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Heykeltiras Halil Ibrahim Sever:

“Sanat benim yasamim ve yagsam tarzim”

v Bir sanat dalinda basaril zor. Sanatgilar genelde Olkemizde
olabilmek igin o isi gok sevmek, igsiz ve parasiz. Guncel sorunlar
inanmak, ¢ok ¢aligmak, arastirmak ¢ogu zaman bu hazzi ve Uretkenligi
ve odak noktasini degistirmeden yol olumsuz etkiliyor.

almak gerektigine inaniyorum.
v Datca'da yasamanin avantajlar

v Uretmek ve yaratmak bana huzur ve dinginlik, doganin gdzelligi
inanilmaz haz veren bir durum ama ve burada yasayan insanlarin
tlkemizin su anki durumunda bu dogalig: ki bunlarin hepsi sanata da
mesledi icra etmek gercekten gok olumlu yansiyor.
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Su an minik minik damlalann cama vururken cikardiyl ses, ruh —
haline bagh olarak farkh etkiler yaratiyor. Ve o ses nedense hig J
huzur vermiyor bana.

Ve o sesin sahibi, damla olarak carptify camdan safja sola
dagilarak bilindyor, o minik damlalar ince bir dere olup
siziliyor camdan asad.

ik bir de rilzgar esiyor, odanin cami sonuna kadar agik.

Sezen, hasretin yodunlugunu biliyormuscasina, ‘sen bana ben
sana hasret’ diyor icli igh.

Sadece yeni bir EV degil.
yeni bir GOKYUZU igin...

Datca Mah. Kazim Yiimaz Bulvari No: 96/C-1
Datga/Mugla - 0850 450 50 13

Giilsiim CIMENTAY 'in yazisi sayfa 3'te
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Zaman cok hizh akiyor. Ani yakalamak,
icsellestirmek, 1skalamamak c¢ok zor sanki.
Ama omrdmizden gecen yillar belki de bir
tir stzgectir; iyiyi, kotayd, ghzeli, cirkini vs.
birbirinden ayiran...

Olgunlasmak da boyle bir seydir saminm.
Kendini daha iyi tanirsin gecen zaman iginde.
Ve bu kararlannin nispeten daha saglkl olmasin
saglar.

Ne ve nasil bir yasam istedigin sanki daha bir
nettir, dinline nazaran.

Ogrenmissindir artik; sevgiyi de, nefreti de,
sefkati de, 6fkeyi de. Daha bir gergekgi olursun.

Ve imkansiz denilenin  ashinda insanlann
korkulanmi gizlemek ya da bastrmak icin
uydurduklan bir kelimeden ibaret oldugunu fark
edersin.

Bircok insan tamirsin.

Yandasin olan ama bdnyesinde onlarca
karsithg banndiran.

Karsitin olan ve blnyesinde benzerlikleri
barindiran...

Bu farkindaliga ragmen nedenini ve sonucunu
bildigin onlarca seye yenik diastigin anlann yine
de olur.

Bu gardimin digtigd anlarda, “kendini® hentz
yeterince tanimadi@in fikri kusatir zihnini.

Kimi tepkilerini, reflekslerini garipsersin.

Ve baginrsin kafandaki soru isaretlerinin
baskisiyla,

"Meler oluycr bana” diye...

Bu durum dyle “degisimle” falan izah
edilebilecek bir sey dedil. Yani dininde dogru
bildigin bir olgunun, buglin igin gergekle
geligkisini fark etmen gibi bir gey degil.

Bu ruhsal dinyarni abandone eden durum,
“peki nedir bu” tarzi sorularla giderek agirlasir.
Sorarsin ve kendine verdigin yanitlar bile yetmez
olur. Bir sorgulama slreci baglar ruhunda ve
sonu gelmeyecekmig gibi hissedersin.

Sancilh  bir  slUrectir bu.  Cinkd icinde
kabullenigleri, karsi cikiglan, terk edisleri-edilisleri
vs. banndinr...

Ve artik diinden daha farkl bakarsin.

Bu farklilk yasamsal kurgunu degistirir.

Bu degisim genele hos gelmez ¢codu kez. Ama
sen arkasinda durursun, direnirsin.

Ve bu seni alabildigine yorar, yipranirsin.

An gelir sehrin en kalabalk yerinde avazin
ciktid kadar bagirmak istersin; seni boylesi
bagirmaya itenin “ne” oldugunu bulamamanin
sikintisiyla.

Susmamali elbet, haykirmall i¢ dlnyanda
birikenleri, bltdn ciplakhigiyla...

Susmayi da bilmeli; ama bir cezalandirma silahi
olarak degil, daha iyi anlamak ve degerlendirmek
igin...

Dedim ya, bu durum sikicidir, bunalticidir...

Ama her seye ragmen yasamanin glzelligini
bilerek, bindigin umut yelkenlisinin zaman zaman
rizgara yenik diismesine aldirmadan, siginacak
bir “liman" buluncaya dek direnmek gerek...

Ve bir de sevmeli ve bunda inat etmeli,
korkmamal...

