21. HAFTALIK / 21-27.05.2001 Her hafta alacaginiz bu "HAFTALIK"lari asla biriktirmeyin! Daha yasanasi bir Türkiye ve dünya için harcayin, paylasin. Unutmayin ki sevgi ve bilgi paylastikça degerlenir. Eski sayilardan edinmek isterseniz, lütfen bildirin. Eger göndermemi istemiyorsaniz konu kismina "REMOVE" yazarak geri gönderin. Vakit ayirip okudugunuz için tesekkür ederim. (27.Mayis.2001-Istanbul) ZK
*******************************************
 

Sayet degisemiyor ve degistiremiyorsaniz, yasamda geride kalmissiniz demektir. Evet haklisiniz, degisim zordur ama unutmayin ki, DEGİSMEMEK FELAKETTiR!...
GÜNDEM
 

Sevgili Dostlar,
 

Biliyorsunuz, 19 Subat günü uygulamaya konan ve neredeyse hayatimizi karartan "dövizde serbest kur uygulamasina geçis" kararina tepkim son derece sert olmustu. "Devletin vatandasina tecavüz etmesi" ile esdeger buldugum bu; haksiz, zamansiz ve insafsiz uygulama nedeniyle, kizgin ve kirgindim. 
 

Benim gibi, Türkiye'nin Gelecegi'ne olan inanci geregi, uygulanmakta olan ekonomik istikrar programina destek veren isadamlarinin "cezalandirilmasi"'na sahitlik etmistik. 30.Haziran.2001 tarihine kadar hükümetimiz tarafindan taahhüt edilen döviz kurlarina itibar eden, hesabini ve satislarini bu kurlara göre yapmak gafletinde bulunan reel sektör, "HAKETTiGi" cezaya çarptirilmisti. Kim tarafindan mi? Daha bir gün önce televizyonlara çikarak, "uygulamakta oldugumuz istikrar programinin basarisi tüm dünya tarafindan alkislaniyor" martavali ile milletin gözünün içine baka baka yalan söyleyen siyasilerimiz tarafindan! Aksam "1.Temmuz'a kadar sözümüzün arkasindayiz, açikladigimiz kurlara güvenin ve programimizi destekleyin" diyen hükümet, sabah kalktigimizda "dalgali kura geçtik!" diyerek 65 milyon vatandasiyla "dalga geçmisti!".
 

Simdi bir bakalim aradan geçen 100 günde neler olmus. Krizden önce ithal ettigimiz ürünlere, son kestigimiz faturada uyguladigimiz Amerikan Dolari'nin Merkez Bankasi Döviz Satis Kuru; 687.000 TL imis. Nisan ayinda vadesi geldiginde transferi yaparken dolari 1.258.000 TL'sindan satin almak zorunda kalmisiz. Bu arada bazi ihracatçi partnerlerimize Türkiye'de yasanan ve zaten kendilerinin de yakindan takip ettiklerine inandigimiz ekonomik sikintilar nedeniyle borcumuzu erteletmisiz. 
 
Bu erteletme için savundugumuz son derece mantikli gerekçelerimiz vardi. Örnek mi?; IMF'den gelen 3,9 milyar dolar taze para + daha simdiden 2 milyonu geçen turist sayisi nedeniyle turizmden Mayis ayindan baslayarak (tur operatörlerinin vadeli ödeme yaptigi öngörülerek) saglanacak döviz girdisi ve cari islemlerdeki fazlalik nedeniyle Merkez Bankasi'nin neredeyse tarihi bir döviz rezervine ulasacak olmasi, vb. gibi bir çok olumlu gelisme... 
 

Ekonomist degilim ama, 15. yilini yasamakta olan sirketimde simdiye kadar edindigim tecrübeler sayesinde, sirf bu nedenlerle bile ve daha önemlisi; "dalgali kur uygulamasinin ruhuna uygun olarak" dövizde bir gevseme yasanmasini umut ediyordum. Ancak, uygulamaya geçtigi "dalgali kur"un gerçekçi olacagini savunan hükümet, nedenini izah etme lütfunda bile bulunmadan! ve açikça yaptigi müdahalelerle dolarin 1.100.000 TL'nin altina inmesini engellemektedir. 
 

