29. HAFTALIK (16-22.07.2001): Her hafta alacağınız bu "HAFTALIK"ları asla biriktirmeyin! Daha yaşanası bir Türkiye ve dünya için harcayın, paylaşın. Unutmayın ki sevgi, bilgi ve tecrübe paylaştıkça değerlenir. Eğer "HAFTALIK" göndermemi istemiyorsanız, konu kısmına "REMOVE" yazarak geri gönderin. Eski sayılardan edinmek isterseniz, lütfen bildirin. Vakit ayırıp okuduğunuz için teşekkür ederim. (22.Temmuz.2001-İzmir) ZK
***********************************
*Not: Bu sayfada Türkçe karekter hatasi görüyorsaniz, yukaridaki GÖRÜNÜM menüsünde KODLAMA'ya girin ve DiGER kismina giderek TÜRKÇE (ISO)'yu tiklayin!
"**********************************
 

"Randevuya her zaman zamanında gelmek, ötekinin gecikmesini onun yüzüne vurma sanatıdır." Liverpool Echo
 

***********************************
 

BARDAĞIN DOLU KISMI
 
Sevgili Dostlar,
 

İnanın, "Bardağın Dolu Kısmıyla" uğraşmak, boş kısmıyla uğraşmaktan çok daha zordur. "Kendine güven" ister, verilen sözlere de güvenmek ister. Hamdolsun ki, bizim kendimize güvenimiz tam, ama "Güçlü Ekonomiye Geçiş Programı"nın başarıya ulaşması için Reel Sektörün, Ekim'2001 itibarıyla atağa geçeceği ve istihdamın artacağına dair verilen sözlerin, hiçbir doyurucu gerekçe gösterilmeden bu yılın sonuna ertelenmesine duyduğum tepkinin bir ifadesi olarak bu hafta ekonomi konusunda bir yazı yazmamaya karar verdim. Dilerim önümüzdeki hafta, bu konuda içinizi ve tabii ki içimizi aydınlatacak güzel şeyleri paylaşıyor oluruz.
 
* * * * *
 
Bu köşenin sürekli okuyucuları bilirler, son üç ayı genellikle İzmir'de geçirdim. Yeni kurduğum Ege Bölge Müdürlüğü için, yolun başında her zaman gösterdiğim özenin gereği olarak, bir de Egeli olmanın getirdiği hissiyatla İzmir'de mutlu günler yaşıyorum. Çünkü yaklaşık 100 gün önce, İzmir'de ANATALYA adına ektiğim tohumlar filizlendi, çiçek açtı. Dilerim yakında meyve vermeye de başlayacak. İnsanın, son derece ağır bir kriz ekonomisinin yaşandığı, onbinlerce işyerinin kepenk indirdiği Türkiye'de, yeni bir işe soyunması sanırım pek sıradan sayılmaz. Eh, biz de sıradışıyız zaten...
 
FREŞA Meyveli Soda ve ŞEKER SU'dan sonra, şimdi de gerçek bir dünya devi, güvenilirlik ve saygınlığın doruğundaki bir markayı, "VARTA" Pilleri'ni, "Ege Bölgesi Distribütörü" kimliğiyle satmaya başlıyoruz. Başta Türk Silahlı Kuvvetleri ve Türk Hava Yolları olmak üzere, Türkiye'nin en önemli kurum ve kuruluşlarını, "Referans Listesi"nde barındırmaktan gurur duyan VARTA'nın Distribütörlüğünü üstlenmekten, biz de onur duyuyoruz. ANATALYA'ya güvenen tüm dostlara, huzurunuzda şükranlarımı sunuyorum. Allah utandırmasın.
 

* * * * *
 
Size kızları, Karşıyaka'sı, Kordon'u, Çeşme'si, Foça'sı, Kadifekale'si, imbatı, meltemi, börülcesi, balığı, gevreği, tulum peyniri, domatı ama en güzeli aydın ve hoşgörülü insanlarıyla yaşanası bir kentten, İzmir'den, sıradışı bir portre sunmak istiyorum. Daha doğrusu, yaşanmış üç ayrı anıyı sizinle paylaşmayı ve neden İzmir'de yaşamaktan bu kadar mutlu olduğumu anlamanızı istiyorum. Bu güzel kentte yaşamanın verdiği mutluluğu size hissettirecek farklılıklardan biri de Trafik Polisleridir. Ne oldu? Çok mu şaşırdınız? Şimdi okuyacaklarınızdan sonra şaşkınlığınız geçecek ve bana hak vereceksiniz, inanın. Hatta, eğer sürücü iseniz ve henüz İzmir'i görmediyseniz, bir an önce gitmeye can atacaksınız.
 

İlk anı benden; yıllar önce birgün, Aydın'dan İzmir'e doğru araç kullanıyordum. Torbalı yakınlarında, yolun kenarında Fransız plakalı bir araçta radar olduğunu farkettiğimde artık çok geçti, çünkü 130 km. hızla yol alıyordum. Biraz ilerde, Tire yol kavşağında bir ekibin çevirme yaptığını gördüm ve kaderine razı bir kurbanlık gibi yavaşladım. Durdum, camımı açtım ve memurun hiç de sıradan olmayan güleç tüzüyle karşılaştım. "İyi günler Beyefendi, çok üzgünüm ama hız sınırını aştığınızı tesbit ettik, lütfen ekip aracina teşrif eder misiniz?" diyen Trafik Polisinin bu nezaketini, "her halde yeni mezun olmuş bir memur, keşke hep böyle kalsa!" öngörüsüyle değerlendirip ekip aracına gittim. 
 

