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BIHTER DINCEL

KENDI KELIMELERIYLE BIHTER'I TANIYABILIR MIYiZz?

Bence kimseyi kendi kelimeleriyle taniyamayiz &

OYUN YAZARI,YONETMEN,OYUNCU,TSM EGITIMLERI,ENSTRUMAN DERSLERI, TELE-
VIZYON, TIYATRO, SINEMA,YAZARLIK,EVLILIK,ANNELIK... KENDINIZE VAKIT AYI-
RABILIYOR MUSUNUZ?

Her seyin bir zamani var, bu bahsi gecen etkinliklerin, islerin glglerin hepsi ayni anda olmadi
elbette... Bunlar yaparken gecen vakit de benim vaktim zaten... Vakit ayirmaktan kastimiz,

sdyle bi oh deyip hicbir sey yapmadan oturmaksa, bu pek olmuyor... Ben de bos kalmay! se-
ven biri degilim, boyle iyi, sikayetci degilim, keyfim yerinde...

FELSEFE OKUYUP TIYATROYA YONELISINIZ NASIL OLDU?

Felsefe benim bilingli tercihimdi, tek tercihimdi... Tiyatro yazarhgi ve
oyunculuk igin, yahut gelecekte her ne yaparsam yapayim beslene-
bilecegim en dogru yer oldugunu disindigim icin felsefe bélimine
girdim... Tiyatro hep vardi hayatimda, 6grenciyken de calisiyordum,
sahnedeydim ve bu isi yapacagimi biliyordum... Felsefe benim biling
gelisimim igindi, egitimimdi aslinda.... Cok da faydasini gérdim...

17 YASINDA SIIR KITABI YAZMAK, 21 YASINDA TEK KISILIK
OYUN YAZIP SAHNELEMEK ... ERKEN BASARI HIKAYELERI MiI?

Basari midir degil midir bilemiyorum ama bugin baktigimda biyik cesaretmis diyorum @
Icimde tanimlanamayan ve engellenemeyen hisler vardi, oyunlar ve yazdigim her sey
de , onlarin giin i1sigina ¢gikma arzusu da bu hislerin tezahlrtydd sanityorum...
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BIHTER DINCEL

YILMAZ ERDOGAN VE DEMET AKBAG ILE TANISMANIZIN DA ILGINC BiR HIKA-
YESI VAR. SIZDEN DINLEMEK ISTERIizZ...

Lise son siniftaydim, Izmir’e turneye gelmislerdi, kulise kagak bir girisle basladi her sey...
Her sene geldiklerinde bulusur olduk... Ben onlari gok seviyordum zaten, onlar da beni
sevdi...Yapip ettiklerim cok ilgilerini gekti... O bag hic kopmadi, Universite hayatim boyun-
ca yazdigim ve oynadigim bir cok oyunu takip ettiler, son siniftayken de Yilmaz’la beraber
calismalarimiz oldu, derken okul bitti ve Istanbul’a geldim, Bkm Mutfak ve Atdlye calisma-
lari...

AVRUPA YAKASI SIZLE BULUSMAMIZ ICIN BIR DONUM NOKTASI DIYEBILIR
Miviz?

Evet @ Ilk televizyon isim Avrupa Yakasi.

POZITIF, HUZURLU VE DINGIN BIR GORUNTUNUZ VAR. MUTLU BIR COCUKLU-
GUN SONUCU MUDUR?

Ben hep Oyle oldugunu distnldyorum... Cok edlenceli ve huzurlu bir gocukluk gegirdim,
sevgiyle buyutdldim ama elbette benim de sikintilarim oldu... Ortalama her insanin yasa-
yabilecedi olglide, her sey de toz pembe degildi... Ben kendimi iyilestirmeyi 6grendim,
dermani disarida aramamayi... Mayamda da hayati keyifli kilmaya dogru bir meyil var sa-
nirim... Bunun etkisi de olabilir...

"INSAN KENDI DUSUNCESIYLE BIR SURU SEYI KAZANIP , YIKABILIR" DEMIiSSI-
NiZ. HAYATA BAKISINIZ NASILDIR?

Kisa, carcabuk ve sonu olan.... Neden var oldugumuzu bilmiyoruz ama 6limliydz... Cok
blyiitmemek lazim hicbir seyi... Hayat saglikla ve muhabbetle giizeldir.... Iki lokmanin ta-
dini alabilecegim dostlarim olsun, sevdigim isi yapabileyim, yasamimi strdirecek kadar
kazanayim... Gerisi hikaye... Tabi artik bi de oglum var.... Onun huzuru ve sagligi her seyin
otesinde... Bi de bu 6limli olma meselesine bozuluyorum oglumun yizine baktikga, Tanri
affetsin ama ogluma bakinca sonsuz olmak istiyorum @/
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BIHTER DINCEL

EV HAYATINIZ NASIL? EVCIMEN BIRI MiSINiz?

Evimi cok severim.... Yemek yapmayi, film seyretmeyi, oglumla evde vakit gecirmeyi.... Ev
mabettir.

YAGMUR ALI'YLE YETERINCE VAKIT GEGCIREBILIYOR MUSUNUZ?

Is disindaki kalan bitiin zamanim onunla...

BUYUK USTA SAVAS DINCEL'IN GELINISINIZ. USTANIN HAYATINIZDA iZLERI
VAR MI?

