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EDITORDEN

Sevgili i .
Adana Yelken Kuliibii Dergisi
Okurlari

Atalarimiz, sayilari kullanmaya basladikla-
rinda; bir ve ikiden sonrasini saymaz, “cok”
derlermis. ..

Bu sayimizla artik biz de, “cok”lara karismis
oluyoruz.

Baskanimiz Ali S. Tiltay 6nderliginde basladi-
gimiz “Adana Yelken Kullibl Dergisi” olgusu,
KulGbimdiziin 20 Ocak 2011 tarihli Olagan
Genel Kurulunda yapilan oylama neticesin-
de secilerek Mustafa Tuyan Baskanliginda
olusturulan Yonetim Kurulu tarafindan da
benimsenmistir. Yayin Kurulu olarak, bu sayi-
mizin ¢kmasinda verdikleri destekten dolay
tesekkUrlerimizi sunuyoruz.

Sizlere dncelikle; Secilmis yeni Yonetim
Kurulu Bagkan ve Uyelerini, 2011 Yili Biitce ve
Faaliyet Programlarini tanitacagiz.

KulGbUmUzin etkinlik haberleri yaninda,
alistiginiz yazi ve makalelerimiz yine var.

“Spor ve Saglk” kdsemizde, “llaciniz
Spor olsun, Sporunuz ilagsiz Olsun” baglikli
makalesi ile Sn. Ecz. Erdin¢ Ulker; “Bilisim”
kdsemizde, “Web'de Sorf” baslikli makalesi
ile Sn. Mustafa Vural; “Hayata Dair” Kdse-
mizde, “Mutlulukla ilgili Bir Bakis Acisi: Hedef
Belirleme” baslikli makalesi ile Sn. Dr. Seden
Tuyan; Fotograflariyla Sn. Dr. Zafer Kog, Sn.
Dr. Rana Yaycioglu, Sn. Dr. Ozglr Yaycioglu;
Boat Show'a katilarak bizim icin fotograflayan
Sn. Nurman Dagc; “Gurme” kosemizde Sn.
Yigit Zeyneloglu; “Kaltlr Sanat” kdsemizde
Sn. Niyazi Kegeli, katkida bulundular. Tesekkr
ederiz.

ilk iki sayida edindigimiz deneyim; yaz ve kis
baslarinda basilip dagitilacak olan”derginizin”
yilda iki sayl ckmasinin bitlinlesmemiz icin
simdilik yeterli olacagini gostermistir.

Uyelerimiz, Okurlanmiz, Yazarlarnmiz ve
Reklamverenlerimizin destegi ile basardigimiza
inaniyorum.

Sonsuz tesekkdrlerimle,
H. Levent ARPAC

©0000000000000000000000000000000000000 o

SU Sp,
v.%\le OQ

£ 3
53 %
= c
o r
4 c
= *]
o S

7 % 5

AYiSSK Dernegi
Adina Imtiyaz Sahibi
Mustafa TUYAN

Yazi Isleri Mudur(
H. Levent ARPAC

Yayin Kurulu
i. Atilla ARIDOGAN
H. Rifat BILSEL
U. Nilufer CANVER
Volkan izOL
Ali S.TILTAY

Katkida Bulunanlar
Nurman DAGCI
Niyazi KECELI
Dr. Zafer KOC
Ecz. Erdinc ULKER
Dr. Seden TUYAN
Mustafa VURAL
Dr. Rana YAYCIOGLU
Dr. Ozgiir YAYCIOGLU
Yigit ZEYNELOGLU

Adres
Seyhan Baraj Golu
Adnan Menderes Bul.No:10
Coban Dede Mevki
JA\BZAV\/A

www.adanayelken.com.tr

ayissk@adanayelken.com.tr
Tel. :0322 23279091
Faks :0 322 232 79 92

Tasarim
Eterna Medya Grup

Kurtulus Mah.64010 sk. Diismez apt.

Kat:1 Daire.3 Seyhan / ADANA
www.eterna.com.tr
0322 459 57 03

BENY
Alev Dikici Matbaasi
Cumhuriyet Cad. No:105 Seyhan/
Adana
Tel.: 0322 45313 13

Yaz, fotograf ve haberlerin her hakki saklidir.
Kaynak gosterilmeden kullanilamaz.
imzali yazilardaki goriisler yazarlarina aittir.
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Sevgili Yelken Dostlari,

KullbUimuz tesisleri Adana’mizin esi olmayan bir
mekanidir...

Gondl verdigim, gurur duydugum ve icinde soluk
aldigimi hissettigim Kultiibimuze, Uyelerimizin tercihi
ile secilerek, “Baskan” sifati ile hizmet edecek olma-
nin heyecani icersindeyim.

Genel Kurul Toplantimizda onayiniza sunmus oldu-
gumuz Projelerimizi birer birer hayata gegiriyoruz...

2013 Akdeniz Oyunlarinin Bélgemizde yapilacak
olmasi Adana ve Kullbimdz icin de bir firsat yarat-
mis olup, mevcut tesislerin iyilestiriimesi ve eksiklerin
tamamlanmasi acil olarak glindeme gelmistir.

Basta Adana Valisi ilhan Atis olmak Uzere, Ada-
na BlyUksehir Belediye Baskan V. Zihni Aldirmaz,
Cukurova Belediye Baskani Yildiray Arikan, Genclik ve
Spor il Miduri Fazlh B. Hadi tesisimizde incelemelerde
bulunarak buytk destek vermislerdir.

Kullbimuz, yeni ve yenilenmis tesisleri ile
Nisan-Mayis Aylarinda Uye ve sporcularimizin hizme-
tinde olacaktir.

27-29 Mayis tarihleri arasinda Kullbtimz ev sahip-
liginde yapilacak olan 2011 Offshore yarislarinda ve
27 Mayis “Yaza Merhaba” acilis partimizde bulusmak
Uzere esen kalin.

Mustafa Tuyan
A.Y.I.S.S.K. Bagkani
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Ali S. Tiltay

uliblimiziin Olagan Genel Kurulu 20
Kgcak Persembe glind aksami rekor
atilimla toplandi.
Bazi Uyelerimizin esleri ile katildiklan toplantida
Genglik ve Spor il Miidiir(i Fazli Bayram Hadi ve
Guzide Basinimizin Temsilcileri de misafirimizdi.
Donem Baskani Ali S. Tiltay'in agis konusmasinin
ardindan Divan Baskanligina Halit Tiltay ve Divan
Uyeliklerine Av. Hiiseyin Ergene ve Av. Remzi
Umit Atay secildiler. Aziz sehitlerimiz ve Yiice
Atatirk’in manevi huzurunda yapilan saygi
durusu ve bir agizdan okunan istiklal Marsimiz
sonrasinda glindem maddelerine geildi.
2009 ve 2010 Calisma Dénemi Raporlarinin
Sunumu ve lbrasi sonrasinda, Tiziigimiize
gore iki yilda bir Ocak ayinda yapilmasi gereken
“Olagan Genel Kurul” da “Yetkili Kurullarin
Secimi” maddesi geregi Baskan Adaylari Mus-
tafa Tuyan ve Tamer Gilcan sira ile s6z alarak
hazirladiklart hizmet ve yatirnm projelerini anlata-
rak aday yonetim kurulu Gyelerini de tanittilar.

AYISSK.
Olagan Genel Kurulu
Ocak Ayinda Yapild...

Mustafa Tgyan







Alkislar Mustafa
Baskan ve ekibine... .
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Artik hizmet ‘;
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onlardan, =
takdir bizden!

Gecerli 202 oyun kullanildigr secim sonu-
cunda sandiktan Mustafa Tuyan ve ekibi
ciktr. Yaklasik iki ay stren “Secim Propagan-
da Calismalar” sirasinda gozlemledigimiz
kibarlik, Aday Baskanlarin kirstiden
“Calisma Programlarini Sunuslarinda” ve
“Qy Kullanma” sonrasinda da yasandi. En
glizeli ise, sayim islemi tamamlandiginda
“Kazanan tarafin, Kulibimuz" oldugunun
ispati olan, iki gurubun kenetlenerek
birbirini tebrik etmesi idi.

Secilmis olan gurup ilk toplantisini yaparak
Baskanliga Mustafa Tuyan'i, Asbaskanliga
Tuncay Canver'i, Sekreterlige Volkan izol'u,
Saymanliga Basri Yildiz'1 ve Uyeliklere Vedat
Erdemoglu, Muhtesem Calik ve Ahmet Nuri
Sabuncu’yu getirdi.

KuliblimUuzin Sportif Faaliyetlerini yonet-
meleri icin, Rifat Bilsel Komodor ve Murat
Ozbilen de Viskomodor olarak secildiler.

“Yelkenlerimizi Hizmet icin Actik” slogani
ile goreve talip olan ve Genel Kurul
Katiimailarinin cogunlugu tarafindan

bu goreve layik bulunan kardeslerimize
basarilar diliyoruz.

-
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013 Akdeniz Oyunlari'nin bélgemizde

yapilacak olmasi haberi giindeme bomba

gibi dustince; Mustafa Tuyan Baskanli-
ginda goreve baslayan A.Y.L.S.S K. Yonetim
Kurulu, Olagan Genel Kurulda onaylanmis
projelerinde derhal hedef biyitti!

Projeler hakkinda bilgi alan basta Adana Valisi
ilhan Atis olmak (izere, Adana Bily(iksehir Bele-
diye V. Zihni Aldirmaz, Cukurova Belediye Bas-
kani Yildiray Arikan, Genglik ve Spor il MidCir

Hazirlanyor...

Fazli B. Hadi tesislerde incelemelerde bulunarak
maddi, manevi destek s6zi vermislerdir.
Bilytiksehir Belediyesi Yol Isleri MGduirligu,
Adana Yelken KullibUne tahsis edilmis olan
arazinin 1slahini Ustlenerek giris yolunun genis-
lemesine katki saglamistir. Boylelikle; Kano ve
Kurek Spor Musabakalari icin ideal konumda
olan Seyhan Baraj GolU, Kullip Tesislerinin
gelistirilmesi ile Uluslararasi Yelken Yarislarina
da ev sahipligi yapabilme imkanina kavusmus
olacaktir. S

BUtUn Su Sporlart Yizme ile baglar...

Adana Yelken Kullbt 6zledigi Yizme Havuzu-
na nihayet kavusuyor...

Yari olimpik 6lctilerde projelendirilmis olan ha-
vuz, okullarin kapanmasi ile beraber, yarinlarin
yelkencilerini kullibe kazandirmak icin hizmete
hazir olacak.

Komodor Rifat Bilsel'in aciklamasi ise soyle:
Mevcut sportif alt yapi tesislerinin ISAF ve
TUYEP kurallarina uygun olarak yenilenmesi -
isleri bu sezona yetistirilecek! =
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2013 Akdeniz Oyunlarinin bdlgemizde yapilacak olmasi haberi glindeme :
bomba gibi distince; Mustafa Tuyan Baskanligi'nda géreve baslayan -

A.Y.1.S.S.K. Yénetim Kurulu, Olagan Genel Kurulda onaylanmis projelerinde
derhal hedef blyUtt...
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Urkiye Yelken Federasyonu’nun yelken

sporunu genis kitlelere tanitma ve spo-

run Ulke capinda gelistirilmesi projesi
kapsaminda yapilan yatirimlar, yeni tekne
alimlariyla devam ediyor.

ISAF (Uluslararasi Yelken Federasyonu)
Yelkenle Bulusma Programi’'nda yer alan
ve federasyonun yelkene baslama egitim
teknesi olarak tavsiye ettigi Topper Topaz
Omega marka tekneler, Genclik ve Spor
Genel Mudurlugu tarafindan saglanan ek
butce ile satin alinarak tlkemize getirildi.

Goller Yelken Aciyor

7'den 70’e her yas grubunu yelken sporu
ile tanistirmak, denizden uzak boélgelerimiz-
deki gollerde yelken sporunu tanitmak ve
gelistirmek amaciyla, Topper Topaz Omega
tekneler, birinci asamada Adana Yelken
Kulubd, Bitlis Genclik Spor Kulubi ve Van
Yelken ihtisas Kuliipleri'ne verildi.

Adana Yelken Kullbi Tesisleri'nde gercek-
lesen torene Adana Vali Yardimcisi Halis
Arslan, Belediye Baskan Vekili Zihni Aldir-
maz, GSGM il Midiirii Fazli Bayram Hadi,
TYF Baskani Nazli imre, TYF As Baskan
Neylan Giinay, Yénetim Kurulu Uyesi Mersin
Bolgesi'nden Mine Demirag, 420-470 Sinif

Komite Baskani ve Olimpik Takim Ekip Sefi
Selma Rodopman ve Laser Sinif Komite Baskani
Semih Utku katildilar.

Ayni anda 5 kisiye egitim verme olanag sagla-
yan Topper Topaz Omega tekneleri ile egitimlere
standart getirmek, cok sayida kisiye yelken egiti-
mi vermek ve tecriibelerini gelistirmek miim-
kiin.Topper Topaz Omega tekneleri ile temel
yelken egitimleri verilebildigi gibi Gst siniflara
gecislerde ara sinif olarak da kullanilabilyor.

TYF bu yatirim ile genis kitlelere yelken sporunu
tanitmak ve benimsetmek amacini gerceklesti-
rirken, ayni zamanda yepyeni bir yelken sinifi da
Turk Yelken Camiasina kazandiryor.
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ETKINLIKLER

F oitmenlerin ESitimi Semineri

TUYEP

(Turkiye Ulusal Yelken
Egitimi Programi)

3. Uygulamast,

23— 2/ Subat 2011
tarihleri arasinda
Adana Yelken Kulubu
Tesisleri'nde yapild!.

Urkiye'de, yelkenciligi tabana yaymak ve
| “standart” egitim verilmesini saglamak
amaci ile; TYF tarafindan hazirlanarak

Milli Egitim Bakanliginin Gords ve Onayina
sunulan “Dingi, Rizgar Sorf ve Yatgilik Egitim
Programlar” 2010 yilinin sonlarinda Resmi
Gazete'de yayinlanarak yUrdirlige girdi.

Bas antrendrimliz ayni zamanda ISAF
(Uluslararasi Yelken Federasyonu) egitmeni
Emrah Strmen, yapilacak “Egitmenlerin Egitimi
Kurslari”ni organize etmek ve bu kurslarda
egitmen olarak gorev almak Uzere

“National Training Manager” unvani ile

TYF egitim departmaninin basina getirildi.

Egitmen adaylarina yonelik ilk kurs 25-31
Ocak 2011 tarihleri arasinda Cesme Yelken

Kullibi'nde Dingi icin ISAF egitmenleri
Emrah Strmen ve Richard Percy gbzetiminde
gerceklesti. Kurs'a 15 egitmen adayi katildi.
ikinci kurs Riizgar Sorfi icin ARM Urla Yelken
Kullibt'nde 15-19 Subat 2011 tarihleri
arasinda ISAF egitmenleri Emrah Strmen ve
Tim Cross gozetiminde gerceklesti. Kursa

12 egitmen adayi katildh.

Uctlincti kurs yine Dingi icin 23-27 Subat 2011
tarihleri arasinda Adana Yelken Kullibl ev
sahipliginde egitmen Emrah Stirmen gozeti-
minde gerceklesti. Kursa 11 egitmen adayi
katild.

istanbul Bélgesi Dingi Egitmenlik kursu ise
09-13 Mart 2011 tarihleri arasinda Emrah
SUrmen gozetiminde 11 egitmen adayinin
katimiyla gerceklesti.
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(GUnduzleri dershanede
ter doken katilimellar,
yurgunluklarini nefis
Adana kebabiyla
giderdiler

Egitmenler
Armagan Kog / Adana

Atakan Asyall / Adana

Cemal Ozdiray / Alanya

Gamze Altay / Antalya

Bahten Kahraman / Bandirma
Mehmet Ali Ozsen / iskenderun
Gokhan Durkal / iskenderun

Maria Kéroglu / Fenerbahce istanbul

(a4
Ll
—
X
—
Z
A4
—
Ll

Erim Cicek / Kusadasi
Samim Dane / Marmaris
ismet Akbulut / Van

Egitmenlerin Egitmenleri
Emrah Sdrmen (Egitmen)
Ali Tezdiker (Yardimci Egitmen)
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=T Urkiye Yelken Federasyonu yillik
programinda yer alan ve Milli Takim
secmeleri nedeniyle dnem taslyan RS:X
ve Techno 293 Yariyil Kupasi yarislari 9-13
Subat tarihleri arasinda gerceklesti.

