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Sicak Bir Dokunus...

Garsonun yanimiza geldigini ve servis tabaklarim koydugunu ne Michael ne de ben fark etmistik. New York'ta kentin giiriiltisinden vzak
bir kafede oturmus dylesine heyecanla sohbet ediyorduk ki bogirtlenli tartin mis gibi kokusuna bile aldirmiyorduk. Paylashrdiklarimiz
bulunmaz olmasa da  mikemmeldi. Michael, yetiskinlige adim athgindan, kendisine, “Mikey” denmesine nasil karst ciktigimi
anlatiyordu. Bogirtlenli tarimizi yemeye busladijimizda, kentin diginda evleri olan kuzenlerimle agactan nasil bégiirtlen toplayip
yedigimizi anlathm. Topladiklarnm: eve gitmeden yiyip bitirdigimi amimsadim. Hos sohbetimiz devam ederken gozlerim kafede soyle bir
gezindi ve kisede oturan yash gifite ilisti. Gicekli elbisesi, yipranmis cantasini koydugu larlent denli solmustu. Adamcagizin kafasinda hig
sag kalmamish. Yemeklerini agir agir yavaslahlmig gibi yiyorlardi. Beni onlara yonelten sessizlikleriydi. Michael 'la konusmamiz
kahkahalardan fisiltilara, itiraflardan degerlendirmelere dénistiginde yash giffin sessizligi beni iyice etkilemeye baslad:. insanlarin
konusacak hichir seylerin kalmamasi ne kadar iziiciydii. Yasam dykilerinde cevirmedikleri bir sayfa kalmis olamaz miydi? Bizde bu
hale gelirsek ne olacakt 2 Hesabimn odedik ve kalkik. Tam yash iftin Gniinden gecerken cizdammi digirdim. Almak igin
egildigimde, masanin altinda birbirlerinin ellerini tuttuklan gérdim. Oturduklanindan beri el ele olmamahlar diye disindim. Tamk
oldugum manzaranin biyiik bir sans oldugunu diiginerek dogruldum. Yash adamn b simsicak dokunusu onlarla ilgili ilk disincelerimi
de, kalbimi de istvermisti. Onlarin sessizligi konusacak bir sey bulamamaktan dogan bir sessizlik degildi. Onlarn sessizligi huzu,
rahathk ve sézciiklerle ifade edilemeyecek denli derin sevgiden dogan bir sessizlikti. Boylesine bir ginii yillardir paylagiyor olmaliydilar.
Belki de bugiiniin diinden bir farki yoktu; ama hep yosadiklanyla, hem de birbirleriyle bangikhlar. Giinii birinde bizimde boyle
olacagimini diigindiim. Bana hi¢ uzak gelmedi.

Ayak Izlerimizi Azaltmak Igin .....

* Aligverise gikarken kendi bez torbanizi veya filenizi yammizda gotiirin.

* Bilgisayarda bulunan metinleri basil hale getirmeyin.

* CFC yazan spreyleri kullanmayin.

* Gerekmedikge mobilyalarimiz degistirmeyin. Dayanikl ve uzun omiirli olanlan tercih edin.

* Kagit kullanimni mimkin oldugunca en aza indirin, kullanmak zorunda oldugunuzda geri déniigimli kagit yada kullanilmis kagit
kullanmn.

* Son kullanma tarihi dolan ilaclarm ¢6pe atimasi gevre agisindan tehlike yaratir. Bu ilaglar usuliine uygun olarak paketlenerek
Belediye
Saglhk Islerinin denetiminde ortadan kaldiriimalidir. Sizde ilaglarimizi hemen ¢6pe atmayin.

* Bahge veya balkonunuzda yagmur suyv birikfirip, bahge sulamak, araba yrkamak iin kullanin.
* Topragin verimliligini diisiiren, iist kismim bozan yakma isleminden vazgecin.

* Temizlik iiriinlerini almadan énce kullanma kilavuzunu mutlaka okuyun. PVC ambalajsiz olanlar: tercih edin yada arap sabunu
kvllanmaya ozen gosterin.

* Toplu tagima araglarini tercih edin.

* Kisa mesafelere arabanizla gitmek yerine yiiriyiin.

* Geri kazanimi yagamamzin bir pargas: haline gefirin. Depozitolu ve yeniden kullanima vygun iiriinleri tercih edin.

* Plastik, tras bicagi, cakmak tikenmez kalem gibi tek yada simrh kullanimi olan Grinleri kullanmay: en aza indirin.

* Hediye paketlerinizi eski takvimler gibi daha énce kullanilms malzemelerden yapin.

* Elekirik iiretimi, oldukca maliyetli ve dogaya zarar veren bir siiregtir. Evde elektrik kullanimini azaltacak Gnlemler alin.
* Kitiiphanenizde olmasi ok gerekmedikge kitap almak icin halk kitiphanesini kullanin.

