Bilimsel ¢calisma zenginiyiz

Anadolu Universitesi, 5gretim elemanlannin bilimsel calismalannin basimi konusunda tiim imkanlanni seferber ediyor. 2000
yili icerisinde bugtine kadar 27 bilimsel calisma basilirken, gelistirilen 35 proje icin de 354 milyar 910 milyor lira harcandi

llimsel galismalann
arastirma ve hazirhk
asamasi kadar Snemli
bir baska konu da, bu
calismalann degerlendiriimesi ve
yayimlanmasi.

Anadolu Universitesi, bilimsel
calismalann  degerlendiriimesi
konusundaki calismalanni, her
gegen giin daha da arorarak siir-
dirtiyor, Ozellilkle, son tic yilda
basilan bilimsel galisma sayisma
balaldiginda bu fark daha da be-

140.331.250

lirginlesiyor.
8 ayda 27 basili materyal

Rekidr Yardimas: Prof, Dr, Ne-
zih Varcan; 1997 wilinda 25,
1998 wilinda 38 ve 1999 yilinda
toplam 62 bilimsel materyalin
basildigmni. bu yil ise basilan ma-
teryal sayisimn simdiden 27'yi
buldugunu séyledi. Basilan ma-
teryal sayisinda her gecen wil ar-
tis olduguna dikkati ceken Var-
can, bunun en biyik nedeninin
ise Anadolu Universitesi'nin
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GSF Cizgi Film Boliimii, kamuoyunda cok ilgi geken boliimler-

Rektdir Yardimcisi
Prof. Dr. Nezih Varcan,
tniversftemizin bilimsel yayn
profifini agikladi

blinyesindeki 6gretim elemanla-
nna, bllimsel caligmalar konu-
sunda da her tUrll yardirm sagla-
rnas! oldugunu belirtti.

“Magdur olan yok"

Universite y&netiminin, hicbir
bilimsel calismay1 geri gevirme-
diginin altini ¢izen Prof. Dr. Var-
can, "Hicbir 8gretim elemanimiz
bu konuda magdur olmamistir.
Bu tir gahsmalara verdigimiz
destek bundan sonra da artarak

stirecektir” dedi.

imizden. Boliime yayin kuruluslan da 6zel 6nem veriyor

nadolu Universitesi'nin
A alaninda tek olan birim-
lerinden Giizel Sanatlar
Fakiiltesi Cizgi Film (Animasyon)
Bolimi ulusal basin tarafindan
da yakindan takip ediliyor.
Bilgisayar teknolojisi konusun-
da ayhk olarak yayin yapan Sayi-
sal Grafik gazetesi de haziran
sayisinda dniversitemiz Cizgi
Film B&limi'nd konu olarak ele
aldi, Gazetede bolimiin tekno-
lojiyi yakindan izleyerek animas-
yon dinyasma kalitell eleman
yetistirdiginin alty cizildl.

Teknoloji mikemmel

Haziran 2000 baskisinda tni-
versitemniz GSF Cizgi Film (Ani-
masyon) B&limi'nii mercek al-
tina alan gazetede. animasyon
sektdriiniin  dzel televizyonlar
déneminin baglamasiyla birlikte

hizla gelistigi anlanldi. Animas-
yon B8lOmU'nln alaninda egl-
tim veren tek bi- _
rim  oldugunun
ifade edildigi va-
zida, bdlim og- |
rencilerinin anj- |
masyon dinyasi-
nin en gelismis
bilgisayar prog-
rami olan 3D Stu-
dio Max (U bo-
yutlu animasyon
programi) ile egi-
tim  aldiklarina
dikkat cekildl.
Sektorin bel-
kemigi

B&lim &grencilerinin dénem
cahsmalanm diizenledikleri ser-
gllerde izleyiciler ile paylastiklan
belirtilen yazida, b&Kimin &zel

televizyonlar, multimedya ya-
pim sirketleri ve reklam ajansla-
nnda ortaya cikan
cizgi film sanatgist
gereksinimini karsi-
| ladigina isaret edlil-
di.

