadigim goriiyoruz. Ustelik, otel
fiyatlari da ylikselmis durumda. Bununla ilgili
herhangi bir politika tiretilmedi. Hatta neredey-
se konusu bile acilmiyor.

Adaya gelecek mtisteri, hersey gibi ucak bi-
letlerini, otel fiyatlarini hesaplayip gidecegi yere
karar veriyor.

Oyle goriilityor ki, corona tedbirlerinin yeni
hali, sektori sevindirse de, 0zellikle ucak bilet-
leri basta olmak tizere yeni fiyatlar musteriyi hic
te memnun etmeyecek.

Zaten kotl durumda olan turizm isletmecileri-
nin, sezonu nasil gecirecegi belirsiz.

Ulasim fiyatlari diisermi bilinmez, girdiler ve

_ BIROL BEBEK _ ) ' dovizin zirve yapmasi nedeniyle adaya turist
Sahibi ve Genel Yayin Yonetmeni gelecek mi, gelecekse; yeterli olacak mi gore-
cegiz.

Kesin olan, htikimetin bu is tizerinde biraz
daha mesai yapmasi gerektigi....

» AVRUPA'NIN EN
KALABALIK SEHRI

24




DUNYANIN EN GUCLU
PASAPORTU; JAPONYA'NIN

ize almadan seyahat edilebilecek

ulke sayisina gore, dunyanin en

dederli pasapartlan belli oldu.

Japonya 193 Ulkeye vizesiz seya-
hat ile ilk siraya yerlesirken, Turkiye ise 111
Ulkeye vizesiz seyahat imkani ile 52'inci
sirada yer ald1.

TURKIYE 52°iNCi SIRADA

Ajans Press’in, Henley Pasapart Endeksi
2021verilerinden elde ettigi bilgilere gore,
vize almadan seyahat edilebilecek ulke
sayisina gbre tum dunyadaki pasaportlarin
siralamasi belli oldu. Boylelikle Japaonya

pasaportunun 193 Ulkeye vizesiz seya-

hat ile ilk sirada. ikinci sirada Singapur
(192], tgunct sirada Almanya ve Guney
Kore'nin [191), dordlinct sirada ise Italya,
ispanya, Finlandiya ve Liksemburg [190)
oldu. Turkiye ise listenin 52'inci sirasina
yerlesirken vizesiz seyahat edehilecegi tlke
sayisinin 111 oldu. Aragtirma pasaportla-
rn orijinal siralamasindan olusurken, 199
farkli pasaport ve 227 farkli seyahat nokta-
sini kapsadi. Listenin son sirasinda ise

26 ulkeye vizesiz seyahat imkani bulunan
Afganistan yer aliyor.

Babalara koltuk
hediye edilir..

Evlerimizde gecerli olan
ama yazilmamis bir kural
vardir ki, o da babayla
dzdeslemis bir koltugun
salonlarin bagkdsesinde
oldugudur. Oyle kiymetlidir
ki o koltuk, tim sevgisini ve
diinyalar bizimle paylasan
babalarimiz

bir elindeki kumanday1
bir de koltugunu pek de
paylasmayiistemez. Bu
nedenledir ki, onlari1 Babalar
Gunt'nde mutlu edecek en
glizel hediye, cok sevecegi
yepyeni bir koltuk armagan
etmek olabilir.

Babalarimizi ¢cok rahat
ettirecek hediye secenegi
bu sene Weltew Home'dan
geliyor. Ozel dizayn edilmis
boyun yastig1 ve ergonomik,
saglam yapisi sayesinde
[zmir Berjer modeli, deforme
olmadan uzun yillar boyun-
ca kullanilabiliyor.

erit International Otelleri blinyesin-
M de bulunan ve pandemi sUrecinde

de faaliyetlerine hiz kesmeden
devam eden Meritta Deniz Kaplumbagalari
Rehabilitasyon Merkezi, gectigimiz ay icinde,
sezonun ilk deniz kaplumbagasini 6zgurlU-
gUne ugurladi. Mustafa Atessénmez’in Lapta
boélgesinde deniz ylzeyinde halsiz bir halde
buldugu ve Atessdénmez adini verdigi Caretta
caretta turd disi deniz kaplumbagasi, yaklasik
7 aylik tedavi ve rehabilitasyon strecinin ar-
dindan sagligina kavustu ve tekrardan denize
dénmeye hazir hale geldi.
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ROYAL SPA°DA
SICACIK BiR KIS SiZi BEKLIiYOR
— Kisa Ozel Uvelik Bicsatlar) —

=

Uyelere Ozel Avantajlar:
« Spa merkezi, acik ve kapali yiizme havuzu, fitness salonu ve plaja ticretsiz giris
« Spa viicut bakimlari, masajlar, otel icerisindeki tiim yiyecek & iceceklerde %20 indirim
« Tyillik Giyeliklere 2 masaj ve bir kez VIP oda kullanimi hediye

/) 650 40 00 | (O

www.merithotels.com




THE ARKIN
RODIN COLLECTION
GALLERY ACILDI...

ARUCAD'in Kurucusu Erbil Arkin

aris'in simgesi haline gelmis mekanlardan
birisi olan Rodin Mzesi'nin yani sira, su an
Londra'daki Tate Galeri'nin 6zel gdsterimin-
de yer alan ve dunyanin bircok énemli mu-
zesinde eserleri sergilenen, modern heykel
sanatinin ustasi Auguste Rodin, simdi Kibris'ta.

ARUCAD'In Kurucusu Erbil Arkin’in senelerdir 6zel

’| 6 ZOOM HAZIR AN 2021



olarak korudugu, “Auguste
Rodin Koleksiyonu”, Kuzey
Kibris’'ta canli bir sanat ortami
olusmasina katkida bulunmak
icin Arkin Yaratici Sanatlar

ve Tasarim Universitesi'nin
(ARUCAD) kurulusu sebebiyle
ilk kez 2017°de izleyicilerle
paylasima acilmisti.

Sayisiz basyapita imza
atan dinyaca UnlU Fransiz
heykeltiras Auguste Rodin
12 Kasim 1840, Paris dogum-
ludur. Heykelin blyUk ustasi
Rodin, Avrupa sanatinin kokld
heykel gelenegini 19. yazyilin
romantizminden 20. yUzyila
ve modern ¢agin blyuk sanat
sertvenine tasiyan isimdir.
Rodin’in en bilinen eserleri
arasinda The Kiss, Thinker ve
Eternal Idol gibi heykeller yer
almaktadir.

SANATA VERDIGI DEGER

VE YAPTIGI ONEMLI
KATKILARIYLA TANINAN
ARKIN YARATICI

SANATLAR VE TASARIM
UNIVERSITES] (ARUCAD)
KURUCUSU ERBIL ARKIN'N,
SENELERDIR OZEL OLARAK
KORUDUGU ‘AUGUSTE
RODIN KOLEKSIYONY
YENIDEN KIBRISTAK] SANAT
IZLEVICILERIYLE BULUSUYOR.

2017’den glinimuze Erbil
Arkin, Rodin Koleksiyonu’'na

yeni eserler eklemeye devam

etmistir. 27 heykelin sergile-
necegi bu koleksiyon, heykel
sanatini bir dinya ustasinin

eserleri araciligiyla genis kitle-

lere tanitacaktir.

Pandemi kosullari nedeniyle

resmi acilisin yapilamadigy,

dinyaca unli bu koleksiyonu,
THE ARKIN RODIN COLLEC-

TION GALLERY’de halkimiz
randevu ile ziyaret edebile-
cektir.

THE ARKIN RODIN COLLE-

CTION GALLERY, Girne'deki
Arkin Group’un merkez ofisi
olan The Clock Tower’da yer
almaktadir.

Galeri ziyaret saatleri ve
ILetisim Bilgileri:

THE ARKIN

RODIN COLLECTION
GALLERY'i ziyaret
etmek iicretsizdir. Sanat-
severler galeriyi, pandemi
kurallan cercevesinde
0392 650 11 11 numarali
telefondan randevu alarak
ziyaret edebilirler. Galeri,
hafta ici ve hafta sonu
10:00-19:00 saatleri
arasinda ziyarete acik
olacaktrr.




SPOT KAPLUMBAGALARI KORUMA DERNEGI, GEVAE
KORUMA DAIRESI ISBIRLIGINDE, 1332 YILINDA BASLAYAN
'KAPLUMBAGA KORUMA PROJESI'NIN SONUGLARINI
PAYLASTI. SONUG, GARETTTA GARETTA VE VESIL
KAPLUMBAGALARIN SAYISINDA GDDi ARTISLAR YASAND..

1 8 ZOOM HAZIRAN 2021
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FOTOGRAFLAR: BIROL BEBEK

DENIZ KAPLUMBAGALARINDA
30 YILIN RAPORU HAZIRLANDI

aplumbagdalari Koruma Projesi

1992 yilindan beridir her yaz

sahillerdeki yuvalari koruma al-

tina aliyor. Ylzlerce kisini emegi

olan bir ¢calisma. Dinyanin
envayi cesit yerinden adamizda Ureyen bu
canlilari korumak icin binlerce kisi Ulkemizi
ziyaret etti ve ediyor. Neredeyse 30 yil
oluyor.

CALISMALAR NE iSE YARADI?

28 farkli sahildeki 1993-2019 yillari arasin-
daki yuva sayilarini karsilastirdik. Goruldu
ki, yesil kaplumbagda sayilari ylze 162 artis
gosterirken, Caretta sayilari ylzde 46 artis
gosterdi.

Sayilarinin artiklarini gézlemek mutluluk
verici olsa da neden Caretta sayilarinin
gbrece cok daha az arttid| konusunda
endiseler var.
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Calismayi gerceklestiren SPOT Kaplum-
bagalari Koruma Dernegi, Exeter Univer-
sitesi ve Dogu Akdeniz Universitesi bilim
insanlarindan olusan arastirma ekibi bu
farkin temel olarak Caretta tarintn daha
fazla sayilarda 6lmesinden kaynaklandigini
dustntyor.

Eski zamanlarda deniz kaplumbagalarinin
eti ve kabugu icin cok yUksek oranlarda
avlandigi biliniyor. Avinin yasaklanmasi ve
daha sonra da kiyilarin korunmasinda sonra
sayllari artmaya basladi. Fakat, bu yeterli
degil, tarun denizdeki yasam alanlarinin da
koruma altina alinmasi gerekli.

Arastirma sonuclari, Caretta’larin yuva
saylsl artsa dahi denizdeki sayisinin hemen
hemen sabit kaldigini gosteriyor. Kisacasl
yavru sayisl ile birlikte 6lum oranlari da
artiyor. Sonug olarak, toplam sayida genel
bir artis gdzlenmiyor.

YUKSEK OLUM ORANI YUVA

SAYILARINA DA YANSIYOR

Ulkemiz sularinda hayatini devam ettirme-
ye calisan genc ve ergin Caretta’larin dzel-
likle balik¢ilik faaliyetleri kaynakli 6ldugunu
gozlemleniyor.
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8 farkli sahildeki 1993-2019 yillan arasindaki
yuva sayilanini karsilastirdik. Goriildii ki, yesil
kaplumbaga sayilar yiize 162 artis gdsterirken,
Caretta sayilari yiizde 46 artis gosterdi.

Bu g6z alici muazzam canlilari koruya-
bilmek icin nasil ve nerede yasadiklarini,
nereden nereye goc ettiklerini, ne gibi tehli-
kelerle karslilastiklarini ve neden élduklerini
anlamak cok dnemli. Bu konuda bizlerle
isbirligi yaparak korunmalarina yardimci
olabilirsiniz. Olu ya da varali kaplumbagalar
icin 1188 hattini arayarak bizimle iletisime
gecebilir korunmalarina destek verebilirsiniz.

Yesil kaplumbada sayilarinda artis oldugu
dogru, genel Akdeniz poptlasyonunun
3400 vyetiskin bireyle kisith oldugu tahmin
ediliyor. Fakat bu populasyon cok az sayi-
daki Ureme alant ile sinirli bir yasama sahip.
Ulkemiz de bu az sayidaki yerden birisi. Yani
bu hassas tlrtun Akdeniz'deki varligi bizlerin
de elinde...

Kaplumbagalari Koruma Projesi, SPOT
Kaplumbagalart Koruma Dernegdi ve Kuzey
Kibris Cevre Koruma Dairesi isbirligiyle
devam ediyor...
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Kibris‘in En Biyik Ag
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kapall & Isitmals Yi';zrhe Havuzu La Femme Lounge & Bar

t. +90 392 650 4500 w. acapulco.com.tr
Catalkoy / Girne - KKTC

n facebook.com/acapulcoresort n @acapulcoresort #acapulcoresort




AVRUPA’NIN EN |
. KALABALIK SEHRI

ISTANBUL

2 O 2 yilinda Avrupa'nin
en kalabalik sehirleri
belli olurken, Istanbul'un listenin
ilk sirasina yerlesti. 2020 yilinda
yaymlanan bagka bir raporda ise on
dordiincii sirada yer almsti.

Ajans Press'in, Statista verilerinden
elde ettigi bilgilere gore, 2021 yilinda
Avrupa'nin en kalabalik sehirleri
belli oldu. Boylelikle istanbul'un
16 milyona yaklasan niifusu ile
ilk siraya yerlesti. Listenin ikinci
sirasinda ise Moskova (Rusya) yer
alirken, tigiincii sirada Paris (Fransa),
dérdiinci sirada Londra (Ingiltere)
besinci sirada ise Madrid (Ispanya)
yer ald1. ilk 20'de yer alan sehirlere
bakildigindan en fazla Ingiltere'deki
sehirlerin yer almasi dikkat gekti.
Béylelikle 14 incii sirada Manc-
hester,15'de Birmingham 20'de ise
Leeds'in yer ald.

24 ZOOM HAZIRAN 2021
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Pandemi de gidilecek mekan

erkes bilir Girne eski liman; sadece kentin degil, Ada'nin

sembolUdUr. Limanin semboll de hemen giristeki yer alan

White Pearl Hotel'dir. Otel, limanin icine bakan tek otel

olma 6zelliginin yanisira; catisini kullanan tek yer olma
6zelligini de tasir. Cati katinda yer alan Restoran-Cafe-Bar, Girne'de
farkll mekan arayanlar icin 6zel bir secenek sunuyor. Tarihle icice, pan-
demi sarlarina uygun olarak dtizenlenmis masalar, gelenlere gtivenli
ve nezih bir ortamda, keyif secenedi sunuyor.

DRONE FOTOGRAF / BIROL BEBEK

Y OIUSZOOM . COM 2 7



KADINLARA OZEL
ULTRA TRAIL
AYAKKABISI

g utdoor sporlarin ve 6zellikle ultra-trail
Bl O (patika kosusu) bransinin markasi
Salomon, kadinlara 6zel yepyeni bir
ultra trial ayakkabisi tasarladi. Salomon X Ultra

4 GTX, sporseverlere her acidan 6zgUrluk
sunuyor.

“KADINLARA OZEL”

OZELLIKLER NELER?

Salomon, kadinlarin ayak yapisina tamamen
uyarlanmis bir ultra trail ayakkabisi olarak dik-
kat cekiyor. Daha yumusak manseti, saran ana-
tomik tasarimi ve daha fazla stabilite icin daha

dustk yogunluklu ADV-C sasesi ile kadinlarin
ihtiyaclarini karsilyor. Patika kosucusu kadin-
larin cok iyi bildigi ikonik ayakkabi X-ULTRA 4
W GTX modelinde gelistirilen gtincellemelerle

su gecirmez GORE-TEX korumasi, yokus
yukari ve asadi inislerde gt saglayan
kavrayici bir dis taban ile destek-
leniyor.

‘Iki teker’in
150 yillik tarihi
Rahmi M. Ko¢
Miizesi’nde...

arley Davidson, Vespa,
ZUndapp... 'Kendinden itisli
bisiklet’in 19°uncu yuzyilda
baslayip ginimuze kadar
gelen tarihi Rahmi M. Koc¢ MUzesi'nde
sergileniyor. 19’uncu ytzyilin ikin-
ci yarisinda baslayan tarihiyle kara
tasimacihigina ayri bir 5nem kazandiran
motosiklet, Birinci Dinya Savasl sira-
sinda cephedeki birliklerle hizl iletisim
saglamak icin atl habercilerin yerini
almistl. 1960’lardan itibaren ihtiyaclari

2 8 ZOOM HAZIR AN 2021

karsilayan arac¢ olmaktan 6te hayat
tarzina dondsen motosiklet, ginimaz-
de hala populerligini koruyor. Sanayi,
iletisim ve ulasim tarihinin efsanelerin-
den olusan 14 binin Uzerinde objeyle
ziyaretcilerini agirlayan Rahmi M. Koc¢
MuUzesi de modern tasarimlariyla farkli
zevklere hitap eden ‘iki teker’in dinden
buglne gelisimini yansitiyor.

Eger sizde bu iki tekerlekli efsaneleri
canl canl gérmek istiyorsaniz, yolunuz
mutlaka M.Koc Miizesi'ne dussun...
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CiLDINiZ iCiN GUNESE KARSI SIPER ALIN
5 ADIMDA GUNES KORUYUCU KREMLER

GUNES KREMLERINDE BULUNAN UV VE SPF

Cilde zarar veren dis etmenlerin en basinda gelen giines,
ozon tabakasinin incelip UVA gecirgenligi artmasindan
dolayl daha ¢ok zarar veriyor. Glnesin UVA ve UVB
olmak zere iki dalga boyu vardir. Gunes koruyucularinin
Ustindeki GUnes Koruma Faktort anlamina gelen SPF
(Sun Protection Factor) degeri UVB'’ye karsi korunakldi
gosterir. GUnes koruyucusu tercih ederken UVA'ya karsi
da korumali oldugunu gésteren glines koruyucusu tercih
edilmeli. Uzun dalgaboyu olan UVA, cildin derin tabakala-
rinda etkilidir. Bu ylUzden asil yaslandiran dalga boyudur.
Yani fotoagingden sorumludur. Erken yaslanma ve
kirisiklik olusmasindan sorumludur. Kansorejen etkisi
bulunmaktadir. UVB kisa dalga boyudur. Cildin ylzey
tabakalarinda etkili oldugundan yanik ve leke olusu-
mundan sorumludur. Kis mevsiminde azalsa da UVA
Isini aynen devam ediyor. O ylzden gtines koru-
yucularini yaz-kis stirmeliyiz. UVA isini camdan ve
buluttan gecebildigi icin ev icerisinde dahi glines
koruyucusu kullaniimasini éneriyoruz.

CiLT YAPISINA BAGLI OLARAK GUNES
KREMi SECiMi DEGISKENLIK GOSTERIR

GUnes hassasiyetine sahip olan ciltler: Gu-
nese direkt maruz birakilmamalidir. Glnese
kars! olan hassasiyet, dogustan gelen ya
da hayatin belli bir déneminde ortaya
cikan bir problem olabilir. Bazi medikal
tedaviler de gecici olarak glines
hassasiyetini tetikleyebilir. GUnes
isinlarinin yaydigi radyasyonlarin
sebep oldugu reaksiyonlari icin
UVA ve UVB isinlarina karsi
yok yiksek koruma sag-
layan guines koruyucular
tercih edilmelidir.

