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9 Gérsel Okuma

1 ve 2. sorulan asagida verilen bilgilere gore cevaplayiniz.

Pentatlon; ylizme, kosu, aticilik, eskrim ve binicilik olmak (izere 5 disiplinden olusan olimpik bir branstir. Tim ya-
rismacilar igin standart olan yarisma parkuru; 200 metre serbest ylizme, eskrim, engel atlama disiplininde binicilik
ve 3.200 metre kosu ile 45'lik kosu atig kombinasyonu igerir.

PENTATLON NASIL YAPILIR?

Oncelikle tim sporcular eleme miisabakalarina katilir. Eleme yarislarinda binicilik harig; yiizme, eskrim,
lazer kosu (laser run) misabakalari yapilir. Eleme sonuglarinda toplam puanda ilk 36 igine giren sporcular,
bir giin sonra yapilacak olan final misabakalarina katilmaya hak kazanir.

Final misabakalarinda sporcular 200 metre serbest ylizme ile yarisa baslar. Ardindan epe silahiyla eskrim
miicadelesine baglayan 36 sporcu, birbiriyle tek tus Uzerinden 35 mag yapar.

Yizme ve eskrim bittikten sonra binicilik miisabakasi baslar. Sporcu daha énce hi¢ tanimadigi bir at ile 20
dakikalik bir 1Isinma sliresi sonunda, yiksekligi yaklagik 110 santim olan 12 mani i¢ceren bir manejde yarigir.
Bu l¢ micadele sonunda alinan puanla lazer kosu (laser run) disiplini i¢in ¢ikis siralamasi yapilir. Lazer ko-
suda sporcular 3.200 metrelik kosu parkurunda, her 800 metrede 10 metrelik mesafeden, lazer tabancayla
hedeflere atis yaparlar.

Sporculann isabetli olarak vurmak zorunda olduklar hedef sayisi 5'tir. Hedefleri isabetli vuran sporcular
kosularina devam eder. 3.200 metre sonunda bitis ¢izgisini ilk gegen sporcu ise sampiyon olur.

1. Buna gére asagidaki gérsellerden hangisi pentatlonda eleme miisabakalarinda olan bir sporcuya ait ola-
maz?

A) smm——=SmEmEm B)

e

D)

GUNAY n
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3. pf—
Dag tepesinde bir cam olamazsan,

Vadide bir ¢ali ol.

Ama dere kenarindaki en iyi kiicik ¢cali sen olmalisin.
Call olamazsan bir avug ot ol.

Bir yola nege ver.

Bir niltfer olamazsan bir saz ol.

Ama golan icindeki en canli saz sen olmalisin.
Hepimiz kaptan olamayiz, tayfa olmaya da mecburuz.
Burada hepimiz igin birer is var.

Cadde olamazsan, sokak ol.

Kazanmak ya da kaybetmek &lgl degildir.

Her ne isen onun en iyisi sen ol...

Asagidaki gorsellerden hangisi bu dizelerin vermek istedigi mesaji hayatinda uygulayan birine ait degildir?

4. Meddah; methedici taklitler yapip, hos éykiiler anlatarak halki eglendiren sanatgiya denir. Meddahlik icin tek
adaml tiyatro diyebiliriz. Perdesi, dekoru, Kisileri bulunmayan bu tiyatronun her seyi meddah denilen o tek adamin
zekésina, bilgisine, s6z sdylemedeki basarisina baglidir. Meddahin iki araci vardir; biri boynuna doladigi mendili,
oteki de elinde tuttugu sopasidir. Mendille gesitli baslklar yapar, terini siler. Sopayi da oyunu baslatmak, seyirciyi
suskunluga ¢agirmak, kapiy vurmak icin ya da saz, slpUrge, tifek, at yerine kullanir.

Pandomim, tiyatro sanatinin evrensel bir dili olarak sanatginin sessiz bir sekilde, beden dili ve mimiklerini kulla-
narak sergiledigi tiyatro anlamina gelmektedir. Pandomim sanatgilarinin sunacaklari eser drama veya komedi ise
makyaj sekilleri de ona gore aglayan géz veya gulen surat seklinde abartarak sunulmaktadir.

Stand up, meddahin degdiserek giinimize gelmis halidir. Meddah dogaglama iken stand up hazir metin Gzerine
yapilan bir komedi gosterisidir. Canli seyirci éniinde yapilir. Dekor da oldukga zengin ve moderndir.

