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Liiksiin Daha Otesinde
Bir Hayat Dlleyenlere...
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MAG

Koronaviriis salgini nedeniyle igerisinae bulundugumuz bu zor giinlerae gosteraikleri

azverili calismalaraan dolayr basta doktorlanmiz, hemsirelerimiz ve diger tim saglik

personelimiz olmak (izere bizim igin gece-giinatiz demeden hayatiarnni ortaya koyan
herkese tesekkuirlerimizi sunuyoruz.

Baharin gelisiyle dort bir yanda acan cigekleri disan ¢ikip géremesek de, ailemizle
gecirdigimiz bu kiymetli zamanlar sayesinae o renkleri evierimize getiriyoruz.
Uzaklardaki sevdliklerimize sarilacagimiz guinlerin ozlemini telefon ekraniarinin

dtesinden gidermeye calisirken, aaha fazla okuyor, aaha fazla anlatiyor,
aaha fazla dinliyor ve aaha fazla paylasiyoruz.

Bizler de MAG ailesi olarak (ilkemiz igin en yakin zamanaa
saglikli ve mutlu gtinler diliyoruz...
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ROLEX

DATEJUST

Vazgecilmez bir Rolex klasigi olan Datejust, diinyanin tarih gostergesine sahip otomatik kurmali ve
kronometre 6zellikli ilk su gecirmez kol saatiydi ve zamana meydan okuyan stilin 6zinl yansitan tasarimiyla
vazgecilmez olmay1 stirdiiriiyor. Bu, zamana dayanikli mikemmelligin ve Rolex’in hikayesi.

#Perpetual

ARMADA 0312)2191274
PANORA 0312) 491 97 47
NEXT LEVEL 0312) 286 80 37
TEKNIK SERVIS (0312)21961 15

www.ugursaat.com.tr




OYSTER PERPETUAL DATEJUST 36
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CAMster of complications

FRANCK MULLER BOUTIQUE +90 212 353 63 47
GREENWICH ZORLU AVM. +90 212 353 63 47 | GREENWICH ARMADA AVM. +90 312 219 12 89



Bu bir reklamdir.

CAMASIR
DONGUSUNU

b\agwhmzh\" gikann
B

Yillardir hayatimizi kolaylastiran teknolojileri evinize getiren
Beko'nun, evinizde yepyeni bir donemi baslatacak olan

kurutma makinesiile tanisin.

Evde en cok camasir isine
vakit ayinyoruz!

Haftanin neredeyse her gtind, evlerimizde
camasirisi oluyor. Yikamasi, asmasi,
kurumasi her biri ayri bir dert. Bu dongiyt
hayatimizdan cikarmak mimk{in mii?

iste tam burada Beko kurutma makinesi
devreye giriyor ve camasir isi bende, siz
sevdiklerinize vakit ayirin diyor.

_ |
Kurutma makinesinin

hayatimizi kolaylastiran

ozellikleri

e Evin her yerinde kurumaya birakilan
camasirlanin yarattigi daginiklik son
buluyor.

¢ Beko kurutma makinesi, yer ve zaman
tasarrufu saglar.

e Kurutma makinesinin verimli enerji
siniflarindaki modelleriyle enerjiden de
tasarruf edersiniz.

e Acil ihtiyaclarinizicin Beko camasir
makinenizin 14 dakika yikama 6zelligi ve
kurutma makinenizin 30 dakika kurutma
ozelligi tam bir hayat kurtarici.

¢ Havalandirma programi sayesinde,
giysilerinizi kurutma makinesinde
yeniden giyilebilecek sekilde mis gibi
yapabilirsiniz.

¢ Beko kurutma makinesi, ayni camasir
makinelerinde oldugu gibi kiyafetlerin
kumaslarina ve 6zelliklerine gére farkli
kurutma seceneklerine sahip.

e Kot, pamuklu ve sentetik gibi
seceneklerle kiyafetleriniziideal
programlarda kurutabilirsiniz.

« Utii gerektiren kiyafetleriniz icin iitiiye
hazir programini secebilir ve isinizi
kolaylastirabilirsiniz.

e isin bir de saglik faktorii var tabii.
Kiyafetler kururken s, toz ve kir
gormedidi icin saglikh kurur, pamuk ve
tliy gibi havlar evinizde olmaz.

» Ustelik, yorgan programiile yorgan
yikama ve kurutmaisini de Beko
camasir ve kurutma makinelerine
emanet edebilirsiniz.

Camasir giinlerinde evde
biiyiik bir kaos oluyor!

Camasir isinin en zor kismi hepimizin
bildigi gibi, kurutmal Asmak basli
basina birisken bir de asacak yer
ariyoruz. Balkonumuz, evimizin

bir odasi, kaloriferlerin tizeri ya da
salonun biytik bir kdsesi camasirlara
ayrilmis durumda. Bir de camasirlarin
kururken yarattigi nemden dolayi
evdeki nem dengesinin bozulmasi gibi
sorunlarimiz var.

Kurutma makinesi ipuclari
Beko kurutma makinesi kullanirken
isinize yarayabilecek birkac ipucu da
soyle siralayabiliriz.

v Kurutma makinesini, camasir
makinenizin tzerine koyarak yer
tasarrufu yapabilirsiniz.

v Kiyafetinizicin dogru programi
sectiginizden emin olun.

v Kullandiktan sonra makinenizin
filtresini temizlemeyi unutmayin.
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UNRIVALLED EXPERIENCE

FILISTIN MERKEZ | PANORA AVM
BEYSUPARK | CAYYOLU |NEXT LEVEL AVM
PARK ORAN | BEYTEPE | INCEK
EMOTION BY PARIS (KUZU EFFECT)
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STORKS
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TURKIYE'NiN ILK MUCEVHER MARKASI
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CEPA AVM | Zemin Kat

TURKIYE IHRACAT BIRINCISI
ﬂf@;’l’ storksmucevher WA StorkKs.com L
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Sizi distnlUyoruz. Evinizde neler isteyebileceginizi hayal ediyoruz. Sizin hayallerinizi tasarliyoruz.

Akhmiz fikrimiz hep sizde. Evinizde rahat edin, hayatin keyfini ¢ikarin istedik. Sizin icin Urettik.
Keyifli sofralar i¢cin Fora Yemek Takimi...



Karacakaya Caddesi No:135 Siteler Ankara | Telefon: 0 312 353 20 00 |
Eskisehir | Trabzon | Samsun | Kayseri | Antalya | Manavgat |
Almanya | Kibris | Yunanistan | Erbil | Stleymaniye | emohome.com.tr |
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Intrahome

Degisim Iceriden Baslayacak

WwWWw.intrahome.com.tr

Karacakaya Caddesi No:105 Siteler-Ankara/TURKIYE
T:490 312 348 54 32 F: +90 (312) 348 03 14
info@intrahome.com.tr
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BASARI (CIN
YERINI AYIRT!

MUTLULUK ICIN
YERINI AYIRT!




HAYALLERIN ICIN
YERINI AYIRT!

DENGE

ANADOLU LISESI

DENGE'L| BIR EGITIM
ICIN YERINI AYIRT!
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Birlikteyiz!
Sadece bir sure evlerimizdeyiz...

Bu surecte sevdiginiz lezzetienmizie
ayn kalmaniz istemadik, simdidan slinize saghkl
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BOTOKS DOLGU UYGULAMALAR

GENGLIK ASIS|
ALTIN IGNE
LAZER EPILASYON
IP ILE YUZ GERME
LAZER TEDAVILERI
LEKE TEDAVISI
LAZERLE LEKE TEDAVIS

10 SAATLIK LEKE MASKESI

drerolkoc o Prof. Dr. Erol KOG



Ot(a/za'émel&'nm'/t@

Mustafa Kemal Mah. 2086. Sk. Baris Sitesi No: 1 Cankaya/Anka
T: +90 505 270 38 73

www.drerolkoc.com



Bilgive Randevuicin
0(312)446 2001
0(535)452 4468

www.doskuafor.com.ftr
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besfotograf.com
(O) besfotograf
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icekmisin

Cicekmisin, yapmis oldugu sik tasarimlarla ve birbirinden farkl yapay
cicekleriyle E-Ticaret sektorunde hizmet vermektedir. Turkiye'deki cicekgcilik
ve E-Ticaret algisina yeni bir vizyon getirmeyi hedefleyen Cicekmisin, cok kisa
zamanda buyuk kitlelere ulasmistir. Cok yakin zamanda uluslararasi alanda
da hizmet vermeyi hedeflemektedir.

Cicekmisin’in birbirinden sik cicekleriyle tarzinizi yansitabilir, yasam alanlarinizi
renklendirebilirsiniz.

Jo cekraisincom o Jc cekmisinconmrm @ JCicekmisir 0 Joice<misircomann

WWW . cicekmisin.com
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BMW SAHIBI OLMANINAYRICALIKLARINI
HER ZAMAN HISSEDIN.

Borusan Otomotiv BMW Yetkili Servisi Agacli Oto olarak
otomotiv tecrubemiz ve BMW’lere olan sonsuz tutkumuzla
en iyi sonuc icin hizmetinizdeyiz.

) 0312909 34 34

www.agacliotomotiv.com.tr



BMW Seryice

Agach Oto

Borusan Otomotiv BMW Yetkili Servisi
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Uzak Da Olsak
Yakmiz

Beril Cavusoglu
beril@magmedya.com.tr

egerli Okurlar,

Daha once hi¢ deneyimlemedigimiz cok farkli bir stirecten geciyoruz. Tium diinyayi saran ve bilinmezlerle dolu bu
zor guinlerde “#evdekal maya 6zen gostererek, elimizden geldigince disarida olmak zorunda kalan en basta saglik
emekgilerine ve tiim calisanlara katkida bulunmaya calisiyoruz..

MAG Ailesi olarak; magdergi instagram hesabinda gtin boyu gerceklestirdigimiz canl yayinlar ile farkli konulara ve konuklara yer
veriyoruz. Maksat, ayni olumsuz konuya takili kalmaktansa odagi degistirip biraz renk katmak, moral vermek.. Hi¢ bitmeyecekmis
gibi gortnen bu zamani daha guizel gecirmeyi saglamak.. MAG olarak uzaklar1 yakin yapmak, samimiyetle yaninizda oldugumuzu
hissettirmek..

Bu sayimizda “#evdekal’a uyan tinltilere sorduk; bu dénemde neler yapiyorlar, okuyorlar, seyrediyorlar; neleri ¢zluyorlar, ne gibi
farkindaliklari oldu diye... Size de belki ilham verir..

[Tham demisken; Ttrk resim sanatinin bitytik ustalar da elbette evlerindeler.. Ressam Siret Uyanik da; birbirinden kiymetli sanatcilara
bu siralar neler hissettiklerine ve tirettiklerine dair “Evde Yasam Evde Sanat” bolimit hazirladi.. Aydin Ayan, Bunyamin Balamir, Gilten

Imamoglu, Mustafa Ayaz, Yalgin Gokcebag eserleriyle beraber sayfalarimiza konuk oldular..

Guizeller giizeli Wilma Elles; sadeligiyle ve dogalligiyla kapagimizda bahar1 en giizel sekilde yansitiyor.. Hos sohbetiyle de sayfalarimizda
yerini aliyor.

Gectigimiz ayn ilk yarisinda gerceklesen davetleri de paylastyoruz.. Umuyoruz ki; saglikli gtinlere en kisa zamanda kavusalim ve en
keyifli etkinliklerde yine beraber olalim..

Hep birlikte, bu giinlerin icinden gececegiz.. Hicbir sey eskisi gibi olmayacak.. Farkindaligimizin arttigy, bilincimizin ytikseldigi, yeni
zamana kolaylikla adapte olup gtizel giinler yasamak dilegiyle..

Sevgiler
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UGUR SAAT NEXT LEVEL DUMLUPINAR BULVARI ZEMIN KAT 3852 ANKARA - +90 312 2868037




Patent No: 2005 58511

NiSAN 2020
YIL:17 SAYI:170 FIYAT:20 TL

MAG Medya Ltd. Sti. Adina
imtiyaz Sahibi ve Yazi Isleri Miidirii
CAN CAVUSOGLU can@magmedya.com.tr

) Genel Yayin Yonetmeni
BERIL CAVUSOGLU beril@magmedya.com.tr

. Tasanm
0ZGE AKTAS ozge@magmedya.com.tr
FATIH KARAKAS fatih@magmedya.com.tr

. Kreatif Direktor
SEDA CAVUSOGLU seda@magmedya.com.tr

o Haber ve Foto Muhabiri
0ZGUR KARABULUT ozgur@magmedya.com.tr
SINAN OZUDOGRU sinan@magmedya.com.tr

_ ~ HalKailiskiler
_ DILARA ERTURK dilara@magmedya.com.tr
DILARA AYDOGDU daydogdu@magmedya.com.tr

Katkida Bulunanlar
AYSE TOLGA
ERSIN AL
HEYSEM SEVGI
IPEK GENCER
OZAN EKSI
SIRET UYANIK

) Reklam Muidiirii
ESRA DEMIR TORAL esra@magmedya.com.tr

~_ Reklam
_FERAY SAHINGOZ feray@magmedya.com.tr
HILAL BASARIR OZTURK hilal@magmedya.com.tr
Tiri SIMGE UNLU CETIN simge@magmedya.com.tr

BOLGESEL SURELI YAYIN Malii -
_ Mali lsler Koordinatdrii
MAG isim ve yayin hakki TARIK DEGER tarik@magmedya.com.tr
MAG Medya Ltd. Sti'ne aittir.
Dergide yayinlanan yazi ve fotograflarin
_ tiim hakki MAG'a aittir.
|zin alinmadan kullanilamaz.
Yayinlanan ilanlarin sorumlulugu
ilan sahiplerine aittir.

idare Merkezi
Kaptanpasa Sokak
No: 33-B G.O.P. ANKARA
Tel: +90312 428 0 444

M A G’a abone olmak gok kolay... 2
Telefon ile internet ile ' App StO re
0.31242804 44 abone.magdergi.com.r

YENIDEN KULLANIN GERi DONUSTURUN! g T

Eski dergi, katalog ve gazetelerin geri doniis-
tirrilmesi cevreye yapilabilecek en kolay kat-
kidir. Agac kesimlerini azaltmak iizere MAG
Medya, okuyucularini kendi yakin cevrelerin-
de de geri doniisiimi tesvik etmeye cagiryor.

Download on the

Dagitim
Diinya Stiper Dagitim Veb. OfsetA.S

Bask
Emsal Matbaa Tanitim Hizmetleri
San. veTic. Ltd. Sti.
Bahgekapi Mah. 2477. Cad. No: 6
Etimesgut/Ankara
Tel: +90312 27882 00-
Faks: +90312 27882 30
Etimesgut V.D. 3340992742

Basim Tarihi
28.03.2020
www.magdergi.com.tr
facebook.com/magonline
twitter.com/magdergi
instagram.com/magdergi
bilgi@magmedya.com.tr

} Google play




THE NEW EAU DE PARFUM




ALISVERIS icin dafismes
adresing Panora A% M

Th
VOLKAN ATAMAN il=

PINAR CAKIR ber dmur boyu
mutiulufe evet dedi

|'u.'u|.'h||_- i g
D App Store
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DDGAL ve yeteneld oyuncu
WILMA ELLES ile o maicak
birzahbet...

S

ROMANYA BOvikelgilijind=n
*Maria Ramarya'min k21bi® filmi
gzl gastanimi..

100

#evdelal glnloklennde inld
isimiarle yaprlmis cok dzel
roparajlar sizlera...

124

ARTANKARA & Cafdag

Sanat Fuan sanat seveilenn akimna

Ugrade..,

132

AYSE TOLGA'd2n berdinai iyl
hssetmenizi sadlayarak film
anerilen

wasrwlmagdergicomtr

148

EFE IRVIL (12 fil m sektarl
lizerine kayifli birsohbet..

160
JALE BALC| ve
HANDE CILEK ter byl

vermek bariflen

174
DUAYEN rezsamlar,

miktesem esarlariyle
eyberinize konuk aluyar



TUDOR

BLACK BAY
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Feeling Luxury...
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M A Gstyle

Seda Cavusoglu
seda@magmedya.com.tr

MAXMARA
CEKET

T_-
wy
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NILI LOTAN
YELEK

ACNE STUDIOS iLKBAHAR 2020 "'

‘Tenchol

Vintage stillerin vazgecimezi
takim yelekleri, trenckotlar,
bermuda sortlar ve kisa
pantolonlar ilkibahar

sezonuna damga vuruyor.

MAX MARA
ETEK

ZEYNEP ARCAY
BODYSUIT

BOTTEGA VENETA
SORT
BALENCIAGA
AYAKKABI BOTTEGA VENETA

TERLIK




Akilli alisveris arkadasin:
World Mobil!

World Mobil ile kampanyalarinizi takip edin,
kazandiginiz puan ve indirimleri gorun, kartlarinizi yonetin.

e

AL WORLD MOBIL'i = . ——

L] iNDIRMEK iCiN
=3 KODU OKUTUN!
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BALMAIN
CEKET
1
ETRO l
KUPE

L e
Y NN Q)
Spor&s Sik
Braletler heryerde...
Boyfriend jeanlerin
Uzerinde, ceket ve

gomleklerin altinda,
torba cepli eteklerle. ..

[72]
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o= GANNI

< KOT PANTOLON
n

BALMAIN
BUSTIYER

"
~ MARNI /
SANDALET I

BOTTEGA VENETA
CANTA

THE ROW
ETEK



ARCELiK
KbRUTMA MAKIiNELERI iLE
DAHA SAGLIKLI VE
HiJYENiK KURUTMA

el 151 POMPALI
_f:—ef MODELLERDE

ﬁ.ﬂ YiL

| MOTOR
I GARANTISI

NI
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1

UL |

o ‘it\* Qi mhi kurutma makineleri,
f. nasi nizin toz ve alerjen etkilerden

----- | armdlrllarak kurumasini saglar.

Ay arcelik



M A Gstyle

Soistike
bevaz

Kemik ve beyaz tonlar bu

sezon sofistike ve sik bir
gorunum sunuyor. Mikro

sortlar bustiyer bluzlarla goz

alici stillere imza atiyor,

- )

ZIMMERMANN
BLUZ

F A
N
T

'R e
i § F
b i
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2
FENDI
AYAKKABI

JACQUEMUS
GOMLEK

\
ISABEL MARANT
KEMER

8 s

JACQUEMUS
ELBISE

¥
|
A
=
I
§ KHAITE
BLUZ
A
il
s ISABEL MARANT
~ | VALENTINO SORT
|

CANTA

THE ROW
TERLIK




Turkiye’nin en sevilen
akaryaklt mark o

‘ MediaCat ‘

[ovemanks

Tiirkiye’nin Lovemark’lar 2019 Arastirmasi; MediaCat dnderliginde, Ipsos tarafindan, 15-55 yas araliginda, kadin-erkek orani esit,
Tiirkiye temsili 2.000 kisiyle bilgisayar destekli telefon gdriismeleri teknigi (CATI) kullanilarak gerceklestirilmistir. Aragtirma
Kﬂl_: sonuclarina gore Opet, “akaryakit” kategorisinde birinci olarak kategorinin Lovemark’i olmustur.
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PANORA

Laovinia Ochea

Romanya'nin Ankara Buytikelcisi Gabriel Sopanda’nin zarif
esi Lavinia Ochea, Panora Beymen magazasina gelerek alisveris
yaptL Diizenleyecekleri bir resepsiyona hazirlandigini belirten

Sefire, Beymen'den yaptigi alisverisin ardindan, el¢ilik konutuna

gecmek icin AVYMden ayrildi.

Vakko Butik’ten Canta Alch

THY Pazarlama Mudiirtt Gunes Tanay, diizenlenen bir
toplantinin ardindan Panora AVYM'ye gelerek alisveris yapti.
Alsveris tercihini Vakko Butik'ten yana kullandi. Godiva’ya

gecerek maillerini de kontrol eden Giines Hanim, kahvesi
esliginde islerini hallettikten sonra Panora’dan ayrildi.




. Burcu Yortibulut
Yoga Sonrasmda Panora Turu

Baskent sosyal yasaminin 6nde gelen isimlerinden Burcu Yortubulut,
katildig1 yoga egitiminin ardindan Panora’ya gelerek magazalari
inceledi. Nine West'e ugrayarak ayakkabi alan Burcu Hanim, cocuklar:
icin de Fatima'dan cikolata alarak AVYM'den ayrildi.

Vetrinadan Canta Ald

Vesperna Restoran’in zarif sahibesi Ela Guirbuiz, Vetrina'ya gelerek
canta aligverisi yapti. Vetrinanin genis tirtin yelpazesi icerisinden
secimini yapan Ela Hanim'in, taki alisverisi icin tercih ettigi B
magaza ise Goja’s oldu.



Esra Dora-Mehmet Giirhan Giinal

Anne-Ogulun Tercihi Uzak Dogu Mutfag

Cemiyet hayatinin 6nde gelen isimlerinden Esra Dora ve oglu Mehmet Gtirhan
Gtinal, Panora SushiCo’ya gelerek birlikte 6gle yemegi yediler. Yemegin ardindan
AVYM turu yapmay1 ihmal etmeyen anne-ogul, GAP magazasina ugrayarak
aligveris yaptilar.
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Evlilik Hazidiklan Pasabahce'den e | S gy S s
Asri Kurk&Derinin tictineii kusak temsilcilerinden Asil | . e - e e

Kuctik, ilerleyen giinlerde gerceklesecek evliliginin hazirliklarim

tamamlamak i¢in Panora AVYM'deydi. Pasabahce’ye gelerek
alisveris yapan Kiictk, tath yemek icin Fatima’y1 tercih etti.



Dostlartyla Happy Moon's'ta Bulustu

ANGIKAD Baskani ve Pimeks Grup Yonetici Ortag1 Aysu Yavuz,
dostlariyla bulusmak icin Panora Happy Moon’s’a geldi. Arkadaslariyla
uzun stiren keyifli bir sohbetin ardindan Aysu Hanim, 6nceden
siparisini verdigi 6zel bir trtinti teslim almak icin Pasabahce’ye ugradi.

Bilge-Yasemin Yalcin
Boyner'de Sezon Alisverisi

Yasemin Yalcin VIP Beauty Center'in sahibesi Yasemin Yalcin ve zarif kizi
Bilge Yal¢in birlikte geldikleri Panora'da Boyner magazasina ugrayarak
alisveris yaptilar. Sezonun ¢ne ¢ikan trtinlerinden kendileri icin birkag

parca alan anne-kiz, alisveris turunu kahve icmek icin oturduklar:
Arabica'da sonlandirdilar.




Elif-Ekin Sahin
Oyun Oncesi AVYM Turu

Ankara cemiyet hayatinin sevilen isimlerinden Elif Sahin Panora Sanat
Merkezi'nde dtizenlenecek olan ve minik kiz1 Ekin’in de icerisinde
bulundugu oyunun son provalarini izlemek icin Panora’ya geldi.
Prova oncesi Kafes Firin'da tatli keyfi yapan anne-kiz, oyun icin

oldukea heyecanli olduklarini dile getirdi.

Demir Rarahan

Yorgunluk Rahvesi Starbucks’ta

Usta oyuncu Demir Karahan, Ankara'da gosterime girecek bir
oyunlarinin provasinin ardindan yorgunluk kahvesini ailesiyle
birlikte icmek icin Panora Starbucks’a geldi. Yogun bir gtintn
ardindan kahvesini buytik bir keyifle icen Demir Bey,
dinlenmek icin evine gecti.
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Birlikte Yemek

Cemiyet hayatinin taninan isimlerinden Banu Guilen
ve Suzan Ozdogan, Panora Moda Cafe Bistro'ya gelerek
yemek yediler. Keyifle yemek yiyen ikili, ardindan Tuizin
magazasindan alisveris yaptilar.

Filiz-Raan Stit¢igil

Sinema Keyti Panorada

Cankaya Hukuk Burosu'nun zarif sahibesi, basarili avukat, Filiz
Sttcigil oglu Kaan ile birlikte Panora Cinemaximum’da sinema keyfi
yaptl Anne-ogul seans saatini beklerken AVYM turu yapmay1 da
ihmal etmedi.



M A 5 PANORA
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- N Once Alisveris Ardindan Bakim
1"‘- Baskent sosyal yasaminin taninan isimlerinden Nesrin Kilavuz da
N - = i Panora AVYM'yi tercih edenler arasindayd. Ipekyol ‘dan aligveris yapan
. , Nesrin Hanim, sa¢ bakimu icin Paris Kuafor'e gecti.
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Yeni Ofise Dekorasyon Ahsverisi

Kris Joy Cosmetics markasinin kurucusu Fatma Kiris, yeni
tasindigi ofisinin dekorasyonunu tamamlamak i¢in Zara
Home magazasina geldi. Genel olarak Zara Home’u tercih
ettigini ifade eden Fatma Hanim, 6zenle sectigi parcalari

ofisine gottrmek icin AVYM'den ayrildi
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AraBisor

Bir cok nedenle
doktora gitmek sizin i¢gin
zor olabilir.

Stresli bir gunun ardindan
osikologlarimizlia dertlesebilirsiniz

arabisor uygulamasini
ucretsiz indirin

[ ’Google'play ] [ " App Store ]




MTC Holding Yénetim Kurulu Baskan: Togay Comert,
ayakkab aligverisi icin Panora Hugo Bosstaydi. Aldig
triinleri valedeki aracina teslim eden Togay Bey, yemek
icin Ciragan Et Lokantasini tercih etti.

Sevgi-Nazlican Soluk
Anne-Rizm Tiyatro Reyfi

Tasarimci1 ve Danisman Sevgi Soluk ve gtizel kiz1 Nazlican Soluk, Panora
Sanat Merkezi'ne gelerek sahnelenen bir oyunuizlediler. Oyunun ardindan
Moda Café Bistro'ya gecerek sohbet eden ikili, sezon tirtinlerine
gozattiktan sonra Panora'dan ayrildilar.



Mustafa Bilgehan
Islere Panora Arasi

Basarili is insan1 Mustafa Bilgehan, islerine kisa bir ara
vererek Panora AVYM'ye geldi. Uzun bir AVYM turunun
ardindan Mustafa Bey, Godiva'da tath yiyerek gtintin
stresinden uzak birkag saat gecirdi.

’ b ¥ . ..._-'-‘I:
Nazli Giir Demir

Cocuklaricin Ahsveris
Koroglu Iskembecileri’nin sahibi Orbay Demir'in zarif
esi ve cemiyet hayatinin taninan isimlerinden Nazh Gur
Demir, guintin erken saatlerinde Panora turu yapti. GAP Kids

magazasindan alisveris yapan Nazh Hanim, yorgunluk
kahvesini icmek i¢in Clinic Coffee Co.’ya gecti.
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Canan lalzm

Cocuklarma Oyuncak Ahsverisi

CY Creative Agency kurucusu ve sahibi Canan Yalim,
cocuklarina oyuncak almak icin Loco Poco'ya geldi.
Alisverisinin ardindan ¢ocuklarini okuldan almak igin
AVYM'den ayrilmaya hazirlanan Canan Hanim, Yargicr'ya
ugrayarak kendisi icin alisveris yapmay1 da ihmal etmedi.

Mustafa Baranl

Esine Miicevher Hediyesi

GMG Garage markasinin sahibi Mustafa Baranly, esine hediye
almak icin Promise By Kaff tercih etti. Esi i¢in zarif bir kolye
ve bileklik alan Baranly, kendisi i¢in de alisveris yapmay1 ihmal
etmedi. Mustafa Bey, alisverisin ardindan Godiva'da yorgunluk
kahvesini icti.
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Irem Uluso

Alisveris Ardindan Kahve

Cemiyet hayatinin taninan isimlerinden frem Ulusoy, Panora
AVYMye gelerek alisveris yapti. Sephora’ya ugrayan rem
Hanim, alisverisini bitirdikten sonra Arabica Coffee House’a

gecerek kahve keyfi yaptu.

Hiiseyin Rog¢
Lacoste’dan Alisveris

312 Point Proje Tasarim Atolyesinin kurucusu, geng i¢ mimar,
Huseyin Kog, Lacoste magazasindan t-shirt alisverisi yapti.
Arkadaslariyla bulusacagini belirten Hiiseyin Bey;,

SLo Cafe Hookah & Lounge’a gecti.



