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KADIKOY BELEDIYESI
GONULLU MERKEZI
BULTENI

HURRIYET BAYRAMIMIZ

Bugln tarih boyunca hidr yasamis bir millet,
Ustiine cokse diinya, hirriyet ister elbet!
Insan igin hirriyet, ekmek gibi, su gibi,
Hurriyetsiz sirinmek, 6lim uykusu gibi...

Uc kitada sayisiz devlet kurmus Tirklere,
Somirge halki gibi kim bakacak bos yere?
Turk'd sébmurge halki gibi esir yasatmak,
Insan arslani demir gibi bir kafeste kusatmak,
Caresiz ve tedbirsiz kalmis olsa da yine

Bunu Turk'e hos gérmek, yapmak kimin haddine?
Turk nasil gindlz gézl geceye sapabilir?

Ne sultan yapabilir, ne disman yapabilir?
Birinci Cihan Harbi, cullanmig bitin cihan:
Turkltk igin en getin, en karanlik bir zaman...
Atatlrk basa gegip silkinince ansizin,

Tuarklik hakkindan gelmis bin tlrlG imansizin,
HUr yasamak azmini gdruriz insanda biz,
Gogsumiiz kabararak 23 Nisan'da biz.

BEHCET KEMAL CAGLAR

“Sizler hepiniz gelecegin bir giilg,
yaldizi, bir mutluluk panltisisiniz!
| Memleketi asil aydinliga bogacak sizsiniz”

23 Nisan Ulusal Egemenlik ve
Cocuk Bayrami Kutlu Olsun!
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SiZDEN MEDYADAKI ENDER SARAC’I DEGiL DE ENDER’I ANLATMANIZI ISTESEK...
Ender tabiki daha dogal, sakin ve bazen cocuksu ve komik. Aslinda ¢cok mutlu bir insan.
BIR GUNUNUZ NASIL GEGCIYOR?

Yogun calisiyorum. Cok sayida hasta muayenesi yapiyorum. Genelde tv programi, kitap yaz-
mak, konferanslar da buna ekleniyor. Ama zamani iyi kullaninm, ailem bastacimdir.

TELEViZYON,KITAPLARINIZ,DANISMANLIKLAR,SEMINERLER, ROPORTAILAR, HAY
SAGLIK MERKEZI...KENDINiZE VE AILENIZE ZAMAN AYIRABILiYR MUSUNUZ?

Mutlaka esim ve gocuklarima vakit ayirirnm. Aksam cocuklar yatinca da esimle cay icer, soh-
bet ederiz. Kendime de iyi ve kaliteli zaman ayirirrm. Masaj, hamam, spor, ibadet, sohbet ve
muzik dinleme olmazsa olmazimdir.

NASIL BiR BABASINIZ? COCUKLARINIZ MEMNUN MU SiziN YOGUN IS TEMPONUZ-
DAN?

Cocuklarim benim igin cok énemli. Ilk 2 cocugum erkek, tctincisi ( ne kadar sansliyim ki )
kiz oldu. Erkeklerle egleniyoruz ama kizimla baba-
kiz askini yasiyoruz! Disiplin daha ¢ok esimde , be-
nimle eglence-oyun fasl daha gok.

EVDE HEP SAGLIKLI OGUNLER Mi PiSiYOR?
ESINIZ VE COCUKLARINIZ SiZIN TAVSIYELE-

RASINDA DA OLUYOR MU?

%90 saglikh besleniyoruz. Ama ot-haslama degil.
hem saglikli hem lezzetli. Zaten ilag gibi yemekler
ve cocugunu dogru besle kitaplarimda lezzetli ve
saglikli yemek pisirmenin puf noktalarini yazdim.
Okursaniz yuzlerce denenmis tariflerimi sizlerde de-
neyebilirsiniz. Kizartma, beyaz un ve seker ise evi-
mizde yok.
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ALISTIGIMIZ SA_éLIKLI BESLENME LISTELERININ YANINDA BIR DE RUHUMU-
ZUN BESLENMESINDEN VE MANEVI GIDALARDAN BAHSEDEREK ALISKANLIKLA-
RIMIZI SASIRTTINIZ. NEDIR BU MANEVIYATLA BESLENMENIN ILSKISI?

Nasil ki beden fastfood, kizartma ve zararh gidalarla sisiyor ve bunlari ara ara temizlemek
gerekiyor. Ayni sekilde ruhta yalan, hirs, iftira, kiskanglk, kin, nefret ve 6fke gibi negatif
duygularla sisiyor. Zamanla bu da bedene yansiyor. o yiizden sadece bedene degil ruhu-
muza da detox yapmali ve olumsuz duygulardan kurtulmamiz gerekiyor. Ruhsal gelisim
ve kader kitabimda bunun yollarini anlattim. Ruhu negatif olan kisinin bedeni de saglikli
olamaz. Ruhu meditasyon, reiki, dua ve ibadetle beslemek gerekir.

INSAN NE YERSE O MUDUR?

Evet aslinda insan ne yerse ona donuslr. o nedenle yediklerimize ¢ok dikkat etmeliyiz.
Midemizi ¢copluk gibi gbrmemeliyiz.

ESTETIK MUDAHALELERE NASIL BAKIYORSUNUZ?

