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Merhaba Arkadaslar,

Herkesin yepyeni bir yila girdigi su donemlerde umut, basari, saglik
dilekleri birbirini kovalarken son zamanlarda her yerde, her reklamda,
her alanda cok fazla anlami dustdntlmeden savurganca kullanilan ve
moda olan bir s6z var. “Kuantum Dustnce"” .Temelini Kuantum Fizi-
ginden almis. Amaci; yasamin her alaninda basariyi, sagligi, huzuru
yaratmaktir. Bu gercekten mimkin ma? Bunun mimkUin olabilece-
gini ispatlayan cok degerli calismalar yapiimakta. Artik herkes kendi
hayatini yarattigi ve bunun tek sorumlusunun da kendi oldugunu ka-
bullenmek durumunda. Yeni olan bu yontemin kendine has bazi ku-
rallari var. Bununla ilgili piyasada bircok kitap da bulunmakta.

Kuantum Dustnce Yontemi deniyor. Yani Yasamda; istedigin seyi
kendin yarat ve kendin yasa. Hepimizin cok istedigi basari, saglik, hu-
zur sana dustinmek kadar yakin. Bu yontemin insanin kendi kisisel
guglerini kesfetmesinin en evrensel dili oldugu bilinmektedir.

Kuantum DusUnce Yontemleri uzun yillardir biliniyor olmasina
ragmen, insanlik son yillarda bu bilgiyi 6zUmseyerek, pratiklestirerek
daha saglikli, daha mutlu, daha basarili, daha zengin bir hayat yasa-
manin anahtari haline getirmeye baslamistir..

Kuantum stratejilerini gunltk yasantimiza dahil ettigimizde, uygu-
ladigimizda kisisel bir yaraticilik patlamasi yasanir, kuantum sigrama-
styapilir..

Ayni teori is yerleri icin de gegerli. Is yerinde calisanlarin isle ilgi-
li dustinceleri, para kazanmak, karli olmak, verimli olmak, basarili ol-
mak ile ilgili distnceleri birebir sirketin karlihgini ve basarisini etkile-
yen bir unsurdur. Bu arastirmalarla da ispat edilmistir.

Bu gunden itibaren zihnimizi buna gore kodlayalim. Bu gunden iti-
baren isimizle, 6zel hayatimizda, iliskilerle ilgili para ile ilgili, karlilik-
la ilgili basarisizlikla ilgili ne kadar olumsuz distincemiz varsa belir-
leyelim ve Uizerine kocaman bir gizgi cizelim. Ve tabit ki yerine POZI-
TIF olanlar yuklemeyi unutmayalim. Hem is yerinde ki basarimiz hem
Ozel yasamlarimizdaki kisisel gelisimlerimiz icin. Bu sene bununla il-
gili IK 'nin hazirlayacag cok gizel egitimlerimiz ve aktivitelerimiz ola-
cak. Bu calismalar sizlere sirayla duyuracagiz.

Ben bu yilin ve gelecek yillarin tum sirketlerimize, sirket calisanla-
rmiza "KUANTUM SICRAMASI ' yapacaklar bir yil olacagini biliyo-
rum.

Sevgi ve Sayglyla
Gamze Asnuk



I
haber

mb vizyon | mart 2010

irlanda kokenli diinya-
ca Unli Rock Grubu U2,
cevreye katki ve grubun
dunya turnesi slresin-
ce seyahatler sirasin-
da ortaya cikan karbon-
dioksit saliniminin etki-
sini azaltmak amaciyla,
Dora-1" in karbon kre-
dilerini web sitesinden
satiyor. Ra—

U2'nun Karbon Kredileri Dora- g den

Irlanda kokenli diinyaca Gnlt Rock Grubu U2,
cevreye katki ve grubun dunya turnesi stresince
seyahatler sirasinda ortaya ¢ikan karbondioksit
saliniminin etkisini azaltmak amaciyla, Aydin'da
bulunan ve MB Holding’e ait olan Menderes Ge-
othermal Dora - 1 Enerji Santrali'nin karbon kredi-
lerini kendi web sitesinden satiyor.

Konu ile ilgili degerlendirmede bulunan MB

Holding Yonetim Kurulu Baskani Muharrem Ba-
lat, “Esdeger miktarda enerji Uretimi yapan sant-
rallere kiyasla havaya neredeyse sifir karbondiok-
sit gazi salmamiz santrallerimizi 6zel kilan bir du-
rumdur. Karbondioksit salinimini azaltarak almisg
oldugumuz karbon kredisinin ¢evre konularinda
cok hassas olan U2 Grubu tarafindan satiimasi
da cevre konusundaki 6zenimizin ve basarimizin
bir gostergesidir” dedi.

TOKI Ihalesinde Insaat Sirketlerimizin

Buyuk Basarisi

T.C Basbakanlik Toplu Konut daresinin
| (TOKI) Istanbul Kayabasi bélgesinde yaptira-

cagr 11., 12., ve 16. bolgelerdeki 1918 adet ko-
| nut projesinin ihalesini sirketlerimizden BAL-
PA insaat, 764 adet konut projesi ihalesini ise
BALTAS insaat kazanmistir.

g BALTAS
Ingaat Sanayi ve Ticaret Ltd. §ti

BALPA

Ingaat Tekstil ve Ticarel A.§
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Ogrenciler Cevre Dostu Enerji

Santralini Gezdi
Mege a.s

Jeotermal EI

eotermal El tnkSantrah Nlb

~ Aydin Bahgesehir Koleji ¢6grencileri, Sultanhisar
llcesi'ne bagl Salavatl Beldesi'nde 3,5 yildir faali-
yette olan MB Holding blinyesindeki DORA-1 Jeo-
termal Elektrik Santrali'ni ziyaret etti. MB Holding
Yonetim Kurulu Baskani Muharrem Balat ve santral
yetkilileri ile birlikte tesisi gezen 6drencilere, santra-
lin isleyisi ve jeotermal kaynaklarla ilgili bilgi verildi.

Ziyaret sirasinda cevre dostu, yenilenebilir ve ye-
sil enerji kaynaklari arasinda en iyi kaynak olan je-
otermal konusunda vyetkililerden bilgi alan Bahce-
sehir Koleji 6grencileri tesisi detayli bir sekilde gez-
me sans! buldu. Yapilan teknik gezi sirasinda sant-
ralin calisma prensibinin yerytztinde isisini transfer
eden jeotermal akiskanin, yer altina re-enjekte edil-
dikten sonra tekrar 1sinip sirkilasyon halinde galis-
masl! oldugunu ifade eden vetkililer, bu prensip ile
jeotermal kaynagin “yenilenebilir” 6zelligini korudu-
gunu anlattl. Bilgilendirmede elektrik Gretimi sira-
sinda kuyulardan Uretilen jeotermal akiskanin ka-
pali devre sistemde kullanildiktan sonra tekrar yeral-
tina re-enjekte edildigi; bu sekilde jeotermal kayna-
g1 korumanin mumkun oldugu ve santralin gevreye
higbir zarar vermedigi belirtildi. Bilgilendirme sira-
sinda, DORA-1'in de Uzerinde bulundugu Salavatli
jeotermal sahasindan elde edilen akiskanin mineral
icerigi ve ozellikleri acisindan insan saghgina fayda-

[l olduguna ve saglik turizminde kullaniimaya uygun
olduguna dikkat cekildi. Ogrencilere ayrica DORA-1
Santrali'nde cevre dostu, yenilenebilir bir kaynak
olan jeotermal kaynak kullanilmasi sayesinde yilda
30 bin ton petrol Grinu ve 200 bin ton karbondioksit
tasarrufu saglamanin mumkun oldugdu bilgisi verildi.

Yizde 100 yerli bir kaynak olan jeotermal enerji-
den elektrik Uretiminde faydalanilmasinin énemini
vurgulayan MEGE A.S. vetkilileri, ¢grencilere disa
bagimli enerji kaynaklarina yatinm yapmak yerine
buglne kadar goz ardi edilmis olan yenilenebilir 6z
kaynagimiz jeotermal enerjinin ekonomiye kazandi-
rilmasinin éneminden de bahsetti. Teknik gezi sira-
sinda Aydin'in Turkiye'de, Turkiye'nin de dunyada
yenilenebilir enerji potansiyeli agisindan zengin jeoter-
mal kaynaklarina sahip oldugunun da alti gizildi. Ay-
rca, ogrencilere 2006 yilinda Ulusal Enerji OdUll'nG
alan DORA-1'in, 2009 yili itibariyle cevreye duyarliligi ve
karbondioksit emisyon azaltici galismalarindan dolayi
Avrupa Birligi Fonlari ile desteklendigi bilgisi de akta-
ridi. Ogrencilere gezi sirasinda MEGE A.S. tarafindan
3,5 yili agkin suredir isletmede olan ve Aydin'da elekt-
rik kesintilerini blyUk oranda azaltan DORA-1'den
sonra yatirmi devam eden DORA-2 Jeotermal Elektrik
Santrali'nin de 2010 mart ayinda isletmeye alinmasi-
nin planlandigi bilgisi de verildi.
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MB Holding Ailesi'ne
Cifte Odul

MB Holding Yénetim Kurulu Baskani Muharrem Balat ve
Yonetim Kurulu Baskan Yardimcisi Orkun Balat, Girisimci-
lik ve AR-GE konularindaki basarilarindan dolayi ayri ayri iki
odule layik gorulduler.

Tum Sanayici ve Is isadamlari Dernegi (TUMSIAD) Gaziantep Su-
besi tarafindan Gaziantep'in sosyal kilttrel ve ekonomik gelisimine
katki saglayan kisilerin 6dullendirilmesi amaciyla bir téren dizenlen-
di. TUMSIAD, gecede 12 kisiye Basari ve Onur Odulu verirken, MB
Holding cifte odule layik gérildi. TUMSIAD Gaziantep Subesi tara-
findan bu yil ilk kez ve Grand Otel'de dizenlenen térene Maliye Ba-
kani Mehmet Simsek, TOBB Baskani Rifat Hisarciklioglu, Gaziantep
milletvekilleri, Oda Baskanlari, sanayici ve isadamlari ile cok sayida
davetli katildi. Gecede, MB Holding Yonetim Kurulu Baskani Muhar-
rem Balat ve Yonetim Kurulu Baskan Yardimcisi Orkun Balat, Giri-
simcilik ve AR-GE konularindaki basarilarini tescillercesine ayri ayri
iki odule layik gorulduler.

Gaziantepli'lerin
Kurtulus Coskusul

Aydin Gaziantepliler Dernegi ta-
rafindan Gaziantep'in disman is-
galinden kurulusunun 88. yildo6-
numu kutlamalar dolayisiyla Kur-
tulus gecesi dlizenlendi.