Asagidaki gorsellerden hangisi anlatilan bu sahne sanatlarindan herhangi birine ait degildir?
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1. Elilani, hedef kitleye en ekonomik sekilde reklam ya da duyurulan ulastirabilme yoludur. ideal ve amacina uygun

el ilanlarinin belli bash 6zellikleri sunlardir:

El ilaninda tanitimi yapilacak olan sirket ile ilgili fotograflar, akilda kalcilidi artiracak gérseller ve slogan mut-
laka bulunmalidir.

Sade ve ¢arpici bir tasarima sahip olmalidir ki tasarlanan el ilani basarih sonuglar dogursun.

ifade edilmek istenen mesaj kisa, net ve etkileyici bir sekilde yer almalidir. Hedef kitle el ilanini bir kez bile
okusa verilmek istenen mesaj kolayca anlagilabilmelidir.

Kullanilan metin imla kurallarina uygun bir sekilde yazilmalidir.

Reklami yapilacak olan sirket ile ilgili, cozinarldgu yiksek, kisileri 6zendirici nitelikte fotograflarin kullanil-
masi gerekmektedir.

Asagida bir sirket icin hazirlanmis lg¢ farkh el ilani gérseli yer almaktadir.

GAYRIMENKLL
DANISMANLIGI

« Dogru Yerde

» Dogru Zamanda

« Dogru Kigiden

« Dogru Gayrimenkul Alimr 1

= Sizin igin Dogru Olant
= Aragurmakta Bizim
Profesyonelligimizdir.

GAYRIMENKULDE DOGRU GOZOMLER iGIN Bizi ARAYIN
HER TURLU ARSA, DAIRE, DUKKAN
AYNI GUN NAKITE CEVRILIR
KAT KARSILIGI ARSALARINIZ DEGERLENDIRILIR.

|

Verilen bilgilerden hareketle sirket sahibinin numaralanmis el ilanlariyla ilgili yaptigi yorumlardan hangisi
yanhstir?

A)
B)
c)

D)

ilanlarin hicbiri olmasi gereken kriterlere tam uymamaktadir.
I numarali ilan sade, gorselleri uygun fakat slogan niteligindeki mesajlar uzun oldugundan uygun degil.

Il numarali ilanda 6zendirici gérseller basarili sekilde secilmis fakat hedef kitleye verilecek mesaj ve slogan
eksik oldugundan uygun degil.

Il numarali ilan sade, garpici bir tasarima sahip kisa ve etkili bir slogani olsa da kullanilan gérsellerin ¢ézindr-
I0gu disik oldudu icin uygun degil.

GUNAY n
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2. 10yasindaki Kerem, odasinin diizenini kendi kurup esyalarini kendi belirler. Kerem’in oda diizeniyle ilgili bilinenler

ise sunlardir:

.

Odasinda mutlaka pencere olmasini ister ve yatagini da pencere kenarina koyar. Uyandiginda pencereden
gunesin dogusunu ve ylikselisini izlemeyi gok sever.

Kitap okumayi ¢ok sevdidi icin odasinda kitap arsivini yapabilecegdi bir kitaphk olur. Ve gece yatarken kitap
okumak icin gerekli masadstl okuma lambasini da yataginin yanindaki komodinin dstlne koyar.

Danya haritasini incelemeyi ¢ok sevdidi icin odasinda her zaman bir diinya kiiresi bulundurur.

Verilen bu bilgilere gére Kerem’in odasi agsagidakilerden hangisi olabilir?

A) T——mmmm— B) &y C)

3. £

\

1994 yapimi Oscar 6dulli Forrest Gump filmi izleyenlerin aklinda unutulmaz bazi sahneler birakmistir. Sinir- |
Il zeka dizeyine sahip olan Forrest, dislk biligsel islevselligin yaninda fiziksel yeterlilik olarak da durus ve
ylrdyisinde bozukluk oldudu icin ancak bacaklarindaki protezlerle yiiriiyebilmektedir. Forrest, neden-sonug
baglantilarini kuramaz. Yeni bir ydnerge veriimedigi takdirde bosluga diiger, genel olarak birinin yonlendirme-
sine bagimlilik gelistirir. ilk zamanlar annesine, sonra arkadas! Jenny'ye, sonra da Tegmen Dan’a bagimlilik
gelistirmistir. Forrest'ta tekrarlayici stereotipik hareketler dikkat ceken bir diger 6zelliktir. Ordu adina katildidi

masa tenisi maglarindaki basarisi buna 6rnek verilebilir. J

Bir giin okul arkadas! Jenny ile birlikte yirirlerken birkag ¢ocuk tarafindan zorbaliga ugrarlar, hedefleri Forrest
olan bu gocuklar onu kovalamaya basglar. O sirada Jenny'den aldi§i “Kos Forrest, ka¢ buradan!” komutu ile
Forrest bir anda kogmaya baslar. Kendini dyle kaptirmistir ki umarsizca kosar, protezleri parcalanir, adeta
uguyordur.