Elbette var... Onu anmadan gecen giinimuz yok gibi zaten.. Benim onunla paylastigim ani-

lardan ziyade, Baris var!! Bir de Yagmur Ali!! En blyuk izler onlar ....

50 KADIN 50 CIGLIK PROJESINDE DE Sizi GORDUK. SOSYAL SORUMLUK PROJE-
LERINE BAKISINIZ NASIL?

Faydali olabildigi olgtide gerekli!

)\ \ |
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BIHTER DINCEL

BU KELIMELER SIZE NE HATIRLATIYOR? (TEK KELIME ILE CEVAP VERINiZ)

ORTANCA / Heyecan

BKM / Baslangig

BARIS / Yuva

HUZUR / Birinci

GEBELERE BALON / Yolculuk
ODUL / Evlat

EVLAT / Odul

ASK / Nefes

EGO / Kontrol

DUYGU / Karmasik

Bize vakit ayirdiginiz icin tesekktr ederiz...
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YELDEGIRMENI

Yeldegdirmeni semti, kuzeyinde Haydarpasa Cayiri, glineyinde Halitaga Caddesi, dogusunda
Ayrilik Cesmesi Mezarligi, batisinda ise Marmara Denizi bulunan tepelik alandaki yerlesim-
dir.Rasim Pasa Mahallesi olarak da bilinir..

Yeldegirmeni 'nin tarihi incelendiginde, jeolojik zamanlara kadar gidilir.Yeldegirmeni 'nde
deniz kabugu kalintilarina rastlanmis.Bu durum, bolgenin bir zamanlar denizin altinda ol-

dugunu gosterir.

Kadikéy 'tn ilk yerlesimi olan M.O. 675 yillarinda kurulan Kalkedon sehrinin korunmasi
icin yapilan surlarin Yeldegirmeni, Altiyol ve Yogurtcu 'dan gectigi bilinmekte-
dir.Yeldegirmeni, yerlesim yeri olmadan 6nce Haydarpasa Cayiri 'nin icinde kalan bir alan-
mis.Buranin riizgar alan kisimlarina I. Abduilhamit tarafindan doért adet yeldedirmeni yapil-
mis.Bu tarihten 6nce Kadikoy, baglar arasinda kosklerin bulundugu bir mesire yeriy-
mis.III. Selim zamanlarinda bu kosklerin sayilari artmis ve aralarda sokaklar olusmaya
baslamis.Anadolu 'ya ¢ikan askeri birliklerin toplanma yeri olan Haydarpasa Cayiri 'nin ke-
narinda yer alan semtte ordunun yaya sinifinin atis talimleri yapmasi nedeniyle, giney ke-
simleri Talimhane olarak anilmaya baslanmis.Atllar Haydarpasa Cayiri 'nda egitim gorir-
ken yaya askerler de yanindaki Talimhane ve Yeldedirmeni mintikalarinda egitilirler-
mis.Yeldedirmeni 'ndeki un degirmenlerinde bu ordunun yiyecegdi saglanmaktaymis..Yore
ayrica Osmanli Sarayi 'na un temin etmekteymis...Buradaki son dedirmen kalintilari 1903
'‘de yikilmis...1890 'l yillarda yasamis semt sakinlerinden edinilen bilgiye gore,
yeldegirmeni gorevini tamamlamis, pervanesi diismis, sadece tastan yapiimis kalin bir ku-
le kalmis...Bu harap degirmenin nerede oldugu tam olarak bilinmemekte...
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TARIHTE KADIKOY

YELDEGIRMENI

1845 yilina gelindiginde artik diizgin sokakla-
M rin olustugu bu semtte Kadikdy 'Gn ilk postanesi
] hizmet veriyormus.Yine 1800 'lerin II. yarisinda
=l yerlesim hizlanmig, 1872 yilinda Kuzguncuk
#) Daghamami 'ndaki Yahudilerin Yeldegirmeni 'ne
gelmesiyle semtte apartmanlasma baslamis.Bu
bakimdan Yeldegirmeni 'ne Istanbul 'un ilk
apartman semti de denilebilir.

1908 'de hizmete acilan Haydarpasa Gari 'nin
hemen yaninda olusu bu semte bir takim yeni-
likler getirmis.Kadikéy yakasindaki ilk apart-
manlar burada yapilmis.Haydarpasa Gari 'ni ya-
pan Alman miihendisler ve Italyan tas ustalari-
nin, yerlesim amacl kullandiklari Yeldegirmeni
'nin mimari dokusundaki paylar bayuktur.

http://idiliko.com/



SAGLIK KOSESI

BILGISAYAR GOZ SAGLIGINI ETKILER Mi?
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Cagimizda sik goérilen rahatsizliklardan biri de giin boyunca bilgisayar ekranina bakmak

zorunda olan kisilerde sik gorilen bulanik gérme, batma, yanma ve yorgunluk hissidir.

Ekrana bakma sendromu

(Computer vision syndrome)
olarak adlandirilan, modern
dinyanin yarattigi yeni bir
rahatsizlik olup gergekte bir

kirtlma kusuru bulunmamak-

tadir. Yani halk arasindaki
ifadeyle bilgisayar ‘"g6zl bozmaz” ancak genellikle bilgisayara 60-80 cm’den daha yakin
bakilmasi ve saatlerce calisiliyor olmasi, gizli hipermetropi ya da erken-baslangig
presbiyopi (yashlik hipermetropisi, yakini gérme bozuklugu) bulunan kisilerde bu gizli ve
belli belirsiz kirilma kusurlarinin kendini hissettirmesine neden olur. Bunun disinda, bilgi-
sayar ekranlarinin surekli titresen yapida olmalari, yani aslinda saniyede 40 ila 80 kez
yanip-sonuyor olmalari, gérme gicligline, bu da dikkatle izlemekte ve calismakta olan

kisilerde yorgunluga neden olur.