Aydin Karya Restaurant'ta dizenlenen geceye bu yana blyUk destek saglayan MB Holding Yone-
Dernek Bagkani Ibrahim Avsar, Aydin Il Valisi Hi-  tim Kurulu Bagkani Muharrem Balat ve daha bircok
seyin Avni Cos olmak Uzere Aydin Belediye baskani davetli katildi. Onemli gecede Sayin Muharrem Ba-
Ozlem Cercioglu, Aydin biirokrasisin degerli bir ok lat Beye dernegin yonetim kurulu Gyeleri ve federas-
blrokrat ve yoneticilerinin, Gaziantepliler federasyo- yon baskani tarafindan Aydin Gaziantep'liler dernegi-
nu baskan! inal Aydinoglu, dernegin kurulusundan ne bUyUk katkilarindan dolayi plaket verildi.
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Vergisel Odevlerimiz Tam ve
/amaninda Yerine Getiri

di g

MB Holding Yonetim Kurulu Baskani Muhar-
rem Balat'i ziyaret eden Sahinbey Vergi Daire-
si Baskani Ismail Gul, MB Holding'in 2008 yili
icerisinde vergisel 6devlerini zamaninda ve tam
olarak yerine getiren ve en cok vergi 6deyen mu-
kellefler arasinda yer aldigini belirtti. Gul, “YU-
kimltltklerinizi yerine getirmede gostermis ol-
dugunuz duyarliliktan dolayr tesekkUrlerimizi
sunuyor, hayirli kazanclar diliyoruz” dedi.

Gul, konusmasinin ardindan ’, iy
Gaziantep Vergi Dairesi Bas- [l
kani  Erol Cember imzali Te-
sekklr Belgesini MB Holding
Yonetim Kurulu Baskani Mu-
harrem Balat ve Yonetim Ku-
rulu Baskan Yardimcisi Gamze
Balat Asnuk'e verdi.

ultn Sera

Jeotermal alaninda basarisini kanitlayan MB Hol-

ding, sirketlerinin blnyesine Sultan Sera'yl da kat-
t1. Jeotermal enerjiden elektrik Urettikten sonra ar-
tan sicak su ile seralarinin isitmasi planlanan Sultan
Sera yakin bir gelecekte faaliyetlerine baslayacak.

Mutlu
GUNUMUZ

Sirketimizin - mtzmin
bekarlarindan Ersin Sa-
kic evlilik icin ilk adimi
atarak Gaziantep'te ni-
sanlandi. Biz de MB Hol-
ding olarak, mutlulugu
gozlerinden okunan cif-
te bir 6mur boyu mutlu-
luklar diliyoruz.
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-vdekl
Radyasyona

Dikkat

* Elektrikli aletleri kendinizden mimkin oldugunca
uzakta calistirin. Elektromanyetik etki mesafe ile hiz-
la azalacaktir.

* Kullanmadiginiz aletleri ya kapali tutun ya da fis-
ten cikarin. “Stand by” konumunda kaldigi strece
elektromanyetik kirlilik yaratacaktir.

* DUsUk radyasyonlu bilgisayar ekrani kullanmaya
Ozen gosterin ya da ekran filtresi kullanin, mumkdn-
se plazma ekran tercih edin.

* Dinlendirici bir uykuya gegmek icin en ideal kosul
yatak odasinda TV ve radyo bulunmamasidir.

* Elektrikli saat / radyo / alarm'i basucunuzda bu-
lundurmayin (pilli kullanmayi tercih edin). Elektrikle
galisan radyolu calar saatleri basinizdan mumkuin
oldugunca uzakta tutun

* Elektrikli tiras makinesini sarjli kullanmayi tercih
edin.

* Yatak odasinda basucunuzdaki duvarla komsu-
nuzda bir elektronik aletin bitisik durmamasini sag-
lamaya ¢aligin.




* Cocuk yasta (16 yas altinda) sinir sistemi ve basin
gelisimine devam ediyor olmasi dolayisiyla, cocuk-
larin ve genclerin yetiskinlerden daha ¢ok risk altin-
da oldugu bir gercektir. Bu nedenle 16 yas altindaki
cocuklarin cep telefonu kullanmalari 6nerilmemek-
tedir.

* Cep telefonunu kendinizden en uzak mesafeye bi-
rakin. Tercinen 1 m mesafeden kulaklikla konusun.
Acil durumlar disinda viicudunuzda aglk tasimama-
ya 6zen gosterin veya kapali tutun, gerektiginde siz
arayin.

* Elektrikli battaniye kullanmayin ya da yatmadan
once battaniyeyi isitip, sonra fisten cekerek kullanin.

* Bebek telsizleri mikrodalga firin kadar elektroman-
yetik alan olusturuyor. Bu nedenle bebek telsizleri-
nin kullanilmamasi gerekir.

* Evinizdeki ve isyerinizdeki elektrik ve manyetik
alanlar dlgttran.

Unutmayiniz ki; herhangi bir teknolojik Grin yasa-
minizi kolaylastiryorsa, karsiliginda bayuk olasilikla
saglidinizdan gotiriyordur. Elektromanyetik alanla-
rin olusturdugu radyasyondan uzun sureli etkilenil-
mesinin psikolojik rahatsizliklara, Greme ve gérme
fonksiyonlarinda olumsuzluklara, bagisiklik siste-
minde zayiflamalara neden olur. Vicut geceleri me-
latonin hormonu salgiliyor. Bu hormon vicudun bi-
yolojik ritmini dizenliyor. Eger gece boyunca elekt-
romanyetik alan etkisi yogun olursa s6z konusu hor-
monun salgilanmasi azaliyor. Bu durum da asabi-
yete, bagisiklik sisteminin etkilenmesine neden olu-
yor. Bu nedenle gece uyumadan 6énce mutlaka ya-
tak odalarimizdaki televizyonlari digmesinden ka-
patip fisini cekmemiz, kablosuz interneti fisinden
cekmemiz, cep telefonunu kapatmamiz gerekiyor.

Baz cocuklar telefonlarini yastiklarinin altina koyu-
yor. Bu ¢ok sakincali bir davranistir.”

* Mikrodalga firin calisirken en az 1 m' den uzakta
durun. Gerekmedikge kullanmayin.

* Fotokopi makinelerinden (ylksek manyetik alan)
en az 50 cm uzakta durun.

* Evlerde tasarruflu ampul ve fltoresanlarin yerine
sarl 1slk yayan ampulleri kullanmaliyiz. Sari 1sigin
olusturdugu elektromanyetik alan flioresan ve ta-
sarruflu ampullere oranla daha azdir.

* Camasir/ bulasik vs. makineleri calisirken yakinin-
da bulunmayin.

e Bazl kimse EM alanlara digerlerinden daha has-
sastir. Bu kimselerde bilgisayar monitorlerine ve di-
ger elektrikle calisan aletlere karsi asiri hassasiyet
olusabilir ve reaksiyonlar agiga cikabilir. Bu reak-
siyonlar: Bogazda kuruluk hissi, gozde problemler
(agr ve gorme bozuklugu), bas agrisi, alerji, uyku-
suzluk, seslere karsl hassasiyet, isitme zorlugu, yor-
gunluk.

teknolo

Ref. Posta Gazetesi Web Sitesi
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SU'YUN
HAFIZASI VAR!

Su deyince akliniza gelen seyler nelerdir? Okya-
nuslar ve irmaklar mi? Akliniza gelenler bunlar
olabilir belki de her gun ictiginiz suyu diustndu-
niiz su anda. Dnyanin %70 i sularla kaplidir. isin
ilginci insan vicudunun da %70 i de sulardan
olugsmaktadir. Su olmaksizin hayatta kalmamiz ve
var olmamiz mumkuin degildir. Ancak, oncl bir
Japon arastirmacinin su ile ilgili olan fotograflar-
la dokiiman haline getirilmis sasirtici kesfini 6gre-
nene kadar biz su hakkinda cok az sey biliyorduk.
Bu kesif bize bilmediklerimizi 6gretti ve Uzerinde
yasadigimiz dinyanin en kiymetli kaynagi ile ilgi-
li olarak yeni bir suur seviyesine ulasmamizi sag-
lad!.

Dr. Emoto'nun su arastirmasini bu kadar po-
puler kilan nokta ise onun bu arastirma ile ispat
ettigi distnce ve duygularin fizik realiteyi etkile-
digi gercegidir. Ayni yerden alinan su ornekleri-
ne yazili ve so6zlU kelimelerle veya muzikle degi-
sik niyetler, disunceler yonlendirildigi, odaklanil-
digi zaman “'su kendi ifadesini deg@istirmektedir'.
Su kristallerinin dusUncelerimizden, duygulari-
mizdan ve kullandigimiz kelimelerden etkilendi-
gini kanitlayan Japon arastirmaci Dr. Emoto, su-
yun, sdylenen sozlere, hissedilen duygulara, go-
rantuilere ve dinletilen mazige gore nasil bir degi-

| — S

Nefret

Sevgi
sim gosterdigini ve tim bunlari hafizasina kaydet-
tigini birbirinden guzel su kristalleri fotograflariy-
la kanitlamistir.

Tam bu etkilerin ylzde yetmisi sudan ibaret
olan bedenimiz Uzerinde buyUk bir etkisi vardir.
Ruhlarr ve bedenleri yaralanmis, k6t davranislara
maruz kalmis insanlarin daha fazla hasta olduklari
ve daha erken oldukleri kanitlanmistir.

Dusuncelerin ve kelimelerin su kristallerinin for-
masyonlari Uzerindeki etkisini tespit eden Emoto,
bazi sevgi ve nefret kelimelerini kasete kaydederek
cam siselere gece boyunca dinletti.

Bu deneyde ise sevgi, takdir ve tesekkir sdzcUk-
leri dinletilen siselerdeki su kristallerinin gok simet-
rik ve glzel oldugunu, kin ve nefret sesleri dinleti-
len kristallerin ise taninamayacak kadar daginik ol-
dugunu belgeledi.her bir su kristali tek ve benzer-
sizdir.

Bu aragtirmanin ve kesiflerin sonuglari bizim Gze-
rinde yasadigimiz dinyayi ve kendi saghgimizi nasil
pozitif olarak etkileyebilecegimizi géstermis ve dev-
rim niteliginde suursal bir farkindalik yaratmistir.

Bu konu ile ilgili olarak Amerikan Holistik Tip Der-
negi Baskani ve aralarinda "Kutsal Sifacilik’ isim-

w -,
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li kitabr da olan 295 vayi
aly su yor

kaplidir ve -
dur. Su, bizim i¢inde yasadigimiz dérdincu boyut-
la ruhumuzun besinci boyutu arasindaki baglanti-
yI temsil eder. Bundan evvel pek ¢ok calisma, sifa-
cilarin hidrojen birlestirmeleri veya suyun infrared
Isinlarr emmesi ile ilgili gozle gorunmeyen etkilerini
meydan cikartmistir. Ancak, bu ¢alismalarin higbiri-
si Dr.Emoto nun zarif calismasi ile boy dlclisemez.
Dusunce ve guzelligin etkisi bundan ewel bu kadar
iyi bir seklide hic anlatilamamisti.”