Yizln ve bedenin ifadesini gok degistirmediyse kisinin daha iyi hissetmesini saglayacak
tibbi estetik uygulamalarini destekliyorum. Bizde hastalarimiza dogal gérintilerini boz-
madan ameliyatsiz kirisik tedavisi olan thermage, ifadeyi bozmayacak sekilde botox-
dolgu-mezoterapi ve prp uygulamalarini yapiyoruz. Genel ifadeyi bozmadan daha geng ve
bakimli bir gérintlu elde ediyoruz

TURKIYE'NIN ILK DIPLOMALI ASTROLOGLARINDAN BIRISINiZ. ASTROLOJI HA-
YATINIZA NASIL GIRDI?

Aslinda 6nceleri astrolojiye hic inanmaz sagma bulurdum. Daha sonra kisinin yasamindaki
ana olaylarin 6nceden kodlanmis olabilecedinin yasayarak farkina vardim. Sonra bu konu
ile ilgili egitim aldim ve kendimi hala gelistiriyorum. Hatta Tilrkiye'deki pek ¢ok taninmis
astrolog kendi haritalarini bana yorumlatir. Ama astrolojiyi para karsihdi yapmiyorum.

SiZCE SU ANDA SAGLIKLI HAYATA BAKIS NASIL?

Bence su an insanlar ikiye ayrilmis durumda. Bir grup diinya umurunda degil, tamamen
herseyi akisina birakmislar. Bir grup ise abartili sekilde saglikli yasama merak saldi. ikisi
de normal degil. Hem hayati yasamali keyfini almaliyiz, ama abartmadan. en glizeli hicbir
sey de asirlya kagmamak, abartmamak. Su an blyik bir bilgi kirliligi var. En dogrusu
kendinize uzun siredir var olan fit-saglikli-formda doktor veya tibbi egitimi olan bir kisiyi
secin, onun dediklerini ve dnerilerini yapin. @haydrendersarac kullanici adiyla beni sosyal
medyadan takip ederseniz saglkli yasam ve saglikh beslenme ile ilgili giin icerisinde bilgi

ve Onerileri okuyabilirsiniz. .



KADIKOY _|/GONULLI EGiTiM VE
BELEDIVESi |\ PANISMA MERKEZI

DR. ENDER SARAC

YAZ YAKLASIRKEN ZAYIFLAMA TELASLARI BASLIYOR.OKURLARIMIZ iCIN BIR-
KAC TAVSIYE ALABILIR MiYiz?

Kisdan giktik, artik ilkbaharin son gilnlerindeyiz. fazla kalorili gidalar, az hareket nedeni
ile metabolizmmamiz yavaslar ; sonug olarak yaglaniriz. En dnemlisi de toksinler birikir.
Toksinler bizi yavaslatir, yorgun hissettirir.Bunlari atmak igin 6ncelikle hareketi artirmali-
yiz, bolca sicak su icmeli , bolca yesil sebze ve mevsim meyvalar tiketmeliyiz. Spor yap-
maya henlz baslamadiysak da, bazi gln icinde kisa mesafeleri ylrlyerek gitmek, evde 15
- 20 dak dansetmek bile metabolizmamizi canlandirir.

Detoks nedir?

Sabahlari yorgun uyaniyorsunuz, midenizde sirekli sislik hissediyorsunuz ve renginizin sa-
rilgindan sikayetgcisiniz. Bunlarin sorumlusu: Vicutta biriken toksinler. Cozimu ise bilingli
beslenme ve detoks kurleri, diyetleri uygulamak.

Kapali, havasiz s6zde akilli binalarda calisiyoruz, disarida da bol bol hava kirliligi var. Ne-
redeyse oksijen yerine bol bol azot soluyoruz. Bu olumsuz faktérler bir araya gelince hem
vicudumuz hem de cildimiz istemeden kirleniyor. Dogalliktan gitgide uzaklasiyor, beslen-
me ve yasam aliskanliklarimizi hizlandiriyor ve bunlarin sonucunda da sindirim problemleri
yaslyoruz. Sabahlari yorgun uyaniyor, gun icinde yorgunluk dalgalanmalari yasiyoruz.
Saclarimiz kuruyor, kiriklari artiyor ve dékultyor. Cilt rengimiz ise giderek matlasiyor. Ey-
vah, viicudumuz sinyal veriyor, iyi bir detoks programi istiyor.

Viucudumuzun detoksu kendi yontemleriyle yapiyor, ancak sehir yasaminin bizi vicudumu-
zun attigindan ¢ok daha fazla toksinle karsi karsiya birakiyor.

Iste bu nedenle kendi kendimize de su 6nlemleri almamiz sart:

e Duzenli olarak hafif egzersizler yapmak

e Bol bol ilik su icmek detoksun en édnemli kosulu. Cinku 1lik su vicudu adeta yikiyor ve
metabolizmay! hizlandiriyor.

e Dogal detoks icin biberiye, zerdecal, zencefil, limon gibi toksin azaltan baharatlari giin-
ik yemeklere katmak

e E, C, A vitamini, selenyum, Gzim cekirdegi 6z, koenzim Q-10, ari poleni gibi gesitli
dogal destekleri sadece doktor tavsiyesiyle kullanmak gerekli

e Hormonsuz taze meyve ve sebzeleri tiketmek

e Beyaz un, beyaz seker, sarklteri gidalar ve kizartmalardan ise uzak durmak

Detoks diyetini desteklemek igin toksinlerin atilmasina yardimci olan bitki caylarini da ice-
bilirsiniz. Hijyenik olarak hazirlanmis dogal caylar metabolizmayi hizlandiriyor, idrar ve ba-
girsak bosaltimini kolaylastirip antioksidan etkiye yardimci oluyor.Rezene, yesil cay, ahu-
dudu, limon kabugu, kiraz sapi, mate cay! detoksa yardimci olur.
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Detoksa yardimci 5'li cay: Ginde 2 kez, bir bayuk fincan sicak su igine atilarak igilecek.
Avakado Yapragi ( 1 adet)
Funda yapragi ( 2 adet)
Yesil cay (Y2 cay kasigi)
Biberiye ( 2 cay kasigi)
Kekik ( 2 cay kasigi)
Mate cay! ( 1 nescafe kasigi)

* Ilkbaharda ayrica, hacamat yaptirin. en derin ve aslinda etkili detoks,
usulule ve kurallaryla yapilan hacamattir.