Baharin Enerjisiyle

Saglhikhh Gunlerde
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23 NISAN ULUSAL EGEMENLIK
VE COCUK BAYRAMI

KUTLU OLSUN.
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e Plaza'd
Crowne Plazada
\‘ .7. ) [ ] oo oo )
Gorkemli Duigin
ACE ol MICE Exhibition by Turkish Airlines ve ACE ol MICIE Awards
organizasyonlarun gerceklestiren Turizim Medya Grubu Baskan

Volkan Ataman, bir stiredir nisanh oldugu
Uzman Psikolog Pmar Cakir ile diinyaevine girdi.

Crowne Plaza Florya Hotel'da gerceklesen gorkemli duigtin téreninde Volkan Ataman, nikah 6ncesinde diizenlenen kokteylde konuklarla
bol bol sohbet etti. Kokteylin ardindan gelin ve damat, miizik ve barkovizyon gosterisi esliginde konuklarin huzuruna gelerek bir 6miir boyu
mutluluga evet dedi. Cift balay: tercihini ise Maldivler'den yana kulland:. m
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meaya ve
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adiinyasinaan
Yyaklasik 500
Seckin davetlinin
huzurunoa
gerceklesti.
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BEBRU DEMIRYUREK NITZA GILAD

N\ [artisoru
Rutlachlar

Rumen geleneklerine gore
baharm habercisi olarak
degerlendirilen Mart aymda,
Romanya Biyiikelciliginde
keyilli bir etkinlik diizenlendi.

Buytkelci esi Lavinia Ochea’nin ev sahipliginde
gerceklestirilen organizasyona ¢ok sayida buytikelci esi
katild1. Sans olarak kabul edilen kirmizi ve beyaz renkli
iplerden yapilmuis piiskullerin ilistirildigi cicek seklindeki
yaka ignelerinin hediye edildigi yemekte Martisor kutland.
Tum konuklar birbirleri ile iyi dileklerini paylastilar. m

TANIA MUCUNSKI, LAVINIA OCHEA, ANDREEA RADU
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Museum Holel
Essiz Bir Kapadokya
Deneyimi

Tarkiye'nin tek Relais & Chateaux unvanii oteli Museum Hotel, zgin mimari
dokusu, ItksU konforla harmanlayan konsepti ve birinci sinif lezzetler sunan
mutfagyla Kapadokya'nin dinya ¢apinda hayraniik uyandiran mirasina
Kusursuz bir sekilde eslik ediyor.

advertorial



iirkiye’nin tek Relais & Chateaux Oteli
Kapadokyanin en ¢énemli tarihi olusumu Uchisar
Kalesinin yamaglarinda, mimari dokusu ve
konseptiyle dikkat ceken 6dullt Museum Hotel,
UNESCO Duinya Mirast Listesi'nde yer alan bolgenin
masalst giizelligini, konfor ve liiks esliginde
deneyimlemek isteyenler icin en ideal konaklama
secenegi. 2002 yilinda, is diinyasindaki basarih girisimleri ve
antika koleksiyoncusu kimligiyle taninan Indigo Group Yonetim
Kurulu Baskan1 Omer Tosun tarafindan acilan odulli Museum
Hotel, Kapadokya'nin ilk ltiks butik oteli olmasinin yani sira
Turkiye'nin tek Relais & Chateaux unvanli oteli olmay1 basardu.

Yasayan Miize Konsepti

Drtinya capinda, sadece belli kalite standartlarina sahip,
karakteristik ozellikleri bulunan, gurme lezzetlerin en gtizel
orneklerinin sunuldugu luks butik oteller ve satolarin layik
goruldigu bu unvani rahatlikla elde eden Museum Hotel'e
girdiginiz anda bu ismin neden verildigini anliyorsunuz. ‘Yasayan
muze’ konsepti sunan otel, konuklarina sadece tarihle uyumlu
stk bir ambiyans sunmuyor, onlar1 adeta zamanda bir yolculuga
cikariyor. Resepsiyondan koridorlara, restorandan odalara kadar
her yerde, paha bicilmez antika parcalar ve tarihi dokusuyla
uyumlu zarif dekoratif ¢geler, Turkiye'nin ve Kapadokyanin
tarihini yansitan cok ¢zel bir atmosferin olusmasina imkan
taniyor. Her biri Nevsehir Muzesi'ne kayitli olan bu antika eserler,
Omer Tosun’un senelerce Osmanly, Selcuklu, Roma ve Hitit
dénemlerine ait topladigi parcalardan olusturdugu 6zel antika
koleksiyonuna ait.

Kusursuz Bir Gurme Deneyim

Diinyanin en prestijli ltiks otellerine layik gortilen Relais &
Chateaux unvaninin sartlarindan biri olan gurme deneyimler,
misafirlerine buytileyici ambiyansiyla unutulmaz anlar yasatan
Museum Hotel'in bir diger giiclt yani. Yemegi adeta bir tutku
olarak goren gastronomi dtinyasinin yeni nesil isimlerinden
Saygin Seslimin yonetimindeki Lil'a Restaurant, sadece bolgenin
degil, Turkiye'nin en énemli yeme icme duraklarindan biri. Sef
Saygin Seslimin hazirladig1 geleneksel lezzetlerle yorumlanmis
menustnde yer alan; “Tutstlenmis Pancar Salatasi”, “Asma
Cubuklart ile Tutstulenmis Dana Yanag1”, “Saray Yahnisi”,
“Tandir Kaburga”, “Balli Lavantah Firin Ordek”, “Tath Yahni” 1
gibi seckin lezzetlere eslik eden saraplar ise Museum Hotel'in u

kendi baglarinda yetistirdigi tiztimlerden elde ettigi ve Kocabag [ | Ii!
sarapctlik ile yurtttlen ortak bir projesinin eseri. I
Turkiye'nin dort mevsim farkli keyifler sunan; dogasy, mutfagy,
heyecan verici deneyimleri ve ilerici turizm hedefleriyle en dikkat
ceken destinasyonu haline gelen Kapadokya'y1, Museum Hotel'in
ambiyansi ve birinci sinif deneyimleriyle kesfetmenin tadina
varin. m

www.museumhotel.com.tr Rezervasyon: +90 384 219 22 20
Tekelli Mahallesi No:1 Ughisar-Nevsehir / Kapadokya @
Nevsehir Havalimani: 35km-Kayseri Havalimani: 65km mesafededir. ~ V1kTUOs 0 58S
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: "ER DOGAN, ASLIHAN TURAN MUGE SIRMABIYIK

TOCLEV
253asmdda

Gergeklestirdigi her etkinligi

sosyal sorumluluk ile birlestiren,
Ash Ozdemir ve Niliiler Batur ev
sahipligindeki hediye festivali Best
Gilt FFest, kollar1 bu kez de TOCEV
icin sivadi. TOCEVI 25. yilma ozel
olarak diizenlenen alisveris [estivali,
tanmnus isimlerin de katlmnyla
otizel bir giine imza att.

TOCEV Baskani Ebru Uygun yaptig1 konusmada “Okumak

her cocugun hakkidir diyerek; ¢iktigimiz bu yolda degerli
destekcilerimizden aldigimiz giicle 24 yilda, 7 milyonun tisttinde
cocugun hayatina dokunduk. Bugtin de Ciragan Palace Kempinski
Istanbul gibi diinyanin en 6zel mekanlarindan birinde
gerceklesen bu gtizel etkinlikte sizlerle birlikte ceyrek asr1 geride
birakarak 25. yasimiza girmenin mutlulugunu yastyoruz” dedi. m
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DOGAL ve YETENEKL

Wilma Elles

Bundan 10 sene dnce oynadigi bir diziyle hayatimiza giren guzel oyuncu Wilma Elles,
nesesi ve samimiyetiyle kisa zamanda icimizden biri haline geldi. Gegtigimiz ay “Yilin
Annesi” secilen Elles, kariyeri ve yasantisi hakkinda merak edilenleri
buyuk bir ictenlikle yanitladi.






Tulhu, kendimi ifade etmem icin
dogru bir kelime. Ler sevi hemen
yapmak, ogrenmek, vasamak

iirkiye seriiveniniz nasil basladi?
Kugtikken hep oyuncu olmay1 ve yurtdisina
¢tkmayi istedim. Cogu Alman oyuncu Hollywood’a
gitmeye hedefliyorken, benim aklimda Dogu’ya
gitmek vardi. Misirda buytk bir film endustrisi
oldugunu 6grendigim icin, baslangicta planlarimi
oraya gitmek tizerine kurmustum. Misir’a bir aylik bir seyahatim
de olmustu. Ancak o sirada Ttrkiye'den bir teklif geldi,
tesadtifen. Baglantimiz Almanya'da yasayan bir Ttrk tizerinden
gerceklesmisti. Olaylarin bu sekilde gelismesinden dolayn,
Turkiye’nin benim kaderim oldugunu dustntyorum.

Almanya’da yasadigmz dénemde Islam Bilimleri
okudunuz. Peki oyunculuk nasil bagladi?

Aslinda, oyunculuk hayatimda hep vardi. 10 yasindan beri
oyunculuk dersleri aldim. Annem ve babam oyuncu olmami hi¢
istemediler. Babamin biitiin kardesleri doktor olmuslardi. Sanatci
olursam para kazanamayacagimi dustntyorlardi. Test olarak da
beni 17 yasindayken evden attilar. Ben de arkadasimin yanina
tasindim. Bu sirada okuluma devam ettim tabii ki,ama yine de
rityama hep sadik kaldim. Bunun icin her zaman cok siki calistim.
Evden ayrilmamin tizerinden birkac hafta gectikten sonra beni
aradilar. Paraya ihtiyacim olup olmadigini sordular? “Hay1r” dedim
gururlu bir sekilde. Annemi ve babami mutlu etmek icin ve de
kendime de daha fazla egitim almak istedigim i¢in oyunculuk
ogrenmeye devam ediyorken bir yandan da Koln Universitesi
Siyaset Bolumi'nde Islam Bilimleri, Siyaset ve yan dal olarak da
Tiyatro ve Film Bilimleri okumaya basladim.

10 yildir buradasmiz. Tiirkiye sizin icin ne ifade
ediyor?

Eskiden Almanya'da yasiyorken bazi zamanlar neredeyse
depresyona giriyordum. Orada hayat bana ¢ok stkict ve monoton

islivorum.

geliyordu. Diinyay1 kesfetmek istedim. Sonra Turkiye'de stirekli
bir heyecanin ve hareketin icerisinde olmak bana ¢ok iyi geldi.
Dinya’nin Istanbul’da bulustugunu diistintiyorum. O yiizden
bazen Istanbul ve Turkiye icin her sey daha zor da olabiliyor. Ama
onemli olan o gibi durumlarda da cesurca ortaya atilabilmek. Kot
durumlar yasamadan, kahraman da olunmuyor.

Almanya’daki sevdiklerinizi 6zlityormusunuz? Neler
soylemek istersiniz? _

Tabii ki ¢cok 6zltiyorum. Annemin hep yanimda, Istanbul'da
yasamasini ¢ok istedim mesela. Onun icin her seyi de organize
etmistim. Stirekli ona buralarin reklamini yapiyordum. O da
Istanbul'u ¢ok severdi. Annem ¢ok bilgili bir kadindir. Islam
Tarihi'ni benden ¢ok daha iyi biliyordu. Ama maalesef, onu 2016
yilinda kanserden kaybettik. Kanser insanlarda ytiksek goriilme
oranina sahip, cok tehlikeli bir hastalik. Istatistiklere gore hayatta
her iki kisiden biri kansere yakalaniyormus. Keske dunya COVID-
19a karsi nasil savastyorsa, kanserle de yarisi kadar en az o sekilde
savasabilse...

Podyumlarda yer alyorsunuz...

Oyunculuk mu, yoksa modellik mi?

Tabii ki, oyunculuk benim i¢in bin kat daha énemli; ancak
podyumda olmaktan da ¢ok bitytik mutluluk duyuyorum.
Podyumda yaydigim enerjimin seyredenler icin ne kadar 6nemli
oldugu hissediyorum. Insanlarla iletisime geciyorum bu sekilde.
Sanki, kanatlarimi acip ucuyorum... Bir “Rock Star” olmak
tahminen boyle bir sey olsa gerek. Muhtesem!.

En son Arka Sokaklar’da yer aldmz... Ufukta
goriinen yeni projeleriniz var nmm?

Oynadigim “Oyle Bir Gecer Zaman Ki”, “Filinta” ve “Yeter”
dizilerinden sonra hangi projede oynayacagim konusunda titiz »m



MAG ozel

Almanva’da haval bana cok stkici
ve monolon gelivordu. ‘Tiirkive de
stirekli bir hevecanin ve harekelin

olmam gerekiyordu. Hepsi cok gtizel projeler ve uzun soluklu
dizilerdi ¢ok stiktir. Bu nedenle oynamak icin efsane dizi “Arka
Sokaklar’dan daha iyi bir dizi diisinemezdim kendi adima. Ekip
de harika. Buttuin karakterler cok uyumluydu.

Herkes cok konsantreli oldugu halde, cok keyifli bir ortamda
calistliyor. Sanirim bunun boyle olmasinda en biiytik pay Orhan
Hoca ve Kerem Hoca'ya aitti. Gercekten ¢cok begendim ve herkesi
buradan selamliyorum! Bu gtizel 5 ay icin cok ama cok tesekkur
ederim. Susiralarda Almanya'da yeni bir projem baslayacakti,
ama maalesef COVID-19 nedeniyle ertelendi.

Kendinizi 3 kelime ile ifade etmenizi istesek nasil
ederdiniz?

[lk olarak, sanirim gercek bir “iskolik” oldugumu soyleyebilirim.
Hi¢ duramiyorum. Elimdeki islerimi bitirmeden kendimi yeni,
baska, bir stirti isi kabul etmis halde buluyorum. Uzerimde
stirekli buytik bir baski hissediyorum. Bu, cocuklugumdan

beri olan bir seydi. Cok stikur ki, oyunculuk ve annelik birbirini
besleyen seyler. Cocuklarimla dans, tiyatro ya da muizik yaptigim
zaman oyunculuk icin de faydal bir sey yaptigimi hissediyorum.
Sonra, “tutku” da kendimi ifade etmem icin dogru bir kelime.
Cogu zaman kendimi patlamak tizereymis gibi hissediyorum.
Her seyi hemen yapmak, 6grenmek, yasamak istiyorum. Son
olarak bir baska kelime de “Mutesekkirlik”. Hayatimda ne

olursa olsun, annemin vefati harig, kesinlikle hep kendi adima
olumluya cevirebildim. Her zaman siitkrediyorum.

icerisindevim.

Cok duru bir giizelliginiz var. Giizellik sirlarmiz
bizimle paylasabilir misiniz?

Saglikli olan herkes guizel bence. Insanlar cicek gibidir. Bir ¢icek icin
obir cicekten daha giizel diyemezsin. Bu nedenle hep saglik icin
caba sarf ediyorum, giizellik ardindan gelir zaten ama bir sirrim,
mesela, dénem dénem sabah taze limon suyu ve sicak suicmek. Bazi
donemlerde de elma sirkesi ve su. Her dusta mutlaka bacaklarimin
tisttine soguk su tutarim. Ayrica, her seyden az az yeme aliskanligim
var. Bu tarz bakimlar bende ¢ok ve hepsi de dogaldur.

Gecmise doniip baktigmizda keske yapmasaydim
dediginiz seyler var m?

Sadece, “hayir” dedigim projeler... Onlar1 keske yapsaydim diyorum.
Onun disinda pisman oldugum seyler yok.

Yilin annesi secildiniz. Annelik sizde neleri degistirdi?
Bu duygu size nasil hissettiriyor?

Buittin zamanlarim annesi benim annem diye diistintiyorum,

ama sanirim cogu kisi kendi annesi icin ayni seyi dustntyordur.
Annelik, hayatin en buytk sirrini 6grenmek demektir. Aslinda
cocuk istemeyen bir stirti insani cocuk yapmak icin ikna
etmisimdir. Senin kuciik halin olacak diyorum. Ne kadar tatli seyler
yapiyorlar. Nasil da cabucak bitytiyorlar. Onlar sana diinyalar hediye
ediyorlar. Baska insanlarla iletisim kurmani da kolaylastiriyorlar.
Yaslandiktan sonra tek basima bir masada oturmay1 hayal bile
edemem. Korkung geliyor bana. O ytizden ne kadar ¢cok cocuk
olursa o kadariyil »m






MAG ozel

Askin hayatmizdaki yerini nasil tanimlarsimiz?
Kalbimin tamamen bos oldugu bir an hatirlamiyorum.
Kresteyken bile birine astktim. Bir agacin arkasinda bana,
yanagima, bir ¢puictik vermisti. Seviyorum, arzu ediyorum,
ozltiyorum; her zaman.

COVID-19 nedeniyle evde oldugunuz zamanlarmmzi
nasil geciriyorsunuz?

Yillardan beri yapmam gereken, ama bir sekilde ihmal ettigim
seyleri yapiyorum. Mesela, kredi kart ekstrelerini kontrol
ediyorum. Dort tane seyahat sigortam varmis, yeni fark ettim.

Bir tanesi haric hepsini iptal ettim. Her giin masa basinda hesap
kitap yapiyorum. Muhasebeci gibi oldum.

Kendiniz ve ¢ocuklariz, bu siirecte nasil
besleniyorsunuz?

Biz zaten her zaman gayet saglikli besleniyoruz. Herhangi bir
ozel diyeti takip etmiyoruz. Rengarenk yiyoruz. Cikolata da

var ama az. Onun yaninda her gtin bazi vitamin takviyeleri
aliyoruz. Ciinkii sebzeler ve meyveler artik eskisi kadar vitamin
icermiyorlar bile. Topraklar titkendi, yagmur sular1 asitli.

Evde bir giiniiniiz nasil geciyor?

Enteresan bir sekilde her gtn, tim enerjimle, saat 6:30'da
kalkiyorum. Hemen is basina, masama geciyorum. Sonra
cocuklarim uyandiginda, onlarla oynayip, kahvalti ediyoruz.
Sonra onlar kendileri de oynuyorlar. Bazen de 6zel kalemler ya da
malzemeler aliyorum, birlikte zaman geciriyoruz. Oglen yemek
pisiriyorum. Sonrasinda yine calisma, oyun... Yarim saatligine

de ormanda, giinesin altinda disarida spor yapip, temiz hava
aliyoruz. Ardindan bir kez daha calisma. Gece saat 10°'da hep
birlikte uyuyoruz. Cocuklar icin cok dengeli ve 6nemli bir zaman
bu bence.

Bu siirecten sonra yapmak istediginiz ilk sey nedir?
Almanya’da énemli bir proje baslayacaktl. Onu dort gozle
bekliyorum suanda. Insallah, bu zor zamanlar hizh gecer ve
hastaliga yakalananlarin sayist daha fazla artmaz. Buytuklerimizi
cok iyi korumamiz lazim! Maalesef kimseyi, ¢zellikle de,
buytiklerimizi su an ziyaret edemiyoruz. Bu stirec bittikten sonra,
ilk olarak babamu ziyaret edecegiz.

Son olarak MAG okuyucularma neler soylemek
istersiniz?

Cok tesekkiir ediyorum bu réportajicin. Sizlere saglikli ginler
diliyorum. Hayatini kaybedenler icin tiztiltiyoruz tabii ki. Hasta
olanlar i¢in de acil sifalar diliyoruz. Ama bu zor zamanlar1
uziintiyle gecirmek, bizler icin her seyi daha da kot bir

hale getirecektir Sagligimiz icin gerekli olan tiim kurallar1
uygulayalim, ama depresyona da girmeyelim asla. Kacirdigimiz
seyleri daha fazla diisiinmeyelim. Ctnkii olumsuzluklar, baska
olumsuz dustinceleri ceker. O zaman belki de evdeki huzurumuz
bozulur. Biz, liitfen, bu zamanlar1 bile bir firsat olarak gorerek
evde kendimizi gelistirelim. Koronadan sonra hayata roket gibi
baslay1p, 1.0 6nde olalim!. m
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Beymen'den
Sanat Dolu
Sohbet

BEYMIEN, genis bir yelpaze
icerisinde kadmm yeri ve kadin
110111‘11111111 nasil ele alndigimmn
(lcgcrlcn(llrll(llgl ‘Sanat Tarihinde
Kadmm Yeri” konulu bir sohbet
diizenledi.

Artkolik'in kurucusu Nazl Kecili moderatorligunde ve Sanat
Tarihi Egitmeni Buket Sekercan’in katilimiyla gerceklesen
sohbete Zorlu Center'daki Beymen ev sahipligi yapti. Cagdas
sanatta kadin, sanat tarihcilerinin yorumlari ve Turkiye'de kadin
sanatctlar konularina yogunlasan sohbeti katilimeilar buytik bir
ilgiyle dinledi. m
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Sanat tarihinde
Kkadinin yerinin
irdelendligi
sohbet,
Kkatihmcilar
tarafindan buiyik
bir ilgiyle takip
edildi
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Baharin Tim Enerjisi
Bahcenizde

Baharin gelisi ile evierindeki sikligi bahgesine tasiyanlar,
Tepe Home'un konforlu ve sik tasanmianyla keyifli
sohbetlerde bulusuyor.



vdeki konforu bahgesinde de yasamak isteyenler
icin genis tirtin yelpazesi sunan Tepe Home,
baharin ttim coskusunu bahgelere tasiyor. Aileniz ve
misafirleriniz ile keyifli sohbetlerinize ev sahipligi
yapacak masa, sandalye ve oturma gruplari acik
hava keyfine konfor katiyor.

Sik ve kullanish mekanlar yaratan Tepe Home, konforuna
duskiin olanlar: bahce mobilyalarinda da ihmal etmiyor.
Dekorasyona ¢nem veren zevkler icin bahce aksesuarlar

ile baharin ttim renklerini evinize tastyabilirsiniz. Duvar
dekorlarindan fenere bircok tirtin secenegi ile dekorasyon
tutkunlarini bulusturan Tepe Home, unutulmaz anlariniza ev
sahipligi yapacak her detay1 dustintiyor. Baharin enerjisini ve
coskusunu bahgesine tastyanlar temiz havanin tadini ¢ikarirken
konforlu bir yasamin keyfini siiriiyor. Genis tirtin yelpazesi ve
secenekleriyle bir cok tirtinti kullanicilart ile bulusturan Tepe
Home, dekoratif trtnleriyle 2020 trendlerini yakindan takip
etmeye devam ediyor.

Konforlu ve modern yasama dair ttim hayal edilenleri hayata

geciren Tepe Home, zengin tirtin seceneklerini magazalarinda
ve wwwitepehome.com.tr adresinde “Kalbi Evinde Atanlar’in
begenisine sunuyor.

Tepe Home Hakkinda

1969 y1linda Bilkent Holding catist altinda kurulan Tepe Mobilya
ile sektore giris yapan, ardindan 1997 yilinda mobilya ve ev
dekorasyonu tirtinlerinin ayni cat1 altinda tiiketiciye sunuldugu
ilk perakende magazalar zinciri olarak hizmet vermeye baslayan
Tepe Home, Ankara Bilkent'te 60.000m?2 alan tizerine kurulu
tam entegre iiretim tesislerinde faaliyetlerini stirdtirmektedir.
50 yillik sektor deneyimini dtinya trendleri ile harmanlayan,
sektortt yonlendiren, buytiten bir sanayi ve perakende sirketi
olan Tepe Home, Ttirkiye genelinde toplam 16 noktada; 45.000
m2nin tizerinde satis alaninda; 5.000'in tizerindeki trtin
cesitliligi ile hizmet vermektedir. Kuruldugu gunden bu yana
kalitesi ve gtivenilir imajt ile kendini farkli konumlandiran

ve miisterilerine ayricalikli magazacilik deneyimi yasatan

Tepe Home, perakende magazaciligin yani sira profesyonellere
ve mimarlara yonelik ¢oztimler de sunmaktadir. Konut ve

ofis mobilyalarinin yani sira hava alani, saglik merkezleri,
hastaneler, tiniversiteler, konferans salonlary, ktittiiphaneler, yurt
binalari, oteller, restoranlar, egitim ve is merkezleri gibi buytik
projelerin ttim dekorasyon ve tefris calismalarini da basariyla
gerceklestiren Tepe Home; ayni zamanda yurt ici ve yurt dist
bayilikler de vermektedir. m
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Romanya'nm Ankara
Buiytikelciligi, “Maria,
Romanyanm Ralbi” isimli
belgescli, ozel gosterimle
Ankara'daki yabancr misyon
temsilcileriyle bulusturdu.

Atakule Cinemaximum’da gerceklesen gosterime
Romanya'nin Ankara Biiytkelcisi Gabriel Sopanda
ve esi Lavinia Ochea ev sahipligi yapt1. Buytikelci
Sopanda, filmin 1914-1927 yillari arasinda
Romanya Kraligesi olan Kralice Maria'nin hayatini,
tilkesi Romanya i¢in yaptiklarin: ve nasil bir
dunya yildiz haline geldigini anlattigini belirtti. m
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Gosterime
filmin
yonetmeni
Viorel Chesaru,
' . | coksayida
S— i : biiyiikelgi,
. hl yabanci misyon
temsilcileri
ve davetliler
Kkatilal.




#Hevdekal
Giinlugii

Zamanmuzin coguni evlerimizde
gecirdigimiz “but giinlerde
neler vapz‘zklarmz 0e ne dusunduﬁlermz
bir de iinlii isimlerden a’mlwelzm isledih.
“weodekal Giinliikleri” ile
Havalin icinden cok ozel roporiajlarla
karsiizdavi..

o
-
-

a2




M A (5 #evdekal giinliigi

ir giniiniiniiz nasil geciyor?
Suanda tamamen evdeyim. Bu stireci bol bol kullanip
dinleniyorum ve kitap okuyorum.

Miizik, kitap, film 6nerileriniz nelerdir?
Suanda okuduklarim: Kirmizi Sa¢ch Kadin-Orhan Pamuk ve Prodigal
Son-Danielle Steel .

Sevdiginiz bir yemek tarifini bizimle paylasabilir
misiniz?

Hi¢ yemek yapmay1 bilmiyorum. Bir tek yumurta haslayabiliyorum o
kadar.

Bu siirecten sonra ilk yapmak istediginiz sey nedir?
Nereye gitmek, ne yapmak istersiniz?

Suanda magazalarimiz kapali oldugu icin 6ncelikle isimin basina
dénmek istiyorum. Sonrasinda da bir haftasonu kacamag ilac gibi
gelebilir.

Kendinizle basbasa kaldigimiz bu siireg size nasil bir
katki sagladi?

Ben stirekli stikreden ve farkindaligi ytiksek bir insanim. O ytizden,

Modacr Rasit Bagzibagl

oir yandan vaktini evinde
degerlendinyor, bir yandan da
ISinin basina donecedi gunu iple
cekiyor,

bu stire¢ bana ¢zellikle birsey ogretmedi. Her gtin zaten her seyi
kaybedebilirim ya da ¢lebilirim gibi yastyorum ve hayatin her
animin kiymetini biliyorum. Bu stirecte sadece ktictik cocuklara
tiztltiyorum ve yeni dogacak olan bebeklere, onlarin annelerine.
Zor bir stire¢ yeni jenerasyon icin. Allah herkesin yardimeist
olsun.m

Her gun zaten her seyimi

kaybedebilirim diye
yaslyorum ve hayatin her
aninin kiymetini biliyorum.,
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Acalya Saneli
Danoglu

Guzel Model ve Oyuncu Agalya Samyeli Danoglu anne olmaya
hazirandigr gunlerini, evinde, esiyle birlikte keyifli bir telasin icerisinde gecinyor...



ir giniiniiniiz nasil geciyor?

Hamileligimin son haftalarinda oldugum i¢in gtintm

bebegimizin odasin hazirlamakla, tittiyle ve temizlikle

geciyor. Ev isleri yapmay1 cok seviyorum. Bu ytizden zaman

cabuk ve keyifli geciyor benim adima. Aksam yemegini
esimle birlikte yapiyoruz. Sonra birlikte film izleyip ya da puzzle
yapip guinti bitiriyoruz.