En basite indirgeyerek yapilan bir deneyde; ayni
akarsudan alinan 2 kap suyun birine sakin ve kula-
g tirmalamayan muzikler dinletilmis, diger kapta-
ki suya ise kulak tirmalayici, mizik zevkine hitap et-
meyen, cizirtili bir mazik dinletilmistir.Daha sonra
sularin yapilari incelendiginde ise, hafif ve gtzel ri-
tim dinletilen suyun kristalizasyon érnegi desenler
seklinde ve simetrik, cizirtili ve kotu ritimler dinleti-
len suyun kristalizasyon érnegi ise karisik olarak bu-
lunmustur.Bu ispatlarda vicudunun buaydk bir go-
gunlugu su olan insanlar i¢cinde agik bir drnektir ve
dustncelerimizin, davranislarimizin, duygularimizin
gevre Uzerinde ne kadar derin etkileri oldugunu gos-
termistir.

Temel olarak Dr. Emoto suyun ifadelerini yaka-
lamayi basarmistir. Gelistirdigi teknikte cok soguk

icind

ve cok yuksek hizli bir fotograf ¢
mistir. Bu teknikle hendz olusmt
tallerini fotograflamigtir. Ancak
alinmis su érneklerinin hepsi kristalize o -
tadir. Ornegin, ok kirli nehirlerden alina su 6rnek-
leri sadece suyun icinde bulundugu hali, durumu-
nu gosterirler. Dr. Masaru Emoto donmus suda olu-
san kristallerin kendilerine belirli dUstnceler yogun
olarak yonlendirildiginde degisiklik gosterdigini kes-
fetmistir (ddstncenin sekline gore su kristalleri de-
gisiklik gosterir).

Unutmayalim ki; insan bedeninin %85'i sudur.
Dusuncelerimiz ve konustuklarimiz bedenimizdeki
suya kaydedilir ve o kalitede yasariz. Seklimizi, sag-
ligimizi ve hayatimizi biz olustururuz. Yasam muhte-
sem bir enerjisel danstir, frekanslarin uyumu, birles-
mesi, catismasl, asagi-yukari, saga-sola, zit yonlere
dalgalanmasinin dansi.

Daha saglikl ve daha glzel olmak veya sadece bu
sekilde gortinmek icin ellerinde su siseleriyle dolasip
surekli su icen gencler goértyoruz fakat bu gibi geng-
lerin ayni zamanda kendi vicutlarinin %70 olusturan
suyu guzellestirmekte ayni duyarliidr gosterip pozitif
kelimeler kullanmaya ve pozitif seyler distinmeye 6zen
gostermelerini de bekliyorum pozitif kelimeler kullan-
mak ve olumlu dustncelere sahip olmak bence , fizik-
sel ve i¢sel guzellige ulagsmanin en guzel yoludur.

Ref. Masaro Emoto | Sudaki Mucize
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/eka Arttirici
Besinler

Cilek: Icerigindeki fisetin maddesi hafiza kaybi-
nin etkilerini azaltip, bunamayi geciktiriyor.
Bitter cikolata: Magnezyum ve antioksidan iceri-
Jiyle beyne oksijen tasiyarak daha aktif galisma-
sint saghyor.

Tahil: Onemli bir B vitamini kaynagi olan tahillar,
kan sekerini dengeliyor.

Patates: Kan sekerini dengeli olarak yukseltiyor
bu sayede zeka daha verimli ¢alisiyor

Yogurt: Icinde bulunan tirozin isimli madde hafizayi gticlendirip, beyni uyariyor.

Uzim suyu: Dopamin salgilanmasini arttirarak problem ¢ézme yetenegini gelistiriyor.

Fasulye: Lif ve protein bir arada 6zellikle cocuklarda zekayr agiyor.

Kirmizi ve turuncu renkli sebzeler: Ozellikle domates, havuc ve kirmizi biberde bulunan antioksidan

beynin daha uzun sire saglkli kalmasini sagliyor.

Somon: Omega-3 yaglari hem beyni koruyor hem hafizayi gtclendiriyor.

HergUn duzenli olarak kahvalti yapan kisilerin digerlerine oranla daha basarili ve verimli olduklari bili-
niyor. Yogun bir gine baslarken; peynir, sut, yumurta gibi protein iceren besinlerden olusan bir kahval-
tI, sekerli cay ve simitten olusan bir kahvaltiya kiyasla daha iyi sonug almayi sagliyor

‘Odaklanma” icin ceviz, findik, fistik gibi sinirleri kuvvetlendiren yiyeceklerin yenmesini dneriliyor.

Uzmanlar yaraticiligin gelistirilmesi icin zencefil yenmesini 6neriyor. Kimyonun da igerdigi ugucu
yaglarin butdn sinir sistemini uyardigini sdyleyen diyetisyenler “Aniden bir fikre, bir bulusa ihtiyaci olan
kimyon cayr icmelidir. Cay, bir fincana iki tatli kasigi dolusu kimyon eklenerek yapilabilir” énerisinde bu-

lunuyor.

Lahana: Tiroit bezlerinin aktivitesini yavaslattigi igin daha stressiz 6grenmeyi saglar.
Yagsiz kirmizi et: Tam bir demir deposu, ¢zellikle saglikl alyuvarlar icin vazgecilmez... Beyin gelisi-

mi icin buyUk yarar saglyor.

SORU

Karanlk yagmurlu bir gece, yagmur yagiyor, firtina var,
gok gurltyor ve siz sabaha karsi 02.00" de tek basiniza
Issiz bir yolda araba ile gitmektesiniz. Arabaniz iki kisi-
lik. Biraz ilerde otobus duraginda 3 kisi bekliyor.
Birincisi bir doktor, sizi daha 6nce gegirdiginiz kalp kri-
zinden kurtarmis. Ikinci kisi, cok yasli ve hasta neredey-
se dlmek Uizere olan birisi. UglincusU, hayatinizin riiya-
s, her zaman tanismak icin can attiginiz birisi. Hava
gittikge kotulesiyor ve arabanizda sadece bir kisiye yer
var.

Boyle bir durumda ne yapardiniz? Soruyu iyice dusU-
nun ve en iyi cevabi verin,

Gorusmecilerden bazilannin cevabi sdyle olmus:

A. Hasta adami en yakin hastaneye gottrirdiim

B. Doktor daha énce hayatimi kurtardigina gore onu alirdim

C. Manen dustnursem tabi ki hasta adami alirdim fakat
kendi gelecegim ve hayatim icin, her zaman tanismak iste-
digim, hayatimin riyasini alirdim,

Burada dogru veya yanlis cevap diye bir sey yok sadece her
birkisinin

durumu algilayisi ve ele alisi var. .. Sadece bir kisiyi ise al-
mislar.

O kisinin cevabi acaba nasiimis?

(Biraz dusunUn ve sonra asagisini okuyun.)

Arabadan inip anahtar doktora veririm, doktor benim
hayatimi kurtardigi gibi yasli kisiyi de hastaneye yetis-
tirip iyilestirebilir. Bdylece ben de hayatimin insaniyla

otobuls duraginda bas basa kalip onu tanima firsatini
elde edebilirim.

Bu cevapla o kisi hemen ise alinmis.
Insanoglu tabii olarak bencildir, bitiin verilen diger
cevaplarda kimse arabasini vermeyi akil edememis.




gelisim

Bahar Yorgunluguna Esir Olmayin

Baharin, doganin uyanisini gérmek harika bir
olaydir. Kokular nefis geliyor, gicekler aciyor. Oysa
gunumuz insani agirhkli olarak sehirde yasiyor ve
cok bUyUk problemi var, dogay goremiyor ki. Uya-
nip servislere gidiyor, isyerleri suni olarak aydinla-
tiliyor. Bunye, kisin yorgunlugundan cikma, sonra
harekete gegcme ve yeni bir duruma alismanin zor-
lugunu yasiyor.

Bitkinlik, nesesizlik, eklem agrilari, uyuyama-
mak, uyanmakta zorlanmak, suUrekli sikinti hali

gibi belirtilerle kendini gosteren bahar yorgunlu-
gu, onlem alinmadigi zaman depresyona donuse-
biliyor.

Uzmanlar, ciddi psikolojik rahatsizliklara yol
acabilen rahatsizligr yenmek icin bol C ve B vita-
mini takviyesi, egzersiz, su icme ve glineslenme-
yi Gneriyor.

Ozellikle kistan bahara gecerken bol vitamin al-
mak gerekiyor

- Bol bol egzersiz yapmak gerekiyor

- Uykuya ve uyusukluga teslim olmayin

- Daha erken kalkmaya calisin

- Yeteri kadar uyumaya dikkat edin

- Yatmadan once sikintili konularr akliniz
dan uzaklastirin

- Kot haberlere, uyusukluga teslim olmayin

- Gunde 3 litre su i¢in

- Bol bol egzersiz yapin

- Sebze ve meyve agirlikh beslenin

- GUneslenin

Bahar yorgunlugunun etkilerinden kurtulmak
mumkun. Eger yakinmalar sureklilik kazanmissa
ve kendinizi her zaman halsiz ve bitkin hissediyor-

saniz, kronik yorgunluk ile kars karsiyasiniz de-
mektir.
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ltalya'nin “Yavas Sehir (Slow City)” hareketi-
ni destekleyenler, sehir merkezlerinde araba kul-
lanimini yasaklayarak ve fastfood zincirleriyle su-
permarketleri kapatarak yasanir kentler olustur-
maya calisiyorlar. Asya'ya da sigrayan bu akim,
tim Avrupa'da hizla yayilyor. ik Yavas Sehir
Toscana'daki Chianti sehri.Bugtn 90’1 askin Ya-
vas Sehir var.1999 yilinda ilk “Citta Slow” [italyan-
ca yavas sehir] kenti oldu, ardindan Bra, Posita-
no ve Orvieto geldi. Zamanla, yavaslik dalgasi di-
ger sehirlerarasinda yayildi. Artik ltalya'daki 42
Yavas Sehir'le birlikte, ingiltere, ispanya, Portekiz,
Avusturya, Polonya ve Norvec'te de bircok Yavas
Sehir var. Almanya'dan, aralarinda Hersbruck,
Lddinghausen, Schwarzenbruck, Waldkirch ve
Uberlingen’in de bulundugu bazi sehirler, sade-
ce 50.000'den az nufusu olan kentlerin kabul edil-
digi harekete secilebilmek icin basvurdu. Yavas
Sehir'in Italya'da ortaya ¢ikmasina sasirmamak
gerek. “La dolce vita’nin [tatli hayat] Ulkesi ltalya,
ozelikle yemekle ilgili geleneklerine cok bagl. ital-
yanlarin dilleri bile yavasliga ¢ok daha yatkin. Ya-
vas Sehir hareketi, klcuk kentlerin geleneksel ya-
pilarini, siki kurallarn dikkatle uygulayarak koruma-
lari gerektigini savunuyor: Arabalar sehir merkez-
lerinden ¢ikariimali, insanlar sadece yerel Grtnle-
ri tUketmeli ve sUrdurdlebilir enerji kullanmali. Bu
kuguk sehirlerde, stipermarket ya da McDonald's
aramanin bir anlami yok.