Biraz önceki güleç yüzün bir kopyası, hayır! hayır! aslı, beni karşıladı. Son derece kibar bir Başkomiser, "iyi günler efendim, biliyorsunuz Ülkemizdeki trafik kazalarının çoğu aşırı hız nedeniyle meydana geliyor. Bu yüzden biz de, sorumlusu olduğumuz bu karayolunda hız kontrolü yaparak kazaları azaltmaya çalışıyoruz. Çok üzgünüm ama biraz önce radarımız sizin de hız limitinin üzerinde seyrettiğinizi tesbit etti. Maalesef size 500 TL. ceza yazmak zorundayım, ama eğer bizim hata yaptığımızı düşünüyorsanız, itiraz edebilir ve dava açabilirsiniz, karar sizin, ödeyecek misiniz?" şeklinde bir konuşma yaparak beni şok etti. Şaşkınlığımı saklamaya bile gerek görmeden şunları söylediğimi anımsıyorum; "Başkomiserim, siz ve memurlariniz benim bugüne dek gördüğüm en kibar ekipsiniz. Bu yüzden dava açarak sizinle mahkemede karşılaşmayı asla düşünemem, hemen para cezamı ödeyeceğim. Ayrıca bilmenizi isterim ki, bundan böyle ne zaman bu yolu kullanacak olursam, sizin karşınıza tekrar suçlu olarak çıkmamak için asla hız limitini aşmayacağım, söz veriyorum." Başkomiserin yüzündeki, görevini başarıyla tamamlamış insanların mutluluğunu, hayatım boyunca unutmadım ve neredeyse 20 yıl geçti ama, asla o bölgede 90 km.'den hızlı gitmedim.
 

Daha sonra İzmir'de bu olayı anlattığım taksicilerin hepsi (çok ilginçtir) bana ortak bir soru yönelttiler; o ekibin plakası 35-AA-888 miydi? Evet, plaka doğruydu. O başkomiser ve ekibi tüm İzmirli sürücülerin gönlünde taht kurmuştu ve herkes o ekibin karşısına suçlu olarak çıkmamak için daha dikkatli araç kullanıyordu.
 

Geçenlerde bu anımı paylaştığım dostum, Sayın Kıral BENK de bana yaşadığı bir başka anıyı anlattı. Kıral Bey, iş için geldiği İzmir'de, görüşmeleri uzayınca geceyi geçirmek için bir otelde kalmaya karar vermiş. Daha önceden bildiği bir otel de olmadığı için, aracıyla hemen yol kenarında duran bir Trafik Polisine yanaşmış ve camını açarak sormuş; "afedersiniz memur bey, buralarda klimalı ve temiz bir otel var mı acaba?, ben yabancıyım da." Memur önce sıcak bir "hoşgeldiniz" dedikten sonra itiraza bile meydan vermeden motosikletine binmiş ve "beni takip edin lütfen" diyerek yola koyulmuş. Kıral Bey şaşkın ama mutlu bir şekilde, önündeki polis eskortunun eşliğinde bir otelin önünde durduğunde memurun ikinci sürpriziyle karşılaşmış; "efendim, benim adım Sedat, uzun zamandır bu bölgede görev yapıyorum, lütfen resepsiyondaki görevlilere selamımı söyleyin ki size iskonto da uygulasınlar" demiş ve gayet saygılı bir selam vererek uzaklaşmış. Hayatında böyle bir polis nezaketiyle ilk kez karşılaşan Kral Bey, resepsiyondakilere bu selamı iletince fiyat listesinde 35 milyon lira olan oda ücreti yerine de 12.500.000 TL. ödemiş, bakar mısınız İzmir'e?
 

Son anının yaşanması çok yakın bir geçmişe dayanıyor. Bizim bir kamyonumuzla Karşıyaka'ya mal götüren arkadaşımız Serkan TEKE, vapur iskelesinin önündeki yoğun yaya trafiğinin yaşandığı trafik ışıklarında, sağdaki aynayla bir Trafik Polisinin omuzuna çarpmış. Aslında memur aynaya çarpmış ama Serkan panikte tabii, "hiç polis suçu üstlenir mi?" Memur hemen aracın sol tarafına yönelmiş, Serkan da camı açmış ve gardını almış, ne olur ne olmaz diye! Ne de olsa o bir İstanbul şoförü... Ama o da ne? Memur ne dese beğenirsiniz? "Özür dilerim efendim" demiş, "benim hatamdı."
 

Şimdi söyleyin bakalım, Trafik Polislerinin bile sıradışı olduğu İzmir'de, insan daha mutlu yaşamaz mı? 
 

* * * * * 
 
Sağlık, mutluluk ve hayırlı işler diliyorum, hosçakalın, sevgiyle kalın. 
 

 

Zafer KARADAĞ 
Yönetim Kurulu Başkanı
 
ANATALYA Şirketler Grubu
"gıda sektörü-ambalaj-gayrimenkul-bilgisayar-gsm-ihracat-ithalat"
 
www.anatalya.com.tr  - anatalya@anatalya.com.tr
İstanbul / tel: (0212) 659 25 25 - fax: (0212) 659 23 49
İzmir      / tel: (0232) 479 78 70 - fax: (0232) 479 71 74
Antalya / tel: (0242) 312 37 00 - fax: (0242) 312 49 47
*****************************************
 

SEVGi KÖŞESi
Dostlar, aşağıdaki yazıyı bir erkek yazar değil de, bir hanım yazdığı için "SEVGİ KÖŞESİ"ne taşıdım ve bu hoşluğu sizinle paylaşmak istedim. Dilerim beğenirsiniz. ZK 
İşte KADINLAR!

