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Degerli Cahsanlarimiz ve Is Ortaklarimiz,

Turkiye'nin
En lyi isverenleri

2018
2018 in 1lk
“Great Place 1o
Work " sertifikast

':: Ulke ekonomimiz zor bir dénemden gegiyor. Islerimizi ve sirketimizin perfor-
...
()

mansint dogrudan ilgilendiren ve ona y6n veren bu gelismeleri yorumlamak
6nemli. 2009 yihndan bu yana goriilen en disiik tretici ve tiiketici giiven en-
deksiyle kars1 karstyayiz. 2009'dan bu yana genellikle biiyityen bir talep ve ucuz
finansman imkanlarinin destekledigi, tesvikler, yatirimlar ve ihracat ile siirekli ge-
lisen bir 9 y1l gegirdik. 2018 yili ikinci ¢eyrek itibariyle gelismekte olan iglerimiz
ciddi bir yavaglama ve belirsizlik durumuna girmistir.

Eyliil sonu itibariyle %60 civar: bir devaliiasyon ve %25 civari bir tiiketici enf-
lasyonu gergeklesti. Devaliiasyon neticesinde doviz bazli kredilerimizde ve ithal
hammadde kargilig1 borclarimizda ciddi bir kur zarar1 da meydana gelmis oldu.
Yeni finansman kaynaklarina ulagim neredeyse imkénsizlagt: ve faiz oranlari
son 10 senedeki en yiiksek seviyelere ulagti. Siipheli alacaklarda artig ve birgok
sektorde iflaslar duyulmaya baglandi. Ote yandan, énemli ihracat pazarlarinin
yaptirimlar nedeniyle kapanmasi sirketlere ilave zorluklar getirmekte. Cift ha-
neli enflasyon oraminin da etkisiyle, 6niimiizdeki dénemde tiim sektorlerde
ciddi bir talep diisiisii, bir durgunluk ve neticesinde her sektorde bir kiigiilme
beklemekteyiz

Bununla beraber, Yeni Ekonomi Programi’min agiklanmas: ile tiim bu alanlarda
pozitif gelismelerin ve iyilesmelerin yasanacagini, ekonomik gostergelerin en kisa
zamanda olumluya dénecegini iimit ediyoruz.

Boyle bir ortamda en biiyiik 6nceligimiz alacak ve nakit yonetimidir. Alacak risk-
lerimizi dogru yoneterek kendi yiikiimliiliklerimizi yerine getirebilmek, ham-
maddelerimizi temin edebilmek ve iiretim faaliyetimizi siirdiirebilmek en 6nemli
konularimiz olmustur. Ancak bu sekilde, piyasanin ihtiyaci olan tiriinlerimizi sag-
lamaya ve paydaglarimiza deger yaratmaya devam edebiliriz.

Bununla birlikte, diger 6nceligimiz tasarruf ve verimlilik tedbirleridir. Gereksiz

harcamalardan kaginmak , kaynaklarimizi dogru projelere yonlendirmek , verim-

lilik ve inovasyon projelerine 6ncelik vermek zaruridir. Ekonominin kirilgan dé-

Ak-Kim Kimya, 2018 yilinin ilk “Great Place To
Work” sertifikasimi almaya hak kazandi. Hedefimiz,
sirketimizi “calismak icin en iyi yer” yapmaya devam
etmek... Ankete katilim gosteren tum Ak-Kim Kimya
calisanlarimiza tesekkurlerimizi sunariz.

nemlerinde fark yaratan kurumlar yaratici ¢oziimleriyle 6n plana gikiyorlar.
Thracatin ve yurt digt is gelistirmenin énemi bir kez daha goriilmekte. 2018 y1-
Iinda 6zellikle temel kimyasallarda ihracatimizi %30 civarinda artirmay1 bagar-
dik. Fabrikamizda inovasyon projeleriyle verimliligimizi en yiiksek seviyelere
getirdik. Ar-Ge Merkezimiz'de gelistirilen yeni iiriinlerle yeni sektérlere giris
stratejimizi siirdiirmekteyiz. 2019 ve sonrasinda da yurt dis1 pazarlarda ve yeni
sektorlerde islerimizi gelistirmeyi siirdiirecegiz. Bunlar1 yapabilmek igin sistemli
bir sekilde ¢aligmaya devam edecegiz.

