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Tekst 1

Kahvalti Efsanesi

(1) BMJ dergisinde yayimlanan bir makalede, arastirma grubu bagkani
Flavia Tsikuttini, kahvaltinin faydalari hakkindaki G¢ temel varsayim
uzerinde duruyor: erken alinan gidanin s6zde aclik hissini azalttigi,
metabolizmayi hizlandirdigi ve daha sonraki 6gunlerde kalorileri yakmaya
yardimci oldugu. Bilim insanlari, bu varsayimlarla ilgili 1990'dan 2018'e
kadar yayimlanan iki bin bilimsel yayinin detayh analizini yapti.

(2) Bu calismalarin sonuglari incelendikten sonra uzmanlar, kahvaltinin
zorunlu yemek planina dahil edilmesinin kilo vermek igin iyi bir strateji
olarak kabul edilemeyecegi tespitine vardi. Arastirmada, kahvalti eden
katilimcilarin kahvalti etmeyenlere gére her gun ortalama 260 kalori fazla
aldigi ve kahvalti etmeyenlerin yaklasik olarak 0,44 kilogram daha fazla
kilo verdikleri goruldu. Avustralyali arastirmaci, "1917'den bu yana
kahvaltinin en faydali 6gun oldugu basinda surekli olarak sunuluyor.
Ancak, bunun kilo vermek igin iyi bir yol olduguna dair yeteri kadar kanit
yoktur; 6zellikle fazla kilolu yetiskinlerde. Dizenli kahvalti diger yonlerden
yararll olsa da (6rnegdin, ¢ocuklarda konsantrasyonu arttirmasi gibi), bu tar
Oneriler kilo verme stratejisi olarak dasuntlmemelidir. ClnkU ters etki de
yapabilir." degerlendirmesinde bulundu.

bron: cumhuriyet.com.tr
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Tekst 2

Hirsiz

Hirsizin biri, Hoca'nin yalniz kaldig1 geceyi kollayip evine giriyor. Herif,
oyle ylikte hafif, pahada agir olan seyleri alip gerisini birakan biri
degilmis. Hem dyle olsa bile bu fakir evde ne bulabilecek ki? Her ne ise,
hirsiz ortada gorulen ne varsa hepsini eliyle koymus gibi toplayip
sirtlamis. Uyanacagindan korkmasa Hoca'nin Ustindeki yorganla,
altindaki dosegi de alacakmig. Halbuki Hoca, tavsan uykusundaymis.
Hirsizin sesi solugu kesilince, yatagi yorgani yuklenip arkasina dusmus.
Hirsiz gitmis, Hoca gitmis. Hirsiz gitmig, Hoca gitmis. Derken arka sokakta
bir evin 6ninde durmuslar. Herif kapiyi acgip iceri girdigi sirada, Hoca'nin
hemen arkasindan girdigini gérmus. Tabii ki cin ¢garpmisa donmiis. O
kadar Urkmus ki zangir zangir titremeye baglamig: "Niye geldin pesimden,
ne istiyorsun?" diye kekelemeye baslayinca Hoca merhum: "Ne
sasiriyorsun yahu! Biz bu eve taginmiyor muyuz?" demis.

bron: Kultir Diunyamizdan Manzaralar
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Tekst 3

Karikatur

Dan aksam elektrikler
kesildi, annenx odevimi
_yapamad ortmenin.

Didn aksam elektrikler kesildi, annem 6devimi yapamadi ortmenim.

Yalanciligina mi kizayim, durustligune mi bilemedim.

bron: turkiyeegitim.com
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Tekst 4

Oyun Oynamak Cocuklari Daha Zeki ve Mutlu Yapiyor

(1) Oyun oynamak cocuklar igin eglenceli bir aktiviteden gok daha fazladir.
Cocuklar oyun oynayarak sosyal, duygusal ve fiziksel olarak kendilerini
glclendirebilirler ve daha iyi hissedebilirler. Harvard Universitesi'nde
yapilan arastirmalara gore masa oyunlari oynamak (hatta bazi bilgisayar
oyunlari), cocuklarin beyinlerinde birtakim __7 __ yol agciyormus. Bizler de
konuyu daha iyi agiklamak igin, oyun oynamanin iddia edilen faydalari
uzerine sizlere ¢esitli bilgiler vermek istedik.

Oyun Oynamanin Faydalari

(2) 2017 yilinda Harvard Tip Fakultesi'nde yapilan bir arastirmaya gore,
yalnizlik sigaradan bile daha zararlidir. Ya da bagka bir deyigle mutluluk,
aile bireyleri ve arkadasglarla gecirilen zamanla ve yakin iligkilerle dogru
orantili olarak artiyor. Yani gocuklarin ailesi ile ya da arkadasglari ile
oynadigi akil ve zeka oyunlari, yeni hicre ve néronlarin dogmasina sebep
oldugundan, beyni yapisal ve iglevsel olarak olumlu etkiliyor. Oyun
sayesinde beynin hafiza bdlgesi ile dil ve yetenek bdlgesi arasinda ¢ok
daha kolay baglanti kurulabiliyor. Boylece hafiza, dikkat araligi, uzamsal
zeka gibi zihinsel becerilerin duzeyi artiyor.