Dikkatli bakis sirasinda g6z kirpma sayimizin dakikada 5-6 defaya kadar azalmasi
(normalde bu say! dakikada 12-16 defadir) kirpma yoluyla gézimuzin kurumasini énle-
yen mekanizmayi yavaslatirken, klimali ortamlarda gézyasi buharlasma hizinin artmasi
ve ortam neminin azalmasi da gbz ylzeyinin kurumasini artirici diger faktorler olmakta-
dir. Bu nedenle bilgisayar kullanicilarinin géz yorgunlugu ve yakinmalarini énlemek ama-

ciyla asagidaki onerileri dikkate almalari yerinde olacaktir.
e Bilgisayar ekraninin Ust seviyesi, géz seviyenizi asmamalidir. Boylelikle gbzliniz ca-

lisma sirasinda hafifce asagi bakar pozisyonda olacak, bu durum kapak araliginizin bir

miktar dar kalmasi yoluyla, gbzyasinizin buharlasabilecegi g6z ylizeyini azaltacaktir.
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e Ekrana 60-80 cm. mesafeden bakan bir kisi icin ekran boyu ile ekran ¢oézinurltiga
dengesi de dnemlidir. 14 in¢ ekran boyutu icin 640x480; 15 in¢ ekran boyutu igin
600x800; 17 inc ekran ¢ozUnarliga icin 1024x768 ideal segimdir. Bu durum kiyasla bu-

yuk harf ve imge goéruntuleri nedeniyle goritsu kolaylastiracaktir.

o Dikkatli calisma ve keskin gérus cabasi, g6z kirpma sayisini istemsiz olarak dusire-
cektir. Bu nedenle 50-55 dakika ekran karsisinda gegirildiginde, 10-15 dakika sireyle,

daha az gorsel dikkat gerektiren isler yapilacak sekilde ara verilmelidir.

Eger bu 6nlemler sizi rahatlatmiyorsa gizli CENTRAL
hipermetropi, erken-baslangic donem yashlik Sagllk
hipermetropisi (yakin gérme bozuklugu) olup Onerileri

olmadigi ydénliinden bir gz hekimine basvur-

mall ve bu arada g6z yasi fonksiyonlarinizi da

élgtirmelisiniz. - ::::'-5. ' R ‘\,
' CILEK DISLERE "
. 1Yl GELIYOR

Cilegin iceriginde bulunan cesitli asitler,
mekanik temizleme saglayarak plak
olusumunu azaltir, dis etlerini guclendirir ve

agiz kokusunu gidermeye yardimcidir.

C)

CENTRAL HOSPITAL

KADIKOY
BELEDIYESI

BU SAYFA CENTRAL HOSPITAL ISBIRLiGI iLE HAZIRLANMISTIR.
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MENAPOZ

MENOPOZ NEDIR?

Menopoz, bir kadinin gérdigi son adet kanamasidir. Genellikle 45-55 yaslari arasinda
gerceklesir. Ortalama 51 yas menopoz yasidir. Menopoz sonrasi kadinlarda yumurta
uremesi olmaz ve adetler tamamen kesilir. Bunun sonucu olarak kadin artik gebe kala-
maz.

Menopoz genelde aniden olusmaz. Ostrojen hormonunun giderek azalmasina bagli olu-
san ve menopozal bulgular denilen degisiklikler ki bunlar ates basmalari, gece terleme-
leri, kisilik degisiklikleri, uyku sorunlari ve vajinal kuruluk, son adetten yani menopoz-
dan bir stre 6nce gérulmeye baslanabilir. Ve yine bu gegis ddneminde adet kanamala-
rinda azalma, seyrelme gibi degisiklikler gorilebilir. Bu gegis donemi ortalama dort yil
kadar devam edebilir.

Son adet kanamasinin Gzerinden bir yil kanamasiz donem gectigi zaman, kadinin meno-
poza girdigi kesinlesir. Son adet kanamasindan sonra kadinin postmenopozal donemde
oldugu kabul edilir.

40 yas alti kadinlarda menopoz gorildiiga zaman, bu tabloya erken yumurtalik yeter-
sizligi adi1 verilmektedir.

MENOPOZ ONCESI DONEMDE GORULEN ADET KANAMASI DEGISIKLIKLERI NE-
LERDIR?

Kanamalar her zaman oldugundan daha sik veya seyrek, daha kisa siireli veya bazi ay-
lar atlayarak olabilir. Menopoz semptomlari ortaya cikmaya baslayabilir.

Eder vajinal kanamalar ¢ haftadan daha kisa araliklarla oluyorsa, miktar ve/veya slre-
si uzunsa, kanamalar arasinda lekelenmeler varsa, ya da menopoz sonrasi kanama
(lekelenme bile olsa) varsa anormal kabul edilir ve mutlaka hekimin gérmesi gerekir.

MENOPOZAL GECiS DONEMI VE SONRASINDA GORULEN DEGISIKLIKLER NE-
LERDIR?

