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BASIMIZ SAGOLSUN!

LANETLIYORUZ...

Artik insanlarimiz hayatlarini kaybetmesinler. Iktidari ve muhalefeti ile baris yolunda
herkes elinden gelen katkiyi sunsun, ve bizlerde katki vermeye haziriz.

Halk olarak artik tehlikede yasamak istemiyor Anayasanin bizlere vermis oldugu
"YASAM HAKKINI" kullanmak istiyoruz.

Kadikdy’li gdnulliiler olarak “BARIS HEMEN SIMDI” diyoruz

Hayatini kaybedenlere Allah’tan rahmet ,ailelerine bas sagligi ve sabir, yaralananlara da
acil sifalar diliyoruz.

Terdr; nereden gelirse gelsin kiniyoruz ve diyoruz ki “TEROR SON BULSUN BARIS UL-
KEMIZDE HAKIM OLSUN, INSANIMIZIN YUZUNDE HUZUN DEGIL ARTIK GULUMSEME
OLSUN.”

KADIKOY BELEDIYESI GONULLULERI
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NASIL BIR ORTAMDA BUYUDUNUZ? COCUKLUGUNUZDAN BiRAZ BAHSEDER
MisiNiz?

| e

SEYFI DURSUNOGLU

-

Ben kalabalik bir aile ortaminda biyidim. Anne,baba,ablalar,adabeyler....En kligliik bendim.
Sonralari bir erkek kardesim daha oldu.Trabzon’da dinyaya geldim.Babamin isleri nedeniyle
6 yasinda iken Istanbul’a geldik. Onceleri Karagiimriik ve Vefa’da oturduk. Daha sonra ba-
bam Beylerbeyi'nde bahge iginde bir ev satin aldi. Uzun yillar ailemle birlikte orada oturdum.
En giizel cocukluk ve genclik anilarim o evdedir. Ilkokula Fatih 56. Ilkokulda basladim. 3. Si-
nifta Bogdazici Lisesi'ne gectim. 9. sinifa kadar orada kaldim. Zeki Miren,Erol Simavi,Kadir
Has okul arkadaslarimdi. Okul paraliydi. Subay olan enistem hafif cimriydi. Babama Heybelia-
da Deniz Koleji'ni tavsiye etti. Okul bedava oldugu igin... 3 yil da orada okudum. Sonunda
Haydarpasa Lisesi‘'nden mezun oldum. Cocuklugumda bliylk ablamdan gok dayak yedim. Her
bahane ile doverdi. Babamdan hepimiz ¢ok c¢ekinirdik. Annem idareciydi. Babamla aramizda
idareci gbérevi gérirda.

DENIZ LISESINDE OKUMUSSUNUZ. SIZINLE BIRAZ TEZAT SANKI...

Deniz Koleji'ne girme sebebim yukarda da sdyledigim gibi enistem oldu. Subay oldugu igin
biraz torpil yapti. Imtihana 188 kisi girdik. Ben 188. Olarak okula kabul edildim. Disiplin tabii
had safhada idi. Okulu bitirince Harbiye'ye gitmek gerekiyordu. Sonra mecburi hizmet devre-
ye girecekti. Ayrilsam tazminat édenecek. Ben de 3. Sinifta 4 dersten basarisiz olup kendimi
okuldan attirdim.

BEYAZ MENDIL VE YIRTMAGLI LAKAPLARI NEREDEN GELiYOR?

Cocuklugumdan beri titiz biriydim. Oturdu-
gum kalktigim yerlere bile dikkat ederdim.
Deniz Koleji'nde okurken hafta sonlari eve
dénerken bembeyaz kiyafetlerimiz icinde -
vapura binerdik. Ben kiyafetim leke olmasin e
diye oturmadan 6nce mendilimi ;
acar,koltuga sererdim.” Beyaz mendil “ |a- |+
kabi oradan kaldi... .
“Yirtmach “ da SSK’da calisirken pantolon
pacalarinda klcuk bir yirtmag modasi ¢ik-
mistli. Ben de modadan geri kalmamak igin
pantolonumun pacasina bir yirtmac yaptir-
dim. Kurumda en geng eleman ben oldu-

gumdan butian dikkatler Gzerimdeydi. Yirt-
maci géren “ yirtmacl” diye isim takti...
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70 LERIN BASINDA DEVLET MEMURLUGUNDAN SAHNELERE GECME KARARI VE
CESARETI NASIL OLDU? HUYSUZ VIRJIN NEREDEN DOGDU?

SEYFI DURSUNOGLU

SSK’'DAN aldigim maas rahat yasamama izin vermiyordu. Evden ayrilmis Sisli‘"de kendime
bir ev tutmustum. Kira, evin sabit giderleri, yeme-icme, giyim derken masraf cogaldi. Ek
bir seyler yapmam gerekiyordu. Beylerbeyi Kiltlir Dernegi'nde hazirladigimiz * Ramazan
Geceleri‘'nden esinlenerek * Huysuz Virjin” tiplemesini lanse ettim. Seyirciye satasarak
kanto yapan kidemli bir kantocu yarattim. Show dinyasinda hic denenmemis bir gdsteri
oldugu igin gok tuttu. Sonra bu olayi televizyon ekranlarina tasidik.

INSANLARI CEKINDIREN BIR DURUSUNUZ VAR. ANLASMASI ZOR BiRI MISiNiz?

Zor degilim ama segiciyim. Meslek geregdi bir cok insanla karsilasiyor ve samimi oluyoruz.
Herkes ile ayni samimiyeti kurmama imkan yok. Herkesle samimi olamam. Bu yasima
geldim. En samimi arkadaslarimin sayisi bir elin parmaklarini gegmez. Evime giren gikan
insani secgerek tespit ederim. Samimi olduktan sonra ¢ok keyifli muhabbetler yasariz. Ama
ilk intibam karsi tarafa “ zor insan “ olarak yansiyor.

TiTiZLIK VE DISIPLIN HAYATINIZDA ONEMLI BIR YER MI TUTUYOR ?

Evet titizlik ve disiplin benim igin cok dnemlidir. Disarda her yerde yiyip icmem. Arkadas-
larimin,dostlarimin evinde bile temizliginden emin olmadigim seyleri yemem,icmem. Ev-
lerde mutfak temizligine ¢ok dikkat ederim. Kim olursa olsun sofraya oturmadan ellerini
yikatirim. Disipline gelince yaptigim anlasmalarda maddelere uyulmasini isterim. Kulise
herkesten once gelirim. Show yapacagim sahneyi menajerim kontrol etmis olsa dahi son
kontroll kendim yaparim Ses , 1sik dizeni gok édnemlidir. Mutlaka prova yaparim. Birlikte
calisacagim sanatci arkadaslardan da ayni disiplin anlayisini beklerim..
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PISMANLIKLARINIZ VE 1YI KI YAPMISIM DEDIKLERINiZ VAR MI?