Yillar sonra bir giin arkadas! Jenny’e evlenme teklifi eden Forrest, olumlu bir cevap alamayinca ve Jenny ta-
rafindan terk edilince kogsmaya baslar. Forrest tam 3 yil 2 ay 14 glin ve 16 saat kogmustur. Sonra “Yoruldum.”
diyerek bir anda durur. Bu kosusuna bir anlam yiikleyen insanlar da kosusu boyunca onunla birlikte kogsmaya
baslamis, gazeteci ve haberciler roportaj yapmak icin ona eslik etmigtir. Baglarda bu kogsmasinin bir sebebi ol-
madigini belirten Forrest, sonradan “Annem her zaman hayata devam edebilmek i¢in gegmisi geride birakman
gerekir, derdi. Ben de galiba bunun igin kogmustum.” seklinde agiklama yapar.

Asagidakilerden hangisi Oscar 6diillii Forrest Gump filminin bu parcada anlatilan sahnelerinden biri olamaz?
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Bu gorseli en iyi ifade eden metin asagidakilerden hangisidir?

A) Eskiden Antalya’nin 100. Y1l Caddesi bugtine gére ¢cok daha sakindi. Binalarin dninde yayalar igin kaldirmlar
dahi yoktu. Yiksek binalarin aralarinda tek kath, mustakil, bahceli evler gérebilirdiniz. Bunlarin aralarinda da
agaclarla bezenmis bos araziler... Bu araziler sayesinde caddenin basindan, sonundaki denizi rahatlikla go-
rebiliyordunuz.

B) 90’ yillarda Antalya’da buglnk( gibi dip dibe yliksek binalar, aligveris merkezleri ve yogun bir trafik yoktu.
Binalarin aralarinda bos araziler, yesil alanlar mevcuttu. Yollarda tek tik otobiis ve elle sayilabilecek kadar
arabalar olurdu. Durum bdyle olunca alt ya da st gegitlere gerek kalmadan insanlar kara yolundan karsiya
rahatlikla gecerdi. Yollar da buginki gibi renkli isiklarla bezenmemis, agaglandirma calismalari yapiimamisti.

C) Emekliligimden énce Antalya’'da sehir igi otobiis soférliigii yapiyordum. iyi ki 0 zamanlar yapmisim bu meslegi.
Simdiki trafik ve insan yogunlugu o dénemler yoktu. Turizm o kadar patlama yapmamis ve yerli halkin gliindelik
igleri icin olan bir ulagim agi vardi sadece. O zamanlarda yeni olusturulan refiijlerde simdi tramvaylar var.

D) Antalya’da Akdeniz Universitesinde okurken carsida yedi katli bir binada oturuyordum. O zamanlar yedinci
kattan baktigimizda neredeyse tim Antalya'yr gérebiliyorduk. Sehir sakindi, bly(k bir kalabalik yoktu. Biraz
gelismis bir kdy gibiydi, diyebilirim. Kim derdi ki o zamanki yollar hinca hing arabayla dolacak, kahvehaneler,
toprak sahalar gidecek de yerlerini AVM'ler ve is hanlar alacak?

2. internetten TV iinitesi siparis eden Ramazan Bey, monte edilmeden génderilen parcalari kilavuza bakarak kendisi
monte etmistir. Ramazan Bey, TV Unitesini monte ederken uyguladigi adimlari su sekilde dile getirmistir.

el - PR T T ol ] e

- - — — — - N P
j’ﬁnbelikle sehpa kismindaki (i¢ bilyiik parcay! birbirine monte ettim. Soldak‘i\} i
~ kapak ile sagdaki gekmecel?ri de bu parg:alara eigleyip dért ayagini monte
Jerek Ust kisimdaki pargalarin montesine gegtim. iki gozId raflar ve uzun

0 Nt Tl go

Ramazan Bey’in internetten satin alip monte ettigi TV linitesi asagidakilerden hangisi olabilir?