Biriyle tanıştım. Çok hoş. Galiba o da benden hoşlandı. Bakışlarından anladım. Hem, hoşlanmasa neden telefonumu istesin? Acaba arayacak mı? Aslında ben de onu arasam olur ama çok hevesli olduğumu anlamasın. 
Aradı. Sesini duyunca çok heyecanlandım. Saçma sapan konuştum. Sanki beklemediğim bi telefondu. Ya aptal olduğumu düşünüp bi daha aramazsa. Her an aklımda. Çok yakışıklı. Saçlarının önü dökük. Tam beğendiğim gibi. 
Nihayet tekrar aradı. Akşam buluşuyoruz. Heyecandan ölüyorum. Ne giyeceğim ben şimdi? Çok güzel olmalıyım. Vurulmalı. Kahretsin, saçım hiç güzel olmadı. 
Harikaydı. Gözleri çok güzel. Çok da güzel bakıyor. Galiba, aşık oluyorum. Adını duyduğumda bile avuçlarım terliyor. Bugün elimi tuttu. Ölüyorum zannettim. Aşığım. Kesinlikle. O da bana. Eminim. Sanki birbirimiz için yaratılmışız. Ten uyumu dedikleri bu olmalı. Ya ona hiç rastlamasaydım. İki dakikada bir telefonu kontrol ediyorum. Mesaj var mı? diye. Gelen mesajları alt alta yazsam, harika bir aşk şiiri çıkar ortaya. Tabii benim gönderdiklerimden de. 
Çok iyi anlaşıyoruz. O'nun sevdiği her şeyi seviyorum. Müthiş biri. Beni çok seviyor. Her an beni düşündüğünü söylüyor. Ben de onu. O'na çok güveniyorum. O'nun dışında başka şeylerle uğraşmak zorunda kalmaktan nefret ediyorum. Her an yanında olmak istiyorum. Arkadaşlarımı atlatip onunla buluştum. Her şeyi biliyor. Hayranım.

* * *

Bugün arkadaşlarıyla maç seyredeceklermiş. Bozuldum. Maç benden önemli mi? Eski sevgilisi nasıl biriydi acaba? Bugün sadece 6 defa aradı. Oysa dün 8 defa aramıştı. Allah'ım çok mutsuzum. Çok mutluyum. Çok mutsuzum. Acaba benden öncekilere de aynı şeyleri söylüyor muydu? O'nu çok seviyorum, ama o benimle yeterince ilgilenmiyor. Saçlarımın ucunu 1 cm. kestirdiğimi fark etmedi bile. Çok mutsuzum. Beraberken televizyon seyrediyor. Eskiden sadece gözlerime bakardı. Beni aldatıyor olabilir mi? 
Harika bir gün geçirdik. Birbirimizi çok seviyoruz. Gece yatınca düşündüm de, akşam yemekte bir an arka masadaki kıza baktı galiba. Saçlarımın rengini bir ton daha açmalıyım. Evet. Artık eminim. Beni sevmiyor. Saçımın rengini açtığımı
anlamadı, ''Sen makyajını mı değiştirdin?'' dedi. Ölsün istiyorum. Hayır. Önce ben öleyim, o da vicdan azabından ölsün.

Beni aldatıyor. Kesinlikle. Gerçi elimde hiçbir ipucu yok ama, eminim. Hem neden aldatmasın? Erkek değil mi? Çok mutluyum. Şüphelerimde haksızmışım. Uzun uzun beni ne kadar sevdiğini anlattı. Ben de onu seviyorum. Ben de onu aldatmalıyım. Görür o gününü. Sürekli dır dır ettiğimi söyledi. Kıskançlığımdan bunalmış. Çok mutsuzum. Bugünden itibaren başka biri olacağım.

Beni zıvanadan çıkaran kendisi. Sürekli başka şeylerle meşgul. İşi, arkadaşları, maçlar, arabası, televizyon... O halde neden benimle birlikte? Ayrılmamız lazım. Ondan nefret ediyorum. Allah'ım ya beni terkederse? İki gündür beni sevdiğini söylemedi. Başka birine aşık olmuş olabilir mi? Çok mutsuzum.

Bir kucak çiçekle geldi. Beni seviyor. Ben de onu. Zaten ne yapıyorsam aşırı sevgiden yapıyorum. Aşırı sevgimin bir faydasını görmemiş. ''Beni normal sev'' dedi. Ruhsuz. Allah'ım ben bu adamı nasıl sevdim? Aşkın, 'a'sından haberi yok.

* * *

Benim gibi bir kadına bu nasıl yapılır? Çok bencil. Nasıl daha önce fark etmedim? Yıllarım ziyan oldu. Bunun acısını çıkarmalıyım ondan. Ona bir oyun edeceğim, hiç unutamayacak. Allah'ım, onu kaybetmek istemiyorum. Kel kafalı, patlak gözlü ne olacak. Beni bir gün bile mutlu edemedi. Onu başkasına yar etmeyeceğim. Dokunduğumda tüylerim diken diken oluyor. Sinir şey. Onu hiçbir zaman sevmedim zaten. Terk ediyorum. Kesin kararlıyım. Hayır, terk etmiyorum. Ona hayatı zindan edeceğim. Yarın bütün yaptıklarını bir bir yüzüne haykıracağım. Onu çok sevdim. Bunu hiç anlamadı. Duygusuz. Sesini bile duymak istemiyorum.

Neden aramıyor acaba? İnanamıyorum. Ortada hiçbir şey yokken benden ayrılmak istediğini söyledi. Asla ayrılmam. Onu çok sevdiğimi söyledim. Öldürmek istiyorum. Aşkımdan ölmeli, ayaklarıma kapanmalı. Bu ilişki ancak o zaman
bitebilir. (Pakize SUDA - Hürriyet)
*************************
ŞiiR KÖŞESi
Miras

Karşılıksız sevdalardan usandım,
Artık unutacağım bankadaki kızı.
Beni seven birisini bulacağım,
Varsın cüce boylu olsun;
Çipil gözlü, yumuk gözlü,
Varsın saz benizli olsun.
Paşa gönlüm dileyince,
Kolları boynuma dolansın yeter.
Alacağım ellerini ellerime,
Parmak uçlarını sevdiğim çitlenbiğim,
Çipil yüzlü, çirkin yarim.
Cüce boylum, iki gözüm gel diyeceğim.
O'na sevdalardan yana, mutluluktan yana,
Oynak türküler söyleyeceğim.
Sonra gerdeğe gireceğim çirkin yarimle.
Eğer yine unutamazsam bankadaki kızı,
Kafayı çekip de bir akşam,
Kapısına gideceğim,
Gel işte gör diye, gözünün önünde,
Üç kurşun sıkıp, bu kara sevdayı öldüreceğim.
Biliyorum, bankadaki kız,
Beni sevmediğine pişman olacak.
Kalbinde ince bir sızı,
Dudaklarında mısralarım,
Ulu bir sevdadan miras kalacak.