Ali Riza Mete Urla Yelken Kulibl ev
sahipliginde gerceklesen rizgar sorfu
yarislarina 5 ildeki 8 kullp 44 sporcusu ile
katildr.
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istanbul, izmir, Balikesir, Zonguldak ve
Adana’dan gelen sporcular olimpik riizgar
sorfl sinifi RS:X, RS:X U19, Techno 293
U17 ve Techno 293 U15 kategorilerinde
mucadele ettiler.

Windsurf TYF Sinif Komite Baskani Aydemir
Berhan'in gdzetiminde gerceklesen
yarislarda skor tablosu soyle belirlendi.

SOrfcdlerimiz lechno 293 edeim bigin Adane
Yariyil Kupasi Yarislari Icin
Urla'daydilar...

Yelken Kulubu Sorfculerini
Ik dereceleri paylastiklar
kursUlerde ve fotograf
karelerinde gormektir”

RS:X GENEL
1. Isa Pamir Sackan (GS Yelken Subesi)

RS:X (U19)

1. Kutlay Hanli (GS Yelken subesi)

2. Sinan Senevrensel (Ali Riza Mete Urla
Yelken KullbU)

3. Tolga Coskun (FB Yelken Subesi)

TECHNO 293 (U17) GENEL

1. Poyraz Akay (FB Yelken Subesi)

2. Bora Ozaltun (Ali Riza Mete Urla Yelken
Kultbt)

3. Jonas Can Sendil (Ali Riza Mete Urla
Yelken KullbU)

TECHNO 293 (U17) BAYAN

1. Dilara Uralp (Cesmealti Rizgar Sorfi
Kultbt)

2. Seben Gole (GS Yelken Subesi)

3. Selen GUnaydin (Ali Riza Mete Urla
Yelken KullbU)

TECHNO 293 (U15) GENEL

1. Cihan Ozdemir (istanbul Yelken Kullib)
2. Doga Ozkaraca Batilioglu (Ali Riza Mete
Urla Yelken KulUb)
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ETKINLIKLER

Sporcularimiz Bodrum Turgutreiste...

011’in ilk Yarisi Olan AMIRAL
2 TURGUTREIS YARIYIL KUPASI 02-06
SUBAT 20141 Tarihinde TURGUTREIS
BELEDIYE YELKEN KULUBU ev sahipliginde
yapimistir.
ADANA YELKEN iHTISAS KULUBU 8 Sporcu
ile yarisa katilmistir. Sporcularimiza antrenor-
lerimizden EMRAH SURMEN ve ATAKAN
ASYALI teknik destekte bulunmuslardir.
Ayrica diger antrendrlerimizden Harun Kog
ve Armagan Kog yaris kurulunda gorev
almislardir.
Yarisin ilk ve son gunlerinde rizgar nedeni
ile yaris yapilmamistir, diger glinlerde yapilan
yariglar ile sonugclar belirlenmistir. Buna
Gore;

OPTIMIST GENEL KLASMAN:
1-Nogay Dékmeci (MARMARA YELKEN
KULUBU)
2-Barbaros Hekimoglu (KARSIYAKA YELKEN
KULUBU)
3-Mahmut Kurutas (ERA BODRUM YELKEN)
4-Recep Karabiyik (ERA BODRUM YELKEN)
5-Nurullah Ure (ERA BODRUM YELKEN)

OPTIMIST KIZLAR:
1-Leyla Sencocak (CESME YELKEN iHTISAS
KULUBU)
2-Zeynep Beyenirsoy (TURGUTREIS YELKEN
KULUBU)
3-Ecem Elmas (FOCA YELKEN)

OPTIMIST JUNIOR:
1-Burak Kahrat (A.R.M. URLA YELKEN
KULUBU)
2-Ege Eros Guven (B.B. BODRUM YELKEN-
KULUBU)
3-Zeynep Begenirsoy (TURGUTREIS YELKEN
KULUBU)

LASER 4.7 GENEL:
1-Doga Aribas (ISTANBUL YELKEN KULUBU)
2-Hasan Sal (GEMLIK YELKEN KULUBU)
3-Mete Sayin (FENERBAHCE YELKEN KULUBU)

LASER 4.7 BAYAN:
1-Zeynep Yentlr (FENERBAHCE YELKEN
KULUBU)
2.Ceren Saner (FENERBAHCE YELKEN
KULUBU)
3-Cemre Oztekin (ANTALYA YELKEN KULUBU)

LASER 4.7 JUNIOR:
1-Ata Gilenay (KARSIYAKA YELKEN KULUBU)
2-Efe Soysal (KARSIYAKA YELKEN KULUBU)
3-Alara Ucerler (B.B BODRUM YELKEN
KULUBU)

LASER RADIAL GENEL:
1-Levent Ahiskall (GALATASARAY YELKEN
KULUBU)
2-Yasar Kabakc¢oglu (FENERBAHCE YELKEN
KULUBU)
3-Okan Arin (ISTANBUL YELKEN KULUBU)

LASER RADIAL BAYAN:
1-Cagla Donertas (FENERBACE YELKEN
KULUBU)
2-Pinar Kaynar (ISTANBUL YELKEN KULUBU)
3-Simge Serin (ISTANBUL YELKEN KULUBU)

LASER RADIAL GENG:
1-Okan Arin (ISTANBUL YELKEN KULUBU)
2-Pinar Kaynar (ISTANBUL YELKEN KULUBU)
3-Tora S. Kutoglu (GOCEK YELKEN KULUBU)
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Rifat

Bilsel

Kullbumuze uye oldugum gunden beri hayalimde yasattigim bir goruntu var!
GOlUn yelkenlerle dopdolu olmast. . .

KUctk buyuk herkesin
yvelken yapmasina, yars
zamanlarinin disinda da
golun yelkenlerle dolu

olmasina katki saglamak

istiyorum.

ifat Bilsel, istanbul kokenli bir aileden...
R1959 Ankara dogumlu. ..insaat Miihen-

disi olan ve memuriyetten sonra mite-
ahhitlige baslayan babasi ile ayni isi yapmamak
icin Elektrik okumaya karar verir ve 1976
yilinda I.T.U.Elektrik Fakiltesi’'ne kaydini yaptirir.
Ancak zamanin olumsuz sartlari nedeniyle tah-
siline Almanya’da Hannover Teknik U.'de baslar.
Bu arada Almanca 6grenmis olur. Tekrar yurda
donerek ITU’den mezun olur. Master calismalari
devam ederken Siemens'de ise de girer. Milli
Egitim Bakanligi'nin actigi burs sinavini kaza-
narak TCDD adina aldigi bursla, ingiltere’de
Manchester U. Bilim ve Teknoloji BSlimUi'nde
masterini bitirir. DonUstinde mecburi hizmetini
tamamlarken iskenderun-Divrigi Hattinin Elekt-
rifikasyon ve Sinyalizasyon isinde proje Mih.
olarak gorev alir. Daha sonra tekrar Siemens'de

calismaya baslar, Ankaray, Bursaray derken, 19
senenin sonunda Adana Bolge mudurd iken
profesyonel memuriyet hayatina son verir.
Fotovoltaik Glnes tarlalari isi ile ilgilenir... Bir
sirket kurarak Enerji piyasasina gecis yapmak
ister ama verilen tegviklerin yetersizligi bu isi
tasfiye etmesini gerektirir.

Eski yUzUcUlerden, Adana’nin taninmis Cilt
ve Zuhrevi Hastaliklar uzmani Dr. Melda Bilsel
ile evli olup duinya tatlisi Beril'in ve Kutay'in
babasidr.

Ailece Rizgar Sorfu ve Yelken yapmaktalar. ..
Bir diger ortak hedefleri ise: Bogazici Yizme
Maratonuna katiimak!

Sn. Bilsel, 6nimuzdeki yillarini Adana Yelken
Kulibd'ne hizmet etmekle ve Abdioglu'ndaki
ciftliginde kayisi yetistirerek geQrTeyi planla-

_maktadir. )




isteyerek ve Secim kazanarak géreve
geldiniz. Daha iyiyi saglamak icin ne gibi
projeleriniz var?

Gergekten de bu goreve isteyerek geldim... En
buyuk istegim kullbe hizmet ederken sporla
ve sporcuyla i¢ ice olmak... Kulibimuze Uye
oldugum glinden beri hayalimde yasattigim bir
gorintd var! Golun yelkenlerle dopdolu olma-
si... Avrupa’da bulundugum siralarda, géllerde
salinarak stzllen yelkenlileri, hep imrenerek
izledim. Adana Yelken Kullbdinde Rizgar Sorfl
ile basladigim yelken hayatima Sport 16 tipi
yelkenli teknede aldigim egitimle devam edip,
tekne ve malzeme sahibi de oldum.

Yonetim Kurulu Uyesi olarak gérev aldigim
doénemlerde, ev sahibi oldugumuz yarislar
esnasinda sporcularin suya giris ve dondsleri
esnasinda olusan gorintt bu hayalimin ger-
ceklesmis haliydi. KUk blytk herkesin yelken
yapmasina, yaris zamanlarinin disinda da gélin
yelkenlerle dolu olmasina katki saglamak isti-
yorum. Bunun caresinin de Uyelerimize yelken
sporunu sevdirmek oldugunu biliyorum. Basit
bir yelkenli ile bir kez suya ¢ikmis birisinin bile
muhakkak etkilenecegini diisiintyorum.
GUncel bir konu var glindemde. .. Akdeniz
Oyunlarinin Mersin’de yapiimasi!

2013 yilt Agustos ayinda Mersin'de yapilacak
yarislarda bir sporcumuzun Laser sinifinda
kulibimUzU temsil etmesini hedef olarak
belirledim. Alt yapi hazirliklarimiz bu hedefe
gore sekilleniyor.

Yapilmasi planlanan alt yapi tesisleri
nelerdir?

TYF tarafindan hazirlanan bir program olan
"ISAF Akreditasyonu” bizim icin ¢ok iyi bir
firsat! Bas Antrendriimliz Emrah Slrmen’ in
katkilart ile segilir secilmez basladigimiz fiziki alt
yap! calismalari ve egitim programi ile kulibu-
mUzU ISAF Standartlar’'na yUkselterek “Akredi-
te” oldugumuzda hedefe yaklasmis olacagiz.
Akdeniz Oyunlar’nin bazi su sporlari siniflari-
nin Seyhan Baraj GolU'nde organize edilecegi
distnulirse ev sahibi olarak Kultibimiz de
gorev almalidir! Alt yapi ve distince olarak bu
duruma hazirlikli olmaliyiz.

Allece Ruzgar sorfl
ve velken yapmakta-
lar. .. Bir diger ortak
hedefleri ise: Bogazigl
yUzme maratonuna
katimak!

Su Sporlari yiizme ile baslar! insaatina bagla-
digimiz ylizme havuzumuz sayesinde sporcu
alt yapimiz kesintisiz kaynak saglamis olacak,
erken yasta blnyemize katacagimiz minik
sporcularimiz buyldukce basarilar da birbirini
kovalayacaktir.

Sporcu yapimiza bakinca “Olimpik Sporcu-
lar” cikartabilir miyiz?

Gol takimi olmak bazen bir engel olarak
karsimiza cikiyor. .. Sayin Valimiz ilhan Atis'in

da destegi ile Karatas sahillerinde kulibimu-
ze tahsis edilebilecek alanda yapilacak deniz
antrenmanlari ile sporcularimizin basari grafigi
mutlaka yukari dogru olacaktir. Hedefimiz
sporcu adedinin ve ortalama basar dlizeyimizin
sdrekli artmasidir.

Veteran lye sporcularimizin konforu igin
ne gibi tedbirler alacaksiniz?

ISAF Akreditasyonu geregi spor yapan Uyele-
rimiz ile sporcularimizin soyunma dolaplarini,
dus ve tuvaletlerini ayirmamiz gerekiyor. Aktif
olarak Su Kayagi, Kano, Kurek, Rizgar Sorfu
ve Yelken yapan Uye ve Uye yakini sayimizi art-
tirmaliyiz! Onlarin konforu icin havuz basinda
yapilacak eklenti kullanima agildiginda, hem
marinaya hem rampalara yakin konumda kiya-
fet degistirebilecek, ihtiyaclarini giderebilecekler
ayrica kayikhane icersinde imal edilecek ara kat
Uzerinde konuslanacak raf ve dolaplarda malze-
melerini saklayabileceklerdir. Sorf yelkenleri icin
ise golgelikli sundurma, kapasitesi artirilarak bu
sene hizmete sunulacaktir.

Malzeme sahibi olmayan ama yelken yapmak
isteyen Uyelerimiz icin ise; birkag adet Sport

16 veya muadili tekne, muhtelif dlctlerde
rizgar sorfi yelken ve boardlari satin alinarak,
sembolik fiyatlarla kiralanmak suretiyle, hem
malzeme kalabaliginin énlenmesi hem de eko-
nomik kullanim saglanacaktir. Ayrica yelken ve
rizgar sorfu egitimlerimiz sistematik bir sekilde
devam edecektir. Su kayadi egitimi de bunlara
eklenecektir.

Su sporlari denince, bir zamanlar, “Yenil-
mez Armada unvani ile Adana Demirspor”
ilk akla gelen takimdi! Sizin géziiniizde
Adana Yelken nerede?

Herhalde benim yasim tutmuyor(!) Bilmiyorum!
Ancak yukarda aciklamaya calistigim hedefleri-
mize ulasirsak Adanali sporcular da hak ettikleri
derecelere kavusacaklardir inancindayim. Yel-
ken okullari sayesinde sporcu teminimiz devam
edecek ve onlari en iyi sekilde yetistirecek

hoca, donanim ve imkanlara sahibiz. Hedefi-
miz, daha cok deniz antrenmani ve daha cok
yaris tecrlibesi ile ortalama basari diizeyimizi
yUkseltmektir.

Seyhan Baraj Golii sizce Yelken Sporuna
ve benzer siniflara ne kadar hizmet veri-
yor, yeterli buluyor musunuz? Kimler katki
saglayabilir?

ilgi cok buyiik! Kisa zaman icinde Yelken
sporlar yaninda Ozellikle Kiirek ve Kano sinif-
larinda atilim yapilacagina inaniyorum. Sanirim
Cukurova Universitesi'nin katkilari ile Genclik ve
Spor il Mudirligi’niin tesis ettigi sabit kirek
parkuru bu sporun gelismesinde ¢cok énemli rol
oynayacaktir.

Siz sorsaydiniz! Kendinize ne sorardiniz?
Cevabiniz ne olurdu?

Bu soru is bagvurusu goriismelerinde sorulan
tuzak sorulara benzedi!

"“En kotl 6zelligin nedir? En iyi 6zelligin
nedir?” diye sorulur ya! Ben yine de cevapla-
yayim...

Yelkene neden ilgi duydugumu sorabilirsin. ..
Ben de cevaplarim; “Levent hoca sayesinde”
diye!

ilging! Peki tanistigimiz giinii hatirhyor
musun?