Miizik, kitap, film 6nerileriniz nelerdir?

Defalarca izledigim ama izlemekten asla sikilmadigim filmlerden
bazilari “Sikiysa Yakala”, “Esaretin Bedeli”, “Ihtiras Riizgarlar1”,
“Good Will Hunting”, “The Green Mile”, “Guguk Kusu”, “Thomas
Crown Affair”, “Leon” ve “Man on Fire”.

Sevdiginiz bir yemek tarifini bizimle paylasabilir
misiniz?

Hamileligimde patatese ¢cok aserdigim i¢in daha dun yaptigim,
basit ama ¢ok lezzetli bir patates graten tarifini paylasmak
istiyorum.

Malzemeler:

-10adet patates

-1 paket krema

-100 gram kasar peyniri
-50 gram cheddar peyniri
-1tath kasigi tuz

-1 cay kasig karabiber

-1 cay kasig kekik

-2 yemek kasig1 zeytinyagi

Hazirlams::

Firin1 180 dereceye ayarlayin. Patatesleri ince ince dograyin.
Patatesleri bir kaba alin. Krema, tuz, karabiber ve kekigi iyice
harmanlayin. Yaglanmus, 1stya dayanikli firin kabina patatesleri
dizin ve 40 dakika firinda pisirin. 35-40 dakika sonra patatesleri
firindan ¢ikartin ve rendenin ince kismiyla rendelenmis cheddar
peyniri ve kasar1 patateslerin tizerine ortiin. Peynirler, eriyip
kizarana kadar 10 dakika daha pisirin. Afiyet olsun!

Bu siirecten sonra ilk yapmak istedi%iniz sey nedir?
Nereye gitmek ne yapmak istersiniz:

Bu zor stirec bittikten sonra aileme ve sevdiklerime sikica sarilmak
istiyorum. Annemleri, arkadaslarimsi, yakin zamanda actigim is
yerimi ve ekibimi o kadar ¢ok ¢zledim ki.. Tatil yapma, seyahat
etme degil, sevdiklerimle daha ¢ok vakit gecirdigim ve rahatca
isime gidebildigim gunlerin hayalini kuruyorum.

Kendinizle basbasa kaldigimiz bu siire¢ size nasil bir
katki sagladi?

Ben normalde de cok evcimen biriyim. Kendimle bas basa
kalmaktan cok buiytik keyif alirim ve giintin belirli saatlerini yalniz
gecirmeye ihtiyac da duyarim. Fakat bu stire¢ bana, kendime ve
sagligima daha cok dikkat etmem gerektigini hatirlatti. Bagisiklik
sistemimize dikkat etmemiz gerekiyor; ctink, gérdugtmiiz

gibi, yarin ne olacagi belli degil. Yitksek risk grubuna giren
yaslilarimizin yerinde, biz gencler de olabilirdik. Sanki hep gen¢ ve
saglikli kalacakmisiz gibi yasiyoruz, kendimize ve yediklerimize
dikkat etmeden. Bir de umuyorum ki bu stire¢ hepimizi biraz olsun
yavaslatir Sanki son yillarda her seyi daha hizli ve daha hoyratca
yasamaya ve titketmeye basladik. Umarim gezegenimizle ve
insanlarla ytizeysel degil, daha derin ve daha gtizel iliskiler kurariz.
Cunkt her sey, insanla gtizel ve bizim baska bir gezenimiz yok. m

Son yillaraa her seyi daha hizl ve
hoyratca yasamaya ve tiketmeye
basladlk. Umuyorum ki bu stireg
hepimizi biraz olsun yavasiatir.
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Netn I ara

Insanagliven Kurucusy,
konusmact ve yazar Metin Hara ile sevgiye,
anilara ve umuda dair hos bir sohbet...




ir giiniiniiniiz nasil geciyor?

Gunimiin en guizel tarafi istedigim saatte uyanabilmem.

Cunk giin icerisinde ¢ok acele ettigim, isim biter bitmez

uyuyakaldigim zamanlar var. Boyle durumlarda gece uyanip
yazmaya, tiretmeye zaman harciyorum. Bu aslinda benim karantina
oncesi hayatimda da ayniydz.. Bu stirecte daha fazla kitap okuma,
tiretme, yazma zamanim oluyor. Bolca da ¢izgi film izliyorum...
Karantina doneminde asistanimla birlikte sturekli canli yayin
yapmaya insanlara meditasyon yaptirmaya emek harciyoruz. Stirekli
yeni projelerin pesindeyiz. Nasil yarar saglayabiliriz? Hep bu caba...

Miizik, kitap, film 6nerileriniz nelerdir?

Miizik, kesinlikle Woodstock Muizikleri olmals... insanlara
umutlarint hissettiren bir seyler... Kitap, “Kugtik Prens” olabilir...
Naifligi animsamak lazim. Film, Avatar olabilir.. Ben ¢ok
etkilendigim icin izleyemiyorum. Kiziyorum insanliga, dogaya
yaptiklarimiza...

Sevdiginiz bir yemek tarifini bizimle paylasabilir

misiniz?

Tarif olarak paylasabilecegimi sanmiyorum ama mantiy1 cok severim.

Tek sikint1 vejetaryen oldugum icin bana uygun manti bulmak biraz
daha zor. Ama nasil yapilir derseniz tabii ki ben yapamam. Manti
yapmak biraz daha iddiali bence... Ben yemek konusunda tercihime
uygun oldugu stirece cok uyumluyum sanirim. Ama yapmaya
gelince pek ugrastigim soylenemez. Yemek yapmanin ¢ok uzun,
hazzinin ise kisa strduginu dusiniyorum.

Bu siirecten sonra ilk yapmak istedi%iniz sey nedir?
Nereye gitmek ne yapmak istersiniz:

{1k olarak ailemi, yegenimi gormek isterdim. Hep birlikte annem ve
babamin evinde muhabbet edelim. Yegenim Leo ve ev arkadasimiz,
kopegimiz Bamba kosustursun. Bence insanin cenneti sevdiklerinin
yanidir.

Kendinizle basbasa kaldigimiz bu siire¢ size nasil bir
katks sagladi?

Ben tiretken hissediyorum kendimi... Acik¢ast pek de paniklemedim.
Bu konuyu CAPAda okurken halk sagligi adi altinda gormustiim.
Neyin dogru, neyin yanlis oldugunu kendimce ayirt edebiliyordum.
“Tamam Metin. Simdiki habitatin artik bu... Bak bakalim burada

ne tiretebileceksin?” sorusunu sordum. Cevaplar da geldi... Her
taraftan dijital tarafa ilerliyoruz... Youtube’da canli meditasyonlar var.
Instagram’da “Guru Talks” ad1 altinda konuklarla soylesiler yapmaya
basladik... Belki birbirimizden fiziksel olarak uzakta kaldik, ama
gontl olarak yaklasalim dedim...

En ¢ok neye 6zlem duyuyorsunuz?

En ¢ok Burgazada'ya... Orast dogup bityudigum yer... Cebinde para,
telefon olmadan dolasabildigin; hicbir litkstin olmadigi, bambaska
bir yasam... Sanirim koy hayati bana fazla yalniz gelirdi. Ama ada
hayati daha makul. Hem karmasa yok, hem de disarida canlilik var..
Bir de bu karantina déneminde hicbir arkadasinizla bulusamamak
cok kotti.. Normalde eve donerken bir telefonla dakikalar icinde
spontane programlar yapabilen biri olarak, tabii ki bu 6zgurlugin
olmamasi benim icin can sikicu...

Her seyin ¢tesinde bu dénem, yalinlik hissiyle bana iyi geldi
diyebilirim. Artik otoparktaki aracinin 6nemi yok... Giydiklerinin,
taktiklarinin... Kendi kendinesin iste... Yuzles, kiz, tizil, gultimse,
affet.. Ne olursa olsun sevgiden ve umuttan vazgecme...

Cunku #iyilikkazanacak..m

Bence insanin cenneti
sevalikierinin yanialr,
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AhuOrakgaoglu

Televizyon ekranlarinin basaril ve taninmis yUzt Ahu Orakcioglu
tum enerjisivle ailesinin yaninda. ..



ir giiniiniiniiz nasil geciyor?

Gunum sabah erken saatlerde basliyor. Kalkip haberlere goz atiyorum.

Saat 10:00 gibi Ekottirk TV'deki program hazirliklarim icin kanala

gidiyorum. Saat 12:00 ila 14:00 arasindaki yayin kusagimi sunuyor,

saat 15:00te eve dontiyorum. Ardindan kizim Sare’nin uzaktan egitim
konusundaki calismalarina ve ev 6devlerine destek oluyorum. Bu bizim icin
yepyeni ve 6grenilmesi gereken bir strec, Insallah alisacagiz. Hemen ardindan
bulundugum site icerisinde doga yurtytisit yapiyorum. Hava gtizel ise bahcede
zaman geciriyoruz. Hafta sonlar1 Istanbul yakinlarindaki cifligimizde
yenidogan hayvanlarimizi gérmeye gidiyoruz. Aksamlari saglikli besin se¢imi
konusunda daha cok ¢aba sarf ettigimiz soframizi kuruyoruz. Sonrasinda ise
okey, tavla ya da Sare’ye 6zel oyunlar oynuyoruz. Bu dénemin en giizel yani
aile olarak hi¢ olmadig1 kadar bir arada vakit geciriyor olmamiz ve birlikte
aktiviteler yapabilmemiz. Boylece bu guinlerin avantajlarini kullanmis oluyoruz.
Giin, ertesi giin sunacagim yayim kusagina katilacak konuklarin réportajlarina
hazirlanmakla sona eriyor. Anlayacaginiz gtinler benim icin yine dolu dolu

geciyor.

Miizik, kitap, film 6nerileriniz nelerdir?

Evde genelde fizy uygulamasindaki kendi listemi dinlerim. Bazen yeni sark1 ve
grup kesifleri yaparim. Klasik muzigi piyanoda cocuklugumdan bu yana calar
ve dinlemeyi severim. Bu aralar Chopin dinlemek ve calmak favorim. Bir de
nostalji yapiyorum. Eskilerden “The Cardigans”, “Duran Duran” ile punk ve rock
gruplarini dinliyorum. Genelde 807ler ve 90’lar yani..

Eski diinyanin yikilip yerine yeni bir diinyanin kurulacagi désnemin sancilarm:
yasiyoruz. Bu sancilarin, icinde daha hangi zorluklar1 barindiracagini éngérmek
mumkun olmasa da, icerisinde bulundugumuz stire¢ biter bitmez hayatimizin
her alaninda teknolojinin hakim olacagy, yepyeni bir dinyanin dogacagini
soylemek her halde ¢cok da iddiali olmayacaktir. Dilerim ki, ilerleyen dénemlerde
bu yeni diizen, beraberinde antitezi olarak dogaya yakin bir yasami da 6n plana
ckarir.

Bunoktada ben kendimi her ne kadar ikinci grupta yer alacaklar arasinda
gorsem de, cocuklarimin yasayacagi dtinyay1 anlayabilmek icin endtstri 4.0

ve toplum 507 anlatan kitaplar okuyorum. Netflix izlemek ise, yasadigimiz su
olaylardan sonra beni biraz tedirgin ediyor. Bu stirecte vakit buldukea, ara ara,
kacirdigim bazi eski filmleri izlemeye calisiyorum. Tabii eger vakit bulabilirsem
izlemek istedigim, uzun bir film listem oldugunu da soylemeliyim.

Bu siirecten sonra ilk yapmak istediginiz sey nedir? Nereye
gitmek ne yapmak istersiniz?

Bu stirecten sonra seyahat ve kesfetme tutkumu biraktigim yerden devam
ettirmek istiyorum. Ama éncesinde Ankara’ya gelip anacigim ve babacigim ile
doya doya sarilip 6zlem giderecegim, saglikla insallah.

Kendinizle basbasa kaldigmiz bu siireg size nasil bir katka
saglach?

Oncelikle bu sure¢ bence, yalniz bana degil, butun insanliga bir nefes sthhatin
ne kadar kiymetli oldugunu; ozgurlugun ne kadar 6zel bir duygu ve varolus hali
oldugunu ve tabii ki insanin arada bir durup, ruhunun bedenini yakalamasina
miisade etmesi gerektigini ogretti.

En c¢ok neye 6zlem duyuyorsunuz?

Kendimin ve sevdiklerimin sagligi adina daha korkusuz oldugum,
Istanbul sokaklarim diledigim gibi arsinladigim, seyahat etme ve kesfetme
ozgurlugumun oldugu gunleri dzluyorum.

Ote yandan ev icinde yarim kalan islerimi toparladigim, evimin ve kafamin icini
diizenledigim bu giinlerin, bir firsat oldugunu da gortiyorum. Unutmayalim

ki bugtinler de elbet gececek, yapmamiz gereken heniiz icerisinde iken
degerlendirebilmek. m

Kendimin ve sevdiklerimin saglgi
~adina daha korkusuz oldugum,
Istanbul sokaklanmi diledligim gibi
arsiniachgim, seyahat etme ve
kesfetme Ozguirltigiimdin oldugu
gtinleri ozltyorum.
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Arda Saymer

Seyahat ve Gastronomi Yazarn Arda Sayiner
#evdekal gunlerini yorumladi. 50'den fazla Ulkeyi
Zivaret eden Sayiner'den butik Oneriler. ..



ir giiniiniiz nasil geciyor?

Giine kesinlikle spor yaparak basliyorum. Herkese Tibet'in

Genglik Sirlart kitabindaki egzersiz hareketlerini tavsiye

ederim. Ardindan yeni kullanmaya basladigim ¢im suyunu
iciyor ve 11:00’a kadar kahvalti yapmiyorum. Cim suyu bagirsak
saghg ve antioksidan degeri agisindan essiz bir tirtin. Bagisikligt
korumak icin erken kalkip, sindirim sistemini cok yormadan gtinde
iki 6gtin yemek yenilmesi gerektigini diistintiyorum. Guinlitk e-mail
ve telefon trafiginden sonra suan hazirlamakta oldugum yeni
projeler tizerinde calistyorum. Bir kitap ve konusma serisi projem
bulunmakta. Keza seyahat programim “Kesfetmeye Deger”in yeni
bolumleri tizerinde calistyoruz. Yaz aylari icin hazirlik yapiyoruz.
Umudumuz ytksek. Kafa dagitmak icin ise kitaphigimi karistirarak
oan canim ne isterse onu okuyorum. Eski kitaplarla geri gitmekte
her zaman fayda var. Yenileri de ihmal etmiyorum tabii. Dizilerden
cok belgeselleri ve kult olup izleyemedigim filmleri seyrediyorum.
Keza yeni tarifler demek de bir o kadar rahatlatiyor. Herkese uyarim
mutfagin buytistine kapilmamalar. Sokaga ¢cikmaya basladigimizda
en ¢ok ihtiyacimiz olan sey bagisikligimiz ve zinde viicudumuz
olacak.

Kitap, miizik, film 6neriniz nedir?

ik kitap 6nerim “Simdinin Giictt”. Biling, bilicalt1 ve ego hususunda
cok farkl yaklasim ve agilimlar sunuyor. Keza zaman kavramini

da oldukea enteresan ve carpict bir sekilde islemis. Film olarak ise
Netflix'teki “The Platform” izlenilmeli. Gelir gruplar1 arasindaki
ucurum cok iddial bir dilde yansitilmis. Yemek duskiinleri icin

ise “Julie & Julia” eglenceli ve yasanmus bir hikayeyi seyirciye
sunmus. Konu seyahat ve mecera ise izlemeyenler icin “Tibet'te 7 Y11
tavsiyem. Muzik alaninda ise pikap ve plaklara merak saldim. Evde
oldugumuz su gtunlerde sicak ve nostaljik bir ortam yaratmalar:
icin herkese pikap sahibi olmasini ¢éneriyorum. Dean Martin ve
Julio Iglesias'n plaklarini temin ettim. Ozellikle mutfakta yemek
yaparken veya kitap okurken keyifle dinliyorum.

Sevdiginiz bir yemek tarifini bizimle paylasabilir
misiniz?

Acikcast seyahat ve gastronomi alaninda yazilar yazdigim ve bircok
sefle tamistigim icin ciddi bir yemek tarifi birikimim var. Lakin
yemek kiiltiirtine sahip olmakla yemek yapmak ayr1 mevzular.

Cok fazla seyahatte oldugum icin genellikle az misafir agirliyor ve
kendime pratik yemekler yapiyorum. Misafirlerime sunmaktan

en keyif aldigim, nispeten kolay buldugum ama halen gosterisli
diyebilecegimiz tarif Teriyaki Soslu Somon. Tatl1 ve eksi lezzetleri
sevenler icin ideal. Taze somon dilimlerini bir gece 6nceden hazir
temin edebileceginiz teriyaki sosunda, cam bir kapta marine edip
bekletmelisiniz. Ertesi giin firina verdiginiz somon dilimleri piserken
esmer seker ile karamelize ettiginiz sogan dilimlerine marineden
geriye kalan teriyaki sosunu ekleyin ve karistirin. Firmdan
cikardiginiz somon dilimlerinin tizerine sogan ve teriyaki soslu bu
karisim ilave edip servis yapin. Afiyet olsun!

Bu siirecten sonra ilk yapmak istediginiz sey nedir?
Acikeasi herkes gibi seyahat etmek en buiytik arzum. Ucak
yemeklerini dahi ¢zledim diyebilirim. Lakin bu seyahatimi is
olarak planlamayacagim. Dogaya hasret kaldik. O ytizden hedefim
Avusturyanin Altaussee sehrinde yer alan “Vivamayr Detox
Klinigi"ne gitmek. Kuslarin kanat ¢irpisini bile duydugunuz
muhtesem bir yer. Hem dogayla tekrar bulusma, hem de Korona
donemindeki toksinlerden armmak icin bu yénde bir seyahat
planliyorum. Samimi bir arkadas grubunu cagirip hasret kaldigimiz
sohbetlere dogada devam etmek ve Altaussee’nin o muhtesem

Insanin en biiyiik zenginiiklerinden
birisi de “kendine yetebilecek bir ben”
yaratmak ve buna yatinm yapmakmis.

golunde ytizmek suanki en buytik hayalim diyebilirim. Ama
oncesinde istanbul'da sikca yemek daveti verecegim ve dostlarla
hasret giderecegim kesin.

Kendinizle basbasa kaldigimiz bu siire¢ size nasil
bir katk: sagladi?

Acikcast bu stirecin bana en buytik katkist kendimi tekrar
tanimak oldu. Insanin en biytik zenginliklerinden birisi

de “kendine yetebilecek bir ben” yaratmak ve buna yatirim
yapmakmis. Bunu tekrar anladim. Sosyal medyada insanlarin
stkildigini gorditkee cok sasiriyor ve zaman gecirme

yontemini disarida aramanin kendinden bir kacis oldugunu
dustintiyorum. Bu stireg herkes gibi benim de kendimle olan
sorunlarimi masaya tekrar yatirdigim, kendimle ytizlestigim ve
sonunda kendimi gelistirdigim, ttikettiklerim kadar tiretmeye
de odaklandigim bir dénem oldu. Durmak bazen iyidir. insanlar
kendi kendilerine durmadiklari icin dtinya bizi durdurdu

ve dustindtirdt. Umarim herkes sadece zaman gecirmek

yerine kendi icine dontip bazi degisimleri bu désnemde
baslatabilmistir. m
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Avse hucaroglu

Caliskan ve kuitaru kisiligiyle tanidigimiz isletme sahibi Ayse Kucuroglu, bes
cocuguyla ilgilenirken spor ve modadan da vazgecmiyor.



ir giiniiniiniiz nasil geciyor?

O kadar yavas geciyor ki.. Cocuklarim, kalabalik

olduklart icin, sikilmiyorlar. Sabah, dersleri oluyor. Hepsi

bir aradalar. Kendi bahcemize ¢ikma izinleri var sadece.

Birlikte bolca vakit geciriyoruz. Resim saati, spor saati
gibi aktivitelerimiz oluyor.

Spor hocam Alp Selcuki ile haftanin 3 gtinii online olarak
calisiyorum. Alpin destegi ile spordan kagmadim.

Miizik, kitap, film 6nerileriniz nelerdir?

Kitap okumay1 cok severim. Degerli kitaplardan olusan bir
kituphanem var. Uzun stredir okumayt erteledigim kitaplari
okuyup, bir de yillar 6nce okudugum bende iz birakan eserleri
tekrar okuyorum. Inanin anlay1s da degisiyormus.

Kitap onerileri: llahi Komedya-Dante Alighieri ve Askin Cep
Defteri-Murathan Mungan.

Film&dizi ¢nerileri: “Mullholand Drive”, “Lost Boys”, “St. Elmos
Fire™ “Safe”.

Sevdiginiz bir yemek tarifini bizimle paylasabilir
misiniz?

Patlicanlar1 uzun uzun kesin ve biberiye ile firmlaym. Hafif
zeytinyagi ve tane karabiber ile pissinler. Ayr1 bir yerde tavuk
parcalarini sarimsak ile soteleyin. Her bir patlican: tavuk dilimi
ile sarin. Uzerine tavada pisirdiginiz domates rendesi, sirke ve
azicik soya sosunu dokiin ve tizerine parmesan koyup 5 dakika
daha firinlayin. Sik ve pratik bir yemek...

Bu siirecten sonra ilk yapmak istediginiz se
nedir? Nereye gitmek ne yapmak istersiniz:
Tabii ki seyahat.. Ugmak.

Kendinizle basgbasa kaldigmiz bu siireg size nasil
bir katki sagladi?

Korkuyu ve panigi atlattim. Tedbir ve énlemle yastyorum.
Meditasyona ve yazi yazmaya vakit ayiriyorum. Sef kimligim
olmamasina, normalde haftanin bir ka¢ giinii yemek
pisirirmeme ragmen; simdi yeni tarifler yaratip, adeta mutfakta
yaslyorum.

Dil 6grenmek i¢in de tam sirasi oldugunu diistintiyorum.
Bunun icin online egitimlerle Yunanca 6grenmeye basladim.
Sonra yeni hobiler de ediniyorum. Mesela, giymedigim
elbiselerden farkli seyler yapmaya basladim. Modaya da
duskuntm. Ayrica gardirop duizenlemek, her seyi renk ve
desenine gore ayirmak bambaska bir gortintime soktu.

En ¢ok neye 6zlem duyuyorsunuz?

Drstintiyorum da bir pazar guni aksamustt arkadaslarimla
bulusup bir balik¢tya gitmek ne bitytk bir liksmiis. Kalabalik
arkadas ortamimi ¢zledim. Seyahat etmeyi cok 6zledim.

Peki son olarak bu siirecte ask desek, ne séylemek
istersiniz?

Biz ¢cok seyahat eden bir ¢iftiz. En son Londra'dan Subat'ta
donditk. Tam Yunanistan’a gitmeye hazirlanirken bu tatsiz
durumlar oldu. Alex de tedbirli, Istanbulda kald1. Evden
calisiyor. Birlikte yemek yapip izlemeye firsat bulamadigimiz
filmleri izliyoruz. Iki ikizler burcu olarak dekoratif
degisikliklerle de vakit geciriyoruz. m

Bir pazar gtinti aksamiistu
arkaaaslanmia bulusup bir
balikglya gitmek ne bliyuk bir
liksmiis. Kalabalik arkadas
ortamimi Gzledim.
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Canclan Varnal

CVS Lifestyle’in kurucusu vizyonu, algak gontlitiogu, samimiyetiyle tanidigimiz
Candan Vamall da bu gunlerini evde yaptigr verimli aktivitelerle degerlendiriyor...



ir giiniiniiniiz nasil geciyor?

Cok stikiir, giinlerim dolu dolu geciyor. Her sabah meditasyon

ve yurtyis yapiyorum. Online aldigim dersler var, onlarm ev

oddevlerini yapiyorum. Ev isi de baya vakit aliyor dogal olarak.

Evde muizik hep acik. Tavsiyeyle seyrettigim, 6zenle secilmis
filmler var. Beni asagiya cekecek hicbir seye, farkindaligim dahilinde,
izin vermemeye 6zen gosteriyorum. Ayrica sagda-solda faydasi
olacagina inanilarak yazilmis, ama aslinda hicbir faydasi olmayan,
manipulatif mesajlar1 da hi¢c okumuyorum. Mumkiin oldugunca
sakin ve gticiimde kalmak i¢in ¢aba sarfediyorum. Mucizelere ¢cok
inanmirim. Inancimi kaybetmemek icin dua ederim.

Bunlarin disinda yeni projelerim var. Isim icin, onlar i¢in
calisiyorum. Gortntilu gurup sohbetleri ile aile ve yakin
arkadaslarimi goriyorum. Sonra kitaplarim var. Aksamlari her
gecen giin artan online konserler var. Zaten “Survivor” hastast
oldugum i¢in ¢ok mutluyum rahat rahat seyrediyorum. Daha ne
olsun!Her aksam stikredip, hastalara sifalar dileyip uyuyorum.

Miizik, kitap, film 6nerileriniz nelerdir?

Filmlerde, dedigim gibi, biraz seciciyim. Illa yeni olmasi gerekmez,
bazen bir seyrettigimi bir daha seyrederim. Bu ara Netflixteki “The
Spy” dizisini seyrediyorum. “After the Wedding”, realitelerimizi nasil
istedigimiz gibi yaratabilecegimizi anlatan “The Celestine Prophecy”
ve Kim Novak’ oynadig1 1955 yapimi “Picnic” filmleri de bu hafta
seyrettiklerim.

Kitap birkag tane birden var elimin altinda: Kurtlarla Kosan
Kadinlar, Clarissa P. Estes; Hippi, Paulo Coelho. Bir de daha 6nce bir
ttirlit okuma firsat1 bulamadigim Elif Safak’in Ask’ini basucuma
koydum.

Sevdiginiz bir yemek tarifini bizimle paylasabilir
misiniz?
Tabii ki, cok kolay. Benim ¢ok sevdigim bir béregim var.

Pacavra Boregi

Malzemeler:

-2 yufka didiklenip parcalanacak

-3 yumurta ¢irpilmali

- Bir orta boy kaseyi dolduracak kadar peynir (Ben genellikle beyaz
peynir ezme, rende kasar yada rende gravyer kullaniyorum, ama siz
elinizde ne varsa kullanabilirsiniz)

-1 kga yakin light stit

Yapihs::

Peynir yumurta ve siitt iyice karistirtyorum, sulu ptire kivami
oluyor. Oval bir Pyrex’i biraz yagliyorum ve parcalanmis yufkalar
koyuyorum. Uzerine karisimi bosaltip, elle, iyice karistiriyorum.
Sonra catalla duizeltip tizerine tekrar cekmesi icin bolca stit
dokuyorum. Yufkalar siitti emdigi stirece stit ilave edebilirsiniz.
Sonra da sicak firina 200 derecede tizeri kizarana kadar
birakiyorum. Sisiyor ve tam peynir sufle gibi oluyor! Kolay, cabuk,
doyurucu..

Bu siirecten sonra ilk yapmak istedi%iniz sey nedir?
Nereye gitmek ne yapmak istersiniz:

Valla suanda “Nasil birlik oluruz?”, “Birbirimizi nasil daha fazla
severiz?’den baska bir planlama yapmiyorum desem yeridir. Saglik
olsun.. Degisim neler getirecek, bilemiyoruz. Bu stirecten nasil
fikirlerle cikacagiz, bilemeyiz. Aslinda bu gunlerde cok heyecanli bir
degisim-donustime sahit oluyoruz..

Bu stiregte, farkinda olmadan eskiden
ne kadar liizumsuz bir tiiketimin
lgerisinae oladugumuzu farkettim.

Kendinizle basbasa kaldigmiz bu siireg size nasil
bir katki sagladi?

Kendime ne kadar az zaman ayirdigimi farkettim. Kontrol
edebildigimi zannedermisim.. Bazen kahkahalarla giiltyorum
bu duruma. Evrenin durun dedigini diistintiyorum. Bir
yavaslayin! Sizanlamadiniz, ben size anlatayim dedi. Hepiniz
esitsiniz; 6nce birbirinizi sevin, sayg1 duyun, farkina varin,
sitkredin ve mucizelere tanik olun! Bir de farkinda olmadan

ne kadar ltizumsuz bir titketimin icerisinde oldugumuzu
farkettim.