. ATES BASMALARI

En sik gorulen bulgudur. Kadinlarin yaklasik % 40 ile 60'inda gézlenir. Genellikle ylzde
ve goguste ani bir sicaklik hissi olarak baslar. Yaklasik iki ile dort dakika arasinda de-
vam eder. Bu sirada bazi kadinlar terlerler ve sicaklik hissi gectikten sonra Gdsime ve
titreme olabilir. Glinde bir iki kereden, saat basina kadar degisen araliklarda gorilebilir.
Menopozdan 6nce baslayabilirler ve yaklasik doért yil kadar devam edebilirler.

. GECE TERLEMELERI

Ates basmalari gece olursa kadin terleyerek uyandigindan gece terlemeleri diye adlan-
dirthr. Terleme kadinin uyku didzenini bozdugundan, beraberinde yorgunluk, dikkat top-
lamada glglik, ruhsal durumda degiskenlik ve alinganlik olabilir.

10
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MENAPOZ

. UYKU BOZUKLUKLARI
Bazi kadinlarda gece terlemeleri olmaksizin uykuya dalmada veya uykuda kalmada so-
run olabilir. Bu da kadinda ertesi glin yorgunluk ve rahatsizlik yapabilir.

« VAJINAL KURUMA

Ostrojen azalmaya baslayinca, vajen dokusunda incelme, esneklik kaybi ve kuruma
baslar. Bu degisikler, hemen vajen lGzerinde bulunan idrar yolunu da etkiler ve kadinla-
rin yaklasik % 50‘inde gorulebilir. Vajende olusan bu degisikler, kasinti, rahatsizlik hissi
ve cinsel iliski sirasinda agriya neden olabilir. Idrar yolundaki degisikler ise sik idrara
gitme hissi, agrili idrar yapma ve tekrarlayan idrar yolu enfeksiyonlarina neden olabilir.

. DEPRESYON

Menopozal gegis doneminde, kadinlarin bir kisminda ruh hali degisiklikler (6zellikle
Uzdntd), dikkat toplamada gugltik, normal aktivitelere ilgisizlik, asiri uyku hali veya uy-
kusuzluk gorulir. Daha 6nceki yillarda depresyon geciren kadinlarda, menopoz gegis
dénemimde tekrarlama olabilir.

- IDRAR KAGIRMA
Istek disi idrar kagirma yasla beraber giderek artan siklikta gézlenen bir sorundur. Yas,
sismanlik ve menopoz bu sorunun ortaya ¢cikmasinda kabul edilen etkenlerdendir.

« CINSEL SORUNLAR

Kadinlarda gorulen sorunlar cinsel isteksizlik, cinsel uyarilma bozukluklari, orgazm so-
runlari ve agrili cinsel iliskidir. Yasla beraber, menopoz sonrasi 0strojen eksikligi ile olu-
san vajinal kurumayla gdérulebilir. Hormonal olmayan nedenleri de olabilir.

. OSTEOPOROZ ( KEMIK YUMUSAMASI)
Postmenopozal dénemim geg gorilen sonuglarindan biridir. Kadinlarda erkeklere gore
daha siktir. Ileri yaslarda kiriklara neden olmasi nedeniyle dnemli bir sorundur.

. KALP-DAMAR HASTALIKLARI

Ostrojenin azalmasiyla beraber kadinlarda kalp-damar hastaliklari orani artmaya baslar.
Her iki cinste en sik gorilen 6lim nedenidir. Kadinlarda erkeklere oranla 10 yas daha
gec baslar. Ayrica kadinlardaki belirtiler, erkeklerden farkli olabilir.

BU SAYFA LIFEMED iSBiRLiGI IiLE HAZIRLANMISTIR.
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MENOPOZDA VE POSTMENOPOZAL DONEMDE TEDAVILER NELERDIR?

Menopoz ve sonrasi dogal bir strec oldugundan her kadinda tedavi gerekmeyebilir. An-
cak yukari siraladigimiz yakinmalar varsa ve kadinin yasam kalitesini etkiliyorsa, eksi-
len hormonlar yerine konularak veya hormon kullaniimadan farkli ilaglarla bu yakinma-
larin giderilmesi mUmkunddar.

. HORMON TEDAVisSi

Gegmiste hormon tedavisi ile ilgili bir takim gekinceler olmakla beraber, ginimduzde
saglikl bir kadin igin glivenli, dislk riskli ve etkin bir tedavi yontemidir. Hormon teda-
visine baslarken, kadin bireysel olarak degerlendirilmeli, risk faktorleri iyi belirlenmeli,
olasi riskler acik olarak anlatiimali ve tedavinin baslanmasina kadin ile hekim beraber
karar vermelidir. Genellikle bes yil kadar devam edilebilir. Bazi 6zel durumlarda (meme
kanseri, kalp damar hastaligi, inme gibi) hormon tedavisi 6nerilmez. Hormon tedavisi
Ostrojen ve progesteron olarak verilir. Rahim ameliyati gegirmis kadinlarda sadece dst-
rojen yeterlidir. Hap olarak, deri Ustlne yapistirilan plasterler seklinde, krem formunda
veya vajinal halkalar olarak kullanilabilirler. Sorun sadece vajinal kuruluk ve beraberin-
deki bulgular ise lokal vajinal haplar, kremler veya vajinal halkalar kullanilabilir.