Kimyasal filtrele-
re kars! reaksiyon
gbsteren ciltler: Bu
cilt tipine sahip

olan kisiler mutlaka mineral
filtreli glines koruyucular kul-
lanmalidir. Bu glines koruyucular
mineral filtreye sahip olmasindan
dolayi ciltte beyaz izler birakabilir
ancak gecicidir.
Gunes alerjisi olan ciltler: Son dénemler-
de glnes alerjisi artis géstermektedir. Cilt
yapisina ve maruziyet stresine bagl olarak
degismekle birlikte herkeste gorulebilen bir
durumdur. Glnes alerjisi cok ciddi bir problem
olmamakla beraber yasam kalitesini dustrmek-
tedir. GUnes alerjisinin belirtileri arasinda kizariklik,
kabarciklar ve yogun kasinti hissi olur. GUnes alerji-
sine karsi alinabilecek en iyi yontem genis sprektrum
korumasl saglayan gtines koruyucu kullanmaktir; ctinku
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UVB isinlari cildi gtines yanigindan korurken, UVA
isinlari cildi allerjik reaksyionlara karsi korur. 1:1 (SPF/
UVA) orani glclt bir koruma saglamak icin énemlidir;
bu ifade bir glines koruyucunun esit oranda UVB ve
UVA isinlarina karsi koruma gosterdigini belirtmekte-
dir. (SPF 50+/ UVA 50 gibi)

EN AZ 20 DAKIKA ONCE CILDE

UYGULANMALIDIR

GUnesten koruyucu krem secerken cildinize uygun
kremler secmelisiniz ve bu kremleri disari cikmadan
en az 20 dakika 6nce strmelisiniz. Plaja gittikten sonra
surdlmesi etkinligini cok azaltiyor. Miktar olarak da
acikta kalan bolgeye yeterince yayilmali yani yeteri
miktarda kullanilmali. Krem kullanildiktan sonra iki
veya (¢ saatte bir yinelenmeli.

YAZ GIINLERI LE BIRLIKTE
GNES KENDIN iic
GOSTERMEYE BASLADI

VE GUNES KREMLERINE
OLAN TALEP DE ARTMAYA
BASLADL ANCAK

YAPILAN ARASTIRMALAR
BIRGOGUMUZUN GUNES
KREMLERIN] KULLANMAYS
BiLMEDiGiMizi ORTAYA
KOYUYOR. GijNKi)

UZUN SREDIR GUNES

VE KORUMA FAKTGRU
IGEREN KREMLERLE
L6iL BRBIRINDEN
FARKLI GORIISLER, KAFA
KARISIKLIGINA YOL
AGIYOR.
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GUNES KREMi NE KADAR SURULMELI?

GUnes kremi kullanirken yaptigimiz bir
diger yanlis ise hemen bitmesin diye az az
stirmek. Oysa yeterli miktarda strtlmez-
se gunes kremleri Uzerlerinde yazan SPF
degerlerini gdsteremiyorlar. Ornegin yiz
bolgesine en az yarim tatl kasigi glines
kremi strtlmelidir. Daha az uygulama SPF
50 degerindeki bir kremin SPF 2,7’lik bir
etki gbstermesine yol acacaktir. Bu nedenle
tum glnes kremlerinde bolca uygulayiniz
diye yazar. Uygulamayi yeterli araliklar ile
tekrarlamamak da ayni sonuca yol acar.

GUnes kremlerinin etkisini tam gdsterme-
sini istiyorsaniz yUz ve boyuna yarim tatli
kasigindan fazla, gogus bolgesi, kollarinza,
sirt bolgesi, bacaklariniza ise bir tam tatlh
kasigindan fazla uygulamalisiniz.

UZUN SURE GUNESTE KALMAK RiSKLIi!
Yaz aylarinda saat 09.00-11.00 arasinda
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ya da 16.00’dan sonra acik tenli kisiler; ilk iki
gun 10 dakika, daha sonraki gtnler 20 daki-
ka, esmer tenliler; ilk iki giin 20 dakika, daha
sonraki gtnler 30 dakika hi¢ giines koruyu-
cu kullanmadan guneslenebilirler. Meslekleri
geredi uzun yillar glines altinda kalanlarda
bazal hucreli ya da epidermoid hucreli kan-
ser siktir ve bu kanserler vicudun gunesi
cok goren bas boyun ve uzuvlarinda sik,
diger bolgelerde seyrektir. Ozellikle cocuk-
larda 5 kereden fazla ciddi glines yanigi
olusmasi, malign melanom riskini artiriyor.
GUneslenmeye bagli ciddi cilt yaniklar
olmasi eriskinde de malign melanom riskini
arttirmaktadir. Ama normal gineslenmenin,
melanom riski Uzerine etkisi gérulmemistir.
Yukaridaki sUrelere uygun glneslenme
tarzinda kanser riski yoktur, hatta D vitamini
sentezlenmesi nedeni ile kansere karsi bir
tur 6nlemdir. Ancak gineste cok uzun sire
kalmak risklidir.

Giines hassasiyetine sahip
olan ciltler: Giinege direkt
maruz birakilmamalidir.
Giinese karsi olan
hassasiyet, dogustan gelen
ya da hayatin belli bir
déneminde ortaya cikan
bir problem olabilir. Bazi
medikal tedaviler de gegici
olarak giines hassasiyetini
tetikleyebilir.
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Diinya kiiltiir mirasi
Izmir'le biiyiiyecek...

zmir Bilytksehir Beledi-
yesti, 8 bin 500 yllik tarihin
ve kiiltiiriin besigi Izmir'in
potansiyelini diinyaya ta-
nitmak icin calismalarin
yogunlastirdi. Essiz konumu, ikli-
mi, dogal alanlary, tarihi ve ktil-
tirel zenginlikleriile dlinya cog-
rafyasinda cok onemli yere sahip
kentin tanitim yiizii Visitizmir
mobil uygulamasi hayata gecti.
fzmir'e dair tiim giincel bilgilerin
yer aldig1 uygulama, Izmir turiz-
minin dijitallesmesinde atilan bir
adim olmasi sebebiyle de tnemli
bir yerde duruyor.
fzmir Biiyliksehir Belediyesi'nin
fzmir Kalkinma Ajansi ve izmir
Vakfi ortakhiginda hazirladig:
Visitizmir uygulamasinda gast-
ronomiden tarihe, dogadan agro-
ya kadar 11 farkh turizm ttirtinde,
2 bin 300 noktaya ait gérsel ve
metinsel bilgi yer aliyor. Uygu-
lama, hem Tiirkce hem h’lgﬂizce
olarak App Store ve Google Play
{izerinden indirilehiliyor. Visitiz-
mir'de kesfedilebilecek yerlerden
biri de UNESCO alanlar1... Efes
ve Bergama, UNESCO'nun Daimi
Listesi'nde yer alirken, Keme-
ralt1 ve cevresini icine alan Izmir
Tarihi Liman Kenti, Birgi, Gediz
Deltasi ve Ceneviz ticaret yolu-
nun parcast olan Foca, Candarh
ve Cesme kalelerinin UNESCO
Daimi Listesine alinmasi icin
cahismalar devam ediyor. Iste o
alanlar:
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iLK PSIKIYATRI HASTANESI:
BERGAMA

UNESCO Dunya Mirasl Listesi'ndeki
bir diger bdlge Bergama, Pergamon
Kralligrnin yonetim merkeziydi. Ber-
gama AkropolU ise icindeki kitup-
hane binasi ile antik dinyada énemli
bir egitim merkezi olarak 6éne ¢ikard.
En dik antik tiyatro ile dunyanin ilk
psikiyatri hastanesi Asklepion Saglik
Merkezi'ni icine alan Bergama'da tip
ile eczaciligin simgesi olan yilan figurd
dogdu ve dinyaya yayildr.

ANTIK DUNYANIN YEDi HARIKASINDAN BiRi EFES’TE

UNESCO Dunya Mirasi Listesi’ndeki Efes Antik Kenti, felsefe, bilim,
kultur ve sanat alanlarinda medeniyetlere énciluk ederdi. Efes Oren Yeri,
Meryem Ana Evi, Ayasuluk Tepesi ve St. Jean Bazilikasi, Cukurici HoyUk
olmak Uzere toplam dért kisimdan olusan Efes, izmir’in Selcuk ilcesinde
yer aliyor. Antik diinyanin yedi harikasindan Artemis Tapinagrnin yani
sira BlyUk Tiyatro ile Celsus KUtUphanesi burada bulunuyor.



SAAT KULESI: iZMiR TARIHi LIMAN KENTI
UNESCO Dunya Mirasi Gegici Listesi'nde
izmir Tarihi Liman Kenti bashgiyla konumlanan
bodlge Kemeralti, Kadifekale ve Basmane'yi
icine aliyor. Bdélgede Konak Meydani ve Saat
Kulesi gibi Izmir’in énemli sembolleri var.
Zaman icinde i¢ limanin dolmasliyla genisle-
yen, dinyanin en eski ve en blyUk acik hava
alisveris merkezlerinden Kemeralti Carsisi’'nin
da bulundugu alan Konak Pier’den baslayarak
Kadifekale'ye kadar uzaniyor.

|ZMIR, DUJITAL TURIZM ALTYAPISINI TAMAMLAYAN TURKIYE'DEKI ILK SEHIR OLDU. MOBIL
TURIZM UYGULAMASI VISITIZMIIR, 30 ILGEY] KAPSAYAN 11 KATEGORI VE 2 BIN 300'DEN
FAZLA NOKTAYLA ERISIME AGILDI. VISITiZMIR'DE KESFEDILEBILEGEK YERLERDEN BiRi DE
UNESCO ALANLARI. BINLERGE YILLIK GORKEMLI TARIHIYLE UYGARLIKLARA TANIKLIK EDEN
|ZMIR; EFES VE BERGAMA'DAN SONRA DORT YENI ALANIN DAHA UNESCO'NUN DAIM LISTESINE
GIRMESI IGIN GALISIYOR.
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DOGANIN AVUCLARINDA TAS EVLER: BiRGi

UNESCO Dunya Mirasi Gegici Listesi'ndeki Birgi, yemyesil bir doganin avucla-
rina yayllan geleneksel ve kulttrel mimarisini koruyor. Yuksek tas evleri, tirbe
ve camileri ile dikkat ceken bolgenin tarihi 5 bin yil dncesine kadar uzaniyor. iz-
mir'in Odemis ilcesine bagli Birgi, 6zellikle geleneksel mimari dokusuyla yogdun
ilgi gorarken, ziyaretcilerini adeta zamanda yolculuga ¢ikariyor.

UC KALE:
FOCA,
CANDARLI ve
CESME




FLAMINGOLAR: GEDIZ DELTASI

izmir'in yani basinda ver alan Gediz Deltasi, barindirdidi farkli habitatlar sayesinde binlerce canliya
yasam ortami sunan uluslararasi dneme sahip nadir sulak alanlardan biri. YUzlerce kus ve canli trine
ev sahipligi yapan Gediz Deltasi, dinyadaki flamingo ntfusunun yaklasik yizde 10°'unu barindiriyor. Tur-

kiye'deki tuz Uretiminin yaklasik Ucte birini de karsilayan delta ayni zamanda izmirli balikcr ve ciftcilerin
de Uretim alani ve uluslararasi ®neme sahip nadir sulak alanlardan biri olarak 6ne cikiyor. Gediz Deltasi,
Izmir Blyuksehir Belediyesi'nin yaptigi basvuruyla UNESCO Dunya Mirasl Gecici Listesi’ne girmeye
hazirlaniyor.

Akdeniz'den Karadeniz'e Kadar Ceneviz Ticaret Yolu'nda Kale
ve Sur Yerlesimleri baslidinda Turkiye'den farkli noktalarla birlikte
yer alan Candarli, Cesme ve Foca kaleleri, UNESCO Dinya Mirasi
Gecici Listesi'nde yer aliyor. Cesme ile Sakiz Adasi arasinda deniz
ticaretinin gavenligi icin 15’inci ydzyilda Cenevizliler tarafindan
insa edilen Cesme Kalesi, Sultan 2. Beyazit zamaninda 1508-1509
yillarinda yapilan ilavelerle bugtnka halini almis. Dikdértgen
bicimli kale, alti kulesi ve (¢ tarafindaki hendeklerle muhtesem
bir gérintt sunuyor. izmir-Bergama karayolu (Uzerinde ver alan
Candarli Kalesi tim gorkemiyle bugtn hala ayakta duruyor. Can-
darl’'nin antik donemdeki adi Pitane, adini Amazon kralicesinden
aliyor. Kalenin bugtnkt planindaki insasiysa MS 14’'Uncu yUzyilda
Cenevizliler tarafindan gerceklestiriliyor. Eski Foca'da yer alan
Bes Kapilar (Foca) Kalesi ise ilcenin 6énemli tarihi yapilarindan biri.
Yapimi 11'inci yUzyila tarihlenen kale, daha sonra Cenevizliler ta-
rafindan Dogu Roma imparatoru Michael Paleologos'tan alinarak
onarilmis.

3
ol W]
meom 37



R OTEL HAYAL EDIN
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imdilerde her-

kes tatil plani

yaplyor. Kibris'a
geleceklere kuclk bir
Onerimiz olacak. Hatta
Kibris'ta yasayanlar icin
de kisa bir kacamak
olabilir. Adanin semboll
niteliklerine sahip Girne
Limani'ni géren tek otel
olma 6zelligini tasiyan
White Pearl Hotel, essiz

manzarasi muhtesem
lokasyonu ile bir otelden
fazlasina sahip.

Girne merkezde her
yere ydrime mesafe-
sindeki otel, tipik sehir
otellerinin 6zelliklerin-
den fazlasini tasiyor. Ta-
rihi bina 6zellikle tatilini
sehir merkezinde gecirip
istedigi zaman disarida
ctkmayi seven, civil civil

bir edlencenin tam orta-
sinda olmayi isteyenlerin
tercihi. Blyuk fotograf,
odalardan marinanin na-
sil gérindagind ortaya
koyuyor. Cati katindaki
Teras Bar ise bu essiz
lokasyonun keyif mer-
kezi. Ister kalmak icin
isterseniz gérmek icin
mutlaka gidin. Bizden
sOylemesi.
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Diisten

"Duslerle gercekler ayri yasatr..."
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Royal Mandarin'de

Rezervasyon 1¢in: Merit Roya] Hotel, 0392 650 40 00




Bloggerliktan yazarliga:
Yaprak Giirdal’dan Kanada’ya
gercek bir gog hikdyesi

T —

gileri ie paylasan Yaprak Girdal, kisa bir stre once
yayinlanan ilk kitabi ile giindemde.
Basarili gezi yazari pandemi déneminde de tretmeye
devam etti ve Tirkiye'den Kanada'ya go¢ hikayesini kaleme
aldi. Kitabinin basildigini duyuran Giirdal bu ¢alismasiy-
la gezi yazarligindan sonra kartvizitine bir kimlik daha
eklemis oldu.

“Denizagin Yalmizlik” adini tagiyan kitap yazarin Kanada'ya
go¢ hikayesini, Kanada'da yasadiklarini ve Kanada, Amerika
Birlesik Devletleri ve Karayipler gezi anilarini anlatiyor.

“Bu kitabi bana ‘hayat sana giizel diyenler icin yazdim”
diyen Gurdal, kitabinda hayatta hicbir seyin ona kolaylikla
gelmedigini anlattigina, 6dedigi bedelleri gézler ontine
serdigine isaret ediyor. Sadece blog yazilarindan ve gezdigi
yerlerden ismini duyanlar ile takipgilerinin kendisini tani-
masini istedigini kaydediyor.

Giirdal ayrica bunlari ifade ediyor: “Bu kitabi Kanada'ya
go¢ etmeyi diisinen herkes icin yazdim. Yiksek bek-
lentilerle dinyanin 6bir ucuna gidip, sonra biyik hayal
kirikliklari yasasinlar istemedim. Bunun yaninda kendi
gerceklerimi kendime itiraf ettim. BGtin hayatimi oldugu
gibi ve herseyiyle anlattim. Kendimi iyilestirmek, yaralarimi
sarmak, ge¢misimle barismak istedim. Cocuklugumda ka-
nadi kirik bir kus iken biiyGdiikge u¢mayi nasil 6grendigimi
anlattim.

Kitabimin cok anlamli bir amaci da var. EGitim hayatimda
karsilastigim maddi sikintilan baska gocuklar yasasin iste-
miyorum. O nedenle kitabin tim gelirini Cagdag Yasami
Destekleme Dernedine bagislyorum. Yani alacaginiz her
kitap bir cocugun &ntindeki umut dolu yolculuguna isik
tutacak.

Hayatlarimiz sevgiyle dolsun. Yollarimiz agik olsun.”

Yazarin Kanada'ya g6¢ind, orada 12 yil yasadiklarini
iceren kitap Atayurt Yayinevi tarafindan basildi. Kitap tiim
kitapgilarda ve internet magazalarinda satista.
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B log yazilari ile dinyada gezdigi onlarca ilkeyi takip-
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niversite yillarin-
da gerceklestir-
digim, dagcilik
faaliyetlerinden
geliyor kamp merakim.
Universitede Kibris'ta
Besparmak daglarinda
gezinmedik delik birakma-
mistik. Tarkiye'de en zevkli
yUrtyas rotalarindan Likya
Yolunu yaradam. Gecen
ay sizler icin bu sayfalar-
da kaleme almistim. 535
km’lik parkur Fethiye’den
Antalya’ya harika bir rotayi
yUramasttm. Nefis dogal
gUzelliklerle dogada vakit gecirmek, modern top-
lumun nimetlerinden vaz gecerek dogada safligi
yasamak. Bu bana hep keyif verdi.

Bundan iki yil kadar énce bir sabah uyandigim-
da dogadan ne kadar uzaklastigimi dtsunddm.
Kendimizi is, ev, sosyallesme cabalari arasinda
nerede bulmustuk. Ben doga da olmayi bu kadar
seven bir insan ne olmustu da uzaklasmisti. He-
men bir seyler yapmaliydik. O gln tam hissiyatimi
WhatsApp gruplarindan arkadaslarima anlattim.
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Sonra uzun zamandir gérismedigim Tolga abim
geldi aklima. Sosyal medyada nami deger Pina.
Tolga abi benim Universiteden arkadasim. Ayni
zamanda Basketbol antrendrim. Uzun yillardir bir
doga asigi ve kampgl. Onlarin tabirlerine gbre siki
kampcilardan.

Hemen aradim abi biz Kamp yapmak istiyoruz.
Senin kamplarina katilabilir miyiz diye. Oda seve
seve olabilecegini sdyledi ve son iki yillik kamp
serlvenimiz boylelikle basladi. Hemen bizim ekibe
haber verdim ve uzun zaman sonra ilk kampimizi
izmir’in sakli cennetlerinden Karagol'de yaptik.
Herkes hazirliklarini yapti ve beraberlerinden
dostluklarini da getirdiler. Orada yarattigimiz
dostluk uzun zamandir devam etmekte. Munferit
ve birlikte sonrasinda kamp yapma sansimiz oldu.
Dostluklar bGyadu. Yeni arkadaslarla tanistirdi bizi
bu sertven.

Ekip diyorum ctnki kamp isinde dgretilerden en
onemlisi takim olmak. Doga da modern toplumun
nimetlerinden uzaksiniz ve takim arkadasiniz
her zaman sizin yaninizda. Kamp isi paylasim isi,
sadece sofray, atesi paylasmiyoruz. Ortadaki isi
de paylasiyoruz. Ciddi bir organizasyon semasi
ciziliyor resmi olmasa da. Herkesin bir rolt oluyor,
olusuyor. Herkesin sordugu insanlar var deneyim-

Kampim alani izmir'in sakli
cennetlerinden Karagél.







lerine glvendigi. Bizler kampi-
mizi ailelerimiz ile yapiyoruz.
Cocuklarimiz bizlerle birlikte.
Onlara muthis deneyimler
yasatiyoruz. Agdac¢ sevgisin-
den bahsediyoruz. Dogay!
o6greniyorlar. Gelecek nesillere
bu bilin¢le insan yetistirme
cabamiz.