Elbette! Daha diin gibi hatirliyorum! Yelken
Kullpte Rizgar Sorfi dersleri verildigini duy-
mustum. Geldigimde kirmizi, soluk sort/tisort
karsilamistin beni. Tanisma faslindan sonra
ayakustl hemen ilk derse gecmistik. .. Bilgisa-
yarda gosterdigin fotograf ve video cekimleri
Uzerinde yaptigin agiklamalar yapabilecegime
dair inancimi saglamlastirmis, hem kendime
hem de hoca olarak sana olan glvenimi
saglamisti. Zaten tanistigim herkes de “Levent
hoca baginr ama mutlaka dgretir!” diye tlyo
vermisti... Yaniimamuglar! Ogrendigim gibi
kultibe de Uye olup malzeme sahibi olmam bir
oldu. Arkasindan Harun Hocadan aldigim ders
ile yelkene gectim.

Bu arada, sayende bir blytk hayalim daha
oldu: “Bodrum’da bir yelkenli sahibi olup
yelken agmak!”

Su siralar daha iyi hizmet edebilmek icin, “ko-
modor nasil olunur?” dersindeyim.

Saygilar sunar, tesekkUr ederim.

Biz de Hayallerinin gercek olmasi dilegiyle Sev-
gili Rifat Bilsel'e yeni gorevinde basarilar dileriz.
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Kendi ifadesi ile: Bazilari icin “Spor”, bazilar
Cin ise "Meslek™ olan Yelkencilik; O'nun icin

“Bir Yasam larz"drr. . ‘
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1986 yilinda Adana’da dogan Harun Kog,
Yelken Sporuna 8 yasinda Cukurova Universi-
tesi Yelken takiminda basladi... 1999 yilinda
Adana Yelken Ihtisas Kultibd'niin kurulmasi
ile spor yasamina burada devam etti.
KuliblmUizde 2005 Yilinda Monitor, 2007
Yilinda izmit'te girdigi kursu basar ile tama-

mlayarak Yelken Egitmeni oldu. O yildan beri
ozellikle yetiskinlere verilen yelken kurslarinin
egitmeni olarak hizmet etmektedir.
2010-2011 Ogretim Yilinda Cukurova Uni-
versitesi Su Urlnleri Fakiltesi 4. sinif dgrencisi
olan Harun Kog, Yelken Egitmenliginin
yaninda 2006 yilindan beri Yelken Hakemi

olarak Ulusal ve Uluslararasi yarislarda gorev
almaktadir.

Kendi ifadesi ile: Bazilari icin “Spor”, bazilari
icin ise “Meslek” olan Yelkencilik; Harun
Koc icin “Bir Yasam Tarzi"dir...
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Genclik ve Spor Il Midird




“Yerlesim verleri planianirken imar planlarina muhakkak spor tesislerinin
de islenmesi, yer ayriimasi gerekir diye dusunuyorum.”

ogludur. 1952 Konya/Tag.kent/Kongul Koy

dogumludur... Ogretimine kdyde baslar,
ailenin memuriyet hayati geregi Zonguldak/
Eregli’de ortaokul ve Konya Merkez'de Lise
egitimi ile devam eder... Lise yillarinda atle-
tizm ile tanisir. EGitim Enstitlst Sosyal Bilimler
Boluimdinde okududu siralarda Okullar arasi
Yarismalarda ve ayrica Galatasaray Kullbdntn
lisansli sporcusu olarak Turkiye Sampiyonluklari
ve Avrupa Ikinciligi dereceleri vardir. 1974 yilin-
da Konya Bolgesinden Atletizm Antrendrd olur.
Calismalarina yurtdisinda devam etmek ister
ancak birakmazlar. 1982 Yilinda Konya Beden
Terbiyesi Md Yrd. iken 1983 yilinda Nevsehir'e
Genclik Spor il Md. olarak atanir. 5 Sene sonun-
da sirasiyla Zonguldak‘ta 7 Sene, Corum’da 4
Sene, Sakarya'da 4 Sene, Osmaniye'de 3 Sene
ve tekrar Konya'da 3 Sene gérev yapar... 17
Subat 2006 dan beri de Adana’da Genclik ve
Spor il Md. olarak gérev yapmaktadir.
Evli, 3 cocuk babasidir... Esi hanimefendi devlet
memureliginden emeklidir.
Amac ve gorevleri arasinda: Adana’da yarinlari-
mizin teminati gencligin ve ailelerin teveccthle-
rine layik olmak, tesislerin bakim, onarim islerini

kurmak Basarili sp

mek, Milli Egitim, gniv €,
ve Spor I. Mudurlugu olarak bir spor-an
kdltdrd gelistirilmesine katki saglamak vake—

2013 Akdeniz Olimpiyatlarinin Mersin’e ve-
rildigi haberini, nasil degerlendiriyorsunuz?
Hatirlanirsa, Akdeniz Oyunlar Tirkiye'de
ilk defa izmir flimizin ev sahipliginde 1971
tarihinde diizenlenmistir. O tarihlerde olay
olimpiyat gibi algilanmist... Zaman icersinde
Turkiye, Ustlendigi Universiteler arasi Yaz ve Kis
Olimpiyatlari gibi bircok organizasyondan da
basari ile ¢ikti. 2005 yilinda Mersin ve Adana
Blyuksehir Belediyeleri, Adana ve Mersin Vali-
leri Akdeniz Oyunlarinin bélgemizde “birlikte”
yapilmasi icin dosya hazirlamis ve Organizasyon
Komitesine 2006 yilinda resmen basvuruda
bulunmuslardi. Ancak gecen zaman icersinde
“daha takipci” olan “Mersinliler”, Atina’da ya-
piimasi planlanan “2013 Akdeniz Oyunlarinin”,
Yunanistan'da olusan ekonomik kriz sebebi

ile iptal edilmesini iyi degerlendirip Oyunlarin
2013 Yil Agustos Ayinda Mersin'de yapilmasini
saglamislardir. Hayirli olsun! Adana olarak biz
de Uzerimize disen gorev ne ise yapacagiz.

-I'“

yaz &
tatilcilerin dekatkilanyla cvil cvil: =
Fazlaslyla seyirci olacagi gibi; Okullar tatil oldu-
gundan, gelen misafir kafilelerin konaklamasi
icin de yeterli kapasite olacaktrr. iklim acisindan,
gelen misafirlerimizde Akdeniz Ulkelerinden...
Agustos ayinin sicaklarina alisiktirlar. Adana’nin,
yagmur, nem ve sicaklik degerlerini yillik élcekte
inceledigimizde, spor yapmak icin son derece
elverisli bir iklim yapisina sahip oldugu gordldr.
Halen bircok yabana devlet, milli takimlarini,
kultip takimlarini Glkemizde kampa almaktadir.
Genellikle tesisleri yeterli olan Antalya Bolgesi
secilmektedir. Gerekli Alt Yapi Tesisleri kurulup
Seyhan Baraj GOlU cevresi de devreye alininca,
Adana’nin potansiyeli daha iyi degerlendirile-
cektir.

Adana’nin mevcut spor tesisleri boyle bir
organizasyondan pay alabilmek icin yeterli
mi? Degilse yapilmasi planlanan tesisler
nelerdir?

Adana icin yetersiz diyemeyiz. Olimpik Yizme

havuzlari, Ath Spor Tesisleri, Muhtelif Kulpler- | £
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"Gencligi zararl
aliskanliklardan
kurtarmak icin yapilacak
masraflarin yaninda
sportif altyapr tesislerinin
butcesi cok daha

KUcUK kalmaktadr.”

deki Tenis kortlari, Kapali salonlarimiz, 5 Ocak
Stadyumu, Yelken Kuliibii Tesisleri, Universite
Kayikhanesi bircok sinifin yarislarinin Adana‘da
yapiimasi icin yeterlidir. Binicilik misabakalari,
Kano, Kurek yarislari blytk ihtimalle Adana’da
olacaktir... Hatta baz Yelken siniflarinin yarislari
da Seyhan goluine alinabilir. Ayrica YUregir,
Saricam bolgesinde planlanan Kapali Spor
Salonu, Stadyum; gol kenarinda olusmus yarim
ada Uzerindeki kano, kirek ve yelken gibi

su sporlarina hizmet edecek tesis de devreye
girince daha da iyi olacaktir.

Adana, iklim, genetik ve sosyolojik yapisi-
na gore hangi spor bransinda daha basarih
olup “Olimpik Sporcular” ¢ikartabilir?
Gegmise de baktigimizda Adana’dan, iklim ve
beslenme aliskanliklari etkisi ile bireysel beceri
ve ani patlama glict gerektiren spor branslarin-
da sampiyon ve milli sporcular cikmis... Adana,
aticllik, atli spor, kano, kirek hatta yelken
siniflarinda olimpik sporcularin secilmesi icin
pilot bolge secilmis durumda. .. Basta ylizme
olmak Uzere, yelken, basketbol, futbol, tenis,
masa tenisi, halter, boks, gibi branslarda ayrica
atletizmin sirkla atlama, yUksek atlama, cekic
atma gibi siniflarinda istikbal vadeden sporcu-
larimiz var.

2006 yilinda goreve basladigimda milli takimla-
ra Adana’dan giden sporcu sayisi 20 civarinda
iken bugtin 133 olmasl, nereden nereye
gelindiginin ve daha neler yapilacaginin isareti
sayllmalidir.

Su sporlari denince bir zamanlar Adana ve
"yenilmez armada” unvani ile “Adana De-
mirspor” ilk akla gelen takimdi! Su anda,
sizin g6ziiniizde Adana nerede?
Zamaninda,1936'da Adana’da " Olimpik
Ylizme havuzu” ve “Atlama Kulesi” oldugunu
gorlyoruz. Diger sehirlerde yoktu! Ayrica baraj
goli ve sulama kanallari gercegine sezonun
uzunlugu da eklenince; bir de: Devlet De-

mir Yollar gibi bir destek bulununca elbette
sampiyonlar Adana’dan gikiyordu. .. Basta
istanbul gibi biiyiik sehirlerde de havuzlar
acilip, Adana’da yetismis sporcular Universite
bahanesi ile sporcu ve antrendr olarak oralara
transfer olunca, artik sampiyonlar da oralardan
¢lkmaya basladi. Yizme Federasyonu Baskani
Ahmet Bozdogan'in bile Adanali oldugunu
hatirlayalim. KulUplerimiz havuzlarini Adana
tabiri ile “cimme"” 6gretip para kazanilacak yer
olarak gérmenin yaninda sporcu yetistirmeyi de
dustinurlerse, cok calisilip, aile ve kurumlarin da
destegi alinilirsa, Adana mutlaka eski glinlerine
donecektir.
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Seyhan Baraj Golii sizce Yelken Sporuna
ve benzer branslara ne kadar hizmet veri-
yor, yeterli buluyor musunuz? Kimler katki
saglayabilir?

Gegmise bakinca pek kullanilmamis oldugunu
goruyoruz... Yelken kultp blyUk bir eksikligi
gidermis.... Tenis Dagailik ve Su Sporlari Kullbd
ile Cukurova Universitesi'nden arta kalan spor-
cu ve malzemelerle basladigi yelken faaliyetle-
rini, tesislerini gelistirerek bircok organizasyona
ev sahipligi yapacak seviyeye cikartmistir. Gec-
tigimiz sezonda 300 civarinda kursiyere yelken
kursu vererek ilerisi icin Umit vaat eder duruma
gelmistir. Kano, kirek gibi malzeme acisin-
dan yuksek maliyetli sinif sporlarinda mahalli
idarelerin, resmi ve 6zel kuruluslarin destekleri
gerekir diye dustnlyorum.

Adana Yelken Kuliibii hakkindaki beklenti-
leriniz nelerdir?

Bolgemizdeki en basarili kullp oldugunu
gorlyoruz... Yeni secilen yonetim de alt yapi
eksikliklerinin giderilmesi icin istekli ve gayretli
gorlndyor... Basarilarinin devamini diliyoruz.

Son olarak, vermek istediginiz bir mesaj
var mi?

44 senedir spor camiasinin icersindeyim. .. 27
senedir de araliksiz olarak Genclik ve Spor |l
MUdUrligd yaptim. ... Yurt ici ve yurt disinda
edindigim bilgi birikimimi tam olarak Adana
icin aktaramadigimi diistiniyorum. Onceki
gorevlerimde birtakim projeler Uretilir isteklerde
bulunulurdu. .. Burada biz proje Uretiyoruz,
takdim ediyoruz ancak Adanalilari pek istekli
gormiyoruz. Yerlesim yerleri planlanirken imar
planlarina muhakkak spor tesislerinin de islen-
mesi, yer ayriimasi gerekir diye disintyorum.
Mesela tesis yapacagdiz bazen arsa tahsisinde
zorlaniyoruz.

Sporu yasam tarzi olarak benimsemis bir Adana
arzuluyoruz. Gengligi zararl aliskanliklardan
kurtarmak icin yapilacak masraflarin yaninda
sportif altyapi tesislerinin bitcesi cok daha
kicUk kalmaktadir. Bir geng kolay yetismiyor. ..
G6zUmUz gibi sakindigimiz cocuklarimizin ayni
imkanlara sahip olmamis kayip cocuklarla ayni
sehirde yasadigini bilin ve onlardan biri tarafin-
dan bicaklandigini bir distinin... Genclerimizin
tamamina sahip ¢lkmamiz lazim ve spor iyi
aliskanliklarin basinda geliyor.
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er yil hevesle bekledigim
Boatshow'un 5.si bu yil 12-20 Subat
tarihlerinde yapildi.

Oncelikle sizlere fuar ile ilgili bazi bilgiler
vermek istiyorum. Fuarda goristigim bir
yetkili bu yil icin 120,000 ziyaretcinin bek-
lendigini soyledi ki bu rakamin fuar sonra-
sinda 135,000 ziyaretcinin Ustlinde oldugu

aciklandi. Boatshow, CNR'da yapilan fuarlar
arasinda en kalabalik ziyaret¢i sayisina sahip

4-5 fuardan bir tanesi. Bu sene 7 Hall'de
toplam 75.000 metrekare alanda yapilan
fuar, yerli yabanci yaklasik 300 firmanin

katihmiyla gerceklesti. Kigclk, orta ve blytk

Olgekli yaklasik 200 teknenin sergilendigini
ve neredeyse tamaminin satildigini 6gren-
dik. Bu fuari gezemediyseniz kacirdiginiz
teknelerden bazilari; Jeaneau, Benetau,
Princess, Absolute, Dominator, Sea Ray,
Marquis, Azimut, Chris Craft, Elan, Rinker,
Alson, Bavaria, Galeon, Bayliner, Meridien,
Hanse, Sessa, Liberty, Stingray , Nu Marine,
Rinker gibi markalarin imalatlari.

1.Hall'de bizi fuarin en blyUk teknesi olan
Princess 78 MY karsiladi. Bu tekne fuarin
en buyuk teknesi olmasinin yanisira fuarin
en pahali teknesiydi. Bu sahane tekneyi
gezmek igin randevu aldik ancak malesef
ic mekan fotograflarini cekmemize izin ver-
mediler. Merak edenler icin sdyleyeyim bu
tekneye 2,9 milyon pound istiyorlar.

’ Giovanni Ceccarell

& Paolo Ballerini dizayni olan
Azuree 40,

“Yaris Teknesinden Daha Rahat,
Gezi Teknesinden Daha Hizll”

Tekne imalatinda artik diinya capinda s6z
sahibi olan tlkemizin Gretimi olan, katildigi
uluslar arasi fuarlarda ses getiren tekneleri
gezmek tabi ki en blylk gurur kaynagimiz
oldu. Sirena Marine, bu teknelerden Azuree
40 ‘I bu fuarda da sergiledi. Hemen yaninda
da Barca Dell’Anno 6dalanG alan kardesi
Azuree 33 bulunmaktaydi. italyanin taninmig
isimlerinden Giovanni Ceccarelli & Paolo Bal-
lerini tarafindan dizayn edilmis olan Azuree
40, tc¢ kamarali olarak, iki farkli ic mekan
secenedi ile sunuluyor. Ayrica sloganlarida

cok keyifli: “Yaris teknesinden daha rahat,
gezi teknesinden daha hizli”

Sirena Marine bu fuarda ayrica Bursa
tesislerinde Azimut icin Urettigi 38 ve 40S
modellerini de sergiledi.