. HORMONAL OLMAYAN TEDAVILER

Hormon almak istemeyen ya da hormon tedavisine uygun olmayan kadinlarda, bazi
depresyon ilaglari, nérolojide kullanilan bazi ilaglar, bazi bitkisel tedaviler kullanilabilir.
Kadinin yakinmalarina goére hekimle beraber karar verilmelidir.

Sonug olarak, kadin hayatinda yeni bir dénemin baslangici olan menopoz ve sonrasin-
da gorilen ve kadin yasamini olumsuz etkileyen hemen her sorunun tedavisi glinimuz-
de mevcuttur. Kadinlarimizin bu dénemi ve yakinmalarini, bu gegisin ve/veya yaslan-
manin dogal bir sonucu olarak gormemeleri ve mutlaka hekim yardimi almalari 6nemli-
dir. GUnuimuzde tipta gecerli olan bireysellestirilen tedavilerdir. O nedenle, hekime ge-
len her kadin kisisel 6zellikleri ile degerlendirilmeli ve tedavisi planlanmalidir.

Son s0z olarak, saglkl yasamanin ve saglkli yaslanmanin g temel sarti oldugunu asla
unutmamaliyiz: dengeli beslenme, dlizenli egzersiz ve kilo kontrold.

Hepinize saglikh yaslanmalar dilerim.

Jin.Op.Dr.UFUK BISAK
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RAMAZAN

KADIKOY _|/GONOLLU EGITIM VE
BELEDIVES] |\ DANISMA MERKEZI

Ramazan veya Ramazan ayi , Hicri takvime gére yilin dokuzuncu ayi. Islamiyet'te Ra-
mazan, orug tutma ayidir ve kutsal kabul edilir.

Ramazan, dncelikle orug gibi tarli hikmetlerle dolu bir kulluk gérevinin yerine getirildi-
di, her tlrll hayir, rahmet ve bereketi kendisinde barindiran bir aydir.

Ramazan ayi, bir yillik maddi ve manevi kirlerden temizlenecedimiz, insani duygularin
costugu, tevbe edip hakka yonelme suurunun gelistigi maddi ve manevi bir terbiye ayi-
dir.Ramazan, igerisinde insanlk icin, “bin aydan daha hayirli olan Kadir gecesini” tasi-
yan bir aydir.

Ramazan, inananlar igin evveli rahmet, ortasi magfiret, sonu cehennem atesinden kur-
tulus ayidir.

Ramazan, Kur'an ayidir, orug ayidir.

Ramazan; yaz aylarinin sonunda ve giiz mevsiminin basinda yagan ve yerdeki tozlari
temizleyen yagmur anlamindadir. Bu yagmur, naslil yerylzini yikayip tozlardan temiz-
liyorsa, Ramazan aylI da mi'minleri ginahlardan dylece temizler.

Diger bir anlami da glnesin siddetli hararetinden taslarin yanip kizmasidir. Béyle kizgin
yerde yurtyen kimsenin ayaklari yanar, zahmet ve mesakkat ceker. Bunun gibi orug tu-
tan kimse de aclik ve susuzlugun hararetine katlanir, zahmet ve mesakkat ceker, ici ya-
nar. Yahut kizgin yer ayaklari yaktigi gibi Ramazan da miminlerin gtinahlarini yakar,
yok eder.

Her iki mananin birlestigi nokta; oruglunun bu ayda giinahlardan arinacak olmasidir.

http://www.hurriyet.com.tr/
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KENDIN YAP PROJELERI

EV YAPIMI LEKE CIKARICI

GONULLU EGITIM VE
BELEDIVES] |\ PANISMA MERKEZI

Ev temizligindeki en zor durumlardan biri lekelerdir. Kiyafetlerden mobil-
yalara, halidan camlara kadar pek ¢cok yerde leke sorunuyla karsilasabilir-

siniz.

Aninda mudahale edilmezse lekeler kalici hale gelebilir. Bu da gikarilmalarini gig-
lestirir. Oncelikle leke cikarmada dogru malzemeleri secmelisiniz. Bunun igin kim-

A
-,

yasal drlinler kullanmak iste-
miyorsaniz, dogal leke gikarici-
lardan faydalanabilirsiniz.

Malzemeler:

e 1 6lgl arap sabunu

e 1 dlgl bitkisel gliserin

e 10 damla limon veya
portakal yagdi

e 1 adet cam sise

Arap sabununu benmari usu-
IGyle gliserinin icinde eritin.

Uzerine limon ve portakal ya-

gini ekleyin. Karisimi siseye
koyun ve siseyi iyice calkalayin.

Lekeler hentz tazeyken uygulama yapmaniz daha etkili olur. Lekeye sikin ve par-
madinizla kumasa yedirin. 10-15 dakika bekleyin. Akan suyun altinda citileyin. Le-
keli kumasi bi karisimda beklettikten sonra gamasir makinesinde yikayabilirsiniz.

