DENGE Pansiyon & Restaurant

H - Datca'ya yolunuz diismiisse; merkezin kalbinde temiz ve rahat kullanimli
e bir pansiyon, leziz balik ve kebap cesitlerinin dzenle servis edildigi
24 ~ . - bir restaurant sizleri bekliyor...
HIZMETINIZDE!

B 0506 984 96 54 £|@ denge.restaurant.pansiyon & lIskele Mah. Ambarc: Cad. 15/A
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$ansh oldugumuzu kanitlayan yanmtlar aldik
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Ayhan VAROL'un yazisi 4'te

Malum yaz geldi ve ilgemizin nifusu bayagi gazetemizin ilgili sayfasinin kapasitesiyle sinirh

Berfin Basut'un Soylesisi Sayfa 3'te
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BU SAYIDA

cirirdicliiss..

artti. Bu durumdan memnun olanlar oldudu gibi tutacaktim. Sorumuz, “Datca dersek, ne dersiniz?"
olmayanlar da var. ligenin taninirhii arttikca buraya idi.
olan ilgi de o oran da artiyor. Tabi bu durum da Gengler daha ‘'merhaba’ demeden, amacimizi %.
kendisiyle birlikte yeni sikintilar getirmiyor dedgil. stylememe firsat vermeden diyalogun énind
Trafik, arac park sorunu, hizli yapilagsma vs. kapatan tavirlar sergilediler. Bu tavirlan da biz *
Fakat bunlara ragmen dinyanin sayili genclerin icinde bulunduklar: ruh hali ve iletisim l
yarimadalarnindan biri Datca; dogasi, denizi, havasi bigimlerine dair bir yarinlar igin endise verici bir fikir i N 5 AAT & EMLAK
ve daha birgok Gzelligiyle. veriyor aslinda. Ama sordugum soruya duyarliliklar 1
Ben de fofograf makinami, kalem, kagidimi ve sicak tavirlariyla yanit verenler oldu. — ;’ :;.'
aldim ve Solucan adina sokaga giktim. Tek bir soru Bu vesileyle, bize katki sunan herkese '_:.‘ * C "ri
soracaktim insanlara ve cevap veren kisi sayisini cok tesekklr ediyorum... iy e 5 _ i
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Ben Yaparim! Yaptim da...

KRCE Idris KENG
Pinar EREN X:[E

Mucize
Tarifler
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lb Derya OZKAN'in yazisi 2'de Sr Datga Mahallesi ir Meydani
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Ben Yaparim! Yaptim da...

Derya OZKAN

Geniy omuziu bir parddsii icinde, sacimn griligine gimiilmiis hatiralar gelir ellerime.
Bir kadin ki, orta dkcelerin cighklarinda bogulmus ve siknus dislerini dlesiye.

O erkek, yapar!

Kiz basina olmaz!

Bu cok acik, git iistiine bisey giy!

Kizlar dyle demez!

Bu iilkede dogup da bu ciimleleri duymams
kadin var midir sahiden merak edivorum?

1993 yapimu “Tersine Diinya™ isimli bir film
vardir, bu filmde toplumun cinsiyetlere bigtig
roller degismis, kadmlar erkek karakterlere,
erkekler ise kadin karakterlere biiriinmislerdir.
Orhan Kemal’in aym isimli kitabindan uyarlanan
bu muhtesem hikiye ile ashinda tiim bu kurallarin,
simiflandirmalann ne kadar komik oldugunun
farkina varinz,

Ama bir yandan da ismine bakildiginda “Tersine”

diyerek sanki olmasi gereken oluyormus gibi

bir fikre de sokuyor bizi. Sanki déniip doniip
bagirmamiz, Sokrat misali sokaklarda ellernimizde
degneklerle insanlan dirtmemiz gerekiyor gibi
geliyor,

Bu tiir ©n yargilara daha gok kiigiik yaslarda kafa
tutmus bir kadin olarak, gekirdek ve genis ailemde
ilklere imza atmis olmammn hakh gururunu yasanm.
Bunu da insanlara pek kulak asmamama baglarim.

Saylemlenler bir kulagimdan girer diger
kulagimdan ¢ikar,

Bana ne yapamayacagim séylenmisse bugiine
kadar hepsini yapmisimdir.

Tek basina sehir disinda okuyamazsin!

- Okurum / Okundum da. ...

Tek basina iilke disina cikamazsin!

- Cikanm / Ciktim da.

Tek basina baska bir sehirde yasayamazsin!

- Yasarnim / Yasadim da_ .

Tek basina bir ev tutamazsin!

- Tutarim / Tuttum da.

Yazamazsin / Yazarnm, Gidemezsin / Gidenm,
Bilemezsin / Biliim ve daha onlarcasi. ..

Erkek siddeti, soézli, fiziksel, psikolojik,
ekonomik ve daha nice tirtivle hayatlanmzda.
Peki, biz kadinlar olarak buna ne kadar miisaade
ediyoruz? Sevgilimiz'kocamiz/ babamiz bize
dayatmalarda bulundugunda ne kadarna tahammiil
ediyoruz? Siylemesi kolay diyenler ¢ikacakiir
ama degisimler biyle baslar ve tetiklenir. Kadinlar
kendine dayatilam kabul etmek zorunda birakilanlar
olarak simflandinlmamah, dayamsmali ve hayir
demey1 basarabilmehiler.