Teknik beceriler

Yazida; “Verilen
dart wilhk egitim
sonunda  &gren-
cilerin sinema dili-
ni, film, video,
animasyon ve mul-
timedya teknik-
lerini  6grenerek
reklam, sinema, televizyon ve
multimedya sekt&rlerinin cesitll
dallannda gérev yapacak hem
kuramsal hem de teknik beceri-
leri Ustiin donanimli sanatgilar
yetistiriliyor™ denildi.
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Proje harcamalan

Ayni destegin proje harcama-
lan igin de geceri oldugunu vur-
gulayan Varcan, 1998 yilinda 18

proje icin 140 milyar 331 milyon
lira, 1999 yiinda 46 proje icin

390 milyar 208 milyon lira ve

icinde bulundugumuz yilin sekiz

ay1 boyunca da 35 proje igin su

ana kadar 354 milyar 910 mil-

yon liranin harcandigin sdyledi.
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'Bilgi mihendisiyim"
Anadolu Universitesi biinyesinde 18 yilini dolduran Kiitiiphane ve Dokiimantasyon Dairesi Baskani Adnan

Yilmaz, kendisini bir ‘bilgi mithendisi’ olarak goriiyor ve biiyiik bir bilim yuvasinda gorev yapmaktan son
derece mutiu oldugunu séyliyor

acettepe Universitesi
H Kitiphanecilik ve En-

formasyon Boli-
mi'nden 1981 wyiinda mezun
olan ve gorevi geregi kendisini
bir "bilgi mihendisi’ olarak ta-
mmilayan Anacolu Universitesi
Kittiphane ve Dokiimantasyon
Dairesi Baskan Adnan Yilmaz,
kitiphanelerin beyin gorevi
gordiginl  sdyliyor, Torki-
ye'nin en bilyiik bilim yuvalann-
dan birinin kiitbphanesinde go6-
rev yapmaktan gurur duydugu-
nu ifade eden Yilmaz. Anadolu
Universitesi'nin giizellikierine
bir parca da olsa katksda bulun-
maktan dolay son derece mut-
lu oidugunu belirtiyor.

Bilgi akist degisiyor

Global diinya kosullan nede-
niyle bllgiye ulasma ve bilimsel
calisma kosullarinin da degisti-
ginin altini cizen Yilmaz, Ana-
dolu Universites| Kiitiiphane ve
Dokiimantasyon Dairesi olarak
bu degisime ayak uydurablime-
lerinin kendileri agisindan bilyiik
onem tasicdigini soylliyor. Daire
olarak, dzveriyle calisan oldukca
geng bir ekibe sahip olduklann
vurgulayan Yilmaz, teknik uy-
gulama ve fiziksel imkanlar aci-
sindan, Oniversite kitlipha-
nesi olarak, Tilrkiye'de ilk &
bes iginde yer almalanmn da
bu galismalann bir sonucu ol-
dugunu belirtiyor. Basih ma-

teryalden kiitlphane otomas-
yonuna ve elektronlk yayincili-
Za ayak uydurmus olmanin da
hazzin ya-
sadiklan-
i ifade
eden Yil-
maz, her
seyi lle

dért dortliik olan bir Gniversite-
ye yarasir hizmeti vermeye ca-
histiklanm soyliyor.

"Buradayim ve mutiuyum"

Mezun olduktan sonra mes-
lek sinavianna giren ve TBM-
M'de gérev yapma hakki da ka-
zanan Yilmaz, Universiteden ge-
len teklifi geri cevirememis ve

yiiksek lisans yapma sansini da

teperek Anadolu Universite-
. si'nde goreve baslamis.
Universitemiz mensubu
. olarak gorev yapmaktan
1 son derece mutlu oldu-
gunu belirten Yilmaz,
| yaptigi tercihten hicbir
zaman pisman olmadi-
ginl ifade ediyor.

