F R E KA N S I M I z yasaniyor. Tiirksat yayinlan 16 Agustos'ta yeni nesil
uydulara tagimiyor. LUYS TV'yi Tiirksat 4A {izerinden herhangi
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lerin, 16 Agustos tarihi itibariyla uydu ahialarinda kanal tara-
masi yapmasi gerekiyor. Luys TV'yi kesintisiz izlemeye devam
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Marmara Denizi'nin poyrazla bulustugu, marti seslerinin vapur diidiiklerine karistigi Kinaliada esine az rastlanir
hareketlilige ev sahipligi yapmaya hazirlaniyor. .Prens Adalari'nin en zarif duraklarindan biri olan Kinaliada, kékleri
yiizyillara dayanan ve ada kiiltiiriiyle biitiinlesen Navasartyan Yaz Festivali'nin bu yil begincisini ile bulusacak.

KINALIADA'DA

NAVASARTYAN ZAMANI

armara Denizi'nin tath poyraziyla
M serinleyen, marti ¢ighiklarinin vapur

didiklerine karistigi Kinalada,
buglnlerde esine az rastlanir bir heyecanin
ve killtiirel canlihgin esiginde. Prens
Adalari'nin o zarif ve kendine has duraklarin-
dan biri olan adamiz, kdkleri ylzyillara
dayanan ve ada ruhuyla purlizsizce bitin-
lesen Navasartyan Yaz Festivali’nin besinci-
sine ev sahipligi yapmaya hazirlaniyor.

21-23 Agustos 2026 tarihlerinde gercek-

lesecek olan 5. Navasartyan Yaz Festivali,
sadece adamizin degil, tim istanbullularin
ortak hafizasina ve birlikte yasama arzusuna
tutulmus parlak bir ayna. Nitekim festival
komitesinden gelen haberler de bu ilgiyi
perginler nitelikte: Basketboldan ylizmeye,
tenisten voleybola kadar tim turnuva konten-
janlari, kayitlarin agcilmasinin Gzerinden 24
saat bile gecmeden tamamen doldu. Sporun
birlestirici glctyle adamizin ¢ok kiltGrld
dokusunun harmanlandigi bu anlar, eski Is-
tanbul’'un o cédmert, kucaklayici ruhuna duy-
dugumuz derin ézlemin en somut nisanesi.

ORDINARYUS LEFTER VE
COCUK KAHKAHALARI

Giindizleri sahalarda ve kortlarda
yasanacak o tath rekabet, aksam saatlerinde
yerini sanatin, nostaljinin ve mehtabin
yatistirici atmosferine birakacak.

Bu yilki festivalin en 6zel sirprizlerinden
biri, Kinaliada sabhilini adeta biiydld bir film se-
tine déndstlrecek olan Netflix Agik Hava
Sinemasi. Dalga sesleri esliginde kurulacak
dev perdenin seckisi ise son derece anlamli
ve duygu yikld.

21 Agustos Cuma aksami, Turk futbolu-
nun ve adamizin unutulmaz efsanesi, Taksim
Spor Kuliib’'niin "Ordinaryis" lakaph yildizi
Lefter Klclkandonyadis'in hayati beyaz perd-
eye yansiyacak. Koékleri adalara uzanan,
yetenegiyle sinirlari asan Lefter’i anmak, Ki-
nallada’nin kozmopolit ruhuna yapabile-
cedimiz en samimi sayg! duruslarindan biri
hi¢ stiphesiz.

O gece izleyiciler, Lefter'in egsiz calimlari

esliginde eski Istanbul’'un o naif ve icten giin-
lerine hep birlikte yolculuk edecek.

Festival, yetiskinleri nostaljik bir yolculuga
cikarirken adamizin en geng sakinlerini de
unutmad. 22 Agustos Cumartesi aksami
perdemiz bu kez minikler icin aydinlanacak.
Netflix'in sevilen yapimi Gupi'nin gdsterilecegi
bu 6zel gecede, patlamis misir kokulari ve
cocuklarin neseli kahkahalar Kinaliada’'nin
ik rlizgéarina karigacak.

Ermeni geleneginde yeni yilin, yenilen-
menin ve bereketin simgesi kabul edilen
Navasartyan, besinci yasinda bir festivalin
Otesine gecerek; farkli gegmislerden, farkl
kiiltirlerden gelen insanlarin ayni vapurdan
inip ayni heyecani paylastigi o kadim Istanbul
tablosunu yeniden hayata geciriyor. Ve kayit-
lari saatler icinde dolduran o buyiik ilgi gbs-
teriyor ki, bizler o tablonun renklerini canli
tutmaya her zamankinden daha kararlyiz.

Sirprizlerle dolu programiyla sporsever-
leri ve ada dostlarini agirlamak i¢in giin sayan
5. Navasartyan Yaz Festivali'nde bulusmak
dilegiyle...
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BEYKOZ SURP NIGOGAYOS KILISES!
YENIDEN IBADETE ACILDI

50. Kurulus yil déniimiinu kutlayan Beykoz Surp Nigogayos Kilisesi, yaklasik
bir yil siiren restorasyon ve yenileme calismalarinin ardindan yeniden ibadete

Patrigi Sahak Masalyan riyaset etti.

odzum (kutsama) ayini, Tirkiye Ermeni-

leri Patrigi Sahak Magalyan’in
riyasetinde yapildi. Ayinde Bagepiskopos
Aram Atesyan ve din adamlarinin yani sira
Beykoz Kaymakam Dr. Fatih Urkmezer,
vakif yoneticileri ve cemaat Gyeleri hazir bu-
lundu. Toren, kilisenin girisinde gergeklestir-
ilen “Tinnpatsek” (Kapi Agilisi) merasimiyle
basladi. Dualarin ardindan davetliler yenile-
nen kiliseye gecgerek ayine katildi.

Acilig dualarinin ardindan konusgan Pa-
trik Magalyan, uzun siredir devam eden
onarim ve glizellegtirme caligmalarinin
basariyla tamamlanmasindan duydugu
memnuniyeti dile getirdi. Magalyan, ¢alig-
malara katki sunan kilise din gérevlisi Peder
Melkon Pinarciyan ile Varujan Magakyan
bagkanhdindaki vakif ydnetim kurulunu tebrik
etti. Térenin ardindan kilise bahgesinde bir
kokteyl diizenlendi. Bu kapsamda Vakif
Yonetim Kurulu tarafindan hazirlanan
plaketler, Patrik Magalyan tarafindan calig-
malara katki sunan isimlere takdim edildi.
Plaketler; Ingaat Yilksek Miihendisi Nazaret
Binath, proje koordinatéri Mihendis Erol
Yumli, hayirsever Janet Sirinoglu, sedefkar
ve restoratdr Erhan Taniyildiz, Emin Ali
Koyuncu ve hayirsever Jilber Cincioglu'na
verildi.