Beneteau, yeni yelkenlisi Sense 43 modelini
Turk yelkencilerin begenisine bu fuarda sundu.
2 kamarali olan teknenin i¢ dizayni alisila-
nin disinda tasarlanmis. .. Tekne cok ferah,
kamaralarda en dUsUk tavan yiksekligi 1,95
havuzlugun kullanim detaylari da rahat...
Fiyati yaklagik 160,000 euro. Sense 43 {n yani
sira Swift Trawler 43'de ilk defa Turkiyede
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fuara katildl.

Fuardaki bir baska italyan motor yat Greticisi
Sessa Marine, C 52, C46 ve C38 modellerinin
Avrupa lansmanini bu fuarda yapti. Vergiler
hari¢ 290,000 euro’dan baglayan bu tekneler
italyan zerafetini yansitmaktalar.

Boat Show daki yerli Gretim en buyuk tek-
ne Antalyali Vanelli 23 idi. 4 kamarali olan
bu tekne 23 metre uzunlugunda 2 adet 540
beygir motorla donatiimis. Yapiminda 50
kisilik bir ekip yaklasik 1 yil stire calismislar.
Fiyati 2 milyon euro olan bu tekne fuarda
benim favorimdi.

Boat Show'da sadece motoryat ve yelken-
liler yoktu, Sea Doo’'nun ATV cesitleri de bir

: hayli dikkat cekiciydi.
Son olarak sizlere Aquariva by Gucci den

bahsetmek istiyorum. 10 metrelik italyan Riva
firmasinin Grettigi bu klasik tekneye Gucci
imzasini atmis. Ben bdyle sik bir strat teknesi
gormedim. Parlak beyaz deri ve maunun ig ice
girdigi bu teknede misafir agirlamaya kiyamaz-
siniz. 380 beygirlik bu tekne 40 knotin Ustiine
clkmakta. Gucdi biraz abartmis sadece bu
tekneye 6zel esarp, terlik, havlu, canta,kiyafet
ve aksesuar imal etmeyi unutmamis. Ee bu
kadar lUkse biraz para harcanir, teknenin fiyati
bir sUrat teknesi icin sanki fazla 600,000 Euro
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IPS (inboard performance system)

Volvo'nun yarattigi bu yeni motor/pervane sistemi ile
saft tarihe gomiiliiyor. Marine motorlarda biitiin kurallar
degisiyor. Motorun iirettigi giic saft olmadan kombine
bir sistemle direkt olarak pervanelere iletiliyor ve bu
sayede motordan saftli sisteme gore da yiiksek verim
elde ediliyor.

IPS sistemde her motorda 2 pervane normale gore
ters istikamete yerlestirilmis ve birbirlerine ters devirliler.
Pervanelerin klasik sisteme gore tersine yerlestirilmesi-
nin sebebi olarak firma agiklamasi: “Cekis giiciiniin itis
giiciinden daha kuvvetli oldugunun tespiti”.

Bir diger 6zellik ise: IPS motorlarda manevra
kabiliyeti pervanelerin donme kabiliyetinden dolay
klasik sisteme gore cok daha basarili. Direksiyon
sistemi yerine kullanilan Joystick ile yanasmak artik
cocuk oyuncag.

Saftin olmamasi bakim kolayliginin yaninda
teknedeki vibrasyon ve giiriiltii sorununu da olumlu
yonden etkilemektedir. Ayrica motor dairesinde
kazanilan yer, yasam mahaline eklenerek konfor
artinimaktadir.
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Fuari gezmeye devam ediyoruz ve karsimi-
za Lobster tipi tekneler cikiyor.

izmir Gretimi olan Rockharbour marka
54 feetlik Lobster tipi bu teknede 2 adet
435 beygirlik Volvo IPS motor kullanmuslar.
Bu motorlar tekneyi 35 knot'in biraz tzerin-
de bir hiza clkarmaktalar.

ic mekanlarda tekne liks ve zarif bir
tasarima sahip. Her noktada en iyi kalite
ahsap kullaniimis. Deri kisimlarin tamami
gercek deri. Tekne iki kattan olusmakta;

Ustte salon ve ki¢ glverte, altta ise kabinler
bulunuyor. Tavan yuksekligi her yerde iki
metrenin Gzerinde. Standart versiyon U¢ ka-
bin ve iki banyolu. Teknesini kisisellestirmek
isteyen musteriler icin birlikte calisilarak
farkli yerlesim planlari, ic tasarimlar ve hatta
kaptan kabini dahi olusturmak mémkdan.

Bir diger yerli olan Egemar ise 25
metreye kadar lobster teknelerini Tuzla'da
ki tersanesinde Uretiyor. Bu standda tabiki
g6zUmuze ilk olarak Liberty 48 carpiyor.

Egemar'in yeni gozdesi bu tekne 15,5 metre
boyunda ve standart versiyonu 2 kamarali.
Basta cift yatakli master kabin var. Ancak
istenirse mutfagi salona almak kaydiyla

3 kamarali da yapilabiliyor. Ayrica 2 adet
duslu WC, bir mutfak, genis bir salon ve
acik kokpite sahip. Gévde malzemesi GRP
sandvic. Teknenin maksimum hizi 30 knot,
tekne bu hiza 480 beygirlik iki adet motorla
ulasiyor. Bu teknenin fiyati ise vergiler haric
440,000 euro.
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Buydklere
Oyuncaklar ()

Boat Show 2011'de su sporlari tutkunlari da
unutulmadi.

Tatil kdylerinin vazgegilmez eglencesi;
rlizgar sorfd, su kayagi, hamburger, banana,
kano, katamaran, cesitli giysi ve aksesuarlar
gibi su sporlart ile ilintili Grinlerin ithalatg-
lari fuara yogun ilgi gosterdiler. Ziyaretgiler,
su sporlarina dair bircok malzemeye farkli

alternatiflerle ulasma imkani buldular.
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HAYATA DAIR

Dr. Seden Tuyan
C.U. Yabana Diller
Yiksekokulu

MULLULUKLA sy pringen
kostugumuz sey

ILGILT'BIR BAKIS ACISE:  [geEia

BuU sayimizda da
HEDEF BELIRLEME - FSE
Seden Tuyan'in
konusu “Mutlulukla
lgili Bir Bakis Acisr

MAVILIKLER Hedef Belirleme” idi...
‘Bazen yasaminiz Hazirliklarn

v ¢ portfolyo igin yapmis
sorguladiginiz oluyor mu? olan Zafer Koc'un
O zaman: B 000af konular da
‘Mavilklere Agimak -+ 7 VNIRRT

|U

» Hayali bile cihan deger! isleyince kendisini iki
fotografiyla Hayata Dair
kosemizde agirlamaya

karar verdik.
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‘Eger istedigin mutiu
yasamaksa, hayatinin pir
hedefi olmall. . .

Sadece insanlara veya
nesnelere bagl bir hayat
seni mutiu edemez. . .”
Albert Einstein

evgili Yelken Dostlarr;
SHayatta daima mutlu olmak ve mutlu

kalmak hepimizin en biydk hayalidir.
Yaptigimiz her sey, kurdugumuz her diizen
aslinda bizlerin, yakin cevremizdekilerin ve icinde
yasadigimiz toplumun mutlulugu icindir. Eminim,
hepimiz bu sihirli duygunun bir formuli oldugu-
nu bilsek, o formli hic yorulmadan uygular, bu
ugurda her trll yorgunlugu ve calismayi goze
alinz. Unlii bilim adami Einstein’a gére mutlu-
lugun boyle bir formdll var. Ona gére mutlu
yasamak icin hedeflere tutunmak gerekli...
Zaman zaman yasadigimiz hayati ve gelecegi-
mizi distndr, hatta bazen bazi seyleri degis-
tirebilmeyi isteriz. Bu seyler aile hayatimizla,
arkadaglarimizla, meslegimiz veya maddi duru-
mumuzla ilgili olabilir. Aslinda, bu istegimizin
temel nedeni daha mutlu yasamak arzusudur.
Belki de Einstein‘in “hedef” kelimesine yuik-
ledigi anlam da bu arzuyla ilgilidir. Ne de olsa,
bizi mutlu etmeyen bir seyi degistirebilmek igin,
daha mutlu edebilecek baska bir hedef belir-
lememiz gerekir. ClinkU hedef belirlemek neyi
nasil degistirecegimizle ilgili karar vermenin ilk
asamasidir ve bizim icin bircok avantajlari vardir.
Kendimiz icin hedefler belirledigimizde;
- Hayatimizin kontrollinU elimize almis oluruz.
Bdylece kendimize bir yon belirleyerek, nereye
gidecegimize karar veririz. Hedefimize vardig-
mizda hayat kalitemizi yikseltme sansimiz olur.
- Onem verdigimiz seyleri siraya koyariz. Boy-
lece, hayatimizdaki en Gnemli seylere dncelik
verir, zamanimizi bizim icin daha degerli olan
seyler icin kullanmis oluruz.
- Dogru kararlar aliriz. ClnkU bizim icin gercekte
nelerin dnemli oldugunu fark ettigimizde 6nce-
liklerimizi siraya koyar, dogru secimler yapariz.
- Daha etkili sonuclar elde ederiz. Belirli bir
hedefimiz oldugunda zamanimizi ve enerjimizi
ona vermek isteriz. Bu durum bizleri dikkatimizi
dagitacak, ilgimizi azaltacak etkenlerden uzak
tutar.
- Ozglivenimiz ve yasama sevincimiz artar. Eger
bir hedef belirlemissek ve bu hedefe varmayi
basarmissak, gerektiginde neler yapabildigimizi
gorme sansimiz olur. Boylece, kendimize olan
inancimiz artar ve dzglvenimiz yikselir. icimizi
yasama sevinci kaplar.
- Hayatta basarili ve mutlu olma sansimiz yik-
selir. Varilan her hedef, daha yuksek hedefler
belirlememizi saglar ve bdylece basariya ve
mutluluga daha yakin oluruz.

Hayati farkli kilan hedeflerdir. Ornegin,

Harvard Universitesinde yapilan bir arastirmada
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bir gurup 6grencinin okulu bitirdikten 10 yil
sonraki hayat basarilarina bakilimistir. Arastir-
manin sonucuna gore hayatta basarili olan
ogrenciler, en yUksek notlarla mezun olanlar
degil, gelecekle ilgili hedefleri olanlardir.

Hedefler, insanin amac, istek ve inanclarindan
kaynaklanir. Basarili insanlar hedefe varabilmek
icin neyi, neden yapacaklarini iyi bilirler, bu
yuzden hedeflerini gerceklestirirken Gzerle-
rine dusen sorumluluklari da layikiyla yerine
getirirler. Ne de olsa hayatimizin kontroll bizim
elimizdedir. Dogru hedefler belirleyerek onu
cennete veya cehenneme cevirebiliriz. Venedikli
bir bilgenin hikayesi bu anlamda bize ¢ok guizel
bir ders verir. Hikayeye gore yasl bilge hicbir so-
ruyu cevapsiz birakmayacak bir dehaya sahiptir.
Bir glin, iki yaramaz cocuk yasl adamla dalga
gecip, biraz eglenmek isterler. Ellerine kicuk bir
kus alip, bilgenin mekanina giderler. Cocuk-
lardan biri avucundaki kusu gostererek, kusun
OlimU yoksa diri mi oldugunu sorar. Yasl adam
hic tereddit etmeden cevap verir. “Kus 6lU
desem, avucunu agip kusu salivereceksin, diri
desem kusu avucunun icinde ezip oldUreceksin.
Gorlyorsun ya evlat, yasaminda 6lUmdin de
gucd senin ellerinde. ..”

Kendimize dogru hedefler belirleyebilmek icin
oncelikle kendimizi iyi tanimamiz ve sectigimiz
hedefler konusunda kararli olmamiz gerekir.
Bazen hevesler ve hayaller bize dogru hedefmis
gibi goriinebilirler. Bu durumda hedefimizi
sinamamiza yardimci olabilecek 'SMART (akilli)
hedef belirleme yénteminden faydalanabiliriz.
SMART bes Ingilizce kelimenin bas harflerinden
olusan bir kisaltmadir.

S = Specific (Belirli)

M = Measurable (Olctilebilir)

A = Attainable (Ulasilabilir)

R = Relevant (Yerinde)

T =Timely (Zaman cizelgeli)

Akilli bir hedefin, dncelikle, sinirlar olabildi-
gince detayli ve agik bir sekilde belirlenmelidir.
Ornegin, “kilo verecegim”, genel bir hedefken,
"haftada (g kere, birer saat spor yapacagim”,
belirli bir hedeftir.

Daha sonra, hedefimizin 6lcllebilir olup
olmadigina bakmamiz gerekir. Bunun icin
hedefimize “kag kere?” , “ne kadar?” gibi
sorular sorabiliriz. Mesela, mutluluk, basari gibi
hedefler yeterince belirli olmadiklari icin 6lctle-

mezler de... Yani, “basaril bir yelkenci olmak
istiyorum”, yerine, “haftada bes giin yelken
antrenmani yapmak istiyorum”, daha net ve
Olcllebilir bir hedeftir.

Akilli bir hedefin diger bir 6zelligi de ulasila-
bilir olup olmadigidir. Ctinkd belirlediginiz bir
hedefe ulasabilmek icin onunla ilgili makul
dizeyde bir beklentinizin olabilmesi gerekir.
Etrafimizda bir gol, ya da deniz yokken iyi

bir yelkenci olayr hedeflemek, bu hedefe
ulasabilmemizi en basindan imkansiz kilar. Bu
bakimdan, hedefimiz olmasi gerekeni degil,
yapilabilecek olani yansitmalidir.

Bir sonraki asamada hedefimizin bizim icin
yeterince Gnemli olup olmadigini sorgulamali-
yiz. Eger belirledigimiz hedef deger yargila-
rimiza ve inanclarimiza uygunsa, bu hedefe
ulasabilmek icin yeterince calismaya haziriz
demektir. Ornegin, basarili bir yiiziici olmak
isteyebiliriz. Ama bunun icin erken kalkmaya,
erken yatmaya, diizenli ve saglikli beslenmeye
ve glnlerce, aylarca siki antrenmanlar yapma-
ya acaba gercekten hazir miyiz?

Akillr hedef belirlemenin son basamag,
hedefimizin stresi ve gerceklesme tarihi-

nin belirtilmesiyle ilgilidir. CUnk{ stresini
belirlemedigimiz bir hedef icin sonsuza kadar
ugrasmamiz gerekebilir.

Sevgili dostlar, sonug olarak, bu 6lcttlere
uygun bir hedef belirledigimizde ve onu ger-
ceklestirmek icin kararli bir sekilde elimizden
geleni yaptigimizda hedeflerimize ulasma
sansimiz da yukselir.

Ne de olsa Unli yazar Montaigne'nin de de-
digi gibi: “Hedefi olamayan gemiye higcbir
riizgar yardim edemez.”

Sevgiyle...