Ozel hayat

Universite olarak gok giizel bir
kampusa sahip olduklarimri alti-
ni gizen Yilmaz, firsat buldukca
da kampus icinde ylriylse gik-
tiginl sdylliyor, Zaman zaman
bisiklete de binen Yilmaz'in en
biyiik zevki, 73 model Walks-
vagen'i (tosbaga) ile birlikte ola-
bilmek. Tamirci tulumunu glyip
saatlerce tosbagasi ile ilgilendi-
gini belirten Yilmaz, tosbaganin
siradan bir araba olmadigini ve
adeta icinde bir ruh tasicigini
soyllyor. Esi dgretmen olan Yil-
maz'in Eskisehir Anadolu Lis-
esi'nde okuyan ve okulun yiiz-
me takiminda basanyla miica-
dele eden bir oglu var.

izmde de variz

Anadolu Universitesi Bayan Atletizm Takimi giiglii rakiplerine

Olmazsa olmaz

Sinav donemlerinde kitap karistirma not
tutma gibi islemler tarihe kansiyor

Agik&gretim Fakiiltesi 6gren-
cileri sinaviara intemetten ha-
zirlaniyor.

Gegtigimiz Aralik ayinda .aci-
kégretim Sgrencllerinin hizme-
tine sunulan, “Intemet (zerin-
den Sinaviara Hazirhk™ progra-
mi bilyilk ligi goriiyor.

Bugiine kadar yaklasik 60 bin
Ogrencinin - yvararlandiin  prog-
ram da 735 bin'in (zerinde si-
nav gerceldestiriidi. Deneme
sinaviara olan ilgi hergecen
gln artarken site Tlrkiye'de en
cok ziyaret edilenlerin basinda
yeraliyor.
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ragmen yoluna devam ediyor

aniuersitemlz biinyesinde
calismalarini siird{ren ba-
yan atletizm takimi atletizmde
“biz de vanz” diyor. Calisrnalan-
ni antrendr [lhan Bayisin ve Stk-
0 Saban esliginde strdiren ta-
kim 19-20 Agustos'da Istan-
bul'da Birinci Lig 3. Kademe final
yanslanna katilacak . Fenerbah-
¢e, Besiktas, Galatasaray, Enka,
istanbul MTA, Yeni Mahalle gibi
glicli takimlarla karsilasmaya
hazirlanan bayan talarmimiz, ga-
lismalanmi  Eskisehir Atatiirk
Stadyumun’da siirdiiriiyor. Ant-
renor Siikrll Saban, yanslann cok

cekismell gececeginl, kendileri-
nin de glgll bir takim oldugunu
ve dereceye gireceklerini belirtti.

15 ginliik bir dinlenmeden

sonra Kasim ayinda kros yans-
malanna hazidanacak olan bayan
takiminda 50'ye yakin sporcu
bulunuyor.
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| ayanlar hentbol liginde

tniversitemizi basanyla
temsil eden hentbolcularimiz
antrenmanlarin  srddriyor.
Kupa Galipleri Kupasi 3. Tur
kurasinda  Yugoslavya'nin
| glicli talkumi Nepretac Kruse-
| vag lle eslesen temsilcimiz,
sabah kondisyon ve aksam
da teknik-taktik antrenmam

T

bolciilere giiclii rakiy
Universitemiz bayan hentbol takiminin rakibi
Yugoslavya'nin Nepretac Krusevag takimi

olmak tizere giinde cift ant-
renman yapiyor,

Antrendr Sinan Oner, dort
oyuncusunun baska talkumla-
ra gittigini ve oyuncu sikinti-
s1 yasadiklanni dile getirdi.
Kupaya tclincl turdan basla-
yacaklanni séyleyen Oner,
gecen yil Tirkiye Bayan
Hentbol Ligi'nde ikinci ol-
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duklanni s6z- w‘:‘_ L” .