GUrulta yok, yesil alan cok, agiz
tadi sart

Yavas Sehir olmak icin gUrUlta kirliligini ve hiz-
I trafigi kesmek, yesil alanlari ve yaya bolgelerini
artirmak, yerel Uretim yapan ciftcilerle bu Grlnle-
ri satan dUkkan ve lokantalari desteklemek ve ye-
rel estetik 6geleri korumak gibi 50'den fazla kri-
teri gerceklestirmek gerekli. Fastfood zincirleri ve
yogun trafik yasak! Yani metropollerin ‘Yavas Se-
hir' olmasi mdmkun degil. Zaten ntfusu 50 binin
altindaki kentler birlige girebiliyor. Bu kentler za-
manla turistik ¢cekim merkezi oluyor ama ulusla-
raras! zincirlere izin yok... Yavas Sehir olarak ad-
landiriimak ve salyangoz logosunu kullanabilmek
icin de, sehrin 6nce kontrol edilmesi, daha son-
ra da dedektifler tarafindan duzenli olarak denet-
lenmesi gerekiyor. ‘Yavas Sehir’ olmak igin kri-
terlerden bazilari soyle: * Geri kazanim teknikleri
ve cevreci politikalar gelistirmek. * Sadece Uzeri-
ne binalar insa etmek yerine, topragin cevre dos-
tu sekilde kullanilabilmesi icin gereken altyapiyi
kurmak. * Organik Grlnler Gretilmesini ve tike-

tilmesini desteklemek, genetigi degistiriimis orga-
nizmalardan sakinmak. * Finansal zorluguna du-
sen yerel Ureticileri desteklemek. * Gercek konuk-
severlik kalitesini korumak. * Genglerin ve okul-
larin lezzet egitimiyle tanismasini saglamak, sa-
dece isletmecilerin degil butun vatandaslarinin
Yavas Sehir'de yasadiklarina dair farkindaliklari-
ni saglamak.

Turkiye'nin ilk Yavas Sehir adayi

IZMIR - Seferihisar Belediyesi, ‘Yavas Sehir’ ol-
mak igin merkezi Italya’da bulunan Yavas Sehir-
ler Birligi'ne basvurdu. Salyangoz sembolll ser-
tifikayr almak icin 50'yi askin kriteri yerine getir-
mek gerekiyor.

Birlik denetim sonucu olumlu rapor verirse Se-
ferihisar, salyangoz sembollU ‘Yavas Sehir' sertifi-
kasini alacak. Cevreyi, kultura, tarihi, yerel tatlar
titizlikle koruyan, sade bir yasami destekleyen se-
hir.

Izmir'in glneybatisinda, kent merkezine 45 ki-
lometre uzakliktaki Seferihisar, 35 bin ntfuslu bir
sahil kenti. M.O. 2000 yillarinda Akalar'dan kagan
Giritliler tarafindan kuruldugu ve Kayrahlar'in bir
kenti oldugu biliniyor. Teos Antik Kenti, kilomet-
relerce uzanan Teos ve Ekmeksiz plajlaryla Gnld.
Nufusun yizde 80'i tarimla ugrasiyor. Zeytinci-
lik, narenciye ve enginar yetistiriciligi yapilyor.
Tarkiye'nin en kaliteli satsumasi burada yetisiyor.

Bir seyi netlestirelim: Yavas Sehir olmak, her
seyi durdurup zamani geri almak anlamina
gelmiyor,muzelerin icerisinde yasamak isteme-
yen, tek istedikleri modern ile geleneksel arasin-
da, kaliteli yasami destekleyen bir denge olustu-
rabilmektir.

gezi
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lyi ki Yaptim...

Can DUNDAR

KUQUK bir kasabanin 4 ayri mahallesi
varmis.

Birinci mahallede "EVET AMA™ lar yasiyor-
mus. “Evet, ama’lar her zaman ne yapiimasi
gerektigini bildiklerini dustnurlermis. Yapma
zamani geldiginde ise”'Evet ama’ diye yanit-
larlarmis. Yanitlari hep yanhs olurmus. Sugu
da baskalarina atmakta ustaymislar.

Ikinci mahallede "YAPACAGIM" lar yasar-
mis. Ne yapacaklarini bilirlermis. Kendileri-
ni yapacaklari seye adim adim hazirlarlarmis
ama yapacaklari sirada sanslarini kacirdikla-
nnin farkina varirlarmis. Bu mahallede insan-
larin dizleri dévulmekten yara bere icindey-
mis. Yasami ertelememek icin verdikleri kara-
r bile ertelerlermis.

Uclinctimahalledeyasayan "KESKE "cilerin
hayati algilama gucleri mukemmelmis. Neyin

|'.1\ A

yapiimasi gerektigini daima en iyi sekilde bi-
lirlermis ama... Maalesef her sey olup bittik-
ten sonra. “Keske'cilerin de baslari hep ka-
narmis, duvara vurmaktan!..

Kasabanin en yesil bolgesinde, en guzel ev-
lerin oldugu mahallede ise "IYI KI YAPTIM"lar
otururmus. "Keske''ciler bu mahallede yU-
riylse cikar, etrafa hayranlikla bakarlarmis.
"Yapacagim'lar "Keske''ciler ile birlikte bu
mahallede yurayuse ¢ikmak ister ama bir tar-
|U firsat bulamazlarmis.”Evet ama’lar ise ma-
hallenin guzelligini gérmek yerine, agaclarin
golgelerinin yeterince genis olmadigindan,
gunesin erken saatte dogmasi gerektiginden
sikayet ederlermis.

“lyi ki yaptim'" mahallesindeki insanlarin
kusuru da beyinlerinde mazeret Uretme mer-
kezlerinin olmamasiymis. Bu ytzden yasadik-
lari ortam her zaman guzel, dtuzenli ve huzur-
luymus.

Bu hafta hep beraber “lyi ki yaptim’' mahal-
lesine tasinmaya ne dersiniz?




Diplomasi

Adamin biri Afrika'da safari-
ye ¢ikarken yanina minik

kopegini de almis. Minik ko-
pek bir gin ormanda dolasip, &
kelebekleri kovalar, cicekleri &
koklarken kayboldugunu fark B8
etmis..! 5,

Ne yapacagini dustnirken H
bir de bakmis ki karsidan bir &
leopar geliyor ve belli ki gunlUk
yiyecegini ariyor. ‘Simdi basim
dertte’ diye dustinmus minik kopek.

Etrafina bakmis yerde kemik parcalarini gor-
mus. Hemen arkasini leoparin geldigi yone
cevirerek kemikleri kemirmeye baslamis, bu
arada da arkadaki hareketi kestirmeye calisi-
yormus. Leopar tam saldiracakken minik ko-
pek kendi kendine konusmus; ‘Ne kadar lez-
zetli bir leoparmis. Acaba etrafta bundan bir
tane daha var mi?’

Bunu duyan leopar bir anda donmus kal-
mis ve en yakindaki agaca tirmanarak dalla-
rn arasina saklanmis. ‘Tam zamaninda kur-
tardim yoksa bu kdpege yem olacaktim’ diye
dustinmus leopar.

edebiyat

Battn bunlar olup bi-
terken bir baska agacin
usttindeki bir maymun
olanlar izliyormus. Bil-
diklerini kullanarak bun-
dan sonra leopardan
kurtulabilecegini du-
¥ sinmUs. Leoparin yani-

f na giderek neler oldugu-
nu anlatmis.

Leopar kopegin vyap-
tiklarina cok sinirlenmis
ve maymuna: ‘Atla sirti-
ma, gidip sun u yakala-
yalm' demis. Ancak mi-
nik képek neler oldugu-
nu ve leoparin sirtinda maymunla birlikte su-
ratle kendisine yaklastigini fark etmis.

'Simdi ne yapacagim’ diye dusunurken kac-
maya tesebbuls etmemis.

Bunun yerine arkasini leoparin geldigi yone
donerek, kemikleri kemirmeye devam etmis.
Tam leopar saldiracakken yine kendi kendine
konusmus;

‘Bu aptal maymun da nerede kaldi? Yarim
saat once bir leopar daha getirsin diye gon-
derdim, hala haber yok!’

Diplomasi béyle bir sey iste:
* Hizli ddsdn,
* Sakin ol,
* Glcld gorin,

Evrenin [SIgl

19" yUzyihn buyik ingiliz ressamlarindan
William Holman Hun' in , bir bahgeyi anlatan
tablosu Londra Kraliyet Akademisi' nde sergi-

leniyordu. Hunt' in “Evrenin Isigi” adini verdi-
gi bu tabloda gece elinde fenerle bahcede duran
filozof goranuslt bir adam vardi. Adam, tek eliy-
le bir kapi vuruyor ve iceriden sanki bir yanit bek-
liyormusgasina duruyordu. Tabloyu inceleyen bir
sanat elestirmeni Hun'a dundu:

“Guzel bir tablo dogrusu, ama anlamini bir tarlG
kavrayamadim” dedi.

*Adamin vurdugu kapri hic agilmayacak mi?
Ona kap! kolu ¢izmeyi unutmussunuz da”

Hunt gulimsedi.

‘Adam siradan bir kapiya vurmuyor ku...” dedi
ve tablosunun anlamini agikladi.

“ Bu kapl, insan kalbini simgeliyor. Ancak iceri-
den acllabildigi icin disarida kol olmasi gerekmi-
yor..."

O kapi size igerden acllmamissa giremezsiniz..
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Ozellikle bilgisayar basinda strekli oturarak calisan-
larda gortlen bel ve boyun agdrisi vak " alar artti. Fakat ba-
sit tedbirler ve egzersizlerle bunun 6niine gecebilirsiniz.

Isiniz geregi biittin glin bilgisayar basinda calisiyorsu-
nuz. Saglikl oldugunuzu distnlyorsunuz fakat bel, bo-
yun ve sirtinizdaki agrilar kimi zaman dayanilmaz oluyor.
Demek ki bilgisayar kullanirken dikkat etmeniz gereken
sartlar g6z ardi ediyorsunuz. Is hayati pek cok hastal-
ga davetiye cikaryor. Ozellikle bilgisayar basinda stirek-
li oturarak calisanlarda gorulen bel ve boyun agrisi vaka-
lart son zamanlarda hic de azimsanmayacak kadar arttr.
Uzmanlar, hareketleri kisitlayan baro hayatinin risk tasl-
digini, bir stire sonra kronik bel agrisi sikayetiyle doktora
basvuranlarin da cogu kez gec kaldigini sdyltyor. Bu du-
rumda zaman gegcmeden tedbir almak icin belirli bir eg-
zersiz programini takip etmek gerekiyor. Ozellikle geng
fakat strekli oturarak calisanlarda rastlanan bel agrilari,
kisinin bel fitigi olma riskini de artiryor. Stres ve yorgun-
lukla birlikte cogalan agrilara en iyi ¢ozUm, dogru bir otu-
rus sekli ve dlizenli egzersiz.

Nelere dikkat edilmeli? Uzmanlar, bel, boyun ve sirt
agnlarindan yakinanlarin dikkat etmeleri gereken nokta-
lart soyle siraliyor:

GozUn bakis agisi 20-30 derece yukarida ve ekrandan
uzaklik ise ortalama 60-70 cm olmali. Ekran tepe noktasi-
nin goézlerle ayni hizada olmasina dikkat edilmeli.