Bir aralar keske bir cocugum olsaydi diye disinirdim. Son yillarda yasadiklarimizdan do-
layl cocuksuz olduguma sikrediyorum. Tekrar diinyaya gelsem yine “ Huysuz Virjin *
olmay! secerdim. Herkesi neseye bogan eglendiren bir tip. Tabii ona can veren Seyfi
Dursunoglu olarak....

HUYSUZ FLORTOZ BIRi. YA SEYFi DURSUNOGLU?

Huysuz Virjin'in yasadigi flortleri idare etmekten Seyfi Dursunoglu flort etmeye vakit bula-
madi. Bugun 84 yasindayim. Artik flort déneminden oldukca uzaktayim....

YILLARIN ETKI ETMEDIGI GENGC
BiR RUH VE ENERJIKLIKLiGIN
SIRRI NE?

Bunun tek sirri var : Disiplin.... Ozel ya-
santim,yedigim icti-
dim,gezmem,calismam hep disiplin
icinde organize edilir. Artik binyem di-
siplinli yasamada o kadar alismis
ki,bunun icin 6zel bir efor
sarfetmiyorum. Yillar 6nce kendime

koydugum kurallar aynen devam edi-
yor. Uykuma cok dikkat ederim, gece hayatim yoktur. Hafif yerim, kisin ylriyus,yazin ylz-
me beni ding tutan faktorler.

UGURUNUZ YA DA BATIL INANCINIZ VAR MI?

Oyle inanglarim hic yoktur. Séhret olduktan sonra 3 ev degistirdim. Ugiiniin de kapi numa-
rasi 13. Herkesin ugursuz dedigi bu rakam bile bana ¢ok ugurlu gelmistir.

NESILLER SIZINLE BUYUDU. BIRCOK INSANIN ANILARINDA OLMAK, HAYATLA-
RINA DOKUNMUS OLMAK SIiZE NELER HISSETIRIYOR?

Nadiren de olsa halk arasina girdigimde her nesilden her cinsten insanin bana sevgiyle sa-
rilmasi cok hosuma gidiyor. Yillardir onlara nese verdim. Sosyal medyada da ¢ok takipcim
var. Daha bir kisiden bile yanlis bir ifade gelmedi. Bundan blyutk mutluluk olabilir mi???
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OZLENDINIZ...SEVENLERINIZ SIZE TEKRAR NEREDE GORECEKLER?

Inanin ilk giin kadar televizyon programi teklifi geliyor. Talk-show olsun yarismalar olsun.
Hepsini inceliyorum. Henlz “ bu olabilir * diyebilecegim bir proje gikmadi. Son glinlerde
bir reklamda izliyor sevenlerim beni. Onun yeni bélimleri ¢ekilecek. Sahne show’una ge-
lince o konuda da israrh teklifler allyorum. Ama kabul etmiyorum. Benim sahne progra-
mim en az 1,5 saat stirer. Hep ayakta ve dansl bir gésteridir bu. Bundan sonra yapabilir
miyim bilmiyorum. Yorulmaktan gekiniyorum...

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

EVLAT : Hayatin anlaminin en énemli unsuru..

TABU : Abartiya kagmadan tabulari olmali insa-
nin....

VEFA: Dostlarimda aradigim en basta gelen un-
sur.....Ben de dostlarima elimden geldigi kadar ve-
faliyimdir..

ASK : Ask iceri girince beyin yilhk izne gikar-
mis.....derler.....cok dogru...gercek askta mantik ol-
maz...

AILE : Yetismemizde en buiyiik rolii oynayan fak-
tor.....hemen ardindan egitim gelir....

SIYASET: Hayatimin higbir déneminde ilgilenme-
dim.....tabii ki takip ederim
Siyasetciler de sanati ve sanatgiyi takip etmeli....

SAFLIK: Eskiden safligin yasi 18-19 a kadar uzanirdi....simdi 11-12 yasinda saflik kaybolu-
yor.....0 da en iyi sartlarda.....internet bunda en buyuk etken....

EMEK: Emek vermeden semere alamazsiniz.....ask da buna dahil...

ZEKA : Ayakta kalabilmenin en 6nemli ilaci.....Zeka tabii Allah tarafindan her kuluna bah-
sedilmis ama onu kullanmak hlner ister...

TUTKU: Biraz esnek davranarak tutku sahibi olabilirsiniz.....kati olmamak gerekir...

Bize vakit ayirdiginiz icin tesekkir ederiz...
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KISIN NEDEN KILO ALIYORUZ?

Havalar soguyunca artan yeme istegiyle nasil basa cikariz?

Yiksek kalori iceren tath ve yagh besinlere, viicutta serotonin ve melatonin seviyesini yuk-
selttigi icin psikolojik olarak, havalarin sogumasiyla beraber disen vicut isisini korumak
ve bunun igin gerekli olan enerjiyi karsilamak adina fizyolojik olarak ihtiyag duyariz. Fakat
bunun daha saglikh ve kilo aldirmayan yollari oldugunu unutmayin!

Soguk havanin etkisi ile yeme ihtiyacinin arttigini belirten Diyetisyen Cansu Biylikbas ve
Psikolog Busra Bedirli kis aylarinda kilo almamak igin tavsiyelerde bulunuyor.

Oncelikle kisin neden kilo aldigimiza bakalim...

Metabolizma hizinin azalmasi: Kis aylarinda istirahat halinde harcanilan enerjinin azal-
masinin yani sira aktivite orani da azalir. Gunltk alinan enerjinin harcanan enerjiden fazla
olmasi durumunda, harcanamayan enerji viicutta yag olarak depolanmakta ve obezite olu-
sumuna neden olmaktadir.

Gindizlerin kisa ve gecelerin uzun olmasi:
Gunduzlerin kisalmasiyla beraber, gln igerisinde
ihtiyag duyulan besin 6geleri tam olarak karsilana-
madigi icin giin boyu yasanan aclikla beraber gece
yemek yeme istedinde de artis olmaktadir. Ak-
samlari yavaslayan metabolizma ise o saatte ali-
nan kaloriyi tolere edemez ve yenilen besinlerin
yag olarak depolanma orani artar.

Soguk hava ile birlikte viicut i1sisinin azalma-
si1: Vicudumuz soguklardan kendisini korumak
igin gerekli bir 1siya ulasmak zorundadir. Bu Isiya

ulasmak icin de ek olarak enerjiye ihtiyaci vardir.