Is diinyamiz bugiine kadar zorluklara ¢éziimle yanit veren esnek yapisiyla her
seyin istesinden gelmeyi basarmustir. Yine aymu refleksle; yeni ve yaratici ¢oziim-
ler olugturulacagina inancimuz tamdir. Ak-Kim Kimya, dogru stratejilerle iginde
bulundugumuz hassas dsnemden daha da giiglii bir sekilde ¢ikmay1 bagaracaktir.
Saygilarimla...
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isimli projesiyle Ak-Kim Kimya oldu. Kazanan ve finale kalan projele-
rin iiyesi, destekgisi tiim arkadaglarimizi géniilden tebrik ediyoruz.
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UF NEDIR?

Bu belgenin 6nemini daha iyi anlayabilmek i¢in “UF nedir?” sorusunun yanitini ararken
karginiza gikacak garpici rakamsal verilere goz atmaniz yeterli oluyor. Bilindigi gibi, diin-
yada son yiizyil icerisinde niifus ti¢ kat, su ihtiyaci ise yedi kat artmis durumda. 1 litrelik
atik suyu aritmak igin gerekli temiz su miktar: 8 litreye denk geliyor. Tiirkiye'de toplam
3 bin 225 belediyeden sadece 296’1 atik su aritma tesisine sahip bulunuyor. Ayrica son
25 yilda Akdeniz havzasinda yagislarin yiizde 20 azaldig gozlemlenmis bulunmakta. #

GENEL MUDUR SOHBET TOPLANTISI’NDA

NELER KONUSULDU?
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Tum calisanlarin davetli oldugu Genel
Mudiir Sohbet Toplantis;, Ak-Kim Genel
Miidiri Onur Kipri'nin sunumuyla gergek-
lesti. 17 Temmuz 2018'de diizenlenen sohbet
toplantisinda kimya sektoriiniin gelecegi, Ak-

B a4 FIKIR ATOLYES]
o KAZANDIRIYOR

I >

(F Fikir Atolyesi, “Isi en iyi, o isi yapan bilir”
sloganiyla, ¢alisanlarin is stireglerini iyilestirmek
adma verdikleri fikirlerin degerlendirildigi bir
oneri sistemidir. Yaratici potansiyelin aktif hale

o

Kim'in faaliyet alanlari ve yatirimlarm yani
sira giincel konular hakkinda konuguldu. -

getirilmesi ve inovasyon yolunun agilmasina
katki saglayan Fikir Atolyesine onerileriyle katk
saglayan galisanlar, hayata gegirilen fikirlerle puan
biriktirerek hediye kazanryor.

Klor Alkali tesisi galisan1 Ozgiir Kayar kazandig
puanlari ile Ak-Kim Hediye Katalogu'ndan hedi-
ye olarak camagir makinesi segerken, gergeklesen
bireysel 6nerileriyle is siireclerine de katk: sagla-

mis oldu. #
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AK-KIM CALISANI
‘ 9 KM ARALIKSIZ
YUZDU, IKINCI OLDU!