Benim aldigim mesaj ve dersler boyle..
Herkese sifa dolu, farkindalig ytiksek, sevgi dolu guinler
diliyorum. m
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Bu gunler, is insani Rifat Cebi'nin, hayat
kosusturmacasl arasinda biraz olsun nefes
alabilmesini saglamis.



ir giiniiniiniiz nasil geciyor?

Sabahlari erken kalkiyorum. Once kisa bir haber turu,

sonra spor ve kahvalti.. Telefon gortismeleri ve maillere

cevap verdikten sonra ise sira, klasik ev hallerine

geliyor. Film, kitap, haber kanallary; sonra karantina
trendi olarak arkadaslarla ve aileyle gortintiili konusma
gruplar1 ve cocuklarla oyun. Nadir de olsa mutfaga girip
birseyler pisirme mentmtiz ise degismez: karadeniz pidesi.

Miizik, kitap, film 6nerileriniz nelerdir?

Son zamanlarda caz ve blues sarkilar ilgimi cekiyor. Spotify’da
bu turlerdeki par¢alardan olusan bir liste yaptim. Onerim ise
tabii ki ¢ok sevdigim “My way” ve Ttirkce versiyonu.

Kitap ¢nerim: Franz Kafka, Donustm.

Film izleyemiyorum bu aralar. O kadar uzun stire konsantre
olamiyorum. Dizilerle idare ediyorum. izledigim son diziler:
Netflixteki “Freud” ve TRT'deki “Seksenler”.

Sevdiginiz bir yemek tarifini bizimle paylasabilir
misiniz?

Benimki ¢ok basit bir tarif olacak.. Trabzon'dan gelen hazir
karadeniz pidelerini tereyagi ve yumurta ekleyerek firma
veriyorum. Sonu¢ muhtesem.

Bu siirecten sonra ilk yapmak istediginiz se
nedir? Nereye gitmek ne yapmak istersiniz:
Bustirecin bitiminde yapacagim ilk is; kalabaligin icine dalip,
insanlarla vakit gecirmek olacak.

Kendinizle basbasa kaldigmiz bu siireg size nasil
bir katki sagladi?

Biraz ara vermek, aslinda hayatin ritmine kendimizi ne kadar
kaptirdigimizi ve gereksiz bir kosusturmacanin icerisine
strtiklendigimizi fark ettirdi bana. Bundan sonra hayatimi
biraz daha basite indirgemek adina adimlar atmaya karar
verdim. m

Bu stirecin bitiminde
yapacagim ilk is; kalabalgin
Icine dalip, insanlaria vakit
gecirmek olacak.
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AshCelik I Hatenn

Basarll bir karyere sahip olan
Avukat Asl Celik Hatemi evdeki gunlerini
cocuklanyla birlikte yaptigl
aktivitelerle geciyor.



ir giiniiniiniiz nasil geciyor?

Bu gtinlerde, malum, hepimiz evlerimizde kaliyoruz. Ben de

evden calismaya devam ediyorum. Tabii cocuklarimin online

dersleri, diger aktiviteleri derken; gtintin buytik bolumi
gecmis oluyor zaten. Bazen de erken saatlerde kisa ytirtytisler
yapiyoruz. Buanlamda halimizden sikayetci oldugumuz soylenemez;
ancak insallah, tilkemiz adina zorlu olan bu stireci hep birlikte,
saglikla atlatacagimiza inaniyorum.

Miizik, kitap, film 6nerileriniz nelerdir?

Film 6nerilerim ¢ok farkli mesajlari olduguna inandigim yapimlar
olan “The Platform”, “Dangal” ve biraz da keyif icin: “Eat Pray Love”.
Miizige gelince.. Benim, arabeskten klasik mtizige kadar cok genis
bir yelpazede begendigim parcalar var. O an canim ne istiyorsa onu
dinliyorum.

Kitap olarak suanda, Ilber Ortayli Hocanin “Bir Omtir Nasil
Yasanir?” ve Ahmet Umit’in “Askimiz Eski Bir Roman” kitaplarini
ayni anda okuyorum.

Sevdiginiz bir yemek tarifini bizimle paylasabilir
misiniz?

Sevdigim ¢ok yemek tarifi var,ama ben sizinle su aralar epey sik
yaptigim tarifi verecegim.

Tahinli Cevizli Kurabiye
Malzemeler:

-1subardagi tahin

-1 su bardag: pudra sekeri

-1 subardagi sivi yag

-1 paket vanilya ve kabartma tozu
-15 su bardagi ceviz

- Asagi yukar1 4 su bardagi un

Hazirlamisi:
Butiin malzemeleri sirasiyla karistiyoruz ve firina veriyoruz. Herkese
afiyet olsun. Sadece pek saglikli oldugunu sdyleyemeyecegim.

Bu siirecten sonra ilk yapmak istedi%iniz sey nedir?
Nereye gitmek ne yapmak istersiniz:

Bu stirecten sonra 6ncelikle yapmak istedigim sey, ofisime,
miivekkillerime ve arkadaslarima kavusmak. Ikincisi ise, hemen bir
Londra seyahatine ¢ctkmak..

Kendinizle basbasa kaldigmiz bu siire¢ size nasil bir
katks sagladi?

Gunlik kosusturmanin icerisinde pek ¢ok seyi gozden kacirdigimi
fark ettim. Bu stirecte, kesinlikle herkesin bir parca kendi icine
déndugunt distintiyorum. En azindan benim i¢in 6yle oldu ve
bircok seyin de aslinda ne kadar kiymetli oldugunu anlamis oldum.
Umarim hepimiz, millet olarak bu giinleri en az zararla ve saglikla
atlatiriz.

Herkese saglik ve huzur dilerim. m

Bu stiregte, kesinlikle
herkesin bir parca
kendi igine aonatigiinci
adstinciyorum.
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ir giniiniiniiz nasil geciyor?

Buittin giintimuiz evde oyun oynayarak geciyor. Mum
yapiyoruz, deneyler yapiyoruz, sessiz sinema, kart ve
kutu oyunlar gibi oyunlar oynuyoruz, giin nasil bitiyor,
anlamiyoruz.

Miizik, kitap, film 6nerileriniz nelerdir?

Kitap; Seyir-Piraye. Dizi olarak; “Freud”, “Hunter” ve “Blacklist™ de
izliyorum. Miizik zevkimi ise bana sormayin..

Bir kismi1 18.yy'da klasik muizikte, obiuir kismi ise 80'lerde kaldi.

Bu stire¢ bana, cocuklara verebilecegimiz
en glizel seyin kusursuz bir CV yaratmak
aegil, onlaria birebir gegirilen zaman ve
hatiralar oldugunu hatirlatt.

Itel
Baler

Cemiystin sevilen isimlerinden
Etel Baler bizlere evde
kalmanin kendisine ve ailesine
kazandirdiklanni anlatt.

Bu siirecten sonra ilk yapmak istediginiz se
nedir? Nereye gitmek ne yapmak istersiniz:
Berbere ve aile biytklerini ziyarete gitmek..

Kendinizle basbasa kaldigmiz bu siireg size
nasil bir katki sagladi?

Oncelikle kosusturmamanin guizelligini hatirladim.

Bizi esas mutsuz edenin, beklentiler oldugunu anladim.
Bir seyleri yapamadigin zaman hayatinin eksik kaldig
dustincesi yanlismis. Cocuklarla gecirdigim vaktimin
her saniyesinden keyif aldim. Ustelik, hic onu bunu
yapmalisin denilmeden, zorunluluk olmadan. Onlara
yillardir 6gretemedigim hijyeni 6gretti korona ve en
onemlisi tasarrufu. Tamir etmeyi 6grendiler. Almamanin
hazzini tattlar. Bizim cocuklugumuzu tatma sanslar
oldu bence. Cocuklara verebilecegimiz en gtizel seyin
kusursuz bir CV yaratmak degil, onlarla birebir gecirilen
zaman ve hatiralar oldugunu hatirlatt. m
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ir giiniiniiniiz nasil geciyor?

Uyanir uyanmaz double espresso yaparim. Genelde ¢ok

erken kalkmadigim icin kahvalti etmem. Sonrasinda

gunluk rutinlerime gore islerimi, piyanomu ve sporumu

planlarim. Aksama muhakkak es dost meclisi ile sofralar
olur. Ertesi guin is yoksa sonrast da olur.

Miizik, kitap, film 6nerileriniz nelerdir?

Miizikle aram, icra etmek disinda pek yoktur. O ytizden bir
éneride bulunmanin haddime dusecegini zannetmiyorum.
Kitap olarak hayatimin en ¢nemli kitab1 “The Fountainhead”.
Sonsuz sayida film énerebilirim. Ama bu aralar, tizerinden

4 ay gecmesine ragmen hala daha esprilerinin, geyiklerini
dondurdugtmuz “Cinayet Stust” gindemimizde yer tutuyor.

Bu siirecten sonra ilk yapmak istediginiz sey nedir?
Nereye gitmek ne yapmak istersiniz:

Ben bu stireci gevsek yastyorum agtkeast. Bir yandan cok
korkuyorum, diger yandan da kendimi ¢ok kisitlamiyorum.

Usta ascl Yagiz lzgUl,
#evdekal gunltgunu bizimle
paylastl...

Sonugta bir gercek var ki, sanirim bundan kagcis yok. Etrafta esten
dosttan da haberler duymaya basladik. Zaten gun icinde mutlaka
kopeklerimi gezdirmem lazim. Onun disinda banka, market

vs islerimi; cekimlerimi yapiyorum. Stire¢ sona erince tek fark,
sevdigimiz mekanlar acilmasi ve tekrar oralar: ziyaret etmek
olacak.

Kendinizle basbasa kaldigimiz bu siireg size nasil bir
katk: sagladi?

Evde yemek yapmay1 pek sevmiyorum normalde. Eve is getirmek
istememek gibi bir sey bu. Arkadaslarimin bana en btiytik sitemi,
bir gtin de elimden bir yemek yiyememekti. Bu giinlerde bu sitem
ortadan kalkmis oldu. Ashinda bana katkidan cok onlara katki
oldu diyebiliriz. Ancak ben de evimde daha temiz, titiz yemekler
yapiyorum ve bunlari sosyal medyada paylasiyorum. Bu sayede
etkilesimimi de artirtyorum. Bunun disinda piyanomu oldukca
gelistirdigimi soyleyebilirim .

En ¢ok neye 6zlem duyuyorsunuz?
Birisine..m
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"Tugce Postoglu

Modacl Tugge Postogiu evde gecirdigi zamani kitabini tamamlamak
icin bir firsat olarak degerlendiriyor.



ir giiniiniiniiz nasil geciyor?

Uyanir uyanmaz su ve kahveyle giine basliyorum. Kendime giizel

bir kahvalti hazirliyorum. Dusa girip, az makyaj yapip, evde rahat

edebilecegim kiyafetler giyiyorum. insanin kendisini iyi hissetmesi

ve motivasyonunu ytiksek tutmast i¢in pijamalarini ¢ikarmast
ve biraz da bakimli olmasinin sart oldugunu diistiniiyorum. Bir kag ay
once kisisel gelisim kitab1 yazmaya baslamistim. Bu dénem, actkcas,
benim i¢in bir bakima iyi bile oldu. Guntumiin bitytik kismini kitabimi
yazmakla geciriyorum. Sonra, site icerisinde 1 saat yurtytis yapiyorum.
Yemek hazirliyor, bu sirada da muzik aciyorum. Arkadaslarimla ve
ailemle bol bol Facetime’dan konusuyorum. Televizyonla pek aram
olmadigindan sadece haberlere bakiyorum. Guntim, genellikle boyle

geciyor.

Miizik, kitap, film 6nerileriniz nelerdir?

Kitap: Yakinlik-Osho ve Simyaci Paulo Coelho. Bu kitaplarin mutlaka
okunmast gerektigini dtstintiyorum. Film olarak ¢ok bir éneride
bulunamayacagim,ancak “Anne with an E” adl diziyi tavsiye ederim.
Cok ¢ok guizel..

Sevdiginiz bir yemek tarifini bizimle paylasabilir misiniz?
Genelde sebze ve beyaz et agirlikli besleniyorum. Karbonhidrat ve

tath seker hi¢c yemiyorum. Salatalarim meshurdur. Butun yesillikleri
yikay1p, koyuyorum. Havug rendeleleyip domates ve salatalik ekliyorum.
Biraz taze sogan ve dere otu dogruyorum. 1 kastk musir, 1 yemek kasig
zeytinyagi, limon, balzamik sirke ve son olarak da 1zgara tavuk ya da

ton balig ekleyince miithis doyurucu bir 6gtn haline geliyor. Bu dénem
bagisiklik sistemimizi giiclendirmek icin ideal. Hareket etmedigimiz ve
kalori yakamadigimiz i¢in bu tarz beslenmeyi ¢neriyorum.

Bu siirecten sonra ilk yapmak istedi%iniz sey nedir?
Nereye gitmek ne yapmak istersiniz:

{1k olarak arkadaslarimla bir kutlama yemegi diizenlemeye karar verdik.
Daha sonra ailemi gérmek istiyorum. Tatil rotami da ¢izdim. Londra,
Mykonos ve Los Angeles/Las Vegas seyahati yapmay: planliyorum. Uzun
bir stire eve girmeyi distnmiyorum.

Kendinizle basbasa kaldigmiz bu siireg size nasil bir katka
saglach?

Suan icerisinden gectigimiz olaganustti durumda, giin kavramimiz
kalmadt. Her gtin bir digerinin aynisi. Budurumun ne kadar stirecegi belli
degil ve motivasyonumuz da, maalesef, yok. Cogu insan yataktan bile
ctkmak istemiyor. Yarin ya da sonraki giin de yapacak bir sey olmadigin:
bilmek bizi gelecek adina umutsuzluga ve depresyona stirtikleyebiliyor.
Onedenle, 6zellikle boyle bir bilinmezligin icindeyken; bulundugumuz
gtinde, hatta anda kalmaya calismamiz bizi motive edecektir diye
dustntiyorum. Bu stirecin hepimizi derin bir ytizlesmeye goturdtgiine de
eminim.

En ¢ok neye 6zlem duyuyorsunuz?

Ornegin ben, testi pozitif ¢cikmis ve yogun bakimda yatan bir arkadasimla
en son kotii ayrildigim icin pismanim. Simdi ise iki arkadasimla

oturup da bir kafede kahve icebilecegim gtinti iple cekiyorum. Bazi
harcamalarimin gereksizligini dtistntyorum. Yalinlastik¢a, hayatimda
ne kadar ¢op biriktirdigimi farkettim. Uzun zamandir iki kelimeden
fazla konusamadigim arkadaslarimla konusacak zaman bulunca,
iclerindeki hazineyi kesfettim. Gelecege dair umutluyum. Yaptiklarimi
iyi ki yapmusim. Iyi ki hayatim1 dolu dolu yasamisim diyorum... Artik
yavasladim, olgunlastyorum. Deger yargilarim da degismeye baslad. Iyi
niyet ve vicdanin énemini bir kez daha anladim. Daha yazilacak ¢ok sey
var ama, biraz da bardaginn dolu tarafindan bakmanin hepimize faydast
oldugunu dusuntiyorum. Mutlu ve saglikla kalin.. m

Artik yavaslacim, olgunlasiyorum.
Deger yargilanm da degismeye
baslaal. lyi niyet ve vicdanin
onemini bir kez aaha anlacim.
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ELA GURBUZ, EBRU BEYZADEOGLU, BERIL CAVUSEE
YESIM TANDOGAN, AYSUYAVUZ, TUGGE iNAL, NEEUINIINNCARSIANE=—

Yennasnu
Rutlach

Ankara sosyal hayvatnm seckin
isimlerinden Yesim Tandoganm
Reserve Restaurant'ta g(’l‘(:(’ l\’l(’SCl 1
dogum giinti, kendisine ve dostlarma
keyilli bir giin yasatt.

Yesim Tandogan, yeni yasini en yakin dostlart ile kutladi. Yesim
Tandogan oldukca renkli anlara sahne olan bu mutlu giintinde,
kendisini yalniz birakmayan arkadaslariyla yakindan ilgilendi.
Cemiyet hanimlari pasta kesimi ¢ncesi, hep birlikte yemek yedi.

Keyifli gecen dogum gunti partisinde Yesim Hanim herkese
tesekkiir etti. m
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YUMI" Lashes, Dogal Kirpiklere Uygulanan profesyonel bir bakim yontemdir. Etkisi 8-12 hafta sirer.

BAKANLIK KAYDI OLMAYAN SAHTE VE MUADIL URONLERI
TERCIH EDEREK GOZ SAGLIGINIZI LUTFEN TEHLIKEYE SOKMAYINIZ
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DR. OZGE BANU OZTURK

Bu Baharda
Gengcleselim!

Sosyal uzaklasma yasadigimiz ddnemde kullandigimiz dezenfektanlar nedeniyle
cildimizin koruyucu tabakasi zarar goruyor. Dermatoloji Uzman
Dr. Banu OztUrk cildimizi onararak bizi yaza hazirayacak énerileri ve tedavi
yontemleriyle aklimizdaki sorulan cevaplandinyor.

advertorial



oronavirtis pandemisi sebebiyle, 2020 y1ilinin Mart
ayinda sosyal uzaklasma déneminden geciyoruz.
Evimizde buytiklerimizle ve cocuklarimizla birlikte
vakit gecirmeyi 6zlemistik. Belirsiz bir stire de

olsa, bu giinler bitecek ve normal rutin hayatimiza
donecegiz..

Virtstn yayilmasini énlemek amaciyla, bu giinlerde el ytkamanin
onemini vurguladik. Sik sik dezenfektanlar kullandik. Bunun
sonucunda; cildimizin koruyucu tabakast inceldi, kurudu ve

iyice hassaslasti. Ozellikle ellerimizde tahris ve kuruluk egzemast
gormeye basladik. Diizenli olarak yogun bariyer nemlendiriciler
stirerek ellerimizin bu stirecte kurumasini engelleyebilir ve
yaslanmasini kontrol edebiliriz. Sosyal uzaklasma dénemi
bittikten sonra hersey kaldig1 yerden devam edecek. Dogal
yaslanma stirecini yavaslatmak ve ontmuzdeki yaz giinesinin
olumsuz etkilerine karsi cildimizi giiclendirmek icin Bahar aylar,
Mart'tan Mayis'a kadar, ideal aylar; ctinkit hava cogunlukla kapali
yagmurlu olacak.

Onerilerimiz:

» Guinesin sebep oldugu fotoyaslanma icin, 4-6 seans mezoterapi-
mezolifting programina baslayabilirsiniz (Ozellikle lekeli,
elastikiyeti azalmis, kurumus; ytiz, boyun, dekolte ve ellere). Bu
amacla, yaslanma stirecini yavaslatacak, orta deride su tutan
hyaliironik aside ek olarak, yeni bag doku yapimini destekleyen
mineral ve peptidler ile toksinlerden arinmasini saglayan ve cilt
tonunu diizenleyen antioksidan maddeler, cildin orta derisine
siklikla igne yoluyla enjekte edilmektedir. Bazen de dermaroller
yontemini bu karisimlarin cilde yedirilmesinde yardimeci olarak
kullanilmaktayiz. Mezoterapi yontemi, sadece ytiz ve boyun
icin degil, vucutta yaslanma belirtilerini gsteren her bolgeye
uygulanabilir.

» Hassasiyeti artmus ciltler icin, 4-6 haftalik yatstirici ve
guclendirici medikal bakim kurleri (ytiz, boyun, dekolte) bahar
aylarinda uygun olacaktir Rozasea, yani kilcal damar artisina eslik
eden kizariklik ataklari ve sivilcemsi dokunttileri olan bireyler
icin kisaylar1 oldukea zor gecebilmektedir. Klasik bir cilt bakimy,
Rozasea problemi olan bir kiside vahim sonuglar dogurabilir. O
sebeple bu problemi olan bireylerin cilt bakimlari bile dermatolog
gozetiminde ozel tirtinler ile olmali, miimkiin oldugunca isitict
cihaz destekli bakimlardan kacinilmalidir Dermatologunuz,
gerekli durumlarda size kilcal damarlara ve hassasiyete yonelik
uygulamalar yapacak veya yonlendirecektir..

» Sivilce ve yaglanma, genis gozenek, sivilce izleri problemi olan
ciltler i¢in 4-8 haftalik Akne baskilama programu (ytiz, dekolte,
sirt) dneriyoruz. Eger 4-8 hafta stire ayiramam diyorsaniz,

akne maskesi olan Acnelan tek seansta belirgin kuruma
saglayacakuir. Akne sorunu bir cilt hastaligi olup, mutlaka bu
tedavilerin dermatolog gozetiminde olmasi gerekmektedir. igneli
Radyofrekans, fraksiyonel lazer gibi akne izlerine yonelik cihaz
destekli tedaviler de dermatolog gozetiminde yapilmalidir. Ctinku
akne kolayca tetiklenen, kontrolden cikabilen bir cilt hastaligidir.
Nadiren de olsa, bu cihazlar ile yapilan tedavileri takiben tedaviye
daha da direncli akne ataklar: gsrmekteyiz..

= Hizl1 ve tek seansta ciltte toparlanma istiyorsaniz; Mineral ast

ile tek seansta tim ytiz, boyun, ellerde sikilasma elde etmek
mimkun.. Cilt yaslanmasi stirecinde, en etkilenen hiicreler aslinda
fibroblast ismini verdigimiz hiicrelerimizdir

Viriisiin yayiimasini onlemek amaciyla, bu
gtinlerde el yikamanin dnemini vurguladik. Sik
Sik dezenfektaniar kullandik. Bunun sonucunday
cildimizin koruyucu tabakas! inceldi, kuruadu ve
lyice hassaslasti. Ozellikle ellerimizde tahris ve
Kuruluk egzemasi gormeye basladik.

i

Yani orta deride bulunan ve elastikiyetten sorumlu kollajen ve elastin
lifleri yapan hticrelerimiz. Yaslanma stirecinde sayilar1 azaliyor ve
tembellesiyorlar. Dolayist ile mezoterapi kokteylinin icerigindeki
etken maddelerin mutlaka bu huicreler tizerinde, yapimi uyarict
etkileri olmali.. Dolgu maddelerinden siklikla duydugumuz
hyalironik asit, kendi icine cevre dokudan su cekerek hacimsel bir
etkiyle kirisiklik alanini doldururken, “kalsiyum hidroksiapatit”
iceren mineral dolgu, hem kendisi hacim olusturur, hem de
cevresindeki fibroblastlar1 yeni kollajen yaptirmak tizere uyarir.

Son zamanlarda, kalsiyum hidroksiapatit etken maddesini, daha

da sulandirilmis sekliyle mezoterapi kokteyli gibi kullanabiliyoruz.
Busekline “mineral as1” diyoruz. Mineral asty1, orta derinin en
derinine kantille veya igne ile uyguladigimizda, devam eden aylarda
belirgin bir cilt sikilasmasi gozlemliyoruz. Mineral asty1 en cok
uyguladigimiz alanlar, orta yiiz, boyun, dekolte ve eller.. Hyaluronik
asit ve peptidler iceren diger klasik genclik asilari ciltte nemlenmeyi
ve kollajen yapimini desteklerken, mineral ast sikilastirma ve yiiz
ovalitesinin toparlanmasinda daha on plana cikiyor. Ozellikle
kuruluk ve elastikiyet kaybr olan kisilerde, mineral asiy1 takiben
nemi destekleyen klasik genclik asilarini da uygulayabiliyoruz.
Ellerin toparlanmasinda ve kirisikliklarin giderilmesinde énceligimiz
mineral ast olup, ellerde egzema ve kuruluk 6n plandaysa klasik
genclik asilarini yine mutlaka tavsiye ediyoruz.

Cildimiz, her yazimin sonunda belirttigim gibi, bir cok énemli gérevi
olan, bedeninizin en biiytk organidir. Lutfen cildinizi hekimlere

emanet ediniz. Her turlt cilt rahatsizliklarinizi snemseyiniz..

Sevgiyle, saglikla, mutlulukla kaln.. m
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HIKMET CETINKAYA

Art\nkara'dan
Renkli Acihs

ArtAnkara 6. Cagdas Sanat FFuar,

s AsUd
verli ve yabanet 125 sanat galerisinin
katlmyla acilch.

ATO Congresium’da dtizenlenen fuarda 14 iilkeden 125 galeri, mtize,
tiniversite toplulugu ve proje yer ald. Binin tizerinde sanatciy1
agirlayan fuarda, 4 binden fazla sanat eseri sergilendi. Ankara
Congresium’da dtizenlenen acilis téreninde konusan Ankara
Buytiksehir Belediye Baskani Mansur Yavas, farkl tilkelerden

bircok sanatciy1 ve cesitli sanat ekollerini bulusturan fuardan cok
etkilendigini belirtti. Fuarin geleneksellesen “Onur Odiilleri” de
torende sahiplerini buldu. “Sanata Katk: Onur Oduli’ne Tepebast
Belediyesi, “Sanat¢t Onur Odtilt ne heykeltiras Metin Yurdanur,
“Kurum Onur Oduli’ne ise Bakst Miizesi layik gorildi. m

iNCi AKSOY, BERIL CAVUSOGLU
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SAVAS SIMITLI MIRA KOLDAS ~ KURSAT TUZMEN

Mira Koloas
Art Gallery’nin
kurucusu Mira
Koloas da
fuarda stanal
bulunan isimler
arasinaayal.

HALE URKMEZGIL
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Ayse Tolga

info@aysetolga.com

Sizi Mutlu Edecek
10 Film Onerim

Evde otururken sizi neselendirecek ve kafanizi dagitacak seyler anyorsaniz
komedi filmleri izZlemek iyi bir segenek olacaktr. Her ne kadar dram, korku, gerilim
ve diger tUrlerde kaliteli pek ¢ok film bulmak mumkdn olsa da kaliteli bir komedii
filmi izZlemek, kendinizi daha iyi hissetmenize yardimel olacaktrr. Simdiye kadar
cekimis olan komedi filmler arasinda secim yapmak zor olsa da bu listede yer
alan filmlerden birini izlerken kesinlikle cok egleneceksiniz.



1 The Big Lebowski (IMDb puan:: 8.1)

Coen Kardesler'in yapimeiligini, yazarligini ve

yonetmenligini tistlendigi The Big Lebowski'de, Jeff

Bridges “The Dude” karakteri olarak karsimiza ¢ikiyor.

Dude, Los Angeles'ta yasayan issiz ve bowling oynamaktan
hoslanan bir adamdir. Bir gun bir yanlis anlasilma sonucu zengin
bir adam olan Jeffrey Lebowski ile karistirilir ve bu adamin
karisi kacirildiginda kadini kurtarmak icin fidyeyi Dude’'un
teslim etmesi istenir. Ancak Dude’un yakin arkadast olan Walter
Sobchak fidyeyi kendilerine saklamak istedigi icin islerin iyice
karismasina neden olur.

Judd Apatow’un yapimcisl, yazari ve yénetmeni oldugu

2005 yapimi The 40-Year-Old Virgin isimli romantik

komedi filmi, orta yash bir adamin en sonunda bekaretini
kaybetme hikayesini ele aliyor. Filmde hem yardimci yazar hem de
basrol olarak yer alan Steve Carrel, senaryonun yani sira dogaclama
diyaloglar ile de oldukea iyi bir is ¢tkarmus.

2 The 40-Year-Old Virgin (IMDb puan:: 7.1)

Sacha Baron Cohen’in en tinlii filmlerinden olan Borat

(ya da tam ismiyle Borat! Cultural Learnings of America

for Make Benefit Glorious Nation of Kazakhstan) filmi
sa¢ma ve abartili sahnelerin yaninda Amerikan halkinin gercek
yasantisini ekranlara yansitiyor. Film, sagmaligina yakisir bir son
ile bitiyor.