Ve cok egleniyoruz. Bol
guliyoruz. Ama en ¢ok, doyu-
yoruz.

Her defasinda kamp ye-
meklerinin Ustline koyuyoruz.
Onceden marine edilmis dana

pirzolalar mi istersiniz, iste
pisirilmis bonfileler mi dersiniz.
Pisiler, kokorecler hatta cag
kebabi bile yaptigimiz oldu.

Sizin hi¢ kamp deneyiminiz
oldu mu? Olanlar lutfen bana
yazsinlar. Neler yasiyorlar,
neler hissediyorlar? Hatta

Onerecekleri kamp lokasyon

bilgisi de paylasirlarsa
cok mutlu olurum. Son
donemde kampciliga
merakli cok insan
var. Kamp malze-
melerinin sayIsl
artmaya basladi.
Zincir magaza-
larda Kamp ile
ilgili herkese
uygun malzeme-
ler bulunabiliyor.
Deneyimi olmayan
meraklhilari bunu
yasamaya davet
ediyorum.

Biz kamplarimizda cok
egleniyor ve dost oluyoruz.
Bu deneyimleri anlattigimiz
cesitli etkinliklere katildik.
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Bizleri dinlemeye gelen tum katilimcila-
ra gunin anlami dolayisi ile birer agac
hediye ettik.

Bir bucuk senedir hayatimizda olan
pandemi illeti ile mUcadele ediyoruz.
Neleri 6zledik, nelerden mahrum kaldik,
kaybettik. iste bu nokta bizi dogaya
daha cok baglamali diye dustuntyorum.
Deger bilerek. Anlamini hissederek.
Evet, dogaya cikin ve gordaguniz en
genis gdvdeli bir agac bulun. Sirtiniz
yaslayip glcinU hissedin. Bakin size
neler anlatacak.

Dedim ya bizim kamplarimizda bol
dostluk, kahkaha ve lezzet var.

Benim kampa yakistirdigim, en 6zel
yiyecek her zaman kokorec. Beni ya-
kindan taniyanlar bilir tam bir kokoreg
sevdalistyim. Ve kamp atesinde yaninda

buz gibi Efes Pilsen’le harika bir uyum
sadlar.

Yine sucuk olmazsa olmazlarimiz-
dandir. Sabah ayri, 6glen ayri glzeldir.
Ekmek arasina, yaninda hellim 1zgara ile
harika bir uyum sagdlar.

Kampta pisirmek icin énceden ha-
zirladigimiz etler oluyor. Dana pirzola,
bonfile, antrikot mangala en yakisanlar
listemize giriyor. Dana pirzolay! énceden
marine ediyorum. Bunun icin viskiden,
pekmezden yardim aliyorum. Uzun
pisirme yaptigimiz dana bonfile icin
pisirme teknigimiz ttstlenme.

Sizde bizim gibi tenekede tavuk
seviyorsaniz dnceden peynir tenekenizi
ayarlamay unutmayin. Zira harika bir
lezzet olarak soframizi stslUyor.
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En etk|l| aktmte

zellikle son bir yildir glin-

liuk yasantimizi derinden

etkileyen ve fiziksel akti-

vitelerimizi biiytik olctide
kesintiye ugratan Covid pandemisi,
hareketsizlige bagh kilo alimi ve genel
saglik sorunlariicin ytiksek risk olus-
turuyor.

Acibadem Fulya Hastanesi Fizik Te-
davi ve Rehabilitasyon Uzmani, Spor
Hekimi Prof. Dr. Tolga Aydog, pandemi
surecinde hareketsiz kalmaktan kaci-
nimasi, evde de olsa mutlaka dtizenli
egzersiz yapmaya dikkat edilmesi
gerektigini belirterek "Egzersizin kalp,
kemikler, kaslar, immiin sistem, ruh
hali, uyku tizerine olumlu etkisi cok
uzun zamanlardan beri bilinmektedir.
Ancak saglk acisindan bu sistemler
tzerine etkileri gosterebilmesi icin eg-
zersizin aynen ilac gibi yeterli sayida,
siddette ve cesitlilikte yapilmasi ge-
rekmektedir. Hi¢ egzersiz yapmayan
biri cok diistik siddet ve stirede bile
egzersize baslarsa ciddi olumlu kat-
kilar gormeye baslar. Dolayisiyla ister
yurtiyln, ister kosun ama mutlaka
hareket edin.” diyor. Aydog, ytirtiylis-
ten etkili sonug almanin 9 ptif nokta-
sin1 ve yurtme ile harcanan kaloriyi
belirleyen 4 noktaya dikkat cekti;

YURURKEN MUTLAKA SURE TU
TUN

Yetiskin bireylerde kardiyovasktiler
sistem icin haftada en az 5 giin 30
dakika orta tempo ya da haftada en az
3 glin 25 dakika siddetli tempoda yii-
rime onerilmektedir. Eski Onerilerde
bu yurtyUslerin 10'ar dakikadan uzun
olmasi tavsiye edilirken, son oneriler-
de kisa olmasi da kabul edilmektedir.
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YURUYUS

Bu suireleri uzatmanin 6nemli bir yolu
adim sayar ya da benzer telefon ap-
likasyonlarim kullanmaktir, bunlar:
kullanan bireylerde ek motivasyona
bagl glinltik aktivite artiglar gorul-
mektedir.

SUiCMEYi iHMAL ETMEYIN
Yiriirken terle kaybettiginiz suyun
yerine konmasi saglik ve performans
acisindan oldukca 6nemlidir. Susama

hissi genelde viicut suyunun ytizde
2'si kayip oldugunda basladigindan
dolay1 ozellikle sicak ve nemli hava-
larda su icmeyi susama hissine birak-
mamak gerekir. Aksi takdirde kalbin
calisma kapasitesi ve performans
asagiya duser.

KALP ATIS HIZINIZI VE NEFESINizi
KONTROL EDIiN

Orta tempolu bir yuirtiytiste kisi
kolaylikla konusabilecek diizeyde-
dir. Eger bu tempo bile fazla geldiise,
temponuzu diistirtip sarki sdyleye-
bilecek diizeye cekin (bu durumda
glinltik ylirime stirenizi uzatmaniz
gerekecektir), eger climle kuramaz
hale gelirseniz biliniz ki temponuzu
yikseltmissinizdir. Siddetli tempoya
cikip, kisa kisa konusur duruma geldi
iseniz, bu dlizeyde devam etmek genel
saglhk sorunu olan bireylerde problem
yaratabilir. Genelde viicut yuriime
hizini kendi otomatik olarak belirler,
buna uymaya 6zen gosterin.

SAGLIKLI AYAKKABI VE TER EMEN
KIVAFETLER TERCiH EDIN

Yiriirken tek ihtiyaciniz ayaginizi
sikmayan ve rahat ettiginiz hafif bir
ayakkabi. Ayakkabinizin gorselligine
degil, ayaginizin icinde rahat etmesine

dikkat edin. Eger basis sorununuz var
ise ozel ayakkabi veya tabanlkla yii-
rimeye 0zen gosterin. Ayrica sicakta
yurliyecekseniz ter emen kiyafetler
kullanmaya 6zen gosterin.

YURUME HIZINIZI ARTIRMAK iCIN
UGRASIN

Daha hizli ama kticiik adimlar at-
mak hizimizi artirir. Mizik dinliyor ve
buradaki ritimle adiminizi ayarhyor-
saniz, daha hizli sarkilar secin ki adim
sayiniz ve dolayist ile hizinmiz artsin.
Yurtime ile ilgili yapilan arastirmalar;
ozellikle yashlarda yurtime hizinin ge-
nel saglik ve yasam stiresi ile dogru-
danilintili oldugunu, 70 yasindan ileri
bireylerin yuirime hizini 3 km/saatten
5'e cikardiginda yasam stiresinin uza-
digini ortaya koyuyor.

YURURKEN AVAK PARMAKLA
RINIZLA VUCUDUNUZU iTTiRIN,
KOLLARINIZI HIZLI SALLAYIN, DiK
YURUYUN

Ozellikle gerideki ayagimzin par-
maklariile kendinizi 6ne ve yukari
dogru itmeniz ylirtimeyi daha verimli
ve hizli yapacaktir. Postiirtintiziin ide-
al pozisyonda olmasi akcigerlerinizin
daha verimli havalanmasina olanak
saglayacaktir. Kollarinizi hizh sallama
da hizinmizi artirmada size ciddi katki
saglar.

KOSU BANDINDA YURUYECEKSE«
Niz BUKURALA MUTLAKA UYUN!

Evde kosu bandinda yurtiyenler icin
mutlaka dikkat edilmesi gereken ku-
rallari var. Egzersizin dogru planlan-
mamasl maalesef yarardan cok zarar
verebilir. En kolay egzersiz sekli olan
yuriime kosu bantlariile evlere sokul-



mustur. Bu aletlerle evde ylirtiyuis ve kosu
yapimasi, Kisinin egzersize uyumunu ar-
tirabilecegi gibi, mevsim ve saha sartlarini
olabildigince standardize etmekte, egzersiz
yapmay1 kisitlayic1 yagmur, kar, camur,
soguk ve kirli hava gibi sorunlari ortadan
kaldirmaktadir. Ancak piyasada cok cesitli
kosu bantlar1 bulundugundan bunlarin
performans ve saglik acisindan ozellikleri
cok farkhdir. Bazilarinin sok emme siste-
mi yetersiz olup bunlar tizerinde ytiksek
hizlarda kosu yapilmamaldir. Yine ayni
sekilde ayakkabisiz ylriime ve kosma da
hi¢ kimse i¢in onerilmez ama ozellikle ki-
lolu ve bacaklarinda saglik sorunlari olan
bireylerde egzersizle ilgili sorunlara yol agip
yaralanmalarina neden olabilir.

MUMKUNSE TOPRAKTA YURUYUN

Beton zemin gibi yerlerde ytirtimek ek-
lemler acisindan sorun yaratmaktadur,
ancak trambolin gibi asir1 sok absorban
zeminlerde ylirimek de ciddi denge so-
runlarina ve buna bagh diismelere neden
olabilir. Dolayist ile tartan pist, toprak gibi
orta duzeyde sok emen zeminler en saghkl
olanlardir. Kisinin egzersiz yaparken sorun
yasamamasi buna devamu icin en onemli
sart oldugu icin bu hususlar her daim akilda
tutulmahdir.

KALP VE AKCIGER SORUNUNUZ VARSA
SOGUKTA YURUMEYIN

Ozellikle kalp ve akciger sorunu olan bi-
reylerde soguk ve kirli hava sorunlarinin
artmasina neden olur. Soguk hava kalp ve
periferik damarlarda kanlanmayi olumsuz
etkilerken, kirli hava akciger havalanmasi-
i kotl etkileyebilir. Dolayisi ile genel saghg:
sorunlu bireylerin bu tarz havalarda spor
yaparken daha da dikkatli olmasi gerekKir.

~ YORUYUSTE
KALORI YAKIMINI BELIiRLEYEN

3 NORK ﬁ

Yurtime ile harcanan kaloriyi; yuriime hizi ve stresi, kisinin agirligi ve
yurinen yol (yokus ¢cikma/inme ve diiz zeminde yarime) belirliyor.
Bu dort faktoran degismesi ile harcanan enerji degisecektir. Ornegin;
70 kg bir kisi 1saat stresince 4 km yurUrse 245; 6 km yUrirse 350 kcal
harcayacaktir. Yartnen sUrenin artmasi ve kisinin agirhgi harcanan
kaloriyi aritmetik olarak artirir. Kisi yukari ytuzde 1 edimle ciktiginda ek
olarak ytzde 12 enerji harcarken, yokus asagdi yartyuslerde ise ylzde 6.6
oraninda daha az enerji harcar..
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andemi nedeniyle hepimiz uzun stredir

seyahat edemedik ama asilamanin bas-

lamaslyla birlikte Ulkelerin turist kabul

sartlari da yUregimize su serpmeye

basladi. Aldigimiz glzel haberlerden biri
de Tayland’dan geldi. Pandemi déneminde cok siki
onlemler alan Tayland, 1 Temmuz itibariyle kapila-
rint asilanmis yabanci ziyaretcilere Phuket 6zelinde
karantinasiz acmaya hazirlaniyor.

Tayland Turizm Otoritesi’nden edindigim bilgiye
gbre Tayland pandemi déneminde ziyaretcilerine en
iyi sekilde ev sahipligi yapabilmek ve vatandaslari-
nin saghgini en yiksek seviyede koruyabilmek icin
bir dizi d6nlemler alip, glvenlik ve hijyen standartla-
rini cok yUkseltti. Madem bu mutluluk verici haberi
aldik, Phuket’e gitmeden 6nce onu biraz yakindan
taniyalim mi?

Hint Okyanusu'nun bir parcasl olan Andaman De-
nizi'nde bulunan Phuket, Tayland'in en blyUk ve en
cok taninan adasl. Phuket, sohretini sonuna kadar
hak eden bir ada. Blydlleyici dogdasl, insanin ayakla-
rinin altindan akip giden incecik, bembeyaz kumlari,
icinde kaybolmak isteyeceginiz turkuaz rengi denizi,
hareketli gece hayati, mistik tapinaklari, sicak kanli
insanlari ve de o tadina doyum olmayan Tay mutfa-
ginin lezzetleriyle (ve de tabii ki deniz Grunleriyle)
burasl insani kendine asik eden bir ada.
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Adada tropik iklim hakim olsa da ziyaret etmek
icin en iyi ddonem kasim-nisan aylari arasinda.

Adada cok sayida plaj var. Bunlarin icinde en
gozdeleri Patong Beach, Kata Beach, Karon Beach,
Kamala Beach, Surin Beach, Bangtao Beach, Mai
Khao Beach, Nai Harn Beach, Kata Noi Beach, Laem
Singh Beach ve Panwa Beach.

Phuket'in cevresi 39 ada ile ¢evrili. Benim gibi
taplt dalis tutkunlarinin da gittigi adalar icinde en
Gnluleri Phang Nga Bay (Altin Tabancal Adam adli
James Bond filminin cekildigi icin James Bond Ada-
st olarak da biliniyor), Phi Phi Leh Adasi (Leonardo
Di Caprio’'nun The Beach (Kumsal) filmi burada
cekildi), Ulusal Deniz Parki stattstinde olan Similan
Adalari, Racha Yai & Noi Adalari ve Koh Hae.

Bu adalara surat teknesi ile ulasim mtmkun.
Ornegin strat teknesiyle 90 dakikada gidilen Phi
Phi Adalari, aslinda 6 adadan olusuyor. Bu adalarin
en blydgu olan Phi Phi Don’da konaklanabiliyor.
Diger blyuk ada olan Phi Phi Leh'te ise konaklama
imkani yok.

Bolgenin dogal guzelliklerinden bahsedecek olur-
sak, yagmur ormanlarinin arasinda yer alan Khao
Praew Thaeo Milli Parki g6z kamastirici glzelligi ile
on plana cikiyor. Bang Phae Selalesi ise milli parka
hayranli§inizi daha da artiriyor. Yaklasik 8.000 kele-
bek cesidinin bulundugu Kelebek Bahcesi ve Bocek



Dunyasli’nda akrepler ve zehirli 6rimcekler de
sergileniyor. Kabul ediyorum, akrep ve zehirli
orumcekleri belki dogal guzellik saymayabi-
lirsiniz ama neticede onlar da bu didnyanin bir
parcasl. Bir de Promthep Cape gdzlem noktasi
var ki, adada en gtizel gtin batimi buradan
izleniyor.

Dogal glzelliklerin yaninda ben Phuket'i
oldukca mistik buluyorum. Neden mi? Burada
Wat olarak adlandirilan pek ¢ok tapinak
mevcut. Adada bulunan 29 Budist tapinak
icinde en dnemlileri Wat Chalong, Big Buddha
ve Wat Khao Rang. Ancak bu tapinaklari
gezerken tabii ki inanclarina saygl gostermeyi
ihmal etmememiz, ziyaretlerimizde omuz ve
dizlerimizi kapatmamiz ve tapinak binalari
icerisinde ayakkabi, glines g6zIugu, sapkamizi
cikarmamiz gerekiyor.

Sehir merkezinde ise Cin-Portekiz karma mi-
marisinin goéruldiga Old Town, tam bir turizm
merkezi. Burada alisveris yapabiliyor, leziz
Tay yemeklerinden tadabiliyorsunuz. Oldukca
hesapli olan yerel pazar Naka Market'te ise
kendinizi kaybedeceginize garanti veririm. Her
tarlt hediyelik esya ve yiyecek satilan pazarda
Tayland'a 6zgU esyalar satin alabilir, tadimlar
yapabilirsiniz.

Patong Beach ise Phuket’in kalbinin attig
yer. Bu cok genis kumsalda deniz, kum ve
glnesin tadini cikarmak disinda secenekleri-
niz arasinda su sporlari ve masaj da var. Gln

TAYLAND, 1 TEMMUZ
ITIBARIYLE KAPILARIN
ASILANNIS YABANG!
IVARETGILERE PHUKET
OZELINDE KARANTINASIZ
AGMAYA HAZIRLANIYOR.
TVLND TURIIM
OTORITESINDEN EDINDIGiM
BILGIYE GORE TAYLAND
PANDEM] DONEMINDE
TIVARETCILERINE

EN i SEKILDE EV
SAHIPLIG] YAPABILMEK

VE VATANDASLARININ
SAGLIGINI EN YOKSEK
SEVIYEDE KORUYABILME
IGN BR Dizi ONLEMLER
ALI, GUVENLIK VE HLJYEN
STANDARTLARINI GOK
YIKSELTTI
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batiminda egzotik bir icecek ile manzaranin
tadini ¢cikarmak ise benim favorim.

Peki ya Patong Beach'e ¢ikan dinyaca UnlU
Bangla Walking Street’e ne demeli? Cilgin
gece hayatiyla tnlenen cadde, hem eglence
coskusuyla dolu hem de olduk¢a guvenli.
Evet, yanlis duymadiniz. Ben bir kadin olarak
bile tek basima korkusuzca dolastigima gore
siz neden rahatca gezmeyesiniz ki?

BUtun bunlar bir yana, Phuket’te adrenalin
dolu aktiviteler de mevcut. Ornegin eger zip-
line yapmay! seviyorsaniz Flying Hanuman
Adventure Park tam size gore. 28 parkuru
olan parkta serbest duststen kus ucusuna




kadar her turlt aktiviteyi deneyimleyebi-
liyorsunuz. Ben burada gecirdigim gunu
asla unutamam. Hatta mdmkun olsa

bu parkta glnlerce kalirdim. O kadar
sevdim burada zipline yapmay!.

Bir diger adrenalin kaynagi mekan olan
Jungle Xtrem Adventure And Zipline
Park ise Asya’nin en bUyUk macera parki.
Ormanin icindeki 70 farkli istasyonda
dev agaclara tirmanabiliyor, zipline
yaparken heyecandan ciglik ¢cigliga
bagdirabiliyorsunuz.