lerine ekledi. ilk
magi Ocak ayinda
Eskisehir'de yapa-
cak olan ekibimiz,
15 Ekim'de Bas-
bakanhk Kupasi .
igin DMO ile kar- \‘ A
silasacak. 4
Zafer DURMAZ _,}
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Her yedi giine bir calisma
Anadolu Universitesi, 6gretim iiyelerine sagladigi maddi imkanlar sayesinde,
haftada ortama bir uluslararasi bilimsel calisma yapilmasini sagliyor

nadolu Universites!, her
Adlanda oldugu gibi ulus-

lararas) bilimsel galisma-
larda da akademisyenlerine ver-
digi destegi strdlrlyor. (ki vl
once baglatilan ve akademis-
yenlerin uluslararasi sempoz-
yurnlarda bildiri sunabilmelerini
saglayan uygulama sayesincle,
Anadolu Universitesi’ nde ortala-
ma olarak her hafta bir bilimsel

bir makale hazirlaniyor. Gegtigi-
miz Iki wil stiresince 81 akade-
misyenin 97 kez
bilimsel  bildiri
sunmak amacty-
la yurt disina git-
tigini ifade eden
Personel Daire-
si Baskani Ra-
miz Bilgin; bu
veriler 1s1@inda

Anadolu Universitesi'nde yedi

Universiteye bagh Doner Serma-
ye Isletmesi tarafindan karsilan-
digim hatirlatan Bilgin, bugine

giinde bir bilimsel bildi-
rinin hazirlan-

ciginin anlasil-  kadar 24’4 profesér, 11°1 do-
digim séyledi. cent, 34'L yardimcr dogent,
Bildiri sunmak 10'u arastirma gorevlisi ve 2'si
Uzere yurt disi-  de dgretim gdrevlisi olmak lUze-
na giden aka- re toplam 81 akademisyenin 97
demisyenlere kez yurtdisina bildiri sunmak
saglanan mad- amaciyla gittigini ifade etti.

di imkanlann

Giizel bir cevre icin

Urkive'deki Oniversite
Tkampuslan icinde gerek

mimarisi gerekse de ¢evre
dilzenlemesi acgisindan ik sira-
larda yer alan Yunusemre Kam-
pusu’nda calismalar tim hiziyla
strilyor. Gegctigimiz yil cevre
diizenlemesi yeniden yapilan
Iki Eyliil Kapisi'ndaki calismalar-
da ise son asamaya girlldi. Yapi-
lan dizeniemeler hakkinda bilgl
veren Yapi Islerl Teknik Daire
Baskani Bilent Ustaoglu, oto-

park alaminin yanina bir havuz
yapildigini, havuz insaatinin ar-
dindan da yaya yolu ve aydin-
latma calismalarna baslanaca-
Zin ve giris kapisina Cumhuri-
yet Kapisi'nda oldugu gibl bir
‘tak’ yapilmasinin ardindan ¢a-
lismalann  tamamlanacagin

soyledi. Ustaoglu, Teknopark'in
Gniine de bir havuz yapildigini |
ve bu tiir cevre dlizenlemeleri-
nin- énimizdekl glinlerde de
devam edecegini belirtti.