Ak-Kim Sailing Team, 20-24 Temmuz

tarihleri arasinda diizenlenen Deniz Kuvvetleri Geleneksel hale gelen ve bu yil 1 Temmuz'da 14’iinciisii diizenlenen
Kupasi Yat Yariglari’na katildi. Tk etabi Istanbul Meis-Kas Yiizme Yarigmast'na katilan Ak-Kim ¢aligan1 Olcay Batu Cos-
Kalamig'tan baslayarak Izmir Sigacik’ta ve ikinci kuner, kendi yas kategorisinde ikinci olmay1 basard1. Uluslararas nitelik
etab: Sigacik’tan baslayip Bodrum Turgutreis’te tagiyan yarigma Yunanistan'in Meis Adasi’'ndan baglayarak Antalyanin
sona eren yat yarisinda kiyasiya bir miicadele Kas ilgesinde noktaland1. Toplam 7 bin 500 metrelik a¢ik deniz parku-
yasandi. Yaris toplam 46 saat siirdii ve 300 mil runu dalga, akint1 ve riizgira karg: arahksiz 9 kilometre (yaklagik 4 bin
yol kat edildi. Son mile kadar en yakin rakibiy- kulag) yiizerek, 2 saat 19 dakikada tamamlamay: basaran sporcumuzu
le kiran kirana miicadele eden Ak-Kim Sailing tebrik ediyoruz. %

Team, rakibinden sadece 69 saniye farkla Deniz
Kuvvetleri Kupasi Yat Yariglar’'ni dordiincilik-
le tamamlamayi bagardi. *

@akkim_sailing team instagram hesabim takip
etmeyi unutmayin!

SILANIN
SARKILARINI
BiRLIKTE
SOYLEDIK

Ak-Kim Sosyal Etkinlik Komitesi (ASEK) ta-
rafindan diizenlenen organizasyon ile Harbiye

ISG
EGITIMLERI
DEVAM
EDIYOR

Cemil Topuzlu A¢ik Hava Tiyatrosu'nda 21 Tem-
muz tarihinde sahne alan Sila'nin konserine gi-
dildi. Giizel sesiyle dinleyenleri adeta biiyiileyen
Sila'nin konserine Ak-Kim ¢ahisanlar1 ve yakinlari-
nin ilgisi bityiiktii. %
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ITIR UYSALIN
BUYUK BASARI

Avrupa Sampiyonasi’'nin ayakla-
rindan biri olan 28. Alanya Triatlonu’na
22 Eylul 2018 tarihinde tarihinde kati-
lan Ak-Kim ¢aligaru Itir Uysal 1.500 m
ytuzme, 40 km bisiklet ve 10 km kosu
mesafelerinden olugan “olimpik mesafe”
parkurunda 2 saat 35 dakika 27 saniyelik . _ e i = =

derecesi ile iigiincii olmay1 bagardi. Yaz e TR R = P ' - Sl . o _' A .n"'""""

CEVRE BULTENIMIZIN TEMASI
“SERA GAZLARI” OLDU

sezonu boyunca dort triatlon yarigma
katilip hepsinde kiirsii géren sporcumu-
f i zun bu sezon i¢in son hedefi 28 Ekim
-, 2018 tarihinde Belek’'te gergeklesecek
ﬁ ! “yar1 triatlon” mesafesi (1.900 m yiizme,
90 km bisiklet, 21 km kogu) olma 6zelli-
gini tasryan IRONMAN 70.3 yarigin1 6
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ACIK HAVADA
SINEMA KEYFi!

eni’nin Eylul 2018 tarlhh saylsmm ana—temasn sera gazlar1 oldu. Biiltende kiiresel 1sinmay: giderek art

la; i i gereken 6nemli konular ele alindi. i =
etkisi atmosfer WM ndan kaynaklanir. Biriken gazlar giinesten gelen ve yansitilmasi gereken radyasyo erek diinya;
sond enl-‘lo-dunyamn_ﬁg da 1sinmasin1 sagrﬁ%ra diinyadan yansryan isinlar1 tutarak da bu etkiye katki saglar. Bu etkiyi yaratan temel sera g
hidroflorok: bonlar (HFC) 7 hidroﬂoroeterler (HFE), perﬂorokarbonlar (PEC) igerikli gazl
onla: 4 il