Bunun disinda beni heyecanlandiran
Siam Niramit gosterisinden bahsetmez-
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sem olmaz. Siam Niramit, Tay kultGrdn yansitan
sahane bir gdsteri. Gdsteri dncesi ayni kompleks
icinde yer alan Tay koéyUunu ziyaret edebilirsiniz. Bir
aclk hava etnografya muazesini andiran bu kdyde
100 yil 6ncesinin Tay kdyleri canlandiriliyor. Tay
kUltUrunt yakindan inceleyebilecediniz bu kdyde el
isciligi, yuzen pazarlar ve etnik kiyafetler ilginizi ce-
kecektir. Kompleks icerisinde arzu ederseniz aksam
yemedinizi alabileceginiz bir acikblfe restorani da
mevcut. Sovda Tayland'in tarihcesi danslar ve essiz
dekorlarla canlandiriliyor. Bangkok ve Phuket'te
yapilan bu sovu kacirmamanizi éneririm.

Gastronomi meraklisi ve damak zevkine dds-
kinseniz, sokak yemeklerinden 1Uks restoranlara
kadar Phuket sizler icin tam bir cennet. DUnyaca
UnlU Michelin Rehberi’'nde 48 restoran ile yer alan
Phuket’te tat tomurcuklarinizi senlendirmek icin bir
sonraki 6gunu iple cekeceksiniz.

Adada pek cok zevke ve bltceye uygun konakla-
ma secenekleri mevcut. Muhtesem manzaralara na-
zIr 6zel havuzlu villalarda konaklama imkani sunan
tesisler, benim favorilerim arasinda. Sizin tercihiniz
ne olursa olsun, Phuket'te SHA sertifikasina sahip
bir tesiste hijyen ve glvenlikten taviz vermeden
Tay misafirperverliginin tadini pandemi déneminde




Baaass

Hint Okyanusu'nun bir parcast olan Andaman Deni-
zi'nde bulunan Phuket, Tayland'in
en bilyiik ve en ok taninan
adasl. Phuket, sohretini

sonuna kadar hak eden

bir ada. Biiyiileyici do- r
gasl, insanin ayaklarinin

altindan akip giden

incecik, bembeyaz

kumlan, icinde kaybol-

mak isteyeceginiz turkuaz '«
rengi denizi, hareketli gece
hayati, mistik tapinaklar,

sicak kanli insanlari ve de o
tadina doyum olmayan Tay
mutfaginin lezzetleriyle (ve
de tabii ki deniz driinle-
riyle) burast insani
kendine asik eden
bir ada.
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de doyaslya cikarabilir, ayni sekilde SHA ser-
tifikasina sahip restoran, seyahat acentasi,
spor ve eglence merkezi ve ulasim araclarin-
dan gonul rahatlidi ile istifade edebilirsiniz.

Phuket, Tayland’in en taninmis ve en hare-
ketli adas! olmasina ragmen dogal gtzellik,
sakinlik ve huzur arayanlarin da ilk tercihleri
arasinda yer aliyor.

Phuket'te ddeta bir peri masalinin par-
casl oldum. Aday! glvenle, huzurla, enerji
dolarak gezdim. Yasaklar kalkar kalkmaz da
tekrar gitme hayaliyle de yasiyorum... Az
kaldI... Cok az...
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NOT: Bu yazida, pandemiden 6nce Phuket'e yaptigim
birkac seyahatle ilgili kisisel deneyimlerimi sizlerle paylas-
tim. Phuket'e bir gezi planlamadan cnce, ltitfen listelenen
tesislerin acik olup olmadigini kontrol edin.

Detaylh bilgi icin:
@turizmtayland a ulasabilirsiniz.

ULUSLARARASI ZIYARETCi KABUL

VE SEYAHAT SURECI
Seyahat Oncesi Varis Kalis Ayrilis
. EhUket"i d_‘i"iz « Gigve gimrik | o 4-5. Giinde « RTyadaPCR
Vll" ?va yout T noktalarinda 1RTyada PCR testi
E lLS ffa(jﬁil'S' VIO(IF” kontrol testi uygulamasi. + Vanig nokta-
a SU de I eg_? 'kf « Thailand Negatif clkmasi sina bagl olarak
. ?l ec'ekl%u Plus uyan halinde ziyaretgi, diger gereksi-
"I'llekol ad”S : l aplikasyonunun ada diginda Phi nimler (varsa)
lke etr ,‘l*“ gelen etkinlestirilmesi Phi Adalari, Koh
f{lysﬂl’- G('i_f"" i « SHA giivenlik Yao Adasi ya
aS“ de 1iecekur. sertifikall otel- da Phang-Nga
;naﬁaﬁ;e@ a5 lerde konaklama Bay'a giiniibirlik
lan ile asilanmig Eﬁ{:{l}:&tzrkam
ziy_aretgilgr kabul . Seyahai siire-
zf;{fgﬁk:zr1(£§glun since ziyaretginin
en fazla 1 sene " xetgkvenlh
. seyahat kural-
?E‘QAZ‘I'E]I‘:}::;“) larina uymasi
ebeveynleri ile 12 ?erzﬁk;l::t: inin
yagindan kiigiik CUVI%-WG
%gcﬂk%?]ry@ semptomlan
gostermesi
sgi:fltgoig}lkl;l:ja halinde derhal en
PCR§testing tabi Jokn astae e
wR tet iletisime gegmesi
olacaktrr. gereklidir.




Akdeniz

CARETTAS

C'B@acﬁ & ngstmmm

Kral Mezarlarl, Antik Kent, Kibris'in en uzun
sahili ve el degmemis ormanini bir arada
hissedebileceginiz safari turlari sizi bekliyor,

A!tm kumsa!fm:z, Yerli Balik,
SAFARI Turu, FAYTON ve AT Biniciligi..
Golden Sandy Beaches, Locally Caught Fresh Fish, Beachside and

Safari tours that you can feel which includes  — Traifl Horse Riding, Jeep Safari Tours, Horse Carriage and Coach Tours
Royal Toms, Antigue City, the longest beach : "
in Cyprus and untouched forests are a waiting .
for you...

facebook akdemzcarettabeach
AKDENIZ KOYU - GIRNE
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YASEMIN KAMH! RESIMLERI ILE
‘HER EVE RENK’ GETIRMEK ISTIYOR

asemin Kamhi Uretken bir
ressam. Elinde yeterince boyasi
ve tuvali varsa yorulmadan
saatlerce renklere soyut anlamlar
kazandirmayi seviyor. Bizzat deneyimledigi
icin renklerin onarici glcUne inaniyor ve
her sey renklensin istiyor. Ulasilabilir sanat
akiminin Glkemizdeki temsilcilerinden
biri olan Yasemin Kamhi, “Her Eve Renk”
mottosu ile resim sanatinin yayginlasmasi
icin calisiyor.

Yasemin Kamhi, “Bana is insani Cefi
Kamhi’'nin esi, ev hanimi, Lara ve Melda’'nin
annesi” gibi sifatlar yakistiriyorlardi, bGtin
bunlar icinde annelik disinda hicbir sifatimi
sevmedim” diyor. Kendisini “Arzulariyla ya-
samasini seven biri” olarak tanimliyor, bunu
resimlerine de yansitiyor. Kamhi’'nin resim
yolculugu, gecirdigi bir rahatsizliktan sonra
basliyor. Rahatsizligi sirasinda doktoru
disarida olmasinin tehlikeli olabilecegi yo-
ndnde goras bildirince, bir yil evinden disari
adim atamiyor. Psikolojik olarak yiprandigi
bu sUrecte resme olan ilgisi, giderek gelisen
bir tutkuya déndsuyor.

Resme baslamasinin nedenini “Kendimi
tedavi etmek icin” diye aciklayan Kamhi,
simdi istiyor ki renkler daha ¢ok kisiye iyi
gelsin. “Her Eve Renk” mottosuyla yola
ctkan Kamhi, eserlerini oldukca uygun
fiyatlarla satisa sunuyor. Rakamlar kulla-
nilan boya miktari ve tablonun boyutuna
gore 60 TL ile 1.000 TL arasinda degisiyor.
Kamhi, bu kararinin nedenini resim sanatini
yalnizca Ust sinifin ilgi gdsterdigi bir alan

olmaktan cikarmak ve sanat eserlerine
ulasabilen kesimi genisletmek olarak acik-
liyor. Anlayisini “Alim gtict fark etmeksizin,
her eve orijinal bir resim girebilsin. Benim
resimlerim sadece ressam Unlt oldugu icin
eser toplamayanlar icin” diye ifade ediyor.
Kambhi; “Elbette koleksiyonerlik basli basina
bir is. Ancak resim sadece koleksiyonerlerin
ilgilendigi bir sanat dali olmamali. Bir sanat
eserine sahip olabilmek icin mutlaka buyuk
butceler ayirmaniza gerek kalmamali. Sa-
natsever herkes butcesine uygun fiyatlarla
resim alip mutlu olabilmeli, cicek gibi bir
tablo da hediye edilebilmeli” gdrisund
savunuyor.

“Yasam anlarimiz renklensin, duvarlar
hayat bulsun” diyen Kamhi, icinde yasadigi-
miz bu gUnlerde sanatin iyilestirici gicine
daha cok ihtiyacimiz olduguna dikkat
cekiyor. Kamhi, resimlerinde agdirlikli olarak
akrilik boya kullaniyor, fazla pahali olmayan
tuvaller ve malzemeler kullanmayi tercih
ediyor. Teknik olarak “soyut /abstract” ca-
lismay!i seviyor. Turkuaz favori renklerinden
biri. Siyahtan ise hoslanmiyor, bugtnlerde
icini kararttigini séylayor.

Cesitli galerilerde resimleri yer alan Kam-
hi'nin tablolarindan birine sahip olmanin en
kolay yolu ise Instagram’dan ona ulasmak.
Fiyati artar endisesi ile su anda herhangi
bir satis platformuna eserlerini vermeyen
Kambhi, “Gelir diizeyi ne olursa olsun isteyen
herkes orijinal bir resme sahip olabilmeli”
diyerek, tablolarini takipcileri ile paylasiyor.

instagram/yaseminkamhi

RESSAM OLARAK
RENKLERE SOYUT
IFADELER KAZANDIRMAY
SEVEN YASEMN KAMH
“HER EVE RENK"
MOTTOSU iLE DAHA
COK SANATSEVERE
ULASMAK ISTIYOR
ULASILABILIR SANAT
OLGUSUNUN TRKIYEDE
DF GELISMESING ISTEYEN
KAMHi, RENKLERIN
IVLESTIRICH GUIGUNE HER

ZAMANKINDEN

DAHA GOK

IHTIVAGIMIZ OLDUEUNY
SOVLIYOR

cypru
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ROCK MUZIGIN ABISI
SABIH CANGIL'DEN
HADIBASLA..

tzik tarihinde
50 yiliasan bir
gecmise sahip

besteci, aranjcr, muizisyen,
abisi Sabih Cangil'in buisin
emekliligi olmadigini ispat
edercesine tiretmeye devam
ediyor.

Bugtine kadar 5 albtim
ve 3 single ile sevenlerin
begenisine sundugu
eserlerine gecen ay miizik
listelerine ismini yazdirdig1
yeni parcasi ' HADI BASLA'ile
tim dijital platformlarda yerini
aldigini gormekteyiz.

Sabih abi sarkinin nasil
basladigini sdyle anlatiyor:
"Bazi sabahlar kalktiginizda
her sey size bitmis, gitmis
gibi gelir. Yeniden baslarsiniz.
Iste o baslamadir bu parcaya
kaynak olan"

Kendimarkasi olan SCP
etiketiyle cikan ‘HAD]
BASLAMIn s0z, beste, kayit,
tum enstriiman ve vokalin
Sabih Cangil e ait oldugunu,
miks ve mastering Tanju Eren,
kapak grafik tasarimda Sabah
Mine Cangil'in tasarladigi bu
projenin alkisi bol dinleyeni
cok olsun.

6 O ZOOM HAZIR AN 2021



Kibris in\k
Binacilik. Okl

Karaoglanoglu/GiRNE
05338513813

\  Binicilik dersleri
) - Dag gezisi + Piknik turlar

- Engel atlama dersleri

\ o - ' { | - Cocuklar icin Midilli ve
N\ 3 — A ) Pony'lerle egitim




GOK
CATININ
ALTINDAKILER

y ‘ --.--‘
4 ; \

FATMA_
TURKOGLU'NDAN
YENI BIR KITAP

Kitap pek cok insanin hayatini,
hayatlarinin birbiriyle kesismesini ve
ayrismasini akici ve yer yer mizahi
bir dille anlatiyor. Nijerya’da ve Kib-
ris'ta gecen hayatlarin ortakhgini,
ask, aile ve arkadaslik iliskileri ekse-
ninde ve butun gercekligiyle gozler
onlne seriyor; bu yonayle irkci 6n
yargilarla da hesaplasiyor.

SUphesiz ki bastan beri gok cati
altinda pek ¢ok insan dogdu, yasadi
ve 6ldU; hepsi ayni gdge bakti ama
hicbiri kaderine hUkmedemedi
ve hicbiri kaderini kendi basina
bilemedi.

Fatma Tuarkoglu, 27 Ocak 1990 ta-
rininde Gulzelyurt'ta dogdu. Dokuz
yasinda fantastik kurgulu 6ykuler
yazmaya basladi ve yillar icinde
yayinlatma cesareti gdstermedigi
cocukga hikaye ve siirler yazmaya
devam etti. 2007 KKTC MEB Basari
Bursunu alarak ODTU (Ankara)'de
tarih 6gremini tamamladiktan son-
ra, orta dogu arastirmalar yuksek
lisans programini tamamladi. 2014
yilinda ODTU Ders

Performans Odulund almaya hak
kazandi. 2017 yilinda tamamladigi
inceleme kitabi “Sanayi Holding
ve Dev-is” 2019 yilinda yayimlandi.
2018-2019 yilinda DAUde pedagojik
formasyon égrenimi gorda. Bir yan-
dan da sdylesi, deneme ve makale
gibi tlrlerde yazilari yayimlandi.
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KLASIK IKON.
OLD SKOOL

Orijinal aksiyon sporlari markasi
ve yaraticl ifadenin savunucusu
Vans’in bir numarall ayakkabisi ve
ikonik Sidestripe'a sahip ilk modeli
Old Skool, dinun kaykaycilari ve
bugUnun influencerlari tarafindan
kisisel tarzlarini ifade etmelerine
yardimcl olan bir klasik.

Zamanslz bir klasik olan Old Skool,
Vans'in imzasi Sidestripe'l tasiyan
ilk ayakkabidir. Deri panelli alcak
bir stil olan bu ayakkabi, 1977'de
Paul Van Doren tarafindan rastgele
bir karalama olarak baslayan “jazz
stripe” ile birlikte “Stil 36” ismiyle
piyasaya ciktl. Aksiyon sporculari
arasinda her dénem populerligini
koruyan Old Skool gunimuzde
ise her yerde genclik ruhunun ve
kisisel tarzin bir sembolU olarak
one cikiyor. Vans'in en ilgi gbren
modellerinden biri olan Old Skool,
ayakkabi sahibinin yaratici ifadesi
icin bir arac gorevi goruyor.
Henry Rollins gibi Punk Rock
ikonlarindan, Justin Bieber gibi
modern pop kultdrdn tnltlerine
kadar bircok isim Old Skool tercih
ediyor. Kendini daima genc hisse-
den, bireyselliklerini ve tarzlarini
sergilemek icin modayi kullanan
herkes tarafindan bu model ¢cok
seviliyor.

MiT MiT1Lite

XIAOMININ MERAKLA
BEKLENEN Mi 11 VE
Mi 11 LITE MODELLER
SATISA CIKIVOR

En gUncel teknolojileri en adil
fiyatlarla kullanicilariyla bulusturan
kuresel teknoloji lideri Xiaomi'nin
bUyUk heyecan uyandiran amiral
gemisi telefonlari Mi 11 ve Mi 11
Lite'in Tarkiye satisi basladi. Kulla-
nicilarin film stidyosunu cebinde
tasimasina olanak veren ¢zelliklerle
donatilan Mi119.999 TL'den, ultra
ince yapisi ve guclt bataryasiyla
yeni bir dinamik yaratan Mi 11 Lite
da 4.299 TL'den baslayan fiyatlarla
satilacak. Ayni zamanda sadece
Hepsiburada alisverislerine 6zel*
Mi 11 tercih eden kullanicilara Mi
Watch, Mi 11 Lite alan kullanicilara
ise Mi True Wireless Earphones 2
Basic hediye edilecek.



P KULLANICILARININ
9%22'Si HALA OMRUN
DOLDURAN WINDOWS
7 ISLETIM SISTEMINI
KULLANIYOR

Hala Windows 7 kullananlar
arasinda tuketiciler, klicUk ve orta
dlcekli isletmeler (KOBI'ler) ve cok
klUcuk isletmeler neredeyse ayni
paya sahip- her biri %22 oraninda.
KucUk isletmelerin neredeyse doértte
birinin halen modasi gecmis bir
isletim sistemini kullandidi ve buyuk
cogunlugunun siber gtivenlikten
sorumlu 6zel BT personeline sahip
olmadiklari dikkate alindiginda,
isletim sistemlerini glincellemek
daha da dnemli hale geliyor. Bu tarz
isletmeler simdilik Windows 7 icin
genisletilmis Gcretli destek almaya
devam edebilse de bu ekstra masraf
anlamina geliyor ve uzun sdre sdr-
dartlebileceginin bir garantisi yok .

Kaspersky’nin bulgulari ayrica,
bireylerin ve isletmelerin yalnizca
klcUk bir yuzdesinin (%1'den daha
az) destedi 2014 ve 2017°de sona
eren Windows XP ve Vista gibi eski
isletim sistemlerini kullanmaya de-
vam ettigini gosterdi. Ozetle kulla-
nicilarin neredeyse dortte biri (%24)
artik destegi olmayan bir Windows
isletim sistemi kullaniyor.

1BM, DUNYANIN ILK

2 NANOMETRELIK GIPINI GELISTIRDI

(NYSE: IBM); nano
katman tekno-
lojisiyle Uretilen

dunyanin ilk 2 nanometrelik cipini
gelistirerek, yari iletken tasariminda
ve islenmesinde blyUk bir bulusa
imza attl. Yari iletkenler; bilgisayar
donanimlarindan iletisim cihazlarina,
ulasimdan kritik altyapilara kadar
pek ¢cok sistemde kritik rol oynuyor.

Cip performansinin ve enerji verim-
liliginin yUkseltiimesine iliskin talep;

Ozellikle hibrit bulut, yapay zeka ve
Nesnelerin interneti (IoT) cadinda
artmaya devam ediyor. IBM’in bu
artan talep icin gelistirdigi 2 nano-
metrelik ¢ip teknolojisi yari iletken
sektoéranin en guncel teknoloji ile
ilerlemesine katki saglayacak. Ta-
sarimin glndmuzdeki en gelismis 7
nanometrelik ciplere gére yuzde 45
daha yUksek performansa ulasacagdi
ya da yUzde 75 daha az enerji tiketi-
mi saglayacagdl tahmin ediliyor.

2 NANOMETRELIK CiPLERIN
SAGLAYABILECEGiI AVANTAJLAR:

- Cep telefonu pil mrii dort katina cikarma: Artik kullanicilarin, cihaz-
larini dort glinde bir sarj etmeleri yeterli olacak .

- Veri merkezlerinin karbon ayak izini azaltma: Kiiresel enerjinin yiizde
biri veri merkezleri tarafindan kullanihyor . Merkezlerdeki sunucularinin
tamaminin 2 nanometrelik islemcilerle degistirilmesi, bu oranin dnemli

olctide diismesini saglayabilir.

. Diziistii bilgisayar islevlerini biiyiik lciide hizlandirma: islemciler;
uygulamalarda daha hizli isleme, diller arasi ¢eviriislerinin daha kolay ya-
pimasina yardimci olma ve daha hizl internet erisimi gibi cesitli islevler

sunabilecek.