3 Borat (IMDb puam: 7.3)

John C. Reilly tarafindan canlandirilan Dale Doback

karakteri, babasi Robert (Richard Jenkins) ile yasayan ve

olumecul bir hastaligin pencesinde olan 42 yasinda bir
adamdir. Robert ve Nancy evlendigi ve birlikte yasamaya basladig
zaman Brennan ve Dale da tivey kardesler olarak birlikte yasamak
zorunda kalir. Bu zorunlulugun icerisinde ikili kisa zamanda
birbirlerinden hoslanmamaya baslayacaklardir.

4 Step Brothers (IMDb puan:: 6.9)

The Hangover (IMDb puan: 7.7
5 Todd Philipsin yardimei yapimel ve yénetmen olarak yer

aldig1 2009 yapimi The Hangover filminde Jon Lucas ve

Scott Moore da yazarlar olarak yer aliyor. The Hangover
ticlemesinin ilki olan bu filmde Bradley Cooper, Ed Helms, Zach
Galifianakis, Heather Graham, Justin Bartha ve Jeffrey Tambor
gibi tinlt isimler yer aliyor. Filmde Phil Wenneck, Stu Price ve Alan
Garner, arkadaslar: Doug Billings'in bekarliga veda partisi icin Las
Vegas'a giderler. Las Vegas'a giden arkadas grubundan Phil, Stu ve
Alan onceki gece ne oldugunu hatirlamazlar ve diiguinden 6nce
damat Doug'u bir an ¢nce bulmalar: gerekmektedir.
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6 Meet the Parents (IMDb puan: 7.0)
2000 yapimi olan bu Amerikan komedisinde erkek bir
hemsire olan Greg Focker (Ben Stiller), kiz arkadasina
evlenme teklifi etmeden once onun ailesi ile tanisir. Greg,
kiz arkadasi Pam’in ailesini etkilemek ve evlenme teklifini onlarin
onunde etmek ister ancak havayolu sirketi, nisan ytizigunun icinde
oldugu bavulu kaybeder. Bu aksilik ile baslayan stirec filmde Pam’in
babasini canlandiran Robert De Niro ile adeta bir kabusa doner.

Edgar Wright'in yénettigi, ayni zamanda yine Wright'in ve

Simon Pegg’in yazarligini yaptigi Shaun of the Dead, 2004

yapimi bir Ingiliz korku-komedi filmi olarak karsimiza
cikiyor. Simon Pegg ve Nick Frost'un basrollerini paylastig: filmde
Pegg, Shaun karakterini canlandiriyor. Shaun, hayatinda bir
yandan kiz arkadastyla bir yandan da annesi ve tivey babasiyla
ugrasmaktadir. Ayni zamanda da disarda zombi kiyameti
gerceklesmektedir.

7 Shaun of the Dead (IMDb puan:: 7.9)

Ben Stiller'n yonetmenligini yaptigi 2008 yapimi Tropic

Thunder'da eskisi kadar revacta olmayan aktorler bir araya

gelerek bir savas filmi cekeceklerdir. Ancak filmin ¢ekimi
hali hazirda programin gerisinde kaldig icin filmin yapimcisy, film
ekibini cekimi durdurmakla tehdit etmektedir. Bu nedenle filmin
yonetmeni Damien Cockburn, filmi cekmek i¢in alisilmadik bir
yontem bulmustur. Filmi cekmek icin bes oyuncu, Vietnam'mn 1ssiz
ormanlarina tek baslarina gonderilir. Ancak bu bolgede uyusturucu
ureticisi bir kartel bulunmaktadir. Aktorler burada kisa bir stire
sonra kendilerinin gercek bir bela i¢inde olduklarinin farkina
varirlar.

8 Tropic Thunder (IMDb puan:: 7.0)

9 Despicable Me (IMDb puan:: 7.6)

Pierre Coffin ve Chris Renaud tarafindan yonetilen Despicable
Me, 2010 yapimi1 animasyon film olarak karsimiza ¢ikiyor.
Filmin kotti karakteri ve baskahramani olan Gru, yetimhaneden

¢ kizi evlathik alir. Grunun bas diusmani olan Vector ise Biiytk

Giza Piramidini calmak istemektedir. Vector'un bu planini 6grenen
Gru, ¢cok daha buytik bir soygun gerceklestirmek ister: O da Ay
calmakutir.

Paul Feig tarafindan yénetilen bu 2011 yapimi komedi

filminde hikaye, Annie isimli karakterin etrafinda

sekilleniyor. En yakin arkadasi Lillian, Annie'den
dugtintinde nedimesi olmasini istemistir. Annie’nin nedimeligi
kabul etmesi ile birlikte basina gelmeyen kalmaz. Lillian'in yeni,
gtizel ve zengin arkadast Helen, Annie ile mticadele etmeye baslar.
Annie’nin fikirlerini sabote eden Helen’in bu tavri, Annie’nin
kontrolden ¢ikmasina neden olacaktir. m

1 O Bridesmaids (IMDb puan:: 6.8)
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The Ritz-
Carlton’dan

Anlamh Proje

The Ritz-Carlton, Istanbul; 8
Mart Dtinya Radmlar Giiniinii
cahsan kadmlar ve kadm
istihdanmna dikkat ¢eken
[otogral sergisi “8 Mart, 8 Kadin”
ile kutlacl.

Cankat Kalyoncu tarafindan cekilen fotograflarda

kat hizmetlisinden terziye, garsondan asciya,
resepsiyonistten yonetici kadroya uzanan portreleriyle
Ritz-Carlton’in arkasindaki basarili kadinlar 6n

plana cikarild1. Portre satisindan elde edilen gelir,
WEConnect International Dernegi’ne bagislandi. m
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Gebelik ve
Koronavirus

Opr. Dr. Esra Cabuk Comert, dunyada gitgide yayilarak bir pandemiye ddnusen
Koronavirus enfeksiyonunun onlem ve tedavisi hakkinda merak ettiklerinizi
gebelik ve anne-bebek sagligr acisindan degerlendiriyor,

advertorial



1z[1 yay1lmasi, bir tedavisinin olmamasi ve ltimetil

olmast hastaligin yarattigi etkiyi artirmaktadir.

Gebelerde genel poptilasyona gore artmis bir duyarlilik

bildirilmemistir. Ancak gebelerin hastaliklara karst

daha duyarli olmalari, Koronaviristun gorulme

sikliginin ve lum sayilarinin ytiksek seyretmesi,
benzer virtisler olan SARS-coV ve Mers-CoV enfeksiyonlarinin
gebelerde yarattig: yuksek olum oranlari nedeniyle stipheli ya da
enfekte gebelerin yénetiminin bu konuda yetkin bir¢ok alanin bir arada
oldugu yerlerde yapilmast uygun olacaktir

Gebelerle ilgili kisith sayida bilginin mevcut olmasindan dolayn,
yonetim simdilik gebe olmayanlardaki gibidir. Koronavirtistin anneden
bebege gectigine dair hentiz bir kanit yoktur. Yalniz bazi gebeliklerde
fetal distress ve erken dogum gorulmustiir.

Nasil Bulasir?

Hasta bireylerden okstirme, hapsirma yoluyla ortaya sacilan
damlaciklarla veya hastalik etkeni bulunan ytizeye temasin ardindan el
ile dokunarak goz, agiz, burun mukozasina bulasabilir.

Damlacigin yaklasik 2 metrenin otesine gecmedigi bilinmektedir

Ancak hi¢hir semptomu olmayan bireylerde bile bulasma bildirilmistir.
Hastaligin kulucka dénemi ortalama 2-14 gindiir. Hastalarin ortalama
yaslart ise 49-56 olup vakalarin1/2 yarisinda ek hastalik vardir.

Belirtiler Nelerdir?

En 6nemli belirtileri ates, okstirtik ve nefes darlig olan hastaligin

tan1 yontemi tst/alt solunum yollarindan érnek alinip PCR yontemi

ile calisilmasidir Bu yolla yapilan ilk test negatif olsa dahi ytiksek
stipheliler icin test tekrarlanir. Ancak iki testin de negatif olmasi halinde
tan1 dislanabilir

Gebelerde Nasil Etkiler Goriilmiistiir?

Suana kadar yapilan calismalar ve veriler yetersiz olmakla birlikte,
gebelerin COVID-19'a daha duyarli oldugunu gosteren bir bilgi yoktur.
Karin icinde enfeksiyona yol acip anomali yaptigini gésteren bir kanit
da yoktur. Buna karsin yapilan ¢calismalarda anne oltimt ve bebek
olumu olmamustir.

Genel itibatiyle COVID-19'1u bir gebe sezaryen ile dogurtulmustur. Bu
dogum yontemi solunum sikintisi nedeniyle secilmistir. Emzirme ile
bulastigina dair de net bir bilgi yoktur; yani gecis gérulmemistir.

Gebelikte Tedavisi Nasil Olur?

Oltim orani yaklastk %2 civarinda olup; virtistin genetik yapisi, ortaya
cikabilecek degisikliklere bagl olarak farklilasabilir. Hastaligin hentiz
bir asis1 ya da antiviral bir tedavisi bulunmamaktadir.

Tedavide bircok ilac 6nerilmektedir. Burada Saglik Bakanhginin
onerdigi algoritmaya gore gidilmesi gerekmektedir. Ancak builaclarin
COVID-19 tanst ile gebelerde kullanimina dair net bir veri yoktur. Bu
ilaclarin gebelikte bir sikint1 yarattig1 gosterilmemistir.

Gebelikte Korona’dan Nasil Korunuruz?

Gebeler riskli yerlere ziyaret ya da seyahat yapmamalidir. Gebelerin
hastane ve ytiksek riskli ziyaretlerinde kesinlikle maske takmalar1
gerekmektedir.

Siipheli vaka ile temas halinde ne yapilmah?
14 gtin boyunca mumkiin oldugu kadar evde kalinmasi ve toplu
alanlardan uzak durulmast istenir. Bunun yaninda eve ziyaretci kabul

Gebeler riskli yerlere ziyaret ya aa
seyahat yapmamalidir. Gebelerin
hastane ve yliksek riskli ziyaretlerinae
Kesinlikle maske takmalan
gerekmektedlir.

r

edilmemesi, odanin iyi havalandirilmasi, ev halkinin diger
tiyelerinden mumkiun oldugunca ayr1 kalinmasi, farkl havlular,
farkl tabak, canak ve mutfak esyast kullanilmast ile farkl
zamanlarda yemek yenilmesi 6nerilmektedir. Stipheli bir temas
sonrasi gerekli izolasyon stiresi olan 14 gtin dolana kadar acil
durumlar disinda muayene ertelenebilir.

Evet.. Zor gunler gecirirken, havalarin 1sisnmasini ve bu stireci
bir an énce atlatmamizi temenni ederek kendinize iyi bakin
diyorum. Bagisiklik sisteminizi kuvvetli tutun.

Benim gebelerime nacizane ¢nerim; thlamur, zencefil, zerdecal ve
bali karistirip soyle gtizel bir cay demleyip i¢meleri...
Sevgiyle kalin..m

esracab @ Opr.Dr.Esra Cabuk Comert @ Opr.Dr.Esra Gabuk Comert
esracabukcomert33@gmail.com - Tel:+90 506 293 52 79
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Saglik Cahsanlan
Ralnaltda
Bulustu

Actbadem Ankara IHastanesi doktorlar
ve personeli 14 Mart Tip Bayrann'nda,
Acthadem Ankara [Hastanesi Direktorii
Nihan Raracam Salkaya ve Bashekimi
Radyoloji Uzmant Dr: \ [echmeOYoribulut
ev sahipliginde gercelestirilen kahvaltida
bulustu.

Keyifli bir ortamda gerceklesen kahvaltida; hastanede gorevli doktor,
hemsire ve diger saglik calisanlari 14 Mart Tip Bayraminin 6nemine vurgu
yapti. Ulkemizin ve dtinyanin saglik acisindan hassas giinlerden gectigini
belirterek sozlerine baslayan Nihan Karacam Salkaya konusmasinda,
“saglik calisan1” olmanin derin anlamini ttim toplumun daha yakindan
anladigin belirterek tiim hekimlere ve saglik calisanlaria tesekkiirlerini
sunarak onlarin Tip Bayramr'ni kutladi. m



Kirli hava riskini
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Sercair’in tim gun otomatik olarak gerceklestirdigi
temizleme islemi sayesinde havaniz surekli temiz kalir.

0312 38588 50
www.hatupen.com.tr

sercair@hatupen.com.tr
SERCAIR ANKARA BOLGE DiSTRIBUTORU 1354. Cad. 1421. Sok. No: 2 Ostim / Ankara




-

SAIMEIROCABAY

Postural Bozukluklar
Nasil Giderilir?

Sportofiz Manuel Terapi Merkezi Kurucusu, Uzman Fizyoterapist Saime Kocalbay

cocukluk ve yetiskinlik donemlerinde postUral problemlerin Onlenmesi ve tedavi
yontemlerine dair merak edilen sorulan yanitlyor.

ocukluk ve yetlgkmhfe gecis donemmde
egzersiz yapmak neden 6nemlidir
Buytime ve gelisimin en yogun oldugu donem
cocukluk ve ergenlik désnemidir. Bu dénemde
epifiz plaklari dedigimiz bitytime plaklari hentiz
kapanmadigindan kemik gelisimi devam eder.
Kaslarin da bu gelisime ayni oranda destek olmasi
gerekir. Bu ytizden egzersiz yapmak ve dogru durusa
sahip olmak ileride yasanacak posttiral sorunlari énlemek
amaciyla oldukca 6nemlidir

Bu dénemde ne tiir egzersizler yapmaliyiz?

Egzersiz, kisiye 6zel olmalidir. Bu nedenle fizyoterapist tarafindan
postur degerlendirilmesi yapilmali, ardindan uygun bir egzersiz
recetesi belirlenmeli ve ev 6devleri ile birlikte egzersiz programina
devam edilmelidir

Cocukluk ve erigkinlige gecis doneminde en sik
rastlanan postiiral problemler nelerdir?

Kifoz dedigimiz kamburluk sorunuile ¢ok sik karsilasyoruz.
Ozellikle teknoloji caginin getirdigi bilgisayar ve cep telefonu

advertorial



kullaniminin artmast ile beraber sirt kaslar: oldukea zayif kaliyor.
Egzersizle de kuvvetlendirilmedigi takdirde viicudu dik tutamaz
hale geliyor ve kamburluk olusmaya basliyor. Bir diger karsilastigimiz
posttiral sorun ise SKOLYOZdur. Skolyozda durus bozuklugunun
yaninda biraz daha genetik faktorler isin i¢ine giriyor. Daha
ilerlememisken egzersizle 6ntine gecilmez ise, kisi ilerde daha ciddi
sorunlarla karsilasabiliyor.

Peki skolyoz ve kifoz arasidaki fark tam olarak nedir?
Kifoz omurganin ¢ne dogru egilimi ile olusan bir durus bozuklugudur
Sirt kaslariin zayiflig ile beraber viicut ¢ne dogru egilmeye baslar,
bunun beraberinde yandan bakildiginda boyun biraz daha ¢ne
dogru cikik gorilur ve bel boslugunda artis da gorulebilir Skolyoz ise
omurganin yana dogru egilmesine denir. Bazi skolyozlarda rotasyon
dedigimiz omurlarda dénme de goriilebilir. Budénme hareketi,
disaridan bakildiginda iki kiirek kemiginden birinin daha geriye
cikik hali ya da 6nden bakildiginda her iki gogiis arasindaki asimetri
ile fark edilebilir. Bunun disinda skolyozlu bireylerde pelvik asimetri
de en sik rastlanan durumlardan biridir. Her ikisinde de vuicut
duzginlugt icin kas dengesinin saglanmasi oldukca énemlidir.

Skolyoz ve kifoz tams1 konulduktan sonra hemen
egzersize baglanmal mm?

Tan1 konulduktan sonra derecesi bizim i¢in oldukca énemlidir.
Kifozda 55 dereceye kadar sadece egzersiz tedavisi uygulayabiliyoruz.
Skolyozda ise bu durum 40 dereceye kadar olabiliyor. Fakat ilerleme
durmuyorsa ve derece stirekli artis gosteriyorsa korse takviyesi

ile beraber egzersiz tedavisini kullaniyoruz. 60-70 derece ve tistii
durumlarda ise énce cerrahi miidahale, sonra uygun egzersiz
programi belirleniyor.

Egzersizle tam tedavi edilmeleri miimkiin miidiir?
Aslinda bu egzersize ne zaman baslandig ile de ilgili. Eger kemik
gelisimi tam anlami ile tamamlanmadiysa yapilan egzersizler
omurganin diizelmesinde etkili olabilir. ileri yaslarda bir egzersiz
tedavisine baslanmus olsa dahi viicut duzgunlugt saglanalabilir,
fakat omurgaya etkisi konusunda kesin bir sey sdyleyemeyiz. Yine
de egzersizin etkinligi gozle gorulur bir sekilde belirgindir. Ozellikle
skolyozda kullanilan schroth dedigimiz ti¢ boyutlu egzersiz
terapisinin oldukea iyi sonuclar verdigini sdyleyebiliriz.

Bu tiir postiiral problemler ileride ne gibi saghk
sorunlarma yol acryor?

Durus bozuklugu cocukluk déoneminde fark edilmezse; ileriki
yaslarda bel fiig1, boyun fiig1 gibi ortopedik problemlerin
habercisi sayilir. Fakat bunun disinda, cok daha ciddi sorunlar ile
de karsilasabiliyoruz. Omurgadaki egrilik devam ederse kalbe ve
akcigerlere baski yapabiliyor ve solunum ile ilgili ciddi stkintilar
ortaya cikabiliyor.

Erken yasta cocuklarimmzi spora yonlendirerek bu tiir
sorunlarm 6niine gecebilir miyiz?

Spor yapmak oldukea etkilidir. Fakat bu yapilan spora da bagl:
aslinda. Bazi sporlar, cocugun kemik ve kas gelisimini bir yénden
desteklerken diger taraftan bazi kas gruplarini zayiflatabiliyor. O
zaman da, bu sporlarin yapilacak ek egzersizler ile takviye edilmesi,
bu sorunun éntine gecebilir. Ayrica cocuklarimiz spora baslamadan
once, kas-iskelet sistemleri degerlendirilip istedigi spora uygun
olup olmadig1 da ortaya konmalidir. Eger problem ile karsilasilirsa
da uygun egzersizler ile viicut ve spor uyumlandirilir. Bdylece spor
sakatliklarinin da ontne gecilebilir. m

Ozellikle teknoloji caginin getiraigi
bilgisayar ve cep telefonu
Kullaniminin artmasi ile beraber sirt
Kaslar olaukga zayif kaliyor.

) Umit Mahallesi Gamlica Bulvar Sitesi D Blok Kat 2 No: 10
Umitkdy / Cankaya / Ankara Galleria ve Shell Benzinlik Karsisi

Tel: +90 312 236 33 37
sportofiz
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BreX1t Sonrasi
Gayrimenkul Firsatlari

Turk yatinmclilara yurtdisinda konut ve perakende gayrimenkul edinme
konulannda danismaniik ve aracilik hizmetleri sunan GRED, resmi is ortag)
Knight Frank ile birlikte dizenledigi The Global ShowCase (Global Vitrin) projesi
Kapsamindaki Brexit sonrasi Londra'ya lliskin 4. urbanlLAB toplantisini
Istanbul Ciragan Sarayr nda gerceklestirdi.

tinyanin say1ili gayrimenkul danismanlik firmalarindan

Knight Frank'in Turkiye'deki resmi is ortagt GRED

(Global Real Estate Development), inovatif projesi

“The Global Showcase” (Global Vitrin) kapsamindaki

urbanL AB toplantilarinin doérdiinciisunt Istanbul

Ciragan Sarayr'nda gerceklesti. MAG PR Solutions
destekleriyle organize edilen toplanti olduk¢a yogun bir ilgi gérd.

GRED Kurucusu ve CEO'su Meltem Tiirker, Knight Frank Kiiresel
Pazarlar Londra Temsilcisi Logan Cordy, The Brentford Projesi
Satis Yetkilisi John Wood'un ve Ballymore Group Ttirkiye yetkilisi
Lucca Garratin katihmiyla gerceklesen toplantida; ingiltere'deki

gayrimenkul pazarlari, Brexit sonrast ekonomik degerlendirmeler
ve Bat1 Londra'nin parlayan yildiz1 Brentford bolgesinin en ¢énemli
doénusum projelerinden biri olan The Brentford Project’in de tanitimi
yapildw

Londra Global Pazarda Lider

Londra'daki gayrimenkul pazari 6zelinde Brexit sonrasi giincel
bilgilerin aktarildig: ve Bat1 Londramin en 6zel dontisim
projelerinden biri olan The Brentford Project’in tanitildigi urbanL AB
Londra toplantisinda konusan GRED Kurucusu ve CEO’su

Meltem Trirker, Londra’nin global pazarda liderligini korudugunu
ve yatirimetlarin gozdesi oldugunu dile getirdi.



“GRED, yurt disinda gayrimenkul yatirmm
arayanlar icin en dogru adres”

The Global ShowCase ile dunyanin sayili yatirim yapilabilir
sehirlerinin Berlin, Londra, New York ve Lizbon oldugunu; Brexit
sonrasl ise tekrar Londra pazarini ele alan ve sehrin en can
alic1 projelerinden biri olan The Brentford Project’i Tturkiye'ye
getirdiklerinin altini ¢izen GRED Kurucusu ve CEO’'su Meltem
Turker, sozlerine sunlari ekledi: “GRED olarak sektordeki
deneyimimiz ve Knight Frank gibi global bir gayrimenkul
danismanlik firmasi ile olan stratejik ortakligimiz sayesinde
bugtin icin yatirim yapilabilecek sehirlerdeki projeleri Turk
yatirimetlarla bulusturmaya Londra ile devam ediyoruz. Son
aylarda yatirmmcilarimizdan aldigimiz Brexit sonrasi pazarin
guincel durumuna iliskin sorulara yonelik, bugtun burada
pazara iliskin en dogru veri ve beklentileri sizlerle paylasmak
istedik. Londra'da Brexit sonrast yatirim potansiyeli ytiksek
ornek bir dontstim projesi olan The Brentford Project bu etapta
lansman i¢in sectigimiz proje oldu.”

“Londra, Brexit sonras: giiclenerek yatirnmemin
gozdesi olmaya devam edecek”

Brexit sonrasi Ingiltere ve Londra gayrimenkul pazarina
iliskin verileri paylasan Knight Frank Kuresel Pazarlar
Baskan Yardimcisi Logan Cordy, Ingiltere'de 2020 - 2024
yillar arasinda kiimuilatif olarak ev satis fiyatlarinda 15%,
kira gelirlerinde ise 10% artis beklendigini, Londranin yine
ortalamada 13% artis orant ile global pazardaki liderligini
korudugunu belirtti.

Brentford bolgesinin parlayan yildiz oldugunu belirten

Knight Frank Kuresel Pazarlar Satis Mudurt John Wood, bu
bolgenin en 6nemli doniisim projelerinden biri olan The
Brentford Project i¢in “The Brentford Project Londra'da yatirim
yapilabilecek 6rnek dontistum projelerinin basinda geliyor” dedi.

Proje ile ilgili bilgi veren Ballymore Group Temsilcisi Lucca
Garratt, The Brentford Projesinin sehir yasami ve dogay1 essiz
mitkemmellikte bir araya getirdigini sdyleyerek “Londra
merkeze 25, Heathrow Havaalanina 15 dakika mesafede yer
alan Brentford, ulasim acisindan zengin alternatiflere sahip
kilit bir lokasyonda yer aliyor. Richmond ve Chiswick gibi
Londranin en prestijli adreslerine komsu olan Brentford,
gecmisi 15.ytizyila dayanan bir tarihin de mirascisi. Duinyaca
unli 300 donumlitk Kew Bahgelerine ve 200 dontimltik Syron
Park'a da komsu olan projemiz, 11 blok ve ¢esitli restoran, kafe
ve dunyaca tinltt markalarin da yer alacagi genis bir alisveris
caddesine de sahip. Brentford projesinin ayrica y1l boyunca
cesitli etkinliklere de ev sahipligi yapacak olan genis bir
meydani da bulunuyor” dedi.

The Brentford'un 6deme planlarindan da bahseden john

Wood sozlerine sunlari ekledi: "Yiitksek kira geliri ve deger artis
beklentisi ile ytikselen projede kredi secenekleri de bulunuyor.
10 y1l garanti altinda olan evler, 369.000 £'dan baslayan fiyatlar
ile yatirnmeilara sunuluyor." 80% 6demenin anahtar teslimde
yapildig1 projede mevcut mortgage imkanlari ve 6deme planlari
hakkinda da bilgi verildi.

Projenin Ttirkiye tek yetkili satis haklarini tistelenen GRED
adina, projenin Turkiye satis calismalarinin dinya genelinde

cesitli portfoyler ile Bebek'teki ofis tizerinden devam edecegini belirten
GRED Kurucu Bagkam Meltem Tiirker, "Ulkemizi global arenada
temsil etmek adina ¢zverili calismalarimiz devam ediyor, cok yakin
zamanda Istanbul’un en iyi projelerinin de global arenada temsili icin
yogun ve heyecanl bir calisma icindeyiz’ dedi. m
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TA LAN DALARAN GORKEM ALYANAK

FIRAT ARSLAN

4

BURAK ISIK

Dogum
Gununti Yakm
Arkadaslaryla
hutlach

Ankaranm tanman simalarmdan
Avukat Firat Arslan yeni yasin yakin
arkadaslariyla bii Jikte kutlach, is
ve cemiyet hd\ atindan ¢cok sayida
davetlinin ()l(luou (l()oum ol
partisinde Ar sl(m, i konuklar 1vla
vakmdan ilgilendi.
Incek Pelops Otel'de gerceklesen dogum giint partisinde kendisini
yalniz birakmayan dostlarina tesekkiir eden Firat Arslan, gece

boyunca gonlunce eglendi. Partiye katilan konuklar bol bol fotograf
cektirip sosyal medya hesaplarindan paylasti. m
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TURKIYE'NIN iLK YERLI SERMAYELI ULUSLARARASI EMLAK
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Sektorun En Geng¢ CEO’su

iRvyYlL

Birkimi ve ¢agdas vizyonuyla buglne kadar pek ¢ok begenilen projeye imza
atan Pastel FIm'in yeni kusak temsilcisi Efe InvUl; bizlere sektdrun sorunlar ve
sundugu firsatlar karsisinda, enerjisi ve dinamizmiyle

verdigi mucadeleyi anlatiyor...

izi yakindan tanmiyabilir miyiz?

Istanbul Universitesi [letisim Bilimleri Fakiiltesi

Medya Bolumunt bitirdim. 25 yasindayim. Pastel

Film'in CEO’'suyum. Sporla aram cok iyi diyemem

ama tenis oynamay1 ve at binmeyi severim. Hem isim

geregi, hem de eglence icin; yerli-yabanci sinema
filmlerini ve dizileri izlemeyi ¢ok severim. Eglenerek, severek
yaptigim bir isim oldugu icin kendimi sansli hissediyorum.

Sektoriin geng temsilcileri arasmda yerinizi
ahyorsunuz. Yapin sirketlerinin karsilagtiklar: en
biiyiik zorluklar sizce neler?

Son yillarda yapim sirketlerinin karsilastiklari en énemli
zorluklari ti¢ baslikta 6zetleyebiliriz :

= Finansal stkintilar - konvansiyonel TV ortaminda ekonomik
durum ve btitcelerin daralmasi

= Yetersiz yaratici insan kaynagi/proje tretimi

= Teknolojik degisimle yeniden bicimlenen medya ortamina
gecis sancilar

Sektorumuizun icinde bulundugu bu ortam risklerle beraber
firsatlar da sunuyor. Geng bir yapimci olmanin avantajlarindan
faydalanirken, dezavantajlarindan kaginmak icin dikkatli
olmam gerektiginin farkindayim.