Naçizane hesaplarima göre ve daha önceki "HAFTALIK"larda da iddia ettigim gibi dolari gerçek degeri yaklasik 1.000.000 TL olmalidir. Eger Merkez Bankasi'nin müdahalesi önlenebilse bu düzeye kadar gerileyecegi de gün gibi asikar görünüyor. Yok, eger yanlis düsünüyorsam da bana ve benim düsünen insanlara birilerinin çikip bu engellemenin gerekçelerini açiklamasi gerekir. En azindan 687.000 liradan sattiklari dolari, 1.258.000 liradan almak zorunda birakilan ve hayatinin en agir darbesini yiyen bizler bu açiklamayi hakediyoruz, lütfen!.
 

* * *
 

Fenerbahçe mutlu sona ulasti ve sampiyon oldu, mutlulugumuza diyecek yok. Ayrica buna kisisel bir sevinç olarak bakmak da dogru olmaz diye düsünüyorum. 25 milyon Fenerbahçeli'nin mutlulugu ve yeseren umutlari, yasadigimiz ekonomik sikintinin en azindan sosyal boyutuna büyük katki saglayacagi için de önemlidir. Bu arada Galatasarayli dostlarimi da lig ikincisi olarak Sampiyonlar Ligi'ne katilma hakkini kazandiklari için kutluyorum. Bir de "keske, UEFA izin verse de ayni grupta mücadele edebilseydik" diyorum. Düsünsenize iki güzide Türk Futbol Takimi'nin ayni grupta oldugunu... Hayali bile çok güzel, hem en azindan biz Fenerbahçe olarak daha bastan alti puani garantilerdik!.. :))
 

* * *
 

Sayin Kemal DERVİS'in Gaziantep ve Adana ziyaretlerindeki gerekçesi, "Güçlü Ekonomiye Geçis Programi'nin Reel Sektöre anlatilmasi ve desteklerinin temini" idi. Krizden en büyük yarayi alan ve en agir faturayi ödeyen reel sektörün bir üyesi olarak da bu jesti takdir etmistim. Halen de bu ziyaretlerin çok daha fazla ili kapsayacak sekilde sürdürülmesinden yanayim. Ancak Sayin DERViS'in, TOBB Genel Kurulu'na katilarak programin özellikle reel sektör ayagini en iyi sekilde anlatmasini beklerken, katilmamasini hem ŞIK bulmadim hem de haketmedigi elestirilere muhatap oldugu için (ki; kendisine muhalefet edenlerin bu firsati kaçirmayacaklari belliydi) çok üzüldüm. Dilerim bilemedigimiz ve hakli gerekçeleri vardir, bekleyip görecegiz.
 

* * *
 

Bu arada bazi okurlarimdan gelen bir soruyu yanitlamak istiyorum. Sayin Kemal DERViS'e yazdigim Açik Mektup için bir yanit alip almadigimi soruyorlar. Hayir, henüz almadim. Ancak Sayin DERViS'in son derece yogun bir çalisma temposu içinde kosusturdugunu herkes gibi ben de gözlemledigim için, beklemeyi sürdürüyorum. Tabii ki "HAFTALIK" resmi bir yayin organi degil, sadece kisisel bir çalisma, yine de kendisine ulastigindan emin oldugum Açik Mektup için Sayin DERViS'in bir yanit verecegine inaniyorum. En azindan diliyorum, eee bu da benim en dogal hakkim degil mi? Eger yanit gelirse ve açiklanmasinda bir sakinca olmazsa, sizinle de paylasacagim.
 

* * *
 

Geçen hafta, Sayin Cumhurbaskanimizin yaptigi bir degerlendirmeye dikkatinizi çekmek istiyorum. "Beyaz Enerji Operasyonu" sirasinda Basbakan Yardimcisi Sayin Mesut YILMAZ'la, DGM Savcisi Sayin Talat SALK arasinda yasanan ve çok düzeysiz buldugum tartismayi degerlendiren Cumhurbaskani, "siyasilerin yargiya müdahalesine ne kadar karsiysa, yarginin da siyasallastirilmasina o kadar" karsi oldugunu son derece net bir sekilde ortaya koydu. Içerigine %100 katildigim bu mesaj dilerim yerlerine ulasmistir.
 

Saglik, mutluluk ve hayirli isler diliyorum, hosçakalin, sevgiyle kalin. 
 