- Nesne algilama ve yanit stiresini hizlandirma: Stiriiclisiiz otomobiller
gibi otonom araclarda da kullanilabilecek.
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etkinlik gerceklestiren otel, bir ilke
imza atarak tum gelirin SMA'lI co-
cuklarin tedavisinde kullaniimak
Uzere Marmaris otelleri arasinda
“Emre Hotels Run Away” kosu
yarisi yapmay! hedefliyor.

HEDEF, ULUSLARARASI

PLATFORMLARDA EN COK
TERCIH EDILEN OTELLER ARA-
SINA GIRMEK ;

Kuruldugu giinden bu yana
kalite standartlarini sarekli gelis-
tirerek basarida sinir tanimayan
Emre Oteller, ISO 9001:2015 Kalite
Yoénetim Sistemi, ISO 10002:2014
MUsteri Memnuniyeti Yonetim
Sistemi, ISO 22000:2005 Gida
Yonetim Sistemi, ISO 45001:2018
is Saghg ve Guvenligi Yonetim
Sistemi ve ISO 14001:2015 Cevre
Yoénetim Sistemlerini kurmus ve

Marmaris turizmine katkilaryla sektdre yon
veren "Emre Beach Otel" ve "Emre Otel" yaz
sezonunda degerli misafirlerini bekliyor.
Marmaris'in en giizel koyunda 1987 yilinda
Emre Beach Otel ile baglayan ve 1996 yilinda
Emre Otel'in eklenmesiyle devam eden
seriiven 34 yildir "Kiiciik Detaylarda Biiyiik
Farklar" vizyonuyla hareket ediyor.
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belgelendirmistir. 2020 yilinda
otelpuan.com siralamasinda Tur-
kiye'nin en begenilen ilk 100 oteli
arasina girmenin hakl gururunu
yasayan Mustafa Deliveli "Her 2 te-
sisimiz icin Tripadvisor Mikemmel
Hizmet Sertifikasi almis bulunmak-
tayiz. Danyadaki en bUyUk misafir
memnuniyetini yansitan Condé
Nast Traveller Readers Choice
Awards 2020 i¢in basvurumuzu
yaptik..

Hedeflerimiz arasinda Turki-
ye’den sonra uluslararasi platform-
da da en ¢ok tercih edilen oteller
arasina girmek yer alyor. Bir baska
hedefimiz ise hali hazirda Uzerin-
de calistiimiz belgeler arasinda
“Bike Friendly - Bisiklet Dostu”,
"Travel Life” SardUrulebilir Turizm
sertifikasl, “Yesil Anahtar”-Cevre
Koruma ve SardUrulebilir Turizm,
“Turuncu Bayrak”- Israfi Onleme
bulunmaktadir” diyor.
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irkiye'de rock miizik

dendiginde akla gelen ilk

isimlerden biri olan efsane

davulcu Alpay $alt, lise

yillarinda baglayan ilk
miizik deneyimleri sonrasinda Tirk rock
miziginin 6nct gruplarindan Whisky
ile yolunun kesismesiyle 90'larda tiim
gazete, dergi, konser ve televizyonlar-
da grubuyla boy géstermisti. 2021 ‘in
haziran ay1 baginda Whisky'nin “Ates
Suyu” albimiine yeni diizenlemeleri ve
yeni kapak gérseli ile sinirh basim bir
LP olarak sahip olabilecegimiz igin ¢ok
mutluyum.

Alpay abi Objektif, Yiksek Sadakat,
Devil gibi gruplarla, Ogtin Sanlisoy,
Sabih Cangil, Emre Onbayraktar, Cemil
Demirbakan, Sibel Tiiztin gibi isimlerle
calisti. Gur Akad ve Cem Koksal gibi
Tirkiye'nin ¢ok 6nemli gitaristleriyle
kurduklar: Gitarizma projesinde yer
aldu. Gitarizma benim de dinlerken ve
seyrederken cok etkilendigim, Yalova
ve [zmit konserlerinde bulundugum bir
gosteri. Ustalarin sahne tecriibelerini ve
soundlarini hi¢ unutamayacagim. Ayri-
ca muzik diinyasinin duayenleri Erkin
Koray, Alpay, Ali ve Aysun Kocatepe gibi
isimlerle galistigin séylemeden gegmek
istemiyorum.

Miizik ile ugrasan veya bir enstru-
mana ilgisi olan merakl kisilere yol
gosterecek, ornek olacak énemli bir
kahraman bence Alpay Salt. Heniiz bir
davulu bile olmadig: gtinlerde yatagina
elbise askilariyla vurarak ritim tutarken
gozlerini kapatip bir stadyum konserin-
de oldugunu hayal eden, bundan on yil
sonra bir stadyum konserinde gergekten
calarak olmaz diye diisiintlen seylerin
aslinda olabilecek seyler oldugunu biz-
lere anlatan usta muzisyene gok degerli
isimlerden sorular var. Alpay Salt bu
sorulara nasil cevaplar vermis birlikte
bakalim:
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DAVULU YUK_.EN ELBISE ASKILARIYLA YATAGIN
UZERINDE RITIM CALISIRKEN..

LEYAN SENAY: DAVUL HAYATINDAKI
DONUM NOKTASI NEYDI?

Emin adimlarla marka olma yolunda
ilerleyen sevgili Leyan'a ¢cok tesekkdrler
ve Turkiye ayaginin organizatorliguni
yaptigi Hit Like A Girl etkinliginde basa-
rilar! Davul hayatimdaki dénim noktasi
henUz iki yildir davul calan bir gencken
Whisky’e katilmam oldu. Ayrica Whisky
Drum Shop’u acmam da kapatmam da
hayatimin yonund belirleyen etmenler
oldu.

BILGE CANDAN: 1-SAYIN ALPAY SALT,
BAGET CEVIRME TEKNIGi ILE iLGILI
BIZE NE GiBI TAVSIYELER VERIRSI-
Niz?:)

2-JOE LYNN TURNER iLE ILGILI iL-
GING BIiR TURNE ANINIZI ANLATABILIR
MisiNiz?

Guler yUzuyle uyumlu karakteriy-
le bulundugu her ortama Isik sacan,
caliskanligiyla hepimizin 6rnek aldigi
sevgili Bilge'ye selamlarimla! ik soruya
cevaben benim ydntemim bageti avuc
ici yazimuze donukken, isaret parmagdi
ve orta parmak arasinda fazla sikmadan
tutup dairesel sekilde hareket ettirmek.
ikinci soruya cevap olarak hangisini
yazsam diye dusinUrken gézuman
6nUne, sanirim Kayseri ya da Konya'daki
Hilton Otel’inin havuz basinda, Joe’nun
sicaktan kipkirmizi olmus halde peste-
maliyla buhar banyosundan ¢ikisi, havali
havall yurtrken terliklerinin i1slak zeminde
kayip havalanisi ve kedi benzeri kivrak bir
manevrayla usturuplu yere inisi ardindan
“I'm ok, I'm ok” deyisi geldi. Adamda
muUthis hikayeler vardi, Ritchie Blackmore
ile Almanya’da bir satoda kalmak zorun-
da kalmasi ve onlara musallat olan iki ca-
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diyt mi yazsam yoksa kankasi Lemmy’nin
kafayl bulup 10. kattaki otel odasinda
pencerenin kenarinda yurime girisimi
sirasinda yukseklik korkusuna yenik dus-
mesini mi bilemedim. Turne éncesi Cem
Koksal'in stiidyosunda prova yaplyorduk
ve ben de internetten Rainbow hakkinda-
ki 3 DVD’lik bir belgesel seti getirtmistim.
Boyle bir firsati kaciramazdim, belgeseli
Joe Lynn Turner ile yan yana seyretmeli
ve imzalatmaliydim. Jelatini acip ilk
DVD'yi koyduk. Eskilerden basladi Dio’lu
yillari anlatty, ileri ala ala seyrettik ve bir
an 6nce onun oldugu bdlumlere gelelim
diye ikinci diski koyduk. Graham Bonnet
‘le devam eden anlatim Joe ‘dan Ustin
kort bahsederek birden 1993’e ve Doogie
White ‘in solist oldugu déneme atladi ve
tabii Joe da sinirden kopurdd, kendime
cok kizdim, 6nceden icerigine baksana
be adam. Basimdan asagi kaynar sular
dokulurken alelacele takip bir umutla hizli

FOTOGRAF: MEHMET TURGUT

ileri alarak baktigimiz Gclncu diskte de
Rainbow cover grubundan muzisyenler
sarkilar hakkinda konustu. Ama Joe isi
c6zdU, kapaktaki bilgilere baktl, belgeseli
yapan firma Doogie White'in kankalariy-
mis, orada da bizdeki gibi adam kayirma-
lar ve ayak oyunlari oluyormus. Rain-
bow’un en basarili dénemine damgasini
vuran solisti gérmezden gelen yapimciya
okkalr bir kafur savurdu ve prova odasina
dogru ayaklandik.

BURHAN SESEN: BiZ MERTOL SALT
iLE YILLARDIR CALISIYORUZ AMA AL-
PAY iLE HiC CALISMADIK. MERTOL’LA
AKRABALIKLARI NE? HiC BERABER
CALMISLAR MI? MUZIGE AYNI YILLAR-
DA MI BASLAMISLAR?

Ruhumuzu oksayan gtzel sarkilarin
yazarl, hos gorili ve sevgi dolu Burhan
agabeyime cok tesekkir ederim. Ortak
cok arkadasimiz olan degerli Mertol

CEM KOKSAL BAND 2008 YENi MELEK



TURGAY AKGUN

Salt amcamin ogludur. O,
kUcUk yastan itibaren cok
kabiliyetli ve konservatuarli
bir mlzisyen olarak muzik
piyasasinin ¢esitli alanlarin-
da calistl, ben ise ilk olarak
18 yasinda dolaptaki tahta
askinin sopalarini eline alan,
daha cok yeralti faaliyetle-
rinde bulunan alayl bir hobi
mdzisyeni olarak calistim.
Bir keresinde yillar dnce
aile fertlerinin katildigr bir
stnnet diguntnde birlikte
calmamiza ramak kalmisti,
direkten donduk. Fakat
bekledigimize degdi, 2017
yilinda Ali & Aysun Koca-
tepe’nin "Sabahattin Ali 110
yasinda” etkinligine konuk
olan Edip Akbayram’a
‘Aldirma Gonual sarkisinda
beraber eslik ettik.

VOLKAN OKTEM:

1- ROCK MUZIKLE
iLGILENEN GENC DAVUL-
CULARIN SETLERINDE
KULLANACAKLARI MALZEMELERDE
DiKKAT ETMELERI GEREKENLER NE-
LERDIR?

2- BUGUNE KADAR YER ALDIGINIZ
STUDYO YA DA KONSER KAYITLARIN-
DA SiZi COK TATMIN EDEN BIiR MiX
OLDU MU? OLDUYSA, KiM VE HANGI
KAYIT?

Degerli komsum, érnek aldigim disiplinli
ve caliskan muzisyen, harika bir aile ba-
bas! ve usta ascl Volkan'dan gelen hedefe
odakli sorulara cevap vereyim.

Davulu olmayanlarin bile ilk ekipmani
bagettir. Teoride tek tip bagetle her mu-
zik tUrund calmak mumkun olsa da her
bagetin hareket kabiliyeti, dayanikhligr ve
cikaracad ses farklidir. ise gore ve kisiye
gbre dogru baget ve dogdru davul 6lca-
lerinin secimini cok dnemli buluyorum.
Sectigimiz trampetin karakteri de ¢ikacak
tum soundu belirliyor. O ylzden bence
dikkat edilecek konular sirasiyla, calina-
cak mUzige uygun bir trampet, tim sette
kullanilacak dogru derilerin secimi ve
gereken dogru akort, teknigimize uygun
bir pedal, birbiriyle ve ¢calinan muzikle
uyumlu ziller, rahat bir tabure. Sahneye
cikacaklarin enstrimanlarinin periyodik

bakimina 6zen gdstermesi de yasana-
bilecek kotl strprizleri engelleyecektir.
Unutulmamasi gereken en énemli nokta,
akustik aletler calan kisi sayesinde iyi
veya kotl sesler cikarir. Miksi beni en ¢ok
tatmin eden YUksek Sadakat ‘in 2011 ta-
rihli “Renk Kort” albtmudur, ctinkd hem
bazi sarkilarin kayitlarini hem de tim
miks islemini grubun icinden bir muzis-
yen olan Ugur Onatkut yapti. Canlida da
hala unutamadigim bir konser var. 1994
yilinda Whisky ile istanbul Erkek Lisesi’'n-
de verdigimiz seslendirmesini Altin Cizme
firmasinin yaptigr konserdeki rahathgimi
tekrar yakalamak isterdim, duyum o
kadar iyiydi ki resmen kanatlanmistim.

CEM GUREL: 1-PANDEMi SONRASI
HANGI MACA GITMEK ISTER?

2-ILERIDE MSG YONETIMINDE GOREV
ALACAK MI?

Ge¢ tanisti§im ama iyi ki de tanistigim
daimi guler yUzll insan, harika aile babasi
Cem GuUrel'in sorularina cevabim; 1- Mah-
sus sordugunu biliyorum, maca gitmek,
mac seyretmek Gitarizma camiasl arasin-
da bir espridir. Aramizda bazi mac hasta-
lari var, dyle ki konser seyretmek yerine
evde mac seyretmeyi tercih edebiliyorlar.

Onlari bazen aramizdaki
atismalarda yerip egleni-
yoruz. inanin son kez bir
futbol maci seyrettigim
yili bile hatirlamiyorum,
cok olmus kurtulali.

2 - Sadece MSG degil
hayatimizi etkileyen tim
kuruluslarda yonetim-
lerle birlikte calismak
isterim, benim kusagim
maalesef daha gencken
darbe gbdrmdus, katilimci-
liktan uzak tutulmus bir
kusak. Jeton yeni dustu
ve zamaninda memle-
kete, haklarimiza sahip
cikamamis olmak simdi
bana ¢ok aci veriyor.

ZAFER SANLI:
DAVULCU OLMASAY-
DIN HANGI MESLEGI
SECERDIN? BiR SiViL
TOPLUM ORGUTUNDE
YER ALDIN MI Hi¢?

Muzik aletleri magaza-
min bana kazandirdigi
harika dostlardan biridir Zafer Sanli,
durdstluk, cesaret, mantik ve caliskanlik
abidesidir, ne glizel oldu da birlikte mzik
yapabildik. Eger Whisky’e girmesey-

dim ve sonra da Whisky Drum Shop’u
acmasaydim bUylk olasilikla Mimar Sinan
Universitesi Guzel Sanatlar Fakiltesi
Grafik BoIUmUun bitirip reklam sektérin-
de is hayatina atilacaktim. Bir ara da Los
Angeles’taki bir plastik makyaj ve dzel
efekt okuluna gitmeyi distnmustim.
Zafer’in istedi benim de istegim. STK’larin
hayatimiza deger kattidina inaniyorum
ve bundan sonraki amacim bu yénde
calismak olacak. Simdilik TEMA Uyesi ve
istanbul Gonullustyam.

FERHAT HASANOGLU: ALPAY CAL-
DIGI EN OLAYLI VE iLGING KONSERINI
ANLATSA HANGISINDEN BAHSETMEK
iSTERDI?

Sevgili Ferhat’la 1998 yilindan beri
Whisky ve Yuksek Sadakat dahil bir cok
projede birlikte calisma firsatim oldu,
onun sakinligine, analitik dUstnceleri-
ne ve zekasina hayranim. Bir cok olayl
konserde bulundum ama en acayip
olaniikinci Cem Koksal & Joe Lynn
Turner turnesinde verdigimiz ODTU ¢im
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alan konseriydi. Sanki
Kirkpinar gures alani
ortasina dikilmis yUksek
bir platformdaydik. Sah-
nede kosusturdukca ve
davula abandikca sahne
deprem oluyormus gibi
sallaniyordu. Seyirci sah-
nenin ¢evresindeydi ve
cember daraliyordu. O
sirada kulagimdan bas
gitarin sesinin gittigini
farkettim. Bascimiz
Cagatay Ates bir stre
farketmedi, sonra o da
ne oldugunu anlamaya
calisarak amfiye, kablolarina el atmaya
basladi. Sonra ses geldi, kablo ¢cikmis
dendi, meger seyircilerden birisi pedal-
lardan birisini alip gitmis. Seyirci konser-
de felaket costu ve sahneyi neredeyse
yutacak kadar cevirdi. Konser bittiginde
seyirci denizinin ortasinda bir oraya bir
buraya sallanan bir adada mahsur kalmis
gibiydik. Bizi alacak ara¢ sahneye 50-60
metre kadar yaklasti fakat oraya seyirci
denizinin arasindan gitmek zorundaydik.
Joe “ben asaglya inmem” demez mi? Bi-
raz bekledik, ama seyirci bir trlt acilimi-
yor. Yaradana siginip Joe'yu da aramiza
alarak kendimizi araca attik. Bu sefer de
zombi filmlerindeki gibi aracta mahsur
kaldik. Arac ufak ufak hareket ederken
seyirci araci salliyor, camlara yapisiyor,
bagiriyor, Joe'ya daral geliyor sdyleniyor,
biz de korkuyoruz haliyle ama ne de olsa
kendi memleketimizdeyiz diye ondan
daha rahatiz. Bir stire sonra bir aciklik
yakalan s6fér kornaya ve gaza basarak
bizi alandan ¢ikarmayi basardi. Daha
komigi, konserde gaza gelip Cagatay’in
pedalini gétlren seyirci ayilinca hatasinin
farkina varip pedali bir 6zir notuyla bize
kargoladi. Megerse pena atmadi diye ona
kizmis ve eline gelen pedali ¢cekip almis.

BARIS GOKER: 1-WHiSKY DRUM
SHOP NASIL KURULDU?

2-MUZIKLE iLGILi ARSIVCILIGE NE
ZAMAN BASLADIN? SIMDi NEDEN HER
SEYi ELDEN CIKARIYORSUN?

Muzik tarihimizin cok 6nemliisimleriyle
birlikte calismakla kalmayip onlarin tim
kalliyatini ve grup kadrolarini bilen ender
muzisyenlerden biri olan sevgili Baris'in
sorularina cevaben; Whisky grubuna
girdigimde Kamil Ozaydin sunu sdyle-
misti. “Yapmayi istedigimiz bu muzikten
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YUKSEK SADAKAT

para kazanmamiz zor ama yine muzigin
icinde kalip muzik aleti ticaretinden para
kazanarak sevdigimiz muzigi yapma-

ya devam edebiliriz, istersen bu gitar
magazasina ortak ol.” O siralarda abonesi
oldugum Alman davul dergisi Stix’te yurt
disinda sadece vurmali ¢algilar satan
uzman madazalar oldugunu gérmustim,
bizde ise bir sey ararken tUm magaza-
lari dolasmak gerekiyordu. Annemden
borc alarak hava parasini 6dedim ve
Subat 1992'de Kadikody Carsisl, alt kat, 114
numarall dikkani tuttum. Yildirim - Beyaz
Kardesler, Ciimbus ve istanbul zillerin-
den aldigim Urinlerle macera basladl.
Sabah Yesilyurt'taki evden ¢ikip okula
gidiyor, 6glen Findikl'dan Kadikdy'e
dukkana geliyordum, pasaj kapandiktan
sonra da benim dikkanda grupla prova
yaplyorduk, gece tekrar Yesilyurta.