Hafiza Guglendirme

(3) Yine ayni dergide yayimlanan 2015 tarihli bir arastirmada yapilan
deneyler sonucunda akil ve zeka oyunlarinin hafizayi ciddi sekilde
guclendirdigi ortaya koyuldu. Bununla birlikte algoritmik baglantilar kurma,
sayisal zekay! gelistirme ve problem ¢6zme gibi ilave etkileri de goruldu.

Psikolojik Sorunlari Azaltma

(4) Arastirmalar ayrica, aile ile birlikte oyun oynamanin sizofreni, travma
sonrasi stres bozuklugu, Alzheimer gibi hastalik risklerini azalttigini ortaya
koymustur. Amerikan Psikoloji Dernegi'nce yapilan bir bagka arastirmada
bilgisayar oyunlari oynayan ¢ocuklarda disleksi riskinin distk oldugu
gorulmastur. Akil ve zeka oyunlarinin birgok faydasi olsa da ebeveynlere
ve d0gretmenlere de buyuk is distyor. Clnklu ebeveynler ve 6gretmenler
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cocuklardaki Ustbilis’ davraniglarini tegvik etmeli ve hangi kararin neden
alindigi yer yer onlara belirtiimelidir. Bu tir bir yaklasim ¢ocuklar arasinda
zihinsel keskinligi gelistirmekle kalmayip akil ve zeka oyunlarini daha
guclu araglar haline getirebilir. Olumlu sonuglar alabilmek igin ebeveynler
ve Ogretmenler, ayrica oyun seanslarinin uzun tutulmamasi konusunda
cocuklari yonlendirmelidirler.

(5) Evet, oyunlar pek ¢ok biligsel faydayi beraberinde getiriyor ve oyun
oynamanin faydalari saymakla bitmiyor. Ancak ¢ocuklar hem masa
oyunlarini hem de bilgisayar oyunlarini esit siklikla oynarlarsa her ikisinin
de yararlarindan faydalanabilir duruma gelebilirler. Cunku 6zellikle
bilgisayar oyunlari bazen zararli olabilir ve bagimlilik yaratabilir. Bu
ylzden oyun oynamaya harcanan zaman, oynanan oyunlarin tiru kadar
onemlidir. Unutulmamalidir ki, her seyin fazlasi zarardir ve agiriya
kacgilirsa diger ihtiyaglar igin zaman kalmamasina yol agabilir.

noot 1 Ustbilis: kisinin kendi distinme silre¢lerinin farkinda olmasi ve bu siregleri kontrol
edebilmesi

bron: ilkokulmarket.com
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Tekst 5

Van Golii Ekspresi'ne Yogun ilgi

Yaz tatilinin baglamasiyla gezmek isteyen vatandaslar, dogayla bas basa
daglarin yamaclarindan ve dogal guzelliklerin arasindan gecgerek yol alan
Van Golu Ekspresi'ni tercih ediyor.

Yolcularina muhtesem manzaralar egliginde seyahat yapma imkani sunan
Van Golu Ekspresi, Ankara, Kirikkale, Kayseri, Sivas, Malatya, Elazig,
Bingdl ve Mus glizergahlarindan gegerek Van Goélu'ne kiyisi bulunan
Bitlis'in Tatvan ilgesine geliyor. Farkl illerden eksprese binen yolcular,
Bitlis'in yemyesil dogasinin yani sira dnemli turizm potansiyeline sahip
Nemrut daglari ile Van Golu'nun essiz manzarasina bakarak seyahat
etmenin tadini ¢ikariyor.

8 vagon ve 320 yolcu tasima kapasitesine sahip Van Goélu Ekspresi'ni
tercih eden vatandaslar, doga ile i¢ ice yaptiklari seyahat boyunca guzel
manzaralarin fotograflarini ¢ekiyor.

Ailesiyle Kirikkale'den Van'a gitmek i¢in ekspresle yolculuk yapan Hasan
Durak, AA muhabirine su acgiklamayi yapti: "Erkenden bilet aldik.
Ekspresin denildigi kadar rahat oldugunu gorduk. 24 saattir yoldayiz.
Otobusten daha rahat. Hem rahatligindan hem de guzergah boyunca
guzel manzaralardan dolayi ekspresi tercih ettik. Herkesin ekspresle
seyahat etmesini tavsiye ederim." dedi.