 

Zafer KARADAG 
Yönetim Kurulu Baskani
ANATALYA Sirketler Grubu 
"gida sektörü-ambalaj-gayrimenkul-bilgisayar-gsm-ihracat-ithalat"
www.anatalya.com.tr  - anatalya@anatalya.com.tr    
tel : +90 (212) 659 25 25 (pbx) - fax : 659 23 49
YASANMIS BiR İHRACAT ÖYKÜSÜ 
iLGiNÇ BiR  ÖYKÜ...
Bir reklam ajansimiz, 50.000 adetlik baskili T-Shirt için bir ihracat baglantisi yapmisti. Sicak baski teknigi ile yapilan bu uygulama, her hangi bir fotografin T-Shirt'e basilmasi seklinde oluyordu. İlk 10.000 adetlik parti yerine ulastiginda, alici firma isin mükemmelligi karsisinda gözlerine inanamamis, uygulamayi yerinde inceleyip bilgi sahibi olmak için bu konuda uzman iki kisilik heyeti Türkiye'ye yollamis. Olay buraya kadar gögüs kabartici, ancak reklam sirketini almis bir panik. O kadar iptidai bir yöntem uyguluyorlar ki, bunun ilgili firma tarafindan anlasilmasi durumunda kalan siparisin iptal edilecegi korkusunu yasiyorlar. Derken heyet geliyor, karsilikli sevgi gösterileri, iltifatlar, izzet-i ikram ama heyet sabirsiz, "illaki imalati görecegiz" diye sizlaniyorlar. Bizimkiler hala panikte; sonunda yapacak baska birsey kalmiyor, utana sikila atölyenin yolunu tutuyorlar. Sanayi sitesinin los bir katindaki atölyeye girdiklerinde karsilarina çikan manzara söyle; bir kirik dökük masa, yerlerde boyalar, yirtik elbiseli birkaç çirak, iki usta ve onbes metrelik uzun bir tezgah ve tabii ki meshur T-Shirt'ler de baski için sira bekliyorlar. Bu ortamda beyaz T-Shirt'lere bu kadar temiz bir baskiyi yapmak olanaksiz. Ama heyet nezaketen uygulamanin baslamasini istiyor. Kaybedecek hiçbir seyi kalmayan firma yetkilileri, çaresiz gösteriye basliyorlar. İki çirak, masaya paralel tahtanin iki ucundan tutuyorlar. Bu arada usta gerekli boya ayarini yapiyor ve: -"Şimdi!", diye bagiriyor. Iki çirak var güçleri ile öteki uca kosuyorlar. Sonuç: Harika... Ertesi gün heyet tesekkür ederek ayriliyor. Korku ile beklenen birkaç gün sonra karşi firmadan 50.000 adetlik bir siparis daha geliyor. Bizimkiler, kabul edilmenin sarhoslugu içinde bayram yapiyorlar. Olaydan bir yil sonra heyetin verdigi rapor tesadüfen ellerine geçiyor. Aynen söyle: "Türk'ler bütün israrlarimiza ragmen söz konusu fabrikayi bize göstermediler. Ancak sanayi casuslugumuza karsi olsa gerek, ayni ürünün sahtesinin yapildigi yerde bizi aldatmaya çalistilar. Biz de nezaketen inanmis göründük. Oysa orada ve bu sürede; degil 50.000 adet, 500 adetin dahi yapilamayacagini çocuklar bile anlar. Bu bakimdan siparisin devamini Türk'lere vermekten baska çaremiz yoktur." 
Yarattigimiz mucizelerin bile farkinda degiliz! 
(Y.Kemal Erener'in "Düzenli Karmasa" adli kitabindan alinmistir.)

