uzur iginde olmak ister misiniz? O halde

kendinizi daima kontrol etmeyi birakin,
Tiimiiyle gevsemekten de vazgegin. Unutun tam
formda olmanin size kazandiracaklarimi. Cok
azimiz bu ideal duruma ulasabilmistir. Fakat
hepimiz —eger yasamin sorumluluklarini yiikle-
nebilirsek— cevremizdeki baski icinde ezilme-
den, mutlu yasamayi basarabiliriz.

Hayat tiim arzulara set gekmek demek degil-
dir. Hatta, yasamdan zevk almak. saghkli kala-
bilmek icin benim bildigim en lyi recetedir.
Mutlu olmak igin duygularmizi ve isteklerinizi
bilmeli, onlara &nem vermelisiniz. Tabii ki
gidanizi ve formunuzu ihmal edemezsiniz; ikisi
de kendinizi iyi hissetmeniz i¢in gereklidir. Fakat
ayni dlciide Gnemli olan hisleriniz ve ruhsal sagli-
giniz da saadetinizin anahtandir. Iste sizi daha
saghkl kilacak bes tavsiye. Unutmayin: onlan
sadece okumakla kalmayin, uygulayin!

1. Bir Kurah Cigneyin

Hig biitiin bir gece boyunca kitap okumak
isteyip de, 1g1g1 alistiginiz saatte sondiirdiigiiniiz
oldu mu? Sabah kahvaltisinda kasar peyniri
yvemek isteyip de sonunda gene yumurta mi
vediniz? Hepimiz ¢ocuklugumuzda yapilmasi
uygun olan, fakat artik yetiskin cagimizda gegerli
olmayan, bazi kisitlamalarla yasamaktayiz.

Eger simdive kadar hi¢ yapmadiginiz, fakat
yapmak istediginiz seylerin bir listesini yaparsa-
niz, kendinizi yasalarla baglama aligkanhgindan
da kurtulabilirsiniz. Bunlar yukarida bahsettikle-
rimiz gibi kiigiik seyler olabilir. Veya yabancilarla
konusmak, sadece “kadinlar veya erkekler boyle
seyler yapmazlar” diiglincesiyle gegmiste kagin-
digimiz bazi davramiglan gergeklestirmek gibi
biiyiik seyler de olabilir. Buglin veya varin,
kasten bir, iki kurall gigneyin.

2. Hislerinizi Canlandinn

Kag defa hissetmeden dokundunuz, tat alma-
dan yediniz, koklamadan nefes aldiniz, gbrme-
den baktiniz, duymadan isittiniz? Cogu zaman
hisleriniz uykudadir. Sizi vaptiginiz isten alikoy-
masinlar diye onlar kéreltirsiniz.

Fiziksel zevklerinizi uyandirmaya baglayin.
Bir parca taze meyve veya sebze kesin. Nasil bir
tadi var? Bir kapi, bir yaprak, eliniz gibi bir
yiizeye yakindan bakin. Gézlerinizi kapayin ve
iic dakika icinde kag degisik ses duydugunuzu
sayin. Yavasca sakaklariniza masaj yapin. Hangi
noktada en fazla rahatliyorsunuz ? Bunlar duygu-
larimizi harekete gegirmek igin bekleyen firsatlar-
dan sadece bir kagi - tabii siz izin verirseniz.

3. Takdir Ettiginizi Soyleyin

Yakinlarda, degerli bir arkadagim bana, ya-
nimda galisanlarin, canla bagla calistiklari halde
benim takdir etmez goziikmemden dolayi, cesa-
retlerinin kinldigim séyledi.

“Tabii ki takdir ediyorum” dedim.
“0 zaman ¢bzilm basit” diye cevap verdi.
“Bunu onlara da séyle!”

Eskiden, ¢ocuklarim miizik g¢alismalarini
biraktiklarinda, onlara neden miizige daha fazla
vakit ayirmadiklarim sorardim. Simdi ise onlara
ne kadar iyi ¢aldiklarini anlatmaya ¢alisiyorum.
Artik bir restoranda iyi servis yapildiginda geride
sadece yliklu bir bahsis degil, birkag tatl s6z de
birakiyorum.