Egitime erisim, ekonomik bagimsizhk, toplumsal
baskidan annma ve birlik olma zamani.

Diinyay tersine ¢evirmek de alt iist etmek de
bizim elimizde.

Madem iz kadinlara bizden habersiz boyle bir
rol bigtiler, sira bu rolii istedigimiz gibi oynamakia,
(Oynayamazsiniz diyenlere de el cevap: OYLE

BIR OYNARIZ Ki SASIRIR KALIRSINIZ!

YAGMUR INSAAT
IEMIAIC

SON BIR

o546 290 56 O4

Ozgiir BASUT

ozgurbasut@gazetesolucan.com

Ofke!

Ofke kontrolil diye bir sey var ya hani, iste o her
an ve durum igin momkdn mi acaba? Ya da &fkeyi
kontrol etmek saglikh mi? Siddetten arinmig bir 6fke
disavurumu insan ruhu igin daha iyi bir eylem oclmaz
rmi?

Bu ve benzeri sorular gok dnemli, glnkld glnlik
yasam dahilinde o kadar gok Ofke tetikleyen sey
oluyor ki, hele hele birazda algin ve ufkun gelismisse
bu sayi daha da artabiliyor. Peki, 6fke caresizligin ve
zayifidin disavurumu mu, yoksa zihinsel ve ruhsal
olarak saflikh olmanin bir gastergesi mi?

Ofke, tim insanlar tarafindan deneyimlenen cofju
zaman mantiksiz gelse de temel bir insani duygudur.
Tipik olarak duygusal bir incinmeyle tetiklenen d&fke,
genellikle incindigimizi, kétd muameleye ugradigimiz,
bizi kisisel hedeflere ulasmakian alikoyan engellerle
karsilastiimizda ortaya ¢ikan hos olmayan bir duygu
olarak diga vurur.

Ofke, kisiden kisiye, durumdan duruma biiyik dlclide
dedisir; Ofkenin ne sikhkta ortaya giktidy, ne kadar
yofun hissedildi§ji ve ne kadar stird(g0 her insanda
farkliik gosterir. Bazi insanlar her seye sinirlenirken,
bazisi nadiren sinirlenir. Bazi uzmanlar, ortalama bir
yetiskinin ginde ortalama (¢ kez sinirlendigini dne
siriiyor. Baz &fke yOnetimi uzmanlan ise, giinde on
bes kez sinirlenmenin daha gergekci bir ortalama
olduguna vurgu yapiyor. Ofke biz insanlar arasinda
yaégm ve kaginilmaz bir duygudur,

fke yapici veya yikici olabilir, lyi yonetildiginde ofke
veya sikinti, daha saghkh bir sonuca da ulastirabilir
insani. Kimi zaman &fke, gevrenizdeki bir seyin dodjru
olmadiinin  bir isaretidir, dikkatinizi ceker ve bu
yanhs seyl dizeltmek icin harekete gegmeniz igin
sizi motive eder. Hayal kinkhdina, elestiriye veya bir
tehdide tepki verirken sinirlenebiliriz ve bu her zaman
kéitd veya uygunsuz bir tepki degildir. Ofkemizi ifade
ettigimizde, eylemlerimiz bagkalarnnin da savunmaya
gecmesini ve ofkelenmesini tetikler dofial olarak.
Ancak tfke sadece bir zihin durumu degdildir bence.
Ofke, artan kalp atis hizi, kan basinci ve adrenalin gibi
hormon seviyeleri ile insani duygusal “patlamaya”
hazirlayan fiziksel dedisiklikleri tetikleyebilir. Bu
fiziksel etkilerden dolay uzun slreli 6fke saglifja ciddi
zararlar verebilir. Bu ofkenin kritik ve en tehditkar
asamasidir, zira siddet bas gosterebilir. Ve tam da
bu nokiada kimsenin efrafinda olmasini istemedigi
tehlikeli ve itici birine doniisebiliriz.

Kontrolden cikan Ofke, arkadaslar ve hatta aile
(yelerini birbirine yabancilagtinr. Ayrica ciddi saglik
sorunlan ve kimi zaman erken Gl0mle bile agik bir
iligkisi oldugu da ifade edilmektedir. Uzmanlara gbre,
saldirgan ofke sadece erken dlom riskimizi artirmakla
kalmaz, ayni zamanda ciddi hastaliklar ve sosyal
izolasyon riskimizi de artinr.

Bu yukanda kisaca degindigim onlarca olumsuz
nedenden sadece birkagi bile, éfkeyi dizgin bir
sekilde yoOnetmeyi 6Ofrenmenin ne kadar Gneml
oldugunu gdsteriyor. Yani &fkeyi bastirmak dedil,
siddet ediliminden anndirarak uygun mecrada disa
vurmak gerek.

Kisaca, siddet asamasina gecmesinin Gnlne
gecildigi sirece, &fke tamamen normal ve ashinda
saglikh bir duygu halidir diyor bu alanin uzmanlari.