Eskisehirspor Genel Kaptani Kayhan Cémert, Teknik Direktéir
Zafer Tizdn ve yardimei Antrenéir Engin Demir, Anadolu
Universitesi Rektorti Prof. Dr. Engin Atag’a Hﬁgwtostabfr

nezaket ziyareti ydinetim, Atac‘a, sezon

nde bulundular. Teknik
agilisina katilmasi nedeniyle tesekkur etti. Rektdr Prof. Dr. Eng

Atag ise, Eskisehirspora yeni sezonda bagarilar difedi

Kusadasi'nda resim sergisi

nadolu Universitesi Giizel

Sanatlar Fakiltesl Resim
Baliim dgretim goreviilerinden
Hakan Esmer, Kusadas Kuydas
Sanat Galerisi nde kisisel bir re-
sim sergisi acti. Bir yandan Istan-
bul Menkul Kiymetler Borsasi
Ankara Sanat Galerisi'ndeki Kar-
ma Resim Sergisine katlan sa-
natgi, diger yandan Kisisel sergi-
siyle yapitlanni sanatseverlerinin
begenisine sunuyor. Agilisi 5
Agustos Cumartesi giind ger-
ceklesen sergi 18 Agustos'a
kadar hergtin 10:00-23:00 saat-
leri arasinda gezilebilir.

Turnuva mﬂzlgi

Radyo

A’dan

Tepebasi Belediyesi tarafindan diizenlenen
kum futbolu turnuvasinda mizik yayinini
Radyo A yapacak

az aylanm da etkinliksiz
Y gecirmeyen Eskisehir yeni
bir heyecana hazirlaniyor. Te-
pebasi Belediyesi, 21-27 Agus-
tos tarihleri arasinda kum fut-
bolu turnuvas: gerceklestiriyor.
Yogun katihmun beklendigi tur-
nuvamn ses dizenini ise Gni-

versitemizin sesi Radyo A sag-

layacak.

Hergiin sekiz saat yayin
Tepebasi Belediyesi Kum Fut-

bolu Turmuvasi, Doktorlar ile Ki-

zilcikl Mahmut Pehlivan Cadde-

si'nin kesistigi bos alanda ger-

ceklestirilecek. 32 talamin kati-

liminin beklendigl tumuvada
Radyo A da hergin 13-21.00
satleri arasinda miizikleriyle din-
leyicilere seslenecek. Ses diize-
ninin de radyo tarafindan sagla-
nacag) turmuvada, mac anonsla-
n ve diger sunumlar da Radyo A
calisanlan tarafindan gercekles-
tirllecek. Ote yandan, Eskise-
hir'in en gok ziyaret edilen inter-
net sitelerinden Eskisehir Net,
radyolar kismina Radyo A'yi da
dahil etti. Dinleyiciler bundan
sonra “www.eskisehir.net” ad-
resinden Radyo A'min sitesine
gecls yapabilecekler.

ICEM'e kayitlar 4 Eyliil'de

nadolu Universitesi biinye-

sinde egitim veren ICEM Yu-
vasi 2000-2001 Sgretim vili ya-
lunda basliyor. 1995 dogumlu 6
gocuk ve 1996 dogumiu 15 ¢o-
cuk programa katilacak. 4 Eylll
pazartes! baslayacak olan kaytlar
8 Eyliil cuma giinii sona erecek.
Alle ortamindan ilk defa uzaklasa-
cak olan cocuklar hem ders gére-

cekler hem de cesitll faaliyetierle
kendillerini gelistirecekler,

Programa sadece personel
cocugu olan kiglikler katilablle-
cek. Yuvaya kabul edilecek mi-
niklerin_kesin listesi 13 Eyliil'de
agiklanacak. Kesin kayitlar Ise
14 Eyill persembe glnd
yapilacak ve egitim stresl ayni
giin baslayacak,

Kayit tarihleri
acikland

Anadolu Universitesi'nde én
kayitla tigrenci alacak fa-
kitltelerin ilgili bolimleri
icin kayit tarihleri belli ol-
du. Buna gore, Engelliler
Entegre Yiiksekokulu'na
basvurmak isteyen adaylar,
on kayit igin, ilgili yitkseko-
kula 4-15 Evlul tarihleri ara-
sinda bagvurabilecekler.

Sivil Havacihk Yiksekoku-
lu'nun Pilotaj Bolimi'ne
on kayitlar 21-22 Agustos
tarihlerinde yapilirken ve
Hava Trafik Kontrol Bala-
mil‘nde ise on kayitlar 1-2
Eylal tarihleri arasinda vapi-
lacak.