1. Diyetlerde “kibrit kurusu” gibi kavramlardan yorulduysaniz; bir de bunu deneyi-
niz.Herkesin midesi , kendi 2 avucu kadardir.Bir 6glinde kendi 2 avucunu z kadar yemek
yenilmesi uygundur. Diger bir degisle masadan yilizde 75 doyarak kalkmamiz gerekir.

2. Evde veya disarida yerken mimkin oldugu kadar basit sekilde beslenin.En fazla 3 veya
4 vyiyecegi karistirin.

3. Mevsimlere gbére beslenmeye 6zen gdsterin.Yazin sulu va serin besinler; kisin sicak ve
kuru (su, domates ve salca olmadan, kendi suyunda pisirilmesi; 1zgara veya firinda veya
buharda pisirilmesi uygundur)

4. Mevsimine gore sebze ve meyve yiyin

5. Tatlandirici ve seker kullanmayin; sakiz cignemeyin.

6. Yiyecekleri 30-40 kez cgigneyin.Cok cigneyince asidik gidalar, alkali olurlar ve midede o
denli az asit olustururlar. Bu da sindirimi hizlandirir.

7. Yemek sirasinda su veya baska sivi tiketmeyin.Sindirim yavaslar.

Ogun aralarinda olmak tzere 10-12 bardak-2 litre sicak su tiiketin.

Yemeklerinizi sakin bir ortamda , oturarak, huzurlu olarak yiyin.Ne kadar hizli yerseniz, o
kadar yavas hazmedersiniz.Bu da kilo almaniza neden olur.
1. Hastayken, atesiniz varken sulu gidalar tiketin. Duygusal ¢ékintl yasiyorsaniz, kizgin,
endiseli ve ¢cok Gzluntull iseniz fazla yemek yemeyin. Sindirim sistemi kapanir calismaz.
Yediginiz hersey kalir, asit ve toksin Uretir.Bu da yaglanmaniza nden olur.
2. Unutmamak gerekir ki 6nemli olan sirasiyla:

Ne yediginiz

Nasil ( pisirme sekli)

Ne ile birlikte yediginizdir

Ne zaman yediginiz

Ne kadar yediginiz

3. "Cok yiyen beden hastalikla doludur.”
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4. Giinde kag kalori almahyiz?:

Oncelikle, dengeli bir beslenme programi uygulayarak viicudunuzdaki her yarim kilo igin
10 kalori almalisiniz. Buna, gunlik aktivite durumunuza gére, 400-700 kalori daha ekle-
melisiniz. S6zgelimi 65 kiloda aktif bir kadinin ginlik almasi gerekli kalori miktari 2000
civarindadir ve bu kisinin, haftada bir kilo vermek istediginde, giinlik kalori miktarindan
500 kalori daha az beslenmesi yeterlidir. Eger siz daha kalici ¢cozimler istiyorsaniz, diyeti-
niz boyunca gunlik kalori miktarindan 250 kalori indirin ve 250 kaloriyi yaktiracak kadar
da egzersiz yapin.

5. Kolestrolii diisiiren yiyecekler :

Lif bakimindan zengin sebzeler, sdézgelimi yulaf, fasulye ve soyali besinler, kolesteroll di-
strdyor. Bunlar, kandaki kolesterol miktarini dengeleyici 6zellige sahip bulunuyor. Koleste-
rolinlz ylksekse, 6zellikle az yag iceren bir diyet yapmalisiniz. Aldiginiz yag miktarini
azaltmak icin meyve ve sebze agirlikh 6glnler yemelisiniz ve kirmizi eti azaltmalisiniz. Ay-
rica st ve sit Grtnlerinden de yagsiz olanlari tercih etmelisiniz.

Mevsim yorgunlugunu Uzerinizden atmak igin
ozon terapiyide deneyebilirsiniz. haftada 1 ya-
pilan ve yaklasik 15 dk. siren bu uygulamayi
10 seasnsa tamamladiginizda kendinizi cok
v 5-6adet enginarin dis yapragifen  daha ding ve iyi hissedeceksiniz ve i¢ organla-
dis yapraklar atilarak) riniza yatirrm yapmis olacaksiniz.
v’ 2-3adet sap yapradi
V' (eger taze yerine kuru yaprak ise 3
avug ekleyin.) . . N
v 3avug kuru hindi bag veya Ozellikle hacamattan sonra yapilan ozon vicu-
bulunabilirse yarim demettoze  da bUyUk yarar saglar.
hindi bag
2 avug deve dikeni otu
1 parga kék zerdegal rendelenecek
% tatl kasigi lavanta
2 kabuk targin

MALZEMELER

AN NN

YAPILISI :

Tiim malzemeler 7 litre suya atilip
5 dk kaynatilacak .

15 dakika dinlendikten sonra
stiziiliip serin bir yere konulacak.

Her sabah ve aksam icilecek.

Her giin sabah ve aksam 1 kiigiik
boy su bardadi igilecek).