Kaynaklar

Covey, S.R., (2004). Seven Habits of Highly
Effective People, Free Press, New York.
http:/Avww.main-board.eu/showthread.
php?t=230926

www.kisiselbasari.com/
http://esdstudent.gcal.ac.uk/Awebpass/
Goal%20Setting.htm
http:/Avww.goal-setting-for-success.com
http:/Avww.motivational-quotes-for-athletes.
com

http:/Amww.mindtools.com
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an
niversite yillarindan beri ilgi duydugum
U fotografla 2 yildir i¢ iceyim. AFAD
Gyesim. Haluk Uygur Paylasim Fotograf
Atolyesi'nde edindigim deneyimleri “Altin Oran
——— - DUstince ve Sanat Platformu” blnyesinde ge-
Do br——— - : i SN listirmekteyim. Fotograf bence diinyaya acilan
Zafer Kog - R S - s bir pencere!
" : . ’ R 4 Belki Mersinli oldugum icin, cocuklugumdan
o - - beri denizsiz olamiyorum.
Adana Yelken Kullpte basladigim riizgar sorfu
ve yelkenin yaninda dalgiclik ve ylzme en
sevdigim sporlar.
Baskent Universitesi Tip Fakdiltesi Adana Has-
tanesinde Ogretim Uyesiyim. Meslegim geregi
(Radyoloji) insan viicudu i¢ yapisini gorlintileyip
yorumluyorum.

Kuslar gibi 6zgur, Denizler Gzerinde

\
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"COSKU"

Cocuklar gibi coskulu olabilmek. .. icindeki cocugu yasatabilmek...

“YORUMU SiZ YAPIN!"

“GUNUMUZDEN KARELER”
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OZCETiN

"KARDESLER

HAFRIVAT, INSAAT; ISIMAKINESI, VING
“Guveninizin Eseri”

_ \/ Hafriyat yapimi
\, Is makinesi kiralanmasi

\’ Vinc ve forklift kiralanmasi
*/ Fabrika Bina Insaat
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Merkez: Resatbey Mah. 7 sok. no:12/2 Kadircennet Apt. Zemin kat - Tel: 0322 457 71 21 - Fax: 0322 459 31 60
Santiye: Ceyhan yolu 23. km Adana Haci Sabanci Organize Sanayi Bolgesi Karsisi - Tel: 0322 393 55 00 - Fax: 0322 393 55 01

www.ozcetinhafriyat.com
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Doc. Dr.
Rana Yaycioglu

1971 yilinda izmit'te dogdu. 1989 yilinda
istanbul (Erkek) Lisesi, 1995 yilinda I.U. Tip
Fakultesinden mezun oldu. 1999 yilinda
I.U. Tip Fakdiltesi Goz Hastaliklari Anabilim
Dalinda G6z Hastaliklari Uzmanhg@ini aldi.
2001 yilindan beri Baskent U. Adana Uygu-
lama ve Arastirma Merkezinde calismakta.
2008 Ocak ayinda Dogent Doktor unvanini
aldi.

et

r AW, s

Y NI IE L A



2004 yilindan beri aletli dalis yapiyor ve 1%
CMAS aletli dalis egitmeni. 2008 yilindan
beri yelken sporlari ile ilgileniyor. 2009
yilinda AFAD’da temel fotografcilik egitimi
aldi. Su alti ve doga fotograflarinin yani
sira mimari yapilarin 6zellikle kulelerin

fotografini cekmekten hoslaniyor.




1971 ylhndqlA na'da dogdu. 1989 yilinda
Tarsus Ameri isesinden, 1995 yilinda .
I.0. Tip Fakiiltesinden mezun oldu. 2000 L ’ r J 1
yilinda Cerrahpasa Tip Fakiltesinde Uroloji 4 f
ihtisasini tamamladi. 2001 yilindan beri k.
Baskent Universitesi Adana Uygulama ve
/ Arastirma Merkezinde gorev yapiyor. 2004 1
1 yilindan beri ye rlart ile ilgileniyor,
1= CMAS aletli i
yilinda Uroloji D
AFAC
Su I}
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Knidostan Simi'ye..
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Tekrar mavilere karismak icin 0zlemle beklenen gun gelmisti...
Kisi Bodrum Mita Marina'da geciren teknem S/Y Leyla sefere hazirdi...

icolarim Halit, Ertan ve artik erkeklikte Sponsorlugunda yapilacak Optimist ve Laser Bakimdan yeni ¢ikmis teknemiz tertemiz altiyla

bucuktan tam sayllan Ege, kumanya Turkiye Kupasi Yelken Yarislarina ziyaretgisolarak ~ zaman zaman 9-10 mil hizi gérdyordu. 4,5

temininden sonra kamaralarina katilmaya karar vermistik. saatte Knides‘a vardik. Deveboynu Feneri
yerlestiler. .. Hi¢ oyalanmadan avara olduk ve Tam bir gérev adami olan Halit yelkenlerin trimi 104 metre yikseklikte, duvarinda devasa Turk
yelken seyrimiz Bodrum-Knidos-Simi-Orhaniye ile mesgulken Ertan’la Ege de sancak bas omu- bayragr motifi ve fener kulesi ile bizi karsilad.
rotasinda basladi. .. Zlukta kipesteden ayaklarini denize sallandirmis  Burnu déndigimiizde migolar Blydk Limani
Bu ekiple gecmis yillarda da Gokova korfezinde  mayis glinesinde pireleniyorlardi. Cigerlerimiz cevreleyen Antik Knidos harabelerinin giizelligine
yelken basmis, igne oyasl gibi isli koylarda billur iyotlu serin deniz havasini solurken yelken- takilinca, usturmacalarin vardavela tellerine
gibi sularda ylzms, geceleri yildizlarin altinda lerimiz de friska esen karayel ile dolmustu. baglanmasi isini hatirlatmak da bana dustd.
tatli sohbetler etmistik. Ben de sessizligin sesini dinlerken yelken Vakitli gelmistik iskele musaitti,
Bu yil ise, Orhaniye Koyunda, Marti Marina yapmanin keyfini cikartiyordum. usturmacalarimizi teknemizin iskele bordasina

asarak aborda olduk, baglandik.
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Ekip tekne ile o kadar bittnlesmisti ki herkes
hala teknedeydi. “Haydi beyler denize!”
dedim. Yiziime bir garip baktilar... Ustimekli. ..
Anladim ki basi cekmek gerekiyor... Mayomu
giyip atladim suya... Su civi gibi ama hig belli
etmedim, biraz yizip ¢iktim... Arkamdan Er-
tan atlayinca isin rengi ortaya ciktr; “Dondum!”
diye feryatlar limani cinlatirken teknenin pupa
platformunda saskin saskin bakinan Ege suya
itilmeyi bekliyordu. Hafif bir temasim, Ege’nin
de 17 derece oldugunu sonrada 6lctigimuz
Ege sularina karismasini sagladi. Baba ogulun
cigliklar Halit'i nasil etkiledi bilemem ama

suya epey sonra girdigi distnultrse derin

bir ic hesaplasma yasadigini varsayabilirim.
Saka bir yana bizim icin 19 Mayis Genclik ve
spor Bayrami bundan glzel bir aktivite ile
kutlanamazdi!

Deniz keyfinden sonra Knidos Restaurant'da
masamizi ayirttik. GUnesin batisinin ve
dogusunun muhtesem oldugu bu yerde
isletmeci olan Blnyamin ve Sibel kardeslerimizin
hazirladigi nefis mezeler esliginde, raki balik
faslina gectik... Diger masalarda yabanci
konuklarin cogunlukta oldugu gecenin strprizi
ise; arkamizdan teknemize gonderilen kiremitte
finnlanmig irmik helvasi idi.

Sabah kahvaltisindan sonra ayrilip rotamizin
ikinci ayagi olan Simi’ye dogru diimen tut-

tuk. Kaptanlik gérevi diin bendeydi, buglin
Ertan’da... Rotayl yaparken dontstmli olarak
herkesin diimene gecmesini kararlastirmistik.
Yarin da Halit'in sirasi gelecekti.

Oglene dogru sancak ve sancak kic omuz-
luktan aldigimiz riizgarin artmasi keyfimizi

iyice yerine getirmisti... Apaz ve genis apaz
seyirlerine uygun trim yaptigimiz yelkenlerimiz
teknemizi adeta uguruyordu.

Etrafinda irili ufakl klcUk adaciklar olan Simi,
Datca Korfezinin agzinda, hemen Bozburun'un

o

BODRUM

karsisinda, kiyllarimiza gok yakin bir Yunan
Adasidir. Ana liman Simi, feribotlarin da
yanastigi ok sirin bir kasabadir. Tas rihtiml
limaninda cok sirin balik lokantalari var...
Aksam yemedgini icin birini tercih edecegiz. ..
Limanda gecelemek yerine; rahat ylizme
imkani da bulabilecegimiz bir koyda demirde
kalmaya karar verdik. Varlikli ailelerin sayfiye
yeri olan Pedi Koyu, sakinligi seven yatcilarin
yeriydi ve saatte bir kalkan midibuslerle Simi'ye
gitmek mUmkundu.



Manos Restaurant

Bir gece evvel Turkiye' de Knidos'ta yabancilar
arasinda yemek yerken, bu gece Yunanistan'da
Simi'de Turklerle beraberdik. Ne de olsa;
komsunun tavugu komsuya kaz gorunurmus!

MidibUs dar bir yoldan, kivrila kivrila tirmanarak
Pedi ile Simi'yi ayiran dagin zirvesine ulastiginda
manzara adeta bizleri sarhos etti... Aksamin
los 1siklart altinda Liman cok sirindi... Halit'in
rehberliginde market alis verisimizi yaptik ve
Manos’un yolunu tuttuk. Buraya kadar gelip
de medyamiz tarafindan her firsatta islenerek
meshur edilmis, Turk yatcilarinin yakindan
tanidigr Manos'un lezzetlerini tatmamak
olmazd..

Simi, Rihtim

Dip tarafta bir masaya razi olup yerlestik.
Salatalar ve mezeler ardi ardina gelirken

uzo kadehleri Turk-Yunan Dostlugu serefine
kaldinlyordu. Biraz Tiirkce biraz ingilizce
anlastigimiz Manos, kurallarini kulagimiza
fisildadi: “Dur!” dedigimizde daha iki esit
yiyecek gelecekmis... Uyanik! En gizellerini
sona sakliyormus meger... Ahtapot izgarasi
gercekten cok nefisti.

Yanimizdaki masada yemeklerini bitiren ecnebi

gurup kalkinca etrafimiza bir kulak kabarttik

ki tim masalar bizden. .. Herkes Turkce
konusuyor. Bir gece ewvel Turkiye" de Knidos'ta
yabancilar arasinda yemek yerken, bu gece
Yunanistan'da Simi'de Turklerle beraberdik.
Ne de olsa; komsunun tavugu komsuya kaz
gorunurmus!

Son Simibus 10.00 da kalktigindan 11 e dogru
zar zor bulabildigimiz taksi ile Pedi koyuna
donlp teknemize ciktigimizda vakit gece
yarisini coktan gecmisti.

GUnesin dogusunu fotografladiktan ve kahvalti
yaptiktan sonra demir alarak rotamizin Gclincl
ayagi olan Orhaniye'ye dogru dimen tut-

tuk. Adanin siperinden cikinca, iskelemizden
aldigimiz bir riizgarla yelkenlerimizi sisirip apaz
seyirle hemen karsimizda bulunan Atabol veya
Apostol burnunu ve kayaliklarini sancagimizda
birakip Hisarénl korfezine girdik. Dirsek

bkl énlerinde riizgarsiz kaldik. Sanki firtina
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Oncesi sessizlik gibi... Yemek ve ylzmek icin

iyi bir firsatti, degerlendirdik. Hedefimize bir
an 6nce varmak icin motor seyrinde karar

kilip Marti Marina'ya diimen tuttuk. Uzaktan
baktigimizda suyun Ustlinde ugusan kele-
bekler gibi gériinen Optimist ve Laser tekneler,
yaklastikca cogalip buylduler. Cevrelerinde
hakem ve antrendr botlari havanin oturmasini
ve parkurun kurulmasini bekliyorlardi. Marinaya
yanasip ikmalimizi yaptik. Bu arada telsiz ve
telefonla temas kurdugumuz Adanali, Mersinli
kardeslerimizde yanimiza gelerek hos geldiniz
dediler.

Bu arada 6grendik ki: Adana Yelken Kullbt
Bas Antrendrl Emrah Strmen’in yas guinl

bu aksam ve kutlanacak! Bizi de davet et-
tiler... Ama geceyi Bencik koyuna gecirme
karari vermis oldugumuzdan, zuladan cikarip
hediye ettigimiz Simi Grlnd bir sise beyaz sarap
esliginde 6zurlerimizi beyan edip ayrildik.
Orhaniye koyundan cikarken hava tam
karsimizdan patladi! Kalan yarislar abandone
edilince yerlerine dénmekte olan sporcular
arasindan stzUllp, her havaya kapali olan Ben-
cik koyuna dogru yolumuza devam ettik.
Mevsim dolayisi ile koy oldukca tenhaydi. ..

En dipte sanki bizim icin ayrilmis gibi duran

bir samandiraya bastan baglandik. Disarida
yedigimiz havadan sonra burada buldugumuz
dinginlik hepimizi gevsetmisti. Aksamin, turun-
cudan eflatuna ve sonra mora dénen isiklari
altinda yemek hazirliklarina basladik. iki gecedir
disarida yedigimiz yemeklerden sonra nihayet
teknemizde yiyecektik. Asciligini konusturan
Ertan'in hazirladigr koftelerle karnimizi doyur-
duk.

Barometre israrla yagis gosteriyor, zaman
zaman uzaklarda cakan simsekler gokyUzinl
aydinlatiyordu... Sabah bes gibi kalktigimda
sakir sakir yagan yagmuru gorince... Gece
yarisi kalkarak bUyUk tenteyi havuzlugun
Ustline germekle ne kadar dogru bir is
yaptigima karar verip kendimi takdir ettim.
Ne de olsa; Tedbir, nceden alininca tedbir
sayilirdi!

Kahvalti sirasinda sessizligi bozan motor sesi,
yaklasan bir balik¢r teknesinin isaretiydi. ..
Daha 6nceden sevgili Erol kaptan tarafindan
bilgilendirilmistik... Melike teknesi icabinda
balik ihtiyacimizi giderebilirdi! Siki bir pazarlik
sonrasinda 3,5 kiloluk bir mercan’da karar
kildik. ..

Sabahki yagmurdan sonra acan gtines
kemiklerimizi isitmisti. Karnimiz da doyunca

Bencik Koyu

hep beraber yeniden denize girdik. Bu koyun
su sicakligi nedense Knidos'a gore daha ilik
gelmisti bizlere...

Toparlanip artik dénise ge¢meliydik. ..
Kaptanlik sirasi tekrar bendeydi ve Knidos'a
kadar uzun bir yolumuz vardi. Datca 6nlerine
kadar motor seyri ile gittik. Bu arada Halit,
mercanin bas kismini firina vererek 6gle
yemegini de ziyafete donUstirmeyi basarmisti.
Cikan rlizgarla tramola ata ata aksama dogru
ancak Palamut BUku 6nlerine gelebilmistik.
GUn batarken tekrar Knidos'tayiz. .. Bizi tekrar
gormekten mutlu ve memnun olan Blinyamin
ve Sibel’e mercandan kalan kuyruk kismini
teslim edip, kalamar ve karidesle takviye
etmelerini istedik. Ayrica nefis mezelerle
donattiklari soframiza sik sik gelerek onlar da
sohbetimize katildilar.

Alle sicakliginda gecen aksam yemedgi ve ertesi
sabah aldigimiz kahvalti sonrasi istemeye
istemeye ayrilarak Bodrum’a dogru diimen
tuttuk. Aksam ucagdi ile Adana'ya ugacak olan
Ertan ve Ege'yi, alana yine Halit birakacakti. ..
Ertan kaptan Marinaya giriste, eksilen yakit
depomuzu “full”lemek icin PO pontonuna
yanasirken, yanasma konusunda ki son dersini
de almis oluyordu.



MENTAL ARITMETIK EGITIMI NEDIR?

Mental Aritmetik Egitimi 4-11 yas arasi cocuklar icin Menar

Anne-Babalara soruyoruz:

tarafindan tasarlanmis bir zeka gelistirme programidir.