Bilecik Universitesi Makine Miihendisligi Bolimi dgrencisi Alim Yiice ise
farkli deneyim olmasi igin Van Goélu Ekspresi'ni tercih ettigini belirterek,
"Yatakli vagonlari ¢ok 6vduler. Ben de buralari gezip gormek istedim.
Gayet guzel buldum ve memnun kaldim. Herkesin bu deneyimi
yasamasini tavsiye ediyorum. Gelip buralari gérsunler. Yolculuk i¢in en az
iki hafta dncesinden bilet almak lazim." diye konustu.
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Sivas Cumhuriyet Universitesi Hemsirelik Bélimi égrencisi Sait Akdag da
once Van'a otobusle gittigini ancak fiyatlarin yuksek olmasindan dolay:i
ekspresi tercih ettigini aktardi. Akdag, "Trenin Tatvan'a kadar gittigini
duydum. Fiyatlar da gayet uygun. Denemek istedim. lyi ki gelmisim. Cok
begendim. Yolda ¢ok guizel manzaralarla karsilastim. Yollar, ormanlar,
barajlar ve daglar guzel." ifadelerini kulland.

bron: hurriyet.com.tr
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Tekst 6

Bir Meslek Yok Oluyor

(1) Ayakkabi boyaciligi yok olma asamasinda. Sik sik duydugumuz
'Boyayayim mi abi' sesleri artik pek ¢ikmiyor. Ayakkabi boyacilari ise
kalitesiz Uretimin bu meslegi bitirdigini soyluyor. Eskiden her mahallede
3'er 5'er bulunan ayakkabi boyacilari artik gérunmuyor. Cogu zaman
babadan ogula gegen bu meslek, son yillarda hazir boyalarin piyasaya
surulmesi, teknolojik gelismeler, kullan-at hayat tarzinin hakim olmaya
baslamasiyla, sekteye ugradi. Her kose baginda yankilanan 'Boyayayim
m1 abi' sesleri artik duyulmuyor. Tamir fiyatlari ayakkabinin kendisinden
daha fazlasina mal oluyor. Sektérdeki kalitesiz Gretim de bu durumu
etkileyen nedenler arasinda.

(2) Meslegin bitis nedenini BirGun'e anlatan ayakkabi boyacilari, misteri
acisindan ciddi bir azalmanin s6z konusu oldugunu ve meslegin
neredeyse yok olma durumuna geldigini aktardi. istanbul'un Bahgelievler
ilcesinde 30 yildir ayakkabi boyacili§i yapan Cengiz Ozdemir, "Kalitesiz
ayakkabi Uretimi gogaliyor. Ayakkabilar suni deriden dretildidi igin insanlar
artik boya yaptirmaya bile ihtiya¢ duymuyor. Kisi 50-60 TL gibi bir fiyata
ayakkabisini aldigi igin boyaya vs. ihtiya¢ duymadan ayakkabi
parcalaniyor." dedi.

(3) 42 yildir bu sektérde olan Mehmet Demirezen artik boyaci
yetismedigini dile getirdi. Demirezen, "Gengler 'Ben ayakkabi boyacisiyim'
dememek icgin 6zellikle bu meslegdi yapmiyorlar. Ayakkabi boyacisi olmayi
ayip bir durummus gibi disunuyorlar" diye konustu. 300-400 TL gibi
ylUksek fiyatl ayakkabi alan insanlarin ise ayakkabi boyacilarindan ¢ok
lostra salonlarini tercih ettigini kaydeden Mehmet Gluler ise spor
ayakkabilarin tercih edilmesinin boyacilari kotu etkiledigini vurguladi.
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Ayakkabi Tamirciligini Oldirdiiler

(4) Eminéni'ndeki ayakkabi tamircileri ise tamir ettikleri ayakkabi
sayisinin neredeyse sifira indigini dile getirerek gakma modellerin
ekonomik agidan daha ¢ok tercih edildigini séyledi. 20 yildir Emindnu'nde
ayakkabi tamirciligi yapan Salih Guven, "Son yillarda ayakkabi fiyatlarinin
artmasiyla insanlar butgelerine daha uygun olan gakma modellere yéneldi.
Bu yonelim ise biz ayakkabi tamircilerine olan ihtiyaci azaltti." dedi.

bron: birgun.net
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Tekst 7

Cifte Mezuniyet

49 yasindaki Hasan Huseyin Yilmaz, Kutahya'da ilkokuldan sonra maddi
imkansizliklar nedeniyle okula devam edemedi. Motor tamircisi olan
Yilmaz, gelisen teknolojiye de ayak uydurmak i¢in okula baglama karari
aldi. Yillar sonra Kutahya Ticaret ve Sanayi Odasi Mesleki ve Teknik
Anadolu Lisesi Agik Ogretim Bolimi'nden oglu ile birlikte mezun oldu.

"Egitimimi U¢ Yilda Tamamladim”

ilkokulu bitirmesinin ardindan basladi§i esnaflikta gelisen teknoloji ve
teknikler karsisinda kendisini eksik hissetti. Bu nedenle okula gitme karari
verdigini belirten Hasan Huseyin Yilmaz, sunlari sdyledi:

"Zamanla gelisen teknoloji ve teknikler sonucunda kendimi eksik hissettim
ve bende okuma istegi basladi. Biraz arastirmanin sonucunda egitimin
verildigi okula geldim ve uygulamali olarak derslerimi aldim. Burada ayrica
genglere, egitimle birlikte meslegin devam etmesi agisindan bir érnek
olsun diye diisiindiik. Ug yilda buradaki egitimimi tamamladim ve mezun
oldum. Ayni zamanda oglum Oguzhan ile birlikte ayni okuldan ayni sene
birlikte mezun olmak benim igin ayri bir gurur ve mutluluk sebebi. Hem
kendi yasimin getirdigi duygulari hem de genglerin hissettigi duygulari
yasadim. Bunu, ilerisi i¢cin benzer planlar yapan kigilere tavsiye ederim.
Cocugunuzla birlikte mezun olmak guzel bir duygu."