1 C Ak-Kim, tim caliganlarini ve ailelerini agitk havada “Kiigiik Esnaf” filmini izlemeye davet

m Sistemi’ne gore, APS tesisinin Yalova’ya taginmas; etti. Akmotel Sosyal Tesislerinde 1 Agustos tarihinde gergeklesen keyifli organizasyona ka-
cinsinden dogrulandi. =

tilim yogun olurken, sinema filmini agik havada izlemeye gelenlere cips, patlamig misir ve

KURBAN AR

BAY RAMI'NDA O A R
BIR ARAYA |
GELDIK

Bu yil 21-24 Agustos tarihlerini kapsayan Kurban Bayrami vesi-
lesiyle Ak-Kim ailesi olarak bu 6zel giinde bayramlasma organizas-
yonunda bir araya geldik. #

THEN
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SURDURULEBILIRLIK TiM DR. SEMiH DURMUS iLE

ALISTAY! VERIMLI GECTI AR-GE MERKEZIMIZI
SAL ~ PERU DA 1URKCHEM DERGISiI’NE

Turkchem dergisi yeni sayisinda

- Ak-Kim Ar-Ge Merkezi Direktorii

Dr. Semih Durmus ile gerceklestir-

o0 digi roportaja genis yer ayirdi Ar-

| [ - °
Turkiye’nin éncii kimyasal madde iireticisi olarak,
stratejik hedeflerimiz arasinda yer alan siirdiriilebilir-

lik yonetimini daha verimli hale getirebilmek, stirdi-

Ge Merkezi'nin faaliyet alanlarindan
Tirkiye igin 6nemine dek pek gok
konuya deginilen réportajda, Ak-Kim
Ar-Ge Merkezi Direktorii Dr. Semih
Durmus, Ak-Kim'de herkesten fikir
alinabilinen, projeler icin katkilarin

rahatlikla sunulabilecegi bir iklim ya-
ratildiginin altini gizdi.

Dr. Semih Durmus, Ak-Kim Ar-Ge
Merkezinin Tiirkiye icin tasidig

ritlebilirlik vizyonumuzu giincellemek ve stratejik yol

o
haritamuizin ana hatlarini belirlemek tizere Agustos
ayinda bir alistay gerceklestirdik.

dnem hakkinda sorulan soruya “Ul-
Ak-Kim y6neticilerinin ve farkh fonksiyonlarda gorev

kemizin sanayiye, sanayimizin kimya-
yapan cahsanlarin katiimiyla gerceklesen caligtayda,

stirdiiriilebilirlik 6ncelikleri belirlendi ve Ak-Kim
siirdiiriilebilirlik hedefleri, stirdiiriilebilir kalkinma
hedefleri ile iligkilendirildi.

Ak-Kim, siirdiirtilebilirlik ¢aligmalarina bu kapsamda

Tirkiye’nin AkKim'in Peru’ya gerceklestirdigi y3, kimyanin ise Ar-Ge'ye ihtiyact her

yiiksek ihracat rakamlari nedeniyle Thracat ve I¢ Pi- gegen giin artryor.” diyerek bagladig
yasa Kilit Miisteri B6liim Yoneticisi Orgun Goren, agiklamalarini su gekilde tamamladi:
TIM’e davet edilerek sunum yapma firsat: yakaladi. “Degisen yasam sekillerine, gelisen

Moderatérliigiinii TIM Genel Sekreter Yardimcist

yeni ihtiyaglara yonelik yenilik¢i kim-
devam ederek, sektorde ve grupta ornek, lider sirket

. & Erkan Kaplan'in yaptig1 seminerde Aksa Akrilik yasal tirtinler gelistirmek ve insanlarin
olmay1 hedefliyor. . o o Kalitelerini viikseltmek. b
Kimya Sanayi Bolge Satig ve Pazarlama Miidiirii yasam kalitelerini ytikseltmek, bunun
Atakan Koru da Peru’daki tecriibelerini katihmeci- sonucu olarak da iilkemize, bolgemize hatta tiim diinyaya deger katmak igin kurucularimizin, sermayedarlarimizin ve y6-
larla paylagti. # neticilerimizin bize verdikleri firsatlarin nice yillar siirmesini diliyorum. Tercih edilen ve saygin bir kimya sirketi olmaya

devam edebilmek adina Ar-Ge ekibi olarak bundan sonraki yillarda daha da azimli, kararli, mutlu ve farkli olacagiz.”