Toplam 40 giin yapilacak.
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BU KELIMELER SiZE NE HATIRLATIYOR? (TEK KELIME ILE CEVAP VERINiZ)

ENERJI Yasam
YASAM Tekamdl

ASK Allah
GUZELLIK Karim
EVLAT Cennet Kokusu
KALITE Asalet

DOGA Huzur

KUR Sifa

KADIN Tamamlayici

YALAN Nefret, haksizlik, igreng, kandirma, tek kelime ile ifade imkansiz ,olmuyor.

Bize vakit ayirdiginiz icin tesekktr ederiz...




TARIHTE KADIKOY =

BOSTANCI ISKELESI

Bostanci Iskelesi,uzun bir rihtimin ug kismina 1912-1913 tarihinde insaa edilmistir. Mi-
marinin kim oldugu konusunda bir kayda rastlanmamakla beraber yapi Neo-Klasik dénemi
yansitmaktadir. iskelenin,Haydarpasa Iskelesi, Besiktas Iskelesi(http://www.degisti.com/
index.php/archives/303) gibi érneklere dayandirilarak, Mimar Ali Talat veya Mimar Ve-
dat Tek tarafindan yapilmis oldugu diisiiniilmektedir. Kitabesi lizerinde"Bostanci,
Ketebehu Mehmed Emin Sene 1331” yazmaktadir.

Iskele tek katli, yigma tekniginde, tas ve tugladan, kare planh olarak insaa edilmistir. Ana
binada kuglk bir hollin cevresinde karsilikli olarak siralanmis dért oda vardir. Bu odalar-
dan sag taraftaki ikinci oda bekleme salonu, diger (¢ oda ise memur odasi olarak kullanil-
maktadir. Deniz cephesindeki t¢ gozli revadin, orta kemerin hizasinda yikseltilmis ve
konsollarla desteklenmis olan bolimu UGzerine, kasnakli bir kubbe oturtulmustur. Yapinin
diger boélumleri kirma cati ile ortilmastar.

Iskelenin bir 6zelligi de, ic kapilarinda ve dis cephesindeki pencerelerde, profilli Bursa ke-
merlerinin kullaniimis olusudur. Binanin i¢c mekan bezemelerinde alcgiya ve ¢ini panola-
ra yer verilmistir.


http://www.degisti.com/index.php/archives/303
http://www.degisti.com/index.php/archives/303
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TARIHTE KADIKOY

BOSTANCI ISKELESI

Bostanci Iskelesi 1980’li yillarda onarim gérmiis; bu onarim sonrasinda bezeme 6zellikle-
rinden kismen de olsa uzaklasilmis, bazi ginilerinin Gzeri badana ile értilmustir. Yapi igin
T.C. Kilttr ve Turizm Bakanlidinca konulmus “Eski Eser Serhi” bulunmaktadir. Bostanci-
Eminonl Hatti'nda sabah-aksam yapilan seferlerin yani sira, Bostanci-Adalar Hattindaki
seferler de yaz aylarinda daha da yogunlastirilarak bu iskeleden yapilmaktadir.

www.degisti.com



SAGLIK KOSESI

BEDENINIZIN SESINE KULAK VERIN
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Tam dinyada oldugu gibi tGlkemizde de en énemli hastaliklarin basinda kanser geliyor.
Kanser hastaligi genetik gecisli de olabildigi gibi dlizensiz yasam tarzi, beslenme hatala-
ri, zararh madde kullanimi, stres ve obezite gibi durumlar da bu hastaliga zemin hazirla-
yabiliyor.

Kanserli Hiicreler Cogalma Yetenegine Sahip

Insan viicudunda dokulari olusturan trilyonlarca hiicre, bir yandan genlerde
kodlanmis programli hiicre oliimii ile yok olurken, diger yandan bir dizi kural
ve diizen icinde gerektigi zaman ve gerektigi kadar cogalabilme yetenegine sa-
hiptir. Kanserlesmis hiicrenin 6zelligi ise, programli hiicre déliimiine tabi olma-
dan basina buyruk olarak durmadan ¢cogalma yetenegi kazanmasidir. Boyle bir

olusum dokularin yapisindaki dogal bariyerleri kontrolsiizce asarak istilaci bir

kitle (tiimor veya neoplazm) olusturur. Bu du-
rumda giderek genisleyen bir tarzda organ CENTRAL

fonksiyonlarinda bozulmalara neden olur. Saglik

Onerileri

Kansere Eslik Eden Ortak Semptomlar Olabilir

Kanser hastaligina eslik edebilen birkag

semptom ve bulgu olabilir. Bunlardan QAYINIZI

baslicalari; izah edilemeyen halsizlik, bitkin- YEMEKTEN

lik, anemiye isaret eden solukluk, kilo kaybiu, -I SAAT

ates ve terleme, cilt ve g6z aklarinda renk de- =
SONRA iCIN

gisimleri, karin veya uzuvlarin genislemesi gi-

bi viicut dlcgiilerinde izah edilemeyen degisik- R R G e
hemen sonra ictiginiz cay olabilir. -
Besinlerdeki demirden yeteri kadar
faydalanabilmek i¢cin cayinizi
yemekten 1 saat sonraicin.

liklerdir. Ayrica viicudun herhangi bir yerinde
el veya gozle fark edilebilen yumru ve kitleler,
istah, yeme, kiiciik veya biiylik abdest gibi do-
gal fonksiyonlarda fark edilen her tiirlii anor-
mallikler bir kanser habercisi olabilir. Bu ne-

denle uzman bir hekim tarafindan degerlendi-
ildi ici il KADIKOY
rildikten sonra kanser teshisi yapilabilir. CENTRAL HOSPITAL E

10 |

BU SAYFA CENTRAL HOSPITAL ISBIRLiGI iLE HAZIRLANMISTIR.
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BEDENINIZIN SESINE KULAK VERIN

Kanser Tanisi Nasil Konulur?