"Babamla Gurur Duyuyorum"

Babasiyla birlikte ayni okuldan mezun oldugu igin mutlu oldugunu
sdyleyen Oguzhan Yilmaz, "Babamla birlikte ayni okuldan mezun olmak
¢ok mutluluk ve gurur verici bir durum benim igin. Babamin igindeki bu
okuma askl ve hevesi beni daha ¢ok tesvik ediyor. Babamla gurur
duyuyorum. Basarilarinin devamini diliyorum." dedi.
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"insan isterse Yasin Onemi Yok"

Kitahya il Milli Egitim Miidiirii Hasan Basyigit ise sdyle konustu:
"Yasin onemli olmadigini, agik meslek liselerinin ve agik liselerin
toplumun her kesimine hizmet verdigini bir kez daha ifade etmek
istiyorum. Azim ve gayretin sonunda basari mutlaka var. Milli Egitim
Bakanligi ve il Milli Egitim MUdirltgl olarak insanlarimizin egitim
ihtiyaclarina, hem 6rgin hem de yaygin egitim vasitasiyla cevap
verebilecegimiz bir kapasiteye sahibiz."

bron: hurriyet.com.tr
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Tekst 8

Paranin Simgesi ile Para Kazaniyorlar

(1) Manisa'nin Salihli ilgesindeki Sart Mahmut Ortaokulu'nun yemekhanesinde, bir
tasarim ve beceri atolyesi kuruldu. Atolyede, tarihte ilk kez altin ve gimus paranin
basilarak kullanildigdi, Lidya Kralligi'nin baskenti Sardes Antik Kenti'yle ilgili magnet,
masa ustu biblolari ve kokulu sabun gibi hediyelik egyalar uretilmeye baglandi. Antik
kentteki kazilarda bulunan ve Uzerinde aslan basi yer alan maden paralardan
esinlenerek, trlnlerin Gizerine aslan basi baskisi yapildi. Ogrencilerin Urettigi bu
uranler, hem antik kentin tanitimina katki sagladi hem de okula gelir getirdi. Masa
ustu biblonun 30 TL, magnetin 5 TL, sabunun ise 2 TL'den satildigi belirtildi.

"Antik Kenti Tanitip Okul Biitgcesine Katki Sagladik"

(2) Sart Mahmut Ortaokulu Muduru Hasan Kaba, turistler igin antik kentle ilgili ani ve
hatira esyasi bulunmamasi nedeniyle lretime basladiklarini belirterek, "Urettigimiz
arunler, ilgi gorda. Antik kenti tanitip okulun aile birligi butgesine katki sagladik.
Ayrica ilimizden her yil yuzlerce 6grenci ve egitimci, Erasmus projesi kapsaminda,
Avrupa Birligi Ulkelerine gidiyor. Giderken de atdlyemizde uUretilen eserleri goéturuyor.
Boylelikle, Sardes'in tanitimina ayrica katki saglandi." dedi. Teknoloji ve Tasarim
ogretmeni Zarife Duman, "Gonullu 6grencilerimizle ¢alisiyoruz. Yasadigimiz bolgenin
tarihine sahip ¢ikip tanitimini yapiyoruz. Ayrica elde ettigimiz gelirle okul aile
birligimize katkida bulunuyoruz." dedi.

Ogrenciler Durumdan Son Derece Memnun

(3) Okulun 7-D sinifi 6grencisi Sude Akmaz, "Atdlyede calismayi seviyorum. Okul digi
zamanlarimda atdlyeye gelerek hem Uretiyorum hem de Sardes'in tanitimina katki
saglhyorum." dedi. 7-D sinifi 6grencilerinden Gllfidan Begtas ise, "Yasadigimiz yer
Sart. Lidya Uygarligi'nin bagkenti ve tarihte paranin basildigi ilk yer. Bu atdlyede
yaptigimiz caligmalarla hem tarihimizi yansitiyoruz hem de hediyelik esya Uretiyoruz.
Bu yuzden bu projede yer aldigim icin kendimi ¢ok sansli hissediyorum." dedi.

bron: haberler.com
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Tekst 9

Ucuza Seyahat Etmenin Piif Noktalari

Ozellikle gengler arasinda yurtdigina gitmek ve gezmek fikri ¢ok tutulur
ancak bu nedense, inanilmaz maliyetli bir eylem olarak gérulir. Oysa bu
anlayis ¢ok yanhis. Gunluk hayatta harcadiginizdan daha az masrafla
gezebilirsiniz. Bunun igin yola gikmadan once lukse dair her seyi
kafanizdan c¢ikartip kiigiik bir sirt cantasiyla yola koyulmalisiniz. iste
'Nasil ucuza gezerim?' diye merak edenler igin onerilerimiz:

(1) Esneklik 6nemli!