Oylesine sevmeli ki, o sevgi bitin korkularn
korkutmali...

* Mrays...

Kirtyoruz, kinyorum; kirtliyoruz!..

Su an munik minik damlalarin cama
vururken ¢ikardig ses, ruh haline bagh
olarak farkh etkiler yaratiyor. Ve o ses
nedense hi¢ huzur vermiyor bana.

Ve o sesin sahibi, damla olarak carptif
camdan safa sola dailarak bélintyor,

o minik damlalar ince bir dere olup
siiziiliiyor camdan asag.

Ik bir de riizgar esiyor, odanin camu
sonuna kadar agik.

Sezen, hasretin yogunlugunu
biliyormuscasina, “sen bana ben sana
hasret” diyor ich i¢l.

Ve icimde yanan, canimi acitan seyler;
hem somut, hem soyut sebepler.

Anhiyor muyum, anlamlandinyor
muyum emin degilim?..

Nedir benim boyle canimi yakan?

O minik damlalar gibi carpip dagilisimiz
mi, kurup kurup pesinden kosmaktan tez
yoruldugum hayellerim mi?

Incindiklerim mi. incittiklerim mi,
kirdiklarnim m, kinldiklarim o ?

Neden herkese ve herseye haksizhk
etmis gibi duyumsuyorum kendimi. ..

Oysaki kirmayy, incitmeyi, haksizhk
etmeyi yasaya yasaya ogrendim ben.

Istemeden ne pis huylar musallat
oldu benim kirlenmesinden korktugum
yiiregime.

Neden her sey apak ama tek kirli olan
benmisim gibi geliyor?

Oysaki ne kadar cok birbirine benziyor
her insan.

Olmadik yerde adaletsizlik yvapiyor,
olmadik yerde haksizlik yapiyoruz...

Kinyoruz, kinvorum; kiriliyoruz!..

Bir seyler var icimde battik¢a batiyor. ..

Kendi i¢ denizimde boguluyorum sanki.

Ve 15in bence en abuk tarahi ne biliyor
musunuz?

Bunlan kimseye acamamak: Boguluyorum,
deliriyorum diyememek...

Zaaf ya, herkes bir sey olma ¢abasinda.

Once, sozlesmeli dFretmen olur, sonra kadrolu
olmak ister, memurluk ister, 1yi bir maas ister, Bu koca bir ¢eliski degil mudir?!
sosyal glivence ister, elit olmak ister, 1yi ve Nasil rahat, nasil pervasiz davraniyoruz
heheyt diizeyde zengin bir miiteahhit olmak ister;  karsinuzdakine.
stk elbiseler, parlak pabuglar ve sonra bir ev, bir Ne ara boyle bir duruma evrildi insanlik ya da
araba, 1y1 bir su, 1y1 bir bu, iy1 bir kariyer vs... hep béyleydi de bakar kérlitk milydi benimkisi?

Peki 1y1 bir kariyerimiz varsa, bu karaktenimizi Yiiksek bir tepenin basina ¢ikip catlayana kadar
1yi etmeye yetiyor mu? bagirasim, aglayasim, agiz dolusu kifredesim

Herkes bir sey olma ¢abasinda!.. var...

Ama titm bunlar olurken, delirme hakkin yok! Benim boyle hissetmeme katki sunan kimler

Olmadik yerde aglayamazsin, giilemezsin en ise, yedi ecdadim diyesim var!..
viitksek perdeden. Aman, nerelere gittim ve neler de diyorum

Iyi bir sey olmaya ¢alisiyorsundur ¢tinki! biyle... Agzima biber sireler...

Iy1 bir sey olmaya calisirken, olmadik Velhasil, hayat biitiin kurgu ve distincelerimize
yinlerinde varmus gibi davranirsin bilmeden, aldirmadan, kendi rutini i¢inde akip gidiyor.
salakea... Bizlerde o heyhula i¢inde ona eslik etmeye

Sokak siipiiren bir temizlik is¢isi ile bir banka  ¢ahisiyoruz; koynumuzda yeni umutlarimiz,
miidiirii, nazarnda aym afirhktadir; insanhifi baz  beklentilerimiz, hayallerimiz ve asklanmzla.
alirsan. Bilgisayann basina gectifimde, bu satirlara

Ovyle gorinir, ama ashnda farkhisindir. baslarken de tuhaf bir his vardi icimde. Bu son

Midiirle arkadas olmak i¢in kendini paralarken, zamanlarda i¢ diinyam istila eden bir durum ve
temizlik 1s¢isine -icinde kiicimseme banndimyor  belki bu satirlarda bunun disa vurumu. ..
olsa da- bir merhabayi bile ¢ok gériirsiin ¢cogu Neyse karmasik ve uzun oldu, sizleri fazlaca
zaman! sikintilara gark etmeyeyim. Heniiz yasanmamis

Nas1l bir celiskiler yumag bu diinya! giizel giinlerimiz var ve bu bizlerin hakk:...

Mesela ask mevzubahis oldugunda “aslolan i¢
gizellifidir’ der her insan.