                             Erdogan ALKAN
**************************
ŞiiR KÖŞESi (2)
Selam;

Bir kutu dolusu yaşam gönderiyorum sana, 
Sade bir kurdeleyle süslenmiş. 
Çöz kurdeleyi ve kaldır yavasça kutunun kapağını... 
Kocaman bir fırça ve bin renk koydum kutuya, 
Bir cennet resmi yapıp, içine gir diye...
Düşler serpiştirdim gizlice, 
Düş kurmayı unutma diye.
Bir tane de elma şekeri yerleştirdim,
İçindeki çocuğu yeniden tadabil diye... 
Güneşin batışını, billur suyun sesini, 
Kırmızıyı, gelinciklerin saflığını, 
Taze ekmeğin kokusunu ve 
Bir gülümsemenin sıcaklığını da sığdırdım,
Ruhlarımız aç kalmasın diye... 
Kutuya biraz da sevecenlik koydum, güçlü ol diye, 
Çünkü acımasız olan güçsüzdür. 
Beyaz bir güvercin uçup, kendi kondu kutuya, 
Barışı ve özgürlüğü sunmak için... 
Bir buket sevgi, bir yudum aşk ve 
Yarım bir elma da koymadan edemedim, 
Paylaşmayı anımsayalım diye...
Sevdiklerimize onları sevdiğimizi söylemek için, 
Yarını beklemeyelim,
Hemen şimdi, bunu yapalım diye...
İçtenliği, umudu, neşeyi, bağışlayıcılığı, 
Özgüveni ve açık yürekliliği unutmadım, 
"Ben" in dışına çıkıp, "bize" ulaşabilelim diye... 
Son olarak da bir kart iliştirdim kutuya, 
Bak, bu kartta neler yaziyor; 
"Bu kutunun kapağını her kaldırdığında, 
Yaşamla ilgili yepyeni şeyler keşfedeceksin.
Yaşamak için yarını bekleme, 
Al yaşamı kollarının arasına ve sımsıkı sarıl.
Yaşamdan yalnızca almak yerine, ona bir şeyler ver.
Kısacası, bütünüyle 'insan' ol. 
Unutma! Yaşam, dokuması henüz tamamlanmamış, 
Olağanüstü güzellikte bir duvar halısıdır ve 
Sana ait olan boşluğu, yalnız sen doldurabilirsin. 
Kimseyi kırmamak ve üzmemek şartıyla, 
İstediğin herşeyi dene :)) 
Birgün sonsuzluğun bulutlarına oturduğunda, 
Ne aklın kalsın, ne de kırık bir yürek :))
Hadi! hemen başla...
 

(İnternetten alınmıştır, yazarı bilinmiyor.)
****************************
 

HAFTANIN FIKRASI
 

Kemal Derviş, cehennemin bekçiliğine atanmış. Cennetin bekçiliğine atanan Tarım ve Köyişleri Bakanı Hüsnü Yusuf Gökalp de, Derviş'i ziyarete gelmiş cehenneme. Bir de bakmış ki, sinsi talanları, iri yalanları ve faili meçhul cinayetleriyle ünlü bir siyasetçi; bir elinde viski şişesi, kollarının arasında çırıl çıplak bir genç kız, keyfediyor... 
 
Gökalp;
 
- "Bu da ne böyle Sayın Derviş, bula bula bulduğunuz ceza bu mu; gizli katil, sinsi talancı ve açık yalancı siyasetçilere?" diye homurdanınca,
 

Kemal Derviş;
 

- "Görünüşe aldanmayın Sayın Gökalp" demiş, "viski şişesinin dibinde bir delik var ama genç kızınkinde YOK!"
************************************
SAĞLIK KÖŞESi
Günde 2 greyfurt kanserden koruyor!

Alkol, sigara, ızgara, tatlılar ve doymuş yağlar kanser riskini arttırıyor... 
Sebze, meyve ve lifli besinler kanserden koruyor... 
'Bu hastalığa karşı en etkili meyve hangisi?' denildiğinde ise tüm uzmanlar birleşiyor: Greyfurt...

Sağlıklı ve dengeli beslenme şüphesiz pek çok hastalığı önlemede önemli rol oynuyor. Kanserde ise sebze, meyve ve lif zengini yiyeceklerden oluşan bir beslenme programı, koruyucu etkenlerin başında geliyor. Amerikan Kanser Enstitüsü, sebze ve meyve ağırlıklı beslenmenin mide, bağırsak, akciğer, rektum, prostat ve yemek borusundaki kanser riskini azalttığına dikkat çekiyor. Uzmanların üzerinde durduğu bir başka konu da yanlış beslenmenin kanser riskini arttırdığı. Cerrahpaşa Tıp Fakültesi Onkoloji Anabilim Dalı Öğretim Üyesi Prof. Dr. Bülent Berkarda'yla kanser ve beslenme ilişkisini konuştuk. İşte Berkarda'nın kanserden korunmak için önerileri:
     
Izgara ete dikkat! Beslenme, kanseri ne oranda etkiler? Kanserin nedeni yüzde 80 dış etkenlerdir. Bunlar arasında beslenme ve yaşam tarzının payı çok büyük.
     