Herkesin seyahatlerini planladigi yaz donemi, bayram dénemi ya da hafta
sonu gibi zamanlarda seyahat etmek yerine farkli tarihlerde plan
yapmanizda fayda var. CunkU hafta sonlari ya da yuksek sezonda olan
yogun talep yuzinden hem ulasim hem konaklama fiyatlari oldukcga
artiyor. Hafta igleri ya da dusuk sezonda ise ulasim ve konaklama fiyatlari
giderek dustugu igin, bu tarihler ucuz bir sekilde tatil yapmak isteyenler
icin cok buyuk bir avantaj. Ayrica kampanyalardan haberdar olmak
istiyorsaniz ugak bileti firmalarinin ya da konaklama sitelerinin abone
listelerine Uye olmayi sakin unutmayin!

(2) Alternatifleri degerlendirin!

Ulkemizde ¢ok yaygin olmasa da diinyada yaygin bir konaklama tiir(
hostel. Turkiye'deki 6grenci yurtlarina benzeyen bu konaklama tipi, bir oda
degil de kalacak bir yatak arayanlar icin oldukga iyi bir alternatif.
Bulundugu ulkeye gore 5-30 Euro gibi oldukg¢a uygun fiyatlara
kalabileceginiz hostellerde yemek yapabileceginiz mutfaklar da bulunuyor.

(3) Etkinliklerden geri kalmayin!

Danyanin her yerinde ¢esitli zamanlarda kutlamalar, festivaller, etkinlikler
duzenleniyor. Bu yuzden bir yere gitmeden once sizin de bu etkinlikleri
arastirmanizda yarar var. CUnku bodyle zamanlarda birtakim etkinliklere
ucretsiz katilabiliyor, muzelere hi¢ para vermeden girebiliyorsunuz.
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(4) Tercihlerinizi 6zenle belirleyin!

Ulasim igin aklimiza ilk anda ugak gelir, tabii hizli ve rahat yolculuk
yapmay kim istemez ki... Ama farkh ulagim araglarini da unutmamak
gerek; tren, otobls, deniz ulagimi da aceleniz yoksa, oldukga ekonomik
oluyor. Ayrica macerayi sevenler i¢in de otostop kesinlikle iyi bir alternatif.
Bu tip seyahati tercih eden kigilerin anlattiklari ilgin¢ hikayeleri dinlemeye
doyum olmuyor!

(5) Odeme yapmadan énce diisiiniin!
Seyahatleriniz sirasinda kalacaginiz hostele, bineceginiz otobuse,
yapacaginiz aligverigse kadar her yerde mutlaka pazarlik yapin.

(6) Turlan kagirmayin!

Ucretsiz yiriiyls turlari son zamanlarda oldukga popllerlesti ve artik
neredeyse buyuk sehirlerin gogunda bulmak ¢ok kolay. Hem sosyallesmek
icin hem de rehber esliginde sehri kesfetmek icin harika bir segenek...

bron: hurriyet.com
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Tekst 10

Cikolata Ye Mutlu Ol!

(1) Cikolatanin kokusu bile yetiyor, beyin fonksiyonlarini harekete
gegiriyor! Cikolatanin yiyecek olarak tuketilmesinden de 6nce farkli
alanlarda kullanildigini aktaran kaynaklar var. Ozellikle bitter cikolatanin
dogal bir antidepresan oldugu, beyin fonksiyonlarini artirdigi belirtiliyor.

(2) Gegtigimiz glnlerde Birlesmis Milletler Gida ve Tarim Orguti (FAO)
cikolata istatistiklerini acikladi. Rakamlar dikkatimi ¢ekince kollari sivadim.
Ayrica konu ¢ikolata olunca bu konuya egilmemek, yazmamak olmazdi.
istatistige gore érnegin 2013 yilinda diinya genelinde 4,3 milyon ton
kakao cekirdegi uretildi. Fildisi Sahilleri, 1,3 milyon ton kakao uretimi ile
en fazla Uretimi yapan ulke. Bu, dunya uretiminin yuzde 32'si. En fazla
cikolata uruanu ihrag eden 10 Ulkenin ilk sirasinda Almanya var.
Almanya'yl, Belgika ve Fransa izliyor. En fazla ¢ikolata Grunu ithal eden
10 Ulkenin zirvesinde ise Amerika var. Amerika'dan sonra Almanya ve
Fransa geliyor. iste bu rakamlar beni cezbedince biraz daha ileriye gittim,
arastirdim. Su sorulari sordum: Hani, bugtnlerde herkes bitter ¢ikolata
yemeyi tercih ediyor ya, acaba bu tercihin sebebi nedir? Gergekten bitter
cikolata daha mi saglikh? Ya da gikolatanin gergekten mutlulukla bir ilgisi
var mi?