Bu saglikl duygu halinin ug noktalara varmasi nasil
ki, hemn kendi saghgimiz hem de gevremizin saghd
icin bir tehditse, onu bastrmak da aym oranda
bir tehdittir. Mesele dengeyi tutturmakia. Yoksa
cevremizde yasanan sosyal, siyasal, ekonomik
onca tetikleyici olgu varken, dfkelenmemek mimkiin
olmadify gibi, o &fkeyi bastirmak da pek saglikl
sonuclar dogurmayacaktir.

Peki nasil tutturacadiz bu dengeyi? Bu konunun
uzmani olmayan birfi olarak wverecegim yaniti
bedenmeyecek ve belki bana kizacaksimz ama
benim nacizane Gnerim sudur: Afiz dolusu kOfir edin!
Egmeden, blikmeden Can Yicel vari kifdr edin...
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idris KENC
idriskenc@gmail.com

“bir esi olmal insammn rizgar onun kokusunu
getimmeli, yagmur O'nun sesini” aksam... onu
gdrecek diye, pirpir etmeli ylregi,

sevdikce dlmeyecegim...”
Can Yiicel

Mutlu, huzurlu hissettirecek, yasami anlaml kilacak
‘esi’, dostu, yoldasi, arkadasi olmal insanin.

Bunlardan biri ya da bir kaciyla etkilesimde
olmak negatifleri hayatimizdan bir nebze de olsa
uzaklastinrdar. Sikintilanmizi su misali  akitirlar
yamaclarnmizdan.

Bir sz, bakis ya da perspektifleriyle dokundukca
hayatlarimiza, sakh derinliklerimize ektigimiz yalmzlik
fideleri bir bir yeserirler umuda dair. Ve korku basinca
gecelerimize yollarimizi aydinlatiriar deniz feneri gibi.

Ama goc halindedir yiirek; gocerek arar. Ya da kor
bir gbcer. Bakar lakin goremez.

Yolumuza c¢ikmislardir, fark bile edemeden yolun
disina iteriz. Ne de olsa gécerdir artik; bir kér bir topal
arar ve dikkatsizdir artik. Onem affetmeyiz, paspas
misali basar gegegeriz. Distinemedik geriye donme
intimalimizi. Kanat olup ucurabileceklerini, denizin
dalgasindan asirabileceklerini, ginesi batmaz, mis
kokan adalara siirebileceklerini.

Hayat her zaman ayn imkan sunmayacak kadar
adildir ki bunu fark edemeyecek kadar zavalliyiz.

O gizel insanlann sozclklerd umut yoklGdir
Karsiiksizdir uzattiklan eller. Bilemiyoruz uzatilan
elin bizlere neler getirecegini. Ama hoyratga
harciyoruz iste. Cesur olamamanin aci ve hiisranini
omir boyu muska misali tasiyabilecegimizin farkina

varamadan, dostlan, sevgililerimizi, eslerimizi
drseleyip tlketiyoruz.
Hayat, anlami itibanyla kiymetli olanla ani

yasamaktan ibarettir. Bu yetiyi kazanmak bu kadar
pahall olmamasi gerekti.

Bazen bir bayram arifesinde, zamanin aci
girdabinda d&rselediklerimizi, ansizin bir cimlede,
bir bakista buluveririz. Iste 0 an cok ‘geg kalmishkla’
firyan bir sekilde bas basa kaldigimiz andir. Igerlenir,
hizinlenir ve de hayiflaninz. Cok gectir cok.

Hep eksiktir bir yamimiz. Nice bayramlar onlarsiz
gecmistir. Onlar kadar icten konusmamis, samimi
bakmamiglar wvar olanlar. Gozlerimizin igine
bakip sevgiyle gllimseyerek eksik yanlanmzi
tamamlamamislardir. Hep bir eksiktir bu gbcer halimiz
onlarsiz.

Uzaklarda biraktiklanmiz hayat damanmizdi. Bu
yizden esen ilk rizgarda dallarimiz kiriidi. Gozlerimiz
kor olur ¢le donen hayattmizda. Tek renge birindr
her seyimiz. Gokkusagimizdi onlar, yok saydik. Simdi
ise yoklar.

Yok saymanin bedeli volta misali bir 6mirdir. Bir
ileri iki geri. Tipki gocuklugunu ekmek kuyruklarnnda
tiketirken ne achg ne de derdi paylasmayi
ogrenememektir. Yabani biraz... Her soylenmemis
s0zln kuytusunda tekrar tekrar filizlenir o yabanilik.
Aynk ot misali. Gelen capalar, giden capalar.
Hayatimizdan sokip athgimiz o gilzel insanlarin
vebalidir bu ve bu ylizden ne yana baksak ¢ikmaz
sokaklar, kér kuyular. Ozlemlerimizi “dibine isik
vermeyen mum misali” icimize akitiyoruz, yararsizlar.
Yalmzligin yarattdi aci hissi herkese farkli yasatir.
Hayatimizda bu hissi en az sekilde bize hissettirecek
insanlart Orselememek dilegimle, ge¢cmis Kurban
Bayrami'mizi en samimi duygulanmia tebrik
kediycrum.

ben seni dlene dek sevecegim bos laflll ben seni
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Siileyman Ipekel
Yas 30 / Bar sektirii
Yasamak i¢in Daiga’da
*., olmak gerekiyor.