A) Fig Ba™ B) e © D)
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NASA tarafindan diizenlenen “Diinya Turnuvasi” adli cevrim ici fotograf yarigmasi 8 Mart 2021'de 32 kareyle
goriclye cikti. Tamami astronotlar tarafindan cekilen fotograflar arasinda Astronot Kate Rubins'in 12 Eylul
2016°da cektigi Van Golu fotografi birinci oldu. Bu fotografta Ercis Korfezi'ndeki akintilar cok uzaktan olmasi-
na ragmen gorilebilmektedir. Bunu dinyanin diger gollerinde gérebilmek pek mimkin degil. Clnki gol yik-
sek miktarda soda icermekte ve 6zellikle ilkbahar ve sonbahardaki akintilarla gérsel bir g6len olusturmaktadir.

Van Golu fotografinin yar finalde daha fazla oy alarak ge¢tigi fotograf “Castellanus Bulut Kulesi"dir. Andros
Adas Uzerinde devasa bir dikey bulut olusumunun fotograflandigi bu karede yiikselen sttunlu bulutlarin gé-
rintls dikkat gekmektedir. Bulut adi “castellanus”, Orta Cag kalelerinin mazgalli kulelerine veya taretlerine

benzerliginden gelmektedir.

Van Gold fotografi finalde ise “Hareket Halindeki Yildizlar” gériintlisiini gegerek birinciligi kazanmistir. 72'den
fazla uzun pozlama ile ¢ekilen fotografin birlesiminden olugsan bu fotografta dairesel yildiz izleri muhtesem
bir gérintu olusturmustur. Dénme merkezine yakin yildizlar, ortada daha siki daireler olustururken uzaktaki
yildizlar kenarlar boyunca daha bilyiik yaylar olusturmustur.

Asagidakilerden hangisi bu par¢ada bahsedilen fotograflardan biri degildir?

4. Elekirik enerjisi hayatimizin her alaninda vardir. Elektrikli bir (riin aldiimizda genelde iki konuya dikkat ederiz:
Uriin kag volt ile galigiyor, kag amperlik giic gekiyor? Elektrikte kullanilan potansiyel fark birimi “volt” olarak ifade
edilir “V” olarak gosterilir. Bu dogrultuda herhangi bir amag altinda bir yerde elektrik kullaniimak istendiginde bu
Olcd Gzerinden iglem ele alinir.

Amper, bir elektrik iletkenindeki elektron akigi veya akim oraninin &l¢l birimi olarak tanimlanir ve “A” geklinde
gosterilir. Bir amper akim, bir saniyede belirli bir noktadan gegen bir Coulomb elektrik yiikiinii temsil eder.
Kullanilan elektrikli aletlerde adaptordeki voltun cihazinizin volt degerinden yiksek olmasi cihaziniza zarar vere-
bilir. Amperin ylksek olmasi ise 6nemli degildir. Cihaziniz kullanacagi kadarini gekecektir. Fakat gereginden fazla
disikse cihaziniz calismayacaktir.

Buna goére 12 volt ve 1 amper elektrik akimi ile ¢alisan bir LCD televizyon icin asagidaki adaptérierden
hangisi en uygundur?

A) B) C) D)
111 " 15‘\1 12v lmf
! ll.?)l ! 1)1 ! !,I)l I n.s) A

n GUNAY
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O

1 ve 2. sorulan asagida verilen bilgilere gore cevaplayiniz.

Asagida Antalya’dan Mersin'e gidis glizergahinda, Mersin’de yer alan plajlar; sirasiyla, numaralandirilarak veril-

migtir.
4@ Anamur Plaji
29 Bozyan Halk Plaji aya
39 Soguksu ve Yenikas Plajlan
49 incekum Plaji
59 Yams Kyl Plaji
69 Bilyikeceli Plaji
79 Yesilovacik Halk Plaji
89 Tisan Plaji
90 Mavikent Plaji
109 Barbaros Koyu
119 Bogsak Koyu
129 Akgakil Plajt
139 Kum Mahallesi Plaji
149 Kapizli Plaji
159 Yaprakli Koy ve Susanoglu Plaji Auine
169 Kizlar Hamami ve Akyar Koylari
179 Kizkalesi Plaji
189 Limonlu Belediyesi Plaji R