Gereken enerjiyi de besinlerden alir. Enerji gereksinimi arttikca daha fazla besine 6zellikle
de daha fazla enerji veren besinlere istek baslar. Yiuksek enerjili besinler genellikle kar-
bonhidrattan ve yagdan zengin gidalardir. Bu tir gidalarin fazla miktarda tiketilmesiyle
kilo artisi kaginilmaz olur.

Uyku/uyaniklik dongiisiindeki degisimler: Kis aylarinda gines 1sigina bagh olarak ya-
sanan biyolojik degisimler, uyku dizensizligine neden olmaktadir. Gin igcinde uyku slresi-
nin ve hareketsizligin artmasi kilo artisi olarak sonuglanir.

Havalar soquyunca artan karbonhidrat istegiyle nasil basa cikariz?

. Metabolizmayi daha hizli calistirmak icin ; Iyi bir kahvalti ile gline baslamak, hem
vucut direncinizi korur hem de kilo kontroline yardimci olur. Ayrica metabolizma
hizinizin dismesini engeller.

. Saglikh bir yasam sirdirmek igin, alinan enerji ile harcanan enerjinin dengede tu-
tulmasi gerekmektedir. Hem metabolizmayi hizlandirmak hem de glnlik harcanan
enerjiyi arttirmak icin hareket edin, spora baslayin!

. Susamadan su icin; Su vicudumuzdaki butlin metabolik reaksiyonlarin temel dire-
gidir. Kisin su kaybimiz daha az oldugu igin susama hissimiz azalir, ancak bu viicu-
dumuzun suya ihtiyaci olmadigini géstermez.Susamasaniz bile gtinde 2,5-3 litre su
tiketmeye calisin.
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KISIN NEDEN KILO ALIYORUZ?

Gerek gunlerin kisalmasi gerekse havalarin sogumasi ile birlikte fiziksel aktivite ve
su tuketimi azalir. Lifli besinlerin tiketiminin de azalmasi sonucu kabizlik sorunu
kendini gdsterir. Bu nedenle kuru baklagillerin, kepekli tahillarin (esmer ekmek,
bulgur, kepekli makarna/pirinc/eriste/un) ve taze meyve sebze tiketimine agirhk
verilmeli.

Beslenme karin doyurmak, achgi bastirmak, caninin cektigi seyleri yemek veya ic-
mek degildir. Gerekli olan besin 6gelerinin yeterli ve dengeli miktarda alinip vicut-
ta kullanilmasidir. Yagi, sekeri azaltin! Kis yaklastikca, viicudumuz isi degisikligine
uyum sagdlayabilmek adina harcadigi enerjiyi distrir. Azalan fiziksel aktiviteye pa-
ralel olarak yag ve seker tiketimi de kisitlanmalidir. Tath sizi isitmaz!.Soguk gin-
lerde "tath yersem isinirrm" mantigindan vazgecilmeli, yeterli ve dengeli beslene-
rek vicudun i1si dengesinin korunmasi saglanmaldir.

Kalori dederi yiksek gidalar ve alkol tlketimi, yorgunluk ve halsizliginizi arttirir.
Uzak durmaya calisin!

Haftada 2-3 kez balik yiyin! Kis mevsiminde giines ylzinli daha az gosterdiginden,
vucut D vitamini gereksinimini karsilayamaz. Gunegsli glinlerde 20-25 dk glnes isi-
dindan direkt olarak yararlanarak (hafif tempolu ylriyusler olabilir) ve haftada 2-3
kez balik yiyerek kalp sagliginizi koruyabilirsiniz.

Gunlik ne yediginizi ve ne kadar kilo verebildiginizi kaydedin. Yazmak, hedeflerini-
ze odaklanmaniza, ne yaptiginizin farkina varmaniza ve bu sayede hatalarinizi di-
zeltmenize yardimci olur.

Glnde ortalama 6-8 saatlik uyku yetiskin bir birey icin yeterlidir. Ihtiyacinizdan
fazla uyku veya glindiz uykulari, kendinizi depresif ve daha az enerjik hissetmeni-
ze neden olacaktir.

Havanin soguk ve karanlik olmasi disari cikmanizi engellemesin. Dizenli spor yap-
mak serotonin hormonunun salgilanmasiyla daha iyi hissetmenizi saglayacaktir.
Acik havada yuriyus hem fizyolojik hem de psikolojik en etkili terapidir.
Zamaninizin gogunu yalniz gegirmektense, sizi olumlu yonde etkileyen insanlarla
bulusun, sosyal aktivitelere katilin. Sorunlarinizi paylastiginizda biraz daha rahatla-
mis hissedeceksiniz.

Gin icinde sizi oyalayacak ugraslar bulun. Batliin glini evde televizyon karsisinda
gecirmektense yeni hobiler kesfedin. Hem keyifli zaman gegirmenizi hem de ge-
reksiz kalori alimindan uzak durmanizi saglayacaktir.

Bulundugunuz ortam, duygu durumunuzu etkiler. Daginik, bakimsiz bir ortam daha
depresif hissetmenize neden olacaktir. Bu nedenle me-

kanin gerekli diizenlemelerini yapmayi ihmal etmeyin.

Zaman buldukca farkl yerler kesfetmeye, kisa streli de €

olsa kagcamaklar yapmaya calisin. Hava degisikligi iyi

gelecektir.

Kis hizni olarak adlandirilan bu sireg gecicidir. Yemek

uzun vadeli bir ¢6zim degildir. Anlik mutluluklar yerine

kalici gézUmler Uretin. Bu duygu-durum ile basa ¢ika- gtk ¥
madiginizda, uzman destegi almaniz faydal olacaktir. CANSU BUYUKBAS
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Kis mevsiminde sicak-soguk gecislerine bagli, cilt altindaki kilcal damarlarda catlamalar
meydana geliyor ve bu durum gecmeyen kizarikliklara neden olabiliyor. Bu catlamalar
genellikle yluz ve ellerde olusarak; 6zellikle burun kenarlarinda ve yanaklarda gecmeyen
bir kizariklik ve sicaklik hissi olarak kendini gdsteriyor. Kizarikliklar; egzama ve sedef
benzeri deri hastaliklarinin olusumunu da kolaylastiriyor.

Soguk Hava Cildin Koruma Mekanizmasini Azaltir

Vicudumuz soguk havada
tepki gdsterir ve Isi kaybini
onlemek icin deri ylzeyindeki
kan damarlarinin ¢api daralir.
Bu sebeple kan dolasimi azal-
maya baslar. Bu durumda
ciltteki hucrelerin iyi besin al-
masi kisitlanir. Ciltte koruma
mekanizmasi azalma goste-
rerek, cilt dokusunda tahrise,
soyulmaya, catlamaya ve ku-
rumaya yol acar.