Dikkat Edilmesi Gerekenler

e Ucucu yagdlar plastigi eritebilmektedir. Bunun icin cam sise kullanin.

e Kullanmadan 6nce kumasin gérinmeyen yerinde uygulama yapin.
Leke cikarmada dogal Urtnleri tercih ederek doganin korunmasina katki saglayabi-
lir ve evinizi doganin onarici etkisiyle donatabilirsiniz.

http://www.evhayat.com
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LEZZET KOSESI )
GULLAC

Malzemeler:

10 yaprak gullag

1,5 litre sit

2 su bardagi seker

Cekilmis ceviz

2 yemek kasigi gl suyu (istege gore)

Uzeri icin:

e File Fistik
e Ceviz
« Nar tanesi

Yapilisi

Sut, seker tencereye alarak isi-
tin, sekerler tamamen erisin.
Sit oda sicaklhidinda iinmaya
birakilir. St kaynar olursa tat-
liniz hamur olur o nedenle el
yakmayak sekilde olmali sonra
tathyi tepsiye déstyoruz. Gul-
lag yapraginin parlak kismi lste
gelecek sekilde derince bir tepsiye koyuyoruz. Uzerine her yani islanacak sekilde bir iki
kepge sut dokiyoruz. Bes gillac yapradi icin ayni islemi tekrarlayalim ve 5. kati da 1s-
lattiktan sonra bu kata ceviz serpelim ve Uzerine diger glllag yapraklarini ayni sekilde
Islatarak serelim. Kalan sekerli sitten bir su bardagi kadar alalim igerisine 2 yemek ka-
sigi gl suyu ekleyip tatlinin Gzerine gezdirelim. Tatliyr buz dolabinda muhafaza
edinizin. En az 2-3 saat dinlendirdikten sonra Uzerini istede gore slsleyerek servis ede-
bilirsiniz.

http://www.nefisyemektarifleri.com/
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GONDLLD EGITIMVE
BELEDIYESi |\ PANISMA MERKEZI

FINCANDAKI KAHVE LEKESI NASIL CIKAR

Kahve ve gay sebebiyle seramik fincanlarin igerisinde olusan lekeler canimizi sikmaya ye-
ter. Peki, bu lekelerden nasil kurtulabiliriz?

Bir havluya karbonat déklp fincanlarin igcini ovun. Ardindan bol su altinda fincanlari yika-
yin.

Lekelerin ¢d6zlindigunl ve kayboldugunu goéreceksiniz.

MUZUN UZUN SURE DAYANMASI ICIN NE YAPILMALI?

Muz, cabucak olgunlasan ve tadini kaybedebilen bir meyvedir. Henliz olgunlasmamisken
toplanan muzlar zamanla yesilden sari renge déner. Eve alip getirdiginizde ise oda sicakli-
dinda saklamaniz gerekir ancak yine de uzun dayanmaz ve kahverengi bir renk almaya
baslar.

1- Dilimlenmis muzu daha uzun sure kararmadan sakla-
mak igin dilimlere limon suyu damlatmalisiniz.

2 -Batun muzu saklarken ise streg film ile sap kisimlari-
ni sarmaniz yeterli olacaktir.

Nepuf s
noktas

x www.milliyet.com.tr



DOGA TAKVIMI

HAZIRAN DOSA TAKVIMI
7 Haziran: Piring ekimi

10 Haziran: Ulker dogumu
: firtinas:

16 Haziran: En uzun
glinlerin baglangici

19 Haziran: 6iin dénimii
firtinas:

24 Haziran: Yaprak agisi
zamani
27 Haziran: Kizilaik
Firtinas:

29 Haziran: Giinlerin
kisalmaya baslamasi

www.evhayat.com
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GONULLU EGITIM VE
BELEDIYES| |\ DANISMA MERKEZI

FIRMA ADI

HiZMET ALANI

INDIRIM ORANI

ADRES

ACIBADEM SAGLIK
GRUBU

SAGLIK

15% - 25%

ACIBADEM TEKIN SOK.
NO: 8 KADIKQOY 544 44 44

BAGDAT CD NO:150

. . wo : .
DUNYA GOz SAGLIK - TETKIK 15% IR AV AU GE

. . y BAGDAT CD NO:150

= (o)

DUNYA GOz SAGLIK - MUAYENE 15% IR AV AU GE

s < SAGLIK - GENEL AMELI- 0 BAGDAT CD NO:150
BUNYA GOZ YAT 10% FENERYOLU 444 44 69

. . SAGLIK- LAZER AMELI- . BAGDAT CD NO:150
BUNYA GOZ YAT O FENERYOLU 444 44 69
MEDiPOL MEGA|SGK’ i Hastalar igin; TEM AVRUPA OTOYOLU
HASTANELER Hasta farki Uzerinden: GOZTEPE GIKISI NO:1
KOMPLEKSI Muayene: %10, Teshis: %15, Mudahalelerde: %15, BAGCILAR 0212 460 77

Operasyonlarda: %10 Cari fiyatlar Gzerinden: Dis:

KADIKOY MEDIPOL
HASTANESI

NISA HASTANESI

%10, Ambulans : %20 indirim uygulanacaktir.

Ucretli Hastalar igin;
Cari fiyatlar Gizerinden:

Muayene: %10, Teshis : %20, Mudahalelerde: %15,

Operasyonlarda: %15 Dis: %10, Ambulans:%?20 indi

rim uygulanacaktir.