Ama i¢1 giizel dis1 “cirkin’ bir adama ya da bir
kadina goriintiisiine gore adim atanz ve o adim
gerisin gen bir adim olur genelde.



Nostalji

‘Hayat hicbir zaman pismanlik duymamaktir’
sevdigim bir sbzdlr. Anilanmiz ve cevremize
anlatacagimiz seyler olmali. Omrimiza nasil
degerlendirdigimiz ¢ok onemlidir. Ne yazik ki
yasadiklanmizla yasamak istediklerimiz arasinda
bir tarll senkron tutturamiyoruz. Yaprak misali
gbvdeden ayn kalp soluyoruz. Soldukga
ozliyoruz.

Ozlemek pismanlik degildir.

Biraz nostalji yapahm istiyorum.

Tark( barlara giderdik; duygulann, zevklerin,
dile gelmeyen ask acilarinin kadehler esliginde
yudumlanarak, kah ferahlatan kah dibe vuran,
yeni asklarin filizlendigi mekanlard: onlar.

Ozleyerek anmsadigimiz  cok  anlamlar
saklidr..

Datga Amfi Tiyatro'sunda gidilen her konser,
Beyofjlunda Demir Cafe'de oynanan okey,
batak partileri. istiklar Caddesi'nde Dodan ya
da Aynurla soylenen tarkiler. Hepimizin bir
agk hikayesi, bir hayalini tasiyan tdrkdler. Tarkid
barlarda dostlarla kadehler esliginde edilen
sohbetler...

Torkiye'den ok uzakta Avusturalya kitasinda
tzlemle kavrularak su dizelerden olugan tdrkdyd
minldaniyorum “Benim tirkiim baska tlrkd
styllyorum aska tOrkd, yitirmisim evi barki bir
selam sal” dostlara, anilara...

Eskiye Ozlemimin yas almamla alakal
oldugunu distnirdim hep. Bdyle olmadigini
‘eskiyi' Ozledikce, yad ettikce 6z glvenimin
cogaldigimi, dostlanma olan baghhigimin daha
da arthgim fark ettim. Sosyal baglanmin daha
da koklendigine sahit oldum. Yasanilan her gey
sahsiyetimizin bir bitinGddr. Suanki halimiz,
gecmiste dosedigimiz taglardan ibarettir.

Portekizli yazar Gabito Nunes style ¢zetlemis;
“Mostalji, bizi simdiki zamanda perigan eden bir
gecmisi sevmektir,

Gecikmis  mutluluktur. Bazen nostalji  dyle
biyOktir ki, bir histen gok daha fazlasi haline
gelir. Insanlar nostaljidir.

Kocaman bir hayattir. Dinlemeyi biliyorsaniz
birbirinizle  kesistiginiz  yol  haritalaninda
birlesirsiniz.”

Nostalji antidepresan nitelikte bir duygusal
durumdur. O ylizden eskiyi yad etmek pismanlik
dedil tamamlanmams hikayelere olan dzlemdir.
‘Hikaye' kelimesinin cazip bir havasi vardir.
Kulagja hos gelir. Iginde bin bir anlam gizlidir.
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*Sanat benim yagamim ve yagam tarzim”

Heykeltirashia nasil basladinz?

Hevkel sanat 1le ugrasan ailede ti¢iineti kusagim.
Akrabalanimizdan bilyiik dedemiz ok iyi bir
mermer yontucusuydu. Biiyiik kuzenlerim hediyelik
kiiciik heykeller yaparlardi. 10’[u yaslarda

onlarin eserlen beni, ruhumu ve disiincelerimi bu
hayranlik uyandiran heykel sanatina yonlendirdi.
[lkokul besinci sinifta ilk sergimi camurdan figiirler
ile yapmistm. Sonra benim hedefim ve yasam
tarzim oldu. Bir¢ok baska islerde calistim ta ki
Mugla Giizel Sanatlar’s kazanana dek ama heykelle
bagim hig koparmadim.

Heykellerinizi yaparken nelerden ilham
alirsimiz? Ozellikle ilham aldiginiz birileri var
m?

Heykel sanatinda diinyada furya haline gelmis
cagdas sanat, post modem sanat gibi bircok

akim var; ne oldugu anlasilamayan ve ¢ogu haar
malzemelerle olusturulmus. Bana gire heykelin
¢ikis yolu yani tasanm asamasi dogadan ve insanin
gerceklifinden yola ¢ikarak tasarlanip forma
sokulmali. Ronesans donemi yapitlan benim cok
ilgimi ¢eker ve gercekten kusursuzlar. Bunlarin
iginde heykel sanati ile ilgilenip hayram oldugum
Michelangelo, Rodin ve Bernimi gibi ustalann isleri
bana ilham wverir.

Sizee heykeltiraslik dogustan gelen bir yetenek
mi yoksa sonradan gelistirilebilir mi?

Bir sanat dalinda basarihi olabilmek icin o isi cok
sevmek, inanmak, ¢ok calismak, arastirmak ve
odak noktasimu degistirmeden yol almak gerektifine
inaniyorum. O zaman olur o is.