Hangi besinler sakıncalı? Proteinler çok fazla kanser yapıcı değil. Özellikle beyaz etin bir sakıncası yok. Ancak kırmızı ette bulunan 'doymuş' dediğimiz 'hayvansal yağlar'ın kanser yapıcı etkisi var. Tereyağ, iç yağ, margarin gibi doymuş yağlar, 'prostaglandin' dediğimiz hormonların yapılmasında yapı taşıdır. Prostaglandinler iyi ve kötü olmak üzere ikiye ayrılır. Kötü prostaglandinler hücreye toksik (zehirli) etki eder. Hücre zarını bozar, DNA'sına zarar verir. 
     
Bu etkiyi yok etmek mümkün mü? Evet. Doymamış yağ asitleriyle iyi prostaglandinlerin oluşmasını sağlayabiliriz. Örneğin zeytinyağı yiyeyerek. Ayrıca balıkyağı, özellikle Omega 3 yağı (marketlerde bu adla satıldığı gibi, fındık, fıstık, keten tohumu ile somon, uskumru, sardalya, mezgit gibi balıklarda da vardır) gıdalarda bulunursa iyi prostaglandinler oluşur. Bu 3 yağı tercih ederseniz kanseri bir ölçüde önlersiniz.
Izgara ette kanser riski var mı?: Bazı maddeler vücutla temas ettiklerinde mutlaka kanser yapıyorlar. Bunların başında katran hidrokarbonları geliyor. Petrol ve sigaranın dumanından çıkan katranı kastediyorum. Et kömürde pişirilirken cızır cızır yağ akar... İşte bu yanmış yağda da bu hidrokarbonlar var. O yağ akar, tekrar ete yükselir veya etin içinde birikir. Izgara etteki risk bu nedenledir. Onun için mangalda pişmiş et sakıncalı.
Karbonhidratların (tatlılar, şekerler) kansere etkisi nedir? İki türlü karbonhidrat var. Birinci grupta şeker, ekmek, hamur işi, baklava gibi tatlılar. Bunlar kan şekerini yükseltir, yükselince vücut buna uyum sağlayamaz ve şekeri düşürmek için insülin salgılar. İnsülin de kötü prostaglandin yaptırır. 
Başka alternatif olabilir mi? İkinci grup karbonhidratlar. Yani insülin deşarjını fazla yapmayan, sebze ve meyvelerde bulunan karbonhidratlar. Örneğin, tatlı yerine havuç, kereviz, fasulye yeyin. Meyvelerden portakal, elma, erik, greyfurt en yararlı olanları. Muz, üzüm, incire dikkat, çünkü çok şeker içeriyorlar.
İşte savaşçı besinler... Hangi yiyecekler kanser savaşçısı?: Zeytinyağı, sebze ve meyveler. Bazı sebzelerin içinde kansere karşı koruyucu maddeler var. Örneğin, lahanagillerde kanseri önleyen maddeler var. Lahana, brokoli, kereviz, karnıbahar, Brüksel lahanası, narenciyelerden portakal, mandalina, limon ve özellikle de greyfurt. Greyfurtun suyu, beyaz lifleri kansere karşı koruyan 'bioflavonoit' maddelerini içeriyor. Bu maddelerden ikisi kuersetin ve hesperidim. Bunlara 'yaşamsal sarı maddeler' deniyor. Bu aynı zamanda portakala sarı rengini veren madde. Bir kişi günde 2 greyfurt yerse kansere karşı korunma ilacı alıyor anlamına gelir. Amerika'da kuersetinle kanser ilacı yapılıyor. Domatesteki likopen adlı madde de prostat kanserini önleyici etkiye sahip.
Vejetaryenlerde kanserin az görüldüğü doğru mu? Evet, vejetaryenlerde kanser, et tüketenlerden daha az görülüyor. 
Berkarda'nın 5 hayati öğüdü:
.   Her gün tatlı yemeyin.
.   Kebabı ayda 1 yiyin.
.   Günde 2 tane greyfurt yiyin.
.   Günde en az 3 gram C vitamini alın.
.   Ailesinde kanser olan kişiler bol sebze, meyve ve selenyum hapları gibi koruyucu maddeler almalı.     
     
Hangi besin, hangi kanseri önlüyor? 
KANSER ÇEŞİTLERİ ve KORUYUCU BESİNLERİ:
Akciğer kanseri: Havuç, yeşil sebzeler, C vitamini.
Bağırsak kanseri: Kabak, lahana, Brüksel lahanası, brokoli, turp, süt ve probiyotik yoğurt.
Mide kanseri: Soğan, sarmısak, kereviz, marul, sebze ve meyveler, süt ve probiyotik yoğurt.  
Prostat: Domates, greyfurt, karpuz.
Mesane: Başta havuç, tüm sebzeler.
Meme kanseri: Ispanak, pazı, marul, limon, portakal suyu, kuru baklagiller, bezelye.
Pankreas kanseri: Sebze ve meyveler, pirinç, tahıl.
Ağız kanseri: Sebze ve meyveler.

'İçerek' kanser olmamak için...
Sigara ve alkollü içecekler kanseri de beraberlerinde getiriyorlar... Ancak çay ve kahvede bile tehlike var. Bülent Berkarda'ya sorduk...

Alkolün kansere etkisi ne oranda?
En önemli kanser yapıcı madde sigara, ikincisi ise alkol. Sigara kadar tehlikeli değil ama kanserlerin yüzde 5'ine neden oluyor. Tabii devamlı içenleri kastediyorum. Arada bir, tek kadeh alınan alkol değil. Alkolün kanser yapması için yoğun alınması lazım. Örneğin her gün birkaç kadeh.

Hangi kanserlerin nedeni alkol?
Ağız, gırtlak, yemek borusu ve karaciğer kanserleri... 
     