Garip bir sey oluyor. Hayatimda daha cazip
seyler oldugunu fark ediyorum. Galiba ben
insanlari daha gok sevmeye bagladim veya insan-
lar benden daha cok hoglaniyorlar.

4. Bir lki Kurug Harcayin

Enflasyonun bu devrinde, bir milyonerin bile
bir milyoner gibi yasamaya giicti yetmez. Ama
kendinizi milyoner gibi hissetmeniz igin de
milyoner olmaniz veya dyle yasamaniz gerek-
mez.

Kag defa kiigiik bir hediyeyi, arkadasginizin
hosuna gidecegini bile bile, ¢ok ucuz buldugu-
nuz icin almamissinizdir. Veya satin alacaginiz
seye gercekten ihtiyaciniz yok diye, kendiniz igin
para harcamaktan kaginmigsimzdir. Ufak harca-
malarla ne bilyilk mutluluklar elde edilebilece-
gini gdérmeye calisin. Birisine bir fincan kahve
ikram edin, bir demet ¢icek verin...

AT



5. Elinizdeki Degerlerin Tadim Cikartin

Bundan on bes yil énce, ¢ok iyi cins lg sise
sampanya almigtim. On bes yil boyunca da,
sampanya patlatmak igin biiyiik bir vesile bekle-
dim. Sonra biri bana sampanyanin ¢ok uzun siire
saklandiginda bozulabilecegini séyledi. O gece,
kutlanacak hig bir olay olmadigi halde, karim ve
ben siseleri birer birer agtik. Ug siseden ikisi igil-
mez halde, Gglnclisi de sdyle bbyleydi. Bu
bana, kiymetli seylerin kullanilmadiklan takdirde
hi¢ bir degerlerinin olmadigini gdsteren aci bir
ders oldu.

Sakladiginiz degerli seyleri bulun ve onlaris
kullanin. Aksam yemegini gocuklariniza en iyi
porselenlerinizle servis yapin. Kilitleyip kaldirdi-
giniz degerli esyalari ortaya ¢ikartin, Ve sampan-
yalan agin!

Yasamin pek cok o6zel anlan, duygularin
doruklara ulastigi zamanlar vardir. Onlar bastir-
mayin. Anlam verin onlaral Yiriyeceginize
ziplayin. Simdiye kadar hi¢ kucaklamadiginiz bir
arkadagimizi  kucaklayin: Orkestra caldiginda
sarkt soyleyin. Cocuklugun o egsiz &zelligini
—her ani yasama yetenegini— yeniden kazanin.

READER'S DIGEST 'den
Cewiren: Renan SEZER

Dan, musir, piring gibi hububatlarin 8glitillip, su katilarak pigirilmesi ve seker katilarak alkol ve slit

asidi fermantasyonlarina birakilmalan neticesj elde olunan az veya cok kivaml ickiye boza

denilmektedir.

Boza ayni zamanda biranin da atasi sayilmaktadir. Boza igin alkol ve laktik asit (stt asidi) ferman-
tasyonu gerekmekte ise de (birada yalniz alkol fermantasyonu vardir) yine de en basit bira olarak kabul
edilir. Boza ve benzeri ickilerin yapimi M.Q. 70, asra kadar uzanir, yani 9000 yillik bir gegmisi vardir.
Bugtin bile misir felldhlarr —yapim teknolojisi degisik olmakla birlikte— “boozah” adini verdikleri

ickiyi tiilketmektedirler.

Bozaya ait bilgiler ilk olarak Mezopotamya'da bulunmus ise de, bugtin bozanin diinyadaki yayilis
sahasi Tirklerin cografi gelismesi ile ilgilidir. Bugiin diinyada boza daha ziyade Tarklerin bulunduklari
veya Tlrk hakimiyetinde bulunmus tlkelerde ayni veya ¢ok yakin bir adla anilmakta, yapilip igilmek-

tedir.