KONUK KÖSESi
ESKi BiR TAPINAK YAZITI 
Gürültünün patirtinin ortasinda sükunetle dolas; sessizligin içinde huzur bulundugunu unutma. Baska türlü davranmak açikça gerekmedikçe, herkesle dost olmaya çalis. Sana bir kötülük yapildiginda, verebilecegin en iyi karsilik, unutmak olsun. Bagisla ve unut. Ama kimseye teslim olma, içten ol; telassiz, kisa ve açik seçik konus. Baskalarina da kulak ver. Aptal ve cahil olduklari zaman bile dinle onlari; çünkü dünyada herkesin anlatacak bir öyküsü vardir. Yalniz planlarinin degil, basarilarinin da tadini çikarmaya çalis. Isinle, ne kadar küçük olursa olsun ilgilen; hayattaki dayanagin odur. Sevecegin bir is seçersen, yasaminda bir an bile çalismis ve yorulmus olmazsin. Isini öyle sev ki; basarilarin, bedenini ve yüregini güçlendirirken, verdiklerinle de yepyeni hayatlar baslatmis olabilesin. Oldugun gibi görün ve göründügün gibi ol. Sevmedigin zaman sever gibi yapma. Çevrene önerilerde bulun ama hükmetme. Insanlari  yargilarsan onlari sevmeye zamanin kalmaz. Ve unutma ki, insanligin yüzyillardir ögrendikleri, sonsuz uzunlukta bir kumsaldaki, tek bir kum taneciginden daha fazla degildir. Aska burun kivirma sakin; o çöl ortasindaki yemyesil bir bahçedir. O bahçeye layik bir bahçivan olmak için, her bitkinin sürekli bakima ihtiyaci oldugunu unutma. Kaybetmeyi ahlaksiz bir kazanca tercih et. Ilkinin acısı bir an, ötekinin vicdan azabi bir ömür boyu sürer. Bazi idealler o kadar degerlidir ki, o yolda maglup olman bile zafer sayilir. Bu dünyada birakabilecegin en iyi miras dürüstlüktür. Yillarin geçmesine öfkelenme; geçligine yakisan seyleri gülümseyerek teslim et geçmişe. Yapamayacagin seylerin yapabileceklerini engellemesine izin verme. Rüzgarin yönünü degistiremedigin zaman, yelkenlerini rüzgara göre ayarla. Çünkü; dünya, karsilastigin firtinalarla degil, gemiyi limana getirip getiremediginle ilgilenir. Ara sira isyana yönelecek olsan da hatırla ki, evreni yargilamak imkansizdir. Onun için kavgalarini sürdürürken bile, kendi kendinle baris içinde ol. Hatırlar misin dogdugun zamanlari?; sen aglarken herkes sevinçle gülüsüyordu. Öyle bir ömür geçir ki, herkes aglasin öldügünde ama sen mutlulukla gülümse. Sabirli, sevecen, erdemli ol. Eninde sonunda bütün servetin; SEN'sin. Görmeye çalis ki, bütün pisligine ve kallesligine ragmen dünya yine de insanoglunun biricik, güzel mekanidir. (Selim AKÇAHARMAN'a tesekkür ederim. ZK)
 

SEVGi KÖSESi
Moses Mendelssohn hiç yakisikli bir adam degildi. Boyunun çok kisa olmasinin yani sira, çok garip bir de kamburu vardi. Moses Mendelssohn, günün birinde Hamburg'da yasayan bir isadamini ziyarete gitti. Isadaminin, Frumtje adinda çok güzel bir kizi vardi. Moses, bu güzel kiza umutsuz bir askla tutuldu. Fakat güzel kiz onun çirkin görüntüsünden ürkmüstü. O nedenle, degil onun sevgisine karsilik vermek, yüzüne bile bakmak istemiyordu. Ayrilma zamani geldiginde Moses, güzel kizin üst kattaki odasina çikti ve tüm cesaretini toplayarak onunla son kez konusma girisiminde bulundu. Kizin güzelligi öylesine olaganüstüydü ki, bir an için onun cennetten geldigini bile düsündü.  Fakat kizin, basini kaldirip da yüzüne bakmamaktaki direnci, Moses'i çok üzdü. Güçlükle basarabildigi konusmasi sirasinda çirkin asik, bu güzel kiza bir soru sordu: "Evliliklerin kutsal bir özelligi olduguna inanir misiniz?" dedi. "Elbette" diyerek yanitladi güzel kiz ve gözlerini yine kaldirmayip Moses'in yüzüne yine bakmadan, kendi de ona bir soru sordu; "peki ya siz?" dedi,"siz inanir misiniz buna?". Moses bir an bile duraksamadi; "evet, ben de inanirim" dedi ve ekledi; "biliyor musunuz? her erkek çocuk dogdugunda Tanri, O'nun evlenecegi kizi da belirlermis. Benim dogumumda da, benim evlenecegim kizi belirlemis ve bana "senin karin kambur olacak" demis. O zaman ben bir istekte bulunmusum Tanri'dan. "Tanrim, kamburluk bir kadin için çok agir bir trajedi olur. Lütfen onun kamburlugunu bana veriniz ve onu güzel bir kadin yapiniz" demisim". Moses'in bu sözlerinden sonra Frumtje gözlerini yerden kaldirdi, O'nun gözlerinin içine bakti ve elini uzatip, Moses'in elini tuttu. Ve daha sonra da onun, sevgili karisi oldu... 
Bu anlattigimiz bir "peri masali" degil, ünlü Alman besteci Mendelssohn'un kambur büyükbabasi ile güzeller güzeli büyükannesinin evlenmelerinin gerçek öyküsüdür... 