Çay ve kahvenin etkisi nedir?
Kahve çok içilirse mide ve pankreas kanseri yapıyor. Çay, normal içilirse bir şey yapmıyor ama Erzurum usulü içilirse yemek borusu kanserine neden oluyor. Erzurum'da gırtlak ve yemek borusu kanseri çoktur. Bunun nedeni çayın çok sıcak, çok sık içilmesi. İçiş tarzı da önemli. Çünkü küçük kadehlerle direkt gırtlağa fırlatıyorlar. Gırtlakta sıcak darbe oluşuyor. 
     
Mide ve barsak kanserlerinin artması beslenme alışkanlıklarına bağlı mı?
Tabii ki... Örneğin mide kanserinin en sık görüldüğü yer Japonya. Nedeni Japonlar'ın çok tuzlu, çiğ ve balık yemeleri. Doğu Avrupa'da da mide kanseri çok. Çünkü çok salamura, tuzlu, turşulu gıda tüketiyorlar... Akdeniz ülkelerinde ise kanser daha az... 

Probiyotik yoğurt yiyin, süt tüketin!
Probiyotik (Bizde de üretilen LC1 gibi) yoğurtlar sindirim sistemi kanserlerini büyük ölçüde engelliyor. Probiyotik yoğurtlar, bağırsak florasını koruyucu yararlı bakterilerin çoğalmasını sağlayan elementler içeriyor. İnek sütü ve süt ürünlerinin tüketilmesi de çok önemli. Uzmanlar kansere karşı her gün yarım litre inek sütü tüketimini öneriyor. 
MEME KANSERİ
Kadınlarda en sık rastlanan kanser türü. Her yıl binlerce kadın meme kanseri teşhisiyle hastaneye başvuruyor. Erken teşhis sayesinde birçok kadın bu hastalıktan kurtuluyor. 
Kimler risk altında?
.   40 yaşın üzerindeki kadınlar
.   Anne veya kız kardeşlerinde meme kanseri bulunanlar
.   Hiç çocuk sahibi olmayanlar
.   İlk çocuklarını 18 yaşın altında veya 30 yaş üzerinde doğuranlar
.   Östrojen kullananlar 
.   İlk adetini erken yaşta görenler
.   Alkol kullananlar     
     
Ne yapmalı?
.   20-39 yaş arası kadınlar ayda bir elle meme muayenesi yapmalı, her 3 yılda bir doktor tarafından muayene edilmeli
.   40 yaş üzeri kadınlar ayda bir elle meme muayenesi yapmalı, yılda bir kez doktora gitmeli
.   Yılda bir kez mamografi çektirilmeli
.   Bol yeşil sebze yenmeli, zeytinyağı tercih edilmeli, A vitami alınmalı     
     
Ne zaman şüphelenilmeli?
.   Göğüste ele gelen kitle
.   Meme derisi üzerinde kalınlaşma, çökme veya çekilme
.   Meme başından gelen berrak veya kanlı akıntı
.   Ailede meme kanseri olması     
     
'Asla umutsuzluğa kapılmayın'
Violet Aroyo'nun annesi de, teyzeleri de kanserden ölmüştü... O ise meme kanserinin karşısında dimdik durdu ve kurtuldu...

"Ne annem, ne de teyzelerim 50 yaşını görebildi... Kanserden öldüler... Ama ben 80'ime kadar yaşamaya kararlıyım. Kanser benim hayatımdan hiçbir şey götürmedi. Aksine kazandırdı. Artık kendime daha çok bakıyorum. Hatta bazı arkadaşlarım ameliyattan sonra daha da güzelleştiğimi söylüyorlar. Hiçbir şeyin stres yaratacak kadar önemli olmadığını öğrendim."
Bu sözler 34 yaşında yakalandığı meme kanserini yenen ve şimdi 40 yaşında olan Violet Aroyo'ya ait... 6 yıl önce ortaya çıkan hastalığını yenen Aroyo, şimdi meme kanserine yakalanan kadınlara yardım elini uzatıyor. Türk Meme Hastalıkları ve Meme Kanseri Vakfı'nın (TÜMKAN) kurucularından olan Yüksek Hemşire Aroyo, kadınların bilinçlenmesi için eğitim toplantıları ve kampanyalar düzenliyor. Kanser teşhisi konulmasının kendisi için sürpriz olmadığını belirten Aroyo şunları söylüyor: "Ailemde 5 kişiyi bu hastalıktan kaybettim. Risk grubundaydım ve 6 ayda 1 rutin kontrol yaptırıyordum. Anne ve teyzelerimi kaybettikten sonra sıra bana mı geliyor demeye başlamıştım. Sonunda ortaya çıktı ve 2 göğsüm birden alındı." 
     
'Kendinizi mutlu edin'
Kanseri yenme sırrını ise şöyle açıklıyor; "Hiçbir zaman 'ben kanserim' demedim. 'Kanser oldum, hayat bitti' diye bir şey yok. Bu gerçekle karşı karşıya kaldığınız gün, alışverişe çıkıp kendinize güzel kıyafetler alın, kuaföre gidin, akşam güzel bir yemeğe çıkın. Size en büyük yardım yine kendinizden gelir..."
(İnternetten alınmıştır.)
******************************
BUNLARI BİLİYOR MUSUNUZ?
Merhaba,
 

Anladığım kadarıyla (usa.net)'de e-mail adresi olan arkadaşlar, (usa.net)'in 31.Temmuz.2001'den sonra paralı olacağını duyurması nedeniyle bu adreslerinden vazgeçecekler. Fakat orada bulunan mailleri nasıl alacaklar? 
 