Daha kucukken 45’likleri pikaba koyup
calmasini biliyordum, evimizde kaset ve
plaklar arasinda blUyudim. Beyoglu'nda
teyzemin isyerinin altinda Kara Kedi Plak
Evi vardi ve her ziyaretimizde oradan
plak alirdik. ilk olarak Blam serisini birik-
tirmeye baslamistim, sonra Boney M.'leri
topladim. Lisede plak ve kaset biriktiren
cok arkadasim vardi ve sanirim bu dogal
akisla ben de koleksiyonumu buydttam.
Saxon, AC/DC, Van Halen albtmlerini
topladim. Tunay Akdeniz’in, Remix'in,
Stldyo Metal’in doldurdugu, ya da
Stidyo FM’den cektigim kasetlerdeki en
begendigim gruplarin plak ve CD’leriyle
koleksiyon buytdu. Begendigim filmleri
veya dizileri hatta cizgi filmleri tekrar
seyretmek icin TV'den Betamax kasete
cekiyordum, onlarin 6nce VHS sonra
DVD’lerini topladim. Kamil Ozaydin’in
cok guizel konser videolarr vard, birlikte
seyreder dnemli yerler Gzerine konusur-

duk, sovlar, kiyafetler, durus
ve pozlar. Zamanla konser
videolari biriktirmeye basla-
dim, sonra da davul egitimi
DVD’leri. Sonra baba oldum,
davranis seklim degisti, ay-
rica diinyadaki sistem de de-
gisti. Ebay’dan Norvecli grup
TNT’nin Norvecce soyledigi
zamanlardaki kopya konser
VHS’sini satin almak icin,

35 dolar 6demenin geregi
kalmadi ctnkU Youtube’dan
izlenebilir oldu. Hani bir s6z
vardir, tim paray! bunlara
harcamasaydim ev alirdim
denir, iste ben de simdi bir sosyal deney
yaplyorum. Koleksiyonumu ufak ufak
satip bir ev alabilecek miyim bakalim.

ALPAY: UZUN SURE BIiRLIKTE CA-
LISTIK.YENIDEN BiRLIKTE OLMAKTAN
COK MUTLUYUM.DAVUL CALARKEN
BASLI BASINA BiR SHOW ADAMISIN.
YENIDEN BIiRLIKTE OLMAMIZ KONU-
SUNDA SEN NE DUSUNUYORSUN?

Dénemlere yorumculuguyla imza atmis,
hala icindeki merakli ve yaramaz cocugu
yasatabilen degerli Alpay agabeyime
oncelikle bana bu soruyu yonelttidi icin
cok tesekkur ederim. Bazi sesler insani
digerlerinden daha cok etkiler, belki de
frekanslari sebebiyledir bilemiyorum,
Alpay sarki sdylerken ona eslik etmek
transa gecmek gibidir. Yazilis hikayelerini
anlattigi sarkilarini sdylerken yorumuyla o
duygulari dyle bir yasatir ki gdz yaslarima
hakim olamadigim ne konserler yasadik.
Kendimi muzik tarihimizin bir bélimine
yakindan sahit olan, Alpay’in tim konser-
lerini olabilecek en iyi yerden seyreden
fanatik bir hayrani kadar sansli hissediyo-
rum. Pandemi bittiginde verecegimiz ilk
konseri dort gozle bekliyorum.

SABIH CANGIL: SIKI BiR CEVRECI
OLARAK TURKIYE'DEKi CEVRE BILINCi
VE BU KONUDA YAPILANLAR HAKKIN-
DA NE DUSUNUYORSUN?

Muzik aletleri ticareti yaptigimiz
dénemlerde tanisip yillar sonra ayni
sahnede birlikte caldigimiz, Almanca’dan
hamurdas oldugumuz, kulttrl, caliskan
ve cok disiplinli Sabih Cangil’e sevgi-
lerimle. Cevreyi korumak icin gereken
bilgi verilmedigi icin insanlardan ¢cok sey
bekliyoruz. Eskiden tek TV kanali vardi ve
“Copl Yere Atmal” diye bir kamu spotu




filmi oynatildiginda nafusun %70’ine

bu mesaj ulasirdi. Aile, okul ve ydnetim
gereken bilgiyi strekli sekilde verirse
insan davranisi kismi cok cabuk hallolur.
Bu bilinclenmis insanlar yonetici olarak
basa gecerse dogru kararlar alinir. Okul-
larda geri donustm anlatiliyor, okulun
bahcesinde ¢dp kutusu var ama geri
doénustm kutusu yok. Okulun 50 metre
ilerisindeki otopark atik dolu, cocuk
sabah oradan gecip goriyor, gdzi buna
alisiyor, yadirgamiyor. Egitim uygulamaya
gecirilmediginde lafta kaliyor. Havamizi,
suyumuzu, topragimizi bizden sonra
yasayacaklar icin temiz tutmaliyiz, ginlik
politikalara, kicUk hesaplara feda etme-
meliyiz. Yenilenebilir enerji teknolojilerine
gerekli yatirim yapilmadidi icin eldekilere
yonelirken iklim ve dogamiz bozuluyor.
Fabrikalar, bacalar insanlari, sulari ve
bitkileri zehirliyor, bunu gorerek gerekli
adimlari atmamak dinyaya, vatana ve
Uzerinde yasayanlara ihanettir. Daha
kendi atiklariyla basa cikamamis bir Ulke
olarak U¢ kurus déviz kazanmak ugruna
dUnyadan ¢dp ithaline izin veren, takip
etmeyip, dogaya sacilmasina seyirci kalan
bir ydnetim seklimiz var, bu strdurdle-
mez. Hepimize is dustyor, ses ¢ikarmak,
uyarmak gerek.

MERTOL SALT: COCUKKEN ALPAY’IN
ODASINDA iLK DEFA HEAVY METAL
GRUBU SAXON’ UN PLAGINI DINLEMiS-
TiM. ALPAY’IN ROCK MUZIK SEVDASI
NASIL BASLADI?

2-ALPAY HAYRANLARI ONUN SPOR-

CULUK GECMISiNi BILMIYOR OLABILIR,
BIRAZ BAHSEDER MiSIN?

Cok gortsemesek de ortak arkadas-
larimiz sayesinde birbirimizden hep
haberimiz olan, guler yuzlU ve harika
mUzik insani kuzenime cevaben; Bize
geldigi glin Mertol'u Heavy Metal ve Hard
Rock’a bogmustum ki o da klavye agirlikli
Hard Rock gruplarini dinliyordu. Benim
de en Saxon dénemimdi, hatta agabe-
yim Almanya’dan bes tane Saxon plagi
getirmisti ve Crusader albimu Uzerine
dolaptaki aski sopalariyla davul calmayi
ilk kez o yaz denemistim. ikinci sorunun
cevabiyla baglantili olarak, Yesilyurt
Spor Kullbl yizme takimindan sutopu
takimina gectigimizde agabeylerimizin
muzik hakkindaki sohbetlerinde AC/DC
diye bir gruptan bahsettiklerini duydum.
Fitili atesleyen de, elime “bu kaseti dinle”
diye tutusturulan 90’lik bir kasetti. Bir
ylzinde For Those About to Rock bir
ylzinde Back in Black vardi. YSK Sutopu
takiminda yildiz ve genc kategorilerinde
oynadiktan sonra biraktim. Yesilyurt Spor
KultbU benim icin bir cok acidan énemili-
dir, davul calanlari yakindan gorebildigim,
hatta caktirmadan oradaki davullarin
basina oturdugum, baget bulursam tis tis
vurup davuldan nasil ses ciktigini 6gren-
digim yerdir, Rock mazik ile hasir nesir
olmami saglamistir. 1985’'te antremanlar
arasinda havuzun altindaki alanda dinle-
nirken muzik dinleyip Uzerine bagetlerle
havada antreman yaptigim yerin tam
Uzerindeki acik hava diskosunda 1995'te
Whisky ile konser verdik.

CAGATAY ATES: 1-iKi YIL ONCE BEN
MUZziGi BIRAKIYORUM, BiR YIL iCiNDE
ELIMDEKI ALET EDEVATI DA SATARIM
DEDIRTEN NEYDI? 2- SU AN BU KONU-
DA NE DUSUNUYOR, KENDISINi MUZzi-
Gi BIRAKMIS GiBIi HISSEDIYOR MU?

30 yillik, dobra grup arkadasim Caga-
tay’la g6zimuz kapall da olsa, birbirimizi
duymasak da, hatta ayri odalarda calsak
bile ayni anda tus yapabilecek kadar
badliyiz. Evet, o karari vermemdeki sebep
onceki birkac yil boyunca onlarca degisik
proje hazirlayip, Uzerinde ylzlerce saat
calisip, ondan fazla grupta yer alip
sonucunda hayal kirikligl yasamamdi.
Uzerine son noktayi seyirci olarak gitti-
§im DorockXL'deki Ankara Rocks gecesi
koydu. CunkU sahnede calarken bir ¢cok
seyi gérmuyoruz ya da sahneden inince
unutuyoruz. Sahneye cikan birbirinden
sahane grubun 6zenle hazirladidi sahne
sovunun ve seslerinin nasil gmbartd-
ye gittigini gortp bu memlekette bu
isi yapmak icin salak olmaliyim diyerek
kararimi verdim. Ne icin cabaliyoruz? Car
car konusan U¢ sarhosa muzik calmak
icin mi? Kompleksli sesci kendini tatmin
etsin diye mi? Monitérde duran eleman
sahneye bakacagina cep telefonundan
chat yapsin diye mi? Isik¢i kafasina gbre
strob kullansin sis bassin diye mi? Mekan
para kazansin biz de kapi girisine razi
olup kuliste iki tane bedava bira icelim
diye mi? Mekanin muzik sorumlusu
telefona, mesajlara, e-postalara cevap
vermeyip seni adam yerine koymayarak
kendisini tatmin etsin diye mi? Ama evre-

nin her zaman baska planlari vardir. Ben

bu karari aldiktan iki ay sonra esimi isten
cikardilar. Ben mecburen tekrar sahalara
doéndum, calabildigim kadar grupta
calmaya ve ders vermeye devam ettim.

Bir yandan koleksiyonumdan ve muzik

aletlerimden fazlaliklari ayirip satmaya

devam ettim. Pandemi baslamadan son
kez 13 Mart 2020’de Ogln Sanlhsoy ‘la
izmir'de caldik, esim de haziran'da tek-
rar ise basladi, gbrevi tekrar o devraldi.

Sunu goérdim ki bir seye mecbur kalmak

insani ¢cok hirpaliyor. Mlzik yapmay!

istememek bir tercihtir, ama muzik
calmanin yasak olmasi ya da herhangi
baska bir kisitlama psikolojiyi bozuyor.

Cevaba gelirsek, ben muzigi birakmak

istesem de muzik buna izin vermiyor

herhalde.
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iZINSiZ GERGEDAN
AVI HAKKINDA:
Giiney Afrika diinyadaki
gergedanlarin yiizde 90'na ev
sahipligi yapryor. 2010-2019
yillan arasinda 9,600'in iizerinde
gergedan kacakeilar tarafindan
oldiiriildii. Gergedan boynuzu
ticareti uluslararasi anlamda
yasadisi ve yasak olmasina
karsin, yasadigi boynuz satiini
destekleyen ve aralarinda Viet-
nam, Cin, Kambogya, Hirvatistan
ve Kuzey Kore'nin de bulundugu
bircok iilke var. Giiniimiizde
gergedan boynuzu kagakgiligi
sadece bagli basina bir sektdr
haline gelmekle kalmayip ayni
zamanda bilyiik sug drgiitlerinin
gelir kaynaklarindan biri haline
de gelmistir.
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frika’da yasayan gergedanlarin
izinsiz avlanmasinin énline gecmek
icin yenilikci ve nUkleer bilim temelli

bir kUresel proje gelistirildi. GUney
Afrika’daki Witwatersrand (WITs) Universitesi
tarafindan baslatilan ve gectigimiz ay lanse
edilen ‘Rhisotope Projesi’ kacak gergedan
avini buyuk élctde azaltmayi 6ngoériyor.

Proje, Rusya Devlet Atom Enerjisi Kurumu
Rosatom, Avustralya NUkleer Bilimi ve Tekno-
lojisi Kurulusu (ANSTO), ABD Colorado Eyalet
Universitesi ve Guney Afrika Nukleer Enerji
Sirketi’nin (Necsa) yani sira, diinya capindaki
bilim insanlari ve Guney Afrikall gergedan
sahipleri ile, veteriner hekim Dr. William Fowl-
ds’un isbirligiyle yurutulecek.

Rosatom’un ana destekcisi ve ortadi oldu-
gu ve Universitelerle nlkleer enerji alaninda
faaliyet gdsteren kuruluslar arasindaki ulus-
lararasi teknolojik isbirliginin essiz bir 6rnegdi
olan projenin tanitimi, projenin énemli isbirligi

ortaklarindan Bufaalo Kloof Ozel Vahsi Hayvan

Koruma Parki'nda yapild.
Projenin tanitim giininde ayni zamanda
ilk asama da baslatilarak, eser miktarda ve

tamamen zararsiz kararl izotoplar iki ger-

gedanin boynuzlarina dikkatlice yerlestirildi.

Onumiizdeki Uc ay boyunca bilim insanlari

bu gergedanlari gdzlemleyecek ve izotop-
larin boynuz ve hayvanla nasil bir etkilesime
girdigini anlamak icin hayvandan alinan cesitli
ornekleri analiz edecek. Bu arastirmanin temel
6zelligi, bu nadide hayvanlarin boynuzlarina
yerlestirilen radyoaktif izotoplarin hayvana
zarar vermedigini teyit etmek olacak. Uygun
radyoaktif izotop ve bunun miktari, bilgisayarl
ve hayalet (phantom) modelleme ydntemleri-
nin kullaniimasiyla tespit edilecek.

Projenin ana kahramanlari ve énculeri ise,
secilen iki gergedan oldu. Bu gergedanlardan
igor, ismini sivil nikleer teknolojinin gelismesi-
ne dnemli katkilari olan Sovyet nikleer fizikci
igor Kurcatov'dan alirken, diger gergedan
Denver ise adini projeye blyuk katki saglayan
Colorado Eyalet Universitesi'nin bulundugu
Colorado eyaletinin baskentinden aliyor.
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3ronzlasmak itesi dist a glines1sinlarinda
tenli, acik renk gozli, sari-kizil ton dogru bir sekilde korunmak ileri yas-
sachlar giinesten daha cok etkilenir-  larda olusabilecek cilt kanserlerini
ler. Bu kisiler daha hizh glines yanigi onlemek acisindan 6nemlidir.
olurlar, erken yaslanma ve kanser

O [T1U G £ 80

olanlardan kullanin.

* Pamuklu sik dokumali kumas
kiyafetlerle miimkiin oldugunca
glinesten korunma saglayin.

* Kiyafetle korunamayan agikta
kalan tiim cildine yiiksek koruma
faktorlii kremler uygulayin.

* Disanida olacaginiz saatlerin
gtines isinlarimin yeryiiziine dik
ulastigi saatlere denk gelmemesine
0Ozen gosterin

* Oglen saatlerinde yiiksek ra-
kimli yerlerde bulunmaktan kaginin.

*Uygun saatler iginde bebekleri
maksimum 10, biyiik cocuklari
20 dakikadan fazla direk giinese
maruz birakmayin.




YAKUP
DEBRELI

alum surec devam ediyor, her kesimden fedakarlhklar oldu bu
donemde. Buytik boyutlu igletmeler haric herkes hem ekono-
mik hem de psikolojik travmalar yasadi. Donem donem bir stirti
isletme grubu acildi kapandi, yari zamanl ya da yari kapasiteli

calistl. Son uygulanan tam kapanma sonrasinda yine kontrolli normallesme

adimlari atildy, ama bir sektor var ki hentiz normallesemedi. Spor sektoril...
Salonlarimiz hala kapali. Sporseverlere evlerinde neler yapabilirler diye

tavsiyelerde bulunduk ama artik bir seneyi gectiikinci yila dogruilerliyoruz,

insanlar evde sikilmaya baslad

FiLiZHOCAM Sizi

TANIYABILIR MiYiz?

izmir Ege Universitesi Tip Fakultesini
bitirdim. Mecburi hizmet icin Kocaeli'ne
atandim. Iki yil streyle Kanser Erken Tes-
his Egitim Merkezinde Sorumlu Hekim
olarak gérev yaptim. Bunun yaninda
Kocaeli Universitesi Siyaset Bilimi ve
Kamu Yonetimi bolumana bitirdim. Su
an Saghk Maduarlaga hekimi olarak go-
revime devam etmekteyim. Bir cok heki-
min 6nceligi gibi koruyucu hekimligi 6n
planda tutarak gérevimi yapmaktayim.
Sporun ve sosyal faaliyetlerin akabinde
mental olgunlugun saghgimizda ve
kaliteli yasamdaki roltint kesfettigim icin
bu konuda insanlari bilgilendirmek de
gorev kabul ettigim durumlardan biri.

Dr. Filiz Adanur
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"COVID 19 ve
SONRASI SPOR

Oysaki covid hastahginin en bliyuk direniscisi bagisiklhk sistemimiz. Bagisik-
Iik sisteminin de en gliclt ilaci spor yapmak olarak biliyoruz.

Tabi bu konudaki bilgimiz siirh oldugu icin konunun uzmani Doktorumuz
ayni zamanda voleybol dalinda spor arkadasimda olan Dr. Filiz Adanur ile konu

Tenis, voleybol, buz pateni, binicilik,
latin danslari sevdigim ve ilgilendigim
hobilerden birkacl. MUzige de her zaman
hayatimda az ya da ¢ok yer verdim. Yan
flut ve piyano severek dinledigim ve orta
duzey de olsa Ufledigim ve calabildigim
enstrimanlardan. Hayata bakis acim ise
gezilecek, dgrenilecek ve paylastikca
cogalacak cok degerimiz var. Mutlu
olmak elimizde.

COVID19 iLE ALAKALI BiZiM BILDIiK-
LERIMIZ DISINDA DURUM NEDIR?

Corona virls enfeksiyonu tim din-
yay! etkileyen bir salgin haline gelmesi
sebebiyle her birey tarafindan farkli
seviyelerde ilgi cekmis ve yakindan takip
edilmis bir durum olsa da bazi eksik



bilgiler veya yanlis yonlendirmelerde maalesef
mevcut.

S6z konusu virts aslinda grip virtstne ¢cok ben-
ziyor. Genellikle belirtilerin baslamasindan sonra
calisilan PCR pozitif ¢iktiginda aslinda 3-7 gun
oncesinde bulas gerceklesmis oluyor. Bulastiricilik
en cok ilk 7 -10 gun surayor. Bazi kisilerde uzamis
PCR pozitiflikleri olsa da ( 10.gun PCR pozitif-
lik) bulastiricilikta anlamli degil. Cok sik

siklik sistemimizi olusturan yapitaslaridir.
Bagisiklik sistemimizin olagan sekilde calisma-
sinda ve guclendirilmesinde en blylk destekleyici
faktorlerden biri dogru sekilde yapilan egzersiz-
ler ve sportif faaliyetlerdir. Bunun icin

antijenik yapi degistiriyor. Yeni varyantlarin
ortaya cikmasl da yapilan asilamalarin kisa
stre etkin olmasina neden oluyor. Suan
icin tespit edilen ingiltere, Japonya, Brezil-
va, Guney Afrika, US/ California varyantlari
ciktl. Hastaligin seyri varyanta gore kotu
seyredebilecedi gibi, iyi seyirli dontsim-
lerde s6z konusu olabiliyor. Hastaliga karsi
6zgUr gelisip veya olusan varyantlarin
etkisinin azalmasi veya bulasinin zorlasma-
sinda iyi seyir s6z konusu olabiliyor fakat
biz henlz anlamli oranlari yakalayip bunu
tecrtbe edemedik.