%

Serap Esenkut

Yas 63

Emekli Memur
Uygarlifin, medeniyetin

kalesi. Ozgiirliigiin ve

bagimsizhifin oldugu bir

ver. Burada yasayanlar

da buraya gelenler de ¢ok

.\Lsaygih ve anlayisl. y,

/ b

-

Aynur Dal
Yas 39/ Daretmen

Huzur. Ne vazik ki asin
betonlasma bu huzuru

\l‘::czu}'nr. g

Yas 36 / Ev hammu
k(;.‘uk giizel ve Ozgiir bir yer. J

olarak pek yeterh degil.

Levent Tannkut / Yas 68

Doktor-Kimya Miihendisi

Memnun oldufum konular da var olmadiklarim
da. Mesela Datga saghk konusunda ¢ok yetersiz.
Killtlir ve sanat alaminda vamlabilecek pek bir
etkinlik yok. Yasamak i¢in veterli fakat killtiirel

Esnaf (Madaza Sahibi)
Huzurun baskenti olarak
tanimlarim.

Yas 42 / Serbest Meslek
Sumru Adiyaman
Yas 45 / Pastacihik

Allah sevdigi kulunu
Datca yanmadasina
gonderirmis biz bunu
yasayarak deneyimlivoruz.

- ——— -
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Yas 65 / Limanci

Bundan sonraki yillarimuz
susuzluktan dolayi zor
olacak ama buna yénelik
asla bir planlama yapilmiyor
gerek devlet gerek belediye.
Ne yazik ki bundan sonra
zor glinler bekliyor bizi.

qmm Akkoyuniu
Yas 52

Tasanmei ve cevre goniilliisii
Yesil, mavi ve doga derim. Cografi
olarak ¢cok tnemli ¢ok kiymetli ve
verimli topraklara sahip. Yapilasmaya
kdevam edilmemeli ve korunmali.

W
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Haluk Kosar / Yas 93 / Emekli

Datga cennet gibi bir yerdi.

Dogal gtizelliklen olan bakir bir
alandi. Ne yazik ki su an talan
alunda.

Aynur Alyokan
Yas 68 / Emekli

Dratga anlatilmaz
JAS AL
i /

Doga. mavi deniz
ve glines diyebilirim.

Slﬂill Kaya

Yas 62

Emekli gazeteci
Antik ¢aé filozofu

Strabon cografya

kitabinda Datga’dan

stz ederken

yarmmadalarm en
witzeli ifadesim
kullamr. Dalga’'min
giizellig: sadece
dogal gilzelhgi degil;
kiiltiirii, sanatidar.
Ama maalesef

bu giizelliklen
koruyamiyoruz. Bu
yarmmada zel cevre
koruma bélgesi
olmasma ragmen

her gegen giin daha
fazla talana. dolana,
betona yenik diigiiyor.
Buna kars: ¢ikmakta

( Kaya Viicel

P
Kemal Goziitok

~
Yas 61/ Balet

Giizellik dtesi.
Her sey ¢ok hafif.
Keske buraya burayi
koruyabilecek,
somilrmeyecek,
her anlamda glizel
bakabilecek insanlar
gelebilse.

Yas 60

Yat kaptam
Kalabalikta ve

endiistriden uzak.

Dogas: kismen

bozulmars sahane

dogasi olan bir ver,

Datgalilann gorevi.

L8

Nesrin Kayalar
Yas 62 / Emekli

Benim igin Daitga
temiz havann, yesilin
ve dogamn birlestigi
bir kéise.

i

Saylesi: Berfin BASUT
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"
Zaman kurudu. Yiizil gecmise donilk tekil sahuslar, Ya z KO "serle rl
simdiyi yvakalamak i¢cin secikmisti. Rlzgar nu zamana,
odakl: tekil sabuslar simdivi kagiriyorlards. lpotek
konmus simdiki hayatin hilzntl kavururken igimizi, r
elimizde kalan gegmis hayat ve yvakalanamamis
gelecekle giplaklifimuz yasiyoruz., “ ﬂ-
Insamn vitirmeye bagladif an, AN " yitirildigi .
gilliimsememizi. hasretimizi hangi bedelle ipotek 02.08.2021 04.08.2021
altina aldifimizi zaman kuruduktan sonra anhyoruz.
Kayboluyoruz dncemiz ve sonramuz arasinda. Bir
tarafta anilarimiz kalir bir daha yasanmayacak olan.
Bir tarafta ise hayallerimiz, gergeklesmesi belirsiz
bir diln ya da gelecek yoktur aslinda. Bulundugu
an ise hep kiralikur. Sahibi olamadifimiz anlan !
va gecmisten amlarla doldururuz yva da gelecekien .
hayallerle yakalamaya calisiriz. Sahibi olamadigimiz Cem Adrian Bir Garip Qrhan Veli
dilstincelerimizin canmimizi acittifi anlara hapsoluruz Raha ozcan
05.08.2021
hep anlamadifinuz AN'dayiz aslinda.
Gergek ashinda simdidir. 5imdi hem gelecek hem
gecmistir. Yasadifimuz her simdi, gegmisin olmusu,
gelecedin olacafdir. Millattan Gnce vasamus bir sair,
ktleyken dzglrligtine kavusmus bir adamin oglu
stizilyle am yasavabilmek felsefesi giintimilz popiiler
kiiltlirtinde yanhs yorumlanarak kendi anlamim
yitirmis. Umursamaz. yasam ciddive almayan. Mﬂgﬂ“ﬂr Bir Baba Hamlet
kayusiz gibi anlamlarla doldurulmaya ¢alisilan “carpe 07.08.2021 08.08.2021
diem™ ashinda glintin degerini bilmek bigiminde
simdiden harekete gecmek ve yasamun her anim
kiymetli hale getirmek temel olandur.
Gecmisin ve gelecefiin esareti alunda yasamak
ne hazindir ki_ simdivi hep yok saymakur. Gergek
simdide. Simdi olan gercektir. Gegmis amdir, gelecek