7Agustos Cuma gtini gergeklesgtirilen

Ilk Badarak
9 Agustos'ta yapildi

Kilisenin yeniden ibadete agiimasinin
ardindan 9 Agustos Pazar giin(i ilk Badarak
ayini gerceklestirildi. Ayini Patrik Sahak
Masalyan yonetti. Ayinde Peder Nareg
Degirmenciyan ve Peder Melkon Pinarciyan

llahiler, Sef Sibil Arsenyan yénetimindeki
Vartanants Korosu tarafindan seslendirildi.
Badarak sirasinda, 48 yildir Beykoz

acildi. 7 Agustos Cuma giinu diizenlenen kutsama ayinine Tiirkiye Ermenileri

i, MRy s\ P Y
Surp Nigogayos Kilisesi Vakif Bagkanlidr
gdrevini stirddren Varujan Magakyan’a,
Tirkiye Ermeni Patrikligi tarafindan cemaat
ve kiliseye uzun yillar verdigi hizmetler
dolayisiyla takdir belgesi takdim edildi. 250.
kurulug yil déniimini geride birakan Beykoz
Surp Nigogayos Kilisesi, tamamlanan
restorasyon ¢aligmalariyla birlikte yeniden
cemaatinin ibadetine agiimig oldu.
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KARASUN MANUK ERMENI KILISESI'NDE
RESTORASYON SURECI BASLADI

depremlerinde zarar goren 150 yillk

Karasun Manuk Ermeni Kilisesi’nde
restorasyon g¢aligmalar bagladi. Kahra-
manmarag merkezli 6 Subat 2023'te mey-
dana gelen depremlerde sunak bélimi ve
temeli zarar géren Karasun Manuk Ermeni
Kilisesi’'nde Turkiye Kiltlr ve Turizm
Bakanhg: katkilariyla restorasyon calig-
malarina baslandi.

ligede 1876 yilinda inga edilen kilisenin
restorasyon galigmalar igin Hatay Kaltar
Varliklarini Koruma Kurulu ve ardindan
Anitlar Kurulu tarafindan alinan kararlar
dogrultusunda 5 milyon TL (105 bin dolar)
destek saglanacagi belirtildi.

Karasun Manuk Ermeni Kilisesi Vakfi
Yonetim Kurulu Bagkani Yusuf Tabag, 6
Subat depremlerinde kilisede biylk ¢apli
bir yikim yasanmadigini ancak ana yapi ve
temelde meydana gelen hareketlilik ve
sunak bolimindeki yikim nedeniyle
restorasyon yapilmasinin gerekli hale
geldigini séyledi. Zemindeki hareketlilik ne-
deniyle bazi duvarlarda da bombe olug-
tugunu, ayrica kilisenin mastemilatinin agir
hasarli oldugunu belirten Tabag, bu
bélimin tamamen yeniden yapilacagini
kaydetti.

Tabas, ayrica kilisenin gelir kaynaklari
arasinda bulunan dilkkanlarda da deprem

I I atay’in Iskenderun ilgesinde 6 Subat

nedeniyle hasar olustugunu ve s6z konusu
yapilarin da restorasyon kapsamina
alindigini ifade etti. Restorasyon nedeniyle
kilisenin bu hafta sonu ayinlere kapatila-
caginin altini gizen Tabasg, “Restorasyon
kapsaminda oncelikli olarak kilisenin ¢atisi

yenilenecek, zemin restore edilecek ve
mevcut drenaj sorunu ¢odzilecek. Sunaklar
yeniden yapilacak, tadilat gerektiren duvar-
lar ile dig cephelerde de gerekli caligmalar
gergeklestirilecek” dedi.

GETRONAGANLILAR KINALIADA'DA
KAHVALTI DA BU LU§TU

etronagan Lisesi’'nden Yetigenler
G Dernegi’'nin yeni secilen yonetim

kurulu, mezunlan Kinaliada'da
dizenlenen kahvalti organizasyonunda
bir araya getirdi.

“Birlikte Nice Giizel Giinlere”
basligiyla 9 Ajustos Pazar glnii gercek-
lestirilen etkinlige yaklagik 130 kisi
katildi. Bulusmada, demegin kurumsal
yapisinin glclendiriimesi, altyapisinin
geligtiriimesi ve Uyelik caligmalarinin
artiriimasi gindeme geldi. Etkinlige
Galata Surp Krikor Lusavorig Kilisesi
Vakfi Bagkani Migirdi¢ Arzivyan, Getron-
agan Lisesi Mudurl Silva Kuyumciyan,
ogretmenler ve ¢ok sayida mezun
katildi. Kahvaltida konugsan Getronagan
Lisesi’nden Yetisenler Dernegi Bagskani
Dayk Danzig, dernegin surdirlebilir bir
yaplya kavugmasi ve okula daha fazla
katki sunabilmesi igin tiye sayisinin
artirilmasinin 6nemine dikkat ¢ekti.
Danzig, “Dernegimizin kendi ayaklar tz-
erinde durabilmesi, okulumuza ve 6gren-
cilerimize daha bulylk katkilar
sunabilmesi icin yeterli Uye sayisina
ulasmamiz kritik bir onem tagiyor.
Oniimiizdeki dénemde dernegdimizin

altyapisini modernize edecek ve
yapilasmayi glclendirecegiz. TUm
mezunlarimizi resmi lye olarak bu vizy-
ona destek olmaya davet ediyorum”

Ls J 9 i
LI 5T

dedi. Etkinlik, Getronaganli mezunlarin
bir araya gelerek dayanigma ve birlikte-
liklerini pekistirdigi bir bulusma olarak
gerceklesti.
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Kiiresel siyasetten glivenlige, ekonomiden teknolojiye ve toplumsal déniisiimlere
uzanan genis bir yelpazede yasanan gelismeleri bilgi temelli ve analitik bir perspekti-
fle sunan Anadolu Ajansinin aylik dergisi "AA Brifing", agustos sayisiyla raflardaki
yerini aldi. Luys TV Genel Miidiirii Harutyun Kuran da "AA Brifing", agustos sayisinda
siyasi ve jeopolitik analiz temasiyla kaleme aldig! “Uzun Kisin Ardindan” baslikli

yazisiyla okurlarla bulustu.

LUYS TV GENEL MUDURU HARUTYUN KURAN,
“UZU N.K'I§IN.ARDUINDAN" ANALIZIYLE
AA BRIFING'IN AGUSTOS SAYISINDA!

laninda 6ne cikan uzmanlarin ve gicld
Akalemlerin yer aldigi yeni sayida;

Cumhurbaskanhd iletisim Baskani
Burhanettin Duran, Kuzey Kibnis Tirk
Cumbhuriyeti (KKTC) Disisleri Bakani Tahsin
Ertugruloglu, Somali Enformasyon Bakani Ab-
dulfattah Kasim Mohamud ve Milli Savunma
Universitesi (MSU) Rektérii Erhan Afyoncu gibi
isimlerin yani sira, Luys TV Genel Middr(
Harutyun Kuran da siyasi ve jeopolitik analiz
temasiyla kaleme aldigi “Uzun Kisin Ardindan”
baslikli yazisiyla okurlarla bulustu.