Hevkeltirashim zor vanlar nelerdir, daha énce
bir kaza vasadimz m?

Sanat benim yasamim ve yasam tarzim. Uretmek
ve yaratmak bana inanilmaz haz veren bir durum
ama (ilkemizin su anki durumunda bu meslegi

icra etmek gercekten ¢ok zor. Sanatcilar genelde
iilkemizde 1381z ve parasiz. Giincel sorunlar ¢ogu
zaman bu hazzi ve dretkenligi olumsuz etkiliyor.
Genelde eserlerimi yaparken kalici malzeme olan
ve caglar boyu kullamlmis tas ve mermerden
yapryorum. Cok tonajh ve afir malzemeler
oldugu i¢in en ufak bir hata eserin kinlmasina ya
da heykeltirasin ciddi bir sekilde yaralanmasina
neden olabilir. Bu zamana kadar ufak tefek
yaralanmalar hari¢ ciddi bir kaza ge¢irmedim.
Zaten gecirdiginizde bu isi artik yapamazsimz. ..

Sizce mesleginiz hakkettifi degeri ghriivor mu?
Kesinlikle hak ettifi defen gtrmiyor. Yaptifiniz
eser yiizyillar boyu yagiyor.

Bu sanati Datca’da icra etmenizin avantajlan ve
dezavantajlar nelerdir?

Manisa’dan 2000 yilinda Datga’ya geldigimde
buraya hayran kaldim. O zaman karar vermistim
ashinda Datca’da yasamaya. Sonra tniversiteyi
Mugla Giizel Sanatlar Fakiiltesi'nde okudum.
Askida burada buldum ve evlendim. Burada
vagamanin avantajlan huzur ve dinginlik, dogamn
giizellii ve burada yasayan insanlarm dogalhg ki
bunlann hepsi sanata da olumlu yansiyor. Belediye
Bagkam Girsel Ucar Bey de sanat1 ve sanatgivi
elinden geldifince destekleyen ve o sanatsal
heyecan: duyan birisi. Dezavantaj olarak dzellikle
pandemiden sonra Datga’nin ¢ok pahah bir ilce
olmasi oldu. Kiralar, genel giderler bitgey: zorlar
durumda. Heykel ig¢in kullandifim malzemeler,
mermer blok vb. ihtiyaclanmi disanidan temin
etmek ise ekstra maliyetli ve zahmetli oluyor. Her
seye rafmen ¢ok seviyorum Datca’yi

Dat¢a’min en ¢cok nesini seviyorsunuz?

Knidos zamamnda buralara yerlesen, burada ireten
ve buralardan gelip gecmis yetenekli ve vapic
insanlann o ruhlanmn gizelliklerini hissediyorum.
Bana sorarsanmz Datca yeryiiziindeki cennet; kusu,
bécegi, agac, toprag ile.



serhest

Yashlik

ve Spor

Taylan GUZEL

Bu yazimda 40' yaslar ve Gzeri
insanlarda spor yapmanin énemini
inceleyecegiz.

Ozellikle yashilikta kas kiitlesi
neden énemli?

Supplement firmalan, spor
dergileri ve enddstrisi sayesinde,
kas kiitlesine, sadece iyi bir
gorandm igin ihtiyag duyulduguna
dair yanlig bir inanig olusturulmus
durumda.

Ovysaki kas kitlemniz;

Kemik erimesini Onler/yavaslatir.

Kilo almamizi dnler.

instlin direncimizi azaltir.

Kalp damar saghgimizi
korumamiza yardim eder.

Denge yetenedimizi geligtirir.

Onemli: Yagllikia en sik
karsilagilan problemierden biri,
olusan denge problemierine bagh
dismeler ve buna bagh olusan
kinklardir. Cok sik rastlanan bu
tip kinklarin sebep oldugu &ldimler
istatiksel olarak cok fazladir.

Peki 40 ve 40 yasindan sonra
spor yapilir mi? Sonuc alimr
mi? .

Oklahoma Universitesi'nde iki
grup denek segilerek yapilan
aragtirmada; Ik denek grubu
18-22 yag arasi Universite

-
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taylanguzel@gmail.com

ogrencilerinden olusurken, ikinci
grup 35-50 yasindaki kisilerden
olusturulmus.

Sekiz hafta boyunca deneklere
ayni egzersiz programi
uygulatiimis ve ardindan
deneklerin aldiklan kas kdtlesi
karsilastinlmis. Sasirtici olarak
Universite dgrencileri sekiz haftalik
stirecte yaklasik 1 kg kas kotlesi
kazandigi gordlirken ikinci
grubun (35-50 yas arasi) 1.25 kg
kas kitlesi aldigy tespit edilmis.

Bu arastirmanin devami olarak
da deneklerin gli¢ dizeylerinin
dlctilmesi hedeflenmis.