Soguk Carpmasina Dikkat

Kis aylarinda yasanan cilt problemlerinden biri de soguk carpmasidir. Bu durum doku
donmasi kuguk ve kirmizi bir leke ile kendini gésterir. Zaman gectikce mor rengi alan bu
leke, ileriki safhalarda yaraya dontsebilir. Bu durumlardan korunabilmek icin bulunulan
ortamin isisi iyi ayarlanmali ve cilt tipine uygun nemlendiriciler kullaniimalidir. Ozellikle
kapali ortamlarda kullanilan klima ve isiticilar, ciltte cok daha fazla kurumaya neden ola-
cagindan nemlendiriciler daha sik strtlmelidir. Acik mekanlarda ise viicudun agikta ka-
lan bdélgeleri eldiven, atki, bere, uygun corap ve ayakkabi gibi kiyafetlerle korunmalidir.

Ileri Yaslardaki Kisiler, Cocuklar ve Hassas Cilt Yapisina Sahip Olanlar Dikkat
Etmeli

Vicudumuzu dis etkenlerden koruyan ciltte, yipranmis ve hasar gérmus olan en Ust kat-
mana stratum corneum denir. Eger bu katman islevini yapamazsa alerjenler ve tahris
edici maddelerden cilt kolaylikla etkilenir. Ozellikle ileri yaslardaki kisilerin, cocuklarin ve
hassas cilt yapisina sahip olan hastalarin cilt yapilarina uygun bakim yapmalari gerekir.

Cocuklarin cildi yetiskinlere oranla ¢cok daha hassas oldugundan soduk kis aylarinda iyi
bir korumaya ihtiyac duyar. Bu sebeple cocuklarin cildinde soguk yanigi, dékinti gibi
problemlere sikca rastlanir. Cocuklari pullanma, catlama, kasinti gibi cilt problemlerin-
den uzak tutabilmek icin soguk havalarda cildin kurumasini 6nleyen nemlendiriciler, cin-
ko iceren kremler ve bebek yadlari strilmelidir.

8

BU SAYFA CENTRAL HOSPITAL ISBIRLiGI iLE HAZIRLANMISTIR.
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Bol Su Icilmeli, Kis Meyve Ve Sebzeleri Tiiketilmeli

Cilt kurulugunun 6nlenmesi icin bol bol su icmek gerekir. Glinde yaklasik 2 litre su icil-
mesi onerilir. Su tiketiminin haricinde bitkisel caylar, dogal meyve sulari ve sit de tlke-
tilebilir. Ayrica kullanilan drinlerin A, C ve E vitamini gibi antioksidanlari icermesine de
dikkat edilmelidir.

Sicak Suyla Sik Banyo Yapmak, Kilcal Damarlarda Genislemeye Yol Acar

Sicak su deri Gzerindeki koruyucu yag tabakasina hasar vereceginden, kis aylarinda si-
cak suyla sik banyo yapmak ve el yikamak, cildi hassas olan kisilerde sakincalidir. Banyo
suresi 5-10 dakikadan fazla olmamalidir. Yikanma slresinin uzamasi kilcal damarlarda
genisleme ve lezyonda blytmelere yol agar. Bunlarin yani sira deri hlcrelerindeki su
orani da azalir.

Sicak-Soguk Gegisler Kilcal Damarlarda CENTRAL
Catlamaya Neden Olur Sagllk
Yuzumuzdeki kilcal damarlar bazen bir neden (")nerileri

olmadan da gelisebilir. En 6nemli sebep gines
olsa da, soguk hava sartlari da kilcal damarlar-
da kirmizi renk degisimine sebep olabilir. Sicak
-soguk iklim gecislerine bagli olarak kilcal da-

marlarda catlamalar olabilir. Bu gatlamalar ge-

nellikle yiz ve ellerde meydana gelerek, 6zel- Likopen kaynagl

likle burun kenarlarinda ve yanaklarda gegme-

yen bir kizariklik ve sicaklik hissi olarak kendini klrmIZI meyve1er

goOsterir. Bu sebeple soguk ortamlarda cildin
kapatilarak korunmasi gerekir. kalp damar hastaliklarindan

korunmada ve bagisiklik
sisteminin guclendirilmesinde
6nemli rol oynar.

KADIKOY
CENTRAL HOSPITAL BELEDIYES|
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BU SAYFA CENTRAL HOSPITAL iSBIRLIGI iLE HAZIRLANMISTIR.
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KENDIN YAP PROJELERI
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DOGAL AHSAP CILASI

Evdeki ahsap mobilya ve aksesuarlarinizi ilk ginki
gorindmlerine kavusturmak icin kullanabileceginiz
bu karisimin hazirlamasi gok kolay.

Ihtiyaciniz olan malzemeler sdyle;

1 su bardagdi jojoba yagi,
4 yemek kasigl bal mumu,
4 damla okaliptus yadi,

4 damla limon yadi.

Karisimi hazirlamak igin jojoba yagi ve bal mumumunu bir
kavanoza alip malzemeleri bain maire usull eritin. Atesten
alip icine okaliptus ve limon yagini ekleyip karistirin. Karisim
soguyana kadar bekletin. Karisim donunca ahsap asyalarinizi
karisima batirdiginiz pamuklu bir bezle ovarak parlatabilirsi-

http:/banagore.co
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KADIKOY'UN TIYATROLAR

ONOLLU EGITIM VE
NISMA MERKEZI

L]

iISTANBUL

@) Haydarpasa Gan

@ Iskele Meydani

@ Haldun Taner Sahnesi @ Metrobiis Istasyonu

@ Boga Heykeli
@ Sireyya Operasi
@ Aya Triada Kilisesi

@ All Saints Kilisesi

@ Barig Manco Evi

(@) Modaskelesi
Halk Egitim Merkezi

@ Aynilik Cesmesi istasyonu @
@ Valpreda Apartmani ﬂ@
@ Hemdat Israel Sinagogu P

@ Ségiitliicesme Camii

(@) Kadiksy Belediyesi @

v
v
vo

»
? u"Cﬁv
u?

MAHALLELER

[ xosuvow
[ rasimpasa
[] Acieaoem
[ wasanpasa
[ careraca

[ osmanaca
w [ ziurieasa

@© onemL YERLER
(O TiYATRO SAHNELERI
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KADIKOY'UN TIYATROLAR

GONULLU EGITIM VE
DANISMA MERKEZi

@.(n ..l s !