DUNYADA NELER OLUYOR?

Sektorimiiz ile ilgili diinyanin 6nde gelen sirketlerinde yasanan gelismeleri derledik: :3; Akzo Nobel, Rotterdam’da ikinci bir Klor Alkali tesisi kuracak. Yeni tesiste, “e-flex”
:§:: Gujarat Alkalies and Chemicals (GACL) Hindistan'in Dahej lokasyonunda Perok- teknolojisi kullamilarak, elektrik tedarigine gore klor tiretim seviyelerinin ayarlan-
Tiirkiye'nin oncii kimya sirketi Ak-Kim e e sit tesisi kurdu. 14 bin ton/yil kapasitel tesis 19.7 mio USD yatiimla kuruldu. mas1 ve maliyetlerin optimize edilmesi hedefleniyor. Tesisin yapimina 2019'da
L b - | g .
bolgesel ¢apta temizlik kagidi sektériiniin ‘ranke:ttuatmg - L i - :5:: Engro Polymer and Chemical sirketi Pakistan'da Peroksit tesisi kuracagini duyur- baslanacak. Tesisin 2021'de faaliyete gegmesi planlaniyor. Bilindigi gibi, Akzo No-
bulusma noktas1 olan Tissue World Fuarr'nda Mg =) _ 56 5 e s : du. Kostik soda iiretiminden agiga ¢ikan hidrojeni halihazirda yakit olarak kullan- bel'in Rotterdam'daki mevcut tesisi ise elektroliz tinitesiyle Avrupa'nin en biiytigi
ziyaretgilerden bityiik ilgi gordii. I X r Wa = Treatr, .= ] prl | diklarini fakat daha katma degerli bir tiriin yapmak icin Hidrojen Peroksit’e yonel- . . . o Gomees BermesE
£ ‘ s B I . o . konumunda. Tesiste 630 bin ton/y1l klor, kostik ve hidrojen iiretiliyor.
Tirkiye'nin 6nde gelen temizlik kagidi treti- 1 | - : . d e fi | diklerini belirttiler. Planlanan tesis kapasitesi ise 30-40 bin ton/yil.
ci?erinir.l en buyuk yerli .t.ec'l.arikgisi olan Ak- [= % d B :E:: Akzo Nobel, keton peroksitler iireten Brezilyals sirket Polinox'u satin alacagin du- :§§. Bain Capital, 6zel kimyasallar tireticisi Italmatch sirketini satin alacagini duyurdu.
L ﬁl{mlz’a, zrun kp ortfoc};unlcl; bulunfan lve yurdu. Su aritma kimyasallar, lubrikantlar, alev geciktiriciler, plastik katkilar1 ve kisisel ba-
temizlik kigidi sektoriinde lokomotif olan | . i . . o
yas mukavemet ve gecici yas mukavemet / BS % Hindistan'in en biiyiik Amin tiirevleri iireticisi Alkyl Amines, yeni metilamin tesi- kim kimyasallar: iireten sirket, briit kirinin 10 katina satiliyor. Italmatch 2017 yilim

kimyasallarinin yani sira kuru mukavemet, v | ) sini devreye ald1. 65 mio EUR EBITDA ve 400 mio EUR ciroyla kapatmust1.
yumusatici, yankee, dese agici, agartma, dre- :
naj, tutunum ve kopiik kesici kimyasallar: zi-
yaretgilere tanittr.