Sekiz haftarin sonunda ise geng
denekler bench press (zerinde
3.5 kg agirlik artisi yaparken leg
press hareketinde 27.5 kg artig
yasarmis. Orta yasl denekler
ise bu strede bench press
egzersizinde 7 kg artig yagarken
leg press egzersizinde 20 kg arlis
gormas.

Onemli: Yukaridaki orta yas
stirecinde kas kitlesi olugturma
konusundaki iki arastirma geg
kalinmadigini ve gayet yeterli
diizeyde performans elde
edebileceginizi gdsteriyor.

Peki nasil egzersiz
yapmalisiniz?

bulugturandir UMUT...

iyilestirme ihtimali vardir.

en sert kemikien cikar”

Qyle bir kavram ki insana ¢ok ey animsatiyor.

Yasadigmiz duygulanin en zengin olani... Ihtiyacimiz olan en zor
animizda bile bizlere uzanan bir daldir, karanliga bir 1giktir, hayattan
tat almadir, basariya g6tirendir, sifaya kavusturandir, sevgilileri

Tam acilarin merhemidir, derdin ilacidir, yoldur, sabirdir, hayaldir,
yasama zevkidir, yasam micadelesidir,

En firtinall bir ddnemde si@indigin bir limandir, gelecege dair bir
adimdir, mutluluktur, yarina dogacak olan bir ginestir UMUT...

Her kisin sonu bahar degil midir?

Her karanlik gecenin sonunda bir giines dogmaz midir?

UMUT var oldukga yeni baglayan her giin glize! degil midir?

Saninm en gok bu dénemde iginde bulundugumuz bu zamanda
icimizde, ylregimizde, ruhumuzda tagimamiz gereken en gazel
duygu... Hastaliklardan kurtulmaya, yeni islere, basarilara, daha
aydin yarinlara bir 1sik gibi tagiyalim umudu. ..

Kisi ya da toplum ne kadar kot kosullarda olursa olsun; daha
egitimli, cesur, akilci duruglarla, umutla her zaman durumu

Yazimi Sirazi'nin glzel bir s6z4 ile sonlandirmak isterim.
“En korkulu anlarda bile umudunu kirma, unutma ki en lezzetli ilik

*Compound (Bilegik) egzersizler
uygulayin ve agir kaldirin.

Eklem ve performansinizin izin
verdigi ¢lgide bilesik egzersiziler
yapmaya ve agir kaldirmaya
odaklanin. Bu hem hormonal
dengenizi olumlu ybnde etkiler
hemde kas geligimini hizlandirir.

Unutmayin! Testosteron ve
biyime hormonu iyi bir vicut
kompozisyonu icin oldukca dnemli
rol oynamakta. Compound ve
*progressive overload antreman
metodlar ile her yasta hormonal
seviyenizi en st noktada
tutabilirsiniz.

Ama Eklemlerinize dikkat edin!

Eklemleriniz orta yas strecinden
sonra daha kirlgan hale geliyor.
Burada dzellikle serbest adirliklar
ile yapilan egzersizlere dikkat
etmeli ve teknidi iyi kavramadan
E’I%Irilk arthirmamalisiniz.

ncelikli olarak dikkat etmeniz
gereken eklemler ise omuz, diz,
dirsek olarak siralanabilir.

Sakatlandiginizda ise hareketsiz
kalmamaya calsin.

Tipik asil tendonu
sakatlanmalarinda agn ve hareket
kisitlanmas! yaklasik 18 ay sirer.

Arastirma siresinde asil tendonu
sakathgl olan koguculann yarisi
gccentric antrenman yapmis.
Diger yansi ise dinlenmig.

12 hafta sonunda dinlenen
kosucularda agn devam ederken,
eccentric antrenman yapan
kosucularin agnlannin azaldig
ve bazilaninda agnlann tamamen
gectigi gorilmas.

Sonug olarak; sakatlik strecinde
dogru sekilde egzersiz yapmall
va da harekete devam etmelisiniz.

(Dokior kontroliinde!)

Mobilite ve esneklik

Esneklik ilerleyen yaslarda
yasam kalitesini, postiri ve
daha birgok faktéri yakindan
etkileyen bir etmen. Bu sebeple
oldukca dnemili olan eklem ve
kaslarnn esnekligini saglamak
icin antrenman sonrasina
ekleyeceginiz 5-10 dakikalik;

Mobilite (eklem esnekligi icin
hareketler)

Streching (kas esnekligi icin
hareketler)

Bu hareketler sakatlanmalara
karg kalkan olustururken yasam
kalitenizi ylikseltir.

Son olarak; Yasiniz ne olursa
olsun egzersiz yapin ve agirhk
kaldirmaya devam edin.

*Bilesik (Compound) egzersiz
nedir?

Birden cok kas ve eklemi bir
anda galighran hareketlere bilesik
{compound ya da fonksiyonel)
egzersiz denir. Aslinda ginliik
hayatta yaptginiz hareketlerin cogu
bilesik egzersizlere benzer. Glg
ve kas kiitlesini hizlt bir sekilde
arttirmak igin uygundur. Bilesik
egzersizlerden bazilan; Bench
press, push up, rows, Squat,
deadlift, pull up, shoulder press.