Bl wwwkucuksalon.com
7] Bahariye Caddesi
Soner Sokak No: 15/B

=) 0216 336 50 02

£ kucuksalonoyunculari@gmail.com

@ N%la Kara

B www tiyatroaklakara.com
75 Bahariye Caddesi No: 92
Akylldiz Pasai

=) 02165414359

© Moda Sahnesi

EL wwwmodasahnesi.com
73] Bahariye Caddesi
Halil Ethem Sokak No: 34/27

=) 0216 330 58 00
021633058 01
[ bilgi@modasahnesi.com

© Living
e s
W Arayicibagi Sokak No: 9

Room

G0 0216 40524 04
[ info@livingroom.com.tr

AT Kalek
B wwwiiyatrokilcik.com

Karadut Sokak
No: 14/1

=0 0538 986 7373
) 05383137283

Catkagn Oyunculoru

0 Y facebookcom/ G Atilla Ertekin: 0532363 52 12
CatkapiOyunculari ) atiertekin@gmail.com

® Moda Sanat Tiysbwsu

L wwwmodasanattiyatrosu.org G 0216338 07 19

[75] Leylak Sokak Eif is Han
Girig Kat No: 14/A

0507 690 10 11
) modasanattiyatrosu@gmail.com

g www.tiyatrokronik.com =) Bekir Tosun: 0533 212 49 49
7] Recep Peker Caddesi [ bekirtosun@gmail.com
No: 5/3

KATOT

‘www.katot.biz
facebook.com/Katot Kadikoy
TiyatroOyunculariToplulugu

=0 Ozge Viiksel: 0535 293 22 62
Bans Sanmez: 0546 651 98 48
info@katot. biz

©® Rtkat Sanat

L1 wwwaltkatsanat.com
5 Moda Caddes
Huzur Palas Pasaii Nos 35/5

=) 053621427 33
() bilgi@altkatsanat.com

gwsdwa

® Baba Schne

B wwwhbabasshne.com
(7] Behariye Caddesi
Sakizgiili Sokak No: 27

[ info@babasahne.com

[7] Uzungayr Caddesi
* ¥ Dogancay Is Hami No: 29/1

=0 02165457376
) emeksahnesi@gmail.com

a

= 050572276 73
8 4 i

=0 0216474 73 76
Bw m m

@ ‘ t '< ,‘ "I‘ .
ve Sanat i

(=) 0534 824 34 34
() info@lksmonline.com

EL wwwlksmonline.com
(7] Bahariye Caddesi
Unertan Pasait No: 35

© Kasema Rrama
a

1 .com
Derici Zeynel Sokak
RN oA

=) 0532448 30 72
0532 285 66 66
) karmadrama@karmadrama.com

=0 Selguk Delipinar: 0533926 66 16
Handan Delipinar: 0532 577 19 51

£l wwwiiyatromerdiven.com
() selcukdelipinar@yahoo.com
delipinarhandan@gmail.com

Kabare Rev
Sw

G 0216418 16 46
&2

© Ruweu Tiyateo
£ wwwdurutiyatro.com
7] Dr Esst Isik Caddesi

% No: 68

=) 021633856 86
[ info@durutiyatro.com

@ istanbulimpeo

£ wwwistanbulimpro.com
Halitaga Caddesi
* ¥ Sadirvan Pasaji No: 28

Sahne

=0 0544 580 14 00
[ istanbulimpro@gmail.com

=) Cemil Uludag: 0551 710 89 85
L] facebook.com/DefneTiyatro

() defne@hayitdergi.com

BigimTiyaleo

£ www.bizimtiyatro.net

£ 053831376 77
[ bizimtiyatro@gmail.com

© Gadux

L wwwcadistudyo.com
bdiilhalim Memduh Sokak

© Oyun Wslyesi

£l www.oyunatolyesi.com G 021634539 39
73] Dr Esat Isik Caddesi [ bilgi@oyunatolyesi.com
%% No:3

No: 16

G 0216 33706 23
0536 70144 21
A cadirstudyo@gmail.com

Hayalbag Ciyolo

£ hayalbazoyunatolyesi.com (=) Mehmet Erbil: 0543 673 24 08
facebook. i [~ il i

st

V= e e R e
) enisfosforoglu@hotmail.com

© Mijdat Gogan Tigatuosa

L mujdatgezentiyatrosu.comtr G 0216 449 59 52- 53
[7) Bahariye Caddesi ziverbeymsm@gmail.com
Kirtasiyeci Sokak No: 46

@ Kad&b,'unabwn
=0 0216 345 1828

054173947 24
[ kadikoytheatron@gmail.com

EL wwwkadikoytheatron org
[74] Sodtligesme Caddesi No: 64
Bulvar Gargisi, Zemin Kat

®

8 tacebock.comatalyeCRAFT
[75] Sefik Bey Sokak
No: 17

=) 021634505 18 - 19
[ info@atolyecraft.com

= Burak Timorci: 0532 273 5100

a i com [

= Gizem Yilmaz: 0532 503 39 47

[ v facebook.com/Kandemir
() yazyapim@hotmail.com

Konduk-1179119368778974

Tiyatod¢

=0 Altan Tezel: 0532 337 1071

.

L facebook.com/Piyatrokadikoy G= 0216 339 8359

N ibrahimaga Zaviyesi Sokak
No: 11/A Kosuyolu

0535 308 4493
info@tiyatropi.com

a tiyatro34.com

[ tiyatro@tiyatro34.com

RWtanok Cocuk Tiyatuosu

e —

= Murat Altinok: 0530 220 48 55

info@altinokcocuktiyatrosu.com

.

b,h’i Sahne

a www.tiyatroacikca.com £ 0216 336 76 55
0532498 83 97

EA bilgi@tiyatroacikca.com

Sakizgiilii Sokak No: 29

® Entreopi Sahne

& www.entropisshne.com

%) Piri Cavus Sokak
g No: 6/1

G 021633717 14
0532 158 52 42

Tigaitoo Foea
T

G 0216 380 32 02

Tiyabeoaclam

£ wwwi m

= 0507 116 18 18
82

b =0 0216 347 14 70
a " v

om ) m

@ Nargum Hikmet Kiltiin Mockugi

e viistanbul b oo
7] Bahariye Caddesi
Al Suavi Sokak No: 7

=0 0216 414 22 39

[ info@nazimhikmetkulturmerkezi.

org

= 0553 187 67 98 - 0553 228 44 63

Kuzguncuk Sanat
a .

= 0539 945 95 00

£ www.mimbaz.com [ info@mimbaz.com

%Balm

Q =0 0216 345 54 49
* [Tiyatro-Bahane- () sahnebahane@gmail.com

1404991429814616/

OCAK AYINDA HANGI BALIK YENIR?

Kefal ve hamsi tam olarak yaglanmis-

tir. Lufer, palamut, uskumru ve istav-

rit halen lezzetlidir. Cinekop, kofa-

na ve mezgit boldur. Tekir ve kirlangic cok
tutulur. Barbunya, kilig, mercan ve sinarit az

tutulur.
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AYIN EN COK SATAN
ILK ON KITABI

M. ¥ o - A TN M W e R .
"
STEFAN ZWEIG A Jose Mauro

BILINMEYEN r VASCONCELDS

MEKTUBU Seker
Pmtaku&

0O O DO T O O DO

PEES S =0 B e RS L R LR R RS
? :?