Yalova'daki tesislerinde irettigi kimyasallari,
Kuzey Afrika, Ortadogu ve Avrupa tilkelerine
ihrag eden Ak-Kim, uzun soluklu Ar-Ge ¢alig-
malar1 sonucunda trettigi kuru mukavemet

o~ - Mutlak gizlilik prensibiyle, bagimsiz bir kurulus
A K K O K E T I K H ATT I tarafindan yonetilen Akkok Etik Hatti'na
haftanin 7 giinii, 10.00-22.00 saatleri arasinda ||
B i R T E L E F N asagidaki numaralardan ulasabilirsiniz.

UZAGINIZDA i)
0800211 01 07

ve i¢ tutkallama kimyasallar1 sayesinde viol,
oluklu mukavva kagidi ve beyaz kagit sektor-

lerinde genis faaliyet alanmna sahip. Uriinle-
riyle, REACH, BfR (ISEGA), HELAL, FDA
kayit ve belgelendirme siireglerinin gerekle- .
Is etigi ilkeleri hakkindaki 6nerilerinizi veya
ihlal edildiginden siiphelendiginiz konulari

Akkok Etik Hatti ile cekinmeden paylasabilirsiniz. 0 21 2 21 3 97 1 8

rini kargilayan Ak-Kim Kimya, is ortaklarina
yenilik¢i ¢oziimler sunmak amaciyla Ar-Ge
caligmalarina ara vermeden devam ediyor. *

AKKOK
HOLDING
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.~ BOZCAADA-TURKIYE
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o e
o Sonbaharmn en ¢ok yakistig1 yerlerin basimn-
da gelir Bozcaada. Ozellikle tiim yaz ve bag-
bozumu senliklerinin yapildigi eylil ayinda
P ' : s RS Y en kalabalik zamanini yasayan ada, ekim ile

L . ; G e T g S -5 L e ) 3 birlikte huzurlu bir sessizlige buriintr. Bir

il e o R e 5 e N i o s .' s 2 4 ._ e 1 o sakinleri kalir adanin, bir de sar1 yaz asik-

£ 5] i S S . R il - v S ; W 2 P < T s B lari. Kendine has mimarisi, beyaz evleri, ¢i-

: ._ e o gl 1 ._ Tl .t Ao . i W, : =1 g‘:)ﬁ- + - ¥ & ¢ekli bahgeleri ve mavi sandalyeli kafeleriyle

Thm, s iy ° R e LA y et S é& \é b 1 ; | tam bir Ege adasi olan Bozcaada sokaklarini
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Kisi habercisi sonbahar, sararip
dokulen yapraklarla huzunlendirirken,
doganin burundugu renkler hem
dinlendirir hem de huzur verir: Essiz
manzaralarin yasandig “sar1 yaz"da
tatil yapmak isteyenler i¢in en guzel
duraklar: arastirdhk. =y apkasiat

Ulkemizin turizm cenneti Bodrum, “sari vaz” dedigimiz eylul-ekim
doneminde bagka guizel. Yazin kalabaliktan adim atilmayan carsi-
lar, plajlari, eglence mekanlari aruk sar1 yazi yasamak isteyenlere
acik. Deniz ve gunesin tadim hala gikarabileceginiz bu donemde,
essiz manzaraya karsi kitabinizi okuyup kahvenizi yudumlayabilir,
sevdiklerinizle keyifli sohbetlere dalabilirsiniz. Beldelerde her gin
kurulan pazarlar mutlaka gorulmesi gereken adresler. Birbirinden
lezzetli sebze ve meyveler ile yoresel kumaglardan yapilan turunler
alinabilecekler arasinda. Ozellikle tarihi yel degirmenleri sararan
vapraklar arasinda fotogratlarimza ayr1 bir guzellik katacak.
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B A RS E LO N A Ispanya’nin Katalonya ézerk bélgesinin baskenti Barselona. Kent, zengin D U B R UV N I Bulutlu bir gokytzi hatta ara sira austiran yagmur esliginde gezilebilecek
. tarthi mirasinin yani sira canli bir kultir ve sanat merkezi. Kafeleri, muzele- - en guzel sehirlerin basinda geliyor Dubrovnik. UNESCO Diinya Miras:
I S P A NY A ri, alisveris merkezleri, sokak muzisyenleri ve akrobatlar: ile dikkat cekiyor. S H I Rv AT I ST A N listesinde yer alan kent, tarihle modernizmi bir arada sunuyor. Surlarla
Diizenli bir kent olan Barselonanin, Gaudi'nin basimni ¢ektigi modernizm cevrili kente girdiginizde, dar sokaklarda, Barok ve Ronesans mimarile-
Y i akimiyla planlanmis, 1goo’lerden kalma 1zgara planli modern bolimu ilgi rinin muhtesem eserleri arasinda yururken kendinizi bambagka bir diin-
: L ¢eker. Gaudi’nin eserleri sehrin her yerinde goze ¢arpar. Barselona’nin sim- vamn i¢inde hissedeceksiniz. Sehre Pile Kapisi'ndan girdiginizde Onof-