SiiR KÖSESi
 

 

ben sana nasil anlatayim be güzelim simdi?
her vurusta sandalin yanagina
dalgalarin çikarttigi sesi gece boyu
ay isiginin çalkantisinda
misinanin ucuna baglamayi umudu
tüp lambasinin denizi yesile boyayan aydinligini
iyot kokusunu
tuz sizintisini
yakamoz pariltisini.
ben sana nasil anlatayim be güzelim?
zargananin kiritarak suyun yanaginda gezintisini
yem olusunu yemlenmeye gelen istavritin
toplama kampina benzedigini livarin
uzak tarlalarda yakilan anizin sicakligini
karanlikta gemilerin gittigi yönü bilmeyi
olta lüferinin ag lüferinden farkini
nasil anlatayim ben sana güzelim be simdi?
küçük ayinin büyük ayidan korkmadigini
kutup yildizinin hiç üsümedigini kuzeyde
bulutlarin içip içip aralarinda kavga ettiklerini
martilarin yüzlerini niçin rüzgara döndügünü
simdi ben sana nasil anlatayim be güzelim?
deniz kestanesinin dikenini çikartmanin usulünü
oturmus bütün gün web sayfasi çeviriyorsun
sizin internet sitesinin bekçisi
versen sigarayi
bayram etmez ki
bizim yazlik sitenin bekçisi Hüseyin gibi...
 

(Bu güzel siiri gönderen Mehmet CAN Kardesime tesekkürler. ZK)
SiiR KÖSESi (2)
 

EGER
 
Eger birgün aglayacak gibi olursan
Beni ara.
Sana, seni güldürecegim için söz veremem ama,
Seninle aglayabilirim.
Eger birgün kaçip gitmek istersen,
Beni aramaktan korkma.
Sana söz veriyorum! senden durmani istemem,
Ama seninle birlikte kaçabilirim.
Eger birgün kimseyi dinlemek istemezsen
Beni ara...
Sana söz veriyorum, çok sessiz olabilirim
Ama...
Eger birgün beni ararsan ve cevap alamazsan,
Hemen beni görmeye gel.
Çünkü sana ihtiyacim vardir...   
 

(internetten alinmistir, sairi bilinmiyor.)