MBRL o r P mX ase Ty

Kark Mantolu pLRy
Madonna GELlsTlREN

ANNE-BABA

www.kitapyurdu.com
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LEZZET KOSESI ==
TAHINLI KABAK TATLISI

MALZEMELER

. 1,5 kilo soyulmus dilimlenmis kabak
. 3,5 su bardadi toz seker
. 1 su bardagi ceviz kirigi

. 1 cay bardagi tahin

YAPILISI

1. Soyup 3-4 parmak kalinliginda
dilimlediginiz kabaklari genis bir
tencereye alin.

2. Uzerlerine 3,5 su bardagi toz

sekeri serpip tencerenin kapagini

I kapatin ve bir gece dinlendirin.

1 3. Sabah sulanan kabaklarin lze-
rinde seker kalintisi kalip kalma-
digina bakin. Kalmigsa alt Gst

ledip suya karismasini saglayin.

-

4. Tencereyi kapadi kapali olarak ocaginizin en ufak géziine koyun ve ocagi en disitk
seviyede acin.

5. Kabaklari agir ateste 40 dakika kadar pismeye birakin. 40 dakika sonunda bigak ba-
tirarak pisip pismedigini kontrol edin. (Bigak rahat batiyorsa pismistir.) Eder daha
pismesi gerekiyorsa 10-15 dakika daha kisik ateste pisirin.

6. Pisen tatlyi tencereden bir borcama alin. Uzerine suyundan gezdirerek sogumaya
birakin.

Soguyan kabaklarin Gzerine tahin gezdirip ceviz serperek servis yapin.

http://mutfaksirlari.com
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OCAK AYI MEYVE VE SEBZELERN g=z=

i

Ocak ayinda en bol ve en lezzetli olan meyveler ve sebzeler...

Saglikh beslenmenin en 6nemli kurallarindan birisi sebzeleri ve meyveleri zamaninda
tiketmektir. Sofralarimizda Ocak ayl boyunca mimkin oldugunca bu sebze ve meyve-
lere yer verelim.

Meyveler:
Mandalina, portakal, greyfurt, limon, elma, armut, yerli muz, ayva, nar, balkabagi
Sebzeler:

Brokoli, kereviz, pirasa, karnabahar, ispanak, taze yesil kabak, beyaz lahana, kirmizi
lahana, briksel lahanasi, pazi, kirmizi turp, havug, salgam, pancar

Yemisler:

Kestane

Yesillikler:

Marul, roka, biberiye, sogan, nane, maydanoz, tere




PUF NOKTASI

KOLAY BALIK TEMIZLEMENIN IPUCLA

GONULLO EGiTiM VE
BELEDIYES] |\ PANISMA MERKEZI

Balik yemeklerinin en zor asamasi bilindigi (izere temizlenmeleridir. Farkl cesitte olan ba-
hk tlrleri igin temizlik yontemleri de farklihk géstermektedir. Hamsi gibi kiguk baliklarin
temizligi kolay olsa da uzun silire ugrasilmasi gerekir. Bu sebeple balik temizlemenin pif
noktalarin bilerek temizlemek, bir an 6nce temizleme asamasini tamamlayarak pisirme

asamasina gegilmeyi saglar.

Hamsi ve palamut gibi kligik baliklarin yani sira pullarn olan buyuk baliklarin temizlenmesi
daha zordur. Bu sebeple satin alinan balikgidan baliklari temizlemesini rica etmek mutfagi

batirmadan buylk balik pisirmeye olanak sunacaktir.

Balik Temizlerken Nelere Dikkat Edilmeli?

Baliklari alip eve getirdikten sonra ne kadar ki-
sa surede temizlenirse o kadar kolay olacaktir.
Taze iken tutmasi ve temizlemesi daha kolay
olacadi icin mutlaka bekletmeden temizleme
islemine baslanmalidir. Ayrica soguk olan balik-
lar diriliklerini yitirmeyecedi igin bir saat 6nce

buzlukta bekletmekte baliklarin daha hizli ve

kolay bir sekilde temizlenmesini saglayacaktir.
Buyuk balik temizlerken bicak gibi kesici aletlere ihtiyac¢ olsa da klictik baliklari sade elle

temizlemek mimkundur.

Lezzeti ile en cok sevilen baliklardan hamsiyi temizlerken ilk dnce kafasini elle koparmak
ve karnindan itibaren acarak i¢ organlarini temizlemek pratik hamsi temizligi icin yeterli-
dir. Yerken daha kolay olmasi ve kilgiklarin adiza gelmesini istemeyenler ig organlari gikar-
diktan sonra kilgigi tutarak asagi dogru kilcik temizligini de yapabilirler. Kiiciik ve kaygan
olan baliklari temizlerken tutmakta guclik cekiliyorsa eller bir miktar unlanarak temizleme
islemine devam edilebilir.

et

noktas

x http://www.hayatkolay.com



PUF NOKTASI

KOLAY BALIK TEMIZLEMENIN IPUCLA

GONGLLG EGTIM VE
BELEDIYESi |\ PANISMA MERKEZI

Pullu Baliklari Temizlemenin Pif Noktalari: Pullu baliklar temizlerken etrafa sicgrama
olasiligi genellikle bu baliklarin balikcidan temizletilip o sekilde alinmasina neden olmakta-
dir. Ancak pullu baliklari evde temizlemek de sanildigi kadar zor degildir. Pullari balik yi-
zeyinden temizlemek igin ilk ihtiyac keskin bir bigaktir. Etrafi kirletmeyecek sekilde balik
temizlemek igin ise ikinci ihtiyag su dolu derin bir kaptir. Baligi suyun icinde temizlemek
pullarin su icinde kalmasini saglayacagi icin mutfagi kirletmeden pullu balik temizlemek
mumkin olacaktir. istege gore balik temizligine kafa ve kuyruk temizligi ile devam edilebi-
lir. Ancak pistikten sonra kilgik ile birlikte balik etinden ayrilmasi daha kolay olacagi ve lez-

zet katacagi icin kafa ve kuyruk kismi tiiketirken de temizlenebilir.