Sayisal islemlerde abakiis kullaniminin
ogrenilmesi ile baslayan program, bir siire
sonra abakusun kaldirilmasi ile siirer ve
ogrenciler islemleri cok hizli bir sekilde
tamamen zihinden yapmayi 6grenirler.
Kisaca Mental Aritmetik, bilgisayar, hesap
makinesi kagit, kalem gibi hichir arac

kullanmaksizin, yalnizca insan zihninin giicu
ile yapilan aritmetik islem yontemidir. Bu
olaganusti becerinin yanisira, asil kazang
programin sagladigi, zeka ve bellek
gelisimi, dikkat, odaklanma ve dzgiivenin
giiclenmesi gibi unsurlarla genel olarak
yukselmis bir zihin kapasitesidir.

EGER COCUGUNUZUN

¢ Yasitlarina gore fark edilir zihinsel
beceriler kazanmasini

¢ Saglam bir matematik temeli insa
ederken bellek ve hayal giiciinii
gelistirmesini

e Ustiin sozel becerilerle kendini ifade
edebilmesini

e Tum bunlara bagli olarak 6zgiiveni
yiiksek bir birey olmasini amacliyorsaniz
cocugunuzu mutlaka MENAR'la tanistirin
ve ona yeni bir diinyanin kapilarini acin.

Videolarimizi mutlaka izleyin.

www.menar.com.tr

Menar insan beyninin gizli
potansiyelini harekete gecirir ve
cocuklarda hizli bir zihinsel gelisim
saglar. Abakiis Mental Aritmetik
sistemini Adana’da uygulayan ve
beynin her iki tarafini da dengeli bir
sekilde gelistirmeyi amaclayan Ozel
Seyhan Ideal Cocuk Egitim Merkezi,
cocuklara miilkemmel bir egitim
sunarak inanilmaz beceriler
kazandiran yegane kurumdur.

menar

Mental Aritmetik

Erken Kayit

Avantajlarimizdan
Yararlanin...

ABAKUS MENTAL ARITMETIGIN
KAZANDIRDIGI BECERILER

¢ Daha gelismis sag ve sol beyin

¢ Hizli ve dogru hesaplama

» Keskin goriis isitme ve algilama
¢ Yogun odaklanma ve dikkat

¢ Gelismis analitik diisiince

e Yaraticilik, daha giiglii bellek

¢ Hizli refleks, gelismis 0zgiiven

ANAOKULU & ETUT
N\
]

%@qhan

IDEAL COCUK EGITIM
MERKEZL

ILLER BANKASI KAVSAGI KENAN EVREN
BULVARI GiRiSi CUKUROVA/ADANA

(0322) 234 01 98
(0322) 233 29 58
(0507) 289 81 90
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plajlarinda, ayaklan altindaki tahtalarla
dalgalarla oynasan geng ve giizel insan
gorintaleri gelirdi. Sonralari bunlara Rizgar
Sorfu ile yapilan atraksiyonlar eklendi. Epeydir
bilgisayar ortaminda da sorf yapiliyor.
Nedir bu “surfing” islemi? Ne ise yarar?
Tehlikeli midir?
Bu sayida sizleri bu konuda bilgilendirmeye
calisacagim.

Yazilim sektoriinde 25 yillik bir deneyimim
var! Sizlere cok gibi gelebilir. Isin tarihcesi ile
kiyaslandiginda daha bebek olan sektér, geldigi
nokta g6z 6nline alindiginda bir dev gibi de
algilanabilir. Dln gibi hatirladigim, sadece
4 islem yapan, bazilar karekok falan da alan,
yUzde hesaplayan hesap makineleri yetmisli

B ir zamanlar sorf denince aklima, Hawai
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yillarda bizim icin biyuleyici idi. Bu glin gelinen
noktada, kapasiteleri artirilan, hizlandirilan
bilgisayarlar ve onlara uygun program ve isletim
sistemleri ve de “internet” ortaminda kullani-
mimiza sunulan sonsuz bilgi kaynadi sayesinde,
tamamen Fransiz kaldigim konularda bile,
birkag saatlik calisma ile o konu hakkinda fikir
sahibi olabiliyorum.

“ Internet”, bilginin depolandigi dlctisiiz
blyuklukteki odanin adi! Bilgiye agilan kapinin
anahtari ise “Browser” !

Denizde sorf yaparken kullanilan tahtanin
islevini, internette yapilan sorfte browser yani
“tarayicl programlar” Ustlenmis.

Bu programlar arasinda en Unlulerini siralar-
sak: Windows isletim sistemi ile standart olarak
gelen Explorer (kasif); benim ve profesyonel-

Bir zamanlar sorf den-
ince aklimiza, Hawal
plajlarinda, ayaklar
altindaki tantalarla dal-
galarla oynasan genc ve
guzel insan goruntuleri
gelirdi. Sonralar bun-
lara Ruzgar Sorfu ile
vapllan atraksiyonlar
eklend!. Epeydir bilgi-

“ Sayar ortaminda da sorf

_yaplhyor.

‘Nedir bu “surfing” islemi?

“Ne ise varar? Tehlikell
midir’?
Bu sayida sizleri bu ko-
nuda bilgilendirmeye
calisacagiz.

lerin favorisi Opera; eskiden ¢ok yaygin olan ve
Explorer’i Windows icinde dagittigi gerekgesi ve
haksiz rekabet iddias! ile Microsoft'la hukuk sa-
vasina giren ve uzun vadede kaybeden Nets-
cape Navigator; yeni kusaktan Google’dan
Google Chrome, Apple’in esasinda Mac
isletim sistemi icin Urettigi, sonradan Micro-
soft ile rekabet icin Windows icinde strimund
clkarttig Safari ve serbest yazilim ruhu ile
yazilmis Moxzilla firmasinin Firefox tarayicisi ilk
akla gelenlerdir.

Bu tarayicilar vasitasi ile bilgiye ulasirken, Flash
animasyonlari (Hareketli Resim) gérebilmek icin
de, internete yaygin olarak kullanilan, Adobe
firmasinin GriinG Flash Player programinin
bilgisayarimizda ytkli olmasi gerekmektedir.
internet ortaminda bilgiler “web siteleri” (ize-
rinde depolanmistir.

e 1 e —~ ¥ - F o F -F¢ ~1

SEE2 m RE

>




Wl ¥
Yelken Federasyonu

l v Tark Yelken Vakf

Turkish Sailing Federation b P ¢ ? i | English
- . v 1%

ADF | Amator Denizcilik Federasyonu

LTI I R

RIOFOROCHEEDCES[E C

Yuruky  Mrulr Tk Oplr  Uyolde et letyim

Ana Sayfa 555 BikgiSandhi Y Ghnced  Amatdrden flanlar  Cewre

OLAYLAR -GORUSLER
_ DENIZCILIGIN GELISMES|I GERGEKTEN ISTENIYORSA...

Jerol

Hava Duruma  Baglontdar  Dentzde Givenlk W rss 2002201

Sinav Bllgi Sistemi

’ Torkiye
Yelken
Federasyonu
TYF

» Amag ve Tarhge,

Yeni Kullenicr |

lost Show'un, deruseverkenmoe acmuasry diedre

1 gebsmes n yaplmas gerekerken de kra be rebberde topb

TYF 420 - 470 Yarwl Kupas: Yanslar Bodrum
FERETENIERT

* lletigim
» Genel Kurul

ADF, CNR AVRASYA BOAT SHOW'DA

PN

o'" ‘, Ban kitaplarda "fuara Szel” indirimler,

@‘gj sizi bekliyor. 7

» Gurur Tablomuz

»Ulkemizde Duzenlenen
ADF, SALON(HALL ) 3, FO1'de... Uluslararas) Yanslar

uluby
» Olimpiyatiar

» Lisansh Sporcular

Devam >>

Sitede Ara * Milli Sporcular
* Resim Galerisi
EEEENNNNN  SON BIR BUGUK YILIMIZ VE 2011 e
AR » Hakem Kosesi
“Br torba kanun, an e neder gstrd ve onlardan neler gutirdu Gundemdeki Uluslararast
Site Haritas sorusuny kisac Mk gatrd, kaplerdan saygy, U * Antrendr Kogesi Yanslar

olor k. cevaplayabire » Egitim Kurulu

» Disiphn Kurubu
gy
» Toplantilar

LASER VE OTESI VOLVO
* Linkler

E-Balten Uyeligi Bevem 2> 'YOUTH

ADF e-Biliten Iyelgine kayit
olabilir, ginceemelorden

SAILING

anuda haberdar olabilrsiniz.

B LASER VE DITEST / Geng Yelkencinin Elkitabe kitsps dads.
7 - Alp Alpagut ve Drkun Soyer'n yacdd kitap,
Avrasya Boat Show boyunca

=5 _ ADf standnda

& N
i 25 yerine 20 T1'den satisa sunuluyor Dy

ADB ve/veya KMT Belgesini...

(Tiklayimz. )

Yillar éncesini animsayalim. ... Bir reklam filmin-
de gece vakti sokakta kestaneci ve kestanecinin
kankasi 6niinde ayakta dikilen “Afrodit” Banu
Alkan’a kestaneci soruyor, “Abla senin siten var
mi?" diye. Cevap cok ilging, “Ha hayy! Ayol
ben mitahit miyim, ne sitesi?”

Arkasindan slogan ve cingil geliyor, dabulyu
dabulyu dabulyu garanti com tr.

Eger ulasmak istedigimiz bilginin bulundugu
web sitesinin adresini biliyorsak ne ala. Adres
penceresine adresi girip “enter” dedik mi,
internet baglantimiz da varsa site ekranimiza
gelir. Ama bilmiyorsak o zaman (search engi-
ne) arama motorlari imdadimiza yetisir.

Arama motorlari belirli anahtar kelimeler ile o
kelimelerin gectigi Internet site sayfalarinin ad-
reslerine kolayca ulasmamizi saglayan Internet
siteleridir.

En yaygin olarak kullanilan arama motor-
lan: Google, AltaVista, Bing ve Yahoo!'dur.
Arama motorlarinda, Search (Arama) alanina
aranacak kelimeler yazilip “ara” digmesine
basilarak aranan kelimeler'in gectigi web sayfa-
lari listelenir. Sonra bu sitelerden biri secilerek
bilgiye ulasiimis olur.

Ancak ulasilan bilginin dogrulugu daima sorgu-
lanmalidir! Ayrica bu site ne derece guivenlidir?
internet ortaminda yasanan “bilgi kirliligi” aslin-
da ayri bir yazi konusu olup Uzerinde durulmasi
gereken 6nemli bir husustur.

Yerli arama motorlari olarak arama.mynet.
com, attabot.com, arabul.com sayilabilir.

Arama islemini kolaylastiran 6zel komutlar
ve karakterler vardir. Bu islemciler yardimiyla
aradigimiz bilgiye cok daha hizli ulasabiliriz.

Turkiye Yelken Federasyonu 2011 Faaliyet Programinds
yer alan 25-20 Mart Torbole, 1 Lugano ve
14-17 Nisan La Rochelle de yapil
yanslanna 2011 Laser Milll taloma s
- gor orcular agadida b
[ esmede kamp galismalan yapacaklarder.
Be% Ces salis P
1419
Paw

ISAF World Champlonship
2010 Haberleri

b bentas

B Goruren (120%) *

riyle baslayan kelimeleri arar. Ama bu sekilde
“bilgisayar” kelimesi disinda, “bilgin”
kelimesi, “bilgi”, “bilgisiz” gibi kelimeleri de
listelemis olur.

Komutlar

+ parametresi: Ekleme anlamina gelir. Yani
“ve" islemi yapar.

Arama kutusuna “muzik+mp3” yazildi-

g1 taktirde, icinde hem “muzik” hem de
“mp3" kelimelerinin ayni anda bulundugu
dokimanlari listeler. Bu listeleme sirasin-

da kelimelerin yan yana olmasi gerekmez
sayfanin herhangi bir yerinde birbirlerinden
bagimsiz olarak bulunabilirler.

Konumuz yelken olunca ben de arama
motorunda bu kelimeyi girdim.
Ucret 6deyip basa gecen sitelerden sonra ilk
eristigim site www.tyf.org.tr adresindeki
Turkiye Yelken Federasyonu’'nun sitesi
oldu. Basbakanlik Genglik ve Spor Genel
MUdarliga biinyesinde 6zerk bir kurulus
olan TYF nin, Yelken Sporunu tanitmak,
gelistirmek ve yayginlastirmak amaciyla
kurulmus oldugunu, Uluslararasi Yelken
Federasyonu (ISAF) kurallarina bagl olarak
calistigini 6grendim. Site blnyesindeki “link”
ler vasitasl ile girdigim www.sailing.org
sitesinde sporunun icrasini diizenleyen kural
ve geleneklere ulastigim gibi Uluslararasi
Pirat Birligi Turkiye ve Turkiye Yelken Federas-
yonu Pirat Sinif Komitesi Resmi Sitesi www.
piratturk.org adresine girerek Pirattlirk’tGn
FaceBook'daki arkadas sayfasina tye oldum.

"

parametresi: Bu parametre kullanilarak
tirnak isaretleri arasina birden fazla kelime
yazildiginda, tirnak icersinde yazilanlari bir
butln olarak dokiimanlarda arar. Mesela
“muzik kutusu” diye aranirsa icerisinde mu-
zik kutusu kelime grubu gecen doktmanlari
listeler.

- parametresi: Bu parametre cikarmak an-
lamina gelir. Aranilan dokiimanda istemedi-
giniz bir kelime varsa o kelimenin gecmedigi
dokimanlari arar. Mesela “Star Wars —
oyun” seklinde arandiginda icinde Star Wars
kelimeleri gecen ama oyun kelimesi olmayan
dokimanlarin bulundugu siteleri listeler. Suya girmeden, islanmadan, yelkenin
"y"” sinden de anlamadigim halde bilgi-
sayarda sorf yaparak pirat¢i olusumun
hikayesi boyle iste!

* parametresi: Ayni bilgisayar dosyalarinda
oldugu gibi genelleme yapmak icin kullanilir.
Mesela “bilg*” denildiginde “bilg” harfle-
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Bozcaada'da, yasamin her alaninda

oldugu gibi mutfakta da farkli kdltdrlerin
varligi kendini hissettiriyor.
Antik donem tarihcilerinin “Tanrilarin Meyhane-
leri” adini taktigi Bozcaada, mutfak zenginlik-
lerini her zaman barindirmis bir yer. Bu glizel
ada Osmanlilar'in ve Venedikliler'in hakimiyetini
gordU. Kisin adanin hava kosullar adaya ve
Anadolu’ya ulasimi zorlastirdigindan halki gida
malzemelerini depolamaya yoneltti. Bu etkinin
en ¢ok gordldigu Urdinler; kaya korugu tursusu
ve semsiyeye benzeyen bir tir kaya midye-
si. Bozcaada'nin baglarini ve saraplarini da
unutmamamiz lazim. Corvus, Camlibel, Talay
ve Aral adanin 6nemli sarap Ureticilerinden.
Firsatiniz olursa her yil Haziran ayinin 3. hafta
sonu ‘Sarap Tadim GUnlerini’ ziyaret edebilirsi-
niz. Simdi de Bozcaada'nin yemeklerini Adana
da evimiz de yapmaya ne dersiniz?