HAFTANIN FIKRASI
Firtina apansiz bastirinca, koca gemi bir anda denizin dibini boyladi. Adam issiz bir adanin, issiz sahilinde açti gözlerini. Ne gelen vardiii, ne giden... Ne araç vardiii, ne gereç... Istersen muz ve hindistan cevizi, istemezsen  hindistan cevizi ve muz... Hayati boyunca evi disinda bes yildizli otellerden baska yerde yasamamis biri oldugundan, ne yapacagini bilemedi bir süre... Sonra dört ay boyunca muz yiyip hindistan cevizi suyu içti. Geçmiste kalan o güzel günleri düsünerek, gözlerini denize dikip kendisini kurtaracak gemiyi beklemeye koyuldugu günlerden birinde, sahilde uzanmis yatarken, gözünün ucunda bir hareket hissetti. O da ne? Bir sandal! Ve kürekleri çeken o güne dek gördügü (en azindan son dört aydir) en güzel kadin... Son sürat geliyor... Inanamadi... "Nereden geliyorsun?" diye haykirdi, "Buraya nasil geldin?". "Adanin öteki tarafindan..." dedi kadin, "Gemi batinca oraya çiktim." "Ne sans, benden baska kimsenin kurtuldugunu sanmiyordum. Kaç kisisiniz?". "Baska kimse yok... Sadece benim... Sandal da gemiden degil. Gemiden kalan çöp bile yok...". Adamin akli karisti.. "O halde sandali nereden buldun?". "Basit" dedi kadin, "adada buldugum malzemeyle yaptim... Kürekler sakiz agacindan... Zemini palmiye dallarindan ördüm, yanlar okaliptüs...". "Ama, ama bu imkansiz! Aletlerin yok... Nasil becerdin?". "Yok canim, pek de sorun olmadi. Öteki tarafta, sira disi bir alüvyon kaya olusumu var. Firinda belli bir dereceye kadar isitilinca, islenebilir yumusaklikta demir elde ediliyor. Alet yapmak için kolayca kullandim... Neyse, bosver bunlari. Hadi göster, nerede yasiyorsun?". Bön bir ifadeyle, hemen oracikta yasadigini itiraf etti adam... Aylardir sahilde yatip kalktigini... "Öyleyse bana gel... Benim yerime..." diyerek asildi küreklere kadin. Bir süre sonra küçücük bir iskeleye yanastilar... Adam sahile göz atinca az daha sandaldan düsüyordu. Mavi beyaz boyali kulübeyle iskele arasina, tas döseli bir yürüme yolu bile yapilmisti. Eve girerlerken kadin omuzlarini silkti, "pek rahat sayilmaz ama ben yine de ev diyorum iste... Otur lütfen... Bir sey içer misin?". "Hayir, hayir tesekkürler..." dedi adam... Saskinligini hala üzerinden atamamisti, "daha fazla hindistan cevizi suyu içemeyecegim artik... Tahammülüm kalmadi...". "Iyi de hindistancevizi suyu degil ki... Imbigim var... Pina Colada'ya ne dersin?". Adam hayretini gizlemeye çalisarak ikrami kabul etti. Kanapeye oturarak sohbete daldilar... Ikisi de birbirlerinin hayat hikâyesini dinledikten sonra kadin, "üzerime rahat bir sey giyecegim" diyerek ayaga kalkti. "Dus yapip tras olmak ister misin? Üst kattaki banyo dolabinda ustura var...". Artik sorgulamaktan vazgeçmisti... Banyoya girdi... Dolapta kemik bir sapin içine sikistirilmis, oynak mekanizmali iki deniz kabugundan yapilma ustura onu bekliyordu... "Bu kadin inanilmaz" diye mirildandi... "Bakalim bundan sonra ne var?". Döndügünde kadin onu gardenya kokulari içinde,stratejik bölgeleri üzüm yapraklariyla örtülü olarak karsiladi, sadece üzüm yapraklari... Ve yanina oturmasini istedi... Sonra yavasça sokularak fisildadi... "Söyle bana... Ikimiz de uzun süredir bu adadayiz... Çok yalniz olmalisin... Eminim su anda yapmak için kivrandigin bir sey vardir... Hani burada tek basina geçirdigin aylar boyunca en çok yapmak istedigin... Anliyorsun degil mi?". Gözlerinin içine bakiyordu... Adam duyduklarina inanamadi.. "Yani"... dedi, "yani, buradan e-mail'lerimi de kontrol edebilir miyim?".
SAGLIK KÖSESi
STRES
 

Stres, kisinin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit edilmesi ve zorlanmasi ile ortaya çikan bir durum olup, yasamin dogal ve kaçinilmaz bir parçasidir. Stresin yol açtigi sorunlar söyle siralaniyor; "verimliliginizi düsürebilir, duygusal iliskilerinizden uzaklastirabilir, hayattan zevk almanizi engelleyebilir. Önemli / önemsiz konularda kararsizlik yasatabilir; degersizlik, yetersizlik, güvensizlik ve terkedilmislik duygulari yasatabilir. Uyku düzeninizi çok uyuma veya uyuyamama gibi bozabilir. Öfke, düsmanlik ve kizginlik dalgalanmalari yaratabilir." 
 
Stresle; bedensel, psikolojik ve sosyal olarak basa çıkabiliriz? Dogru ve derin nefes almayi ögrenelim. Dogru nefes; agir, derin ve sessiz olmalidir. Nefesimizi verirken gerginliginizin kaybolup, vücudunuzun gevsedigini ve rahatladigini hissedin. Günde 10-15 dakikalik fiziksel egzersizleri, aliskanlik haline getirin (yürüyüsler, kosu yapmak, bisiklete binmek vs... gibi).
 
Yeterli ve dengeli beslenmeye çalisin. Çesitli ve mümkün oldugunca dogal yiyeceklerle, ideal kilonuzu koruyun, asiri yag, seker ve tuzdan kaçinin. Alkollü içecekler aliyorsaniz makul ölçüde kalin. Yiyeceklerinizi küçük lokmalar halinde yavas ve iyice çigneyerek yiyin ve bol bol su için.
 
Ayni saatlerde uyuyup uyanmayi aliskanlik haline getirin. Uykusuzluk çekiyorsaniz uykuyu aramayin, pesine düserseniz bir kus gibi uçup gider. Uyumak için yataginiza yatin. Sikinti, üzüntü, basarisizlik veya hatalariniza yatakta çözüm aramayin. O gün yasadiginiz güzel anlardan 5 tanesini tekrar hatirlayarak uyumaya çalisin.
 