Kanser tanisinda ilk adim sikayet, semptom ve bulgularin bir uzman hekim ta-
rafindan dikkatlice degerlendirilmesi ve kapsaml bir fizik muayenesidir. Bir
siiphe s6z konusu oldugunda detayli kan testleri yaninda belli organ ve sis-
temlere yonelik goriuintiileme tekniklerine (ultrasonografi, bilgisayarli tomog-
rafi, magnetik resonans-MR gériintiileme) basvurulur. ici bos organlarin kan-
serlerinden siipheleniliyorsa endoskopik gozleme son derece degerlidir. Giinii-
miizde gelismis optik sistemlerle limenli her organin endoskopik incelenmesi

ve bir tiimor saptandiginda patolojik 6rnek almak (biyopsi) miimkiindiir.
Erken Tani Hayat Kurtarir

Tumor ve ilgili lenfatik dokularin gikarilmasi sonrasi yapilan patolojik inceleme
ile kesin evre belirlenir. Yeni baslayip saglikh hiicre dizilimini heniiz bozmayan
kanserler in-situ olarak adlandirilirlar ve hastaligin en erken evresini temsil
eder. Bunlar viicuttan uzaklastirildig: takdirde yiiz de yiiz iyilesme s6z konusu-
dur. Uygun tedavilere ragmen hastalardaki yasam beklentisi hastaligin evresi
ile siki1 bir paralellik (korelasyon) gosterir. Bu nedenle “Erken tani hayat kur-

tanir” kurah bilimsel bir gerceklige dayanmaktadir.
Kanserden Korunma Yollari

Kanserle miicadelede alinabilecek onlemler 2 gruba ayrilir. Bunlar; primer

(birincil) korunma ve sekonder (ikincil) korunma olarak adlandirihir. Tabii kan-
serden korunabilmenin ilk adimi hastalik hakkinda yeterli bilgiye sahip olmak-
tan gecger. Bu nedenle 6zellikle 6nlenebilir gevresel faktorler konusunda toplu-
mun egitilmesi, bilinglendirilmesi ve devletin koruyucu diizenlemeler getirmesi
sarttir. Ayrica asilama ile bazi enfeksiyonlarin oniine gecilerek kanser olusma-
dan 6nlem alinabilmesi de miimkiindiir. Bu yiizden toplumun kansere karsi

asilama konusunda da bilgi sahibi olmasi gerekir.
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Neler Yapilabilir?

Sigara ile micadele birincil &neme sahiptir. Tum kanserler arasinda siklik yontnden bi-
rinci sirada gelen akciger kanseri ile sigara iliskisi dogru orantilidir. Bunun disinda girtlak
(larinx), bas-boyun, mesane, mide ve pankreas kanserleri ile titlin arasinda kuvvetli bir

iliski s6z konusudur.

Obezite ile basta meme ve pankreas kanserleri olmak Uzere bircok kanser turl arasinda
pozitif iliski oldugu bilinmektedir. Bu ylizden beslenme ve egzersiz dlizenlemeleriyle
obezite ile mucadele kanserden korunma adina oldukga 6énemlidir.

Temiz hava ve igme sularinin korunmasi adina yapilacak calismalar haricinde radyasyon-
dan uzak kalinmasi da halk saghgi adina gereklidir. Calisma ortamlarina ait riskler de
kanserden korunmada rol oynar. Isci giivenligi adina alinabilecek tedbirlerle bircok insan
kanserden korunabilir. Tum bu tedbirler kanserle mlcadelede primer (birincil) korunma
olarak adlandirilir.

12
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KENDIN YAP PROJELERI

GONULLU EGITIM VE
BELEDIVES] |\ PANISMA MERKEZI

i

ODA PARFUMU YAPIMI

Oda parfumleri yasam alanlarimizin havasini degistirmek icin sik sik basvurdugu-
muz ¢ozlimlerden biridir. Hazir satin alabilecediniz gibi evde kendiniz de oda spreyi
yapabilirsiniz. Oda spreyi yapimi icin gerekli malzemeler oldukga ucuz olup zaten
halihazirda kullandiginiz temizlik tGrinlerinden olusmakta. Oda spreyi nasil yapilir
diye meraklananlar igin hemen tarifimize gegelim.

ODA PARFUMU YAPIMI

- Kokusunu begendiginiz bir yumusatici (1 6lgek)
- Karbonat (1 yemek kasigr)

- Sicak su

- Sprey sisesi

Yumusaticimizi, karbonat ve sicak su ile berabar sprey sisemizin icine yukarida be-
lirtilen 6lceklerde koyalim ve iyice galkalayalim. Biraz sogumasini bekledikten son-
ra ev yapimi oda spreyimiz kullanima hazirdir. Ozelikle kumas yiizeylerde kalici et-
kisiyle ferahligini cok net hissedeceksiniz.

http://www.kendinyap.gen.tr
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LEZZET KOSESI =
TRILECE

Malzemeler:

Keki igin;

3 adet orta boy yumurta

3 tlrk kahvesi fincani un (126 gr)

4 turk kahvesi fincani toz seker (268 gr)
1 tdrk kahvesi fincani su (68 gr)

1 paket kabartma tozu

1 ¢imdik tuz

Kalibi yaglamak igin bir miktar tereyadi

Serbeti igin;
1,5 su bardagi soguk st
2 su bardagdi krema

Uzeri icin;
1 paket hazir karamel sos

Yapilisi

1. Yumurtalarin aklarini ve sarilarini ayirin. Aklarini bir cimdik tuz ve 1 tlrk kahvesi fin-
cani toz seker ekleyerek cirpin.