Pulsuz Baliklar1 Temizlemenin Puf Noktalari: Ballk yemeyi seven ancak temizlenme

isinden dolayi genelde disarda balik yemeyi tercih
edenler, balik temizlemenin pif noktalar ve daha
ekonomik yonleri ile evde ¢ok rahat bir sekilde balik
tiiketebilirler. ikinci bir alternatif balik¢ilarin temizle-
mesi olsa da kuguk baliklari temizleyen balikgi bul-

= mak oldukca zordur. Bunun yerine evde bicaga bile

': gerek kalmadan elle temizlemek ¢ok daha kolay ola-

temizledikten sonra bol suyla baliklari yikamak yeterlidir. Iste§e gore baliklarin tam temiz-

caktir. Once bas! koparip ardindan i¢ organlari da

lendiginden emin olmak igin tuzlu suda da bekletilebilir.

Balik Temizlemenin Pratik Yollari: Sikca tiketilmesi 6nerilen baligi pratik bir sekilde
temizlemeyi bilmek, balik temizleme isinin oldukca kolay ve zahmetsiz olmasini saglaya-
caktir. Oncelikle her baligin kendine 6zgii temizleme yénteminin oldugu bilinmelidir. Bali-
gin sadece karninin temizlenmesi cogu zaman yeterli gelse de yerken daha kolay olmasi
acisindan kilgik ve baslarinin da temizlenmesi gerekir. Bunun icin balik temizlerken ilk ola-
rak basin koparilmasi gerekir. Bu islem kuguk baliklar icin gecgerlidir. Buyuk baliklarda te-
mizleme islemi genellikle pullarindan arindirma isiyle baslamaktadir.

Oda isisinda uzun sire bulunan balik yumusayacadi icin temizlerken \\ PU‘F,’
mutlaka dagilmalar olacaktir. Bu nedenle disardan aldiktan sonra o k‘tus §

bekletmeden hemen buzdolabina koyulmali ve soguk olarak temiz-

17 .
lenmelidir. http://www.hayatkolay.com



DOGA TAKVIMI

5 OCAK: DOLUNAY
8 OCAK: ZEMHERI FIRTINASI

10 OCAK: TARIMSAL URETIM GUNU

11 OCAK: ENERJT TASARRUFU HAFTASI
13 OCAK: SON DORDUN

20 OCAK: YENIAY

25 OCAK: KISIN SIDDETI / ILKDORDUN
28 OCAK: AYANDON FIRTINAST

30 OCAK: ZEMHERININ SONU

31 OCAK: HAMSININ BASLANGICI

OCAK 2017 GOK OLAYLARI

Pazartesi] Sab _|CarsambalPersembe] Cuma JCumartesi] Pazar

18
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KADIKOY BELEDIYESI

GONULLULERI )
OCAK AYI

ETKINLIKLERINDEN...

"KURK MANTOLU MADONNA"
Okan Unv. Ogretim Gorevlisi Irmak
EVREN

06 Ocak 2017 / 14.00
Yer: Erenkdy Gonulla Evi
Dilzenleyen: Erenkdy Gonulldleri

“OMER OCAL MOZAIK SANAT TOP.”
Sef OMER OCAL

09 Ocak 2017 / 20.15
Yer: Kadikdy Halk Egitim
Duzenleyen: Muzik Génulltleri

"OTiZM NEDIR?”
Otizm Destek Egit. Koordinatorii
Yusuf SOLAKLIOGLU

12 Ocak 2017 / 14.00
Yer: Kriton Curi Parki Gonulla Evi
Duzenleyen: Kriton Curi Parki Gonulltleri

“BREMEN MIZIKACILARI PERKUSYON
GRUBU”

16 Ocak 2017/ 14.00
Yer: CKM B Salonu
Dlzenleyen: Bostanci Gonulllleri

“ISTANBUL’UN ESTETiGi1”
Dog. Dr. Murat BELGE

20 Ocak 2017/ 14.00
Yer: CKM B Salonu
Dilzenleyen: Suadiye Gonulllleri

19

"MUZIKLI SIIR GUNU”

08 Ocak 2017 / 15.00
Yer: Rasimpasa Gonulla Evi
Dilzenleyen: Rasimpasa Gondulltleri

"HIPERTANSIYON”
Hemsire Birgiil DURMUS

10 Ocak 2017 / 13.00
Yer: Fikirtepe Gonullt Evi
Dilzenleyen: Fikirtepe Gondulluleri

"BIR KAVUK DEVRILDi”
Tiyatro Oyunu

13 Ocak 2017 / 20.00
Yer: Kozyatadi Kltir Merkezi Konf. Sal
Dilzenleyen: Tiyatro Gondulltleri

"EFT DUYGUSAL ARINMA
WORKSHOP"” .
Kisisel Gel. Uzm. Buket ELBEYOGLU

19 Ocak 2017 / 10.00
Yer: Goztepe Gonullt Evi
Dlzenleyen: Goztepe Gondulllleri

"RADYODA, ZAMANDA YOLCULUK"
Radyo Yapimcisi Ferhan METIN ve
Nurettin EDIZ

25 Ocak 2017 / 13.30
Yer: Zuhtlipasa Gonulli Evi
Dilzenleyen: Zihtlipasa Gondulldleri




KADIKOY BELEDIYESI

GONULLULERI
OCAK AYI

ETKINLIKLERINDEN...

"BERGAMA KOZAK YAYLASI”
Yazar Ugurol BARLAS

26 Ocak 2017 / 14.00
Yer: Fenerbahge Gonillu Evi
Dlzenleyen: Fenerbahge Gondillileri

'SERTAC TEZEREN MODA KOROSU"”
Sef SERTAC TEZEREN

30 Ocak 2017/ 20.00
Yer: Kadikoy Belediyesi Evlendirme Dairesi
Dizenleyen: Muzik Gondulllleri

"BiR KAVUK DEVRILDI”
Tiyatro Oyunu

26 Ocak 2017 / 20.30
Yer: Baris Manco Kultir Merkezi
Dizenleyen: Tiyatro Gondulllleri

“CiLT GENCLESTIRMEDE KULLANILAN TIBBI
YONTEMLER”

Uzm. Dr. Safak GOKTAS

30 Ocak 2017 / 14.00

Yer: CKM B Salonu

Dizenleyen: Feneryolu Gondlllleri

“BAGDAT TSM KOROSU”’
Sef SEVINC CELEBI

31 Ocak 2017 / 20.00
Yer: Kadikoy Belediyesi Evlendirme Dairesi
Dlzenleyen: Muzik Gondullileri
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ACIBADEM SAGLIK
GRUBU

KADIKOY BELEDIYESI

GONULLULERI

SAGLIK

INDIRIM ANLASMALI

15% - 25%

GONULLU EGITIM VE
BELEDIVES] |\ PANISMA MERKEZI

ACIBADEM TE__KiN SOK.
NO: 8 KADIKQY 544 44 44

BAGDAT CD NO:150

DUNYA GOz SAGLIK - TETKIK 15% SRRSO G 4 GO
. .. . BAGDAT CD NO:150
= o
DUNYA GOz SAGLIK - MUAYENE 15% I G A G
. . SAGLIK - GENEL AMELI- 0 BAGDAT CD NO:150
DUNYA Goz YAT 10% FENERYOLU 444 44 69
- < SAGLIK- LAZER AMELI- o BAGDAT CD NO:150
DUNYA GOz YAT 10% FENERYOLU 444 44 69
: TEM AVRUPA OTOYOLU
MEDIPOL MEGA|sGK’ I1 Hastalar icin; % :
TS oeta fark doeid GOZTEPE GIKISI NO:1
- asta rarki uzerinaen: ~
KOMPLEKSH BAGCILAR 0212 460 77

KADIKOY MEDiPOL
HASTANESI

NISA HASTANESI

Muayene: %10, Teshis: %15, Mudahalelerde: %15,
Operasyonlarda: %10 Cari fiyatlar Gzerinden: Dis:

%10, Ambulans : %20 indirim uygulanacaktir.