Sanvadh

Bofunty

Gormeh mm
Kuskan Hacia
Kosegoban Zeyre Kargpcak
Dapck mm et
Yormasu Sllifke
Ishokdar Kertid

Tetneck

Duvhan Uk f £ gim—
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Pembecic
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=3
o Qﬂmnk

garaisal o
Tekmen

18

LimWu

Cambazh

Kumkuya

17 e

a3

2ysz:
Mamg s

Aysegul ve Suleyman cifti yaz tatilinde Antalya’dan Adana’ya giderken ve Adana’dan dénerken Mersin plaj ve
koylarinin tamamini gérmek istemektedir. Bu ¢iftin giderken ve dénerken ugradigi koy ve plajlarla ilgili bilinenler
sunlardir:

- Gidiste ve donlste ugradiklan plaj veya koy sayilan esittir.

+ Giderken ilk 10 plaj veya koydan Uglne ugramiglardir.

= Akgakil Plaji ve Bogsak Plaji'na déniste girmiglerdir.

+  Bozyaz Halk Plaji ile Barbaros Koyu arasinda kalanlara déniiste ugramiglardir.

Buna goére, Aysegiil ve Siileyman cifti,

I.  Anamur Plaji Il.
Ill.  Akgakil Plaji IV. Kizkalesi Plaji
numaralanmis plajlardan hangilerine giderken ugramistir?

A) lvelll. B) IvelV. C) livelll.

Tisan Plaji

D) llvelV.

Verilen bilgilere gére Aysegiil ve Siileyman ¢iftinin donerken ugradidi ilk plaj asagidakilerden hangisidir?
A) Limonlu Belediyesi Plaji B) Kum Mahallesi Plaji

C) Akcakil Plaji D) Soguksu ve Yenikas Plajlari

Bankalarin mobil uygulamalarinda artik tek kullanimlik gifreler yer almaktadir. Tek kullanimlik sifreler 6 rakamdan

olusmaktadir. Fakat bu sifreler olusurken ve belli araliklarla degistirilirken uyulmasi gereken bazi kurallar vardir.

Yeni sifre olusturulurken uyulacak esaslar sunlardir:

= Son Ug sifreden biri olamaz. Son (¢ sifrede yer alan rakamlarin tamamiyla kurulan kombinasyonlardan biri de
olamaz.

- Ust Giste tekrar eden veya ardisik rakamlardan olugsamaz.

= 1900'lu yillar gibi dogum tarihi olabilecek sayilar sifrenin herhangi bir yerinde bulunamaz.

Son glincelleme sonrasinda sifresini “579381" yapan birinin son li¢ sifresinden biri agagidakilerden han-
gisi olabilir?

A) 241970 B) 831759 C) 255123 D) 108546

GUNAY n
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4 ve 5. sorular asagida verilen bilgilere gore cevaplayimz.

7. siniflar arasinda yapilan bir bilgi yarismasinda son 3 soru éncesi puan durumu asagidaki gibidir:

Her dogru cevabin 1 puan oldugu bu yarismada son 3 soruya verilen cevaplar ve bu cevaplardan alinan puanlarla
ilgili sunlar bilinmektedir:

+  Gazi Ortaokulu 2 puan almisgtir.

+ 3 soruyu da dogru yanitlayan iki okul vardir.

+  Gazi Ortaokulu ile Fatih Ortaokulunun yalnizca bir cevabi aynidir.

4. Buna gbre bilgi yarismasini kazanan okul asagdidakilerden hangisidir?
A) Kemalpasa Ortaokulu B) Yavuz Selim Ortaokulu
C) Fatih Ortaokulu D) Gazi Ortaokulu

5. Bu bilgiler dogrultusunda,
I.  Fatih Ortaokulu yanigmayi 15 puanla tamamlamisgtir.
Il.  Yavuz Selim Ortaokulu yarismada 2. olmustur.
Ill. Gazi Ortaockulunun son sorusu yanhstir.
IV. Kemalpasa Ortaokulu 1 puan farkla birinci olmustur.
numaralanmig ¢cikarimlardan hangilerine ulasilamaz?
A) lvelll. B) lvelV. C) livelll. D) Ilve IV.

n GUNAY
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1. Vefa, telefonuna yeni bir kelime oyunu indirmistir. Bu oyunda karisik olarak verilen harflerle en az 3 harften olusan
anlaml kelimeler bulunarak kare bulmacaya yerlestirilir. Bulmacada oldugu distntlen kelime olusturulana kadar
cemberdeki harfler birlestirilir. Boylece kelime otomatik olarak bulmacaya yerlesir. Cemberdeki harfler bir seferde
en fazla bir kez kullanilabilir.