Bunun için öncelikle outlook express programını açıp, araçlardan hesapları tıklayıp, ekle-posta yapıp, gelen sihirbaz yardımıyla (usa.net) mail adresiyle şifreyi, gelen ve giden mail adreslerini yazıp, hesabı oluşturmak gerekiyor. Daha sonra, gönder/al butonunu tıkladıktan sonra, sana oradaki klasörleri yüklemek isteyip istemediğini soracaktır. Evet dediğinizde gelen giden mailler, hatta silinmiş olanlar bilgisayarınıza kaydedilmiş olacak. 
 
Mail adresinizi 31 temmuzdan sonra kullanamasanız bile, maillerinizi arşivleyip saklamış olacaksınız, kolay gelsin...
 
Musa DÜZGÜN (İnternetten alınmıştır)
****************************
SPOR KÖŞESi
"19.07.1907 saat 19.07", Fenerbahçe'nin kuruluş tarihi kabul edilerek tüm dünyada "19.Temmuz - Fenerbahçeliler Günü" olarak kutlanmaya başlandı. Tüm Fenerbahçelileri kutluyor, diğer takımların taraftarı olan değerli okurlarıma da hoşgörüleri için teşekkürlerimi sunuyorum. ZK
****************************
SÖZÜN ÖZÜ
"Gerçek dostlar yıldızlara benzerler, karanlık çökünce ilk onlar gözükürler." Anonim
****************************
KONUK YAZAR KÖŞESi
 

Bizde yaş 18'e gelince, sürüler halinde Bodrum'a, Marmaris'e gidilir. Niyet belli! 15 gün orada kalınır. İlk 5 gün güzel kadınlara asılır herkes. Olmayınca şişman Alman kadınlarda şans denenir... Son günlerde ise pansiyoncu kızlara asılınır... Ben de o niyetle Marmaris'e gitmiştim. Orda bir turist kıza sordum, "Would you like you to swim with me baby?" diye. Bu cümleyi kurana kadar da canım çıktı. Kız bana "Thank you" demez mi? Ulan ben onca yıldır İngilizceyi bu "Thank you" için mi öğrendim? 

EZAN VE TOP

İlkokul çağlarımda sokakta arkadaşlarımla top oynarken, annem hep balkondan çağırır: "Oğlum Beyazıt ezan okundu, eve gel." O zamanlar namaz da kılmıyorum. Neden ezan okununca eve gidicem? O dönemde ezan okunurken benim gibi eve gitmeyip top oynayan arkadaşlarımı tanıyor musunuz?: Hakan Şükür, Sergen, Hami, Aykut, Hagi... Peki, benle beraber ezan okunurken eve giden arkadaşlarımı taniyor musunuz: Ben, Yasar, Nuri, Öztürk... 

MEMLEKET NERESİ ABİ? 

Plajda tüm yabancı erkekler sırtüstü yatarken, Türk erkeği yüzüstü yatar. Bir de beline havlu dolayıp, altından don değiştirmeyi başarır. Sanki orası Şengül Hamamı. Herkes terlik giyerken, Türk erkeği plajda tokyo giyer. Plajda genelde yabancılar kitap okur, Türk erkeği cep telefonu ile konuşur. Türk erkeğini öteki dünyada da çok kolay ayırdedebiliriz. Mesela Zebani kuyuya ateş atıyor. Bizim Türk erkeği etrafında dolaşır: "Abi günde ne kadar yakıyor? Doğalgaz mı? Memleket neresi abi?" 

BEYAZIT'IN PİPİSİNİ GÖRÜCEZ... 

Çocukluğumda, annem eve çağırdığı komşularıyla sohbet ederdi. Bazan sohbet baygınlık verince, "Oğlum hadi teyzelere, amcalara pipini göster" derdi. Ben de o sırada ders çalışırdım. "Yaa anne dersim var, gösteremem" derdim. "Aaa, ne kadar ayıp!" diye kızarlar... Şu işe bakın; göstermek değil de göstermemek ayıp... Çok istiyorsanız siz birbirinize gösterin! Artık öyle alışmıştım ki, komşu teyzeler gelmeden önce ben göstermeye hazırlanıyordum... Bir gün Perihan teyzeler geldi. Annem kapıyı açıp buyur etti... Perihan Teyze'den cevap: "Yok yok, biz girmiicez. Beyazıt'ın pipisini görüp gidicez..." 

YÜKSEK SESLE YABANCI DİL!

Biz turiste yardımcı olabilmek için elimizden geleni yaparız. Ancak bizde yabancı dil yüksek sesle konuşulur. Mesela bir turist Marmaris'e nasıl gidileceğini soruyor. "Şurdan, şurdan..." diye cevap veriyor bizimkisi. Turist anlamıyor, bizimki sesini yükseltiyor: "Şurdan, şurdaaan..." Turist yine anlamayınca, bizimki bağırmaya başlıyor: "Şurdaaan, şurdaaaan..." Turist korkuyor, anlamış gibi yapıp bir daha soramıyor. 

BEYAZLARINI GÖSTEREN KADIN 

Reklamlarda önüne her gelene beyazlarını gösteren bir kadın var, seyretmişsinizdir. Oğlu anlatıyor: "Baba bugün bize Mehmet Ali Erbil geldi, anneme 'beyazlarını görmek istediğini' söyledi. Annem de bütün donlarını gösterdi." Ertesi gün; "Baba bugün bize Persil Adam geldi ama Valla ne istediğini bilmiyorum, çünkü annemle birlikte banyoya girdiler." Bir başka gün: "Baba bugün bize Mehmet Aslantuğ geldi. Anneme; 'bir de gözlerinizi bağlayıp' deneyelim? dedi." 

AH DEDE VAH DEDE 

Geçenlerde 15 yıldır görmediğim dedem İstanbul'a, yanımıza geldi. Pencereden bakıp bakıp soruyor: "Oğlum Beyazıt bu geçen kim?, oğlum Beyazıt şu, giden kim?" diye. "Yaa, nerden taniim dede" diyorum, bana kızıyor: "Oğlum kaç senedir İstanbul'dasın, nasıl tanımazsın?" 