"Sinir Kapandiginda
Yalnizca Yollar Kapanmaz"

Kuran, Tlrkiye-Ermenistan iligkilerini ele
aldig yazisinda, kapali sinirlarin sosyolojik ve
psikolojik boyutlarina dikkat cekerek; "Bir sinir
kapandiginda yalnizca yollar kapanmaz.
Mesafeler uzar, maliyetler yikselir, korkular
deger kazanir. Insanlar birbirlerini daha az
gordikee birbirleri hakkinda daha cok sey
bildiklerini sanir. Gergek karsilasmalarin yerini
kusaktan kusada aktarilan imgeler, travmalar
ve siyasi anlatilar alir. Bir sire sonra sinir, iki
Glkeyi birbirinden ayiran fiziksel bir ¢izgi olmak-
tan cikar; her iki toplumun zihninde &teki
hakkinda kurulmus bir hilkme dénisr." deger-
lendirmelerde bulundu.

Sinirlarin Ekonomik Yiikii ve
Pratik Gerceklik

Konunun ekonomik yiikiine ve bdlge
halkina yansiyan pratik gergekligine de degi-

o — ]
Haydut Devlet

nen Kuran, sorunun yalnizca diplomatik bir
mesele olarak algilanmasini elestirerek;
"Tirkiye-Ermenistan sinirinin kapall kalmasi
cogu zaman yalnizca diplomatik bir problem
olarak anlatiliyor. Oysa kapali sinir ayni za-
manda ekonomik bir vergidir ve bu verginin en
agir yakan( gucli devletler ya da biyik sir-
ketler degil, kiglk isletmeler ve siradan insan-
lar tasir. Kapali sinir; her trdnin daha uzun bir
yoldan tasinmasi, her yatirrmin
daha yliksek bir risk primiyle
hesaplanmasi, her seya-
hatin daha pahali ve
zahmetli hale
gelmesi demektir."
ifadelerine yer

AABRIFING

"Tiirkiye'nin Iradesi, Yarayi
Kapatacak Bir Dikise
Donugebilir"

Yazisinda Ankara'nin bdlgesel vizyonuna
ve yapicl adimlarina da vurgu yapan Harutyun
Kuran, Tlrkiye'nin sergiledigi siyasi iradenin
onemini "Turkiye-Ermenistan siniri uzun yillar
boyunca iyilesmemis bir yaranin gevresine
cekilmis tel 6rgliyl andirdl. Bugiin ise
Tirkiye'nin ortaya koydugu siyasi irade, ayni
cizgiyi iki ayn hafiza arasinda kurulabilecek bir
baga, hatta yaranin kapanmasini saglayacak
bir dikise donustirme imkani sunuyor." sé-
zleriyle dile getirdi.
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Vakiflikoy'liin gecmisi, Meryem Ana Yortusu, Bagbozumu
ve geleneksel Harisa (Keskek) yemegi

TARiH, INANC VE
GELENEK BiR ARADA
i,

olan ve Tuarkiye'nin
yasayan tek Ermeni
nifuslu kéyl olma
ozelligini tasiyan
DRI T Y] Vakiflikoy, zengin tar-
ihi ve kultdrel mi-
MERGSE rastyla buyik ilgi
gbruyor. Samandag
merkeze sadece 4 kilometre uzaklikta,
Musa Dag eteklerine siginmis 50- 60
haneden olusan bu sirin kdy, asirlara mey-
dan okuyan geleneklerini her yil ayni
coskuyla yagsatmaya devam ediyor.

Tarihin izleri

Bdlgenin koklh gegmisini yasayan
yaglilara gére, Ermenilerin bu bélgedeki
varligi 1200 yil dncesine uzaniyor. Ylzyil-
lar boyunca Hatay-Musa Dagi cevresindeki
Haci Habibi, Yogun Oluk, Hidir Bey,
Bitiyas, Kebusiye ve Vakifli kdylerinde
baris icinde yagayan 6 bini agkin Ermeni
nifusunun hayati, 1915 olaylari ile blyulk
bir degisime ugradi.

1919'da anayurtlarina geri dénen Musa
Daghlar, 1939'da Hatay Devleti'nin Turkiye
Cumbhuriyeti sinirlarina katilmasiyla yeni bir
yol ayrimina geldi. Bélgedeki kdylerde
yasayan birgcok Ermeni Suriye veya Lib-
nan'a (6zellikle Anjar bolgesine) goé¢ etmeyi
secerken, Vakifli halki topraklarini terk et-
meyip Turkiye Cumhuriyeti vatandasi ol-
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may tercih etti. Bugln zorlu sartlara rag-
men kdylerini yasatanlar, iste o kalmay
secenlerin torunlari.

Bereketin Simgesi:
Meryem Ana Yortusu ve
Bagbozumu

Vakiflikdy'lin kalbi, 1997 yilinda
onarilarak yeniden ibadete acilan Surp As-
dvadzadzin (Meryem Ana) Kilisesi'nde
atiyor. Ermeni tag oyma sanatinin Er-
menistan'da Oretilen karakteristik eseri
"Khackar"lar (Hactas) ile stslii bu mute-
vazi yapi, her yil Agustos ayinin ikinci
pazar guni muazzam bir coskuya ev
sahipligi yapiyor.

Ermenilerin bes temel bayramindan
biri olan ve kutsal sayilan Meryem Ana Yor-
tusu (Surp Maryam Asdvadzadzin), kéyin
kendi isim gliniinde blyuk bir Bagbozumu
Festivali'ne dénlgayor. Yurt icinden ve yurt
disindan gelen inang gezisi katilimcilari ile
danyanin dort bir yanina dagilmis Musa
Daghlarin yogun katihm gosterdigi ayin
sonrasinda, bereketin simgesi olan "lizim
kutsama" ritieli gerceklestiriliyor ve salkim-
lar halka dagitihyor.

Yedi Kazanda Pigen Tarih:
Geleneksel "Harisa"

Festivalin en carpici ritliellerinden biri
ise Yortu arifesinde, cumartesi gecesinden
pazar sabahina kadar odun atesinde pisen
geleneksel Harisa (Kesgek) yemedgidir.
Musa Dagi'ndaki yedi Ermeni kdylni sem-
bolize eden yedi dev kazanda pisen bu
yemek, salt bir lezzet degil, ayni zamanda
derin bir tarihi hafizanin yansimasidir. Tari-
h¢iler, Harisa'nin kbkeninin asirlar énce-
sine, Surp Kirkor Lusavoric'in zindandan
cikisint kutlama torenlerine dayandigini
belirtiyor. Térenlerde halkin bagisladigi et
ve bugdayin bir araya getirilerek fakirlere
dagitilmasi icin Lusavoric'in "Harel" (Er-
menicede ddverek ezmek/yag cikarmak)
talimatini verdigi ve yemegin adinin bu-
radan geldigi anlatilir. Buglin bu lezzet,
gecmise, onura ve var olma mucadelesine
bir saygi durusu olarak senliklerde zi-
yaretcilere ikram ediliyor.