Kendinizle olumlu diyaloglar kurun. Sorunlari saptayip, küçük parçalara ayirin, çözüm için seçenekleri belirleyin. Bir tanesini seçip, uygulayin. Sonuçlari degerlendirip, ögrendiklerinizi gözden geçirin, sonuç olumluysa kendinizi ödüllendirin, olumsuzsa baska seçenekleri degerlendirin. Stres yaratan durum / durumlari arkadaslarinizla, yakinlarinizla paylasin.
 
Öfkeliyken ani kararlar vermeyin! Geçmiste yasadiginiz olumsuz durumlari bugüne, bugünki olumsuzluklari da gelecege tasimayin.

BUNLARI BİLMİYOR MUSUNUZ?
* Yüzmek zayiflatiyorsa balinalar neyi yanlis yapiyorlar? Balinalar yüzerken ayni zamanda denizi süzerek beslenirler. Dolayisiyla aldiklari ile verdikleri kalori esittir ve belkide dengeli beslenme aslinda buna deniyor... Hem sisman bir balina gördügünü iddia eden birini duydunuzmu ki simdiye kadar? 

* Niçin yanlis çevrilen telefon numarasi hiçbir zaman mesgul çalmaz? Yooo... Kim demis? bazen çalabilir de... 

* Niçin falciya gitmeden evvel randevu alinir? Falci zaten gelecegimizi bilemez mi? Falciya gidecek kadar saf insanlar oldugu sürece falcilarin kendilerini yormaya ihtiyaçlari yok. Ayrica randevu vermek bir falcinin imaji için çok önemlidir. 

* Neden insanlar "gökyüzünde 400 milyon yildiz vardir" denince inandiklari halde; "dikkat boyalidir!" yazan bir yüzeyi elleriyle yoklarlar? Merak ve tembellik 400 milyon yildizi sayamayacagini bilen insan merakini bastirir ama boyayi kontrol etme sansina sahiptir ve bu sansi da kullanir... (meraklisina not: boya lekesi zor çikiyor!!!) 

* Isik 300.000 km/sn hizla yayildigina göre karanlik hangi hizla çökmektedir? Ayni hizla. 

* Isik hizinda giden bir arabada oturuyorsunuz, farlari yakinca ne olur? Eger geceyse önünüzü görmeye baslarsiniz... 

* Niçin fare kokulu kedi mamasi yok? Talep azligi nedeniyle. 

* Niçin uçaklarda parasüt yerine can yelegi vardir? Pratik olarak düsen bir uçaktan insanlarin parasüt ile tahliyesi kabin basincindan dolayi mümkün olmaz. Zaten ortalama 200 kisiyi, o karisiklikta, dakikada bir kisi olarak tahliye etmeyi basaracak olsaniz bile, bunu yapacaginiz sürede (3 saat 20 dakika) zaten uçak bir hava alanina varmis olur. Dakikada iki kisi tahliye etseniz 1 saat 40 dakika, yani yine de varir hava alanina. Can yelekleri ise zevahiri kurtarmak amaci ile konuyor bence :)) 

* Eger uçagin karakutusu kaza aninda parçalanmiyorsa, neden bütün uçak bu kutunun üretildigi maddeden yapilmamaktadir? Çok agir olur, uçagi havalandirmak mümkün olmaz. 

* Bunlarin tamamini akilci bir sekilde cevaplayabilen kaç akilli! vardir? En azindan bir tane... degil mi?... :))
(Bu engin arastirmanin yazari tarafimizca bilinmektedir. :)))