* Kozmetik iiriinler alirken ( sabun , krem v.b.) icindekiler kismini mutlaka okuyun, palmiye yagi ve soya yagi varsa almayn. Ciinkii bu
iiriinlerin irefimi sirasinda yagmur ormanlar: tahrip ediliyor.

* Miimkiin oldugunca yasadigimiz yere en yakin yerde iiretilmis Grinleri kullanin.

* Siipheci olun. Aldiginiz her iiriiniin nereden geldigini iginde neler oldugunu ve nasil iretildigini arastinin. Unutmaym; zararh olanlar
kigiik harflerle, olmayanlar biyik harflerle yazilr.

* Eski esyalarinizi atarken, “ Buna ihtiyac olabilecek biri var midir?  diye digiiniin. Aym sekilde ihtiyaciniz olan bir sey bir bagkasinin
evinde kullaniimadan duruyor olabilir. Bir sey satin almadan énce tamdiklariniza ihtiyacimizi haber verin. Mutlaka bir yerden isinize
yarayacak bir cevap gelecektir.

* Bu listeyi uzatabiliriz. Bunun anahtar: dogru yasam icin gereken ilkeleri kendi igimizden yola gikarak bulabilmektir. Bu listeye sizinde
ekleye bilebileceginiz bir cok sey olabilir.
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KITAP KOSESI

Sizlere bu sayimizda ii¢ kitap aslinda okunan dért kitap; Emir Bey' in Kizlari, Bir Gé¢men Kustu O' nun devam
niteliginde bir kitap tanitmayacalisacagim.

Roman okumak nasil bir siirectir sevgili arkadaslar? Dilin lezzetini tatmak midir? Bulmaca cozmek, ders calismak
mudir, ya da bos vakitler eglenceligi midir? Ashnda biitiin bunlari kapsayan ve asan bir atmosferdir roman. Onun gibi,
ozgiinliiginii ve belki de kaliethgi iste bu tanimlanmasi zor askinliktadir, Okuma siirecinde duygularla beslenirsiniz,
ofkelenirsiniz, sevingle dolarsimz. Onun basarisinin bir élciisii vardir aslinda. Bu siirec bittiginde okuma ve giindelik yasama
dondiigiiniizde kendinizi  zenginlesmis” hissedebilmeniz “ gercege” bir adim daha yaklasmus olmanin zihinsel ve duygusal
olgunlagmasidir bu.

BIRGOCMENKUSTU O.
ayla kutlu
I"";""?;":;‘;““' n Yazarin adi Ayla KUTLU. 1986 Y1l Madarali Roman Odiilii alds. Yazart Ayla KUTLU' nun deyisiyle
st o

“ Kiiciik yasta topragindan koparilan ve géemen kus olmaktan kurtulamayan bir adam, Adil Emir Bey,
bir Osmanli aydini... Adil Emir Bey in yasam 6ykiisii”

Osmanlt' min son déneminden Cumhuriyet' in ilk yillarina uzanan bir zaman diliminde olaylar
yerlesiyor. Ik romamndan bu yana her kitab: ilgiyle karsilanan KUTLU “ fazla politize bir kitap
olmasini istemedigim icin daha cok kadinlara yansiyan boliimityle verdim onun
vasamuni ....” diyor Adil Emir Bey i¢in. Roman tipleri kolayca unurulmayacak
kisiler. Ne asiri duyarliliklar ne de, yersiz abartmalar var kitapta.

a0 MAN OO

BIR GOCMEN KUSTU O' nun ardili olarak yazilan cok carpici bir roman
olan EMIR BEY' IN KIZLARI zengin bir mekan ve tarihsel gerceklik fonuna
oruruyor. Mekanlar: Once diigman, simdilerdeyse Dbilingsizlik ve beton
isgalindeki Istanbul; bagkent olmaya giden kiigitk bir Anadolu kasabasi kimliginde Ankara;
Mezopotamya uygarhiginin rarihten kagmus yapayalniz bir ucbeyi olarak yasayan Mardin; peygamberlere,
yoksulluklara ve kendine has renklerle sarmallanmig Urfa ve..... Insanliga 15181, atesi ve ac1y1 armagan eden
Kafkas Siradaglari. Tarihsel gerceklik ise romanin ilk sayfasindan son satirina kadar bize eslik ediyor.

Son yiizyillik tarihimizin bireye yansimasinin da irdelendigi EMIR BEY' IN KIZLART nda tic
ayr1 karakterin dilinden onlarca insanin 6zgiin hikayeleri ve kimlikleri anlatiliyor. Yazarin son derece
zengin ve cogkulu anlatimi okuru daha ilk sayfalarda sariyor, kusauyor.