zaman nu rilzgara yetismeye cahisiyordu? Gelecege

andir. Farkinda olmadan mutlulugumuzu, Tl.lgba Yurt Van Gogh
olan. Kayboluyoruz. Zamanlardan satin alabilece fimiz -

siirekli. Ya bitmis olur va da olmanustir daha. Oysa 06.08.2021
olan Horatius ise 6zgiir dogmusi. “Giind vakala™

aloilanmasi gereken bir felsefedir. Bu nedenle,

1se olmanmus olandar.

Don Kigot'um Ben  Tolga Cevik
Sormak vok (bilinmesi giinah), ne ulagacafon:z 09.08.2021 15.08.2021
zaman Sk o
Ditsitnme; ne benim ne senin, ne de Babilli
milneccimlerin resmini

Leuconoe, daha, uzun villar: raril gibi gotiirecek
Jupiter va bu sonuncuydu va da veni bir kig getirecek
Bui da Errilsklerin sinirlerini dalgalandiracak sahile karg
Havart kisa, sarab silz ve hikmeting géster, vt arst

Konugurken, zamamn kiskanchge ucup gitmiy olacak

Amr yvaya, varin da gelip gegecek; diin olacak Fazil Sﬂy ZE}mEp Bastik
Horatius (m.6. 65-8) 21 .08.2021 Murat Dalkilic
*Gegmis bitti, "diln” gegti... Gelecek mechul, 22.08.2021

‘yann' yok!”
Oyleyse hersey simdide!

Dogu Demirkol Buray
25.08.2021 27.08.2021

KADIN - COCUK

biyim ve Aksesuarlari

SKalitenin ehonomib adres ’

Ezginin Ginliuglh  Kenan Dogulu
28.08.2021 29.08.2021

Iskele Mah. Balcikhisar Sk. NO:11/B Datca/™Mugla fig:-'l'
0546 442 78 31 i
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Diyetisyen oldugumu 6frenen
kisilerden ilk duydugum sey %90° nin
iistiinde bir oranla “yok mu soyle bir
tarif, igsek de hizlica kilo versek, atsak
su ddemler™ tarzinda ciimleler oluyor.
Baslarda nazik bir sekilde agiklardim
uzun uzun ama artik sadece tebessiim
edip. geciyorum. Ciinkii insanlar o
kadar inanmuslar ki “mucize besinlere”.
Televizyonda, sosyal medyada. kimi
kitaplarda, profestr olmus baz sézde
bilim insanlanmn agiklamalaninda
sikhikla duyduklarindan miitevellit
bunlara inanan insanlarin sayisi
oldukea yiiksek.

Kisilerin kademeli olarak son 5-10
yilda aldiklan ve yillardir kendilerine
eslik eden kilolarindan mucize
taktiklerle 2 hafta veya 10 giinde
kurtulabileceklerini diistinmeleri bile
aslinda ¢ok garip. Gerek detoks caylan,
gerek Gdem atan sivi tarifleri, gerek

KASAP
SARKUTERI

Mucize Tarifler

Dyt. Canan KAPLAN

metabolizma hizlandiran shake'ler ve

daha niceleri... Bunlara olan inang
diizeylen o kadar fazla ki isin plasebo
etkisi de kismen yok degil. (giiler
misiniz, aglar mismz? ;1))

Isin 6ziine gelecek olursak eger:
Detoks etkisineviicuttan toksik
maddeler: anndirma hali diyebilinz.
Odem ise deri ve dokularda
hiicrelerarasi mesafede normalde
bulunmasindan daha fazla sivi
bulunmasina denir. Genellikle bacak,
ayak, kollar ve ellerde siskinligin
ortaya ¢gikmas1 halidir. Bu iki kelime
ashinda bir birinden ¢ok farkl iken
detoks etkili tarif = 6dem atan tarif =
metabolizma hizlandiran tarif. hepsi es
anlamh kelimeler gibi kullamlir oldu.
Bu tarz tarifleri uygulayan kisi sayisi
da dedigim gibi cok yiiksek oranlarda
bulunmakta.