Topraga Baghhk, Organik
Tarim ve Gelecek Vizyonu

Okuma-yazma oraninin ¢ok yiksek
oldugu, halkinin biyik cogunlugunun
universite mezunu oldugu Vakiflikdy,
sadece gecmisiyle degil, gelecege donuik

vizyonuyla da érnek teskil ediyor. Tarim
konusunda ata yadigar gelenekleri siki
sikiya koruyan koyliler, bugiine kadar
topraklarinda hi¢ kimyasal glibre kullan-
mamis. Bu vizyoner "tutuculuk",
Vakiflikdy'll bélgesinde organik tarim serti-
fikasi alabilen ilk kby yapmis durumda.
Kurduklart kooperatif araciligiyla narenciye
ve organik tarim Grtnlerini ihrag eden kdy,
Tarkiye ekonomisine de katki saghyor.
Tarimin yani sira turizmden de umutiu
olan koéy, 17 Eylll 2017'de Ermeni hayirse-
verlerin bagislariyla insa edilen Mesrop |l

Kiiltiir Merkezi'ne kavustu. igerisinde
toplanti salonu, recel imalathanesi, mis-
afirhane ve mize barindiran bu tesis,
koyun kulttrel bellegini ziyaretcilere
sunuyor.

Her yil Agustos ayinda diizenlenen
Vakifli Kdy Senlikleri, dinyanin cesitli kent-
lerinden ve Istanbul'dan gelen binlerce zi-
yaretciyle; kilise ayinleri, bereket dualar ve
o meshur yedi kazan Harisa esliginde
cosku icinde kutlanmaya, Turkiye'nin bu
yegane Ermeni kdyunln hikayesini gele-
cege aktarmaya devam ediyor.
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GUNCEL

BIRLIKTE YASAMANIN,
BIRLIKTE GELECEGE
YURUMENIN ZAMANI

"Bugiin ihtiyacimiz olan sey daha fazla mesafe degil, daha fazla anlayistir. Daha fazla ge¢mis tartismasi degil,

cocuklanimiz icin daha giizel bir gelecek kurma iradesidir. Birlikte yasamanin, iiretmenin ve gelecege

azi dénemler '
vardir; Glkelerin
gelecegi yalnizca

yiiriimenin zamani artik gelmistir."

EGITIMDE ATI-

alinan siyasi kararlarla ARAM KURAN
degil, toplumlarin bir- LUYS MEDYA LAN ADIMLAR
birine nasil baktigiyla YONETIMKURULU BASKANE [ MIUT VERiYOR

da sekillenir.

Bugln Turkiye ile
Ermenistan iliskilerinde
yasanan gelismelere baktigimda, ben
béyle bir dénemin esiginde oldugumuzu
ddsindyorum. Ge¢misi unutmadan,
yasananlardan ders ¢ikararak ama gele-
cege de cesaretle bakarak yeni bir sayfa
agmak mimkunddr. Bunun igin en dnemli
ihtiyac ise karsilikh giiven, samimi diyalog
ve iyi niyettir.

NORMALLESME iCiN
ONEMLI BiR FIRSAT

Ttirkiye ile Ermenistan arasindaki nor-
mallesme slrecini bu anlayisla deger-
lendirmek gerektigine inaniyorum.

Sayin Cumhurbaskanimizin stirecte or-
taya koydugu siyasi irade, Turkiye'nin bol-
gesinde baris ve istikrarin glclenmesine
verdigi 6nemin de bir gdstergesidir.

Turkiye elbette kendi milli menfaat-
lerini, tarihi sorumluluklarini ve Azerbaycan
ile olan guclu iliskilerini gbzetmeye devam
edecektir.

Ancak gucli olmak, sadece kendi hak-
larint savunmak degil; ayni zamanda
gerektiginde baris icin el uzatabilecek
dzglvene sahip olmaktir. Bugln énimizde
boyle bir firsat bulunmaktadir.

Nikol Pasinyan’in Avrupa ile iligkilerini
gelistirme yonundeki yaklasimini da
bélgedeki yeni arayislarin bir parcasi
olarak gériyorum. Turkiye'nin bu
gelismeleri yakindan takip etmesi ve kendi
bélgesel glcind, ekonomik imkanlarini ve
tarihi baglarini degerlendirerek strecin
icinde etkin bicimde yer almasi gerektigine
inaniyorum. Normallesmenin gercek
basarisi ise diplomatik masalardan cikip
gunlik hayata dokundugu zaman ortaya
cikacaktir. Ticaret artacaksa, ulasim kolay-
lasacaksa, gencler birbirini daha iyi taniya-
caksa, kulturel iligkiler gelisecekse iste o
zaman gercek bir normallesmeden s6z
edebiliriz.

Bir dlkenin gele-
cegini inga eden en
onemli alanlardan biri egitimdir.

Bu nedenle Milli Egitim Bakanimiz
Sayin Yusuf Tekin'in Tarkiye Ermenileri Pa-
trikhanesi'ni ziyaret etmesini ve Ermeni
egitim camiasiyla temas kurmasini degerli
buluyorum. Bazen bir ziyaret, bir toplanti
veya bir gorisme yalnizca o gunin gn-
demi degildir.

Bunlar ayni zamanda karsilikli glivenin
ve iletisimin gelismesi icin atilan adimlardir.
Turkiye'deki Ermeni okullarinin da Ulkem-
izin egitim hayatinin énemli bir parcasi
olduguna inantyorum. Yeni egitim yilina gir-
erken hepimizin ortak beklentisi, cocuk-
larimizin daha iyi sartlarda egitim
almasidir. Hangi okulda egitim gérdigine,
hangi kiltirel gecmisten geldigine bakmak-
sizin her cocugumuzun gelecege glvenle
hazirlanmasi, hepimizin ortak sorumiu-
lugudur.

Cocuklarimiz birbirlerini tanidikca 6n-
yargilar azalacak, ortak degerlerimiz daha
fazla dne ¢ikacaktir. iste gercek anlamda
birlikte yasama kultlirl de okul siralarinda
baslayacaktir.

SPORUN BiRLESTIRICI
GUCUNU UNUTMAYALIM

Bir baska énemli alan ise spor. Sporun
dili evrenseldir, Ayni sahada micadele
eden iki insanin birbirini anlamasi icin ayni
dili konusmasi bile gerekmez. Bu nedenle
Ermeni spor kulUplerimizin daha guiclu bir
sekilde faaliyet gostermesini ve 6zellikle
genclere daha fazla imkan saglamasini
onemsiyorum. Benim bu kulliplerimizden
beklentim yalnizca sportif basari degildir.
Genclere sahip cikmalari, onlari spora
kazandirmalari, fair-play anlayisini
gliclendirmeleri ve sporun birlestirici
glcunl toplum hayatina tagimalanidir. El-
bette sahada rekabet olacaktir.

Ama rekabetin sonunda kazananin da
kaybedenin de birbirinin elini sikabildigi bir
spor kaltir, hepimizin 6zlemi olmalidir. Bir
Ermeni gencinin Turkiye adina kazandigi
basari, bu tlkenin ortak basarisidir. Clnki
bu dlkenin cocuklari hepimizin ¢cocuklaridir.
Gecmisi bilerek gelecege ylrimek...
Gecmisimizi yok sayamayiz. Fakat
gecmisin btin yakund gelecegin omu-
zlarina da birakmamaliyiz. Bence bugin
yapilmasi gereken; gecmisten ders
cikarirken gelecege daha fazla yatirnm yap-
maktir.

Daha cok diyalog...

Daha cok egitim...

Daha cok kiltirel paylasim...