ANNE KAFAMDA BiT VAR.
Yazar Tartkk AKAN - ANILAR TATER Nk
Sinema sanatcist Tartk AKAN 80 Askeri Darbesi' nin hemen ardindan, 1981 baslarinda K \\1\\:1!11 \
Almanya' da yaptig: bir konusma yiiziinden yurda déniisiinde tutuklanir. Bu tutuklamanin nedeni, sagci BT VAR
bir gazetenin mansete ¢ikardig: yalan ve vanli haberdir. Boylece uzun bir yargilama siireci baslar. Siyasi s

sube sorgulanmalary, itilip kakilmalar, asagilanmalar, soguk hiicreler, bitli-fareli koguslar, sagecilar,
solcular, devrimciler, TKP' ciler, idamliklar. Uniiniin dorugundaki Tarik AKAN' 1n aylar boyu icinde
bulunacag: ortam budur. Uzun zaman sonra aklanip ézgiir kalan Tark AKAN aradan yillar gegse de o
giinlerin baskilarini, acilarim unutamaz; tek ¢ikis yolu, yasadiklarim yaziya dokmektir.

ANNE KAFAMDA BIT VAR o karanlk dénemin tutanagr gibi. Yorumsuz, yalnizca
yasadiklarini anlatiyor.

TORE KISKACINDA KADIN
Yazart Mehmet FARAC. 2002 yili Tiirkiye Gazeteciler Cemiyeti “Inceleme” 6ditliinii alds.

TORE KISKACINDA KADIN cok garpici bir arasurma. Sevda, Hatice, Rabia, Hacer, Semse... ve
adlar1 duyulamayan niceleri. Mehmet FARAC, Giineydogu' da sevdalar ugruna yasamlarindan olan tore
kurbanlarim yazmus. Ortaya, irkilerek okunan korkunc ve ibret verici oykiiler ¢ikmus. 21. yiizyilda,
Avrupa Birligi' ne girilmesinin tartisildigi bu dénemde, Duygu ASENA' nin da dedigi gibi “ Torelerin,
geleneklerin, yanls da olsa, zararl da olsa degismemesini savunanlara, kadin haklari da neymisgl
haklart varken diyenlere, Anadolu' daki kadinin cok giiclii oldugunu iddia edenlere bir tokat gibi” 9

Fictis
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SPOR YAPMADAN “ FIT” KALMANIN 25 YOLU

1-Hergiin yarim saat temiz havada hareket edin. ( Yiiriiyiin, kosun, jimlastik ya da seks yapin)
2-Asansdre ya da yiiriiyen merdivenleri kullanmayin. Merdiven ¢ikmak, en iyi spor.

3-Su sigaray1 da artik birakin. Cigerleriniz bayram etsin.

4-Kendinizi tutamayip, patates cipsi gibi kalorili abur-cuburlar yediginizde 5 kat merdiven inip ¢ikin.
5-Ise yada otobiisle gidip geliyorsaniz , bir durak 6nce inin.

6-Her giin en az yarim litre yagsiz siit icin.

7-Kahve aras1 m1? Elinizde ki kahve fincani ile birlikte bir duvara yaslanin ve yavasca asagiya inip kalkin.
8-Ayni hareket cay fincaniyla da oluyor. ‘ '
9-Televizyonda futbol izlerken, sizde bacaklarinizi oyuncularla birlikte hareket ettirin.

10-Usenmeyin , sik sik seks yapin. ,

11-Arada bir araba yerine bisiklete binin. Tabii ki yol bulabilirseniz!

12-Bira siseleri ve kasalariyla agirlik caligmasi yapabilirsiniz.

13-Surat asmayin, sik sik giiliin.

14-Daha az calisin ! ( Dalga gecmiyoruz...)

15-Daha az yiyin! ( Dalga gecmiyoruz...)

16-Daha az alkol alin ! ( Dalga ge¢miyoruz...)

17-Haftada iki kere kiivetinizi ovun. ( Dalga gecmiyoruz...)

18-Hafta da bir kere bara gidin ve deli gibi tepinin. ( Su dalga isinden sikildim! Bildiginiz gibi yapin.)
19-Sinirlendiginizde agir bir kitab1 yere firlatin.

20-Sabahlari dusa girmeden 6nce 1 dakika yerinizde ziplayin.

21-Her giin mutlaka 2 litre su igin.

22-Ayda bir kere yalniz baginiza sinemaya gidin ve aptal bir aksiyon filmi izleyin.

23-Bol virajl1 bir yolda araba kullanin. ( Trafik canavari olmadan...)

24-Yemege ciktiginizda salataya agirlik verin.

25-Giinde bir kere, en sevdiginiz CD esliginde deli gibi tepinin. ( tabii ki makul bir saatte.)

Kaynak: Sabah Gazetesi Eki
Mimoza dergisi.