Bu tarifler uygulamirken en biiyiik

iskele Mah, Ahmet Taner Kiglall Cd. No: 82/B 0252 712 37 84 - 0531 795
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bedeli bedeniz, saglifimz ve ashnda
psikolojimiz &der. Bu tarifleri yaparken
verilen kilolar genellikle kisa vadede
tartida iyi sonug verir. Ama ashinda bu
tamamen aldatmacadir. Ovle ki kas
kitlesinde kayiplar olur, viicuttaki odem
saghksiz bir sekilde atilir ama yag
dokusu genellikle aym kalir, hatta oran
olarak yag dokusu artar. Bosalan mide-
bagirsak hacimleri sanki verilen kilo
gibi algilamr ama ashinda eski yeme
diizenine gecildiginde hizh bir sekilde
verilen kilolar geri alinir, Uzun vadede
yapildiklan takdirde ciddi vitamin/
mineral eksikleri, kan degerlerinde
diisiis, halsizlik, yorgunluk. ciltte

mat bir goriiniis, gbz halkalannmn
belirginlesmesi, venlen kilolar ile
gelen sarkmalar ve gligstizliikler

gibi bircok durum da ortaya cikar.

Ve bu tarz tarifler higbir zaman tam
anlamiyla siirdiiriilebilir, uygulanabilir
olmadiklan icin ister istemez birakilir
ve tekrardan kilo artislart meydana
gelir. Bu da siirekl: diyet yapma/

i
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yapiyor olma hali demektir ki, asin
sikici ve iradeyi zorlayici bir durumdur.

Gelin birakalim bu sark
kurnazliklanm da ve aliman o kilolan
yasam tarz1 degisiklikler ile (ki bu da
dogru beslenme. yeterli spor ve kaliteli
su icimiyle miimkiin) birlikte verelim.
Bu tarifleri uygulayarak kisa zamanda
mucizeler beklemek yerine; daha
bilimsel. daha saghkl: ve siirdiiriilebilir
olam yaparak uzun vade de daha kahic
ve etkili sonuglar alahm.

Bu arada antrparantez; bazen
saghikli karisimlarla sadece bazn
zamanlarda ve Kisa siireligine bende
oneriyorum bu tarz tarifleri. Yalmz
bu tarifler beslenme ve spor diizenine
ancak kisa siirelifine eslik eder ve de
destek olabilirler. Asla tek baslarina
bunlar bir yontem olamazlar. Konuya
bu sekilde bakarak daha ¢ok fayda
saglayabiliriz. Yiyip/ igtiklerimizin
bilincinde olarak, saglikl ve dengeli
beslenmeyi bir hayat tarzi haline
getirmek temennisiyle...
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“Siyasete
katiimay1
reddetmenin
cezalarindan
biri, asagilk
kisiler

tarafindan yénetilmenizdir.”

Platon

“lyi dostu
olanin aynaya
gereksinimi
yoktur.”

1789 yilidir ve Fransiz pasta degil brioche
Devrimi tim hiziyla adh verilen ve ekmeqge

e Bunu biliyor muydunuzd’

devam etmektedir. ¢ok benzeyen bir & g

Paris'teki yoksullar corekti. Kaldi ki bu _ Hayatinda olup b't?”
ayaklanirlar, ¢nki sOzleri soyleyen Marie — $e"'le_"n'
yiyecek ekmekleri Antoinette degildi. diledigin sekilde
yoktur. Bu sirada Kralice Bu ifade en asag ' . olmasini
Marie Antoinette, 1760'tan beri aristokratik isteme: nasil
"ekmek bulamayanlar clriimenin tasviri Inluynrlarsa, oyle
pasta yesin” seklindeki olarak yazil bir bigimde olmalarini iste. Boylece hE:

zaman mutlu olursun.

ahmakca Gneriyi ortaya
atar. Cogu kisinin dogru
bildigi yanliglardan birisi

kullaniliyordu. Jean-
Jacques Rousseau bu
ifadeyi daha 1740'ta

Epiktetos

“Havaya

de budur... Ik sorun duydugunu ileri
su ki, bahsedilen sey surdyordu. i

ST NAR TICARET

Arif KIRKAN
— ITETE  Bildiginizden

atilan bir tas
distnebilseydi
kendi istegiyle
yere distigind
sanirdi.”

Baruch Spinoza

“En kolay sey insanin

kendisini

aldatmasidir,

- HIRDAVAT !/-—a §a§m ay.n! ciink

s i I - 0 bir insan

_\!m Biun oldudu gibl bugivn ve geneliikle arzu

ettigi seyin

ml yartnlarda da eviniz,

8/ isiniz, """‘f‘“‘f_‘t""‘"’if’f""‘; gercek olduguna inanir.”
L L VE QLUVENLLLY OAYeES..

_\!m Yo 9 Demosthenes

M!f_ AR - “Askin tersi nefret degil, ilgisizlik.
1 cirkinlik degil, ' _

...\!
Resadiye Mah. Knidos Ynlu ;'ggﬂ;ip m?kcm
9 O532 157 83 31 - 0535 206 3L O

+ degil, ilgisizlik.
Igisleri Bakanhg: “Telefonda kendisini polis, asker, savci olarak tanitip, ADINIZ FETO/PDY vb.

~ i Ve hayatin tersi
! 6lim degil, kayitsizliktir.”

TEROR ORGUTU SORUSTURMASINA KARISTI diyerek para ve altin isteyenlere inanmaym.”

Elie Wiesel |

---------------------------------




Liyakat

Renas Solin

Oziinii bilmedidin her sey gizemlidir. Gizem ise
gergekle aydinlanir. Riya ve yalan da ancak gergeklikle
ifsa olup mahkum edilebilir.