Oturulan sandalyenin ytksekligi, kalca, govde Uzerin-
de dik agl ile duracak sekilde ayarlanmali. Ayrica, sandal-

yenin bel gukur-
luguna gelecek
sekilde ayarlana-
bildigi bir bolu-
mu olmali. Eger
bu bolim yoksa,
beli icine alan ve
iskemleye bagla-
nan bel yastikcr-
gr kullanifmal.

Sirt, boyun ve
bel dik tutulma-
I, kambur otur-
maya kesinlikle
izin  verilmeme-
li. EGer Kkisinin
kambur oturma-
ya egilimi varsa,
ileride olusabile-
cek meslek has-
taliklarindan  ko-
runmak icin sir-
t1 dik konumda tutmaya yarayan " postureks” adli korse-
lerden kullanmali. Fakat daha da iyisi kisinin korse yerine
duzenli egzersizler yaparak adalelerini gelistirmesi.

Dizler, 90-110 derece arasi bir agida duracak sekilde
calisiimali. Bunu saglamak icin gerekirse ayak altina ku-
cUk egimli bir ayak tahtasi konabilir. Dizler, ayni pozis-
yonda uzun sure tutulmamal ve firsat buldukga hareket
ettiriimeli.

Dirsekler, calisma sirasinda en fazla 90 derece
bukulmeli.

Ayak bilekleri dik acida tutulmall ve mutlaka yere te-
mas etmeli.

Uzun sure calisan eller zaman zaman dinlendirilmeli,
parmaklara germe egzersizleri yaptirimal.

Bilgisayarda calisan kisilerin evraklari ve kullandigi
diger esyalar yakinda olmali. Bu esyalara kontrolstizce
uzanmak, beli ve sirtr anormal sekilde dondurerek gesitli
risklere girmek demektir.

Kisi her saat basi ayaga kalkmali, dolasmali, 10 daki-
ka kadar boyun ve sirt egzersizi yapmali. Cok uzun sure
oturan kisiler, aniden ayaga kalktiklarinda basta omurga
sakatlanmalar olmak Uzere 6nemli tehlikelerle karsilasa-
biliyor.

Ani hareketlerden kacinmak, 6ne egilirken bel yerine
dizleri bukerek egilmek, viicuda gelen yukleri her iki ba-
cagimiza veya kollarmiza esit sekilde dagitmak, genel
bel-sirt ve boyun agrilarindan kaginmak igin sart.
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TESHISI ZOR HASTALIK “COLYAK”

PDonda a a a aa oira beyaz e
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Bir ince bagirsak alerjisidir. Bu alerji; bugday,
arpa, yulaf, cavdar gibi tahillarin icinde bulunan % o P »:
gluten ismi verilen proteine karsi ince bagirsa- ,g& * e
gin dmur boyu sUrecek bir hassasiyet gostermesi , ,5!«' o # iy
olarak tanimlanir. Ekmek, makarna, bisklvi ve di- = = E’:" £ 5._
ger unlu mamuller... En sevdiginiz yiyeceklerden 5 s ’“‘;— %
uzak durmak zorunda kalmaniza neden olabile- > e
cek bu hastaligin adi COLYAK. =

"Yasam boyu devam eden tek gida alerjisi” olan . e \“_ ..
colyak, genellikle kalitsal olarak ortaya gikiyor; te- g;:’ > _
davi edilmedigi ve 6zenli davraniimadigr takdirde o k
de hayati cekilmez hale getirebiliyor. 4 .,.,"._";

Ailenizde ¢colyak hastahgi varsa... = ;

G T -

Bu kisiler gluten iceren gidalarla beslendik- &
lerinde ince bagirsaklarinda olusan immunolo-
jik reaksiyonlar sonucu hucrelerde iltihap ve ha-
sar olusturur. Olusan bu hasar sonrasinda besin
maddelerinin sindirimi ve emilimi bozulacagin- o o ,
dan, ishal ve zamanla vicutta bazi maddelerin ek- Yuk§r|d§tar|feg|len bulgulafa pen;etglkayetlen
sikligi ortaya cikar. veya ailesinde ¢olyak hastaligr oykusu oIanIamQ

bir ic hastaliklari uzmani veya gastroenteroloji

Colyak hastaligr genetik bir hastaliktir ve has-  yzmanina basvurmalar gerekir. Colyak hastaligi
talarin yuzde 10 kadarinda ailede ¢Olyak hastali-  olanlarin yiizde10 kadarinda; anne, baba, kardes
g1 olan baska bireyler vardir. Stres de ¢Olyaka ze-  veya cocuklarinda da ayni hastalik gortlebilir. Ge-
min hazirliyor. Her yasta ortaya ¢ikarsada 8-12ay-  pelik déneminde kansizli§i belirgin élctde siddet-
lik cocuklarda ve 30-40 yas araliginda daha siktir.  |enen kadinlarin ¢olyak hastaligi ydniinden arasti-

Belirtileri neler? nimasi gerekir.

Emilim ve sindirim bozuklugunun derecesine Buamaglagluteniceren tahil Grinleri (bugday,
bagli olarak Célyak hastali§i cocuklarda ve erig- ~ @rpa ve gavdar) kullanilarak yapilan gida madde-
kinlerde farkli belirtilerle kendini gosterir. Cocuk-  1€rinin kesinlikle yenmemesi gerekir. Piring, misir,
larda gelisme ve biiyiime geriligi colyak hastal- ~ Patates ve soya unundan yapilmig Grunler yenile-
ginin erken bulgusu olabilir. Karin agrisi, bulanti, b|||r.ll\/|eyve, sebze, yumurta ve et Grtnlerinin yen-
kusma, ishal, huysuzluk, uyuklama, davranis bo- ~ Mesinde sakinca yoktur.
zukluklart ve okulda basarisizlik gorulebilecek di- Gluten icermeyen bir diyetin uygulanmasi nor-
ger belirtilerdir. Bulgularin ortaya ¢ikmasi ve sid-  mal beslenmeye gore daha pahali, giic ve sikicl
detlenmesi yillar surebilir. Colyak hastaligi eris-  olabilir. Bu nedenle kesin tani konulmadan bu tiir
kinlerde genellikle 30-40 yas civarinda ortaya ¢ bir diyetin uygulanmasi tavsiye edilmez. Bu has-
karsa da daha ileri yaglarda da gorulebilir. talarda laktoz eksikligi (laktoz intoleransi) de ola-

Tedavisi nasil? bildiginden baslangicta sut ve sutlt gidalarin alin- 3

mamasli énerilir =3

Tani konulduktan sonraki asamada uyulmasi . ) s
gereken tek tedavi yontemi dmar boyu glutensiz Tedavi edilmeyen vakalarda uzun dénemde F
divet uygulamak. Diyet uygulanmaya basladiktan (20-30 yll)lortaya E;lkabllecek ciddi b|r hast?llklar 3
kisa bir siire sonra villuslar hig zarar gérmemis arasinda; ince bagirsak lenfomasi, ince bagirsak 2

gibi calismaya devam ediyor ve sikayetler ortadan
kalkiyor. Bu nedenle glutenli gidalari kesinlikle tU-
ketmemek gerekiyor.

Ulserleri ve kollajendz ¢olyak hastaligi sayilabilir.
Siki diyet ile kansere donusim engellenebilir.
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1-Yeterli dengeli beslenme nedir?

Yasamin surdurtlmesi ve saghgin korunmasi igin
besin 6geleri grubundan (proteinler, yaglar, karbon-
hidratlar, minareller ve vitaminlerden) her giin yete-
ri miktarlarda alinmasidir.

2-Zayiflama caylar metabolizmayi nasil etkiliyor?

Piyasadaki zayiflama gaylarinin bir kismi bagirsak
hareketlerini arttirken bir kismi da didretik yani vi-
cuttaki suyun atimini arttirir. Bagirsak hareketi nor-
mal olan bir bireyde bu gaylar hareketlenmeyi gok
arttirirsa vitamin minarel eksikliklerine sebep olur.
Bobrek fonksiyonlari ve tansiyon ile ilgili bir rahatsiz-
lig1 olan kisiler zayiflama caylarindan zarar gortrler.

3-Nasil kahvalti yapmaliyiz?

Kahvalti giintin en 6nemli 6gunudir.Mutlaka ya-
pilmalidir.insan farkina varmaz ama kahvaltinin et-
kisi aksama kadar devam eder. GUn igerisinde sik
aclkma nobetleri genelde kahvalti yapmayan kisi-
lerde olur. Diger 6gtnlerde oldugu gibi bu 6gun-
de de protein, karbonhidrat, yag dengeli olmalidir.
Seker hastaligl, kolesterol yuk-
sekligi, kalp damar rahatsizlik-
larinda kahvaltinin icerigi de-
gisir. Saghkl bir birey icin kah-
valtida olmasi gerekenleri soyle
siralayabiliriz; sevilen bir cesit
peynir, siyah veya yesil zeytin,
yazin domates-salatalik, kisin
taze meyve suyu yeteri kadar
bal veya pekmez, kisiye gore te-
reyad! ve haftanin bir kag giinu
yumurta. Bir iki dilim tam ta-
hil ekmegi. Tabi miktar kisiye
gore degiskenlik gosterir. Den-
geli beslenen kisiler hafta sonu
iki 6gun yediklerinde bu kahval-
ti biraz daha zenginlestirilebilir.

4-Glnde ne kadar su igmek
gereKkir?

Yetigkin bireylerin vicudu-
nun %70'1 sudur. Su ihtiyaci harcanan kaloriye gére
belirlenir. Harcanan her kalori basina 1 ml su gere-
kir. Ornegin 2500 cal. yakan bir birey 2,5 It su tiiket-
melidir.

5-Beden kitle indeksi nedir?

Beden kitle indeksi (BKI) en yaygin kullanilan vi-
cut agirhgr degerlendirme 6lgtstduar. 19" un altinda
ise zayif, 20- 25,9 arasinda ise normal, 26-29,9 arasin-
da ise sisman ,30 ve Uzeri ise obez kabul edilir. Kilo-
nun boya (metre cinsinden) bolimu ile bulunur. Or-

negin 89 kilo 1,63 bir kisin BKI si 89/(1.63x1.63)= 30
dur. Ideal kg hesaplanirken boyun karesi ideal BKI
araligin (20-25,90) ortalamasi ile carpilir. Ornegin
1,78m boyunda bir kisinin idael agirhgr (1,78x1,78)
x23=73 kg dir.

6-Son zamanlarda yaygin olan kan grubuna
gore diyet dogru mudur? Bu konu hakkinda fikir-
lerinizi bizimle paylasir misini?

Kilo, cinsiyet, sosyal yasanti, fiziksel aktivite, mev-
cut hastaliklar, genetik faktorler gibi bir cok etken
kisinin beslenmesine yon verirken beslenmeyi dort
gruba ayirmak ¢ok yetersiz kalir.

7-Calisanlarin formlarini korumalari igin yarar-
I olabilecek 6neriler verebilir misiniz?