77

E-5 HAREM YOLU UZERI,
KOSUYOLU 544 66 66

FATIH CAD. YENIBOSNA
0212 454 44 00

SAIR ARSI CAD. NO:6

10%
MUAYENE =
) _ _ (Hasta farki lizerinden) KADIKOY 444 0 664
OZEL MEDIPOINT : ; .
TIP MERKEZI TESHiS 30% B - NOO
' H farki Gzeri ,
gggﬁ)u HASTALAR (Hasta farki Gzerinden) KADIKOY 444 0 664
_ o SAIR ARSI CAD. NO:6
DIS (Cari fiyatlar tzerinden) .
KADIKOY 444 0 664
S SAIR ARSI CAD. NO:6
AN (Cari fiyatlar tzerinden)
) - v KADIKOY 444 0 664
OZEL MEDIPOINT - - _
TIP MERKEZI — s SAIR ARSI CAD. NO:6
(UCRETLI HASTA- (Cari fiyatlar tzerinden) -
LAR ICiN) KAPIKOY _444 0 664
: 0 SAIR ARSI CAD. NO:6
IS (Cari fiyatlar tzerinden) m
KADIKOY 444 0 664
YEDITEPE UNIVER- %15 (Hastane cari fiyatlan |, , _
SITESi DiS HASTA- SAGLIK Dis izerinden, Teknisyen ve |DACDAT CAD. NO: 238

NESI

malzeme Ucreti harig)

GOZTEPE 363 60 44

18



GONULLU EGITIM VE
BELEDIYES| |\ DANISMA MERKEZI

FIRMA ADI

HIiZMET ALANI

INDIRIM ORANI

ADRES

ANTHEMIS GUZEL-
LIK MERKEZi

GUZELLIK- KiSISEL BA-

KIM

PAZARBASI MAH.
KARAMANOGLU SK. NO:
86/A USKUDAR 553 92 03

%30 (Tum optik camlar, op-

BAGDAT CAD. NO:260/1A

ERA OPTIK . . . v\ |14-15 CADDEBOSTAN
tik cerceve, glines g6zItgn) 467 63 71-72
: _ CAFERAGA MAH.
PAPA CAFE KAFE (YIYECEK-ICECEK) 15% RUSENAGA SOK. NO:18/A

MODA 450 00 37

LIVING ROOM SA-
NAT KULUBU

KLUP- RESTORAN

(ETKINLIK BILETLERI HA-
RIC TUM TUKETIMLER)

20%

CAFERAGA MAH.
ARAYICIBASI SOK. NO: 9
KADIKOY 405 24 04

ORGE SIGORTA

SAGLIK, KASKO, TRAFIK,
KONUT VE ISYERI Si-

GORTA POLICELERI

9
(NET PRiM UZERINDEN)

IRFAN BEY SOK. NO:
10/16 KADIKOY 346 30
16

ACIBADEM PET
SHOP

KEDI -KOPEK MAMALA-
RINDA (KAPALI PAKET)

10%

HASAN AMIR SOKAK, VE-
DAT HAN NO: 41/1-3
KIZILTOPRAK 418 10 36

OSMANAGA MAH. KUSDILI

GENCPET PETSHOP 10% CAD. UGUR ISHANI NO: 4
414 68 26
PETSHOP : :
PET'S MAMA.COM (NAKIT ODEMELI TUM 15% gg’ggngESSOK' RS
URUNLERDE)
c B : RECEP PEKER CAD. NO:
CIGKOFTECI %
CIGKOFTE 20% 34/1 KIZILTOPRAK
DR.ERDAL USTA 336 25 08
ERAR - 0 BAGDAT CAD. GETIN SO-
KURUTEMIZLEME Bl - EME R KAK NO: 5 352 33 26

PLATIN GICEK VE
DEKORASYON

CICEK - DEKORASYON

10%

BAGDAT CAD. NO: 68/11
336 44 99

ERDOGAN CICEK

RECEP PEKER CAD. NO:

EVi CICEKCI 15% 38/1 KIZILTOPRAK
348 82 25
MARON KUYUMCU- KUYUMCU 25% BAGDAT CAD. NO:260

LUK

CADDEBOSTAN 359 30 69
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YFOLKLORIK TINILAR"”
Sef Leyla Pekin

01 Haziran 2016 / 20.00
Yer: Baris Mancgo Kultir Merkezi
Dlzenleyen: Moda Gondlltleri

“FASLI BAHAR TSM KOROSU"”
Sef Taylan Aytére

03 Haziran 2016 / 20.00
Yer: Baris Manco Kultir Merkezi
Dizenleyen: Muzik Goéndalluleri

“AMATOR SAN TOPLULUGU"”
Sef Giinay ACAR

06 Haziran 2016 / 20.00
Yer: Baris Manco Kultir Merkezi
Dizenleyen: Muzik Goéndalltleri

YYARZU TRAMVAYI"
Tiyatro Oyunu

08 Haziran 2016 / 20.30
Yer: Baris Mancgo Kultir Merkezi
Dizenleyen: Tiyatro Gondulllleri

YISTANBULUN SESI KOROSU ”
Sef Sedat OZTOPRAK

15 Haziran 2016 / 20.00
Yer: Kozyatagi Kiltir Merkezi
Dilzenleyen: Muzik Gondlltleri

GONULLU EGITIM VE
BELEDIVES| |\ PANISMA MERKEZ

VAY ISIGI TSM KOROSU”
Sef Cihat Hirgin

02 Haziran 2016 / 20.00
Yer: Baris Mancgo Kultur Merkezi
Dizenleyen: Muzik Goénalltleri

“TUMER AVCI THM KOROSU "’
Sef Tiimer AVCI

04 Haziran 2016/ 20.00

Yer: Baris Manco Kiltir Merkezi
Dizenleyen: Moda Goéndalluleri

Not: Davetiyelidir.Iletisim (0537 684 02 05)