““Progressive Overlpad: kas-
iskelet sistemi ve sinir sistermni
(izerindeki stresin kademeli olarak
artmasint savunan bir kuvvet
antrenmani yontemidir. Asamal
asin yuklenme ilkesi, egzersiz
seanslan sirasinda toplam ig
ylktindeki sdrekli artisin kas
baydmesini ve glc kazanimini
uyaracagini gostermektedir.

www_stronghousedatca.com
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Beslenme hayatin vazgecilmez bir pargas. Clnki
beslenmeyen canh gormemigsinizdir herhalde.:)
Beslenmeyle alakal olarak KILO konusu da birgok
insanin bir sekilde gtndemindedir. Insanlann
hayatinin belli bir déneminde kilo almasindan veya
vermesinden ya da tam tersi kilo alamamasindan
veyahut verememesinden dolay bu konular mutlaka
konusulmustur. Bu konusmalarda bence ilk sirayl
“fazla kilo aldim ve bu kiloyu bir tirld veremiyorum™
diyenler olusturmaktadir.

Evet kafalarda deli sorular "o kadar az yiyiyorum
ama bir tdrld kilo veremiyorum, ekmegi kestim ama
hala dedisen bir sey yok, aksama kadar aghktan
dldyorum bana misin demiyor, esim kadar yesem
simdi obez clmustum, kilo vermeyi birak su igsem
yariyor nas!l gidecek bu kilolar” ve benzeri ifadeleri
mutlaka kurmus veya birillerinden duymussunuzdur.
Hal boyle iken gergeklen de alinan bu kilolar neden
geri verilemiyor? Ozetlemek gerekirse;

1) Yanlis beslenme

Tuz, un, seker ile birlikte islenmis ve paketlenmis
hazir gidalann fazla tiketilmesi, light besinlerin
kalorisiz oldufunu distinerek fazlaca tiketmek, liften
fakir beslenmek, faydal yadlan yetersiz almak, tek
lip beslenmek, yemek saatlerinin ve porsiyonlann
yanhs clmas kilo vermeyi Zarlastiran hatta kilo alimin
saglayan etmenlerdendir.

2) Farkinda olmadan cok fazla kalori almak
Mesela bir dilim pasta veya bir paket cikolata

yendiginde mide hacmi dolmadidindan sanki bir
sey yenilmemis qibi hissedilir. Oysaki bazen bir
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dilim pasta; yogurdu, salatasi, yemegi ve
ekmegi olan bir 680nden daha fazla kalori
icerebilmektedir.

3) Aceleci ve sabirsiz davranmak

Basit bir drnekle 2 ayda 12 kilo vermek isteyen
bir kisi, bu durum gerceklesmediginde diyetini
birakmakta ve ayni kilo ile hayatina devam
etmektedir. Oysaki ayda 1 kilo bile verildiginde yil
sonunda 12 kilo verilecektir ve bu deger hig de
kicimsenecek bir deder dedildir.

4) Yanhs sivi alim

Yetersiz su tiketimi ile birlikte fazla gay, kahve,
gazl ve sekerli igeceklerin igilmesi. Unutmayalm ki
bu igcecekler sivi besin grubuna girerken su yering
gecmezler. Hatta bu besinler tdketildiklerinde
vlicuttan atilmalan igin daha fazla su tiketilmesi
gerekmektedir.

5) inaktif bir yasam

Hareketsiz, sporsuz bir yasam kilo verme siirecini
etkileyen en dnemli etmenlerin bagsindadir. Hatta kilo
verme slrecinde hareketli bir yasamla birlikte bile
kilo verilerneyebilir. Bunun igin yapilan egzersizin
tird, sikh@ ve siddeti cok dnemlidir ve Kisiye gfire
planianmasi gerekir.

6) Yetersiz uyku

Yapilan arastirmalarda yetersiz uyku uyuyan
bireylerin diger bireylere gdre gin iginde yaklasik
500 kalori daha fazla aldiklan, gece uyumadiklar
icin saghksiz atistrmahklar tikettiklerini ve uykuda

i/
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salgilanan hormonlardan yetersiz faydalandiklan
icin kilo verme streglerinin clumsuz etkilendigini
bildirmiglerdir,

7) Fazla stresli bir yagsam

Ozellikie kadinlarda gériilen bu durum stresin
uyku dizenini, bazi hormonlan etkilermesi ile birlikte,
stresliyken tatl ve bol karbonhidrath besinlere
fazlaca y&nelmekten kaynaklanmaktadir. Hatta bu
durumun ilerlemesiyle "duygusal aclk™ denilen tablo
meydana gelebilmektedir.

8) Olas: tibbi bir durum

D vitamini ve demir seviyelerinin diglk, inslin
seviyesinin ylksek, hormon seviyelerinin dengesiz
olmas kilo vermeyi zorlastiran etmenlerdendir.
Ayrica kullanilan bazi ilaglar, kabizlik, emilim
bozukluklan, intolerans gibi sorunlan etkilemektedir.