Daha cok spor...

Daha cok genclik projesi...

Bunlarin her biri toplumlar arasindaki
mesafeyi biraz daha azaltacaktir.
Tarkiye'nin gicli oldugu kadar, farkllik-
lariyla birlikte yasama konusunda da
diinyaya érnek olabilecek biiyiik bir tecriib-
eye sahip olduguna inaniyorum. Bizim yap-
mamiz gereken birbirimizi degistirmeye
calismak degil, birbirimizi anlamayi 6gren-
mektir.

Ez cimle; Turkiye ile Ermenistan
arasindaki normallesme stirecine bu ne-
denle umutla bakiyorum. Elbette yol kolay
degildir. Elbette gecmisten gelen has-
sasiyetler vardir. Ama zor olani basarmak
icin 6nce konusmak, birbirini dinlemek ve
ortak bir gelecek hayal edebilmek gerekir.
Diplomasi kapilar acabilir. Egitim zihinleri
degistirebilir. Spor goniilleri birlestirebilir.
Ve bltln bunlarin Uzerinde, insan olmanin
ortak paydasi vardir. Ben gelecege inaniy-
orum. Cunka birlikte yasamak, farkllik-
larimizi ortadan kaldirmak degil;
farkhhklarimizla birbirimize saygi goster-
erek ayni gelecege yuruyebilmektir. Bugln
ihtiyacimiz olan sey daha fazla mesafe
degil, daha fazla anlayistir. Daha fazla 6n-
yarg! degil, daha fazla diyalogdur. Daha
fazla gecmis tartismasi degil, cocuklarimiz
icin daha glzel bir gelecek kurma irade-
sidir. Iste bu yiizden diyorum ki; Birlikte
yasamanin, birlikte Gretmenin ve birlikte
gelecege ylurimenin zamani artik gelmistir.



Dost ve Miisterilerimizin
Meryem Ana
Yortusunu Kutlariz
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GELENEKTEN GELECEGE
DORT OZEL LEZZET

astronomi, bir toplumun kiiltiirel hafizasini gelecege tasiyan en lezzetli képridiir.
Tarihi mekanlarda veya bir sanat eserinin ince isciliginde aradigimiz o kokl
gecmis, cogu zaman 6zenle kurulmus bir ziyafet sofrasinda da karsimiza cikar. Bu
seckimizde, farkl kiiltiirlerin mutfak mirasindan siizillip gelen, essiz bir meniiyle
karsinizdayiz. Iste ge¢misin izlerini bugiiniin damak zevkiyle harmanlayan, sevdiklerini-
zle paylasacaginiz o 6zel anlara eslik edecek tariflerimiz...

FIRINDATARCINLI
VE SARIMSAKLI
0GLAK / KUZU
INCIK

taci; agir agir pisen, eti kemiginden aynlan
lokum kivaminda bir klasiktir.

Malzemeler

- 4 adet kuzu veya oglak incik (veya kemikli
kuzu kol)

- 6 dis sarimsak (boylamasina 2'ye bdélin-
ms)

- 1 adet cubuk targin

- 1 cay bardag! zeytinyagi

- 1 adet limonun suyu

- 1 yemek kasigi taze biberiye (veya kuru
kekik)

- 5-6 adet taze patates (elma dilimi dogran-

mis)
- Tuz, taze cekilmis karabiber

Hazirlanisi

1. Marine: Etlerin tizerine bicakla derin
cizikler atin ve kesiklerin icine sarimsak dil-
imlerini yerlestirin. Zeytinyagl, limon suyu,
tuz, karabiber ve biberiyeyi karistirip etlerin
her yerine iyice yedirin. Mimkinse bu sek-
ilde buzdolabinda 2 saat dinlendirin.

2. Pisirme Hazirhigi: Derin bir firin tepsi-
sine veya dékim tencereye etleri ve patates-
leri yerlestirin. Araya cubuk targini koyun.
Tepsiye yarim cay bardadi sicak su ekleyin.
Islatilmis yagli kagit ve ardindan alliminyum
folyo ile tepsiyi hava almayacak sekilde
sikica kapatin.

3. Pisirme: Onceden isitilmis 180°C
firinda yaklasik 2 - 2,5 saat agir agir pisirin.
Etler yumusayinca Uzerindeki folyoyu alip
1sly1 200°C'ye getirin ve (zeri kizarana kadar
15 dakika daha firinlayin. Sicak servis edin.
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aramelize sogan tathligi ile nar eksisinin mayhoslugunu birlestiren, firinda
agir agir pisen zarif bir klasik.

ZEYT\NYAGU VE NAR EKSILI
SOGAN DOLMASI

Malzemeler

- 4 adet bilytik boy mor veya beyaz kuru
sogan (dlzgin, yuvarlak formda)

- 1 su bardagi baldo veya basmati piring
- 1 adet orta boy sogan (i¢ harg igin ince
kiyilmis)

- 1/2 gay bardag zeytinyadi

- 2 yemek kasigi dolmalik fistik

- 2 yemek kasigi kus Gzimi

- 2 yemek kasigi nar eksisi

- 1 tath kasig1 nane

- 1 cay kasig: tarcin

- 1 cay kasig yenibahar

- Tuz, karabiber, 1 cay kasigi seker

Hazirlanigi

1. Soganlarin Hazirlanmasi: Blyiik
soganlarin kabuklarini soyun. Bicakla
clcigine (merkezine) kadar tek bir taraftan
boylamasina yarik atin (tamamen ikiye
bélmeyin). Tencerede bol suda yaklasik 10-
12 dakika soganlar hafifce yumusayana
kadar haglayin. Stziltp ihyinca katman kat-
man yapraklarini zedelemeden ayirin.

2. i¢ Harg: Zeytinyaginda ince kiyilmis
sogani ve fistiklar kavurun. Yikanmis pirinci,
kus GzOmand, baharatlar, tuzu, sekeri ve 1
yemek kasig! nar eksisini ekleyin. Yarim su
bardagi sicak su dokip suyunu cekene
kadar pisirin, demlenmeye birakin.

3. Doldurma: Haslanmis sogan katman-
larinin icine 1 tath kasigi har¢ koyup rulo sek-
linde sarin.

4. Pisirme: Dolmalar yayvan bir tencer-
eye veya firin kabina sikica dizin. Uzerine 1
yemek kasig! nar eksisi, biraz zeytinyagi ve
dolmalarin yarisina gelecek kadar sicak su
ekleyin. Uzerini yagl kagitla kapatip kisik
ateste (veya 180°C firinda) soganlar
karamelize olup yumusayana kadar yaklasik
35-40 dakika pisirin.




Cunphunnp U. Gunmwdwsth
Jdtpwihnjudwi Sotp

Cemaatimizin Meryem Ana
(Surp Asdvadzadzin) Yortusu'nu
En I¢ten Dileklerimizle Kutlariz

Ununwlg Yp Sunphwinptluge
Swdwjughu U. UunnnLwdwolh
JYtEpwithnpudwl Solp

Cemaatimizin Meryem Ana
(Surp Asdvadzadzin) Yortusu'nu
En I¢cten Dileklerimizle Kutlariz

Sasun-Bitlis Ermenileri Dernegi




i A - A =
41 LA * 4 iy
B r \ r j._- s i
~ = " U
o 4 My B . 4
: '+ B .
Ch ¥ O - v . - iy 2
/ ; : 0 i A e oo
L 5 o= . .F A~ {1
ek | P . 7 P L "
. - & | ol L ._ - )
b I . - . “ 5
i 3 fr
3 i 'f'

F.