Calisma hayati icinde de U¢ ana 6gun yemegde
dikkat edtmeliyiz. Calismanin masa basi veya ayak-
ta gegiyor olmasi harcanan enerjiyi degistirdigi igin
yemek miktarina direkt etkisi vardir. Hareket gerek-
tirmeyen bir ¢calisma ortami bagirsakta tembellige
sebep olabilir. Lifli yani sebze-meyve agirlikli bes-
lenmeyi tercih etmeleri gerekir. Hamur isini ve pilav

makarna sikhigini azaltmak gerekir.

8- Dogru diyet nasil secilmelidir?

Dogru diyet kisiye 6zgu olmalidir. Basindan, inter-
netten alinan diyetler kisiye uymayabilecegdi gibi za-
rar da verebilir. Diyetisyenler beslenme konusunda
5 yil egitim gormektedirler. Bu konuda diyetisyene
basvurmak en dogru yoldur.

9-Hizh kilo vermenin riskleri nelerdir?

Hizli kilo kayiplarinda yag ile vicuttan kas ve sivi
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kaybr ile metabolizmada yavaslamalar olur. Bu da ki-
siye ilerideki donemlerde kilo alimina ve alinan ki-
lonun tekrar verilememesine yol acar. Hizl kilo ka-
yiplarinda demir, B12 eksikligine bagh kansizlik, sac
dokulmesi, ciltde ¢cokuntuler gibi bir ¢ok rahatsizlik
meydana gelebilir.

10-Obez cocuklarin nasil beslenmesi gerekir?
Kiculk yasta diyete baslamak dogru mudur?

Cocukluk doneminde de gelisimini devam ettire-
cek sekilde bir beslenme programi uygulanarak kilo
verdiriimesi saglanabilir. ik basamak abur-cubur
beslenmesini kesmek gerekir. Genelde aileler 6nce
sinir koymadan cocuklar hazir gidalara alistinrken
sonrasinda engel olmada zorlanabiliyorlar. Uzun sU-
reli takipler ile gelisimini engellemeden cocuk ve ya-
kin cevresi ile konusarak beslenme egitimi vermek
gerekir. Aile icinde beslenme bozuklukgu var ise bu
da dUzeltilmesi gerekir.

11- Formda bir yasanti icin gerekenler nelerdir?

Formda bir yasam surklilik gerektirir. Saglikli bes-
lenme, dizenli uyku ve fiziksel aktivite bir arada ol-
malidir.

12-Istedigimiz forma ulastiktan sonra diyet yap-
may! birakmali miyiz ?

Diyet yaparken alinan kalori harcanan kaloriden
az tutulur. Bu da kilo vermeye neden olur.devam
edildiginde kilo verme de devam eder. Diyet uzun
sure yapilirsa metabolizma ¢ok az yemeye alisir ve
normal miktarlara ¢ikildiginda kilo alimi baglar. Di-
yet belirli bir program cergevesinde yapilip sonra
ihtiyag olunan kaloride beslenme devam etmelidir.
Eski yemelere de donUlmemesi gerekir. Ideel kiloya
geldikten sonra bir yil bu kiloyu korumak icin caba
gosterilmelidir.

13-Zayiflamak icin profosyonel destek almamiz
sart mi?

Zayiflamak icin sart degil ama saglkli zayiflamak
icin tabi ki sart. Saglkli beslenme konusunda okull-
larda yeteri kadar iyi egitim verilmemektedir. Bu ko-
nuda toplumsal bir eksiklik var. Piyasada ise ¢ok faz-
la ticari zayiflama Grunleri ve bilgi kirliligi mevcut. En
kisa sUrede ve kolay yoldan kilo vermek isteyenler
saghgini riske atabilmekte. Saglikli kilo kaybetmek,
kilo kaybederken sagligini kaybet memek icin diye-
tisyen takibi en dogru yoldur.

14- Sizce yeterli ve dengeli beslenme aligkanli-
gini hayat tarzi haline getirmek mi lazim?

Yeteli dengeli beslenme anne karninda baslama-
i, ilk temel orada atilir. Bebeklik, cocukluk ve ergen-
lik ddoneminde beslenmenin yeri cok onemli. Yetis-

kin bireyler gelisim tamamlandigi igin beslenme-
yi geri plana atabilir. Bu dénemde yashhgi akhmaza
getirmeliyiz. Kaliteli bir yasam ve yashlk icin istkrar-
ll, dengeli bir beslenmeyi dmur boyu strdtrmeliyiz.

15- Bilingsizce tiketilen light Grunlerin sigsman-
lattigi soyleniyor dogru mu? Hangi Grinlerin gi-
venilir oldugunu nasil bilebiliriz?

Diyet Urtnlerinde doygunluk hissi saglamak ¢ok
zor. Genellikle bu Urtnler diyabet hastalijinda veya
kolesterol fazlaliginda onerilebilir. Ama zayiflamak
icin ben diyet Urlnlerini tavsiye etmiyorum.

17-Yakinlarimizin diyetimizi bozmasini nasil 6n-
leyecegiz?

Diyet yaparken sosyal yasantimiz devam edecek-
tir. Diyette kararlilik ve stre cok 6nemlidir.Tabi ki Is-
rarlar ve ikramlar devam edecektir. Bdyle ortamlar-
da neyi ne kadar yiyebiliriz konusunda bilincli olma-
liyiz. Zaten basariyi getiren, yemek daveti ortamlarin-
da fazlasina hayir diyebilmektir.

18-"Su icsem yarnyor” s6zU sizce bir bahane midir?

Suyun kalori degeri yoktur. Bol miktarda tiketile-
bilir ama mideyi genisletmemek igin yemek yerken
degil aralarda fazla su igilmelidir.

19-Metabolizmanin hizini neler etkiliyor?

Metabolizmanin hizini cinsiyet,fiziksel aktivite, vU-
cut kas oranlari, genetik faktorler, hormonlar ve ba-
girsak hareketleri etkiler.

20-Diyet yaparken baharatlarin énemi nedir?

Diyette baharatlarin kalori dederi hesaplanmaz
ama istah acicidirlar. Istahin asin acik oldugu du-
rumlarda tuketimi azaltilabilir.

21-Gundemde olan her diyete uyulmali midir?

Bilimsellige dayanmayan diyetler kisiye zarar ve-
rebilir. Bu diyetler saglik icin degil daha cok basinda
gundem yaratmak icin 6n plana ¢ikarilan diyetlerdir.
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Sultan Sera :

Bir MB Holding kurulusu olan Sultan Sera jeoter-
mal kaynak ile isitilan sera projelerini hayata gecirmek
Uzere Aydin'da 2008 yilinda kurulmustur. MB Holding
uhdesindeki Jeotermal enerji kaynaklarinin sera isit-
masinda kullaniimasi ve Turkiye'nin en buylk serala-
rnndan bir tanesinin olusturulmasi icin calismalar bas-
lamis bulunmaktadir. MB Holding uhdesindeki Jeoter-
mal kaynaklarin elektrik Gretiminden sonra sera Isit-
maciliginda da kullaniimasi yolu ile kaynagin katma
degerinin arttinlmasi ve tabii kaynaklarimizdan daha
da efektif bir sekilde faydalaniimasi hedeflenmektedir.

Sultan Sera, kardes sirketleri gibi, jeotermal kaynak-
larin sera 1sitmasinda kullaniminda énct rol oynama-
yive boylelikle yerel ekonomiile birlikte Ulke ekonomisi-
ne katkida bulunmayi, sektore dnct rol oynamayi ken-
disine hedef edinmistir. Konvansiyonel metotlarla isiti-
lan emsal seralara gore gok daha dustk maliyetle Gre-
timi mUmkun kilacak olan seralarla Sultan Sera ciddi
bir avantajl da elinde tutuyor olacak. Jeotermal ile isiti-
lan seralarin ayrica su avantajlar da mevcuttur:

¢ Jeotermal isitma, verimi %50-60 artirmaktadir.

* Sera ici sicaklik dollenme icin gereken sicakligin
Ustiinde olmakta bu da verimi artirmaktadir. Bu saye-
de gerekli havalandirma yapilabilmekte ve sera ici ru-
tubet yukselmemekte ve bundan kaynaklanabilecek
hastaliklar olusmamaktadir. Bu, Avrupa Birligi'nin ve
Uluslararasi Gida/Saglik érgutlerinin istedigi bir kosul-
dur.

* ideal i¢ sicaklik nedeniyle hormonsuz (retim
mumkun olmaktadir.

Aydin bélgesinde genis arazilere sahip olan Sultan
Sera oncelikli olarak kardes sirket olan Menderes Ge-
othermal Elektrik Uretim A.S.'ye ait 8,5 MWe kurulu ka-
pasitedeki Dora -1 ve Subat 2010'da faaliyete gecmesi
planlanan 11,56 MWe kurulu kapasitedeki Dora-2 (ya-
pim asamasindadir) santrallerinin atik suyu ile 400.000
m2'lik bir sera projesini hayata gegirecektir.

Sera projelerine ek olarak Sultan Sera jeotermal ile
meyve ve sebze kurutulmasi konusunda da calismala-
rna devam etmektedir.

L

tanitim
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Sera Nedir?

Seralar, bitkilerin yetismesine uygun sartlarin saglan-
masl amaci ile gevre sartlar kontrol edilebilen veya du-
zenlenebilen cam, plastik, fiberglas gibi isigi geciren ma-
teryallerle 6rtalt yapr elemanlandir. Kuruldugu boélge-
de, disarda dogal kosullarda yetisen her turlti sebze ve
boyca kigUk sayilabilen meyve bitkileri, cam ya da plas-
tik Ortd altina alinmak suretiyle, turfanda olarak yetistir-
mektedir. OrtU alti sebze ve meyve yetistiriciliginde, eski-
den sadece dogal kosullarda ve yilin belirli zamanlarin-
da yetisen cogu sebze ve meyveler, artik gelisen teknolo-
jiyle 6t altlarinda, diger bir ifade ile seralarda, daha er-
ken zamanlarda yetistirilir olmustur. Bu durum, dogal
olarak sebze ve meyvecilikte, verim ve kaliteyi artirmistir.

Seralarda saglanan yapay kosullar:
1. Isitma

2. Havalandirma

3. Sulama ve Gubreleme

4, llaglama olup biittin bunlar teknoloji kullanimi ile
gerceklestirilir.

Isitma: Bitkilerin istedigi 1sly saglama, bitkileri her ne
kadar ortU altina almakla gerceklesse de bu yeterli olma-
yabilir. Bu gibi durumlarda, sera igine isitma sistemleri
konur. Bu sistemler sera icindeki I1slyr istenilen aralikta
sabit tutmaktadir.

Havalandirma: Sera icindeki nem orani, havalandir-
ma sistemleriyle saglanir. Havalandirma ile ayrica bitki-
lerin dollenmeleri saglanir.

Sulama ve Gubreleme: Sera icine alinan bitkilerin
sulama zamanlarini ve uygun sulama bigimlerini belir-
leme, gerekli hallerde, bitkilerin saglikli gelismeleri icin
ihtiyac duyduklar gubreler, sulama sistemleriyle ger-
ceklestirilir

ilaglama: Sera icinde bitkilere zarar veren mikroplara
kars! etkin bir savas sera igine kurulan ilaglama sistem-
leriyle gerceklestirilir. Toprak icine yapilacak ilaglama uy-
gun hallerde sulama sistemleriyle yapilir. Eger ilaclama
bitkilerin toprak Ustlindeki kisimlarina yapilacaksa, bu
ayr bir ilaclama sistemiyle gerceklestirilir.