Ege’nin en glzel koylarini barindiran

Ahtapot Corbasi (6 Kisilk)
Malzemeler:
250 gr haslanmis ahtapot,
Yarim adet kuru sogan,
2 dis sarmsak,
1 adet orta boy patates,
1 adet kirmizi biber,
Yarim su bardadi kiyilmis maydanoz,
Yarim adet limon suyu,
2 yemek kasigi krema,
2 yemek kasigi zeytinyad,
5 su bardag balik suyu,
1 cay kasidi tuz

Yapilisi: Zeytinyadin da ince kiyilmis sogan,
sarimsak ve patates sote edilir. Balik suyu ek-
lenir, 10 dakika kaynatilir. Blender'den geirilir.
Haslanmis ahtapot, dogranmis biber eklenir.
5 dakika kadar kaynatmadan ocakta birakilir.
En son maydanoz, limon suyu, tuz ve krema
koyulup 5 dakika sonra ocagin alti kapatilir.

Pazi Yapragina Sarma
Yilan Bahg: (6 Kisilik)

Malzemeler:

2 adet orta buyuklukte yilan balg,
1 kadeh beyaz sarap,

1 adet yesilbiber,

1 adet havug,

2 adet domates,

1 adet orta boy sogan,

2 dis sarimsak,

6-7 adet tane karabiber,
5 corba kasigi zeytinyadi,
1 adet dilimlenmis limon,
Pazi yapragi,

Tuz

Yapilisi: Sarimsak ve ince sekilde dogran-
mis sogan zeytinyaginda sote edilir. Kip
seklinde kesilen havug, yesilbiber ve do-
mates eklenip sote etmeye devam edilir.
2 dakika sonra sarap ve tane karabiberler
eklenip 2 dakika pisirilir. Sos soguma-

ya birakilir. Derisi ¢ikarilimis ve kilciklari
ayiklanmis yilan baligi sos ile harmanlanir.
Sicak suda yumusatilan pazi yapraklarinin
icine yilan balikli karisim koyulur ve sarip
firin tepsisi veya Borcam'’a dizilir. Limon
dilimleri Gzerine dizilip zeytinyag gezdi-
rilir, 250 ml sicak su ilave edilip dnceden
isitiimis 175 derece firinda 25 dakika
pisirilir.

Midyeli Bulgur Pilavi
(6 Kisilik)

Malzemeler:

35-40 adet kaya midyesi,
1 adet orta boy kuru sogan,
3 adet domates,

1 adet kabak,

1 adet kirmizibiber,

1 adet yesilbiber,

1 adet havug,

400 gr bulgur,

5 yemek kasigr zeytinyadi,
750 ml sicak su,

Tuz, karabiber

Yapilisi: Midye bol su ile yikayip
haslanir. ince dogranmis sogan zeytinya-
ginda sote edilir. Jllyen kestigimiz havuc,
kabak, kirmizibiber ve yesilbiber ekleyip
sote etmeye devam edilir. Kip seklinde
dogranmis domates ve midye ekleyerek
kisik ateste pisirilir. Bulgur, sicak su, tuz
ve karabiber ekleyip, bulgur suyunu
cekene kadar kisik ateste pisirilir.




Yoresel Tulum Peynirli
Roka Salatasi

Malzemeler:

2 bag roka,

100 gr tulum peyniri (tercihen deri),
100 gr arpacik sogan ,

100 gr ceri domates,

Zeytinyagdl,

Tuz,

2 yemek kasigi balsamik sirke

Yapilisi: Zeytinyaginda soganlar pem-
belesene kadar sote edilir ve sogumaya
birakilir. Dogranmis roka, ufalanmis
tulum peyniri, ortadan ikiye kesilmis
domatesler, tuz, balsamik sirke, 3 yemek
kasigi zeytinyadi ve arpacik soganlar
harmanlanir ve servis edilir.

Kaya Korugu
Tursulu Ekmek

Malzemeler:

Yarim kilo bugday unu,
300 ml su,

Bir cay kasigi tuz,

Bir yemek kasigi yodurt,

Ucg yemek kasigi zeytinyags,
Yarim paket kuru maya,

Bir cay kasigi toz seker,

100 gr kaya korugu tursusu

Yapilisi: Kaya korugu tursusu harig, tim
malzemeler yuvarlak bir kap icerisinde ha-
mur haline getirildikten sonra tezgah’a alinir.
Hamurumuzun homojen bir kivama gelmesi
icin en az 15 dakika elde yogrulur. Daha
sonra hamur 1. mayalama evresi igin 15 da-
kika Ustl kapalr bir sekilde bekletilir. Elimizle
bastirarak kare seklinde agtigimiz hamurun
Ust tarafindan baslanarak kaya koruklari
serit seklinde hamurun Ustiine yerlestirilir. Ve
tekrar yukaridan baglayarak hamur alt tarafa
dogru kaya _ koruklar hamurun
icinde ka- > lacak sekilde sarilir.
Yaglanmis dikdortgen kek

kalibinin icine koyulup, 2.
mayala- ma evresi igin ha-
mur iki katina kabarana
kadar bekletilir. On-
ceden isitilmis 200
derece % finnda ici
su dolu bir kap ile
25 dakika kadar
pisirilir.

Sekspir Ne Demis? Gotuurrr!

irmikli Bavarua Kremasi Esliginde
Karanfilli Ayva Tatlisi (8 Kisilik)

Malzemeler (Ayva icin): 4 adet ayva, 1 It su,
500 ml visne suyu, 2 su bardadi toz seker,
6-7 adet tane karanfil

Yapiligi: Ayvalar soyulur ortadan kesilir ve gekirde-
gi alinir. Su, visne suyu, seker ve karanfil kaynatilir
Ayvalar bu sosun icinde yumusayana kadar pisirilir.
Ve sogumaya birakilir.

Malzemeler (Bavarua kremasi icin): 2 adet yu-
murta sarisi, 100 gr toz seker, 300 gr stt, 300 gr
irmik, 1 cay kasigi toz targin, 1 paket vanilya,
100 gr krema veya kaymak.

Yapilisi: Yumurta, seker, sit bir sos tenceresinin
icinde cok kisik ateste pisirilir yaklasik 15 daki-

ka. Sakin kaynatmayin yoksa yumurta kesilir ve
pUtdrlesir. Sonra bu karisima daha sicak iken

irmik, vanilya, tarcin eklenir ve irmik sosu ¢ekene
kadar bekletilir. Daha sonra buzdolabinda 1-2 saat
sogutulur en son olarak krema eklenir ve karistirilrr.

Krema ayva tatlisinin (izerinde veya yaninda
servis edilebilir. Nane ve cilek puresi ile de tatlyi
stslenedbilir.
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Pastan'?% |

Parmaklarinizin Ucunda

Yenilenen yiizii ve online siparis ozelligiyle...

Pastabahcesi, artik internet sitesi iizerinden de siparis almaya baslad.. Siparislerin teslimati igin Siileyman Demirel Blv, Kenan Evren Blv, Turgut Ozal Bly,

Barajyolu, Beyazevler Balcall, Cemalpasa Blv, Gazipasa Blv, Atatlirk Blv, Ziyapasa Blv, Resatbey ve Yiiregir Baskent Hastanesi civari pilot bolge olarak

secidi. Bir giin sonrasina, istenilen saatte dzel kuryeler ile teslim edilen siparislerin 6demesi; havale/eft yolu ile onceden yapilabildidi gibi kapida teslimat
sirasinda da, nakit veya kredi kartiyla 6denebilmekte.

www.pastabahcesi.com

Tastabace Sf

Tn(m ‘ www interkey.com tr
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Denizin Dili, Denizin Yazisi/Mustala Pultar

“Diline yeterli 6zeni gostermeyenlerin,
kaltart de dilleri gibi yalapsap bir her-

ctimerc olur” diyen Prof. Mustafa Pultar,

ec00ccc0ccc0ccc00ccccce

HER YONUYLE

YELKEN

Her Yon(yle Yelken Kitabi
Jeff Tognill
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Denizin Dili, Denizin Yazisi'nda denizcilik
dilinin etimolojisine/sorunlarina, deniz-

cilik sdzltklerine, can simidimiz olan seyir
kitaplarina, denizi yazanlara cevirmis rotasini
ve denizin dilini ezberlemek degil, anlamak
isteyenler icin acmis yelkenlerini.

Denizcilikte gelismis Ulkelerde, yillar
boyunca gbzden gecirilip, zenginlestirilerek
defalarca yayimlanan denizciligin adeta
“kutsal kitaplarindan” kerteriz alarak,
“denizciligin asil ve gercek kaynaginin”
merak durtlstne, sevgi duygusuna dayali
“amator/sportif denizcilik olduguna
inanisin” bu tlkelerdeki kurumsal yapinin
temelini olusturan dusincede yattigini
belirtiyor, “Keske biz de isadamlarimizi,
siyasilerimizi ve idarecilerimizi bu gercege
inandirabilsek” diyor Mustafa Pultar.

“Denizin Dili, Denizin Yazisi” ahsap tekne
insasindan, tekne anatomisine; pirat-

tan, seren yelkenli gemilere; yildizlarin
diinyasindan, gece seyrinin doyulmaz
keyfine yelken acan 36 makale ile “yelken,
sporlarin ecesidir” diyerek okuyuculari den-
izin derinliklerine cagiran bir kitap.
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Bir tekne nasil hareket eder? Rizgar ve
suyun gucU birleserek hareketi ve sirati nasil
saglarlar?

Siklikla sorulan yanasma ve demir atmayi

da iceren yelken teknikleri ile ilgili bircok
illstrasyon ve diyagram.

Demir atma, yanasma ve denizde manevra
yapmak, zor durumlarda bota hakim olmak
gibi konular hakkinda pratik tavsiyeler.
Havanin degistigine dair isaretler nasil
yorumlanir? Kéti havaya yakalaninca ne
yapmak gerekir?

Her Yonuyle Yelken Kitabi her tarld durum
ve kosulda, kendinizden emin bir sekilde, bu
enerjiden nasil faydalanacaginiz konusunda
size yardimci olmayi hedefliyor. Bu kitapta
sunulan faydali bilgiler ve éneriler Her
Yondyle Yelken Kitabi'ni degerli bir rehber
haline getiriyor.

Yelken Seyri/Dennis Conner,
Michael L evitt
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Dennis Conner diinyanin “en iyi yelken-
cisi” olarak kabul ediliyor. Parlak kari-

yeri de bu durumu tartismasiz kiliyor.
Yaristigi siniflarda, gencliginde iki kez
dlnya sampiyonu, 1976 Olimpiyatlari'nda
Uc¢lnct (bronz madalya), 1991'de diinya
sampiyonu, dort kez SORC (Gliney Pa-
sifik Yarisi), iki kez Kongre Kupasi birincisi
olan usta yelkencinin diger adi da “Mr.
America’s Cup”. Dlnyanin en eski ve iddiali
yarislarindan America’s Cup’t (Amerika Yat

Resimlerle

Yelken ve Arma
Ayarlari

Resimlerle Yelken ve Arma Ayarlari
Ivar Dedekam

Ivar Dedekam, denizde en iyi yardimcinin
dikkatli g6zlem ve sagduyu olduguna
inanan usta bir denizci. 20 yili askin bir
stredir Atlantik gecisini de iceren, 40

bin mile yaklasan (kayitl) seyir tecriibesi
yaninda, uzun yillardir yelken egitmenligi
de yapiyor. Dedekam, yelken ve arma trimi
konusundaki bilgi ve gézlemlerini, kitapta
son derece pratik bir sekilde aktariyor. Kisa,
0z metinler ve onlara eslik eden resimlerle
temel bir basvuru kaynagdi. Bu kitap yelken
ve armanizi en iyi nasil trim edebileceginizi
anlatiyor. Yelkencilik kitaplarinin cogunun
teorik arka planini aerodinamik (akiskanlar
dinamigi) olusturur. Okuyucu icin oldukca
karmasik gelse de bu cesaret kirici olmamali.
ClnkU iyi sonuclar almak icin bu konuda
derin bilgiye gerek yok. Aerodinamik cok
az sayida yatcinin derin bilgi sahibi oldugu
zor bir bilimsel alan. Cok sayida son

moda teorileri kullanarak yelken ve arma
fonksiyonlarini aciklayan “uzman” var. Bu
teorilerin bazilari dogru degildir ve zamana .
direnemezler. Genellikle bazi durumlara
uygulanabilirler ama genel olarak gecerli
bazi ileri bilimsel teorilerin kord kortine
uygulanmasindan daha degerlidir.
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Kupasi) dort kez kazandigi icin bu, lakapla
alinan Conner, kitabin bazi bolimlerini
Michael Levitt'in katkilariyla hazirlamis.
Yelkenciligin, kendisi icin buyuk bir “keyif”,
“meydan okuma” ve “micadele” oldugunu
belirten Conner, kitapta kendi deneyim-
lerinden yola ¢ikarak, her yontyle yelken
seyrini anlatiyor. Yelken Seyri, dinyanin en
iyi yelkencisinin kaleminden, yelkenli tekne
ve yelken seyriyle ilgili her seyin cevabini
bulabileceginiz temel bir kitap.

.
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Lifiya-Belgin Karabulut
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O sen misin?

0 Sen Misin?-Bunyamin Celebi
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Askin GOzyaslari-Sinan Yagmur
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...Sabirsizlikla bitirmeye calistigi yaziyi
tamamlayinca, derin bir nefes alarak
arkasina yaslandi. Simdi en énem-
lisi, yazdiklarinin ona ulasmasiydi.
BUtln glclnd, duslncesini buna
yogunlastirmaliydi. Bu olmaliydi, inaniyordu
mutlaka olacaktl. Yuregindeki hic bitmeyen
inancin tastigini hissetti. Yazdigi stirece de-
falarca okudugu satirlari tekrar okudu.

“Sensizlikte yok olmamak icin, icimdeki
sana sariliyorum.
iste bu ylizden,
Ben her sabah umuda uyanmayi sende
o6grendim.
Yagmurun cama vuran her damlasindan,
rlzgarin Urperten ugultusundan,
Sabahin glinese, gecenin aya
kavusmasindan medet umar oldum.
Beklemek daha hangi sozcige sigar ki? Bir
gelse diyordum, bir gelse.
iste 0 an olacakti inanmam mucizelere.
GOozlerini kapatti. Sensizlik dyle canimi
acrtiyor ki dedi.”

iste bu yiizden son olmaliydi. Ona
kavusma umudunun heyecani,
Bekledigi her ana anlam yUklUyordu...

Neme gerek yemini bastim:

“Vallahi ben degilim Btinyamin!”

Sayfalari gevirdim, bir sarki tutturup: “Enginde
Yavas Yavas Gintn Minesi Soldu”

Sevdigim bir sarkidir, o kadar glzel bir

sarkidir ki BUnyamin'in bir anlatisina, yazisina,
oOykustine, glizellemesine diyelim, baslik olmus.

Cok az ise yarayan sag goziime yardim eden
sol goz ile fazla okuyunca harfler gokyiziine
cikip kavga eder oldu, bin hayret bir sayfa,

iki sayfa okuyup gidiyorum harika bir 6ykd,
birakamiyorum, birakamiyorum. Oykii icinde
OykU, candan bir anlatis ve yedi sayfaymis, su
gibi ictim, duygulandim.

Sonra sayfalari cevirdim, “O sen misin?”
O’nu ben de merak ediyordum. Sekizinci
sayfanin sonuna gelmisim, tam deyimiyle,
"yutarcasina!”

Yine oyku icinde 6ykU, harika anlatimla. ..
Bunlari ve nicelerini yazan, konusanim miydi,
adi Binyamin, soyadi Celebi?

Evet oydu, nasil umutlandim nasil anlatayim?
Simdi nasil siddetle kinamayayim, bu guizel
marifetini benden yillarca sakladigr icin?
Gecenlerde telefonda sordum “Ne
yapiyorsun?”

“Yaziyorum...”

Ellerin, yUregin dert gérmesin... Bagislandin. ..