(3) Tarihte c¢ikolatanin bir yiyecek olarak benimsenmesinden énce bir ilag
olarak kullanildigini aktaran kaynaklar, ¢ikolatanin mide agrisi,
hazimsizlik gibi belli hastaliklara iyi geldigini belirtiyor. Cikolatanin vicudu
besledigine inanilmakta ve bu sebeple 'saglik gikolatas!' olarak ilag
seklinde Uretilenler de eczanelerde satilmaktaymis. Cikolatanin o dénem
ilaglarda kullaniimasinin bir diger sebebi de 6zellikle gocuklar igin Uretilen
ilaglari daha lezzetli kilmakmis. Tabii, o zamanlarda bile yine belirli 6lglide
tuketilmesi konusunda gerekli uyarilar yapilmaktaymis. Cocuklar igin
demirli ve manganezli ¢ikolata haplarinin yapildigi, Osmanlica
kaynaklarda cikolatanin et suyuyla, yumurtayla karigtirildigi ve gifa
niyetine kullanilan birgok tarifin yer aldigi da ulastigim bilgilerden.
Oncelikle sunu sdyleyelim: Cikolatada asil olan kakao. Bitter ¢ikolatanin
seker ve sut orani dusuk, kakao orani ise ylksek; bu yuzden de bitter
cikolata daha yararl.
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(4) Bakin SEV Gaziantep Amerikan Hastanesi'nden Diyet ve Beslenme
Uzmani Nur Seda Gller ne diyor: "Cikolata ruh halini dizeltir. Cikolatanin
serotonin igerdigini ve dolayisiyla endorfin Gretimini artirdigini gosteren
arastirma sonuglari var. Bunun anlami su: Ozellikle bitter cikolata dogal
olarak bir antidepresandir. Cikolatanin kokusu bile beyinde mutluluk
hormonu olan serotonini fazlalastirir. Bitter gikolata beyin fonksiyonlarini
artirir. MR ¢ekiminden kisa sure 6nce kakaolu igcecek icmis Kisiler
Uzerinde yapilan bir arastirmada bu kisilerin beyin aktivitelerinin arttigi
g6zlemlenmis. Bunun yani sira her seyin fazlasi zarardir. ideal kiloda
olsak dahi asiri gikolata tiketimi, icerdigi seker ve yagdan dolayi kilo
alimina sebebiyet verecektir. Saglikli bir insan igin gunluk yaklagik 20
gram (4 kuguk kare) kadar bitter gikolata tuketimi saglikh bir dlgudur.
Cikolatanin zararlari fazla miktarlarda tuketilmesiyle ortaya ¢ikar."

bron: dunya.com
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Tekst 11

Sahipsiz Hayvan Gegici Bakimevi

(1) Bakimevimiz idari bina ve bakimevi odalarindan olusmaktadir. idari
binada bir hasta kabul ve tedavi odasi, bir ameliyathane bulunmaktadir.
54 kopek barindirma kapasitesine sahip bakimevimizde kediler ve kuslar
icin de kafeslerimiz bulunmaktadir. Bakimevimizde rutin olarak gunde 2
kez temizlik yapilmaktadir. Erigskin hayvanlarimizin gunde 1 kez
beslenmesi saglanirken yavru Unitesindeki hayvanlarin ginde 3-4 kez
beslenmesi saglanir.

(2) Bakimevimizde yasal olarak her yil yenilenmesi zorunlu olan kuduz
asis| Ucretsiz uygulanir ve asi karnesi ¢ikarilir. Minik dostlarimizin
belediye kayit defterine kayit edilmesi de hizmetlerimiz arasindadir.

(3) Yasa geregi sahipli hayvanlara bakim ve tedavi uygulanmamaktadir.
Zeytinburnu ilge sinirlari igerisinde bakilan sahipli kopeklere
bakimevimizde hekimlerimiz uygun gordugu takdirde, istege bagl Ucretsiz
olarak ¢ip uygulanabilir. iice disindan gelenlere kendi ilgelerinden yardim
almalari ve eger ilgelerinde uygun bakimevi yoksa iBB'ye (istanbul
Belediye Bagkanligi'na) basvurabilecekleri bildiriimektedir.

(4) Hayvanlarin insan sagligiyla iliskisi oldukga 6nemlidir. Belediyemiz
halkin guvenligi kadar hayvanlarin rahatini da dnemsemektedir.
Kontrolsuz Gremenin dnune gegmek igin kisirlagtirmak, hayvanlardan
insanlara bulasan hastaliklarin 6nune ge¢gmek i¢in asilamak, gerekli
koruyucu ve kurtarici dnlemleri almak dncelikli amacimizdir.
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Hizmetler

Belediyemiz blnyesinde hizmet veren bakimevimiz 8 personelimizle minik
dostlarimizin hizmetindedir. 2 veteriner hekim, 4 kisilik yakalama ekibi, 2
bakimevi personelinden olusan calisanlarimiz vatandaslarimizin bu
konudaki sikayet ve taleplerini en kisa zamanda kargilamaktadir.
Sikayetlerin en kisa zamanda degerlendirilebilmesi i¢cin bakimevinden
temin edebileceg@iniz formu doldurup gorevlilere teslim etmeniz
gerekmektedir. Bu iglemi, isminizi vererek de yapabilirsiniz, anonim olarak
da.