SPOR KÖSESi
SAMPiYON FENERBAHÇE!
2000-2001 sezonunun ve Milenyumun ilk sampiyonu, 42 yillik 1. Türkiye Ligi Tarihi'nin; kendi sahasinda oynadigi maçlarinin tamamini (17 maç) berabere dahi kalmadan kazanarak bir rekora da imza atan Sampiyonu yani FENERBAHÇE'yi ve FENERBAHÇELİLER'i gönülden kutluyorum! ZK 
SÖZÜN ÖZÜ
Kime asik olursaniz olun, aslinda güzel olan O degildir. O'nu güzel yapan sizin sevginizdir!...
ANATALYA Sirketler Grubu'ndan Haberler :
ANATALYA Iç ve Dis Ticaret Ltd. : Gida Ürünleri ve Ambalaj Teknolojileri ile ilgili otomatik ve manuel paketleme - ileri isleme - dilimleme - dolum - tartim ve etiketleme makinalari ve de sarf malzemelerinin ihracati ve ithalati konusunda faaliyet göstermektedir. 14 yillik tecrübesiyle Türkiye'nin heryerine yayilmis 5.000'den fazla müsterisine, dünyanin 5 kitasindaki 18 ülkeden 35 uluslararasi firmanin Türkiye ve bazi çevre ülkelerdeki tek yetkili distribütörü olarak satis ve servis hizmeti veren firmamizla henüz tanismadiniz mi? Lütfen arayin ki, size de kendimizi ifade edebilelim. Anatalya, Dünya Yumurta Birligi'nde Türkiye'yi temsil etmenin onurunu tasimaktadir. Ayrica 1.Nisan.2001 tarihinden itibaren Türkiye'nin ilk ve tek Meyveli DOGAL Soda ve Maden Suyu olan FRESA'nin Çanakkale'den Adana'ya kadar olan Ege ve Akdeniz Bölgeleri'nin tek yetkili distribütörü olduk. Izmir ve Antalya'daki Bölge Müdürlüklerimiz FRESA bayiligi taleplerinizi karsilamaya hazirdir. e-mail:  anatalya@anatalya.com.tr 
 

RE/MAX Etik Gayrimenkul Ltd. : Her türlü konut ve ticari gayrimenkul konularinda; alim - satim - kiralama - ekspertiz - danismanlik - dekorasyon - peyzaj ve evden eve tasimacilik servislerimizle hizmetinizdeyiz. Ister satici olun, ister alici yada kiraci, portföyümüzde bulunan satilik ve kiralik; son derece modern plazalar, akilli binalar, işyerleri, ofis katlari, depolar, fabrika binalari, arsalar, çiftlikler, villalar ve konutlar hakkinda daha detayli bilgi için, lütfen arayin. Arayin ki; 33 ülkedeki, 3.600 ofis ve 60.000 uzmani ile dünyanin en büyük gayrimenkul kurulusu olan RE/MAX'in avantajlarini size de sunabilelim. RE/MAX Etik ayrica, GSM Mobil Telefon Sistemlerinin Baz Istasyonlarinin alt yapi çalismalarinda da faaliyet göstermektedir. e-mail:  remax@anatalya.com.tr
 

ANAKOM Bilisim Teknolojileri Ltd. : Bir HOSTING Firmasi olan ANAKOM tarafindan, her türlü internet uygulamalari (web sitelerinizin veya sayfalarinizin tasarimi ve yapimi - internetteki kendi alanimizda web sitelerinizi veya sayfalarinizi yayinlama ve server'larimiza aktarma / e-mail adresleri temini / domain name satisi, vs...), elektronik ticaret uygulamalari, kendi markamiz olan "@n@com"  (ANACOM) Bilgisayar çesitleri, ETA-LOGO-LINK-MIKRO-NETSIS marka ticari programlar, MS Windows-MS Office-Novell-Linux isletim programlari, kurum içi bilgisayar aglarinin kurulmasi, süpermarket otomasyon sistemleri ve bilgisayarlarin satis sonrasi teknik servis destegi gibi hizmetler sunulmaktadir. Sirketler Grubumuzun www.anatalya.com.tr adresindeki web sitesi ANAKOM tarafindan tasarlanmis olup, internet üzerinde ANAKOM'un 1.250 MB'lik kendi alaninda yayinlanmaktadir, lütfen ziyaret ediniz. e-mail: anakom@anatalya.com.tr ve anakom@anakom.net
 

ANAPAK : Gida tipi PVC Stretch Film (baskili-baskisiz), Köpük Tabak, Shrinkli ve Laminasyonlu Vakum Torbalari, Aluminyum Folyo ve Kaplar, Shrink Film çesitleri (PVC, Polyolefin, PE), Seffaf Gida Kaplari, Plastik Ürünler, Çöp Sisler, Suni Bagirsak çesitleri vs... benzeri yüzlerce ürünle hizmetinizdeyiz. e-mail: anapak@anatalya.com.tr 
 

ANATAD : Yumurta, tavuk, taze sebze ve meyva, kuru gidalar, süt ürünleri, salça, zeytinyagi vs... ürünlerin ihracati ile sucuk-salam-sosis-jambon üretiminde kullanilan gövde yagi ve suni bagirsak çesitlerinin ithalati konularinda hizmet vermektedir. e-mail: anatad@anatalya.com.tr 
HOSÇAKALIN, 
SEVGIYLE KALIN ve 
HAYATIN YANINIZDAN GEÇiP GiTMESiNE ASLA iZiN VERMEYiN!...