Nerede, neyin, nasil konusulacag:, adab-1
muaseretien yoksun biiyiitiilen, siirekli pohpohlanan,
tiim iliskilerini ziiccacive dilkkam ve fil misaline
dondiiren, ikiyiizli bir mutantu Aylin.

Zavalli bir sey... Cok yiice bir ginar gibi ama vamuk,

yumuk ‘“Telmasa!” Bu telmasalik mide bulandinciyda.
Yamuk bacakli olmasina rafmen siirekli mini etek
giyen, yalpalayan garip bir mutantti. Bir yonetici de
olmasi gereken ne varsa, bu telmasaya, ebeveynleri
tarafindan hak etmedigi halde bahsedilerek sirkete
baskan atanmusti.

Bu kadar deformeye rafmen nasil olmustu da anne
igin vefali evlat, sirket i¢inse baskan atanmasina akil
sir erdiremiyordu kahya kizi Beren.

Fikir ve tnerilerini siiliik gibi emen bir vampire
dontismiistii Aylin. Hakkaniyetli olacad i beyan
etmesine ragmen bu vasiflardan yoksundu. Beren'e
yaptifi gibi ¢evresindekilerinin duygularnm, hayallerini
emendi.

Her ikisi de, Aylin"in babas: Mithat bey tarafindan
aym okula génderilmislerdi. Beren, daha yiiksek bir
derece ile okulu bitirmesine rafmen ‘diplomasiz’
Aylin’in golgesinde birakilmisti. Ciinkii herkes hak
ve liyakata degil. kan bafindan gelen duygusallikla
kayinyordu Aylin'i. Mithat bey disinda. Mithat bey de
‘en son babalar duyar” kervamndaydi.

Aylin’in onu sémiirmesiyle duydugu kizginlik
dfke duvarini astifindan, toplantularda susmayi tercih
ederck kabufuna ¢ekilen istiridye misali kendi tziine,
cevherine sariliyordu. Her 6ziine sanldikea, giin
yiiziine ¢ikacak inci misali zamanina hazirlaniyordu
Beren.

Aylin, herkesi bilyiileven bir serapti vaklastikca,
sihri kaybolan. Arzulanim gergeklestirmek i¢in
minderde hile yapan bir giiresciydi.

Her ikisi farkli gezegenlerin yaratklanydilar. Bu
yiizden de aile sirketinde sadece *desinlere’ oynayan
Aylin’den farkh bir sekilde, Mithat beyle sirketi ayakta
tutan ekiptendi Beren.

Organik tarimla ilgileniyorlardi. Mithat bey ve

Beren'in tiim itirazlanna rafmen. yonetim kurulunda
bulunan annesinin de destefiyle hisselerin yiizde
elli birini, 6ngorisiizligi yiiziinden Rus ortaklara
kaptirdigy glin, Beren islerin daha da sarpa saracagim
bilivordu.

Olusacak felakaetin boyutu ancak bir yil sonraki
genel kurul toplantisinda gériilebilecekti. Olan
olmustu.

Iki yil sonra...

Beren. ekibine seneyi devriye deferlendirme
toplantisina, elinde “Solucan™ gazetesiyle gelmisti.
Gazetede yazilan sirketlerinin hikayesini okuyacakti.

Bahse konu olan sirketin, Rus ortaklannin elinden
kurtarihis basansi yazmaktaydi.

Haberde. Aylin ve dngoriisiizliiflinden batmak
lizere olan sirkettin Beren’in 6ngbriisiivle nasil
kurtuldugunun hikayvesiydi .

Okumasi bitince ¢alisanlanna ikramiveleriyle
birlikte alun yaldizli kagida yazili su notu dagt...

*13. Yiizvilda Mogol Krali Kubilay Han, kendisine
esir diigmiis bilyiik gezginci Marco Polo’nun biiyiik
gozlem vetenefinden faydalanmak ister. Yogun bir
editime tabi tutulan Marco, Kubilay Han"in huzuruna
¢ikar. Han, ‘Bugiinden sonra iilkemi dolagacaksin.
Eslerimi, gocuklanm, yoneticilerimi, halkimi ve
ticareti gbzlemleyeceksin. Gergekte ne gbrdiifiiinii bana
anlatacaksin’ diye emreder. Marco cevap verir, ‘Neden
ben, benim gibi bir yabanci” diye sorar. Han cevap
verir, "Clinkil, bana ancak gergekleri benim kanimdan
olmayan senin gibi livakat sahibi biri styleyebilir de
ondan.” der.

“Bu yiizden sevgili calisanlanm sizden istedigim
ikiyiizliiliikten annmus, diiriistlik ve gergeklik
gergevesinde hareket etmenizdir. Kararlaniniz
duygulanmzla birlikte akil siizgecinden gegirin.
Ulusal ticari ve insan haklan normlanm giar edinin.
Birlikte de her birimizin hikayesini is diinyasinin
tilm mecmua sayfalarina altin harflerle tekrar tekrar
yazalim. Hatalarimizi disimizda bulunan lobilere degil
kendimizde arayalim. Birlikte ylikselelim. Bagarilarla
dolu nice senelere” diyerek arkadaslarinin arasina
katilds.
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Viyana'da daima kendini hissettiren bir hava var bana... Cok
asil. gok sik, sanatla yogrulmus magrur bir kadin gibi Viyana!
Sanki burada her ey yavag, nazik ve sik olmal. Diger Avrupa
bagkentlerinin hareketli enerjisine karsilik, burada bir sakinlik var.