MUSLUKÇULAR 

Evine musluk tamircisi girmeyen var mı? Herhalde yoktur. Musluk tamircilerinin ortak bir özelliği olur: Çalışırken hepsinin kıçının çatalları görünür. Tam lavaboya eğildikleri an, kıçlarının çatalları kabak gibi ortaya çıkar. Hatta bazıları "Abla, çatal görünüyor mu?" diye sorar da. 

KÖY YUMURTASI 

Cindy Crawford, Claudia Schiffer gibi mankenler yumurtalarını satıyorlarmış. Çocuklarının güzel olmasını isteyenler Cindy'nin yumurtalarını satın alıyorlarmış. Aslında Sivas'lı Cindy'nin yumurtalarını satın almak lazım. İki sebepten dolayı: Hem daha güzel, hem de köy yumurtası. 

CİNSEL EĞİTİM 

Türk erkeği cinsel eğitimini nerden öğreniyor, ya abilerden, ya da özel televizyon kanallarından. Hal böyle olunca Türk erkeği kadınlara cinsel obje gözüyle bakiyor. Siz hiç yolda gördüğünüz güzel bir kız için "Ne kadar güzel bir kız, keşke benim kızkardeşim olsa" dediniz mi? BEYAZ (Beyazıt ÖZTÜRK)
***********************************
 

ANATALYA Şirketler Grubu'ndan Haberler :
 

ANATALYA İç ve Dış Ticaret Ltd. (www.anatalya.com.tr) : Gıda Ürünleri ve Ambalaj Teknolojileri ile ilgili otomatik ve manuel paketleme - ileri işleme - dilimleme - dolum - tartım ve etiketleme makinaları ve de sarf malzemelerinin ihracati ve ithalati konusunda faaliyet göstermektedir. 14 yıllık tecrübesiyle Türkiye'nin her yerine yayılmış 5.000'den fazla müşterisine; dünyanın 5 kıtasındaki, 18 ülkeden, 35 uluslararası firmanın Türkiye ve bazı çevre ülkelerdeki tek yetkili distribütörü olarak satış ve servis hizmeti veren firmamızla henüz tanışmadınız mı? Lütfen arayın ki, size de kendimizi ifade edebilelim. ANATALYA, Dünya Yumurta Birliği'nde Türkiye'yi temsil etmenin de onurunu taşımaktadır.  e-mail: anatalya@anatalya.com.tr 
 

RE/MAX Etik Gayrimenkul Ltd. (www.remaxetik.com) : Her türlü konut ve ticari gayrimenkul konularında; alım - satım - kiralama - ekspertiz - danışmanlık - dekorasyon - peyzaj ve evden eve taşımacılık servislerimizle hizmetinizdeyiz. İster satıcı olun, ister alıcı yada kiracı, portföyümüzde bulunan satılık ve kiralık; son derece modern plazalar, akıllı binalar, işyerleri, ofis katları, depolar, fabrika binaları, arsalar, çiftlikler, villalar ve konutlar hakkında daha detaylı bilgi için, lütfen arayın. Arayın ki; 37 ülkedeki, 3.750 ofis ve 65.000 uzmanı ile dünyanın en büyük gayrimenkul kuruluşu olan RE/MAX'in avantajlarını size de sunabilelim. RE/MAX Etik ayrıca, GSM Mobil Telefon Sistemlerinin Baz İstasyonlarının alt yapı çalışmalarında da faaliyet göstermektedir. e-mail: remax@anatalya.com.tr ve remax@remaxetik.com
 

ANAKOM Bilişim Teknolojileri Ltd. (www.anakom.net) : ANAKOM tarafından; her türlü internet uygulamaları (web sitelerinizin veya sayfalarınızın tasarımı ve yapımı - internetteki kendi alanımızda web sitelerinizi veya sayfalarınızı yayınlama ve server'larımıza aktarma / e-mail adresleri temini / domain name satışı, hosting hizmeti vs.), elektronik ticaret uygulamaları, kendi markamız olan "@n@com" (ANACOM) Bilgisayar çeşitleri, NETSIS ve ETA marka ticari paket programlar, MS Windows-MS Office işletim programları, kurum içi bilgisayar ağlarının kurulması, süpermarket otomasyon sistemleri ve bilgisayarların satış sonrası teknik servis desteği gibi hizmetler sunulmaktadır. Şirketler Grubumuzun www.anatalya.com.tr adresindeki web sitesi, ANAKOM tarafından tasarlanmış olup, internet üzerindeki ANAKOM'un 1.250 MB'lık kendi alanında yayınlanmaktadır, lütfen ziyaret ediniz. e-mail: anakom@anatalya.com.tr ve anakom@anakom.net
 

ANAPAK : Gıda tipi PVC Stretch Film (baskılı-baskısız), Köpük Tabak, Shrinkli ve Laminasyonlu Vakum Torbaları, Aluminyum Folyo ve Kaplar, Shrink Film çeşitleri (PVC, Polyolefin, PE), Şeffaf Gıda Kapları, Plastik Ürünler, Çöp Şişler, Suni Bağırsak çeşitleri vb...  yüzlerce ürünle hizmetinizdeyiz. e-mail: anapak@anatalya.com.tr 
 

ANATAD : Yumurta, tavuk, taze sebze ve meyve, kuru gıdalar, süt ürünleri, salça, zeytinyağı vb... ürünlerin ihracatı ile sucuk-salam-sosis-jambon üretiminde kullanılan gövde yağı ve suni bağırsak çeşitlerinin ithalatı konularında hizmet vermektedir. e-mail: anatad@anatalya.com.tr 
*************************************
HOSÇAKALIN, SEVGİYLE KALIN ve HAYATIN YANINIZDAN GEÇiP GiTMESiNE ASLA iZiN VERMEYiN!...