rio Cesmesi ve I'rensisken Manastir: ile karsilasacaksimz. Hz. Meryem’in
Goge Yukselisi Kilisesi ile St. Blaise Kilisesi’ni de ziyaret edebilirsiniz. El
yapimi hediyelik esya almadan ve yoresel lezzetleri tatmadan donmeyin.

gesi ve mutlaka gorulmesi gereken adreslerden biri g. ylzyilda Katalan bir
asilzade aile tarafindan kurulan Sagrada Familia Kilisesi’dir. Barselona Li-
mant’nda dolasip tapaslar: tatmadan donmeyin.

SELANIK - YUNANISTAN

Tam bir Ege sehri Selanik. Sahil seridine geldiginizde Kendinizi
Izmir'de sanmyorsunuz. 1997 yilinda Avrupa kiiltiie baskenti segi-
len Selanik’in bizim i¢in en 6nemli yan ise Mustafa Kemal Ata-
turk’un dunyaya geldigi evin burada olmasi. Sansh bir donemde-
siniz, uzun zamandir restorasyonda olan tarihi ev ziyarete acildi.
Kentte ayrica gorulecek yerlerin baginda Beyaz Kule, Aya Dimitri
Kilisesi, Roma Agorasi, Galerius Zafer Tak: ve Aristoteles Mey-
dani geliyor. Eglence deninee akla gelen Yunan gecesine de ka-
tlmadan donmeyin. Eglenceli muzikler esliginde sirtaki yapilan

. . S R , e \ ve lezzetli mezelerin sunuldugu gecede buyuk keyif alacaksiniz.
YENi iNGILTERE - ABD S\ sty |

ABD’nin kuzeydogusu, sonbaharda yesilin ve-
rini pastel renklere birakarak doga harikasina l
donustugu bir bolge. Connecticut'in muh-

tesem manzarali yollarinda araba yolculugu- -——
na cikabilirsiniz. Maine’in deniz muzelerinde

veya devasa parklarinda zaman gecirebilirsiniz.

Massachusetts’in Mohawk rotasini ziyarel i¢in

en uygun zamanlardan biri yine sonbahardir.

Bisiklete binmek ya da doga yuruyusune cika- \ |

rak oksijen depolamak isterseniz rotaniz New |
“ |l |

Hampshire’daki White Mountains olmali. ABD KATMANDU - NEPAL
saraplarim merak ediyorsaniz o zaman tlkenin TOSM Nepal’in baskenti Katmandu egzotik bir
sonbahar tatili vadediyor. Deniz seviye-
sinden 1300 metre yukseklikte kurulan
sehir, UNESCO tarafindan koruma altina
aliman cok sayrda Budist ve Hindu tapina-
gina sahip. Kentte hayat, turistik ve antik
merkezler olan Thamel Caddesive Durbar
(Saray) Meydani’nin ¢evresinde geciyor.

Thamel'de sayisiz hediyelik esya dukka-

i/ S/ ) \\
// ‘
\ e o [
en kucuk eyaleti Rhode Island dogru adres.