2. Yumurta sarilarina 3 turk kahvesi fincani toz seker ekleyerek ¢irpmaya baslayin.
Sonrasinda 1 tlrk kahvesi fincani su ekleyerek tim seker tamamen eriyinceye kadar
cirpin.

3. Kabarttiginiz yumurta aklarina cirptiginiz yumurta sarilarini ilave ederek karistirin.

4. 2 turk kahvesi fincani unu 2 seferde eleyerek, yumurtalari séndirmemek icin alttan
yukariya dogru karistirarak ilave edin. 3. fincan un ile birlikte kabartma tozu ve vanilini
de eleyerek hamura ekleyin ve topak kalmayincaya kadar dikkatlice karistirin.

5. Orta boy dikdortgen bir borcami tereyadi ile yaglayin. Trilice hamurunu borcama ak-
tarin ve 180 derece 6nceden isitilmis firinda kekin ici kuru cikincaya kadar (yaklasik 35-
40 dakika) pisirin.

6. Pisen keki firlndan alin, bir ¢cop sis yardimiyla sik araliklarla delikler acin. Krema ve
sutd karistirarak kekin Gzerinde dokun.

7. Kremali serbeti cekmesi icin keki 5 dakika kadar dinlendirin. Oda sicakligina gelen
kekin Gzerini karamel sos ile kaplayarak buzdolabina alin.

1-2 saat soguttuktan sonra dilimleyerek servis yapin.

www. mutfaksirlari.com
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GONULLU EGITIM VE
BELEDIYES] |\ PANISMA MERKEZI

KARARAN MUSLUKLAR NASIL PARLATILIR

Banyolarin ve mutfaklarin en blyuk sorunlarindan bir tanesi kararan musluktur. Hemen
hemen hig bir ev hanimi bu durumdan hoslanmazlar. Kararan musluklarda genellikle
kimyasal maddelerle ¢6zim arariz fakat bunlarin gogu sorunu gidermemektedir. Son sene-
lerde kesfedilen nebati yontemlerle musluklarin temizlenmesini ve eskisi benzeri parlak ol-
masini saglayabilirsiniz. Elbette ardindan da tekrar kararmalarini dnlemeniz gerekecek.
ters durumda yine temizlemek igin bliylk ugraslar vermeniz gerekir.

Iste kararan musluklar icin yapilacak uygulamalar

Sirke yontemi:

Kararan armatirler icin son senelerde en cok uygulanan uygulamadir. Muslugun tamamini
kapatacak miktarda pamugda sirke doktiikten hemen sonra pamukla muslugun Gzerine ka-
patiniz Yaklasik 15-20 dakika kadar bekledikten sonra dis fircasi ile sturterek durulayin.

F A8

Sirkeli Temizleyiciler: iceriginde sirke bu-
lunduran ¢cok amach temizlik Grdnlerini,
musluklar parlatmak ve temizlemek mus-
luklari parlatmak ve temizlemek igin kullana-
bilirsiniz. fakat sirke kokusundan rahatsiz /’
olanlarin uygulamasi zor olan bir ydontemdir. /‘\
Naylon ¢orap Yontemi: evvela sirf bu is ﬂ
icin kullanimi tGzere naylon gorap edinmelisi- el
niz. gcorapla muslugu ovalayarak sildikten =
sonra durulayin. Kararmanin ortadan kayboldugunu goreceksiniz. Naylon gorabin, bayan-
larin tercih ettigi ince cilt coraplardan olmasi gerekir.

Paslanmaz gelik Yiizey Parlaticilar: celik malzemelerin temizligi icin hususi sekilde lre-
tilen bu temizlik Grdnleri, musluklarin temizlenmesinde faydali olabilir. nedeni ise bu tir
ylzeylerde klasik temizleyiciler kullanmasi faydadan cok asiri ziyan saglar.

Dis Macunu Yontemi: Musluklari 6ncelikle dis macunu ile iyice ovun. Ardindan birkag da-
kika bekleyin ve naylon 6zelliginde bir bezle ile durulayin. Musluklarin piril piril olmasi igin
etkili bir ydontemdir.

\

Musluklarin Kararmasini onleyin

Krom musluklar siire arasinda yanlis temizleme ve kullanimlar neticesinde kararmaya bas-
lar. Bunu 6nlemek icin dncelikle her alanda kullandiginiz temizleyicileri musluklarinizdan
uzak tutmaniz gerekiyor.

Kirec soklici deterjanlar, musluklara uygulandiginda ve uzun siire beklendiginde parlat-
maktan ziyade kararmaya neden olurlar. Bu tir uygulamalardan kaginmalisiniz.

Parlaklik saglamak icin gayret sarf etmek yerine krom donuk musluklardan kullanabilirsi-
niz.