Vefa'nin oyunda geldidi 19. bélimde yer alan harf cemberi asagidaki gibidir:

Oyunun bu béliimiini bagariyla tamamlayan Vefa’nin tamamlamis oldugu bulmaca asagidakilerden han-
gisi olabilir?

dokuman.gunayyayinlari.com/books/vuzf/#p=6
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2 ve 3. sorular asagida verilen bilgilere gore cevaplayimz.

Bir okulun 23 Nisan Ulusal Egemenlik ve Cocuk Bayrami kutlama téreninde siirler okunacak ve gésteriler yapila-
caktir. Okunacak siirler ve yapilacak gosterilerin listesi asagidaki gibidir:

23 Nisan Bayrak
Bizim Bayramimiz Dans
23 Nisan Ginu Tiyatro
Atamin izinde Oratoryo

Bu siir ve gosterilerin programdaki siralariyla ilgili sunlar bilinmektedir:

* Program siirle baslayip gésteriyle bitmektedir.

+ ki siir ya da iki gésteri art arda yer almamaktadir.

¢ “23 Nisan" siiri, bayrak gdsterisinden sonra okunmustur.

* “Bizim Bayramimiz” siiri, dans gdsterisinden sonra bayrak gosterisinden énce okunmustur.
* Sondaki oratoryo gosterisi ile bayrak gosterisi arasinda iki siir ve bir gsteri yer almaktadir.

2. Verilen bilgilere gbre tiyatro gésterisinin programdaki sirasi asagidakilerden hangisidir?

A) ikinci B) Dérdinci C) Altinci D) Sekizinci

3. Asagidakilerden hangisi bilinirse programdaki siir ve gdsterilerin tamaminin sirasi belirlenmis olur?
A) Tiyatro gosterisinin hangi siirden sonra yapildig
B) 23 Nisan siirinin programda kaginci sirada yer aldigi
C) Tiyatroyla dans gosterisi arasinda hangi siirlerin oldugu
D) Bizim Bayramimiz siirinden énce hangi siirin okundugu

4. Gesitli rahatsizliklari gideren ya da saghgina iyi gelen sifali karigimlari yapma-
y1 gok seven Ahmet Bey'in mutfaginda bulundurdugu malzemeler sunlardir:

/_\

Bulundurdugu malzemelere bakarak Ahmet Bey asagidaki karigimlar- * Bal e Sat

dan hangisini yapmis olamaz? o Zancefil « Tahin

A) 1 bardak site 1 tath kasig tahin, 1 tatl kasidi bal ya da pekmezi karisti- e Targin * Sogan
rarak elde edeceginiz igecek, sizi tam 40 hastaliktan koruyacaktir. e Hindistan e Sarimsak

B) Soganlarla birlikte sarimsaklari incecik dograyin ve bir kavanoza alin. cevizi yagi * Argan yagi

Kavanozun igerisine kaynamis suyu ekleyin ve suyu sogumaya birakin. * Limon « Yogurt

Soguyan sogan ve sarimsakl suyu sizerek, suyu tekrar kavanoza alip,
icerisine bal, 1 limonun suyu, zencefil ve targin ekleyerek kavanozun kapagini kapadiktan sonra kuvvetli bir
sekilde gcalkalayin. Bu asamadan sonra 6ksurik icin bitkisel tedavi surubunuz hazirdir.

C) Saglariniz gigsiizlesmigse ve dokiiliyorsa Hindistan cevizi yadi ile argan yagdini kanstinip saginiza masaj
yapar gibi strtn. Bir bone ile yarim saat kadar bekleyin, sa¢larinizin canlandigini ve giglendigini hemen fark
edeceksiniz.

D) Zayiflamak isteyenler; 3 hafta boyunca her aksam 200 gram siizme kdy yogurduna bir ¢ay kasig1 zencefil, tar-
¢in ve bir tath kasigi zerdecgal ilave edip, karistirarak 5 dakika beklettikten sonra tiketsinler. Bu karisim ertesi
gun tokluk hissi verir, metabolizmay hizlandirir ve rahat uyumaya yardimci olur.

n GUNAY
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