Geng ve alaninda egitimli bir yapimci olarak; degisime agigim,
teknolojiye uyum konusunda vizyon, enerji ve motivasyonum
var. Diger taraftan; genclik enerjimi ve heyecanimu tecriibe ile
birlestirmezsem, hata riskim artar. Bunun bilincindeyim ve 40
yillik is ve 30 y1llik yapimecilik tecriibesini bana aktaran babam
Yasar [lvur ile birlikte calistigim icin cok sansli oldugumu
dustntiyorum. Umarim uzun yillar, bana verdigi bu konfor
alaninda, Babam Yasar [lviiriin yaninda, Pastel Film'de essiz
deneyimlerle donanmaya devam edecegim. Genglik enerjimi ve
vizyonumu degisen medya ortamina aktararak, cagi yakalayan
basariliisler yapacagim.

Yaymlamak i¢in dogru zamam beklediginiz bir
projeniz var mi?

Hem konvansiyonel TV i¢in, hem de yeni medya ortam1
diyebilecegimiz dijital alanda yapmak istedigim farkli isler var.
TV ortaminin dinamiklerine, rekabete ve ekonomik duruma gére
hazirliklarimiz mevcut. Ayrica, uygun platformlarla calisarak
hayata gecirmek istedigimiz dijital proje calismalarimiz da var.

Yapimcihigim iistlendiginiz dizi ve filmlerde oyuncu
seciminde nelere dikkat ediyorsunuz?

Dizi veya filmde ttum stireclerin ve yaratici ekiplerin uyumlu ve
dengeli yonetilmesi gerekir Oyuncu seciminde de yaraticilarin
tercihleri ve uygun bulduklari adaylar arasindan ¢alisma
kosullaria en uygun olan ve projenin basarisina en fazla katk:
saylayacak oyuncuyu tercih ediyoruz. Bence bir hikayeyi en iyi
anlatmanin yolu, gercek ve derinlikli karakterler yaratabilmekten
geciyor. Karakterin en iyi “vticut bulacagr” oyuncu bence dogru
oyuncudur. Bununla beraber, oyuncularin uygunluklar: kadar, is
disiplinleri, ekip calismasina olan uyumlari, calisma arkadaslarina
saygili olmalari gibi ozellikler de tercihlerimizde cok énemli rol
oynuyor. Dizi setleri “maraton kosusu” gibi uzun soluklu calisma
ortamlaridir. is baris, saygi ve sevgi olmadan huzurlu ve verimli
bir calisma ortami saglamak mumkuin degil.

Peki senaryo siireci nasil oluyor? Buradan sesini

size duyurmak ve fikrini ulagtrmak isteyenlere de
kaynak olsun. Bir yapimin ekrana gelene kadarki
yolculugu nasil isliyor?

Projenin ortaya ¢ikisi farkli siireclerin sonucunda olabiliyor. Bunlar;
= Yurtdisinda basarili olmus hazir bir formati alip, adapte etmek,

» Deneyimli yazarlarin/proje tasarimeilarinin hazirlayip sundugu
islerle yola ¢cikmalk,

» Ya da bazi islerimizde oldugu gibi, kanallardan gelen talepler
dogrultusunda bizim siparis verip calistirdigimiz isler olabilir.

Hangi stirecle yol alirsak alalim, énemli olan iki unsur var.
Bunlardan ilki, seyredilmeye ve takip edilmeye deger bir fikirden
ttireyen proje; ikincisi ise bu projeyi, “igne oyasi” gibi incelikli
isleyerek, yazacak olan yazar ekibi.

Bize seslerini duyurmak isteyenler, projelerini direkt
gonderebilecekleri gibi, var olan yazarlarin ekiplerindeki proje
calismalarina dahil olabilirler.

Sektoriin diiniinii, biigiiniinii ve gelecegini
degerlendjrdiginizde ne gibi farklihklar
goruyorsunuz:!

Ulkemizin 6zel televizyonculuk sektoriintin, gelismis tilkelerle
kiyaslandiginda “bebek” denilebilecek yasta olmasina ragmen,

hizla gelistigini dustntyorum. Sektér bilesenleri, tilkenin
ekonomisi ve diger kosullari nedeniyle cok da konforlu
olmamasina ragmen; hem yaraticilik anlaminda, hem de teknik
kalite olarak oldukea basaril bir ¢izgiye ulasti. Ama daha
onumiizde gidecek cok yolumuz var. Oncelikle fikir treten
ekiplerimizi, yaratict insan kaynagimizi, verimli ve hak ettikleri
is ortaminda calistirmaliy1z. Cagi yakalamak, sadece teknolojiyi
takip etmek demek degildir. Bizim isimiz, uygun ve yaratici insan
kaynag ile ilerler; teknolojik gelisme ve imkanlarla taclandirilir

Bence icerik tretiminde basarinin anahtarr; kaliteli insan
kaynagini, verimli olabilecegi ortamda calistirmak ve yaraticilig:
teknolojinin imkanlariyla bulusturmak.

Internet mecralarmin hizh bir yayilma siireci

oldu? Bu konuyu kendi alanimizda nasil
degerlendiriyorsunuz?

Internet kullanan genclerin artisiyla birlikte dijital platformlardan
dizi ve film izleyen yeni bir kitle ile kars1 karsiyayiz. Gelismis
tilkelerde TV ortami buytik bir degisime ugradu. Igerik tretimi

ve tiiketimi dijital platformlara kaymis durumda. Turkiye'de

hala tcretsiz/acik TV kanallarinin egemenligini stirdiirmesine
ragmen, degisim hizla devam ediyor. Diinyadaki ve tilkemizdeki
gelismeleri cok yakindan takip ediyorum. Dijital ve ddemeli
izlemenin tilkemizde ne zaman hakim hale gelecegini kesin
olarak syleyemesek de, degisim ve dijitallesme hizla devam ediyor.
Pastel Film olarak, dijital dtinyada yerimizi almak i¢in hazirliklar
yaplyoruz.

Bu tarz dijital platformlar i¢in projeleriniz var m?
Itiraf etmeliyim ki; geng bir yapimeci olarak beni en ¢cok
heyecanlandiran projeler, dijital platformlar i¢in hazirladiklarimiz.
Uzerinde calisngimiz farkli tarzlarda dijital islerimiz mevcut.

Pastel Film olarak bizi ne gibi siirprizler bekliyor?
Gelecek projelerinizden bahseder misiniz?

Hem free TV /acik kanallar, hem de dijital platformlar icin

farkli isler hazirthiyoruz. Farkli turlerde isler calistyoruz ve her bir
projelerin olgunlasmast uzun zaman aliyor. Zamani geldikge yeni
projelerimizi izleyicilerimizin begenisine sunacagiz.

Hayalini kurdugunuz ve yapmmecihigim iistlenmek
istediginiz bir dizi ya da film projesi var n?

Olmaz m1! Hem dizi, hem de sinema filmi projelerimiz var. Bir
an once hayata gecmeleri icin sabirsizlandigimu itiraf etmeliyim.
Hayallerimin basarili islere dontismesi i¢in, bu projelerin 6n
calismalariny, sabir ve titizlikle sturdurtyorum.

Diinyada ve iilkemizde, sektoriiniiz icerisinde
yaplf;m en iyi yapit sizce hangisi? Yapimc1 ben
olmahydim dediginiz bir proje var mi?

Tek bir tane sdylemek zor. Begendigim ve imrendigim cok is
sayabilirim:

Sinemadan ilk aklima gelenler; “Babam ve Oglum”, “7. Kogustaki
Mucize”, “Iftarlik Gazoz”, “Nefes: Vatan Sag Olsun”, “U¢ Maymun”,
“Fetih 1453”, “Baba Serisi”, “Doviis Kulubu”, “Gladyator”, “Yesil Yol”,
“Ruzgar Gibi Gegti”, “Cesur Yiirek”, “Matrix”, “Cokiis”, “Er Ryan’t
Kurtarmak”.

Dizilerden bir ¢irpida sayacaklarim ise; “Breaking Bad”, “Peaky
Blinders”, “Blacklist”, “Sex Education”, “Sahsiyet”, “Bozkir”, “Adana
017, “Mucize Doktor”, “Cukur”, “Sefirin Kiz1”. m
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BIRGUL, AYBARS ERGOBAN

Eglenceli
Kutlama

Bilkent Holding'in bnde gelen
sirketlerinden Tepe Emlak Yatinm
yonetiminde olan Bilkent Center'in
yenilenen sinemasinda duzenledig
etkinlik ve organizasyonlarla dikkat
cekmeye devam ediyor,

Bilkent Center'in yenilenen sinemast, VIP salonunda duizenlenen
eglenceli bir dogum gunii partisine ev sahipligi yapti. Anne Birgul
Ercoban organizesinde duizenlenen renkli partide, Aybars Ercoban
5.yas gtintinti sevdikleriyle kutladi. Partiye katilan konuklar,
minik Aybars'in mutlu anlarinin yer aldigi videoyu izledi.

Dogum giinti pastasinin alkislar esliginde kesilmesinin ardindan
konuklar, Aybarsin en sevdigi ¢izgi film olan “Kaptan Pengu ve
Arkadaslart: Mandalinanin Gunlugu nu birlikte izleyerek keyifli
bir giin gecirdiler. m
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UZM. DYT. RABIA NUR KOCAMIS

uzey Afrika ve Orta Doguda daha cok yetisen hurmanin

Latince adi phoenix dactylifera olarak bilinmektedir

Taze ve kurutulmus meyve olarak ttiketilebilen

hurmanin; fran, Kudus, Medine ve Tunus hurmasi basta

olmak tizere pek cok cesidi bulunmaktadir. Son yillarda

hurma suyu konsantresi, hurma surubu ve hurma
pekmezi; sekersiz diyet tariflerin vazgecilmezi olmustur.

Besin Degeri

100 gramu yaklasik 300 kkal enerji vermekte ve gtinltik alinmasi
onerilen posa miktarinin %50’sinden fazlasini karsilamaktadir.
Olgun hurma bagirsak sagligi icin gerekli olan sindirilebilir diyet
posast bakimindan zengindir. Potasyum, kalsiyum, sodyum,
magnezyum, ¢cinko, demir, fosfor mineralleri bakimindan
zengindir Hurma muzdan 2,5 kat daha fazla potasyum icerigine
sahiptir. A vitamini, folik asit, kolin, K vitamini, niasin olmak tizere
pek ¢cok vitamin icermektedir. Fenolik bilesikler gibi suda ¢éziinen
ve karotenoidler gibi yagda ¢oziinen antioksidanlar bakimidan
da zengindir Hurmanin gtines altinda kurutulmasiyla antioksidan
etkisi azalmaktadir. Taze hurma, kuru hurmaya kiyasla daha ¢ok
karotenoid icermektedir.

Diyetteki Yeri

Hurmanin %50'sinin seker oldugunu ve dolayisiyla kalori iceriginin
de yiiksek oldugunu unutmamaliyiz. 400-500 gram hurma
ttiketildiginde viicut agirligi 50 kg olan bireyin gtinluk enerji
ihtiyaci tamamen karsilanmis olacaktir. Hurma karbonhidrat
acisindan zengin bir besin olmasina ragmen, glisemik indeks
degeri 39dur. Bu deger diisiik glisemik indeks olarak kabul
edilmektedir. Diyet stirecinde ara 6gtinlerde ceviz, findik,

badem, kaju, yer fistig1 gibi yaglh tohumlarla veya tahin esliginde
titketildiginde kan sekerinizi yavas ytikselterek daha uzun stre

Sekersiz
Diyetin
Formuli
Hurma

Ramazan ayinda sikiikla tUketilen
bu meyveyi diyet listelerinin
vazgecimezi yapan Ozellikleri
Uzm. Dyt. Rabia Nur Kocamis ile
oirlikte inceliyoruz. . .

tok kalmanizi saglayacaktir. Bir tatli kasigi tahine batirilmig 2-3
adet kuctik boy hurma kahvenizi yudumlarken size eslik edebilir.
Diyabetik diyetlerde ise ara 6gtinlerde stit, yogurt, kefir esliginde
titketilmesiyle kan sekeri kontrolti daha iyi saglanacaktir 2-3 adet
kiictik boy hurma ve 1 su bardag sade kefir ile posa ve probiyotik
icerigi zengin bir ara 6gtin hazirlayabilirsiniz. Bir cay bardag:

toz seker 400 kkal icerirken ayni miktarda hurma yalnizca 220
kkal icermektedir. Ayrica hurma, sekerde bulunmayan vitamin-
mineral, fitokimyasallar, lif ve antioksidanlar bakimindan da
zengindir. Sekersiz kek, pasta gibi tatli tariflerinizde; cekirdekleri
cikartilarak sicak suda beklemis hurmalarin kabuklarimi soyup
blenderdan gecirerek kullanabilirsiniz.

Saghgmiz Agisindan Falzfdalarl

Hurma bircok kronik hastalik tizerinde olumlu etkileri bulunan
zengin fitokimyasal icerigine sahip, énemli bir antioksidan
kaynagidir. Kardiovaskdiler hastalik ve kanser riskini azaltmakta,
ayrica agri kesici ve antidiyabetik etki gostermektedir Hurma
yagda coziinen fitokimyasallardan en ¢ok fitosterolleri
icermektedir. Elma, portakal, yaban mersini, kizilcik ile
karsilastirildiginda hurma en ytiksek fitodstrojene sahiptir. Gebelik
ve dogumla ilgili faydalarinin, icerdigi bitkisel kaynakl ¢strojenler
ve oksitosin benzeri etkisinden kaynaklandig1 distiniilmektedir.
Dogum sirasinda kas hareketlerini kolaylastirict ve dogum sonrast
komplikasyonlarin énlenmesinde etkilidir. Hurma cekirdeginin
polifenol icerigi ve antioksidan kapasitesi, tiziim ¢ekirdegi gibi
antioksidan kapasitesi yiiksek besinlerle karsilastirildiginda 10
kat daha ytiksek oldugu bulunmustur. Fitohormonlardan oldukca
zengin olan hurma cekirdegi yaginin ciltteki kirisiklik ytizeyi ve
derinliginde azalma sagladig bildirilmistir

Saglik ve huzur dolu giinler dilerim. m

Next Level A Blok Kat:16 No:81 SogUtozi-Ankara T: +90 553 333 21 15
dyt.rabianurkocamis = www.rabianurkocamis.com



Guzelligin Saghkh Yolu
Dogru Rontiir Makyaj

Kontur makyaj yaptinlacak yerin hijyen kurallarina ¢ok
dikkat etmesi ve kisiye Ozel ekipman kullanmasinin oldukca
Onemli oldugunu belirten Ergul Keskin Conture Make Up
Studio’nun Kurucusu, Kontr Makyaj Egitmeni
Ergul Keskin saglikli kontUr makyajla ilgili
onemli bilgiler veryor.

advertorial



tizellik, tarih boyunca kadinlar icin her zaman

cok 6nemli bir konu olmus, bununla ilgili cesitli

uygulamalar her zaman dikkat cekmistir. Son y1llarda

giderek artan gtizellik islemleri, 6zellikle de makyaj

uygulamalari, hayatimizin merkezinde yer almaktadir.

Bu uygulamalarin basinda gelen konttir makyaj,
sabahin ilk 1siklarindan aksamin son saatlerine kadar bakiml, gtizel
gorinmek icin pratik bir yol sunmakta ve makyajrutinini kolay
hale getirmektedir. Ancak bu noktada uygulanacak konttir makyaj
uygulamalarinin profesyonel kisiler tarafindan saglik standartlarina
uygun olarak yapilmasi ortaya ¢ikan sonucun iyi olmast icin
belirleyici bir rol tistlenmektedir.

En 6nemli nokta hijyen

Konttir makyaj yapilirken en cok dikkat edilmesi gereken
noktalardan bir tanesi hijyendir. Son yillarda kadinlarin

siklikla tercih ettigi kontiir makyajuygulamasinda geri dontisi
olmayan problemler yasamamak adina, dogru secimler yapmak
gerekmektedir. Oncelikli olarak alaninda iyi egitim almus,
profesyonel kisilerce uygulanmasi gereken konttir makyaj; tamamen
kisiye 6zel ekipmanlarla yapilmalidir Kullanilan cihazlar ve ortamin
steril olmasi uygulama yapilacak kisi i¢in son derece 6nemlidir.
Uygulama sirasinda kisiye ¢zel ve tek kullanimlik steril igneler ve
alerji riski bulunmayan dogal pigmentler kullanilmalidir. Konttir
makyaj, profesyonel kisiler tarafindan steril bir ortamda yapildig:
stirece son derece gtivenli bir uygulama olup, saglik acisindan da
herhangi bir risk olusturmaz.

Kas kontiiriinde saghkh yontem: Mikropigmentasyon
Soz konusu kas konttr islemi oldugunda en ¢ok iki yéntem

tercih edilir; microblading ve mikropigmentasyon. Biz Ergul
Keskin Conture Make up Studio olarak daha saglikl: oldugunu
dustundugumuz mikropigmentasyon yontemini kullanmaktayiz.
Cunkt microblading yontemi cilt dokusuna zarar vererek, saglik
acisindan ciddi riskler olusturur. Bu durumun temel sebebi, islemin
uygulama teknigidir Microblading isleminde igne uclu kalemlerle
cilde kesikler atilir. Budurum hem kanamalara hem de cildin
tizerinde actk yaralara yol acar.

Mikropigmentasyon isleminde ise kontiir uygulanacak bolgeye
pigmentler, ucunda mikro igneler olan bir cihaz yardimiyla
birakilir Cildin ytizeyinde calisildigr icin dokularda herhangi bir
deformasyona ve zarara yol agmaz. Diger islemdeki gibi acik yaralar
soz konusu degildir. Ayni zamanda alerjik reaksiyon riskini de
minimize eder. Mikropigmentasyon isleminde énemli olan steril bir
ortamda tek kullanimlik ignelerle profesyonel ve egitimli kisilerce
yapilmalisidir Sonug uzun stire kalici olacagindan bu kriterler cok
onemlidir.

Dudak kontiirii yaptirirken dikkat edilmesi gerekenler
nelerdir?

Konttir makyajuygulamalarinda diger bir trend islem dudak
konturdur Guizellik algist tizerinde son derece 6nemli rol oynayan
dudaklara estetik mudahale olmaksizin dolgunluk saglamak,
kaybettigi pigmenti yerine koymak ve cerceve olusturmak dudak
kontur uygulamast ile mumkiindur. Alaninda profesyonel
uzmanlarla cilt alt tonuna uygun renkte ve bitkisel boyalarla yapilan
dudak konttr uygulamasi da kisiye 6zel ignelerle yapilmalidir.

Erglil Keskin Conture Make-Up Studio
Turan Gines Bulvari, Park Oran Ofis, Kat: 5 No: 11-12 Oran / ANKARAT: +90 (312) 490 00 98 - +90 (533) 224 21 28
Zorlu Center R1 Terasevler Kat: T1 D:104 Besiktas / ISTANBUL T: +90 (212) 801 57 50 - +90 (538) 040 63 65

www.ergulkeskin.com.tr © @ ergulkeskinofficial

[slemin klinik bir ortamda yapilmasi olusabilecek ttim olumsuz
sonugclari ortadan kaldirmaktadir.

Eyeliner kontiir giivenli bir uygulama nidur?

Her zaman bakimh goriinmek isteyen kadinlarin makyajrutininde
en ¢cok zaman alan kisim belki de gozlere eyeliner uygulamaktir
Eyeliner konttir ile her zaman iyi gérunmek pratik hale gelmektedir.
Bircok kisi eyeliner uygulamasinin goz alt1 ve goz tisttine yapilmast
nedeniyle endise duymaktadir. Ancak uzman ve egitimli kisiler
tarafindan kaliteli malzemeler kullanilarak uygulandiginda hicbir
zarar1 olmayan bir islemdir. Kesinlikle dokulara zarar vermez ctinki
deri tst katmani tizerinde calisilir. Bu sayede hem dogal hem de
etkileyici bir gortinum elde edilir m
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Centerda
Filim Reyt!

Bilkent Holding'in onde gelen
sirketlerinden Tepe Emlak Yatrnm'm
vonettigi Bilkent Center'm yenilenen
sinemast, L.OL oyuncaklarmm ilk
kez beyazperdeye uyarlandigi 1L.OL
Stirpriz animasyon lilmi gosterimine
ev sahipligi vapu.

Bu sene 20. yilin1 kutlayan ve stirekli geliserek btinyesine bircok
markay1 dahil eden Bilkent Center, fark yarattigi etkinliklerine bir
yenisi daha ekledi. Seckin konuklar, dizenlenen 6zel kokteylin

ardindan, yenilenen Prestige Sinemasinda LOL Strpriz filminin
tadini ¢ikardilar m

ECEM-TUGBA-MINA SARICAM



DEFNE-EVRIM KAYA

EYLUL-OZGE DIKEN FATMA-ZUHAL-ZEHRA DURMAZ, ALYA-MERAL GETIN
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EFE-EDA-MELDA SARISEN

NEVA-KATE ACAR

Cemiyet
hayatinin
taninmig simalar
ve minikler Punk
Boi, Queen Bee
ve Vacay Babay
aadl oyuncak
bebeklerin
hikayelerini
izlerme imkani
bulau.

e
YAGMUR ARI, BILGE APAYDIN




ONEY, NIL!BURCU AKCAL, 'BH:‘ARAJLINA TURKTAN

OZGE-MIRA CAVUSOGLU J| ECE-CEYLIN GULEG LINA-RUSA-ALYA ACAR
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OZDE-TIBET ERKOG | MILA-AKIN YUCEL

GOKNUR-ELIF-EZGI ASLAN, FUNDA-DAMLA KARSAN




GAMZE-ILGIN-IRMAK'ISSI

DURU-AYCA YILDIZ

Bilkent Center
Prestige Sinema;
yenilenen fuaye
alani, ig mimarisi,
salonlan ile
Konuklaraan
biiylik begeni
toplaal.

SEVILAY-MINA HELVACIOGLU
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Eve Tat khatan
Mutluluklar

Pek cok insanin yemege bakis acisini degdjistiren
ve Iham veren Sef-Yazar Jale Balci ve Bilinmeyen
divarlarn kapilarini aralayan Seyahat Yazar
Hande Cilek evde gecirdigimiz bu gunlerde, mutiuluk
verici tariflerini MAG okuyuculanyla paylastl.



esto Soslu Kabak Spagetti
2 kisilik

Malzemeler :
-4 adet orta boy kabak (julyen veya spiral - kesilmis)
-1 cay bardag: top mozarella peyniri
-1 cay bardag: tane misir
-1 yemek kasig1 kaju
- 1subardagi cherry (kiraz) domates
-2 yemek kasig1 zeytinyagi
-Tuz
- Karabiber

Pesto sos icin

-1subardagi feslegen

-1dis sarimsak

-1 yemek kasig1 rende parmesan
-1 yemek kasig1 zeytinyagi

Hazirlamgi:

= Firini 180 derece 1s1tin.

= Kabaklar1 sebze kesicisiyle kesin. Sebze kesici yoksa kabaklar:
julyen kesebilir veya klasik bir rendeyi uzun parcalar kesmek
icin kullanabilirsiniz.

= Kabaklar1 zeytinyag ve tuzla iyice karistirdiktan sonra 15
dakika kadar firmlayim.

= Pesto sosu icin feslegen, zeytinyagi, sarimsak ve parmesant

I'Ililuflltl Muffin rondodan gecirin. Firladiginiz kabaklarla sosu karistirin.
6 kisili

Geriye kalan malzemeyi spagettinize ekleyerek sicak servis
Malzemeler: edebilirsiniz...
Badem Tozlu Karisgim
-125 gr seker
-125 gr badem tozu
-2adet yumurta
- 70 gr tereyagl yumusamis
-20grun

Fistik Tozlu Karigim

-125 gr seker

- 25 gr badem tozu

-125 gr fistik tozu

-2 adet yumurta

- 70 gr tereyagl yumusamis

-20grun

-12 adet mini armut, yikanmis biittn olarak kullanilacak.

Hazirlams::

» Firin1 200 derecede 1s1tin.

» Seker ve badem tozunu ¢irpin yumurtalari ekleyin mikserin en duistik
ayarinda iyice karistirin. Yag ve un ekleyerek cirpmaya devam edin.

= Ayr1 bir yerde seker, badem ve fistik tozunu ¢irpin yumurtalart
teker teker ekleyin mikserin en dustik ayarinda iyice cirpin yag ve un
ekleyin biraz daha cirpin.

» Muffin kalibini yaglayarak (silikon kalip kullanilmas tercih edilir)
ortasina minik armutlar yerlestirin.

» Kaliplara yarist badem tozlu karisimdan diger yarisi fistik tozlu
karisimindan koyarak iki farkli renk elde edecek sekilde doldurun.

» Usttt kahverengilesinceye kadar firmlayin.

Not: Mini armut bulamadiysaniz normal armut alin ve dikey olarak 4 : ; Z
parcaya bolerek kullanabilirsiniz... e i



DIDEM BAYLAN

Biz Canavariz,
Mizikal PSMde
Sahnelendi

Miizik, dans ve tivatroyu tek cati
alunda bulusturan “Biz Canavariz
Cocuk Miizikali” Panora Alisveris ve
Yasam Merkezinde yer alan Panora
Sanat Merkezinde sahnelendi.
Gosteriye is ve cemiyet hayatimdan
cok sayida davetli katilch,

Didem Baylan tarafindan 2013 yilinda New York Cocuk Miizikali
Festivali birincisi olan ve yurt disinda bir¢ok kez sahnelenen “We are
Monsters” oyununun senaryosundan uyarlanan muizikal, tamamen
cocuklardan olusan kadrosuyla Ttirkiye'de bir ilk olma 6zelligi
tastyor. Miizikalin ana fikrini ise farklhiliklara ragmen birlikte huzur
icinde ve cevre bilinciyle yasamak olusturuyor. m




ROYAL TENIS
AKADEMI

0532 441 3 343
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Gosterimae
Kullarilan ézel
Kkosttimler,
yaratici
makyajlar,
strprizler ve
farkl tarzda
mlizikler seyirciyi
biiydileal,
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GUL MURATOGLU

RUHI-ARZU BAYTAR

ARZU-SERDAR SAYINALP

Miizikalden
elde edlilecek
gelirin bir kismi
Gzel egitime
ihtiyac duyan ve
yardima muhtag
cocuklara
bagislanacak.
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sahneye cikti. i+

AYSEN-DOGA KOLOGLU, FERUZE-CEREN ENGIN CLARA-AYDAN OZDOGAN
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Online Festival

24, Uluslararasi Ankara Caz Festivali
‘Cevrimici Festival’ Olarak Gerceklesecek...

tinyamizin gindeminde yer alan saglik
sebeplerinden dolay1 ‘Cevrimici Festival’ olarak
gerceklestirilecek 24. Uluslararast Ankara Caz
Festivali, buanlamda diinyada bir ilk olma
ozelligi tastyacak. Festivalin gerceklestirilmesi icin
neredeyse hazir olan organizasyon, son yasanan
gelismeler sebebiyle yeniden sekilleniyor. Her yil
degisik bir tema ile izleyicisinin karsisina ¢ikan festival, onemli
konularin altini cazla ¢iziyor. Festival Kuratorti ve Caz Dernegi
Baskani Ozlem Oktar Varoglu festivali tasarlarken amacladiklar
temay1 soyle ozetliyor: “Gozlemlerimizde, cazin ¢zgur oldugu
kadar demokratik bir sanat bicimi oldugunu da diistintiyoruz.
Caz miizisyenleri sahnede hem bireysel ve ¢zgiirce muzige
katkida bulunurlar hem de birbirlerini dinler, birbirlerine alan
acarak hepsinin seslerini esit¢e duyurabilmelerini saglarlar.
Demokrasi de bu degil midir? Sanat, toplumun yansimasidir. Bu
acidan ‘Cazda Ozgurliik ve Demokrasi’ yi temamiz olarak sectik

ve festivalin 24. yilinda yine birbirinden degerli orkestralarin
esliginde sanata bir de bu acidan bakmak istedik.”

Caz Dernegi her y1l temay1 bir y1l 6nceden belirleyip web
sitesinden duyuruyor ve basvuran gruplar temaya uygun projeler
arasindan festivalde yer alacak etkinlikler seciliyor. Festival
Direktort Tugce Alpaslan ise programin en kisa zamanda
duyurulacagin belirterek “Bu y1l da festival projeleri secildi ancak
COVID-19 virusti dolayisiyla yasadigimiz gelismeler ytiziinden
programi agtklamak icin biraz daha zamana ihtiyac duyuyoruz.
Programimiz en kisa stirede ankaracazfestivalicom ve cazdernegi.
org sitelerimizden yayimlanacak” dedi.