9) Siirekli diyet hali

Internette veya yakin gevrede bulunan kisilerin
diyetlerini uygulamak, ash astar olmayan her tdrld
“diyeti” yapmak. Bu sekilde sonug almaksizin,
kisir bir donglde doniip durarak, iradenin ve
Umidin kinlmasi kilo vermeyi zorlastiran en dnemli
elmenlerdendir.

Simdi styleyin bakalim. Yukandaki maddelerden
hicbiri olmadidi halde, hala kilo veremiyorum diyen
kac kisi var?
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Delilik: Ayri seyi tekrar
tekrar yapip, farkl
sonuglar beklemektir.

Albert Einstein

Her zaman felaketleri
distnmemek gerek. En
korkung acilardan sonra

tum bu yasadiklanmiz,
olaganUsti glizellikte bir
yasama dénlsehbilir.
Abidin Dino

Kalp denizdir, dil de k.
Denizde ne varsa kiyiya
O vurur.

Mevlana

Ne gizeldir bilmedigin
birinin derdine
tziilebilmek ve care
aramak. Ben batin
hayatmda hep Gzlldim
hep yandim.

Yilmaz Giiney

BULUN OKUYUN!

Okuduysaniz tekran iyi gelecek...

Yasar KEMAL

Yer Demir Gok Bakir, Yasar Kemal'in Dagin Ote Yiizii iiglemesinin
ikinci romamidir. 1963 yilinda yayimlandi. Uglemede, Yalak koyliilerinin
yaklasik olarak on iic aylik bir siireyi kapsayan yasam miicadeleler
anlatilir. Roman, 1977 yilinda Fransa Elestirmenler Sendikasi tarafindan
En lyi Yabanci Roman Odiilii nii aldh.

Kendinizle uzlasmaya
calismayin. Neyiniz
varsa osunuz.

Janis Joplin

Igimizdeki seytan pek de
kurnazca clmayan bir
kacamak yolu... lgimizde
seytan yok... lgimizde
aciz var. .. tembellik var...
iradesizlik, bilgisizlik
ve bunlann hepsinden
S daha korkung bir sey;

d hakikatleri gdrmekten
kacinmak itivadi var.

Sabahattin Ali

Insaniar 6nce para
kazanmak igin
saghklanm, sonra da
saghklann kazanmak

Goethe
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lyi arkadas recetesi
&

Harun BASUT

Diinyaya geldiginde annenin kokusuyla tanirsin
giiven duygusunu. O kokuya yakin oldugunda
hicbir sey sana zarar veremez hissi sarar rubunu.
Yakinsan O na. bilirsin ki ne a¢ kalirsm ne

susuz ve ne de sevgisiz. Bu giiven duygusuyla
biiyiir, cevreni kesfedersin. Ve seni sevgileriyle
gevreleyen digerlerini tamirsin. Babam mesela.
Sonra amcalann, dayilann, teyzelerin, halalann ve
de kuzenlerin. Hig biri senin tercihin degildir ve
hayatinin tam merkezinde olurlar. Sever sevilirsin.

Ve zamanla disa acihirsin. Yeni yiizler, yeni
isimler, yeni hayatlarla yiizlesirsin. Artik
hayatinda olacak insanlan se¢me siirecindesindir.
Bu sectiklerini arkadas. bazen de dost olarak
tammlarsin. Ozel bir iliski halidir bu. Ciinkii
tamarmm senin tercihlerin belirhiyor. Sana aittir
her asamas:.

Peki arkadashk ya da dostluk nasil olmali, acaba
var mudir bunum bir recetesi? Elbet de her iliskide
oldugu gibi arkadashkta da dostlukta da iyiye.
giizele dair kimi adi konulmanus kurallar var.

Her iliskide oldugu gibi temelini giiven
olusturur. Ve sadakat. Ciinkii 6yle bir sey ki
arkadaslik. dostluk; bazen kokusuyla goziinii
diinyaya actifin annene bile soylevemediklerini.
paylasamadiklarim aktardigin kisidir. Bu anlamda
dzel. secilmis Kisidir. Bunun iizerine sdylenmis
ve soylenecek cokga stz vardir elbet. Belki de bir
kalibi yoktur arkadashgin ya da bir kaliba sokmak
haksizlik olur tercihinle se¢tigin bu iliski bicimine.
Ama ben kendimee iyi arkadas ya da dost olmanin
basit belki ama 6zel bir recetesini paylasayim
sizlerle.

lyi arkadas/dost olmak igin; bir tutam sadakat.
birkag damla iyilik, bir bandirmahk giiven, birkag
gozyast destek, lurcin bir nehrin coskusu gibi
sevgl, bir avug ilgi, dev dalgalar biiyiikliigiinde
mutluluk, bir yumak giillimseme ve bir ¢isimlik
ozen.

Iste bu benim arkadaghk ve dostluk icin
recetem. Bu recete 6zenle uygulandifinda, umut
her mevsim yesil kalan kokli bir agag gibi olur.
Ve inanmin diinya o zaman daha bir giivenli olur,
anne gibi kokar her sey...