TOKSINLERE SAVAS ACIN:

Once “ Siv1” sonra “ Yemek” giinleri:

Toksinlerden arinma kiiriinii kolaylikla uygulayabilirsiniz. Dikkat etmeniz gereken en onemli nokta bol
bol sivi i¢mektir. Bu kiiriin ilk boliimii kalorisi yiiksek yemeklerden vazgecmeniz gereken 2-3 giinlik “ sivi
titkketimi” giinlerinden olusuyor. Giinde 5 kez bol siviyla sulandirilmis, meyve, sebze ve bitkisel otlardan olusan 150
ml karisim tiiketin. Bunlara ek olarak giinde en az 2 It. su i¢in. Ardindan 3-4 giin siiren “ yemek” giinleri bashiyor. Bu
“yemek” giinlerinde piring, patates ya da meyvelerden birini tercih ederek, sadece o besini tilketmeniz gerekiyor.
Ornegin, her giin 300 grama kadar tuzsuz ve pismis islenmemis pirinci 5-7 kiiciik 6giine bolerek yiyin. Sabahlari bir
elma, oglenleri sebze suyu, aksamlar: da haglanmis sebze titketin. Ve bol su icmeyi de ihmal etmeyin. I¢tiginiz
sodanin da miimkiinse asitsiz olmasina ozen gosterin. Damak zevkinize gore cesitli bitkisel caylari tercih
edebilirsiniz. Karahindiba cay, viicuttaki gereksiz maddeleri, thlamur cay: cilt lizerindeki zehirli maddeleri atiyor.
Papatya cay1 mideyi rahatlatiyor, nane cay: ise agiza giizel bir tat veriyor.

KAYNAK: 2000- Ocak FORMSANTE




HASTALIKLARI SOYLEYEN AYNA (Cildiniz icinizi ele veriyor)

Hangi Leke Neyi Gosteriyor.

‘Dudaklarda Soyulma-Kabuklanma: Folik asit, demir, protein eksikligi ve seker hastaligi.
-Tirnak Degisiklikleri; Alteriyel dolagim bozuklugu, siroz, tiroid hastaliklari.
-Beyaz Renk Degismeleri; Cilt hastaliklarinin disinda, icorgan ..... kanserleri  18semiler.

-Saclarin Yaygin Dokiilmesi; Stres, agir1 diyet uygulamalari, beslenme bozukluklari, kansizlik, bobrek ve
karaciger yetmezligi, seker hastaliklan ve tiroid.

-Agizda Kahverengilik: Kansizlik, depresyon, seker hastaligy, ..........
‘Normalden Fazla Kullanma: Tiroid bezi hastaliklari, polikistik over sendromu, hormon aktivitesinde
bozukluklar

Deride Sinirli Kahverengilik; Benler, dogumsal lekeler haricinde genetik gecisi bozan hastalilar, siroz, addison.
Vucutta Ince Kirmiz1 Damarlar; Varisler, gut hastaligy, karaciger yetmezligi, bag dokusu hastaliklari.
‘Kendiliginden Acilan Iyilesmeyen Yaralar; Kanser, frengi, tiiberkiiloz, derin mantar hastaliklari.

Pembe Ciltler Saglik Belirtisi:

Saghig Ifade Eden Ciltler:

-Genetik yapiya bagli olarak degisse de pembe olmak.
‘Dudaklar pembe-kirmizi olmak.
-G6z ici de pembemsi bir renge sahip olmal.

-Yiizdeki porlar (vagbezlerinin disa acilan delikleri) dikkart cekecek sekilde iri olmak.
-Cilt piiriizsiiz ve parlak bir goriiniimde olmak.

KAYNAK: FORMSANTE 01-2001 Sayis1

MIGREN AGRISINDA NE YAPMAK?

‘Migren agrisinin baslayacagini hissettiginiz an, acik havaya cikin ve 20 dakika yiiriiyiis yapin.
‘Uyku diizeninize dikkat edin.

-Migrene neden olasi; sigara, alkol, uzun siire a¢ kalma gibi etkenlerden uzak durmaya ézen gosterin.
-Migren nébetlerinde spor yaparak rahatlamaya calisin.
-Sauna, hamam gibi fazla 1sisal farkliliklar gosteren ortamlardan uzak durun.

GERGINLIKTEN KAYNAKLANAN BASAGRILARI:

Yanlis pozisyonda oturmak ya da hareket etmek, psikolojik baski, yiiz-boyun ve bastaki kaslar1 geriyor. Sonug olarak
da bas agris1 ortaya cikiyor. Bu agridan kurtulmak icin alin kaslarimizi 5 sn. gerin, yani kaglarinizi gatin. Ardindan da
5 sn. gevsetin, Kaslariniz rahatlayacagindan bas agrinizda gececektir.

KAYNAK: 2000- Ocak FORMSANTE
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