Programlandigi sekliyle festival, Caz Dernegi, UNESCO ve

Herbie Hancock Jazz Institute is birligi ile Diinya Caz Guntinde
yapilacak konser ile acilacak. Toplam 18 etkinligin yer alacag:
festivaldeki diger konserler de online olarak canli yayilanacak. m
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SARINmM
Acths Daveti

SARI'mm acihs davetine
cemiyet, spor ve sanat
diimyasmm tinlii isimleri
katilch.

Salih Unlitile Sertan Tabur’'un sahibi olduguy,
Florya'da kaliteli yemek anlayisi ile hizmet
veren SARI'nin acilis davetine cemiyet, spor ve
sanat dtinyasinin tnlt isimleri katildi. Hafta
sonudogal, saglikl kahvaltist ile hizmet veren
SARL ti¢ kattan olusan mekaniyla dtinya
mutfagindan seckin lezzetlerini misterilerine
sunuyor. |

SERTANTABUR; VIGTORIA-SALIH UNLU
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Caz
Ruzgar

Fairmont Quasar

istanbul, prestijli miizik
organizasyonlarmdan biri olan
Montreux Caz Festivalinin
viitkselen yildizi Bobby
Bazini'yi agirlach

Caz miiziginin yeni nesil temsilcilerinden Bobby
Bazini, Montreux Caz Festivali ortakligi ile
gerceklestirilen Fairmont Dunya Turu kapsaminda,
Fairmont Quasar Istanbul'da sahne alarak miizik
severlere unutulmaz bir gece yasattl. m

Yatrim ve
Eoitim Daveti

isvicre Bas Konsolosu Mr: Julien
Thonimin himayesinde, Isvigre
Yatrn, [hracat Ofisi ve York

Yurt Dist Egitinn’in isbirligi ile
[svicre'de Yatrmn ve Egitim daveti
diizenlendi.

Isvicrenin Thracat ve Yatirim Ofisi Direktort Mehmet
Yildirimly, ihracat, vergilendirme ve degisen ticari egilimler
hakkinda konuklara bilgilendirmelerde bulundu.
Isvicre'nin giiclu tniversitelerinden mezun olan 6grenciler
sayesinde, Isvicre'nin teknoloji yatirimlarinda ve start-
uplarda daha profesyonel, gtivenilir bir merkez olduklarini
belirten Mehmet Yildirimly, Isvicre'de kurulan sirketlerin

ve yapilan yatrimlarin deger olarak strdtirtlebilir JULIEN THONI, BURGIN ONAL, DEMET SABANCI GETINDOGAN, MEHMET YILDIRIMLI
oldugunun altini ¢izdi. m
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Dubh Linn'den
Sik Acihs

Dubh Linn Pub Ruzu Ellect
AVNde sik bir davetle

acildh. Davet is ve cemiyet
hayatindan onemli insanlarm
katlm ile gerceklesti.

Seyma-Gorkem Sariytce ciftinin ev sahipliginde
gerceklesen acilisa ciftin yakin dostlari ile is ve
cemiyet hayatinin tanimis simalar katldi. Unli
radyo programcisi Serkan Kizilbayir'in canli yayin
yaptigi acilista konuklar, yayinin ardindan devam
eden miizik dinletisiyle keyifli vakit gecirdiler. m
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Dubh Linn Pub
Ankara'da,
Tunall ve

Via Flat'in
arainaan

3. subesini
acmis olalu.




Signs of gReal
Irish
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Dubh Linn
sundugu
“Irish Pub”
Konseptiyle
Ankaralilar'n
begenisini
Kazaniyor.
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Evde Yasam
Evde Sanat

SIRETALRY A K
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Her gun, medya verilerini ¢esitli

filtrelerden gecirip, anlamli ve

kullanilabilir bilgilere donustiriyoruz.

L

Medyanin mikemmel bir

bilgi kaynagi oldugunu biliyoruz.

SADECE TAKIP ETMIYORUZ,

FARK EDIYORUZ.
ak 1l
a
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medya takip merkezi

media momif o gy coenter
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www. medyatakip.com
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AYDIN AYAN

Duayen Ressam, Prof. Dr. Aydin Ayan 50. Sanat Yl icin
geri sayima gectigi gunlerini evinde yaptigr haziriklaria
degerlendiryor,



S0ziin 0z(, yapacak ¢ok sey var;
yapilabilenler ise sinir. Bu ylizden
sagligim el verdigi stirece tempomu
alistirmemeye calistyorum.

en bos durmay1 sevmem. Her zaman yapacak bir seylerim
vardir. Ancak, gtindelik kosusturma icerisinde okumak
tizere ayirdigim kitaplarimi zamaninda okuyamamamin,
yazilmasi gereken yazi ve kitaplar icin yeterli zamani
bulamamamin sikintisini her zaman duyumsamisimdir.
Bu gtinlerde, Korona virtis ya da COVID-19 denen kiiresel
boyuttaki berbat salginin bizleri eve kapatmasiyla “cilgin diinyadan
uzak” kalan herkes gibi ben de eve kapandim. Okuyor, yaziyor, resim
calistyor ve arsivimde bulunan seyredilmeyi bekleyen filmlerden,
belgesellerden bazilarini izliyorum. Resim ¢alismalarim stirtiyor,
ctinkt birkag y1l énce baslamis oldugum bir projeyi tamamlay1p
olasi bir sergiye hazir duruma getirmem gerek. 50. sanat yilim’a az
kald1. Bunedenle bazi kentlerde acacagim sergiler icin ¢zel hazirliklar
yapilmasi gerekiyor. Diger yandan uzun zamandir kitap haline
getirmek tizere secmis oldugum siirlerimin 50. sanat y1lim i¢in son
gozden gecirmelerini yapiyorum.

Sozun 6z, yapacak cok sey var, yapilabilenler ise siirli. Bu ytizden
saghgim el verdigi stirece tempomu dustirmemeye calistyorum.

Koronaviriis ya da Gelecege Gidememel
Bir virts dolastyor her yerde: Korona
Mide bulantist: Tiim dtinya

Ates: Diinyanin her yerinde
Soluksuz bir ttikenis: Bu cagda

Dus bitti

Bir viruis dolastyor her yerde: Korona

Duslerim vardi gerceklestirilecek Oysa...
Gitmeyi dustundugum cok tilke: Yok artik
Gitmeyi dusledigim ilk kent: St. Petersburg
Cogunu gordum mtuizelerin, tek kalan: Hermitaj
Korona geldj, yollar kapandi

Gidilemiyor artik gelecege: Duis bitti

Bir virts dolastyor her yerde: Korona

Yeniden gitmeyi dustindiagum tlke: Ispanya

“Yashlar Evi” buz gibi; ¢ltime terkedilmis: Oysa...

Gormeyi dusindugtim kent: La Caruna

Caresiz katilmay1 dusindtugum ayin: Oltim

Ve insanin carmiha gerildigi katedral: Santiago De Compostela

Bir virtis dolastyor her yerde: Korona
Bin virus ile birlikte; “Korku Cagi’nda: Dtis bitti m
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BUNYAMIN BALAMIB

Akademisyen, Yazar ve Ressam Bunyamin Balamir bir yandan
yeni kitalbbinin hazirliklanni surdGrtrken,
diger yandan siir ve resimle i¢ ice, sanat kokan
nayatina devam ediyor.



tinya, saglik acisindan tehlikeli ginler yasarken, hayattan
uzaklasmak olur belki; ama sanattan uzaklasmak olmaz,
olamaz. Sanat1 hayatin éntine koymus bir insan olarak

boyle distntyorum. Sokaga glkgma}y1§1m1n sinrlar: Bu yo/da zaman zaman kendimi

icinde, calismalarim kuramsal bir agirlik kazandi. Nisan Py TN

ay1 basinda Armoni Sanat Galerisinde 50. kisisel sergim DO” ;(/$0t g/b/ hISSBZ‘SGITI de
olacakti fakat ileri bir tarihe erteledik. 3 kitabim es zamanh olarak 1] o]
yayimlanacakty; 2 si basildi, digeri matbaanin saglik onlemleri nedeni ile y Urumey 6, Sanatgl SOfum/U/UgumU
kapanmasindan dolay1 beklemede. Ama bugtinlerde, belirttigim serinin de U$Um/a gOS ter meye Qa//-S/J/Of um.

4’stt olacak olan kitabimm hazirhigim yapryorum. Onceki yillarda 4
kitabim daha yayimlanmisti. Sergi resimlerimi de tamamladim. Onun
darahathigiyla bugunlerde kitap calismalarima daha da agirlik verdim.
Dilegim; dunyanin bu gtinlerinin cabuk gecmesi ve yoneticilerin
saghg, siyasetin 6niine koyarak tilkelerini yonetmeleri. Umarim

buttin diinya insanlar1 ¢lim karsisinda esit olduklarini anlamiglardir
Bencilliklerinin doyumsuzlugu ile hayata bakan insanlarin, diinyay1
yasanilmaz bir yer haline getirdiklerini hepimiz biliyoruz. Sanat,
insanlik adina dunyada bir denge unsurudur. Dunya barisina giden

tek ve en etkili yoldur. Ben bu yolda zaman zaman kendimi “Don Kisot”
gibi hissetsem de yurtmeye, sanatct sorumlulugumu durusumla
gostermeye ¢alistyorum. Uzun yillarin bir akademisyeni ve sanatgist
olarak resimler yapuyor; siirler, oyktiler, sanatla-sanat egitimiyle ilgili
akademik kitaplar yaziyorum. Bunlar belki cevremde olumlu etkilerde
bulunurum diye yapiyorum. insan ytreginin paylasiminda anlam bulan
hayata bir katkim olur diye.. Ama dunyay1 acimasiz-bencil insanlar
bicimlendiriyor. Bu nedenle kendimi “Don Kisot” gibi hissediyorum
cogu zaman. Ama yolumda ytrtimeye de devam edecegim, ilkelerimden
odin vermeden. Iste tam bu guinlerde yolumda daha kararh ytrimem
gerektigi bilincine de vardim.

Yeri gelmisken bir siirim:
Duinya ne gtizel
Insanlar kirletmese
Ne size kalacak

Ne de bize

Dtinya ne gizel SANATIN EEEH‘W‘

Yasayabilsek
Biz bize fiA v""-T;
-t
Bugunlerde tuvalden cok bilgisayar basindayim. Resim eskizlerimi
zihinsel olarak ve ¢izim olarak yapiyorum. Arastirmalar da yapiyorum.
Yakinlarimla telefon ve WhatsApp yoluile gortistiyorum. Ruhumu
karartan felaket haberlerinden uzak durmaya calisarak, saglik
konusunda bilimsel yaklasimlara itibar ediyorum. Ulkem ve diinya
adina ¢ok tuziluyorum. Yazilarima siginiyorum. Hazirlamakta oldugum
4. kitabimin konusu da stirpriz olsun. Hepimiz biliyoruz ki, dunya bu
sene yaz mevsimini kaybetti. Dilerim, sonbaharla birlikte bir yaz yasariz;
gec kalan sevgi gibi, hayata ve sanata yeniden dogmak gibi, Alpay'in
“Eylul'de Gel” sarkisindaki seslenisi gibi... Sevgiler ekilsin istiyorum,
sevingler buytstn diye.

Bir siirimi daha paylasmak istiyorum sizlerle:
Dunyada bir yerimiz olmali

Insanlarin tepeden bakmadig

[nsanlara tepeden bakmadigimiz

Yasam denilen zaman akisinda
Gunlerimiz olmah

Goz yaslarmt icimize akitmadigimiz

Tesekkir ediyor ve tiim MAG calisanlarina gonullerince yarinlar
diliyorum. Sevgiyle..m
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WLTEN IMAMOGLu

Akademisyen ve eserleryle dUnya ¢apinda Une sahip
Ressam Prof. Dr. Gulten Imamogdiu, evinde gegirdigi gunler
uzun suredir kendisi icin yapmeak istedigi Ozel eserine adamis.



Yeni kesifler, yeni projeler hep en
Zor Zamanlaraa akillara dtiser.

kudugumuz kitaplardan, izledigimiz filmlerden ya da her

biri ayr1 bir tarihi belge olan sanat eserlerinden anladigimiz

kadariyla; baslangicindan giintimiize degin insanoglu

yerytiztinde 6yle sinavlardan gegmistir ki, her seferinde

de kiyamete daha cok yaklastig1 korkusuyla akilalmaz

kehanetlerde bulunmustur. Her birimizi sanki biiytik bir
film setinin icindeymis gibi hissettiren, son gtinlerde yasadigimiz, Cin Halk
Cumhuriyeti’nin Wuhan kentinde baslay1p dunya tlkelerine yayilan virts
felaketi de, bahsettigimiz ttirden hepimizi etkileyen bir olay. Oyle ki, dinya
uzerinde yasayan en kuctik kabileden en buiytik devletlere kadar herkesi
etkisi altina alan sira dist bir durumla kars: karsiyayiz.

Yasanilan olayin bilimsel tarafi hepimiz i¢in 6nem arz etse de ben bir insan,
bir anne, en 6nemlisi de bir sanat¢i olarak ttim bu yasananlara karsi nasil
bir durus sergiledigimi ve zamanimi ne sekilde yonettigimi kaleme almak
istedim. Her seyden ¢nce insani hijyen kurallarinin kendimizi korumak
kadar karsimizdakileri de korumadaki 6nemi yadsinamaz.

Yogun yasam mticadelesi verirken, yasama dair kacirdigimiz, daha
dogrusu iskaladigimiz o kadar cok sey var ki, aslinda tiim bu degerleri bir
anda elimizde bulduk. Bunlarin en kiymetlisi de zaman. Bir anda kendi
zamanimizin efendisi haline déntistiverdik. Giinltik yogun telas icerisinde
yapamadigimiz pek ¢ok seyi yapabilmek icin mtithis bir firsat yakaladik.
Okunmamis hatta yazilamamus kitaplar, yapilmamis yemek tarifleri,
duzeltilmemis cekmeceler; hepsi bir yana, dinlendirilmemis yorgun
ruhlar... Sanatin iyilestirici, birlestirici, zamani yavaslatic1 giictintin yani
sira; bizzat hissettigim, insani sakinlestirici ve onarici gticti cok énemli. Ben
bir sanatci olarak ¢cok uzun zamandir kendime ¢zel yapmayn istedigim,
ruhumu anlatan eserime basladim mesela. Burada, eseri yasama (yapma)
stirecimde gunlik hayatin buttn tahribatlarinin ezici giictintt tamamen
yok sayabilmekteyim. Sanat yaratiminin kisinin kendisini odtillendirmesi
oldugunu biliyorum. Déntip kendimize bakabilecegimiz ya da cok
sevdigimiz ailenize vakit ayirabilecegimiz bir firsat olarak gérdiigiimuz bu
zamani yonetme sanst bizlerin elinde. Bunun merkezine ister kendinizi,
isterseniz de ailenizi koyabilirsiniz. Eger kendinizi merkeze koyduysaniz,

0 zaman sanat size terapi etkisi yapabilecek o kadar ¢ok dalini, ugrasini
sunuyor ki, sonrasinda se¢ip begenmek size kalmus.

Son dort ayda dort buytik sergi; birisi New York’ta olmak tizere, iki

sanat fuari gerceklestirdim. Ttim bunlari tek basiniza yapinca, cogu
zaman uyumaya dahi vakit bulamiyorsunuz. Cok uzun zamandir
yapmay1 6zledigim cok ozel seyleri evde kalarak ve atdlyemde tireterek
gerceklestirdim. Gelecek guinlerde de baska projeler gerceklestirecegim.
Basimiza gelecek olan sey her ne olursa olsun, yasadigimiz durum ya da
risklere gore uyum saglayabilecek ve problemleri ¢ozebilecek kadar tist
duizey donanima sahip oldugumuza inantyorum. Yapilacak ¢ok basit
ihmaller ve bir anlik hatalar ytizinden gelecegimizi karartmayalim. Yeni
kesifler, yeni projeler hep en zor zamanlarda akillara diiser. m




M A\ 5 evde yasam evde sanat

MuSTAFA AYAZ

Emekli akademisyen ve unlu Ressam
Prof. Dr. Mustafa Ayaz “Evde Kal” cagnsinin yapididi
gunleri evinde, yasamakla Ozdeslestirdig,
resim tutkusuna sarilarak geciriyor.



Resimle yasiyor, onunia
Soluk alyorum.

ustirecte de ben, resimle yastyor, onunla soluk

aliyorum. Ancak gozlerim gormez, ellerim

tutmazsa resmi birakabilirim. Elimde kagt,

kalem surekli cizerim. Cizmeden, boyamadan

duramam. Ben aslinda resim yaparak

dustntyor, resim yaparak mutlu oluyor, resim
yaparak yastyorum.

Herkes icin saglikli ve sanatla dolu bir gelecek diliyorum. m




M A\ 5 evde yasam evde sanat

YALIN GOK(EBAG

Resimlerinde saf ve siirsel bir yorumla kir hayatini
isleyen Ressam Yalgin Gokgebag, evindeki
bu gUnlerinde, olanca dogaligiyla Anadolu’yu
atolyesine tasimaya devam ediyor.



Iste simdli glizel seylerle
ugrasmanin tam zaman, gunku
hepimiz evierimizdeyiz. Resim
yapalm, siir yazalim, Kitap
okuyalm. . . Yillaralr a¢ olan
ruhumuz doysun.

enim yasamim tamamiyla “‘Resim
yapmak” tizerine kurulmustur. Zaten
60 ktisur yildir hep resim yapan bir
sanatci olarak, bu korona gtinlerinde
benim i¢in cok da degisen bir sey
olmadi. Atélyem evimin alt katinda
oldugundan, sanatimzi icra etmeye devam ediyorum.
Hatta, sokaga ctkmadigim icin, daha cok calisma
imkani buluyorum. Dolayisiyla bana oldukca yarar:
dokunmus oluyor. Zaten yapmam gereken resimler
vardi, onlar: gerceklestirmis oluyorum. Boylelikle
sanat, bir kez daha insanoglunun karsisina cikip, ben
sana her zaman yardimei olurum diye haykiriyor.

Insanlik mevcut diizenin bir geregi olarak hep
“ekmek pesinde”, “rizk pesinde”; calis calis, ugras ugras
kosturdu. Insanlar hayatlarini, karmlarini doyurmak
tizere kurguladilar. Ama bunu yaparken ruhlarim:
doyurmak, akillarina bile gelmedi. Iste simdi gizel
seylerle ugrasmanin tam zamani, ctink hepimiz
evlerimizdeyiz. Resim yapalim, siir yazalim, kitap
okuyalim... Yillardir ac olan ruhumuz doysun.

Eve kapandigimiz bu giinleri hepimizin guizel seylerle
ugrasmak icin bir firsat olarak gormesini, yillarin
hocast ve sanatgisi olarak sizlere tavsiye ediyorum. m




M A (5 davet

AHMET ORAN

Sergiye
Biytik Illei

Diinyaca tinlii Tiirk ressam Ahmet
Oran, 21 eserden olusan ikinci solo
sergisivle Ruzu Ellect ANVMde
bulunan Mamim Sanat Galerisinde
Ankaralilar ile bulustu.

Rastlantisal olmayan bir tiretim stirecinde eserin ortaya ¢ikis
asamasinin tim streclerini belirli bir program dahilinde
tamamlayan sanatcy, farkli renk yogunluklarinda, karisim ve
yapilarda ortaya koydugu eserlerini sergiledi. Serginin acilis davetine
sosyal yasam, sanat ve is dinyasindan ¢ok sayida seckin konuk
katildi. m




Kuzu Effect
AVM Ankara

sanat hayatini
renklendiriyor,
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EYLUL GENG

ZIHNiI TUMER

NURSEN SENER

FiLiz BILDIR



“Gocugum
huyuytnce hana
anne diyebilsin
yeter...”

Otizmli cocuk annesi Feriha Birdal

Feriha Hanim gibi annelerin hayalleri, birgok ¢ocuk i¢in kiigiik
ama otizmli gocuklar i¢in biyiik hayaller.
Fakat erken tani ve egitimle ulagilamayacak hayaller degil.

Destek verseniz yeter.

TOHUM

5990, || O IL

SMS ATIN

TOHUM

0TiZM

ERKEN TANI VE EGiTiM

VAKFI

www.tohumotizm.org.tr - 0 212 244 75 00

Tiim operatdrlerin faturali hatlari igin gecerlidir. SMS basina Tiirk Telekom 2 SMS, Vodafone
1 SMS bedeli ayrica ticretlendirmekte, Turkcell iicretlendirmemektedir.
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Psihorona
Korona véPandemi ile
Psikol@jik Olarak
Basa Cikma Rehberi

Sadece bizim Ulkemiz degil bUtin dunya ayni kelimeyle yatip kalkiyor.
‘KORONA" Duinya bircok ddénem bu seviyede, hatta cok daha agrr bilancolarda
salgin hastalik ve benzer durumlarla karsi karsiya kaldi. Bugun bunlan
sOyleyebiliyorsak, hayat bir sekilde devam etmeyi strdurebimis demekir ki,
cevabini bize kendiliginden vermis oluyor.

Ozglr Aksuna
0zgur@ozguraksuna.com
www.0zguraksuna.com

ustreg hepimizi yakindan ilgilendiriyor. Belki

hayatlarimizi tamamen degistirecek ya da degistirmek

zorunda birakacak. Birden bire hayatimiza girip

onlenemez ve caresizlik hissi yaratacak bir durumla

karsilasinca herkes ayni ortak davranislarda bulunuyor

ve hepimizilk kez boyle bir durumla karsilastigimiz
icin tecrtibemizin olmadig bir noktadan, zayif yénimuizden,
yakalaniyoruz. Bu da panik ve kaygi esigimizi yiikseltiyor
beraberinde.

Panik Yok!

“Koronavirtis alacagimiz tedbirlerden daha guclu degildir”

Kamu spotu gibi hissettiren ama bastan sona dogru bir
motivasyon ctimlesi aslinda. Hicbir sey bizim irade ve disiplinli
davranislarimizdan daha guiclt degil. Bizi ihmal ve zaaflarimiz
hasta ediyor. Bunedenle alinmasi gereken ¢nlemleri alarak ve basit
davranis degisiklikleri ile bu stireci atlatacagimizdan stiphem

yok. Basta soyledigim gibi simdiye kadar ge¢cmeyeni olmadi boyle
durumlarin. Hayatimizda olagan dist olaylar oluyorsa, olagan dist
tepkiler vermek bir dereceye kadar normal olarak algilanabilir
elbette. Boyle bir beklenmedik durum karsisinda, hi¢ kaygi
yasanmuyorsa ya da anksiyete krizi seviyesinde, cok uclarda asir1
tepkiler gosteriliyorsa; bu, bas etme basarisina engel olusturacaktir.

Bu durumu séyle uyarlayabiliriz;

Soke Olma Dénemi

Cin'de bir salgin ctkmis, hizla yayiliyor ve 6ntine gecilemiyor. Ttim
dunyaya yayilabilir ve cok fazla insan ¢lebilir.

Kabul Etmeme Doénemi

Daha 6nce de boyle durumlar olmustu beni etkilememisti. Bize
ulasana kadar zaten caresini bulurlar. Virts diye bir sey yok, hep
uydurma bu haberler bunlar. Zaten sadece yaslilari etkiliyormus.

Ofkelenme Dénemi

Bunlar hep dis ulkelerin oyunu. Asyanin yemek yeme sekli
boyle olmasaydi bunlar basimiza gelmezdi. Resmi makamlar
verileri sakliyorlar. Boyle seyler neden benim yasadigim déneme
denk geliyor. Dikkatsiz ve duyarsiz insanlar bana da viriis
bulastiracaklar.

Depresyon Dénemi

Muhtemelen ben de hasta olacagim. Ailemden birisini
kaybedecegim. Isimi, gelirimi, kariyerimi kaybedebilirim. Krizin
etkisi cok uzun stirecek. Diinya artik eskisi gibi bir yer olmayacak.

Karar Verme Donemi

Bir sonraki salgindan nasil korunabilirim? Hijyen aliskanliklarimi
nasil degistirebilirim? Calisma modelimi bu duruma nasil adapte
edebilirim? Hayat dtizenimi nasil degistirebilirim? Kendime nasil
yeni yetkinlikler kazandirabilirim?

Dahil Olma Dénemi

Yeni bir yasam modeline gecis, yeni bir kariyer planina gecis, yeni
bir calisma duizenine gecis, sosyal hayatta yeni dtizenlemeler..
Budoénemlerin hepsini geciriyoruz ve gecirmeye de devam
edecegiz. Bunedenle adapte olana kadar biraz zorlanacagimiz
ortada. Belki de stirecin karsisinda degil, yaninda yol almaya
calismak en basaril yontem olacaktir:

Bireysel Olarak Ne Yapabilirim?

Rutini Bozmayin

Bu stirecte en 6nemli konu, bagisiklik sistemimizin gticlii ve
dayanikli olmast, beraberinde ytiksel moral ve motivasyona
sahip olmamizdir Oncelikle yapilmas gereken, bagistkhgimizi
gticlendiren beslenme seklini acilen hayata gecirip, yasam
bicimimiz haline getirmemizdir. Burada rutini korumak ¢ok



onemli. Bu ytizden, evdeyken de rutininizi bozmamaya ¢zen gosterin.
Sonrasinda, biraz evhaml bir yapimiz oldugundan, vesveseye de meyil
vermemek adina, bilgi kirliliginden uzak durmaliyiz. Size stirekli
felaket senaryolari cizerek ruhunuzu emen WhatsApp ve sosyal
medya mesajlarindan ve iceriklerinden biraz olsun uzaklasmaniz
gerekiyor. Ancak bu noktada fazla iyimser davranip, bana bir sey
olmaz demek de oldukg¢a yanls bir davranis olacaktir. Bundan

da kaginmaliyiz. Sosyal izolasyon ve mesafe koruma konusunda
gosterilecek 6zen ve mumkin oldugunca temasi keserek bu isin
tistesinden gelebilecegimizi érnekleri ile gordiik zaten. Umudumuzu
hi¢bir zaman kaybetmemek ve online bile olsa sevdiklerimizle
iletisimi kesmemek ¢ok énemli bir konu. Bu gtinlerde kendinizle

bir i¢ yolculuk yapabilir, kendinizi gelistirmek i¢in online egitimlere

Bizi ihmal ve zaaflarnmiz

hasta ediyor. Alnmasi gereken
Onlemleri alarak ve basit davranis
aegisiklikleri ile bu stireci
atlatacagimizaan stiphem yok.

katilabilir, yeni yetenekler ve hobiler edinebilirsiniz. Bu stirecten
giiclenerek ¢ikma sansimiz var, kagirmayin bu firsati!

Partner ve Aileyle Yapilacaklar?

Oncelikle bu stirecin getireceklerininin ve gotiireceklerinin farkinda
olarak bazi gercekleri bastan kabullenmek ve bu konuda bir kontrat
yapar gibi acikca konusmak cok fayda saglayacaktr. Oyle ya da boyle
bu stirecin icerisinde olacagiz. Bu gibi zamanlarda farkli davranislarda
bulunursak, birbirimize karsi sabir ve anlayisla yaklasalim.

» Sinirlerimizin gerildigi noktalarda birbirimizi sakinlestirecek on
konusmalar yapalim.

= Kaygilariizi konusup paylasmak cok fayda saglayacak bir én
calisma yaratacaktir.

= Sevgi sozleri ve aile ici temasin izolasyon stirecinde cok buytik destek
etkisi vardir

Takdir — Onay — Giiven mutluailenin sirlarinin sacayaklardir,
unutmayalim.

Gelecek planlari yapmak, birlikte gtizel giinlerin hayalini kuruyor
olmak, enerjiyi ve umudu ytikseltecektir.