Son durak Vermont'ta ise sizi iliklerinize kadar Her mevsim faﬂ%h gﬁzlellikte bu bélge:‘xB genin idari merkezi
dinlendirecek essiz bir g6l manzaras1 bekliyor. Floransa, sahip oiaﬁéﬁffdﬁhi”gﬁ’z e buyultyor ziyaret-
cilerini. Ortagﬁg@“an kalma kateddfalleri, Ronesans’ gunumu-
ze tastyan binalar ve fsaylglz sangleseriyle insani etkisi altina
aliyor. Ancak bélgefbéki kuculkasabalar dogal guzelliklerle
daha ¢ok yans: ///To\s\ka thunu. Daracik kir yollari, uztim
45 cvleri one cikiyor kasabalarin. Bu
steyenler ozellikle sonbahar tercih edi-

ninda aligveris yapabilir, dinya mutfakla-

rindan alternatifler sunan restoranlarda
ilgin¢ lezzetlerin tadina bakabilirsiniz.
Durbar Meydam ise en guzel fotograflar:
¢ekeceginiz yapilarla dolu. Koruma altin-
daki meydan ¢ok sayida tapinak ve mima-

ri acidan onemli eserle ¢evrili.
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TUZ TUKETIMINE
DiKKAT!

Bagirsak ve 6dem problemleri
yasamamak igin beslenme

diizeninizde saatlere 6nem
verin. Bu diizende tuz cok yer
kaplamasin. Tuzlu yiyecekler
6demi artirir ve daha sis
hissetmenize yol agar. Hazir
besinlerden de olabildigince
uzak durun.

DIRENCLI BIR VUCUT ICI
Vitaminler bagisiklik sistemimizi gliclendirir.
ozellikle antioksidan ol: orev yapan A, C ve E vitaminlerinden yeteri k
gerekir. Bu vitamir emimizi gliglendirerek hastaliklara karsi daha di-
rencli o oolca bulunan turunggiller, havug, brokoli, ka-

.

b abahar, mandalina, nar, maydanoz, roka,
vitaminleri saglayabiliriz. Probiyotik-
ler icinde yer alir. Gunlik besin du-
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a yogurt yerine koyabilirsiniz. - _ ' . Lo R - . A _ ri._ ! :

dirici olabilir. Yaz aylari yiizme, yiirtiyls

. Kis aylarinda ise hava sartlari egzersizi
abilir. iyi havalarda yine acik havada yiiri-
varsa bir spor salonuna Uyelik yapip tim I'F
idir. Ancak giinliik yasam aktiviteleri de
iven kullanmak, glnlik kisa ydrtytsler

D

Me cudumuzu korumakicin gunlik su
tlke 5nemli. Havalarin sogun
birlikt atl

en 6ne
bu agidan ¢
sivi eksigini
niz. Bir de d

lu meyvelerde -
Kiyafetleriniz d

nacak kilolara da | HANGi BESiN NE igERiR?

karnina, ayni kiy. A ViTAM_iN_i: Balik, yumurta sarisi, kirmizi et, siit, yogurt, havug, kayisi, balkabagi, kavun, seftali, 1spanak, brokoli, tere, maydanoz, dereotu ve roka.
da tutabilit ST e C V!TAM_IN_I: Maydanoz, yesil sivri biber, roka, turuncgiller, kusburnu, sogan, kereviz, brokoli, cilek ve kivi.
. E VITAMINI: Bitkisel yadlar, yagli tohumlar, yesil yaprakli sebzeler, yumurta ve kepegi ayrilmamis un.
SELENYUM: Balik, deniz iiriinleri, etler, tahillar, yumurta, brokoli, lahana, kereviz, sogan, sarimsak, mantar ve turp.

CINKO: Etler, balik, siit, peynir, yumurta, deniz iiriinleri, yagl tohumlar, kuru baklagiller, kepekli tahil iiriinleri ve mantar.
OMEGA-3: Yaijli baliklar, ceviz, keten tohumu, semizotu.
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