Sinan AKBAY
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GAZIANTEPLI' LERDEN ULU ONDERIMIZIN ANISINA

SONSUZA DEK SAYGIYLA...
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Tisehl mooenean! gazlanmes seusbre micalsinls
ANLAR YT EYRAK) SURT 1931 Y11 MIYALIRMANR

26 Ocak 1933 tarihi Gaziantepliler icin cok de-
gerlidir. CUnkU 15 Ocak 1933'te; genis kapsam-
I bir yurt gezisine cikan ulu 6nderimiz , Gazian-
tep’ e gelecektir.

O gun; Vali Akif lyidogan, Cumhuriyet Halk
Firkasi Reisi Omer Asim Bey, Alay Komutan
Mahmut Bey, Belediye Baskani Hamdi Kutlar’
dan olusan bir heyet, en buytk Turk'a karsila-
mak Uzere, Fevzipasa Tren Istasyonu’na gelirler.
Heyetin de katilmiyla; Gazi'nin treni Narli'ya ha-
reket etmis, birlikte yemek yenilmis, sohbet edil-
mistir.Tren saat 14.00'te, Narli'da durunca Gazi
trenden iner.Karsilamaya gelenler onu; "'Yasa
BlyUk Gazi! Yasa, var oll" sesleri ve yeri gogu
tutan alkiglariyla, bagirlarina baslarlar. Karsila-
maya, Maras'tan de gelenler olmustur. O yillar-
da Maras ile Gaziantep'te bulunan butdn oto-
mobillerin sayisi 60 kadardir. Otomobillerin ta-
mami, konvoy halinde, Gazi'nin arabasinin ardi
sira sehre hareket eder. O gin, Seker Bayrami
arifesidir. Halk, iki bayrami bir arada yasamaya
hazirlanmaktadir.

Caddeler bayraklarla, taklarla suslenmistir.
Kaleden, toplar atilmaktadir. Gaziantepliler, so-
kaga dokulmustar, caddeler, igne atsan yere
dismeyecek kadar kalabalktir. Gazi'yi; butin
subaylar ve erat, memurlar, ilk ve ortaokul tale-
beleri, esnaf ve butun ahaliden mutesekkil on
bin kisilik bir kalabalik, Maanoglu Képrusu'nde
karsilar. Gazi'nin; 6teden goérinmesiyle havai fi-
sekler atilmaya, fabrikalar duduklerini calmaya
ve toplar atilmaya baslar.

"iki Gazi"nin, bulusmasidir bu: Blyik Kurta-
ricl, Maresal Gazi Kemal ile kendini kurtaran se-

hir Gaziantep... Yurekleri yurt sevgisiyle dolu bir
avuc Anteplinin yazdigr destan sebebiyle 12 yil
once; 6 Subat 1921 giny; 93 nolu yasa ile Antep
adi, Gaziantep'e donustardlmustar.

Gazi Pasa'miz; kendisini karsilayanlari selam-
ladiktan sonra, Baskarakol'a gelindiginde ara-
basindan iner.

“"Merhaba Asker!" nidasiyla, ihtiram kitasini
selamlar. "'Sag ol Ata!”, karsihgini alir. Bir sure,
halkin arasinda yurur.Yeniden, otomobiline bi-
ner. Bu kez, Halkevi binasinin éndnde durulur.
Halk; buyUk kurtariciyi, avuglarini patlatircasi-
na saatlerdir alkislamaktadir. Meydanlarda; da-
vul zurnalar calinmakta, "'Sirin nar tane tane”,
“Hishisi hancer’, “"Nurgana’'da bal erik..."" gibi
tarkuler esliginde, milli oyunlar oynanmaktadir.
Tarkulerimizin; coskulu sozlerinin, Ata'mizi ziya-
desiyle memnun ettigi, dinlerken gualimseyisin-
den belli olmaktadir. Senlik, gece yarisina kadar
devam eder.

Ertesi gun; 27 Ocak 1933 Seker Bayrami'nin
birinci gunu Gazi Pasamizin Uzerinde lacivert
bir takim, ayaginda siyah iskarpin vardir. Valilik-
te yapilan bayramlasmadan sonra, Belediye'ye
gecilir. Belediye Meclis salonunda Gaziantepli-
lerle bulusan buytk kurtarici, onlarin sorunla-
nni dinler, ihtiyaclarini saptar. Gaziantep Sehir
Meclisi; aldigi bir kararla, Gazi Pasa'ya, "Hem-
serilik” belgesi verilmesini kararlagtirmigtir. Ya-
pilan torende; nufus belgesi, Belediye Baskan!
Hamdi Kutlar tarafindan blyUk Ata'ya sunulur.

25.12.1936'da Gaziantep'imizin kurtulus vyil-
donimU sebebiyle, bayuk kurtaricimizin kente
gondermis oldugu mesaj soyledir:

"Bu tek Turk sehri; hicbir yerden yardim gor-
meden, kendi kahramanligiyla kendini kurtard
ve ‘gazi’ unvanina layik oldugunu, ispat etti.

Gazianteplileri; o gun oldugu gibi, blgunde
derin sayglyla taktir ederim.

Ben Gazianteplilerin gozlerinden nasil 6p-
mem ki; onlar yalniz Gaziantep'i degil Tlrkiye'yi
de kurtardilar.
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“Ben size, gizli ve aleni, Allah'tan korkmanizi, az
yemenizi, az uyumanizi, az séylemenizi, guinahlar-
dan cekinmenizi, oru¢ tutmaya ve namaz kilma-
ya devam etmenizi, daima sehvetten kaginmani-
z1, halkin eziyet ve cefasina dayanmanizi avam ve
sefihlerle dUsup kalkmaktan uzak bulunmanizi, ke-
rem sahibi olan salih kimselerle beraber olmani-
z1 vasiyet ederim. Hayirlisi, insanlara faydasr doku-
nandir. S6zUn hayirlisi da az ve 6z olanidir, Hamd,
yalniz tek olan Allah’'a mahsustur.

Tevhid ehline selam olsun."Her halde ilim, edep
ve takva Uzerine bulun. Her zaman gecmis din bu-
yuklerinin eserlerini inceleyerek, Ehl-i stnnet vel-
cemaat yolundan ayrilmamayi vazife edin.

Fikih (Islam hukuku) ve hadis-i serif 6gren, cahil
sofulardan olma. Namazi her zaman cemaatle kil,

fakat imam ve muezzin olma. Sohret isteme, zira
sohret afettir. Makama bagli olma. Yazdigin seyler-
de adini yazma. Mahkemede hakim huzuruna ¢ik-
ma. Kimseye kefil olma. Halkin isledigi islere ka-
risma.

Devlet buyUklerinin - cocuklariyla  arkadashk
etme. Uzlete cekilme, yalniz kalma. Cok s6z soyle-
me.

Cok soz isitmek kalbe nifak verir. S6zU inkar
etme. Onun sdyleyenleri ve sahipleri coktur. Az séy-
le ve halkin kétallk ve egrilerinden arslandan ka-
car gibi kac, bir kenarda dur. Kadinlardan ve dinde
egri yollara girenlerden sakin. Herkesle ve zengin-
lerle sohbet etme (oturup kalkma). Helal ye ve sup-
helilerden kagin. Dunya malina kapilma. Dunya ar-
zusu dinin zayi olmasina sebep olur. Cok gtlme ve
kahkaha atma. Zira fazla gtlmek kalbin ¢limuadur.
Herkese sefkatle bak. Hainlikle bakma. Disini sus-
leme. Zira disin stsu; icin, kalbin, ruhun harab ol-
dugunu gosterir. Bagkalaryla mtcadele etme ve

hi¢ kimseden bir sey isteme. Kimseye hizmet bu-
yurma. Alimlere, evliyaya, mal, can ve tenle hizmet
et

Din buytklerinin hallerini inkar etme. Ziréa inkéar
edenler rahat ve kurtulus yuzinu goéremezler.” bu-
yurdu.! Eger daima cennette olmak istersen, her-
kesle dost ol, hic kimsenin kinini ytureginde tutmal

Fazla bir sey isteme ve hic kimseden de fazla
olmal Merhem ve mum gibi ol! Igne gibi olmal

Eger hi¢c kimseden sana fenalik gelmesini iste-
mezsen Fena soyleyicil Fena ogreticil Fena dusun-
celi olmal Clnku bir adamr dostlukla anarsan, dai-
ma seving icinde olursun. Iste o seving Cennetin ta
kendisidir. Eger bir kimseyi digmanlikla anarsan,
daima UzUntU iginde olursun. Iste bu gam da ce-
hennemin ta kendisidir. Dostlarini andigin vakit ici-
nin bahgesi, ciceklenir, gul ve feslegenlerle dolar.
Dasmanlarr andigin vakit, icin, dikenler ve yilanlar-
la dolar, canin sikilir, icine pejmurdelik gelir.

Butlin peygamberler ve veliler, boyle yapti-
lar, iclerindeki karakteri disari vurdular. Halk on-
larin bu guzel huyuna maglup olup tutuldu, hep-
si goénul hoslugu ile onlarin: tmmeti ve maridi
oldular."Senin" dismanini sevmeni, didsmaninda
seni sevmesini istemen, kirk giin onun hayrini ve
iyiligini sdyle, o disman senin dostun olur; Cun-
ki gonulden dile yol oldugu gibi, dilden de gdnu-
le yol vardir. Allah’in sevgisini de onun aziz isimle-
riyle elde etmek mumkuandur. Allah buyurdu ki: By
kullar, kalbinizde arinma olmasi icin beni pek cok
anmaktan geri durmayin. Kalbinizde arinma ne ka-
dar ¢ok olursa, Allah’in nurunun parlakligr da kalp-
te o nispette fazla olur. Nitekim ekmekginin tandiri
ne kadar sicak olursa,

0 kadar ekmek alir, soguk olunca ekmek almaz.”
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Insaat Ustasl

Bu olay gercek hayatta olmus ve basina yansimis
bir olaydir. Buyuksehir Belediyesi Kuruluslarindan
Kiptag'in Genel Mudur Yardimcisi Emin Batur'a, san-
tiyelerden birinde meydana gelen bir kaza sonunda ka-
zaya maruz kalan duvarci ustasinin yazdig tutanak:
Is kazas! tutanagina planlama hatasi diye yazmistim.
Bunu yeterli gérmeyerek, ayrintili anlatmami istemissi-
niz. Su anda hastanede yatmama neden olaylar aynen
asagida anlattigim gibi olmustur:

Bildiginiz gibi ben bir duvarci ustasiyim. Insaatin
6. katindaki isimi bitirdigim zaman biraz tugla artmis-
t1, yaklasik 250 kg, kadar oldugunu tahmin ettigim bu
tuglalan asagiya indirmek gerekiyordu. Asagiya indim!
Bir varil buldum, ona saglam bir ip bagladim, 6. kata
cIktim ipi bir gikriktan gegirip ucunu asagiya salladim.
Tekrar asagiya indim ve ipi gekerek varili 6. kata cikar-
dim. Ipin ucunu saglam bir yere baglayip tekrar yukari
¢Iktim. BUtdn tuglalarr varile doldurdum. Asagr indim,
bagladigim ipin ucunu ¢ézdim. Ipi ¢cdzmemle birlik-
te birden kendimi havada buldum. Nasil bulmayayim
ben yaklasik 70 kiloyum. 250 kg'lik varil stratle asagi-
ya duserken beni yukari gekti. Heyecan ve sas-
kinliktan ipi birakmayi akil edemedim. Yolun
yarisinda dolu varille carpistik. Sag iki kabur-
gamin burada kinldigini saniyorum. Tam yu-
kari cikinca 2 parmagim iple beraber ¢ikriga
sikisti. Parmaklarimda bu sirada kirildi. Bu
esnada yere carpan varilin dibi ¢ikti ve tugla-
lar etrafa sacild. Varil hafifleyince bu sefer ben
asaglya inmeye varil yukari cikmaya basladi ve
yolun yarisinda yine varille carpistik. Sol bacagi-
min kaval kemigi de! bu sirada kinldi. Can hav-
li ile ipi birakmayi akil ettim. Basimi yukari kal-
dirdigimda bos varilin stratle Uzerime geldigini
gordim.