Bunian hiliyor
muydunuz?

ingiltere'de 1900'erin basinda yatacak yeri olmayan
berduslar sokakta uyumak yasak oldudu igin 1-2
peni karsihdinda bir ipe asil olarak uyuyabilirlerdi.

4 peni karsilitinda ise daha liks mevki olan
tabutlarda geceyi gegirmeleri mimkindd...

Mona Lisa, belki de hakkinda
en gok spekilasyon ¢ikan
tablolardan biri. Leonardo da
Vinci'nin (nlG eserinin, onun
kendi kadin halinin portresi
oldudiu dahi iddia ediliyor.
Ancak arastirmalara gbre
Mona Lisa tablosundaki
kadin, ipek ticareti ile
ugrasan Floransal bir

aileye mensup olan Lisa
Gherardini. Leonardo’'nun

ve Gherardini'nin babalar
birbirini gok iyi tanyor ve
tabloyu Leonardo’nun
yapmasi isteniyor.
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‘Cin’de salgin varmas!” diye basladi her sey. .
Ongceleri bizden ¢ok uzaktaydi, belki de pek
ilgilenmedik bile baslarda. .. Ancak son derece hizh
bir sekilde diinyaya yayildi, karantinalar, maskeler,
mesafeler basgladi. Sokaklara ¢ikamadik, Biz
evlere kapandik¢a, gercek sahipleri olan hayvanlar
sehirlere indi. New York'ta, Paris’te kurtlar gezmeye
basladi sokaklarda. .. Belki de bizim kusagin goriip
gorebilecedi en unutulmaz anlara sahit olduk
gectifimiz bir yil iginde. ..

Hal biyle olunca hepimiz evlere kapandik, hatta
igimize. .. Uzak yerlere, gezmelere, kesfetmelere
hasret kaldik gectifimiz giinler boyunca. Umudumuz
artik sonuna gelmis olmak bu dFretilerin._. Belki yvavas
yavas, yakin yerlerden baslanz seyahatlerimize. Iste bu
giinlerde, maskelerimize ve sosyal mesafemize dikkat
ederek gidilebilecek en giizel rotalardan biri bence
Urla!

lzmir’in sirin beldesi Urla, tarih boyunca misafir
ettii tim kiltiirlerin etkilerini hala yasatarak, zeytini,
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enginari, baglan, saraplan, Ege otlanmn essiz
lezzetleriyle son yillann gozdesi.

Ismini Latince ve Rumca ‘sazlik’ anlamina gelen
“Vourla™ sozciifinden alan Urla’nin antik dénem
adi ise, on iki lon kentinden biri olan Klazomenai.
Klazomenai, M.O. 6 yiizyilda, diinyanin aynistirma
metodu ile sikilan ilk zeytinyagimin islendigi ver
olmas: dolayisiyla, bu bilgedeki zeytin ve zeytinyag
kiiltiiriiniin ne kadar dnemli oldufunu bizlere
hatirlatiyor,

Urla’da farkh yerler gérmek isterseniz, Urla Kadin
Uretici Pazan eski Tamirhane Binasi icinde dev bir
kapah pazar. Icerideki her kadin, takilardan, elislerine,
tereyafindan, ¢ig borege emeklerim hayata gecirip
ekmek paralanm kazamvyor.

16. yiizyildan kalan Urla Stbyan Mektebi,

2005 yilindaki restorasyonu ile bir kiitiiphaneye
donigstiiriilmis. Bir mahalle arasinda, oniinde
¢ocuklarin top oynadig kiitiiphane, bu ¢cocuklarn
okuma odasi da olmus.

Urla’da 100 sene éncesine kadar 90 milyon
litre sarap dretilivormus. O zamanlarda golgesinde
oturulacak bir aga¢ dahi yokmus ve her yer bag imis.
Miibadele ile maalesef sarapgilik da gitmis. Ama
biliyoruz ki sarapgilik Urla’nin genlerinde var.

Urla Bag Yolu, Toskana’y1 aratmayan

»  manzaralar ile birbinne baglanan yedi

~ dretiden olusan bir rota. Limantepe
Sarapcilik, Urlice Sarapalik, Mozaik
Sarapcilik, Urla Bag Evi, Urla
Sarapcihik, Usea Sarapcilik ve MMG
Sarapeilik Urla Bag Yolu'nu olusturan
tesisler.

Artik bu bag yolu i¢in pek ¢ok tur
sirketi, hafta sonu turlan diizenlivor,

Yiizyillar dncesinden gelen sarapgilik bir
kaltiir ve dedikleri gibi hem Urla’min, hem de
sarabin ‘her adiminda tarih var® ..

/ sitrona cafe

morvaliz.com

Bizi guclu yapan,
bu gune tasiyan tum

miisterilerimize minnettariz..

0532 164 00 76

FiT DLMAK iSTIYORSANIZ VE
BUNU NRSIL YAPRCAGINIZ
BilMiYDRSANIZ
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