Yedinci ve en tesirli bicak darbesi ensesine

gelir boynu sada dogru bikdlmastdr. Dervisler
yere kapanmasini bekleye dursun. Sems Hz.
Peygamber’in su hadisini sesi boguk mirildanir:
“Allah’a kavusmay isteyeni Allah da sever”
Dervislerden birisi sirtina tekmeyi vurur. YzUstU
tas zemine kapanir, dudagi patlamis, disleri
zemine dokdlmustdr Siyah feracesi kanlar
icinde bordoya dénmdstdr. Saclarindan tutarak
kafasini kaldiran dervisin niyeti Semsin basini
govdesinden ayirmaktir.

Bas dervis engeller. “Birakin son nefesini versin.
Sonra da en yakin bir kuyuya atin. Kiyafetine
sarip atin.
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Hif-Paulo Coelho

Hilal’e isminin anlamini sordu; Tirkce'de
aymn ilk glnlerinde aldigi yay bicimi demek-
tir. Ulkemin bayraginda da vardir hilal...”

Elif'in baskahramani diinyaca meshur yazar
Paulo Coelho, bir stredir bilgelik yolunda
gelismesinin durdugunu hissetmektedir.
Belki de yapmasi gereken tek sey, esrarengiz
ustasl J.'nin tavsiyesine uyup, “Gonlinin
onu cektigi yere” gitmektir.

Rastlantilar Coelho’yu Rusya'ya savurur.
9288 kilometrelik yolu, bu ucsuz bucaksiz
Ulkeyi, bastan sona trenle kat etmeye karar
verir. Daha ilk duragindan itibaren manevi
bir arayisa déntsen bu yolculukta ona Ug¢
kisi eslik eder: Bir Tao ustasi, Rus yayincisi ve
en ilginci, yetenekli bir keman virtiézi olan,
sira disi genc bir Turk kadini; Hilal...

Coelho, son romani Elif'le, bir kez daha
hayati guzellestiren hazineleri ve mucizeleri
kutluyor. Zamanin, mekanin, yasadigimiz
baska hayatlarin disinda bir yerde, katiksiz
“ask"”in pesinde, ruhun upuzun yolunu kat
ediyor.

Ama bu kez, bizlere ¢ok tanidik gelen du-

: raklardan gecerek...
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Avluyu yikayin. Sabah ile yola ¢ikariz.” Sems
hala son nefesini vermemistir. Sille tasinin Gzeri-
ndeki basini hafifce g6ge kaldirir ve: “Allah ne
glizel sevgilidir. Rabbim sana asigim. Ve bu cani
sana hediye ediyorum.” Mevlana iceri girer,
mendili koklar eli titreyerek acar. icinden saman
kagida yazilmis bir not ¢ikar: “Yemin ederim

ki 6lumUmdn gozlerinin éndnde olmasini
isterdim. Gor ki ask icin 6lmek ne demekmis.”
Mevlana oldugu yere disUp bayilmistir.
Geceden sonra dogan ve kalplerin ¢éllerini
cennetlere ceviren bir gdzyas bu. Coraklasmis
ve ¢Ole donmUs kalpler; acin sadrinizi!’ Askin
gbzyaslari, serin serin, saganak saganak,
lzerimize damliyor; bakin gékylziine, nasilda
ask yagiyor...
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Orhaniye Koyu

Ayriima ve Yanasma. . .
Avara ve Aborda. . .
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“Avara ve aborda olunurken manevramizi etkile-
ven degiskenler vardir. Bunlarin bazilar teknemi-
zin 0zellikleri olup, digerleri hava sartlar ve bulu-
nulan konumdan kaynaklanir.”

o e R — g

Ba§kalar|n|n ve kend4 teknem
selameti acisindan ve karizma-
yI gizdirmemek adina; ayriima

marlfetl ile ileri on verlldlgl-nde

ve yanasmay! ¢ok iyi 6grenmek pervanenin devir yonine gore,
gerekir. teknenin kicinin iskeleye (sol) veya
- “Ayrilmaya Avara, yanasmaya sancaga (sag) gekme5| olayidr.

Aborda denir. Ogrendim.” de- Tekneye sakildiginda; icten

mek yetmez! takma motorlu teknelerde genel-
gitim sUreci, ayrica 6grendikle- likle sola devirli pervaneler kul-

rimizle birlikte uygulamali calis- lanilir. Distan takma ve sail drive

malarla devam ettirilmeli ve asla motorlarln pervanelerl ise
“6grendim artik” denmemelidir. idir. Tekne ilerler-
urken ma-  ken sa@a devirli bir pervane saat

smciﬁ gidgrken

g nevramizi etkileyen degiskenler yontnde hareket ederek teknenin

] rmah‘ar; lskeleﬁen ayri- vardir. Bunlarin bazilari teknemi- kicini saga ceker. Tekne ise iskele
||rken Meya yanigrkerty bir koyda  zin dzellikleri olup, digerleri hava  tarafina dogru gitmek ister. Bu
demlrlerken veya demir alirken sartlari ve bulunulan konumdan  etki iskele manevralarini kolaylas-
tim gbzler stiintzdedir. kaynaklanr. tinir. Tornistan (geri evrala
Kimileri SlZlﬂ“S’[&lhglﬂlZd&lﬂ ken- Pervane Etk|5| Pervane, ma dari i'yolda saga devirli olan
dilerine ders~gll§aTmak igin izlef evra SIfa i boyuna  pervane, geri vitese takildiginda
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sola devirli hareketlenecegi icin
tekneyi geri hareket ettirirken
kici da iskeleye ceker. Sola devirli
pervanelerde ise durum tersine-
dir.
DUz gidebilmek icin pervane etki-
si dimen etkisi ile karsilanir.
Diimen etkisi: Hareket halin-
deki bir teknenin dimen palasi-
na carpan sular diimen etkisini
olusturur. Tekne hareketsiz iken
pervane etkisi ile dimen etkisi
birlikte kullanilarak da manevra
yapilabilir.
DUmeni tam tur sola dondurul-
mus (iskele alabanda) pervanesi
saga devirli bir tekne ileri yolda
iken basl iskeleye kici ise sanca-
ga meyleder. Yine saga devirli
bir teknede, tornistanda basin
iskeleye kacmasi istenirse diimen
sancak alabanda basilmalidir.
Riizgar ve akinti etkisi:
Tekneler durduklarinda veya
az yolda iken rdzgar ve akinti-
dan belirgin sekilde etkilenirler.
Dikkatli ve yavas yapilan ma-
nevralarda, rizgardan etkilenen
ylUzeyin buyUklugu ve akintinin
gucu oraninda surtklenme olur.
Surtklenme, yanal riizgara tabi
yelkenli ve salmali bir teknede
daha az; buna karsilik kayici 6zel-

liklere sahip bir motor yatta daha
fazla olacaktir.

Pervane ve DUmen etkileri uygu-
lanarak rdzgar ve akinti etkileri
karsilanmalidir.

apilacak isler 6nceden du-
Y§UnUIUr, hazirliklar yapilir

ve ortam goruldikten son-
ra harekete gecilirse, ayrilma ve
yanasmada herhangi bir gucltkle
karsilasiimaz.
Teknenin hareketinin, dislnce-
mizden hizli ve 6nde olmasina
asla izin vermemeliyiz.
Motorla ayrilma (avara): Tek-
nenin denizden esen sert rizgar
altinda yanastigi rihtim, ponton
gibi yerlerden ayrilmasi sorun
olabilir. Yetersiz manevra alani
veya sert rlzgar etkisi ile tekne-
nin basini acarak ayrilamiyorsak,
basini sabit tutarak kicini riizgar
Ustlne acabilir ve tornistanla
avara olabiliriz.
Soyle ki: Bas halati capraz (pur-
mece) halati olarak rihtima verilir.
Bas omuzluk bordaya usturma-
ca takviyesi yapildiktan sonra,
ddmen tam tur rihtima cevrilip
tekneye ileri yol verilir. Teknenin
kicl yeterli miktarda acildiktan
sonra motora tornistan yol verile-
rek rihtimdan ayrilinir.

Eger kosullar (riizgar) teknenin
basini acarak ayrilmaya uygunsa
capraz halati ve usturmacalar
teknenin kicinda kullanilarak
teknenin basi rihtimdan acilinca-
ya kadar motor tornistanda iken
calistirihir. Yeterli acihm saglandi-
ginda halatlar cozulerek ileri yol
ile avara olunur.

Avara olurken, en son halat,
motor calis vaziyette iken fora
edilmelidir.

Tekne kic demiri ile demirli ise,
zincirin (halatin) pervaneye takilma-
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masl icin motor bosta iken demir
vira edilir. Sert havalarda zincir veya
halat basa tasinarak irgat yardimiy-
la vira edilirse daha kolay ve emni-
yetli olur.

Marina barinak gibi yerlerde bagla-
nilacaksa, 6nceden palamar halat-
lari ve usturmacalar hazir olmali,
rihtim ve diger teknelerin konu-
muna gore ayarlanarak manevraya
baslanmalidir.

Teknemiz yelken seyrinde ise yel-
kenler indirilmeli (mayna), motor
calistinlarak dustk hizda marinaya
girilmelidir.

Motorla yanasma (aborda):
Bir tekne iskele rhtim gibi yerlere,
yer varsa aborda, sikisiksa bas-
tankara veya kictankara olarak
baglanabilir. iskeleye kictankara
olunurken varsa bir tonozdan halat
alinarak bas sabitlenir. Yoksa uygun
mesafede demir atilip tornistan ile
iskeleye, pontona yanasilip bagla-
nilir.

Aborda olurken eger riizgar iskele
boyunca esiyorsa uygun olani
rlzgara bas vererek yanasmaktir.
Varsa akinti da hesaplanarak madm-
kdn olan en kdcdk aci ile girilir.
Usturmacalar yanasilacak olan
tarafin bas omuzluklarinda ve bor-
dasinda asili olmalidir. Bas halati ile
teknenin geriye akmasi dnlenerek,
yanasildiktan sonra diger halatlar
iskeledeki baba. koc boynuzu, ane-
le gibi yerlere volta edilerek tekne
sabitlenir.

Denizden esen bir riizgarda da
ayni sekilde girilir.

Tekneyi iskeleden acan riizgarda
akinti aksini gerektirmedikgce iske-
lenin sancak tarafinda yanasilmali-
dir. Teknenin kic halati carmiklarin
disindan basa getirilerek bas halati
ile birlikte palamara verilir. Bastan
baglandiktan sonra, pervane, du-
men etkisi ve kic halati yardimi ile
teknenin kigi da iskeleye yanastirilip
baglanr.

N YL

Bas Omuz/uk: Teknenin basiyla
ortasi arasindaki dis kismi.

Borda. Teknenin dis tarafta ve
su kesiminden yukarda kalan yan
taraflari.

Ponton. Tekne baglamakta kul-
lanilan yuzer iskele

Salma: Yelkenli teknelerde,
govdenin altinda, alabora olmayi
onleyen agirlk.

Yanal Rizgar: Yandan esen
ruzgar.

Usturmaca. Teknelerin iskele
yada birbirlerine baglanirken
zarar gormemeleri icin aralarina
konan, plastik ve sentetik mad-
delerden yapilmis, silindir veya
balon seklinde yastiklar.

- AMATOR DENIZCILIK

Kaynak: ADEK (Amatdr Denizcinin El Kitabi), ADF Yayinlari
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Ecz. Erdinc Ulker

"Spor yaparken
aldigimiz llaclar
yUzunden sorun
yasamak istemiyorsak,
yan etkilerini onceden
bilmemiz ve ona gore
davranmamiz gerekir.”

arismak ve kazanma hirsi insanlik tarihi
Ykadar eskidir. Bu hirsin etkisi ile sporcular

eskiden beri cesitli iksirlerden medet um-
muslardir. Genellikle agriy azaltmak ve kaslari
rahatlatmak amaci ile masumane baslayan ilag
kullanimi, k6tl ellerde karsimiza performans
artinm amaciyla yani bilinen adi olan “doping”
olarak gkmaktadir.
ilac, ister sentetik ister bitkisel olsun neticede
ilagtir. Ve yan tesirleri mutlaka olacaktir. Dogal
ilac, bitkisel ilac, destek amacli ilag, bitkisel des-
tek tedavi gibi hangi adla anilirsa anilsin ancak
hastalik sebebi ile kullaniimalidir.
GUnUmduzde ilag kullanimi son derece bilingsiz-
ce yapiimaktadir. Diinya ilac Devleri bu durumu
kendi ¢ikarlar paralelinde kullanarak ne yazik
ki suiistimal etmektedirler. Elbette bilimsel ca-
lismalar 1siginda insanlidin yararina arastirmalar
yapanlari ve calisanlari tenzih ederek haklarini
teslim etmek gerekir.
Doping amaci ile canlilara uygulan ilaclar
vicutta 6lumcdl tahribat ve kalici hasarlar
meydana getirmektedir. Uygulanmasi kanunen
yasaktir.
Bu yazimizda sizlere, hafif rahatsizliklarimizda
alma aliskanliginda oldugumuz masum ve
zararsiz gérlnen bazi ilaclarin, spor esnasinda
sporcuyu ve spor faaliyetini nasil etkileyecegini
anlatmaya calisacagiz.
Doktora bile gitme geregi duyulmadan eczane-
den edinilen agr kesiciler, kas gevseticiler, anti-

llaciniz

SPOI olsun,

sporunuZ ilacl olmasin. . .

-

I

biyotikler, vitaminler, nezle grip ilaglari, dkstrik
kesiciler spor dncesinde bilingsizce kullanilirsa
neler olabilir, biliyor muyuz?

Sorf, yelken, su kayagi yaparken, kirek
cekerken veya sadece yizerken; aldigimiz
ilaclar yizinden sorun yasamak istemiyorsak,
yan etkilerini dnceden bilmemiz ve ona gore
davranmamiz gerekir.

ilac guruplari ve Yan etkileri

Agn Kesiciler: Alerjik reaksiyonlar, mide
bulantisi, bas donmesi, kabizlik
Antibiyotikler: Alerjik reaksiyonlar, mide
bulantisi, bas dénmesi, bas adrisi, kusma,
hazimsizlik, ishal

Nezle, grip ilaclari: Alerjik reaksiyonlar, mide
bulantisi, bas dénmesi, karin agrisi, kusma,
hazimsizlik, kasinti, halsizlik, huzursuzluk, idrar
yapma zorlugu, bulanik gérme, koordinasyon
bozuklugu

Vitaminler: Alerjik reaksiyonlar, karin agrisi,
bas dénmesi, kabizlik, ishal

Oksiiriik Suruplar: Kusma, bulant, sinirlilik,
carpinti, deri dékintdst

Mide ilaglar: ishal, kabizlik, gérme bozuklu-
gu, kas glcsiizltgu, sirt veya gogus adrilari,
bulanti, kusma

Kas gevseticiler: Yorgunluk, uyku hali, kasin-
11, bag dénmesi, gdrme bozuklugu, bulanti
Burun damlalari: Burunda kuruma, kasinti,
bas agrisi, gérme bozuklugu

Agn kesici kremler: Deride yanma, kasinti,
6dem

Bu tip ilaclarin yan etkilerinin cikma ihtimali
%1 ila %5 arasindadir. Ama size denk gelirse
% 100 olmus olur. Ne zaman cikacad belli ol-
madidi gibi kullanim sikligina da bagli degildir.
Gerektiginde yillardir kullandiginiz bir ilag,
bir giin gelir spor 6ncesinde alindiginda
keyif ve eglenceyi tersine gevirip size
cehennemi yasatabilir.

Bu yiizden spor yaparken her tiirlii ilactan
uzak durun veya en azindan eczaciniza
danigin.

Aslinda bilincli yapilan spor sayesinde viicudu-
muz tarafindan salgilanan adrenalin, endorfin
gibi hormonlar, bagisiklik sistemimize direk
katkida bulunarak hastaliktan korur, hastaysak
da ilac olurlar.

“laciniz spor olsun, sporunuz ilacsiz olsun!”
derken,

Saglikli, huzurlu nice mutlu gunler dilerim.