Egoyu bir kenara birakin ve eksikleri goren degil, tamamlayan taraf
olun. Birlikte ev islerini paylasin, is boltumii yapin, ytki hafifletin.
Aileyle birlikte oynanacak takim oyunlari, kutu oyunlari, puzzle
yapmak gibi aktiviteler yapin; sinema ve kitap aksamlari tertipleyin.

Cocuklar1 Bu Déonemde Nasil Dogru Yonlendirmeliyiz?
Cocuklar Yetigkinlerin Tepkilerini Model Aliyor
Cocuklar her zaman oldugu gibi, ne oldugunu anlayamadiklar:
konularda yine yetiskinleri kendilerine érnek aliyorlar. Bu nedenle
once aile buytikleri davranislarin ve tepkilerini kontrol etmeliler:

Guwvenlik tedbirleri ¢cok asir1 ve korkutucu seviyede uygulaniyorsa
cocugun tedirginligi artar ve bu durum hata yapmasina neden olur.
Bunedenle bilmeleri gereken kadarin anlatilmasi énemli. Yasina
uygun sekilde ctimlelerle kullanarak ve onun anlayacagi 6rneklerle
paylasmak gerekiyor.

Herkes her yerde bu konuyu konusurken hicbir sey yokmus gibi
davranmak da zarar verici olabilir. Onlar1 cok uzun yillar hayatimizda
olacak boyle bir konunun disinda tutma sansimiz da yok. Bu ytizden,
mevcut durumu kontrolli sekilde yasamalarina izin vermek gerekir.

Cocuklar Koronaviriis Salgm Hakkinda
Bilgilendirilmelidir

“Koronavirts, bize nasil zarar verebilir?”, “Hangi yollarla ve ne sekilde
bulasir?”, “Hangi tedbirler alinmalidir?” gibi merak edilen ve kaygiya
neden olan ttim olast durumlar, cocuklarin gelisim seviyelerine

uygun bicimde konusulmali ve sorular: cevaplandirilmaya
calisilmalidir Cocuga gerekli onlemler alindiginda giivende
olacagi ve durumun kontrol edilebilir oldugu mesajt verilmelidir.

Cocuklarin soru sormasina izin verilmeli, sorulari
gecistirilmemeli, dikkate alinmalidir. Onlara giivende olduklarin:
ve gerekli tedbirlerin alindigini séyleyin. Cocugun icinde
bulundugu durum hakkinda ne distindtigt ve nasil hissettigi
hakkinda konusulmasi da énemlidir. Kafasina takilan seyleri
oyunlarina tastyacagi icin oyunlarini izleyin.

Rutinlerinizi miimkun oldugunca bozmayarak, gergin
oldugunuzu hissettirmemeniz ¢énemli. Eger cocuklarimz korku,
kayg1 ve endise yastyorsa duygular: hakkinda konusmak,
duygularini ifade edebilmesine olanak saglamak gerekir.
Bilgilendirme icin Koronaviriis resmi ¢izilip gorsellestirilebilir,
virtisiin neye benzedigi hakkinda konusulabilir

Gorsellestirme icin kukla veya oyuncaklar da kullanilabilir. Bu
sekilde somutlastirildiginda, tizerinde konusmak daha kolay ve
eglenceli olacaktir.

Cocuklar i¢in hazirlanmis video ve gorseller arastirilarak uygun
icerikli ve bilgilendirici olanlardan faydalanilabilir. Gazete veya
dergilerden resimler kesilip Koronavirtis albiimu hazirlanarak;
ozellikleri, ne sekilde bulastigy, korunma yontemleri gibi merak
ettigi tiim bilgiler eglenceli bir sekilde cocuga aktarilabilir.
Icinden cikamadiginiz noktada profesyonel destek alin, bir
uzmana danisin.

Bu stirec hepimiz i¢in elbette bircok seyi degistirecek.
Hayatimizda buna adapte olmay1 en hizli yapanlar, cok daha
basarili bir siire¢ yasayacaklar. Bu nedenle herkes sakinligini
korumay1 basarmali ve bunun gecici bir stire¢ oldugunu
kabullenmelidir.

Tedbir — Sabr — Siikiir

Bu hayat kurtaran ticlt ile gelecekte bizi bekleyen gtizel gtinlere
birlikte yol alacagimizdan adimiz gibi eminiz. Siz sevdiklerinize
ve gerceklesmesi icin gece giindiiz calistiginiz hayallerinize
sarilin ve bu dénemlerin her zaman var olabilecegini, sadece
hazirlikli ve hazir olmakla tistesinden gelebileceginizi
unutmayin.

Yine baharlar gelecek, yine umutlar yeserecek..m



IREM, SEBAHAT OZALTINSEEEA

Scehahat Ozaltn
[ aclies Goll
Turmuvast

Ozaltm Holding Yonetim Kurulu Baskan
merhum Nuri Ozaltn'm esi Sebahat
Ozaltn adma diizenlenen “Sebahat

Ozaltin Ladies Goll Turnuvast” Gloria
[Hotels&Resorts ta diizenlenen odal toreni
ile sona erdi. Turnuvada dereceye giren
kadm gollciilere kupalarim Sehahat Ozalun
tal\(hm etu.

Organizasyon, Ttirkiye'nin tek “45 Delikli Golf Tesisi” iinvanina sahip,
uluslararasi standartlarda dizayn edilen Gloria Golf Kuliibti sahalarinda
kadin golfctileri ikinci kez bir araya getirdi. Tiirkiye, Ukrayna, 1ngiltere,
Almanya ve Isve¢'ten katilan 100 sporcunun mucadele ettigi turnuvanin
birincisi Beyhan Benardete, kupasimi Sebahat Ozaltin’im elinden aldi. m
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Rayagin Zirvesi
Chamonix

Zorlu bir Mart ayini geride birakirken, hepimiz Nisan ayinin guizel haberlerle gelmesini
dort gdzle bekliyoruz. Koronaviristn hayatimiza girmesiyle, Mart ayinin nasil gectigini
hic birmiz anlayamadik. Bu isi dnce ciddiye almadik,
sonra durum ciddilesince panik olduk.

FOTOGRAFLAR: IPEK GENGER

oronavirtisit nedeniyle gectigimiz ay mecburen
evlere kapandik. Evlere kapaninca da nasil
zaman gecirecegimizi bilemedik, ama sonra sessiz
bir kabullenis basladi. Yavasladik, ailemiz ve
kendimizle bas basa kaldik. Herkesle esitlendik.
Bireysel kararlarimizin gelecegimizi nasil
sekillendirebilecegine tanik olduk. Tek tek ama bir arada hayatta
kalmay1 6grendik. Hi¢ bir zaman énemsemedigimiz, rutin olarak
yaptigimiz seylerin aslinda ne kadar énemli ve stikretmemiz
gereken seyler oldugunu kavradik. Sevdiklerimizden ayr1 kaldik.

Bulusmanin, bir araya gelmenin, sevdiklerimize sarilabilmenin,
ozgurlitklerin en guizeli oldugunu anladik. Peki dogada neler oldu
buarada? Umursamadigimiz ve ¢ilginca tukettigimiz dtinya ve
doganin biz olmadan kendini nasil iyilestirebildigini sagkinlikla
gozlemledik. Sulart kirlilikten kahverengiye dontismiis Venedik
kanallari, baliklarla doldu, sulart berraklasti. Hatta kugular ve
yunuslar bile geldi. Oncelikle Cin'de ve sonrasinda tum dinyada
kapanan fabrikalar, sanayi ve endstriyel tretimin azalmasi,
ucak-gemi seferlerinin ciddi sekilde azalmas, santrallerin tirettigi
enerjinin ve komtir kullaniminin diismesiyle, diinyadaki hava



kirliligi, ytiksek oranda azaldi. Evlere kapandik ama daha temiz
bir hava solumaya basladik. Iste simdi biitiin bu olanlardan ders
cikarip, olumlu diisiinme zamant.. Kendinizi iyi hissettirecek
ne varsa, onu yapma zamant. Sizi mutlu edecek hayaller kurma
zamant..

Seyahat etme ozgurlugumtiz bu kadar kisithyken, tekrar 6zgur
oldugumuz zaman, sevdiklerimizle beraber biriktirecegimiz

anilar ve yapacagimiz seyahatlerin hayalini kurmak beni ¢cok
mutlu ediyor. Bu ytizden size bu ay, gtizel hayaller kurduracak bir
kasabay1 tanitmak istiyorum... Belki bu Nisan ayinda buray1 ziyaret
etmek muimkuin olamayacak ama bir dahaki Nisan ay1 icin hayal
defterinize ekleyebilirsiniz!

Fransa, talya ve Isvicrenin kesistigi noktada bulunan ve dtinyanin
en eski kayak kasabalarindan biri olan Chamonix, 4.810 metre
yiitksekligiyle Alplerin ve Avrupanin en ytiksek dagi olan Mont
Blanc'in eteklerine kurulmus. Fransa'da olmasina ragmen,
Isvicrenin Cenevre Havalimanrndan ¢ok daha kisa stirede (otoyolu
kullanarak yaklasik 1 saat stirtiyor) ulasilabilen Chamonix'nin
tarihi gercekten de eskilere gidiyor. 1741 yihinda iki Ingiliz
aristokratin “Chamouny” vadisi ve Mer de Glace (Buz Denizi)
buzullarini kesfetmesi ve bu kesif hikayelerinin Avrupadaki
cesitli dergilerde yayinlanmasi tizerine bu bolge oldukca merak
uyandirdi. 1783 yiliitibari ile Goethe, Saussure gibi tinliilerin
akinina ugrayan Chamonix’'nin ziyaretci profili bir anda ytikselise
gecti. Bunu 1800’1t y1llarin basinda, liiks otellerin acilmast izledi.
Uzunca bir stire, bahar ve yaz aylarinda dagcilik sporu yapanlarin
gozdesi iken, 1901 yilinda kasabadan demir yolunun ge¢mesi

ile birlikte, kasaba kis ziyaretcilerinin de akinina ugramaya
baslad. 1924 yilinda ilk Diinya Kis Olimpiyatlarina ev sahipligi
yapmaslyla, kayak alanindaki poptilerligi tavan yapti. Biz her ne
kadar kis ve kayak kasabasi olarak bilsek de, Chamonix, baharda
ve yazin da, kisin oldugu kadar hatta belki daha fazla dagcilik
sporunu sevenleri agirliyor.

Bizim Chamonix maceramiz ise, arkadasimin babasinin en cok
istedigi “La Vallee Blanche”tan kayma hayalini duymamizla
baslad:. Gitmeden 6nce buray: arastirdikea icimi kaplayan korku
ve merak, gittikce biiytudu... Off-pist (pist dist) kayagin en tinli
adresi olan La Vallee Blanche, meger dtinyanin en profesyonel,
adrenalin tutkunu kayakeilarinin gozdesiymis. Peki “buray1 bu
kadar unlu yapan nedir” diye sorarsaniz, iste size 6grendiklerimin
6zeti... Avrupa’nin en ikonik off-pist inislerinden biri olarak kabul
edilen Vallee Blanche, Alplerin en muhtesem manzaralarini
seyrederek kayacaginiz, yer yer olagantisti gtizellikteki buzullarin
arasindan stiztilerek tamamlayacaginiz, yaklasik 20 kilometrelik
bir vadi. Buinisi yapmadan 6nce fiziksel olarak saglikli olmaniz
ve spor kondisyonunuzun ¢ok iyi olmasi sart1 araniyor. Tabii ki
kayak becerinizin ve bol kar tekniginizin oldukea iyi olmasi
gerektiginden bahsetmeme gerek bile yok! Ttim bu sartlara sahip
olsaniz bile, bu inisi tek basiniza yapamiyorsunuz. Ctnkii vadide
hem ¢ig tehlikesi var, hem de “crevasse”adu verilen, dev buzullarin
icinde olusmus derin yariklarin etrafindan kaydiginiz icin,
bunlarin yerini ve yollari ¢cok iyi bilen bir dag rehberi esliginde bu
inisi gerceklestirebiliyorsunuz. Kasabanin merkezindeki turizm
ofisinin karsisinda, bu rehberleri kiralayabileceginiz iki yetkili
ofis bulunuyor. Onceden gitmenizi tavsiye ediyorum, ciink giizel
bir havada, son dakika, bir rehber bulma olasihiginiz yok. Bir de
buradan normal carving kayaklariyla kayilamiyor. Bol kar icin ¢zel
olarak tasarlanmis, su kayag icin kullanilan kayaklara benzeyen
“Rocker veya Camber” denilen genis kayaklarla kayabiliyorsunuz.

Bunlara alismak ise tam bir felaket! Bu inisi gerceklestirebilmek
icin, sabah cok erken bir saatte kalkip Aiguille du Midi
teleferigiyle 3,842 metreye cikiyorsunuz. Rehberinizin size temin
etmis oldugu emniyet kemerleri, kilitli kayislar ve tirmanis
ipleriyle birbirinize baglandiktan sonra, sag ve sol tarafinizin

60 derecelik, oldukea dik bir egime sahip ucurumun oldugu,
incecik bir tepe sirtinda, kayaklarmiz sirt cantanizin iki

tarafina monte edilmis sekilde, kayak ayakkabilarinizla 10-15
dakika kadar yuriiyorsunuz. Ve sonra buytli yolculuk basliyor.
Hayatiniz boyunca unutamayacaginiz bir deneyim oldugu
soylenen La Vallee Blanche inisi, fotograf cekme, dinlenme ve
yemek molalariyla yarim gtinden uzun stirtiyor.. Adrenalin-sever
kayakgilara ve maceraperestlere duyurulur!

Gelelim diger pistlere.. 20 kilometrelik bir alana yayilan
pistleriyle, Chamonix her seviyeden kayakg1 icin ideal. Ama
soyle bir dezavantaji var. Kasabadan direk ¢ikabildiginiz bir pist
bulunmuyor. En yakindaki piste bile gidebilmek i¢in, kasabanin
merkezinden kalkan otobiislere binmeniz gerekiyor. Ve eger
yogun olan saatlere kaldiysaniz vay halinize! Japonya'daki
metrolardaki gibi, sikis tepis, ite-kaka birbirinin tizerindeki
insan kalabaligina eklenip, otobts her fren yaptuiginda tost
olmaya hazirlanin..

Grands Montets-Argentiere (8,275m): Chamonix merkezinden
yaklastk 20-30 dakikalik bir otobiis yolculugundan sonra,
Chamonix pistlerinin en zorlusu olan 3,275 metrede bulunan
Grands Montets pistlerine variyorsunuz. Avrupa’da pek

cok kayak merkezinde siyah pistten kaymama ragmen, hic
buradaki kadar zorlandigimi hatirlamiyorum. Point de Vue
vadisinin dikligi beni hi¢ korkutmasa da, ezilmemis bol kar

olusu ve “mogul” denilen ttimseklerle dolu olmasi, beniepey ~ mm



ugrastirdi diyebilirim. Ama yol tizerinde , tamamen sans eseri
gordugumuz Argentiere Buzullari, “bir daha asla kaymam”
dedigim yerden ikinci kez, kostura kostura inmeme sebep oluyor.
Taa uzaklardan tepelerini gordiigumuz buzullara yaklastikea,
buyuklugiine ve muhtesemligine inanamiyoruz. Buraya
yaklasabilmek icin, kayakeilarin kaydigi off-pist alaninin bile
disina cikmaniz gerekiyor. Biraz riskli bir yol ama kesinlikle
degiyor.. Kapadokya'daki Peribacalar’nin mavi-turkuaz
buzullardan olusan versiyonunu dustintin. Adeta Stiperman’in
dogdugu Kripton gezegenine 1sinlanmis gibi hissediyoruz
kendimizi. ik defa bu buytklikte ve giizellikteki buzullar: bu
kadar yakindan gordiigum icin heyecandan gézlerim doluyor..
Sonradan arastirdigim zaman ¢greniyorum ki, bu buzullar,
Mont Blanc Masifi icindeki en biiytik buzullardan biriymis.
Kiiresel 1sinma sebebiyle her y1l gozle gortintr sekilde yok olan
bu buzullar1 gorme sanst yakalayan, belki de son jenerasyon
olabiliriz.. Bu bolgede kayarken 6gle yemegi icin Chalet Refuge de
Lognan’a ugraymn. Ucurumun kenarinda, 2032 metreden, donmus
selalelerle dolu bir vadi ile birlikte, buzullara bakan bir manzara
esliginde, nefis bir 6glen yemegi i¢in rezervasyonunuzu énceden
yaptirmay1 ihmal etmeyin..

Brevent-Flegere (2,525m.): Sadece Le Brevent'in zirvesinde
bulunan Le Panoramic Restoran’dan, Mont Blanc’in bulutlar
arasindan goriinen essiz zirvelerini seyredebilmek icin

bile buraya ¢ikmaya deger. Kendinizi adeta bir rttyada gibi
hissedeceginiz, kolay kolay hafizanizdan silinmeyecek bu
nefes kesici manzara, sizi bitytleyecek. Sizi bu rtiyadan
uyandirabilecek tek sey, Chamonix’nin maskotu olmus kara
kuzgunlarin pikeleri..

Buradan iki inis mevcut. Ya Charles Bozon adi1 verilen usta

kayakgilarin bile korkulu ruyast olabilecek diklikteki siyah
pistten inebilirsiniz, ya da geldiginiz teleferikle geri donebilirsiniz.
Flegere tarafina otobtise binmeden, kayarak, gecebiliyorsunuz.

Bu bolgedeki pistler orta zorlukta. Aslinda ezilmis olsa ¢cok

daha keyifle kayilabilecek pistler. Ama nedense bizim orada
oldugumuz stire boyunca bir kez bile ezilmis bir pistten kayma
sansina sahip olamadik..

Ogle yemegi icin sik bir alternatif isterseniz La Cabane des Praz1
deneyebilirsiniz. Ama “cok vakit kaybetmeyelim, hemen bir seyler
atistirip kayaga devam edelim” diyorsaniz, aldiginiz yemegi,
sezlonglara oturup, manzara seyrederek yiyebileceginiz Refuge de
La Flegere'i tercih edebilirsiniz.

Les Houches-Saint Gervais-Bellevue (1,900m.): Diger bolgelerden
daha alcakta yer aldig1 ve diklik olarak énceki pistler kadar zorlu
olmadig icin, orta seviyede kayakcilarin da rahatca kayabilecegi
bir bolge. Ormanin icinden kayabileceginiz, cogunlukla kirmizi
ve mavi, uzun pistlere sahip.

Balme-Vallorcine-Le Tour (2,250m) : Mavi ve kirmizi pistlerin
cogunlukta oldugu bu bolgede, acemi kayakeilarin bile rahatca
kayabilecegi pistler mevcut.

Les Planard: Cocuklu ailelerin veya kayaga yeni baslayanlarin
tercih edebilecegi bir bolge.

Chamonix’de, lokasyonun avantajindan dolay1 dilerseniz
guntbirlik, Megeve'de veya Isvicre'nin Verbier'deki Les 4 Vallees
denilen bolgesinde veya da Italyanin tinlii kayak kasabast
Courmayeur’'de kayabiliyorsunuz. Cunkit hepsi de en fazla 1
saatlik mesafede bulunuyor.



Biz Chamonix’de, yogun kar firtinasinin oldugu bir giinde,
Courmayeur tarafinda havanin daha yumusak oldugu
duyumunu alarak, atlayip Italya’ya gectik. Ama oylesine 1slak
yagan bir kara yakalandik ki, kayaga ¢ikisimizdan sonraki
ilk bir saat i¢inde tiim kayak kiyafetlerimiz sirilsiklam oldu.
Dizimizi asan, hatta zaman zaman belimize kadar karin

icine gomiilerek kaydigimiz Courmayeur macerasinin
sonunda, pagalarimizdan sular sizarken, bu perisan halimize
kahkahalarla gulerek, Chamonix’ye geri dondtik.

Boylesine sportif bir kasaba olan Chamonix’de tabii ki kayak
disinda da pek cok aktivite yapmak miimkun... Hareketli
alternatifler: “Snow shoeing” denilen kar ytirtiytust turu, buzul
tirmanist, kopeklerin cektigi kizaklarla karli ormanlar gezisi,
ozel civili lastikli bisikletlerden kiralamak, helikopter turu

ve heli-ski ile paragliding olabilir. Daha az aksiyon isterseniz,
tren yolculuguyla Mer de Glace buzullarini ziyaret edebilir,
Musee Alpin’i gezebilir, Aiguille de Midi'ye ¢ikip, 2,5 metrelik
camdan bir kupun (Take a step into the void) icinden yiikseklik
korkunuzu ¢l¢ebilirsiniz. Ya da dilerseniz sarap tadimlarina
katilip, QC Terme Spa’sinda keyif yapmak da hosunuza
gidebilir.

Chamonix, kasaba olarak diger kayak kasabalariyla
kiyasladiginizda epey buytik ve farkl bolgelere dagilmus.
Merkezi, biraz eskimis goriinmesine ragmen, hala sevimli..
Kasabay1 cevreleyen ve hemen evlerin bitiminden ytkseliveren
3,000 metrelik dimdik daglar, buraya cok ayr1 bir hava katiyor.
Kayak sonras: kasabanin icindeki bar ve kafeler hareketleniyor.
Yemek icin Chamonix’'de geleneksel Fransiz mutfagindan,
Isvigre ve Italyan mutfagina kadar pek ¢cok secenek mevcut.
Geleneksel usil raklet ve fondue i¢in Le Monchu'yu, Italyan
lezzetleri i¢in Casa Valerio’yu, sik bir ahsap sale atmosferi icin
La Caleche’i tercih edebilirsiniz. Gecenin devamini getirmek
isteyenler Le Cap Horn’a gidebilir. Yemekten sonra miizik
sesinin ytikseldigi ve herkesin masalarin tizerine ¢ikarak
cilginca dans ettigi Le Cap Horn'dan, hemen alt katindaki Les
Caves'a gecerek geceyi uzatabilirsiniz. Burada, diger daglardaki
gibi bir apre-ski olay1 olmadigi icin, ttim aksiyon sehrin
merkezinde bitiyor. Hatta cogu Fransiz kayak kasabasinda bir
apre-ski klasigi haline gelmis, ¢ilgin eglencenin en poptiler
adresi olan Le Folie Douce bile burada kasabanin icinde ve oteli
bile var..

Gercekten de Chamonix, gerek riiya gibi manzaralari, gerek
vahsi dogasi ve buzullari ve gerekse size sundugu tiim sportif
aktiviteler ve keyif dolu olanaklariyla, hayalini kurarken

bile mutlu olacaginiz bir yer. Dtinya, daha haberimizin bile
olmadigi muhtesem gtizelliklerle dolu. Umarim insanlarin bu
karantina sturecinde, dunyamiz da nefes alacak ve iyilesecek,
tipki Venedik kanallari gibi.. Biz de hem kendimize, hem
sevdiklerimize hem de milyonlarca yildir tiim insan irkina
sayisiz nimetlerini bagislamis, mucizevi, diinyamiza daha

iyi davranacagiz. Koklerimizde, doga ve biz, ayrilmaz bir
buttintiz. O zaman, sevin, dinleyin, sayg1 gosterin ve koruyun...
Kitap okuyun, muzik dinleyin, dans edin, dinlenin, egzersiz
yapin, meditasyon yapin, oyunlar oynayin, bol bol giiltin ve
sevdiklerinizle gtizel anilar biriktireceginiz seyahatlerin
hayallerini kurmaya baslayimn..

Yeni rotalarda gortismek tizere,
Saglik ve sevgiyle kalin m
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[rcnveste
Unutulmaz Festival

College ENLA taralmdan, Yapi Rredi
Ana Sponsorlugunda ve NMercedes-
Benz is birligi ile kis sporlarmi eglence
ve deneyimlerle bulusturan Yapt Rredi
Winter Escape, Erciyeste unutulmaz bir
[estivale ev sahipligi yapt.

.

Misafirler, Ezgi Yelen, Deniz Sipahi, Tolga Akyildiz, Jabbar, Hey
Douglas, Aytek Dorken gibi tinlit isim ve DJ lerin performanslariyla
Yapi Kredi Winter Escape’in keyfini doyasiya yasadilar. Sevilen sanat¢i
Bengu “Alaturka” repertuvarindaki birbirinden guizel sarkilariyla da
unutulmaz anlar yasatti. Kayak Milli Takimi Ana Sponsoru Milkanin
da destekleriyle gerceklesen, cemiyet ve magazin diinyasindan da
isimlerin katildigr etkinlikte, eglence sabaha kadar devam etti. m
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Cemiyet ve magazin diinyasindan
isimlerin de katildigi etkinlikte eglence
sabaha kaaar devam etti.
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Doga Bize Ne Fistldiyor?

Son zamanlarda gecirdigimiz zoru gunler, doganin hissiyatini daha lyi
anlamamiza neden oldu. Fakat evierimizde izole olmusken, kalabalk yerlere
kansmadan, kendi bahcemizi ve dunyamizi yaratabiliriz. Bu yUzden bahgelerimizi
ve kendimize dzel alanlanmizi daha iyi bir sekilde planlayip kendimiz icin nefes
alabilecegimiz alanlar olusturabiliriz.  Temiz hava ve gunes 1siginin bagisiklik
sistemimiz icin gerekli olan D vitamini saglayarak hastaliklara karsi koruma
kazandirdigini biliyoruz. Havada dolasan yuksek enerji, zor gunlerde bize yardimcl
olabilecek en guzel sey. Durup biraz dustnelim: “Doga bize ne fisilciyor?”
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aharin gelmesiyle gtines de sicak ytiziini
bizlere gostermeye basladi. Hal boyle
olunca dis mekanlarda gecirdigimiz
zaman uzad1. Sehrin kaosunda yasarken
yesil alanlara da 6zlemimiz artiyor.
Evinizin bir parcasi haline gelen
bahcelerinizi de unutmamak gerekir.
Dogayla iletisim halinde olmanin faydalar: bilimsel
olarak kanitlanmis bir gercek. Artik i¢ mekan kadar
dis mekan dekorasyonunun da ¢énemli bir hal
aldigin1 biliyoruz. Markalar a¢ik hava alanlarmin
mobilyalarini hava kosullarina uygun materyal
ve tekstillerden tiretmektedir. Dayaniklilik ve
estetikten 6duin vermeyen tasarimlariyla actk
havada tum kosullara kolaylikla uyum saglayabilen
koleksiyonlari, ergonomik yapilariyla da on
plana cikiyor. Tik, sentetik rattan ve aliminyumu
profesyonel iscilikle harmanlayan marka. Bicim,
renk, derinlik gibi detaylar takipgilerinin
tercihlerine uygun sekilde kurguluyor. »m
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I¢ mekanda yemek pisirmek kadar bahcenizde de bu giizel keyfin
tadini dogayla birlikte cikarabilirsiniz. Eger bahcede yeterli alana
sahipseniz mutfak yapan firmalardan destek alarak bahcenize
uygun bir mutfak tinitesi de tasarlatabilirsiniz. Bu tarz mutfaklar
arasinda en ¢ok tercih edilen, dis kaplamast dogal tas olan
modellerdir Buradaki en énemli kistas ise mutfak malzemesinin
dis mekan kosullarina uygun olmasi ve “durability” gtvenilirligi.
Evler artik dis mekana tasiniyor. Outdoor mutfaklar ve banyolar
kesinlikle hem pratik hem de cok keyifli.

Havalarin sicakligiyla dis mekandaki stiremizi artirmaya
calistyoruz. Yaz aylarinda cok daha aktif hale gelecegimiz bahceleri
daha verimli ve gtizel vakit gecirebilecegimiz sekilde dizayn
edebiliriz. Bir yaz gecesi bahcenizde yildizlarm altinda uyumak
oldukea keyifli olacaktir. Simdi durup dinleyin, doga size ne
fisildiyor? m

TALENTI




SAGLIK GRUBU

Elmas Gibi Parla
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Nesibe Aydin

Golbasi Kampiisii - Umitkoy ve Cankaya Ilkokulu

Ana Sinifi ve Ilkokul

BN GERUSMELERIMIZ
Devam Ebiyoa'

,J

—\

\

BiLimM, SANAT VE SPorba GELECEK BiziZ!

PYP (ilk Yillar Program) 0850733 (984

vygulanmaktadr.

Ana Sinifi ve Ilkokul dizeyinde fww nesubeaydm ki2. fj