Ucretli Hastalar igin;
Cari fiyatlar Gzerinden:

Muayene: %10, Teshis : %20, Miudahalelerde: %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

10% SAIR ARSI CAD. NO:6 KA-
LIRS (Hasta farki Gizerinden) |DIKOY 444 0 664
OZEL MEDIPOINT _ _
TIP MERKEZI TESHIS 30% SAIR ARSI CAD. NO:6 KA-
(SGK'LI HASTALAR (Hasta farki Gizerinden) |DIKQOY 444 0 664
ICiN)
Dis 10% SAIR ARSI CAD. NO:6 KA-
(Cari fiyatlar Gzerinden) |DIKOY 444 0 664
25% SAIR ARSI CAD. NO:6 KA-
SCRERE (Cari fiyatlar tizerinden) |DIKOY 444 0 664
OZEL MEDIPOINT . .
TIP MERKEZI TESHiS 35% SAIR ARSI CAD. NO:6 KA-
(UCRETLI HASTA- (Cari fiyatlar Gzerinden) |DIKOY 444 0 664
LAR ICIN)
Dis 10% SAIR ARSI CAD. NO:6 KA-

(Cari fiyatlar Gzerinden)

DIKOY 444 0 664

21



KADIKOY BELEDIYESI

GONULLULERI

INDIRIM ANLASMALI

KURUMLAR LISTESI

YEDITEPE UNIVER-

%15 (Hastane cari fiyatlar

GONOULLD EGITIM VE

DANISMA MERKEZI

BELEDIYESi

i

BAGDAT CAD. NO: 238

NB KADIKOY HAS-
TANESI

SiTESI DisS HASTA- SAGLIK DiS tizerinden, Teknisyen ve |
NESI malzeme (icreti harig) SeIMEAS 288 S0 a2
s e %20 (ilag, malzeme ve 6zel|SOKULLU SK. NO1 ACIBA-

kampanyalar harig)

DEM 339 57 57

CHECK-UP PAKETI

30%

SOKULLU SK. NO1 ACIBA-
DEM 339 57 57

OZEL MEDICANA
CAMLICA HASTA-
NESIi VE TIP MER-
KEZi

MUAYENE-TESHIS-
TEDAVI

20%
(Cari fiyatlar Gzerinden)

ALEMDAG CD. NO:113
USKUDAR 0850 460 63
34

BASKENT UNV. is-
TANBUL UYGULAMA
VE ARAS. MER.

BASKENT UNvV. is-
TANBUL  DIYALiz
MERKEZ]

BASKENT UNV. YA-
LOVA  DivALiz
MERKEZ]

SGK' I Hastalar igin;
Saglik Uygulama Tebligi'ne (SUT) gore ;
Ayakta ve Yatarak Tedavide: %10 indirim uygulana-

caktir.

Ucretli

Hastalar igin;
Cari fiyatlar tzerinden;
Ayakta ve Yatarak Tedavilerde %30 indirim uygula-
nacaktir.

OYMACI SK. NO.7
ALTUNIZADE 554 15 00

OYMACI SK. NO.7
ALTUNIZADE 554 15 00

ADNAN MENDERES MH.
NEHIR SK NO:16 YALOVA
0226 810 00 10

ANTHEMIS GUZEL-
LiK MERKEZi

GUZELLIK- KISISEL BA-
KIM

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

%30 (Tum optik camlar,

BAGDAT CAD. NO:260/1A

ERA OPTIK optik gerceve, glines gozli- (14-15 CADDEBOSTAN
gi) 467 63 71-72
_ _ CAFERAGA MAH.
PAPA CAFE KAFE (YIYECEK-ICECEK) 15% RUSENAGA SOK. NO:18/A

MODA 450 00 37
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KADIKOY BELEDIYESI

GONULLULERI

INDIRIM ANLASMALI

KURUMLAR LISTESI

LIVING ROOM SA-
NAT KULUBU

KLUP- RESTORAN
(ETKINLIK BILETLERI
HARIC TUM TUKETIM-

LER)

20%

GONULLU EGITIM VE
BELEDIVES] |\ PANISMA MERKEZI

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

ORGE SIGORTA

SAGLIK, KASKO, TRA-
FIK, KONUT VE ISYERI
SIGORTA POLIGELERI]

3%
(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

GENGPET PETSHOP 10% CAD. UGUR ISHANI NO: 4
414 68 26
PETSHOP . _
PET'S MAMA.COM | (NAKIT ODEMELI TUM 15% gé)gggr{zlszOK. OB L
URUNLERDE)
A . RECEP PEKER CAD. NO:
CIGKOFTECI N
CIGKOFTE 20% 34/1 KIZILTOPRAK
DR.ERDAL USTA o (1
ERAR : BAGDAT CAD. GETIN SO-
KURUTEMiZLEME LIS RS = e 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:

LUK

EVi CICEKCI 15% 38/1 KIZILTOPRAK
348 82 25
MARON KUYUMCU- KUYUMCU 2504 BAGDAT CAD. NO:260

CADDEBOSTAN 359 30 69
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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
7171

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 Ici, 14/1/
A

(0216) 567 45 32

Fikirtepe Goniillileri

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

Fahrettin Kerim Gokay cd. 13/2 Kadikdy

(0216) 450 69 90

Rasimpasa Goniilliileri

Rasimpasa Mahallesi, Karakolhane Cadde-
si, No: 39

(0216) 414 67 15-16

Sahrayicedit Goniilluileri (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 Goniilliileri

Kiiclikaga sk. Ulki apt. No:5 D:9

(0216) 445 60 59

Ziihtiipasa Goniilliileri

Tuna Cicedi 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, Kadikdy

(0216) 550 79 46

24 Onerileriniz igin;

gonullumerkezi@kadikoy.bel.tr
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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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