HOCAM SiZCE COViD DEN NE ZAMAN
KURTULURUZ?

Salginin seyriicin en dnemlisi bu virlise
sahip ctkmamak yani enfekte olmamak.
Tum dUnya genelini dustntrsek kulturel
cesitliligin yani sira toplumlarin duyarlhk-
lart ve kurallara uyumlari da degiskenlik
gbsteriyor ve tum dinya beraber ayni
gemideyiz. Bunun icin alinan énemler ne
yazik ki yeterli nifus oranlarina ulasamadi.
Bu sebeple artik asilama sistemine bag-
lanan umutlar daha da gtclendi. Dunya
genelinde ulasilan yuksek asilama oran-
lariyla kolaylasacak olan strt bagisiklig
kazanildiginda salgininda sonu gelecektir.
Bu asilama sUrecinde biraz daha kontrollt
ve tedbirli yasamamiz gerekse de tedbirli
bir sonbaharin ardindan 2021'in azalan
gUnlerine eslik eder gibi salgininda azalip
bitecegi dusunultyor.

SPORUN BU HASTALIKTAKI ONEMI
NEDIR?

Egzersizin badisiklik sistemi Gzerindeki
etkileri son yillarda siklikla gindeme gel-

gerekli olan enerji kaynagdini da saghkli
beslenme sonrasi kazanilan saglikli
kaloriler olusturmaktaysa herhangi bir
ylzeysel enfeksiyonun siz de hastalik
olusturma ihtimali oldukca azalacaktir.
Duzenli yapilan egzersiz sonrasi vicut
strese girer ve dolasim sistemi sindirim
sistemi sinir sistemi maksimumda
calisir ve baska kritik stres durumlari
icin prova olusturulmus olur. Hafiza
hicreleri olusur ve gerektiginde daha
hizli bagisiklik yaniti olusturmak Gzere
devreye girmeye hazirdirlar.

COVID enfeksiyonu da farkli yas
gruplarini farkli dizeyde etkileyebildigi
gibi ayni yas gruplarini da farkl duzey-
de etkilemektedir. Bunun en énemli
sebeplerinden biri ise enfeksiyona
yakalanmamamizda goérevli viicudun
savunma mekanizmasl yani bagisiklik
sisteminin kisiden kisiye degisiklik
gbstermesidir. Bazi kisilerde hastalik
altta yatan sebep olsun olmasin adir
seyrederken, bazi kisilerde belirti gos-
termeden, sessiz seyredebilmektedir.
Bu grubun cogunlugunu da bagisiklk
sistemi glcld enfeksiyonlara direncli
olan kisiler olusturmaktadir.

COVID E YAKALANMIS BiR HASTA
iYILESTIKTEN SONRA SPORA NE
ZAMAN BASLAMALIDIR?

Performans sporcularin kas Kitle-
leri iyi dayaniklilar genelde genc yas
grubundalar ve sagliklilar bu ylizden
blyUk cogunlugu hastaligi belirtisiz
geciriyorlar.

Aslinda sporculari degerlendirirken
sistemik enfeksiyon olusmus mu?

mistir. Egzersizin bagisiklik sistemini gelisti- ikincil organ hasari var mi? komplikas-
rerek enfeksiyonlara direnci arttirdigi bircok calis- yon gelismis mi? gibi sorularin cevaplarina gore
mada gosterilmistir. Hafif orta siddetteki egzersizi ilerlemek gerekir.

takiben tumor hicrelerine karsi viicudun temel Ornegin KVS (kalp-damar veya dolasim)

koruyucu sistemi olan NK hicreleri ve B hlicreleri
artmaktadir. notrofil (beyaz kan hucrelerinin alt

grubu) islevleri uyarilir, makrofaj fonksiyonlari ve
etkinlikleri de artmaktadir. Bunlar da zaten bagi-

tutulumu varsa, damarsal tutulum sonucu AKS
( Akut Koroner Sendrom - kalbe giden kanin ani
bir sekilde azalmaslyla ortaya ¢ikan durumlara
(6rnegin kalp krizi) genellikle verilen genel bir
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isimdir), kas tutulumu sonucu miyokardit, kalp yetmezligi
veya aritmiler gelisebilir.

Yogun bakim gerektiren bir seyir s6z konusu ise iyilesme
sonras! akciger kapasitesinde azalma, egzersiz toleran-
sinda azalma, kronik yorgunluk, depresyon, anksiyete,
uykusuzluk, néropati ve kas gicsutzlikleri gibi durumlar
gbralebilir.

Egzersize glvenli doniste; Asemptomatikse, semptom-
suz 7-10 glin sonrasi spora baslayabilirler.

Medikal degerlendirmesi olagan ise derecelendirilmis
submaksimal egzersiz (Bir amac icin programlanmis fizik-
sel ve zihinsel egzersizler butund) testi ile degerlendirilir.
Sporcu 10-20 dakika sureyle max eforun %60-70 ile teste
girer; yorgunluk nefes darhigi g6gus agrisi bulanti carpinti
miyalji hipertermi
(halk arasinda kas
romatizmasi olarak
da) varligi izlenir.
Kalp hizi dinlenmede
ve egzersiz sirasinda
izlenir. testte bulgu
saptanmayan sporcu
asamali olarak aktivi-
te donUsu saglanir.

Max kalp hizinin
kademeli arttinldigy,
egzersiz sUreleri-
nin (15-30-60 dk),
iceriginin (hafif -orta)
sikhgiin kademeli
olarak yavas yavas
arttinlmasi ve yakla-
stk 15 glin sUresince
hastalik dncesi kapa-
siteye donulebilecegdi
ongodrulmektedir.

Asemptomatik
covidde

10 gUn belirti yoksa
ve ekg normalse
spora baslanabilir.
Myokardit gelistiyse 3
- 6 ay egzersiz yasak
/ sakincali. Sonra-
sinda kardiyolojik
muayenesinde bulgu
yoksa baslayabilir.

Semptomatik
covidde miyokardit
yoksa 2-3 hafta sonra - gtad
spora baslanabilir.
Miyokardit gelistiyse : -
yine 3-6 ay egzersiz g =~
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yasak / sakincali. Sonrasinda kardiyolojik muayenesinde
bulgu yoksa baslayabilir. Aritmi gibi uzun dénem kompli-
kasyonlarida g6z ardi edilmemeli.

BiZLERE SON OLARAK NELER SOYLEMEK iSTERSINiz?
Bu salgin aslinda cok kot bir salgin sayilmaz. Hastalarin
cok blyuk bir cogunlugu iyilesiyor oranlara bakildiginda
%98 lerde iyilesip taburcu olan bir hasta profili mevcut.
Tabi ki daha da problem olan durumlar s6z konusu altta
yatan hastaligi olanlar kalp akciger hastalidi olanlar diyabet
hipertansiyon hastaligi olanlar ve 65 yas Uzeri hastalarimizi
korumak ¢cok 6énemli. Hem bu risk grubunun kendilerini ko-
rumalari gerekiyor. Hem de genclerimizin enfeksiyonu eve
tasimadan onlari korumasi gerekiyor. Genc nifusta da cok
dustk gibi dursa da %
0,2 lerde 61Um oranlari
mevcut. O ylzden her-
kesin &nlem kurallarina
uymasi énemli. Eve
6lum tasimayalim.
Kontrollt ve asamall
asllama dénemimiz
- hizla ilerlerken tedbir-
leri ihmal etmeyelim.
ister spor yaparak ister
meditatif etkinlikler
yoluyla fizyolojik ve
psikolojik olarak bagi-
sikhk sistemimizi gtclu
tutarak virlist 6nce
kendimizden sonra tim
toplumdan uzak tuta-
lim. Saglikla kalalim...
Filiz hocama bizlere
zaman ayirdigi ve bu
faydali bilgileri aktardigi
icin cok tesekkur edi-
yorum. Bir an énce bu
konulardan uzaklasarak
normal hayatimiza ve
tabi ki spor salonlari-
miza saglikl bir sekilde
geri dénmek bu aralar
en bUyuk dilegimdir.
Kurallara uymanin
gelecekteki saglikli
gunlerimiz icin cok
onemli oldugunu tekrar
hatirlatip saglikli gtinler
| - dilerim.
it Sporla kalin, saglikla
g o -~ kalin...

it
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«  Yeni Yl Etkinlikleri

«  Universite Etkinlikleri L - -
« Ot Kultur Festivali - Tathsu *  Portakal Festivali - Glizelyurt
e Mesarya Tiyatro Soleni *  Tahil Festivali - Alaykdy
«  Gafgarit Festivali - Yigitler «  Cocuk ve Kultur Festivali - Degirmenlik
02 $U BAT *  Yafa Portakal Séleni - Lefke *  Emek Festivali - Akdogan
*  Cilek Festivali - Yegilirmak +  Zerdali Festivali - Esentepe
*  Halk YUrtyusu Festivali - Dipkarpaz *  Surici Panayiri ve Deniz Fes. - Magusa
«  Kultur ve Sanat Senligi - Gonendere *  Karpuz Festivali - Yildinm
¢ Kalavag Festivali *  Turksoy Opera Gunleri
« |V.St. George Festivali - Korugam «  Folklor Festivali - iskele
*  Cocuk Festivali - Lefkosa » incirli Magara Festivali - Gegitkale
¢ Mormenekse Enginar Festivali *  Ceviz Festivali - Lefke

*  Cocuk Festivali - Vadili
o Hamitkoy Kultur ve Dayanisma Soleni

05 MAYIS

*  Uluslararasi Kuzey Kibris Bisiklet Turu —
«  Gastronomi Fuarl i.'
*  Orkide Yurayusu .
*  Turk Film Gunleri

o Lefkosa Muzik Festivali

*  Esek GUnU - Biyiikkkonuk

03 MART

*  ElMagarinasi Festivali - Gorneg

e Girne Kultlr Sanat Gunleri

*  Ceviz Festivali - Lefke

*  Kumdan Heykel Festivali - Magusa
«  Kibris ipek Kozasi Fes. - Bellapais
+  Bellapais MUzik Festivali - Bellapais
*  TSM Amator Korolar Festivali

*  DAU Bahar Festivali -Magusa

«  Kultur Ve Sanat Festivali - Dilzova
*  Eko GUn - Bilyiikkonuk

* LAU Bahar Senlikleri - Lefke

Medos Lalesi Festivali - Avtepe

Besparmaklar Tiyatro Festivali *  Genclik ve Spor Festivali - Lefkosa
Orkide Festivali - Hisarkdy +  Peace Works Cocuk ve Genclik
Kultar ve Sanat Gunleri - Iskele Festivali

Magusa Cocuk Festivali «  YDU Kariyer Festivali

GAU Tiyatro Gunleri - Girne
italyan Film Festivali

Lale Festivali - Tepebasi
Denizdeki Portakallar - Magusa
Egitim ve Kitap Fuari

*  Mehmetcik Festivali - Mehmetgik
*  Orkide Festivali - Hisarkdy
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07 TEMMUZ

09 EYLUL

1

2020
1KASIM

]

+  Patates Kulttr ve Sanat Festivali -
Beyarmudu

*  Geleneksel Kisa Film ve Belgesel
Festivali - Lefkosa

*  Uluslararasi Folklor ve Kultur Festivali-
Gonyeli

e Karpaz Sahil Cimbusleri

o Esentepe Yabani Kayisl Festivali

+  Geleneksel iskele Festivali

e Magusa Kultur, Sanat ve Turizm
Festivali

* 11 Mesela Festivali - Dikmen

*  KKTC Uluslararasi Korolar Festivali

08 AGUSTOS

T
-
. N

N

bl

-l
ol

¢ Kalkanlrda Cakisdez Festivali
*  Kuzey Kibris Uluslararasi Muzik

Festivali

o Gdcmenkoy-Taskinkdy Kultlr Sanat
Festivali

* Uluslararasi Halk Danslari Festivali
Bilyiikkonuk

*  Hellim Festivali - Gegitkale

*  Kibris Tiyatro Festivali - Lefkosa

e Vadili Uluslararasi Kultur ve Sanat
Festivali

o Lefkosa Klasik Caz ve DUnya MUzigi
Festivali

+  Uluslararasl Isci Filmleri Festivali
e Lefke Uluslararasi Sanat Festivali
+  Kitap Festivali - Lefkosa

o Giizelyurt Tiyatro Gunleri

o Lefke Hurma Festivali

12 ARALIK

¢ 0Ozankoy Harnup Pekmezi Festivali

*  Uluslararasi Halk Danslari Baris
Festivali - Lefkosa

*  Verigo Festivali - Yedidalga

*  Kumdan Kale Festivali - Magusa

* Deniz Festivali - Alsancak Belediyesi

*  Gabbar Festivali - Kirikkale

*  Mehmetgik Uzim Festivali

*  Uluslararasi Altin Salkim Festivali

*  Tahil Festivali - Alaykoy

¢ Taskent Kultlr Festivali

*  Babutsa Festivali - Serdarh

¢ Yenibogazi¢i Siyah Kupa Festivali

*  Hasder Lefkosa Genclik Gunleri

¢ Cambhibel Koy Senligi

«  Kitap Fuari - Lefkosa

10 EKiM

*  Zeytin Festivali - Zeytinlik

o Catalkdy Kultur Sanat Gunleri

*  Geleneksel Eko Gun Etkinlikleri -
Biiyiikkonuk

¢ Dogankdy Ali¢ Festivali

e Lefke Hurma Festivali
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COVID ISTAHIMIZI ACTI;

TUM DUNYADA INSANLAR
BiR YILDA 6 KiLO ALDI

COVID-19'UN BESLENME
VE SAGLIGIMIZ UZERINDEK]
ETKILERI ARASTIRMASINA
GORE, COVID-19 ILE
BIRLIKTE KURESEL
NOFUSUN YOZDE 31'
AYDA ORTALAMA 550
GRAM ALDI. TURKIVE DEK]
64 ILDEN TOPLAM 1036
KATILIMCIYLA YAPILAN
ARASTIRMAYA GORE,
PANDEMININ BERABERINDE
GETIRDIGi YEN YASAM
TARZL YETISKIN
BIREYLERIN KONTROLS{Z
YEME VE DUYGUSAL YEME
SEVIYELERINDE ARTIS
MEYDANA GETIRD]
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uresel Covid-19
salgini sadece
yasam bicimimizi,
saghgimizi etki-
lemedi ayni zamanda yeme
aliskanliklarimizi da ciddi
bir sekilde degistirdi. Ipsos
tarafindan gerceklestirilen, 30
tilkenin verilerinin degerlen-
dirildigi 'Covid-19'un Beslen-
me ve Saghgimiz Uzerindeki
Etkileri' arastirmasina gore,
Covid-19ile birlikte kiiresel
niifusun ytizde 311 ayda orta-
lama 550 gram aldu. Y1l olarak
hesaplandiginda ise insanlarin
Covid-19'un getirdigi sosyal
ve psikolojik nedenlere bagh
olarak ortalama alti kilo aldig1
goriildi. Istinye Universitesi
(ISU) 8gretim tiyeleri Covid-19
pandemisinin beraberin-
de getirdigi yasam seklinin
beslenme aliskanliklarini ve
davranislarinmi nasil etkiledigini
arastirdL.

OBEZITE RiSKINi

ARTTIRABILIR

iISU Beslenme ve Diyetetik
Bolumu ogretim tiyeleri Prof.
Dr. Funda Elmacioglu, Ogr. Gor.
Elif Emiroglu, Ars. Gor. Mutlu
Tuce Ulker, Dr. Berkin Ozyil-
maz Kircali ve Ars. Gor. Sena
Oruc'un yayimladigi makalede
glinliik aliskanliklarin mec-
buri evde kalmalar nedeniyle
btiylik 6lctide bozuldugu ve
bu durumun ozellikle bes-
lenme diizeni olmak tizere
birtakim davranis degisiklik-

lerine neden oldugu belirtildi.
Buna gore, ekran karsilarinda
gecirilen uzun sureler, hareket
alanlarinin sinirlanmasi gibi
nedenlerden dolay1 bircok kisi
sagliksiz beslenme egilimleri
gosterdi. "Covid-19'un yarattigi
stres artisi ve can sikintisi
daha fazla enerji aliminin yani
sira daha yliksek miktarlarda
yag ve karbonhidrat tiitketi-
mi ile iliskilendiriliyor" diyen
ogretim tyelerinin aciklama-
sinda pandemide kazanilan
sagliksiz beslenme aliskanhk-
larinin, obezite gelisme riskini
ve Covid-19 ile iliskili kompli-
kasyonlarin riskini artirabile-
cegiifade edildi.

HER UC KiSIDEN

BIRI KiLO ALDI

ISU Beslenme ve Diyetetik
Bolimu tarafindan, Turki-
ye'deki 64 ilden toplam 1036
katihmciyla yapilan arastirma-
ya gore, pandeminin bera-
berinde getirdigi yeni yasam
tarzy, yetiskin bireylerin kont-
rolstiz yeme ve duygusal yeme
seviyelerinde artis meydana
getirdi. Bu stirecte her tic ki-
siden birinin viicut agirhginda
artis oldu. Arastirmaya katilan
katihmcilarn 5'te biri yemek
yerken kendilerini kontrol
edemedigini, her alt1 kisiden
biri ise bu stirecte belirli ttirde
besinleri, ozellikle karbonhid-
rat icerigi yliksek besinler ve
hamur isleri, daha sik tiiketti-
gini belirtti.




NOLYAV SFHANY :4v490104

" PEKIi, NE YEMELI?

“Bagisiklik sistemini destekleyen
besinlerin iyi kaynaklari olan
yiyecekleri yeterli seviyede
tiketmek; yemek yeme
zamanlarini, 6ginleri ve
porsiyonlari planlamak
karantinanin olumsuz saglik
etkileriyle basa cikmak icin
yardimcti olabilir” diyen uzmanlar
ne yemeli konusunda ise su
onerilerde bulunuyor:

o Akdeniz Diyeti karantinada
izlenecek en saglikli beslenme
modelini temsil ediyor. Akdeniz
mutfaginin temel bilesenleri
arasinda zeytinyagdi, taze meyve ve
sebzeler, protein acisindan zengin
baklagiller, balik ve tam tahillar
bulunuyor.

o Uyku bozukluklarini da
engellemek icin aksam yemeginde
serotonin ve melatonin iceren
yiyeceklerin tiiketilmesi dnemli.
Yesil yaprakli sebzeler, meyveler,
badem, muz, kiraz ve yulaf gibi tam
tahillar melatonin veya serotonin
icerir. St ve st Urinleri gibi
proteinli besinler, uykuya gecisi
kolaylastiran bir amino asit olan
triptofanin ana kaynaklaridir.

e Vitamin ve mineral iceren
meyve ve sebzelerin bagisiklik
fonksiyonunu artirabildigi
bildiriliyor. Beta-karoten en cok
tatli patates, havuc ve yesil yaprakl
sebzelerde bulunurken; C vitamini
kaynaklari arasinda kirmizi biber,
portakal, cilek, brokoli, limon ve
diger meyve & sebzeler bulunur.
Temel E vitamini kaynaklari ise
bitkisel yaglar (zeytinyag, findik yagi
vb.), sert kabuklu yemisler (findik,
ceviz vb.] ve tam tahillardir.