Saraylar sessiz sessiz gehri izlerken, operalardan yiikselen
seslerle. kumiz kadife koltuklu kafelerinde kahve ile meshur
tathilanndan yerken siikunet ve mutluluk icinde olursunuz.
Schionbrunn ve Belvedere Sarayi ithtisamiyla, Hundertwasser
evleri ise sira disi renkli yamsiyla bir diinyadan bagka bir diinyaya
siiriikler sizi... Toplam yedi kere *diinyanin en yaganabilir sehri’
secilmeyi hakketmis bir sehir Vivana!

Meshur Viyana Kafeleri

Bana kalirsa Viyana'mn en keyifli yam kafeleri. Yiizyillardir
¢egitli sanatgilan afirlamis ve degismeden bugiinlere gelmis
kafelerde otmururken orada kimlerin oturduunu hayal edebilirsiniz.

Sigmund Freud, Egon Schiele. Leon Trotsky ve Gustav Klimt
bu kafelerde oturup belki ¢cabhsmalanm tamamlanuslar. Belki
Johann Strauss, Mozart ve Beethoven belki buralarda eserlerine
ilham almuglar.

Operasiz Viyana Olmaz

Opera Binasi her sene muhtesem bir balova ev sahipligi
yapiyor, hani su filmlerde olan cinsten... 1935 yilindan bu yana
her sene yapilan Wiener Opera balosu gergek bir balo. farklarla
tuvaletler gidilen... Bunun disinda tabi ki her giin bir gisteri var.
Viyana'ya gelip de operaya gitmeden olmaz.

Avusturya'ya Damgasini vurmus Gustav Klimt

Avusturya dofumlu Gustav Klimt, zamammin ¢ok Gtesinde
bir sanat¢l. Kariyeri boyunca iiretilen eserlerin ¢ogu tartiymah
olarak gériilmiig. Erotik ve egzotik dogas1 nedeniyle elestirilmis.
Ama eserleri hayal giiciiniin kabul ettifii seyin ¢ok Stesine gegmig.
Gustay Klimt'in yarattifi eserlerden bazilan, bugiin Avusturya’dan
¢ikan en dnemli ve etkili parcalardan bazilan olarak goriiliiyvor.

En dnemli eserlerinden bazilan Belvedere Miizesi'nde
sergileniyor. Altn kullanmasiyla fark yaratan sanatgimin en tinli
eserlerinden biri, 1907 “Adele Bloch-Bauer'in Portresi”. Eserin
hikayesi ¢ok sayida kitap ve belgeselin konusu oldu ve Woman in
Gold filmiyle de bu gercek hikaye filme aktanlmis.

Viyana'da Mereleri gezelim?

Stephanplatz - Vivana'mn merkezi, sehrin kalbi..

Schinbrunn Saray: - UNESCO Kiiltiirel Miras Listesi"nde
ver alan saray sehir merkezine biraz uzak. Sarayin igindeki
imparatorluk dairelen goriilmeye deger.

Hofburg saray - lmparatorluk hanedamn kislik saray1 hemen
schir merkezinde. Avlusundaki faytonlarla sizi karsilayan saraym
bence en giizel bilimii *Sisi’ filminden de hatirlayacafimiz Sisi
Miizesi.

St-Stephen’s katedrali - Sehnn kalbinde tam 343 basamakla
tepesine cikalan St. Stephen’s Katedrali 1147 yilinda insa edilmis.

Belvedere Saray1 - Belvedere Sarayi uzunca bir siiredir miize
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olarak kullamlsa da adindan anlasilabilecedi gibi ashnda Savoy
Prensi'nin kendi icin yazhk olarak yaptirdifia bir saray uzun
yullardir mtize olarak kullamliyor.

Hundertwasser Evleri - Avusturya’nin ¢agdas sanatgilanndan
biri Friedensreich Hundertwasser sira digi evlerini hayata
gegirdifinde bu kadar popiiler olacafim acaba tahmin etmig
miydi?

Mozarthans- Wolfgang Amadeus Mozant"in 1784 ile 1787
yulan arasinda sadece ii¢ vil yasadifi St. Stephens Katedrali'ne
oldukca yakinda olan evine Mozarthaus adi verilmis.

Viyana'da Ne yiyelim?

Viyana denilince akla ilk gelen yemek snitzel olur. Snitzel
diginda Viyana'min kafeleriyle beraber tathilan da Ginli tabi.
Sacher- torte neredeyse Viyana'nin simgesi olmug. Sacher Hotelin
altindaki kafede diinyaca tinlii bu ¢ikolatal pastay: yivebilirsiniz.

Apfelstrudel. yani elmal strudel Vivana'ya gelip de yemeden
dinmemeniz gereken diger tath. Mozartkugel ise iizerinde
Mozart"in resmi olan meshur ¢ikolata. badem ezmesi toplannin
cikolata ile kaplanmasiyla vapiliyor.

Bu tathlanm yamnda buraya tzgii olan “Melange’ kahvesini de
igmeyi unutmayn!
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