Egitim Fakiltesi Giizel Sanat-
lar Egitimi Bolumil Resim-ls
Ogretmenligi Programi'na
da 6n kayit ve yetenek sina-
vi ile 6grenci kabul edile-
cek. Son Ogrenci Se¢me Si-
navi’nda (OSS) sayisal,sozel
ve esit agirhk puanlanndan
herhangi birinden 120 veya
daha yiiksek almis 6grenci-
ler basvurabilecek.

Resim-Is Ogretmenlii Progra-
mi'na bagvuracak adaylarin
07-24 Agustos tarinleri
arasinda Anadolu Univer-
sitesi Yunusemre Kampusil
Egitim Fakiiltesine bagvar-
malan gerekiyor. Yetenek
sinavi 26-29 Agustos tarih-
leri arasinda yapilacak.

Miizik sinavi
tanitimi

Anadolu Universitesi Devlet
Konservatuvar Miizik ve
Bale llkogretim Okulu’nun
6. sinifina yetenek sinaviyla
alinacak 6grencilere yone-
lik sinav tanitim kurslari dii-
zenleniyor. Adaylarnn sinav
sistemine hazirlanmalary ve
ahgmalan amaciyla diizen-
lenen kurslara Gnkayitlarin
yaptirmis adaylar basvura-
bilecek. Yunusemre Kampu-
sii Devlet Konservatuvari
Mizik Bolimi'nde dizen-
lenecek kurslar 31 Afjustos-
4 Eylol tarihleri arasinda
gerceklesecek.

Agustos’ta baslayan onka-
yitlar 31 Agustos tarihine
kadar devam edecek. Sina-
va girecek adaylarm bu ta-
rihler arasinda Miizik Bolo-
mii'ne basvurmalan gereki-
yor. Adaylarin onkayit igin
6. simifa gectiklerine dair
belge ve 1 adet vesikalik fo-
tograf getirmeleri gerekiyor.
Sinavin birinci asamasr 5
Eylul, ikinci asamasi ise &
Eylil tariblerinde yaplacak.

~J



4

Vicudumuzun
Dismani

Giinlitk hayatimizda sinirlendigimiz her olay
saghgmizi olumsuz yonde etkiliyor
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$|ddetl| bel agnsmdan kurtulmak icin sag-
hkh beslenin, dizenli spor yapin ve stres-
ten uzak durun =

zmanlara gore, bel agnsi sa-
u dece yaralanmalar sonu-

cunda degil. kisinin iginde
bulundugu psikolojik duruma g-
re de olusabiliyor. Isinden mem-
nun olmayanlar, isinde mutiu
olanlara oranla gok daha fazla
bel agnsi gekiyor. Kétl besle-
nen kisilerde siddetli bir sekilde
bel agnsi meydana geliyor. B\
Aynca stres ve tansiyonda bel 4 :
agnsina neden oluyor. !

Sac: Testesteron seviyesinde meydana gelen artma sonucunca
saclarda incelme oluyor,

I

A@iz: Sinir sistem| daha az tikiirtik salgtladsgt iin agizda ku-

~ Tuluk meydana geliyor. Stresten Kurtulun
Bel agnsi cogunlukla, stres
mﬂm: W:'ﬂ:*““mww dénemierinden 6nce ortaya

¢ikar. Stres, sinir sistemini he- |
men harekete gegirir ve kas- J§
lann gerilmesine neden olur,
Bu da bel agnsini baslatir ve
uzun sireli stres bel agnsint

Mide: istahsizlik baslar.Bagirsaklar hareket edemedii icin Is-
hale veya kabizliga neden olur.