Kafatasimin da boyle catladigini saniyorum.
Bayllmisim, gézimU hastanede actim. Cenabi
Hak'tan tum kullarini bdyle gdrinmez kazalar-
dan korumasini diler, hirmetle ellerinizden 6pe-
rim.

Duvarci Ustaniz LAZ OSMAN

g'.‘
2

\-—

Muhendislik Cozum
Uretmektir

1) Ug isletmeci ve (i mihendis is icabi trenle bir se-
yahate cikacaklardir. Tren garinda Ug isletmeci Ug bi-
let aldigi halde, muhendisler yalnizca bir tane alirlar.
Isletmeciler bunun sebebini sorduklarindaysa, “Bekle-
yin ve gorun” derler. Trene binerler, bir sure sonra Uc
muhendis kalkip beraberce tuvalete gider. Konduktor
gelir, Uc isletmeciden Ug bileti aldiktan sonra tuvale-
tin kapisini galar,"biletiniz Iitfen” der. MUhendislerden
biri eliyle bileti disart uzatir. isletmeciler de bunu gorir-
ler. Artik taktigi kapmislardir. Donus zamani gelmistir,
yine gardalardir. Isletmeciler gidip bir bilet alirlar. Ba-
karlar mUhendisler bu sefer hic bilet almiyor, saskinlik-
la yine sebebini sorarlar, “Bekleyin ve gorin” der yine
muhendisler.

Yolculuk baslar. isletmeciler beraberce kalkip tuva-
lete giderler, ardindan da muhendisler de karsisindaki
tuvalete. Konduktorin gelmesine yakin, muhendisler-
den biri disar cikar, karsidaki tuvaletin kapisini tiklatip
“biletiniz lutfen” der. Acilan kapidan bir el bileti uzatir.
Bileti alan mUhendis diger tuvalete geri girer.

2) Adamin biri bir glin yolda giderken bir kurbaga
gorur ve kurbaga dile gelir

-Ben aslinda birinsanim, eger beni bir kere dpersen
cok guzel bir prenses haline gelirim”

Adam kurbagday eline alir ve cebine koyar.
Kurbaga tekrar dile gelir

- Eger beni 6persen ¢ok guzel bir prenses olacagim
ve seninle 1 hafta kalmaya raziyim.

Adam kurbagay! cebinden cikarir, soy-
le bir bakar ve gulimseyerek yeniden ce-
bine koyar.

Kurbag@a yalvarmaya baslar:

-Eger beni 6per ve guzel bir prenses haline
cevirirsen seninle bir hafta kalinm ve istedi-
gin her seyi yaparm

Adam tekrar kurbadayi cikarir, sdyle
bir bakar ve gulimseyerek cebine ko-
yar.

Sonunda kurbaga dayanamaz-

‘t - Senin neyin var? Sana ¢ok guzel
| - bir prenses oldugumu ve beni 6per-
sen 1 hafta seninle kalip istedigin her
seyi yapacagimi sdyledim. Neden beni
OpmUyorsun?

Sonunda adam konusur

- Bak, ben bir muhendisim. Kizlar-
la ugrasacak vaktim yok, fakat konu-
san bir kurbaga cok ilging geliyor.




IDAR| PERSONEL LISTEMIZ

3 TEKS

BALBET

EGE

GOLSEHIR

iNPER

KAYABASI
SANTIYESI

KONYA
SANTIYESI

MEGE

ADI SOYADI

Baris OZBICKi
Giilistan AYDIN
Haci KEKEC

Unzile KALENDEROGLU
Ahmet YAPICIOGLU
Hasan OZASLAN
Sinem SAYIN
Emrah BITGIN
Serhat BILECEN
Bilge BERDAN
Oktay AKDOGAN
Cengiz ULGER
Fikret TAS

Gokhan DINGSOY
Ozlem KIZILAY
M.Yavuz ASNUK
Ozgiir DURAN
Birsen DALKILIC
Bulent UNLU
M.Hilmi OZTEMIR
Mete KURSAT

Ebru KULLUOGLU
Nadir SANCILI
Mustafa DEMIRCI
Erdinc UYAR
M.Caglayan MERT
Cemgil BAZO
Selim BAYSALMAN
Adil Erdem YILMAZ
ihsan Erkam ZENGIN
M.Alper DEMIRAT
Nursemin YILDIZ
Hiiseyin DOGAN
Mehmet COLAK
Metin KUCUK
Ramazan URUC
Mustafa ASLAN
A.Numan DEMIRCI
Mehmet COLAK
Mustafa AKBAY
Veli Sadik YUCE
Mustafa DEMIREL
M.Haluk TUFEKCIOGLU
Gaye Neslihan BUDAKLI
Fasih KUTLUAY
Galip KISLA

Erol TUFEKCIOGLU
Erdal SARACOGLU
Ayse CAKMAK

GOREVi

Dig Ticeret Sorumlusu
Dis Ticaret Sorumlusu
Sorumlu Mudur
isletme Mudurt
Biyolog

Muhasebe

Muhasebe

Paz. ve Sat. Sorumlusu
Satin Alma Sorumlusu
Sekreter

Depo Sorumlusu
Balbet Genel Mudurt
Personel Idari Takip
ingaat Teknikeri
Balbet Yonetici Asistani
Muhasebe Madurd
Muhasebe Elemani
Satis Sorumlusu
Sofor

Genel Mudur

isletme Sorumlusu
Ticaret Mudiri

Kalite Yon. Sorumlusu
Proje Muduru

Santiye Sefi

Santiye Sefi

Santiye Sefi

Saha Muhendisi

Saha Muhendisi

Saha Muhendisi

Saha Muhendisi
Elektrik Muhendisi
Elektrik Teknikeri
Muhasebe

Harita Teknikeri

Kalfa

Santiye Sefi

ins. Mihendisi
Muhasebe
Mak.Teknikeri

Formen

Cavus

Genel Mudur

Ziraat Muhendisi
Makina Mhendisi
Guvenlik Danigmani
Yonetici Asistani
Sofor

Temizlik Elemani

DOGUM T.
11/02/1977
09/11/1982
20/10/1965
10/03/1965
22/06/1979
20/12/1981
29/08/1985
01/05/1984
26/09/1970
11/11/1980
03/03/1971
05/03/1956
02/05/1982
19/04/1982
18/12/1974
03/10/1965
28/05/1978
02/07/1984
16/06/1967
04/04/1939
15/05/1981
09/06/1976
22/02/1979
12/06/1969
21/06/1982
13/11/1984
09/03/1980
08/08/1984
26/05/1986
21/10/1987
26/05/1982
03/03/1968
16/01/1976
05/02/1986
16/12/1986
01/01/1979
01/03/1967
12/10/1984
05/02/1986
29/11/1957
21/02/1960
01/01/1955
15/12/1973
22/06/1978
05/01/1955
10/11/1946
08/09/1978
17/06/1984
12/02/1985

MERKEZ BURO

SULTAN SERA

TUZLA
SANTIVESI

ADI SOYADI
Muharrem BALAT
Orkun BALAT
Gamze ASNUK
Cetin ATMACA

Fatih ASNUK
Necmettin KULAHCI
Ugur TEZEL
Huseyin AKTAR
Metehan KILIC

Bora TEZEL

ibrahim ALKAN
Yilmaz OZARSLAN
Osman KESKINSOY
ibrahim SENKARSLI
Metin KARATOPRAK
Kenan KAYHAN
Ertugrul GUNES
Biilent YAZGAN
Tugba YILDIZ

Omer OKUYUCU
Gilcan ER

Tugba OZGUVEN
Esen OSMANLIOGLU
Vakkas ELSAC

Ali YILDIRIM
Mustafa AYSA
Durmus ORAK
Sinan AKBAY
Haydar COLAK

Cem CANDAN
Durmus OZTURK
ihsan CEVEN

Hatip OGUZ

Ercan OKSUZ

Ersin SAKIC
M.Metin GULER
H.ibrahim SOLAK
Temel YAVUZ

GOREVI

Yon. Kur. Bsk.

Yon. Kur. Bsk.Yrd.

Yon. Kur. Bsk.Yrd.

Yon. Kur. Bsk.Yrd.
insaat Miihendisi
insaat Miihendisi
insaat Mihendisi
insaat Miihendisi
insaat Mihendisi
Genel Koordinator
Muhasebe Muduri
Balpa Muh. Maddrd
Baltas Muh. Mudura
Balpa Muh. Maddr Yrd.
ihale Takip

Muhasebe Madur Yrd.
Muhasebe Mudur Yrd.
Baltas Muh. Muddir Yrd.
Muhasebe

Kalite Yonetim Temsilcisi
Yon. Kur. Bsk. Asistani
insan Kaynaklari Muduri
Sekreter

Sofor

Sofér

Guivenlik

Hizmetli

Satis Muduru
Muhasebe

insaat Teknikeri
Elektrik MUhendisi
Mimar

Tekniker

Tekniker

insaat Miihendisi
Tekniker

Tekniker

Tekniker

DOGUM T.
16/02/1940
03/12/1974
07/08/1969
07/06/1965
08/12/1968
17/11/1942
31/03/1955
13/08/1961
06/12/1981
28/11/1979
03/08/1956
09/05/1970
11/07/1977
01/07/1973
03/03/1961
01/02/1972
25/06/1982
23/01/1976
16/02/1985
06/03/1984
09/03/1986
14/07/1983
19/02/1982
01/01/1965
22/09/1980
16/02/1982
01/01/1964
02/09/1979
06/03/1987
26/06/1984
01/10/1957
01/12/1955
06/07/1971
09/01/1987
27/04/1974

15/07/1973.

10/10/1977
11/10/1986
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