; #"ot'e'iM §terllerlm1zm .
’,';‘Z.MeryemfAnaYortusu nu/
En Igteszl_eklerzmzzle Kutlarzz .

- AR -
/fﬂ.‘- ':i b ’ S TP
T Py * 3 " /
- v s .L-'- ; ail 2 U5 TR ; f f‘
,-. s W= S s . |
e iF ﬁ_" (Wt e B i o A [ /
# U LT | : - ® A Rl e ) i J ;
Yo AF # e . A i s 3y ':' & - s
‘

KASAP SAFFET

ET VE ET URUNLERI

KASAP SAFFET

Et ve Et Uriinleri

Dost ve Miisterilerimizin
Meryem Ana
Yortusu'nu Kutlariz

Selguk Ogras

Kinaliada Mah. Car§1 Cad. 30 Adalar
0216 381 46 84




20 CUMARTESI 15 Agustos 2026 L l"l:y S MUTFAK

TAHINLI VE NAR TANELI
SICAK PATATES SALATASI

lasik patates salatasinin 6tesinde; tahinin kremsi dokusu, baharatlarin isisi ve narin
eksiligiyle okuyucularin ilgisini cekecek 6zgtin bir baslangic.

Malzemeler

- 4 adet orta boy patates (haslanmis, iri kiip
dogranmis)

- 1 demet taze maydanoz ve dereotu (ince
kiyilmis)

- 3 dal taze sogan (ince dogranmis)

- Sosu icin: 3 yemek kasig tahin, 1 adet
limonun suyu, 2 yemek kasigi zeytinyagi, 2
dis ezilmis sarimsak, 1 tath kasigr kimyon,
tuz, karabiber

- Uzeri igin: 1 gay bardagi nar tanesi ve
kavrulmus ceviz igi

Hazirlanisi

1. Sosun Hazirlanmasi: Bir kasede
tahin, limon suyu, sarimsak, zeytinyag!,
kimyon, tuz ve karabiberi plrizsiz bir kivam
alana kadar ¢irpin. (Tahin koyulagirsa 1-2
yemek kasigl ilik su ekleyerek acin.)

2. Bulusma: Sicaklig! heniiz gecmemis
haslanmis patatesleri derin bir kaba alin.
ince kiyilmis maydanoz, dereotu ve taze
soganlari ekleyin. Hazirladiginiz tahinli sosu
sicak patateslerin (izerine dokip zedeleme-
den yavasca harmanlayin.

3. Servis: Servis tabagina aldiginiz sala-
tanin dzerini bol nar tanesi ve iri kiyllmis
kavrulmus cevizle stsleyerek ilik servis edin.
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amla sakizinin ferahlatici aromasiyla 6ne c¢ikan hafif bir helva.

SAKIZLI VE TARCINLI
ERBETLI IRMIK HELVAS|

Malzemeler

- 1.5 su bardags iri irmik

- 1/2 su bardag: zeytinyagi veya tereyagi

- 1/2 su bardagi dolmalik fistik veya soyul-
mus badem

- Serbeti icin: 2.5 su bardagi su, 1.5 su bar-
dagi toz seker, 1 gubuk tarcin, 2-3 parca
ezilmis damla sakizi (veya 1 cay kasigi sakiz
vanilini)

- Uzeri icin: Toz tarcin ve file badem

Hazirlanisi

1. Serbet: Bir tencereye su, seker, cubuk
tarcin ve ezilmis damla sakizini alin. Seker
eriyip kaynamaya baslayinca kisik ateste 5
dakika tikirdatip ocaktan alin, ihmaya
birakin.

2. Kavurma: Genis bir tencerede yag!
eritin. Once fistiklari/bademleri ekleyip hafif
pembelesene kadar kavurun. Ardindan irmigi
ilave edin ve kisik ateste rengi altin sarisina
dénip kokusu ¢ikana kadar yaklasik 15-20
dakika tahta kasikla kavurun.

3. Birlestirme: irmik kavrulunca, igindeki
cubuk tarcini cikardiginiz ihk serbeti
dikkatlice tencereye dékun (Sicrayabilir, atesi
iyice kisin). Serbeti tamamen c¢ekene kadar
kanstirip kapagini kapatin. Ocaktan alip 15
dakika demlenmeye birakin.

4. Servis: Demlenen helvayi kalipla veya
dondurma kasigiyla porsiyonlayip (izerine bol
toz tarcin serperek servis edin.

- *
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AGOP EGOYAN

SANAT DUNYASINDAN

TUVALDEN
EDEBIYATA
IZ BIRAKAN P

& & yarbakir’da
BIR SANAT EFSANESI: .o.0ean e
e hikayesi, aci bir kaybin

ardindan Londra’nin

sanat cevrelerine
uzanan ¢cok yonlu bir
yetenek... Sadece

fircasindan dokulen ren-
klerle degil, ‘Varteni’

®
mahlasiyla yazdigi
yazilar ve dinya klasik-
lerine cizdigi illiistrasy-

onlarla da iz birakan
Zabel Boyajian’in ilham
verici yasamina yakin-
dan bakiyoruz.
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Sevgili Gazete Luys okuyuculari,

Sanatin izinde ciktigimiz yolculukta bu
sayimizda sizleri ¢ok 6zel, belki de birgogu-
muzun yeni kesfedecedi bir isimle; Ressam
Zabel Boyajian (1872-1957) ile tanistirmak
istiyorum.

Boyajian'in hikayesi, 1872 yilinda o
dénemki kditirel zenginligiyle 6ne ¢ikan Di-
yarbakir'’da baslar. Diyarbakir'daki Ingiltere
Konsoloslugu'nda yardimei konsolos olarak
glrev yapan Tovmas Boyajiyan'in kizi
olarak diinyaya gelen Zabel'in hayati, 1895
yilinda babasinin trajik bir sekilde
olduraimesiyle tamamen degisir. Bu aci
kaybin ardindan, ingiliz asilli annesiyle bir-
likte memleketinden ayrilarak Ingiltere’ye
dogru yola ¢ikar. Bu zorunlu gog, aslinda
onun sanat dolu geleceginin de ilk adimi
olacaktir.

Slade School of Art'tan
Kahire Sergilerine

Londra'ya yerlestikten sonra igindeki
yaraticih@ sanata yonlendiren Zabel Boya-
jian, saygin kurumlardan Slade School Of
Art'ta editim gorir. Yetenegini, Belcikal
ressam Albert Baertsoen'in atblyesinde yap-
tig1 calismalarla daha da ileriye tasir.
Firgasi dur durak bilmez; peyzaj calis-
malaryla Londra’'da, natiirmort ve portre
eserleriyle ise Kahire'de sergiler acarak
uluslararasi alanda adindan sz ettirmeyi
basarir.