VYAMATOR KORO ODULLERI TORENI’

07 Haziran 2016 / 20.00
Yer: Kozyatadi Kultlr Merkezi
Dilzenleyen: Muzik Géndlltleri

"KA!_)IK('jY ACAPELLA ODA KOROSU"
Sef Ozcan SONMEZ

14 Haziran 2016 / 20.00
Yer: Kozyatagi Kiltir Merkezi
Dizenleyen: Muzik Goénulluleri

“DUNYA MUZIiKLERI KOROSU"”
Sef Leyla PEKIN

16 Haziran 2016 / 20.00
Yer: Kozyatagi Kiltlr Merkezi
Dilzenleyen: Muzik Goénulltleri
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GONULLU EGITIM VE
BELEDIVES| |\ PANISMA MERKEZ

GONULLU EVI

ADRES

ILETISIM

Gonilli Egitim ve Danisma
Merkezi

Osmanaga Mahallesi, Hasircibasi Caddesi,
No: 2, Kadikoy

(0216) 346 57 57
Fax: (0216) 346 71 71

Acibadem Goniilliileri

Acibadem Mahallesi, Ata Sokak, No: 14/1

(0216) 325 78 38

Bostanci Goniilliileri

Bostanci Mahallesi, Sabit Pazar arkasi,
Zabita Karakolu Yani, No: 4

(0216) 361 30 88

Caddebostan Goniilliileri

Caddebostan Mahallesi, Plaj Yolu, Yasar
Bey Apartmani, No: 1/8

(0216) 357 58 69
(0216) 411 58 00

Erenkody Goniilliileri

Ethemefendi Caddesi, Eralp Sokak, No:
14/1

(0216) 302 71 83

Fenerbahge Goniilliileri

Fenerbahge Mahallesi, Fenerbahge Parki
Girisi, Amiral Fahri Korutlrk Yat Limani,
No: 1

(0216) 414 12 11

Feneryolu Goniilliileri

Feneryolu Mahallesi, Mustafa Mazhar Bey
Caddesi, Selamicesme Ozgurlik Igi, 14/1/
A

(0216) 567 45 32

Fikirtepe Goniilliileri

Fikirtepe Mahallesi, Mandira Caddesi, Tur-
gut Apartman, No: 156/1

(0216) 551 04 70 - 71

Goztepe Goniilliileri

Fahrettin Kerim Gokay cd.ihsan
apt.226/5 Goztepe

(0216) 346 87 87
(0216) 541 95 73

Hasanpasa Goniilliileri

Hasanpasa Mahallesi, Sarayardi Caddesi,
No: 41/1-2

(0216) 326 12 80

Kosuyolu Goniilliileri

Kosuyolu Mahallesi, Mehmet Afkan Sokak,
Kosuyolu Spor Tesisleri Yani

(0216) 340 70 33

Kosuyolu Mahalle Evi

Kosuyolu Mahallesi, Kosuyolu Caddesi,
Sitleyman Nazif Bey Sokak, No: 130

(0216) 326 43 61

Kriton Curi Parki Goniilliileri

Kozyatadi Mahallesi, Bayar Caddesi, Okur
Sokak, No: 5

(0216) 416 41 34

Merdivenkdy Goniilliileri

Dr. Erkin cd. Zaman sk. Sevim
apt.No:29/A

(0216) 478 37 12

Moda Gondiilliileri

Moda Caddesi, No: 190/A

(0216) 346 85 18

Osmanaga Goniilliileri

Osmanaga Mahallesi, Hasircibasl Caddesi,
No: 2, Kadikdy

(0216) 450 69 90

Rasimpasa Goniilliileri

Rasimpasa Mahallesi, Karakolhane Cadde-
si, No: 39

(0216) 414 67 15 - 16

Sahrayicedit Goniillileri (23
Nisan Parki)

Sahrayicedit Mahallesi, Cebesoy Sokak,
23 Nisan Parki

(0216) 368 79 57

Sahrayicedit Goniilliileri (Defne
Parki)

Sahrayicedit Mahallesi, Bahgeli Sokak,
Defne Parki

(0216) 411 85 42

Suadiye Goniillileri

Kigiikaga sk. Ulka apt. No:5 D:9

(0216) 445 60 59

Ziihtiipasa Goniilliileri

Tuna Cigedi sk. Kantarci oglu ishani No.1
Kat 2 Kiziltoprak

(0216) 347 40 27

Tiyatro Goniilliileri

Osmanaga Mahallesi, Hasircibasi Caddesi,
No: 2, Kadikoy

(0216) 346 57 57

Muzik Goniillileri

Osmanaga Mahallesi, Hasircibasi Caddesi,
No: 2, Kadikoy

(0216) 346 57 57

71 Onerileriniz igin;

gonullumerkezi@kadikoy.bel.tr




BELEDIYESI

KADIKOY @NULLG EGITiM VE
D

ANISMA MERKEZI

KADIKOY | 7= .
KA | LEDIYES| GONULIULERI
i - ;..‘ e »\;! g .'w!~'~ e .,\,;,:?'_‘:,A,.- - B R "i-.u

Osmanaga Mahallesi, Hasircibasi Caddesi, No: 2, Kadikdy

0216) 346 57 57 Fax: (0216) 346 71 71

www.kadikoybelediyesigonulluleri.com

gonullumerkezi@kadikoy.bel.tr
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