Sahiplendirme

Bakimevimizde minik dostlarimiz sizleri bekliyor. Melez irklar oldugu
kadar safkan irklarimiz da bakimevimizde misafir ettigimiz dostlar
arasinda. En ¢ok da onlar terk edilmeye dayaniksiz. Gegici bir heves
ugruna alinmak degil dmurluk sahiplerini istiyorlar. Bunun igin birkag basit
sartimiz var: en az 18 yasinda olmak, képegin ya da kedinin yasamasina
uygun ortama sahip olmak, basvuru formunu eksiksiz doldurmak ve en
onemlisi sahiplenilecek hayvanin sorumlulugunu aldiktan sonra gerekli
hassasiyeti gostermek...

Ziyaretci kabulu

» Cocuklar kendilerine eslik eden velileriyle bakimevimizi ziyaret
edebilir.

» Toplu ziyaretlerde daha 6nceden randevu alinmasi gerekmektedir.
+ Bakimevimizin igleyisine gore ziyaret saatleri hafta igi ve cumartesi
15:00 - 16:00 arasindadir.

bron: zeytinburnu.istanbul
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Tekst 12

Gardirop Detoksu

Sabahlari ise, okula giderken giysi dolabi karsisinda 2 dakikadan fazla
gecirmek istemiyorsaniz bu yazi ilginizi gekebilir. Oncelikle, asla
giymeyeceginiz ama atmaya kiyamadiginiz kiyafetlerinizle vedalagsmaniz,
dolabinizin detoks yapmasi, arinmasi gerekiyor. Satilacaklar, terziye
verilecekler, donusum kutusuna atilacaklar, kardese hediye edilecekler
gibi ayri ayri kutular sizin i¢in ¢ok kullanigli olacaktir. Peki detoks iglemi
nasil olacak? Ornek bir receteyi asagida sizlerle paylastim.

Ik giin

Bes yildir giyilmedigi halde "Bir gun giyerim." diye tutulan kazaklar,
hirkalar sizi terk etmeye hazir. Bir de detoksa koyulan en buyuk tas "Evde
giyerim." dusuncesidir. Atmamak icin ugragirken bir bakarsiniz ki, evde
giyilecek onlarca hirka ve tisortinuz oluvermigstir. Kabul edelim ki herkes
evinde rahat etmek ister ve favori pijamasini ve esofmanini giyme
sirasinda hep oncelikli tutar. Kisacasi kendimizi kandirmaktan kaginarak
detoksumuza devam edelim.

ikinci giin

Kendimizi en ¢ok kandirip dolapta en ¢ok yer tutturdugumuz giysiler
maalesef pantalonlar ve etekler. Belki de en son liseye giderken
giydigimiz bu giysiler gardiroplarin en kiymetli yerlerini isgal ediyor. Onlari
her gordugumauizde igimizde "Zayiflayacagim ve bu pantolonumu
giyecegim!" diyoruz. Tabi ki zayiflamak ve onlari yeniden kullanmak harika
bir fikir! Ama uykudan yeni uyanmisken "Bugun ne giyeyim" diye
bakarken, insanin eline sifir beden, igine asla giremeyecegi kotun denk
gelmesi biraz can sikici ve insana zaman kaybettiriyor. Dolayisiyla bu
kisimda inisiyatif kullanilabilir. Bir giin zayiflayip tekrar giyeceginize
inandiginiz kiyafetlerinizi ayri bir kutuya veya hurg icerisine koyun ve
muUmkunse depoya ya da bazanin altina kaldirin.

Ugiincii giin

Kisin soguk havalarda sizi isitmasina izin vermediginiz veya ayni renkte
daha guzel oldugunu dusunerek aldiginiz montlarin eskilerini
cikarabilirsiniz. Ceketlerde de benzer kural gegerli. Ornegin dolabinizda
onlarca siyah ceketiniz varken iki tanesiyle araniz iyiyse, kalanlari
belediyelerin koydugu atik kiyafet kutusuna atmak harika bir fikir.
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Dordiincu gun

Yillardir yizine bakmadiginiz kiipeniz, derisi agsinmis kemeriniz, modasi
gecmis sapkaniz ve belki de koptugu igin kenara ayirdiginiz kolyeniz... Bir
torba veya kutu hazirlayip tum bunlari oraya ayirin.

Besinci gun

Deniz, kum, gunes... Kim sevmez ki civil civil yaz gunlerini. Plajda size
kendinizi rahat ve sik hissettirmeyen, klor ile rengi solmus veya deseni
artik size hitap etmeyen tum bikini ve pareolar da gidecekler arasina
eklenebilir.