Sadece Bir Ressam Degil:
“Varteni"

Zabel Boyajian’s ddneminin
sanatcilarindan ayiran en 6nemli 6zelligi,
birden fazla disiplinde eser verebilmesiydi.
O sadece bir ressam degil; ayni zamanda
‘Varteni' takma adiyla ufuk agici yazilar
kaleme alan ve ceviriler yapan yetkin bir
kalemdi. Yunanistan'a yaptig| seyahatler
ona biiylk bir ilham vermisg, bu geziler
sirasinda kaleme aldigi ‘In Greece with Pen
and Palette’ (Kalem ve Paletle Yu-
nanistan'da) adli kitabinda Yunanistan’in
tarihi anitlarini ve essiz doga manzaralarini
hem kelimeleriyle hem de cizimleriyle 6lim-
stizlestirmistir illistrasyon alanindaki yetkin-
ligini ise diinya klasikleriyle bulusturmustur.
Diinyaca (nli ‘Gilgamesh’ destani igin
cizdigi 16 illistrasyon yayimlanan sanatci,
gdrsel anlatimdaki ustaligini bir kez daha
kanitlamistir. Ayrica Hovhannes Masehyan
tarafindan Ermeniceye cevrilen ve 1921
yilinda Viyana'da basilan Shakespeare’in
olimsiz eseri *Hamlet™i resimleyerek tiya-
tro ve edebiyat diinyasina gdrsel bir miras
birakmistir.

Tuvalde Kalan izle

Karnik Stepanyan’in biyografik sézlugun-
den edindigimiz bilgilere gére, dmruntn son
yillarini gecirdigi Londra’da hayata veda
eden sanatcinin geride biraktigi portfolyo
oldukga zengindir. Boyajian'in bagyapitlari
arasinda; memleketine duydugu ézlemi yan-
sitan Diyarbakir Koprusu ve Harput peyza-
jlari, Yunanistan ilhamli nattirmortlari, yazar
Raffi'nin portresi, Ardesez ve Satenik’in
dagunt ile Ara Kagetzig ve Antranik Zo-
ravar’in portreleri sayilabilir.

Zabel Boyajian; zorluklarla baslayan
hayatini, tuvalindeki renkler ve kaleminden
dokdlen kelimelerle aydinlatmis essiz bir
sanat kadini olarak sanat tarihindeki hakl
yerini koruyor.

Sanatla ve 1sikla kalin...
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SAGLIK

aghkh beslenmek cogu zaman karmasik ve siirdirtiilmesi zor bir strec gibi
goriinse de, glinliik aliskanhklarinizda yapacaginiz ufak degisikliklerle
hayat kalitenizi artirmaniz miimkiin. Peki, evde dogru beslenme nasil
saglanir, hangi gidalara agirlik vermeliyiz? Hem fiziksel hem de zihinsel saghginizi
korumaniza yardimai olacak pratik beslenme rehberi ve hayat kurtaran 10 ipucu...

SAGLIKLI BESLENMEYI
KOLAYLASTIRAN 10 ALTIN KURAL

N

aglikh beslenme, glinimuizin hizla akip
S giden temposunda zaman zaman arka

plana atilsa da, yasam kalitemizi be-
lirleyen en temel unsurlarin basinda geliyor.
Sadece doymak veya kilo kontrolll saglamak
degil; viicudumuzun ihtiyac duydugu vitamin,
mineral, protein, karbonhidrat ve saglikli
yaglari dengeli bir sekilde almak anlamina
gelen bu kavram, uzun vadede bizi kronik
hastaliklardan koruyan en gicli kalkanimiz.

Ustelik faydalar yalnizca fiziksel degil.

Dogru yapilandiriimis bir beslenme dizeni zi-
hinsel performansi artiriyor, stres seviyesini
disdriyor ve bagisiklik sistemini gbzle géralar
sekilde glclendiriyor. Peki, bu diizeni sagla-
mak icin nereden baglamaliyiz?

Mutfaginizda Neler Olmali?

Dogal ve islenmemis gidalara yonelmek,
saglikl bir bedenin ilk kuralidir. iceriginde yik-
sek oranda seker, tuz ve katki maddesi
barindiran paketli gidalar yerine mutfaginizda
su temel yapi taslarina yer acgin:

Renk Renk Sebzeler: Ispanak, brokoli,
havug, kabak gibi vitamin ve mineral depolar:.

Antioksidan Kaynagi Meyveler: Eima,
portakal, cilek, muz.

Kaliteli Proteinler: Beyaz et (tavuk,
balik), yumurta, baklagiller ve ¢ig ku-
ruyemisler.

Gercek Lif Kaynaklari (Tam Tahuillar):
Yulaf, bulgur ve tam bugday ekmegi.

Saghkh Yaglar: Sizma zeytinyagi,
avokado ve ceviz gibi doymamis yag kay-

\ 9

naklar.

Kizartma gibi besin degerini éldiiren ve
viicuda zarar veren pisirme yontemleri yerine;
haglama, firinlama veya bugulama yéntem-
lerini tercih etmek, bu gidalardan alacaginiz
verimi maksimuma cikaracaktir.

Sa_gllkll Bir Giiniin
Ornek Meniisii

Dengeli bir giintin nasil gériinmesi gerek-
tigine dair kafanizda soru isaretleri varsa, iste
size yol gosterecek 6rnek bir giinliik plan:

Kahvalti: Haglanmis yumurta, bir veya iki
dilim tam bugday ekmegi ve mevsim yesillik-
leriyle zenginlestirilmis bir tabak.

1. Ara Ogiin: Bir avugc ¢ig badem veya bir
porsiyon taze meyve.

Ogle Yemedi: Izgara tavuk, dl¢iilii por-
siyonda bulgur pilavi ve bol yesillikli salata.

2. Ara Ogiin: Bir kase ev yogurdu ve
birkac dilim meyve.

Aksam Yemegi: Firinda veya 1zgara
balik, zeytinyagll sebze yemegi ve tam tahilli
ekmek.

Giinliik Hayatta Saghkli
Beslenmeyi Kolaylastiran
10 Ipucu

Saglikh beslenmeyi bir diyet baskisindan
¢ikarip kalici bir yasam tarzi haline getirmek
icin su 10 pratik adimi hayatiniza entegre ede-

bilirsiniz:

1. Planh Alisveris Yapin: Haftalik
meniindzl énceden belirleyin ve markete mut-
laka bir aligveris listesi ile gidin. Bu sizi gerek-
siz abur cubur almaktan korur. 2. Oglnlerinizi
Onceden Hazirlayin: Yogun gegecegini
bildiginiz glnler icin yemeklerinizi bir gece
dnceden hazirlayip kaplara koyun. 3. Atistir-
maliklarimizi Akillica Secin: Cekmecenizde
cips veya cikolata yerine; ¢ig findik, ceviz,
badem veya kuru meyveler bulundurun. 4.
Suyu Unutmayin: Su icmek icin susamay bek-
lemeyin. Gerekirse telefonunuza hatirlatict
uygulamalar indirin; glinde en az 2 litre su igin.