= www.ilgincfikir.net



"MUSTAFA SAéYAUSAR TSM KOROSU"
Sef MUSTAFA SAGYASAR

4 Nisan 2016 / 20.00
Yer: Kadikoéy Belediyesi Evlendirme Dairesi
Dizenleyen: Muzik Goéndalltleri

"ALTIYOL TSM KOROSU"
Sef Taner TAMER

5 Nisan 2016 / 20.00
Yer: Kadikoéy Belediyesi Evlendirme Dairesi
Dizenleyen: Muzik Goéndalluleri

"KADIKOY FASIL TOPLULUGU"
Sef Seref GULSUN

7 Nisan 2016 / 20.00
Yer: Kadikoéy Belediyesi Evlendirme Dairesi
Dizenleyen: Muzik Goéndalluleri

VUSLAT TSM KOROSU"”
Sef Ilter Burak KALAY

11 Nisan 2016 / 20.00
Yer: Kadikoéy Belediyesi Evlendirme Dairesi
Dizenleyen: Muzik Goéndalluleri

"MILLENYUM IKIiLEMIi GDO'LAR"
Prof. Dr. R. Seminur TOPAL

12 Nisan 2016 / 14.00
Yer: CKM B Salonu
Dlzenleyen: Caddebostan Goéndulllleri

GONULLU EGITIM VE
BELEDIVES] |\ PANISMA MERKEZ

"ILERI YASLARDA YASAM KALITESINI
BOZABILECEK BEYIN HASTALIKLARI"
Prof. Dr. Murat DIGICAYLIOGLU

4 Nisan 2016 / 14.00
Yer: Kozyatadi Kiltlir Merkezi
Dlzenleyen: Feneryolu Géndullileri

"GUR NEFESLER TSM KOROSU"
Sef Giirhan YAMAN

6 Nisan 2016 / 20.00
Yer: Kadikoéy Belediyesi Evlendirme Dairesi
Dizenleyen: Muzik Goénalluleri

"SULTAN GELIN"
Tiyatro Oyunu

10 Nisan 2016 / 18.00
Yer: Baris Mango Kultir Merkezi
Dlzenleyen: Tiyatro Gonulllleri

“GOKNIL BISAK TSM KOROSU"
Sef Goknil BISAK

12 Nisan 2016 / 20.00
Yer: Kadikoéy Belediyesi Evlendirme Dairesi
Dizenleyen: Muzik Goénulluleri

VSEHR-i ISTANBUL MUSIKI TOPLULU-
GU KOROSU"”’
Sef Metin DURGUTLU

13 Nisan 2016 / 20.00
Yer: Kadikoéy Belediyesi Evlendirme Dairesi
Dizenleyen: Muzik GoénullUleri
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"YARATICILIKTA MUTLULUGU ARA-
YIS" )
Prof. Dr. Murat ERIC

13 Nisan 2016 / 14.00
Yer: CKM B Salonu
Dizenleyen: Suadiye Gonualluleri

"KUGUK NUANSLAR COK SESLI COCUK
KOROSU"
Sef Suzan BUNUL

18 Nisan 2016 / 20.00
Yer: Kadikéy Halk Egitim Merkezi
Dizenleyen: Muzik Goéndalluleri

"BAGDAT TSM KOROSU"
Sef Seving CELEBI

19 Nisan 2016 / 20.00
Yer: Kadikoéy Belediyesi Evlendirme Dairesi
Dizenleyen: Muzik Goéndalluleri

"TURKUAZ TSM KOROSU"
Sef Erol ARMUTLU

20 Nisan 2016 / 20.00
Yer: Kadikoéy Belediyesi Evlendirme Dairesi
Dizenleyen: Muzik Goéndalluleri

"ZEKAMIZ YASANTIMIZI NASIL ETKI-
LIYOR" .
Yasam Kocu Aysema YUKSEL

21 Nisan 2016 / 14.00
Yer: Rasimpasa Gonulla Evi
Dizenleyen: Rasimpasa Gondulldleri

GONULLU EGITIM VE
BELEDIYES! |\ DANISMA MERKEZi

"SU TASARRUFU"
Cevre Komitesi Bsk. Ahmet TANJU

14 Nisan 2016 / 14.30
Yer: Fenerbahge Gonullt Evi
Dlzenleyen: Fenerbahge Gonulluleri

"BOGAZICi TSM KOROSU"
Sef Hilda LOSTAR

18 Nisan 2016 / 20.00

Yer: Kadikoéy Belediyesi Evlendirme Dairesi
Dizenleyen: Muzik Goénalluleri

NOT: Davetiyelidir Iletisim 0532 264 22 43

"KONUSAMADIGIMIZ TURKGE"
TRT Yapimcisi Serap KASIKCI

19 Nisan 2016 / 14.30
Yer: Goztepe Gonullu Evi
Dlzenleyen: Goztepe Gondulluleri

"KUZEY ORMANLARIMIZ"
Cevirmen Onur AKGUL

20 Nisan 2016 / 13.30
Yer: ZuhtUipasa Gonullti Evi
Dizenleyen: Zuhtlipasa Gonulllleri

"SOSYO-EKONOMIK KALKINMADA DO-
GA-INSAN ILiSKiLERi"

Uzman Ekolog, Sanatci ve Ogretim Go-
revlisi Ediz HUN

21 Nisan 2016 / 15.00

Yer: Kozyatagi Kiltlir Merkezi

Dizenleyen: Erenkdy Gonulllleri
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KADIKOY BELEDIYESI
GONULLULERI
NISAN AYI

GONULLU EGITIM VE
BELEDIVES] |\ PANISMA MERKEZI

i

ETKINLIKLERINDEN...