= kroniklestirir.
< Bel agnsini ortadan kaldir-
mak Igin;

Bel bolgesini mutlaka glic-
lendirin. Bacaklanniz zayif ise
bel bélgesine biiyiik bir bas-
ki oluyor demektir. Yiirliye-
rek, bisiklet kullanarak ve
yavas tempoda kosarak ba-
cak kaslanmazi giclendirin,
Her giin mekik cekin ve
ylriyls yapin. Mutlaka
yiizlin daha ¢ok bacak
cirpmaya, suda ylirime-

na gelir.Bu durumda kalp krizi riski artrous olur.

ye yogunlasin,
| Ahmet CEMAL Okuma Kosesi E once QOTb&I
- i ; Eczanelerde satlan zayf-
. " ] larma ilaclan mutlaka dok-
“DAHA GENCIM..." DIYEN GENCLERE! tor kontroltnde alinmasi
I gerekiyor. Kilonun uzun
’ az fatiline girmek ‘ileriye" atilacaksa dal Gengsiniz elbette, ama stire korunmasl icin;
Yﬂzert!yken konustu- Simdi okumayin, "ilerde" okumuyorsaniz eger, oku- Diizenli olarak egzersiz
gum kimi 6grencileri- okursunuz... ma, daha bu gencliginizde yapin ve bol miktarda seb-

e 1 "Bu vaz neler okumay
diisiintiyorsunuz bakalim?"
dive sordufumda, cogun-
lukla su yamitt aldim : "Ho-
cam yapmayin, daha sinav-
lardan yeni giktik! Hele bi-
raz dinlenelim!"

Aslinda zamanin ¢ok ¢a-
buk gectigini animsattigim-
da ise, soyle diyenler gikiyor
: "Hocam, daha gencim!"

Evet, haklisiniz.

Hem yorgunsunuz,
de geng.

Hele bir dinlenin,

Nasilsa gengsiniz!

Nastlsa zaman bulursunuz
“Herde" okumaya.

Her ne kadar o “ilerde”,
baska “oncelikler” nedeniyle
cogunlukla hep daha bir

hem

O "ileriye" okumadan var-
saniz da olur.

"O zaman" okursunuz.

Hele "dinlenin" biraz.

Dinlenmis kafayla kendi-
nizi “ilerde okuyacagim® di-
ve daha iyi aldatirsimz!

En korkung vyanilginiz,
“ilerde" ya da herhangi bir
zamanda, birilerinin size
okumaniz icin "ayrica" za-
man tamyacag!

Dahasi, bir sey diveyim -
bugiinden ya da diinden
alismadiysaniz  okumaya,
"ilerde" o zaman siz, kendi
kendinize bile tanimazsinmiz!

Giderek, zaman kaybi bile
sayabilirsiniz okumayi.

"Daha gencim..." dive al-
datmay birakin kendinizil

yasama bigiminizin bir par-
¢asi olamamissa, daha gim-
diden bilgisizligin ~ ¢ofiu
kez belki bilincine bile var-
madiginiz — yipratmalanyla
"vaslanmis" genglersiniz!
Boslukla ©zdeslestirilen
her dinlenme, aslinda gok
bayik yorgunluklarin ve
yipranmalarin  kaynagindan
baska bir sey degildir, Bu tiir
yorgunluklarnn ve yipran-
malarin en’ kotd yani ise,

uzun siire farkina varil-
mayislarichr,
Cok dikkat edin:

"Zamamm var" ya da "hentz
gencim!" derken, islen-
memis topraklarla dolu bir
gecmisin tasiyicist olabilir-
siniz!

ze, meyve tliketin. Glinde
en az 3-4 bardak su igin ve
oglinlere sicak kremasiz
corba ile baslayin. Alkol al-
madan dnce Iyl distindn
ve derileri alinris balik lle
tavuk etini kurmiz: ete ter-
cih edin. Formunuzu koru-
mak icin asansér yerine
merdiveni kullanin. Yemek
aralannda atistirmaya son