5. Etiket Okuma Ahskanligi Edinin:
Satin aldiginiz paketli driinlerin arka yOzin-
deki icerik listesini mutlaka okuyun. Ne
yediginizi bilmek en dogal hakkiniz.

6. Yavas Yiyin ve iyi Cigneyin: Beyne
tokluk sinyali yaklasik 20 dakikada gider.
Yavas yemek, daha az porsiyonla doymanizi
saglar.

7. Porsiyonlarinizi Kigiltiin: Alginizi
degistirmek icin evdeki blylk servis tabaklar
yerine daha klclk tabaklar kullanmaya
baslayin. 8. Evde

8. Yemek Pisirin: Disanda yediginiz
yemeklerin yag ve tuz oranini kontrol ede-
mezsiniz. Mutfaga girin ve kendi yemeginizin
sefi olun.

9. Lifli Gidalara Agirhik Verin: Lif, sadece
sindirim sisteminizi dizenlemekle kalmaz, ayni
zamanda sizi uzun slre tok tutarak ani aclik
krizlerini dnler. 10. Kendinize Zaman Taniyin:
Beslenme aliskanliklarini degistirmek bir
surectir. Tokezlediginizde pes etmeyin, kendi-
nize zaman taniyin ve kii¢clk adimlarla iler-
leyin.

Beslenmenin yani sira, porsiyon kon-
troliine dikkat etmek, rafine seker ve tuzu hay-
atinizdan yavas yavas ¢ikarmak ve glnlik
yasantiniza hareket katmak (kisa yulraylsler,
asansor yerine merdiven kullanimi) bu sirecin
tamamlayici unsurlandir. Unutmayin; dogru
beslenme kisa sireli bir kamp degil, kendinize
yapabileceginiz en degerli ve édmir boyu sire-
cek yatirimdir. Harekete gecin ve sagliginizin
kontrolind bugin elinize alin!

Saglik Késesi Notu: Bu sayfada yer
alan yazilar ve icerikler yalnizca okurlari
bilgilendirme amaciidir. Gazetemizde yer
alan bilgiler, profesyonel bir tibbi tedavi
veya teshisin yerine gecemez. Saghk duru-
munuz, diyet programilari veya herhangi bir
tedavi siireci icin mutlaka uzman bir
hekime veya diyetisyene danisiniz.
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2027 ISPANYA SUPER KUPASI
ISTANBUL'DA DUZENLENECEK

Ispanya Kraliyet Futbol Federasyonundan (RFEF) yapilan aciklamada, Barcelona,
Real Madrid, Real Sociedad ve Atletico Madrid'in miicadele edecegi organiza-
syonda maclarin Atatiirk Olimpiyat Stadi'nda oynanacagi belirtildi.

027 ispanya Stiper Kupa organi- syona ev sahipligi yapma teklifinin ince-
2238y0nu, 2-7 Subat'ta Istanbul'da lendigi ve Istanbul'da karar kilindigi ak-

gerceklestirilecek. Ispanya Is- tarilan agiklamada, su ifadelere yer ;  wsUPFERCOPA
panya Kraliyet Futbol Federasyonun- verildi: Uluslararasi futbol takviminde s ) Ty o= cjeans
dan (RFEF) yapilan agiklamada, saglam bir yer edinmis, diinya capinda | =

Barcelona, Real Madrid, Real Sociedad  150'den fazla tlkede yayinlanan ve

ve Atletico Madrid'in miicadele edecegi 2016'daki sampiyonlugunda Barcelon-
organizasyonda maclarin Atattrk a'nin zafer kazandigi bu turnuvanin
Olimpiyat Stadi'nda oynanacag: belir- 2027 edisyonu Istanbul'da gergeklese-
tildi. Yedi farkh Glkeden gelen organiza- cek."

ZEYNEP SONMEZ,
CINCINNATi OPEN'DA
IKINCI TURDA

Zeynep Sonmez, geriye dustagu
 macta Daria
Kasatkina'yr 2-1
maglup ederek
Cincinnati Open'da
2. tura yukseldi.
Zeynep, 2. turda
dinya 10 numarasi
Amanda Anisimova
ile karsilasacak.
Amerika Bir-

lesik Devletleri'nin
ev sahipliginde
dizenlenen WTA
& 1000 Cincinnati
S Open'in ilk tur mi-
il cadelesinde Zeynep
il Sonmez, Avus-
W tralyali Daria

8 Kasatkina ile karsi
karsiya geldi. AB-
D'nin Cincinnati kentinde sert zeminde
duzenlenen turnuvanin ilk tur maginda
Zeynep, ilk sette rakibine 6-2 kaybetti. ik-
inci seti 7-6 kazanarak geri dénen 24
yasindaki tenisci, macin final setinde
ustlin bir oyunla rakibini 6-3 yendi.

2. TURDA RAKIBI
ANISIMOVA | 4 an W
Karsilasmayi 2-1 kazanan Zeynep AR bl.lfp ASdVadzadZIH B:;l.}-*’I'aInlIllZl

Sénmez adini ikinci tura yazdirdi. Zeynep
Sénmez'in ikinci turdaki rakibi diinya 10

en icten dileklerimizle kutlariz.
numarasi ABD'li Amanda Anisimova ola- 0 Frd
cak. Cincinnati Open'da Zeynep Sénmez,

Amanda Anisimova ile 15 Agustos : | [ G G E kﬁ ri S i

Cumartesi guni karsi karsiya gelecek.
Karsilasmain baslama saati daha sonra Arek GOVER | Yener GIRISKEN
ilan edilecek. s e ;

g
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ekonomi zincirinin )
guven halkasi: CAGDAS Faktoring

Blyuyen Turkiye ekonomisinin guvenli nakit akisina katki saglamak,
ekonomi zincirinin sorunsuz ve guvenli halkasi olmak icin deneyimli
ekibimiz, genc, dinamik profesyonellerimizle cozim uretmeye haziriz.

Her zaman Cagdas, her zaman gticlu!

Cagdas Foktoring A.S.
Bliylkdere Caddesi Stad Han No: 85 Kat: 4-5 34394 Mecidiyekdy-istanbul

www.cagdasfactoring.com.tr fOktOl"ing

W ikitelii Subesi +90 (212) 504 18 80 B BeylikdU1l jubesi +90(212) 876 18 60 Gﬂven Fa ktO FU '

B Pendik SJubesi +70(216) 578 18 81 B Gonontep Subesi +70 (342) 323 18 55

B Gebze Subesi 490 (262) 643 18 40 W antalyo Subesi +90 (242) 334 18 80 4 4 4 1 8 8 0
B Imir Subesi +90 (23234721810 B puduliu ubesi +90(216) 540 18 60

B Ankora Subesi +%0 (312) 395 18 91 B Xonyo Subes) +%0 (332) 502 00 48

B somsun ‘}ube;a +20 (362) 233 18 24 B Adana Subesi +£00(322) 458 10 A7 T 1 FAKTOH‘NG

W Burso Jubes! 490 (224) 245 18 90 B Adona Subesi +90 (322) 458 10 87 E‘ DERNEGI

B Bodrum Subesi +90 (252)319 08 a5 - 46
B Kayzer Subesi + 90 {3521) 2211 00 &0 - 220 60 10
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