Osmanlilar zamaninda icki yasaklari fermanlarinda "Tatar bozmasi”nin satilmasi da yasaklanmig-
tir. Bu, o zamanlar yapilan bozalarda alkoliin yiiksek oldugunu gtstermektedir. (Ttirkmenistan'da

boza alkoliiniin % 8'e kadar giktig: bilinmektedir),

Giinimiizde boza daha ¢ok kis aylaninda tiiketilmektedir. Bozanin hem sihhi, hem gidai degeri
vardir. Igindeki siit asidi barsak florasina ve mide salgi iglemine olumlu etki yapmaktadir. Ayrica
igindeki nisastayi, sekeri ve az orandaki alkolll unutmamak gerekir.

Boza igin ilk nce ham madde hazirlamir, sonra kaynatma iglemi yapilir, sogutulup siizllen siviva

seker ve maya katilir ve fermantasyona birakilir.

Boza ham maddesi olarak dar (akdari tercih edilir) misir, piring, arpa, yulaf, bugday, gernik ve
evlerde ekmek kullanilmaktadir. Ham maddeler kirma degirmenlerinden gegirilerek, irmik veya bulgur

bityiikligiine kirilirlar,

Kaynatma iglemi igin genellikle bilyiik bakir kazanlar kullanilir. Suilk 8nce isitilir, sonra 4 - 6 kisim
suya 1 kisim hesabu ile irmik katilir. Kanistirma iglemi ile birlikte, yavas yavas su alip sismege - kabar-
maya basliyan irmik, sonra kaynar. Bu arada hem madde su gektiginden, gerekirse kazana sicak su
ilave edilebilir. Kaynatma islemi, irmik homojen, parmak arasinda pitilr yapmayacak sekilde lapa
olunca biter. Bu ham madde ¢esidine gére 5 - 10 saat siirer. Lapa daha sonra sogumaga ve dinlenmege
terk edilir. Soguyan koyu mayseye sonra karistirarak su ilavesi ile “inceltilir”. Stizme ise gok kiglk
delikli eleklerle tahta figilara yapilir. Biyilk isletmelerde siizme, otomatik galisan ayak seklindeki agag
tokmaklarla maysenin dévillmesi ile gergeklestirilir. Elek tstiinde kalan kisim iyi bir hayvan yemidir.

Siit asidi bakterilerinin ve mayalanin fermantasyon yapabilmeleri icin ortamda fermente olabilir
sekerin bulunmasi gerekir. Bu amagla sekersiz ham bozaya, karistirarak % 20 - 22,5, sakkaroz (gay
sekeri) eklenir. “Sekerli ham boza” bazi igletmelerde 15 - 18 saat kadar dinlendirilir.

Fermantasyon figilarda yaptirilir, maya olarak bir 8nce yapilan boza kullamilir. Katilacak mayahk
boza miktari mevsime ve ortam isisina gdre % 2 - 3 oraninda degisir. 15 - 25 C°’de 24 saat icersinde
boza igilecek hale gelir. Once de belirtildigi gibi bozada baglica iki tirll fermantasyon vardir. Birincisi
alkol fermantasyonu olup, bozanin kabarmasi ve CO, gazi habbecikleri gériilmesi ile kendini gdsterir.
Digeri ise, st asidi bakterilerinin yaptig: laktik asit fermantasyonudur, Kabarma dolayisi ile figilar tam
doldurulmaz. lgilecek duruma gelen bozada eksimeyi simirlamak, fermantasyonu yavaslatmak tizere
sogutma iglemi uygulanir. Boza ¢abuk tilketilmelidir. Mevsim baginda boza olmadigi zaman maya

olarak eksi hamur veya yogurt kullanilabilir,

Evlerde boza yapmak istendiginde bayat ekmek veya bulgur kullanilabilir. Cargidan alinacak hazir
boya ve yukaridaki islemlerden gegirilerek kolaylikla yapilir. Kig giinlerinde iyi bir boza, targin ve sari

leblebinin tadi unutulacak gibi degildir.