¢ Disarida gecirilen zaman

ve dolayisiyla glinese maruz
kalma siiresi sinirli oldugundan,
diyetten daha fazla D vitamini
alinmasi onerilir. D vitamini iceren
yiyecekler arasinda balik, karaciger,
yumurta sarisi ve D vitamini ile
zenginlestiritmis Grinler bulunur.
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J
| BAG

numuzdeki iki ayda, iki
onemli glin bizi bekliyor.
Sevgililer gtinti ve 8 Mart
Diinya Emekgi Kadinlar
Gunu icin geri sayim basladi hile.. Bu
iki 6zel giintin 6zel anilarla gegmesi-
nin detayini ise hediyeler olusturuyor..
Lefkosa'nin trend mekanlarini iginde ba-
rindiran Surlarigi, alisveris segenekleri ile
de 6n planda. Gectigimiz yil iginde gumus
taki ve aksesuar magazasi ile ise baslayan
KOI SILVER, kisa hir slire 6nce segeneklere
cantayi da ekledi. KOI BAG magasi ile hem er-
kek hem de hanimlar icin 6zel canta gesitleri-
nin de satisina baslayan KOI BAG, Lefkosalilar'a
renkli alternatifleri ile zengin bir canta kolek-
siyonu sunuyor. Sarayont, Kumarcilar Hani yolu
Uzerinde yer alan her iki magaza, sevgililer glint
ve dunya emekei kadinlar gunt icin alternatif
hediye secenekleri arayanlara ylzlerce gesit
sunarak, arayista olanlari mutlu edecek. Hala .
kararinizi vermediyseniz, magazalar sizin
bekliyor...
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SOSYAL MEDYA
Yeme algimizin
bozulmasina neden
oluyor




oronavirs énlemle-

ri kapsaminda evde

gecirilen zaman

artinca evlerde en

Ik ziyaret edilen

bolum mutfak olurken, buzdolabi-
nin kapadi cok sik aralandi. Bir de
Uzerine hareketsiz yasam eklenince
haliyle kilo alimi kaciniimaz oldu.
Yaz aylarinin gelmesiyle birlikte, bu
dénemlerde alinan kilolari ver-
mek isteyenler sosyal medyadan
edindikleri diyet listelerine yoneldi.
Ancak uzmanlar diyet listelerinin
kisiye 6zel olmasi gerektigi, sosyal
medyadan edinilen bilgilerle yapi-
lan diyetlerin saghga zararli olabi-
lecegdi konusunda uyariyor. istinye
Universitesi (iISU) Saglik Bilimleri
Fakultesi Beslenme ve Diyetetik
Bolum Baskani Prof. Dr. Funda
Elmacioglu, sosyal medyada ¢ok
fazla yanlis bilginin oldugunu, diyet
listelerinin kisiye 6zel uygulanmasi
gerektigini belirtiyor. Ozellikle Co-
vid-19 salginin oldugu bir dénemde,
saglikli beslenme konusunda daha
dikkatli olunmasi gerektiginin altini
cizdi.

DIYET DEMEK BESLENMEDE
SiZE UYGUN OLANI

SECMEK DEMEK

Sosyal medyada yanls bilgile-
rin de yer aldigini ve beslenme
aliskanliklarini etkiledigini belirten
Elmaciodlu, sosyal medyadan elde
edilen bilgilerle diyete baslanma-
masi gerektigini belirterek soyle
devam ediyor:

“Son zamanlarda o kadar ¢cok sag-
g1 bozucu éneriler duyuyoruz Ki.
Her insanin beslenme davranisi di-
Gerinden farklidir. Buglnku insanin
cok yanlis bir beslenme algisi mev-
cut. Ornegin, ABD'li birinin olus-
turmus oldugu beslenme modelini
kendisine uygulamaya calisiyor.
Halbuki iklim farkh, gecmisi farkli,
0 cevresel yasanmislik icerisinde

ot

hayati bambaska. Beslenme bilgisi
Uzerine cok degisken faktorler var.
Yas durumlari veya fiziksel durum-
larrayni olsa bile gidalarin bun-
yelere etkileri farklihk gosterebilir.
Cunkd genetik farkhhiklarimiz var.
Bu nedenle her diyet programini
uygulamaya kalkmak ¢ok buyuk bir
yanlis. Beslenme dnerilerinde de iki
63Uun yiyin, U¢ 6gUn yiyin gibi genel
ifadeler kullaniliyor. Oysa bu da kisi-
ye gore, yetistigi topraga beslenme
aliskanligina gore farklilik goste-
recek bir durum. Ogun saatleri de
kisinin kendisinin belirleyecegi bir
sey. Ancak genel 6neriler siralaya-
biliriz. Ornegin, 63Un aralarini dort
saatten fazla uzun tutmayin. Bugln
dogru diyeti yaparim, istedigim ki-
loya ulasirim sonrasinda eskisi gibi
yasamaya devam ederim demeyin.
Dogru beslenmeyi her zaman uy-
gulamaniz lazim. Diyet demek size
uygun beslenme modelini secmek
demektir.

EKRAN BASINDAN KALKIN,
MUTFAGA GIRIN

Sagdliksiz beslenmenin kronik
hastaliklara da yol acar, Mutfaga
girmeyi 6grenelim. Gunde iki saat
6zellikle ekran basina gecip de Sef
Ali Bey’'in, Sef Veli Bey’in gastro-
nom olarak ne pisirdigini seyretmek
yerine ne olur bizler mutfaga girip
o0 iki saatte hem enerji harcayalim
hem, hem saglikli beslenelim, hem
de elimizdeki nimetlerin degerini
bilelim. Can sikintisini yemekle
gidermeye calismayalim. Beslen-
menin hic sonu yok ama yaptidi-
miz her yanls beslenme ileride
kronik hastaliklarin varligina zemin
hazirlayacak ve kisiyi olumsuz
etkileyecektir. Bakiniz hicbir ilag,
hicbir vitamin gidanin, beslenmenin
yerini tutamaz. Yemek doygunluk
hissi yaratmaz, doygunlugu yaratan
yegane sey sinirinizi bilmektir.

YAZ AYLARININ
GELMESIYLE BIRLIKTE,

BU DONEMLERDE

ALINAN KILOLARI
VERMEK STEVENLER
SOSYAL MEDYADAN
EDINDIKLERI DIVET
LISTELERINE YONELD],
ANCAK UZMANLAR DVET
LISTELERININ KISIVE
OZEL OLMAS) GEREKTIE,
SOSYAL MEDYADAN
EDINILEN BiLGILERLE
YAPILAN DIYETLERIN
SAGLIGA ZARARLI
OLABILECER] KONUSUNDA
UYARIYOR.

cypruszoom.com 8 9



Kilo Vermeyi

Zorlastiran

8 HATA

ilo vermek isteyen bircok kisiden, “sui¢csem

yariyor”, “hic yemiyorum ama hala kilo

aliyorum” gibi ortak cimleler duymussunuz-

dur. Ancak diyet yaparken ya da sadece kilo
kontrolU saglarken bilerek ya da bilmeden yapilan bazi
davranislar kilo vermeyi engelleyebiliyor. “Agzimizdan
gecen her lokma, her icecek bilingli tiketilmeli” diyen
Diyetisyen ve Fitoterapi Uzmani Buket Ertas, farkinda
olmadan yapilan ktc¢tk hatalarin gin sonunda isten-
meyen sonuclara neden olabilecegini anlattl. Ertas,
“Kalorisiz gibi gértnen iceceklerin tlketimi herkesin
g6z ardi ettigi bir hata! ‘Ekmedi kestim’ cimlesini ¢cev-
remizden cokca duyariz. Ancak kilo aldiran tek seyin
karbonhidrat oldugu algisi yanlistir. Fazla yedigimiz
protein de vicutta yag olarak depolanir! Cok saglkli
ve faydall herhangi bir gidanin gereginden fazla ttke-
tilmesi de kilo artisina sebep olabilir!” diye konustu.

Uzmanimiz, kilo kaybini zorlastiracak hatalari ve

dogru davranis bicimlerinin nasil olmasi gerektigi
konusunda sunlari anlattr:

ANA YEMEKTEN KACIP ATISTIRMALIKLARA
SIGINMAK

GUn icinde atistirilan kuruyemis ve meyveler, saglkli
barlar ve diger ara 6gun alternatiflerinin sandigimiz
kadar masum degildir. Aciktiysaniz ve bir seyler
atistiriyorsaniz, genellikle porsiyon kontroll saglamak
cok zorlasir. Bu durum da klcuk hacimlerde blyuk
kaloriler almamiza neden olabilir. Bunun yaninda ana
6gunlerin tamimiyle iptal edilip ara 6gunlerle bir dizen
kurmak cok yanlistir. Ara 6§un ve atistirmaliklarin,
6gUn aralarinda ihtiyac halinde ve miktar ayarlamasi
yapllarak tuketilmesi gereken yiyecek veya icecekler
oldugu unutulmamal.

CAY VE KAHVEYI SUYUN YERINE KOYMAK

Gerek kilo kontrolini saglamada gerekse diyet
yaparken, en az yenilen besinler kadar énemli bir
baska unsur da yeterli su tiketmek. Dolayisiyla yeterli
su icmemek de 6Gnemli hatalardan birini olusturuyor.
Ozellikle su yerine cay ve kahve tuketiminin de énemli
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bir hatadir. Cay ve kahve ditretik dedigimiz icecekler-
dendir. Yani vicuttan su kaybina neden olur. Aslinda
sanilanin aksine vicudun su depolarina katki sagla-
maz. Susuzlugunuzu cay ve kahve icerek gideriyorsa-
niz su kaybettiginizi unutmayin.

HAFTASONU KACAMAKLARINI MASUM GORMEK

Diyet sirasinda yapilan uygulamalardan biri de 6dul-
lendirme. Bu yontemin toplumda cokca kullaniimasina
karsin dogru bir yaklasim degildir. Hafta ici kisinin
kendine eziyet edercesine diyet yapip hafta sonu yedi-
§i her seyi kendine hak gérmesi hem metabolizmanin
bozulmasina hem de saghgin bozulmasina sebep
olabilmektedir.

GUN ICINDE AZ YEMEK YiYiP, AKSAM

SOFRAYA COK AC OTURMAK

GUnes battiktan sonra insan metabolizmasi da
dinlenme moduna gecer, sindirim yavaslar, hareketin
de azalmasiyla alinan her kalorinin dénusd muhtesem
olur. Glne artik saglikli beslenmeyle baslayacagim fik-
riyle baslayip, saglikli beslenmenin a¢ kalmayla dogru
orantili oldugu yanilgisina distyorsaniz aksam bi-
lincsizce aldiginiz kaloriler basiniza dert olabilir.
Herkesin saglkli yasamini sUrddrebilmesi icin
almasi gereken bir kalori var. Gunddz bu ih-
tivaclarimizi karsilamazsak vicut bunu ak-
sam tamamlamak zorunda kalir. Halsizlik
baslar, kan sekeri diser ve gece acikmalari
meydana gelir. GUnluk enerji intiyacimizi
glndUz a¢ kalmadan karsilarsak, yani gin
icine dagilimini mantikli sekilde yaparsak
gece gida tuketimimiz daha az olacaktir.
Dolayisiyla kilo kaybimiz da kolaylasacaktir.

PROTEIN TUKETIMININ KiLO

ALDIRMAYACAGINI DUSUNMEK

Kilo verme ddéneminde genellikle glinah kecisi olarak
karbonhidratlarin secilir. Makro besinlerimiz temelde 3
gruba ayrilir: karbonhidrat, protein, yag. Her ne kadar
tek suclu olarak karbonhidratlar gértlse de aslinda 1




GUNE ARTIK SAGLIKLI BESLENMEYLE BASLAYAGAGIM FIKRIYLE
BASLAYIP, SAGLIKLI BESLENMENIN AG KALMAYLA DOGRU ORANTILI
OLDUGU YANILGISINA DUSUYORSANIZ AKSAM BILINGSIZCE ALDIGINIZ
KALORILER BASINIZA DERT OLABILIR. HERKESIN SAGLIKLI YASAMINI
SURDUREBILMESI IGIN ALMASI GEREKEN BIR KALORI VAR. GUNDUZ
BU IHTIVAGLARIMIZI KARSILAMAZSAK VUCUT BUNU AKSAM
TAMAMLAMAK ZORUNDA KALIR. HALSIZLIK BASLAR, KAN
SEKER] DUSER VE GEGE ACIKMALARI MEYDANA GELIR.

porsiyon karbonhidrat ve proteinin kalorileri birbirine
esittir. Ayrica protein kaynaklarindan aldigimiz yag
ise cabasidir. Her ne kadar proteinin metabolizmayi
hizlandirici etkisi olsa da gereginden fazla tiketme-
nin de kilo aldiracadi unutulmamal.

iCECEKLERDEKIi KALORIYi DUSUNMEMEK
Kilo kaybi hedefinin oldugu dénemlerde genelde
yenilenlerle ilgilenirken icilenler gdz ardi edilebiliyor. Bu
durumun da kilo verme sirecinde en cok yapilan hata-
lardan biridir. SGtlt, kremali, suruplu kahveler bunlarin en
guzel drnegidir. OJun gecistirmek adina yemek yemeyip,
aromall bir kahve icmek aslinda kendinize yaptiginiz bir
kotuluk. Ayrica kefir, stit, maden suyu gibi sagdlikl olarak
dustindigumuz ara 68Un alternatiflerinin de aromalilarindan
uzak durmak gerekli. Meyveli ve seker ilaveli icecekler hem
kan sekerinin hizli yukselmesine hem de kilo artisina sebep
olacaktir.

LIGHT URUNLERE GECiP TUKETiMi ARTIRMAK
Diyete giren cogu kisinin 6nce mutfak alisverisi yapar.
Aslinda saglikl alternatiflere yonelmek ve alisverisi bu
yonde gerceklestirmek dogru bir davranis. Ancak,
diyette ‘light’ gibi ibareleri barindiran yiyeceklerin daha
saglikli veya kalorisiz oldugu dustncesi yanhstir. Bu
dustnceyle taketimleri artirmak da kacinilmaz olarak
kiloyu getirecektir. Unutulmamalidir ki, miktarini
ayarladiginiz sirece herhangi bir gidanin light versi-
yonlarina gecilmesine gerek yoktur. Saglkl bir diyet
alisverisinde light Urtinler yerine taze sebze, meyvele-
re agirlik verilmesini dneririm.

“YA HEP YA HiC” YAKLASIMI

Cogu insanin kilo vermeye karar verdikten sonra diye-
tinden bircok gidayi cikarmak gibi bir hataya kapilabilir.
Gereginden fazla sert diyetler kisinin bir stire sonra kararindan
vazgecmesine ve eski aliskanlklarina daha keskin sekilde donme-
sine neden olur. Yapilacak en iyi sey, kilo artisina sebep olabilecek
aliskanliklari belirleyip, cok sevilen, tiketiimediginde mutsuzluk
yaratan gidalari diyetisyen kontrolinde sik olmamak kosuluyla
tuketmek olacaktir.
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Girne merkezinde, temiz, hijyen ve konforu ile glivenle konaklayacaginiz tek otel

WHITE PEARL HOTEL

Otelin yeri, Adanin Turizm baskenti olarak gdsterilen

Gime'nin merkezinde. Tarihi Liman'in icindeki tek otel

olan White Pearl Hotel, 9 tane casino dahil aligveris icin
magazalar ve sehir merkezine yiiriime mesafesinde.
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irne'de Tarihi Yat Limani'na bakan tek otel

olma 6zelligine sahip White Pearl Hotel de,

Kibris'ta karantina tedbirlerini alan oteller
arasinda.

CoronavirUs sdrecini, olaganustu bir basari ile ta-
mamlayan Kuzey Kibris, turizm tesisleri ile bir bir eski
gltinlerine dondu.

Kibris'ta 1 Haziran itibariyla cok sayida tesis yeniden
kapilarini acmisti. Mayis ayi itibariyle bolim bolim
hayata gecirilen normallesme programinin yeni hal-
kasl 1 Haziran'da hayata ge¢cmisti.

Mart ayI basinda coronaviris olayi ile birlikte kapi-
larini kapatan White Pearl Hotel, pandemi slresince,
sadece temizlik ve kontrol icin acildi. Bu sure icinde
ici, disl boyanan, yipranan ahsap, bolimleri degis-
tirilen otel, kisa stre dnce Bakanligin talimatlari ile
gerekli eksikleri de tamamladi.

Bastan asadi temizlenip dezenfekte edilen otel,
coronavirts yiztunden uygulamaya sokulan yeni
duzenlemeleri yapilacaklar listesine ekleyerek Haziran
basinda starti vermisti.



Sadece bdlge dedil otel binasinin kendisi de tarihi dzellikler tagiyor.
Restore edilerek otele donilstiiriilen odalar, mevcut haliyle konforlu
hale getirildi.

Otelin konumu anlatan
en iyi fotograflardan
biri de bu olsa gerek.

Yukarida Jazz Bar'dan

tarihi liman, Gime
kalesi'ni, St. Hillarion

Kalesi'ni gdriiyorsunuz.
Giin batimi icin farkl

bir yere gitmeniz
gerekmiyor. Otelin
catisindaki bardan,
ickinizi yudumlayarak,
her giin farkli bir
manzaray izlemek
miimkiin. Otelin
disina cikip farkl
mekan aramak
ta seceneklerden
biri. Kentin en eski
yerlesim noktasl
olan bdlge, barlar,
cafeler, restoranlar
ilebiliniyor. Dolasmak
sizi sikiyorsa,
balkonunuzdan tarihi
limani izlemek size iyi
vakit gegirecekir.
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Her ne kadar adaya ucuslar
kismen baslasa da, 1 Temmuz
gercek anlamda disaridan turist-
lerin gelmeye basladigi tarih oldu..
Ancak pandemi sUreci, strekli takip
edilerek dnlemler glncelleniyor.
Oncekindeki strec daha cok kont-
rol anlamini tasiyor.

Karantina dénemi boyunca
104 vaka gorulen Kuzey Kibris'ta

2'si Alman'ya dan tlkemize tatil icin
gelen turistti, 11 ingitere'den gelen
yabanci digeri ise Turk ve Rumlarin
ortak yasadigi Pile bélgesindendi.
Olenler arasinda Kibris'ta yasayan
hi¢ kimse yoktu. Vaka ve 6lUm ora-
niile dinyanin en gavenli Glkeleri
siralamasinda en Ust siralarda yer
alan Kuzey Kibris'in, pandemi stre-
cideki basarisinin turizme yansima-

toplam 4 kisi hastalik nedeniyle ha-  sI bekleniyor...
yatini kaybetmisti. Bu dért kisinin
— . ¥R
4 ."}

Tarihi Gime Yat

Limani'nin igine bak
tek otel olan White

Pearl Hotel, konumu

ile muhtesem bir
secenek.

Otelin cati katindaki Jazz Bar'indan, yat limani tepeden
gormek, karsinizda Gime Kalesi manzarasi ile mistik havayi
icinize cekmek miimkiin...
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KIBRIS
OT YEMEKLERI

GURME DERGIS]

O‘I:Yemelderl

Geleneksel Akdeniz Mutfaarmdan

.67
OZEL
TARIF

BU KITAP KIBRISTA OT KULTURONUN GELECEK NESILLERE
TASINMASINA KATKI KOYMASI AMAC! ILE HAZIRLANMISTIR.
KIBRIS OT YEMEKLERI KITABI ICERISINDE YER ALAN TARIFLERIN
TAMAMI DEMENMIS VE BIREBIR OLCULERINDE ANLATILMISTIR.
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