Evet bes gunlik érnek detoks recetemiz bu sekilde. Siz de kendi
siralamanizi kendiniz yapabilirsiniz. Belki de 5 gune yaymadan 1 gunde
sabah baglayip aksama bitirenler de olabilir.

bron: milliyet.com.tr
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Tekst 13

Yedikuleli Mansur

Adi: Yedikuleli Mansur
Yazar: Mehmet Berk Yaltirik
Baski tarihi: 2017

Sayfa sayisi: 296

ISBN: 9786053756484

"Mansur, icinde bulundugu durumun tuhafligina sagsmaktaydi. Oncesinde
Osman Aga'nin duman tuten koluna ve o ayl mi kurt mu belirsiz trkutucu
yaratiga sahit olmustu. Pesinde dolastiklari intiyar bir meyhaneci anladigi
kadariyla uzun seneler buyucultkle, sihirle ugragsmisti. Simdi ise
yeraltinda gezinir hortlaklarin, ecinnilerin basiyla, onlarin kabadayisiyla
karsilagsmak Uzere yola ¢ikmiglardi. An geliyor, gergek bir dinyanin
dertleriyle karsilasiyor, sonra bir anda masallardan ¢ikma tuhaf bir dusler
diyarina giriyordu. Yasadigi acayipliklerin kendisini nereye
surukleyecegine sasirmaktaydi..."

1 Bigak pariltilari, sarhoglarin yattigi egri bugru sokaklar, bukulen kaytan
biyiklar, kulhani topuk vurmalar, baglayan ve biten efsaneler, zorbalarin
kanunu, kanunun tokadi...

2 Yedikuleli Mansur kismen korkulu, fantastik ve tarihi bir macera...

CosaNostra: Sosyal medyadan tanidim yazarimizi. ilk eseri olmasina
ragmen cok basarili buldum gercekten. ilerleyen zamanlarda, yasindan da
dolayi daha iyi eserler ¢ikarabilecegini dusunuyorum. Mest oldum
hakikaten okurken. inanilmaz karakterler ve atmosfer; harika bir eser.

Limonn: Tavsiye Uzerine aldim bu kitabi. Kitap, benim tarzima hitap
etmeyen bir kabadayilik hikayesi. igeriginde tarih ve fantastik olaylar
oldugunu bilmiyordum; yoksa tercih etmezdim. Ancak, bu tarz konulari
seven birine hediye etmek igin ideal bir kitap!

Logos_: Mansurun bir gunde, tabiri caizse, devr-i alem yaptigi ilging ve
glizel bir kurgusu olan ve akici bir dille yazilmis bir kitap. lyi, giizel, hos
da; okudugum sure boyunca adi neden Mansur anlayamadim. Nacizane
Onerim kitabin isminin 'Yedikuleli Kara $Saban' olmasi yénundedir.

karakterin kendine has bir durusu var. Kara Saban Aga'nin raconu ve
karakteri ise dillere destan. Dort gozle bekliyorum 2. seriyi!

bron: 1000kitap.com, kitapyurdu.com
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Tekst 14

Etkili Sunum Teknikleri Kursu

Sunum yapmak yasamimizin her aninda ihtiya¢ duydugumuz bir olgudur. Etkili
Sunum Teknikleri Kursu ile gonderilecek iletiyi nasil tasarlayacaginizi ve bu iletiyi
alicilara basarili sekilde nasil ulastirabileceginizi 6grenirsiniz.

Etkili Sunum Teknikleri Kursunun amaci, gunlik yasamda veya is yasaminda
yeni bir icerik ve hizmet ortaya koyabilmek igin etkili bir sunumun nasil
yapilabilecegini géstermektir. Bunun yanisira konusturarak, yazdirarak, ifade
anlamli beden dilini kullandirarak, kuramsal ve uygulamali ders anlatimlariyla
katilimcilara sunum yollarini 6gretmeyi de amaclamaktadir.

Katilimcei Profili

Bu egitimimiz firmaya ve kisiye 6zel olarak verilmektedir. Etkili Sunum Teknikleri
Kursu programina basta yoneticiler, yonetici adaylari, egitimciler, 6grenciler,
satis pazarlama gorevlileri olmak Uzere tum ¢alisanlar ve kigisel gelisimine
katkida bulunmak isteyen herkes katilabilir. Ozel ve Kurumsal Etkili Sunum
Teknikleri Kursu talepleriniz igin asagidaki bilgi formlarini doldurmak suretiyle
bize ulasabilirsiniz.

Suresi

Etkili Sunum Teknikleri Kursu, toplam alti saatlik bir kurstur ve bir gun iginde
verilir. Hafta ici veya hafta sonu gruplarina katilarak bu kurstan
yararlanabilirsiniz.

Ucreti
Bu egitimimiz firmaya veya kisiye 0zel olarak verilmektedir. Bilgi Al formunu
doldurup gondererek veya telefon ederek 6deme konusunda bilgi edinebilirsiniz.

Kazanimlar

* heyecan duygusunun faydaya nasil donusturalebilecegini 6grenmek,

« karsilikli diyaloglarda kisisel alanin ne sekilde korunacagini gorebilmek,

* beden dili ve etkili ses seviyesi yeteneklerini kazanmak,

* emprovize (dogacglama) veya daha 6nceden hazirlanmis bir diyalogu kisaca
sahnelemek,

« kiginin istedigi etkiyi yaratmasi i¢in hangi yontemlerin kullanilabilecegini
gostermek.

bron: diksiyonakademi.com
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