"AYAK VE DIZ SORUNLARI" B
Ortopedi Uzmani Op. Dr. Kaya TEKOZ

22 Nisan 2016 / 14.00
Yer: Kriton Curi Parki Gonulli Evi
Dlzenleyen: Kriton Curi Parki Gonulluleri

“AYSE SAGYASAR TSM KOROSU"’
Sef: Ayse SAGYASAR

25 Nisan 2016 / 20.00
Yer: Kadikoy Belediyesi Eviendirme Dairesi
Dizenleyen: Muzik Goéndalluleri

“SEMRA TUREL TSM KOROSU"”
Sef: Semra TUREL

27 Nisan 2016 / 20.00
Yer: Kadikoy Belediyesi Eviendirme Dairesi
Duzenleyen: Muzik Gdénulllleri

"MARMARA MUSIKi TOPLULUGU KO-
ROSU" )
Sef Faruk KESTIREN

22 Nisan 2016 / 20.00
Yer: Baris Mancgo Kultur Merkezi
Dizenleyen: Muzik Gonalluleri

YHARIKA TSM KOROSU”’
Sef: Harika MURTEZA

26 Nisan 2016 / 20.00
Yer: Kadikoéy Belediyesi Evlendirme Dairesi
Dizenleyen: Muzik Goénalluleri

“BES SES BES SAZ - USTALARLA
MESK"

28 Nisan 2016 / 20.00
Yer: CKM A Salonu
Duzenleyen: Muzik Goénulltleri

2555 ACIL NUMARALARSSS
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KADIKOY BELEDIYESI
GONULLULERI
INDIRIM ANLASMALI
KURUMLAR LISTESI

KADIKOY | /GoNiLLD EGiTiM VE
BELEDIVES] |\ DANISMA MERKEZI

OZEL MEDIPOINT TIP
MERKEZi

(SGK'LI HASTALAR
iCiN)

LAZER AMELI-

.. - SAGLIK-
DUNYA GOz i

ACIBADEM SAGLIK v o . ACIBADEM TEKIN SOK.
GRUBU SAGLIK 1% 25% NO: 8 KADIKOY
.. e v . MAHIR IZ CAD. NO: 7
- 0, 0
DUNYA GOz SAGLIK - TETKIK 15% ALTUNIZADE
.. " : MAHIR 1Z CAD. NO: 7
- o, 0
DUNYA GOz SAGLIK - MUAYENE 15% ALTUNIZADE

10% MAHiR.iZ CAD. NO: 7
ALTUNIZADE

10% SAIR ARSI CAD. NO:6 KA-
A (Hasta farki tizerinden) |DIKOY
. 30% SAIR ARSI CAD. NO:6 KA-
eSS (Hasta farki tizerinden) |DIKOY
Dis 10% SAIR ARSI CAD. NO:6 KA-

(Cari fiyatlar Gzerinden)

DIKOY
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KADIKOY | /GoNiLLD EGiTiM VE
BELEDIVES] |\ DANISMA MERKEZI

KADIKOY BELEDIYESI
GONULLULERI
INDIRIM ANLASMALI
KURUMLAR LISTESI

YEDITEPE UNIVER- 5 _ %15 (Hastane cari fiyatlari [BAGDAT CAD. NO: 238
SITESI DiIS HASTA- SAGLIK Dis tizerinden, Teknisyen ve (34728
NESI malzeme Ucreti harig) PE 3636044

%30 (Tam optik camlar, |CADDEBOSTAN MAH.
optik gergeve, glineg gozli- |IBAGDAT CAD. NO:260/1A
gu) 14-15 KADIKOY

i KLUP- RESTORAN
LiVING ROOM SA- | (ETKINLIK BILETLER}
NAT KULUBU HARIC TUM TUKETIM-

CAFERAGA MAH.
ARAYICIBASI SOK. NO: 9
KADIKOY

ACIBADEM PET KEDI -KOPEK MAMALA- 10% gﬁﬁ"\m'\f\fgiol';ﬂ(é VE-
SHOP RINDA (KAPALI PAKET) IO
_PETSHOP =~ .
PET'S MAMA.COM (NAKIT ODEMELI TUM 15% KORDERE SOK. NO: 15
URUNLERDE)
ERAR - 0 BAGDAT CAD. GETIN SO-

ERDOGAN CIiCEK : : o RECEP PEKER CAD. NO:
Evi CICEKCI Lo 38/1 KIZILTOPRAK
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GONULLU EGITIM VE
BELEDIVES] |\ PANISMA MERKEZ

GONULLU EVI

ADRES

ILETISIM

Goniillii Egitim ve Danisma
Merkezi

Osmanada Mahallesi, Hasircibasi Caddesi,
No: 2, Kadikéy

(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

Erenkdy Goniilliileri

Ethemefendi Caddesi, Eralp Sokak, No:
14/1

(0216) 302 71 83

Fenerbahge Goniilliileri

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

(0216) 414 12 11

Feneryolu Goniilliileri

Feneryolu Mahallesi, Mustafa Mazhar Bey
Caddesi, Selamigcesme 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.Iihsan
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,
Stleyman 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 Goniilliileri

Moda Caddesi, No: 190/A

(0216) 346 85 18

Osmanaga Goniilliileri

Osmanada Mahallesi, Hasircibasi Caddesi,
No: 2, Kadikdy

(0216) 450 69 90

Rasimpasa Goniilliileri

Rasimpasa Mahallesi, Karakolhane Cadde-
si, No: 39

(0216) 414 67 15 - 16

Sahrayicedit Goniilliileri (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

Ziihtupasa Goniilliileri

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

(0216) 347 40 27

Tiyatro Goniilliileri

Osmanagda Mahallesi, Hasircibasi Caddesi,
No: 2, Kadikdy

(0216) 346 57 57

Muizik Goniilliileri

Osmanagda Mahallesi, Hasircibasi Caddesi,
No: 2, Kadikdy

(0216) 346 57 57

21 Onerileriniz igin;

gonullumerkezi@kadikoy.bel.tr




