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; Diinyanin Sinemanin Dogusu
On Soz Farkh Kiiltiirlerinden Hic Lumiére Kardesler ve
Duymadigimz Ilging Gelenekler ik Sinema Filmi

Riza Kayaalp’in Hedefi 2024 Anka Atélye ile
Paris Gl_impi}'qﬂﬂﬂ Yeteneklerinizi
Sampiyonlugu! Kesfetmeye Hazir Mistniz?

Sporun En Keyifli Hali:
Deniz Pilates GYM

Yenilik¢i Gayrimenkul  Milattan Oncesine Ait Bir Giinesten Koruyucu Kremler ve

Projeleri Geligtirmek Yasam Alani: UV Isinlara Kargi Savunma
Caner Giler 4 . 5 :
Mine Arik
Gamador Insaat Satis ve Pazarlama Direktord Patara PIﬂ]‘ t ve Antik Kenti Gamador Prime :-lllfaltlr': E?:]h Ebe Hemsire
Karma Kullanimli Projeler ve  Satis ve Pazarlama Depresyon
Entegre Yasam Alanlar: Arasindaki Farklar Nedir?
Caner Giler Aysun Aslantekin i E"‘"}'{"’]ﬁ [::";5“2 b
Gamador insaat Satis ve Pazarlama Direktori Gamador Insaat Satis Midiiri il
Yaz Aylarmde Bedeni Yapay Zekanin Crossfit Egzersizlerini
Yemlemm;:;ta ,ﬁ?ﬂ;{l ilis Detoks  Genel Basarilart Tanimaya Ne Dersiniz?
: 5 L Serhat Halil Silsupdr & =
Gamador Prime Health Club Diyetisyen Bilisim Uzmani Alliooing Ti‘:::;;:tﬁ:} Kiiicisi
Yap: Sektoriinde Iyilik Kaliteli Hizmeti ile Dok Siivi I
Kdopriisii: Gamador’un Ankara’nin o "E""uk_ Y e
Sosyal Sorumluluk Projeleri En Sik 4 Restorani SUtiaaat

Ertan Usenmez
Gamador Insaat Yonetim Kurulu

Yaz Mevsiminin
Serinletici Lezzetleri:

Ege Mutfagi!

Riiya Adasi
Bali!

Anneannemin Sandig
2024 Yaz Gelinliklerinde

Vintage Biiyiisii
Hilal Camur Akgiin
Stilist

Dogal Goriiniim Kalici

Dokunuslar:
Begiim Kaynar ile llham Veren Saylesi

Cocuklar: Giinesten

Koruma

Dr, Ertugrul Giiler
Cocuk Doktoru

Ankara'da Piknik Keyfi:
Dogayla I¢ Ice
Mekanlar

Varligin

Yok Sayma
Sule Bilmez
Sosyolog

Antik Yunan ve
Roma'da Beslenme

Kiiltiirii:
Antik Yunan'da Beslenme Kaltori
Diyetisyen Ates Ates

Aman Kiiciimsemeyin
Cocuk Tiyatrosu Cok
Ciddi Bir Istir

25. Sadri Ahgik Tiyatro &
Sinema Oyuncu Odiilleri
Sahiplerini Buldu

Iyi ki Dogdun
Sampiyon

Ampute Milli Futbol

Takin
3.Kez Avrupa Sampiyonu!

Yaz Aylarinda Kediler ve

Kapekler Icin Gizli Tehlike
Pisi Pisi Otul

Zekiye Eren ile Astroloji
Yaz Aylan Degisimin Baslangici



MEDY &

0 00

RELLA

02B2%26

'IS-1'€PH

Yayinci
Gamador Insaal A% adima
Murat Karaarslan

Sorumlu Yazi Isleri Miidiiri

Murat Karaarslan

Yayin Direktorti

Caner Gliler

Genel Yayin Yonetmeni
Gzge Tuncel

Fotograf Servisi
Omer Kurtoglu
Editor

Gizem Inkaya

Grafik Tasarim
Fatih Halak

Dijital Servis

Kamran Yildirim

Yonetim Adresi
Owacik Mah, A4, Cad, Mo C &0 Etlik/
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Degerli Okurlarimiz

Yaz sayimizla yeniden sizlerle bulusmanim heyecamim yagvoruz. Bu sayida da
sizler igin, okurken yareginize dokunacak, hayatin ghzellillering hatirlatacak
igerikler hazirladik. Bizler mutlulugu dretmekte ve paylasmakta bulduk; peki ya
sizler, nerede anvorsunuz mutiunlugu?

Kendinize hig sordunuz mu, gercellen ne yapmak beni mutlu edivor? Simd|
sakimce bir an durun ve derin bir nefes alarak, ylireginizin sesine kulak verin. Ve
kendinte sorun Hithen "Beni ne muths ediyar?”

Peki, sizi mutlu eden seyler icin gergekien zaman ayiryor musunuz? Kendiniz
icin, ruhunuzun derinliklerinden gelen istekler ign, hayatin hangi telasim bir
kosede biralap valmizea sizi mutlu eden seyleri yapryorsunuz?

Bilivorum, gofumuzun cevabn hayir olacak, Cinki ben de aym kaosun icinde
cofu  zaman  Kayboluyorum. Zaman izl =||~c||1 giderken, gerive  dontp
baktifimizda yiizimiizde bir tebessiim birakan amilar ne kadar fazlaysa iste o
kadar zenginiz ashnda. Anlar, dolu dolu yagandiginda guzeldic. Anlar, kendimizle
sevdiklerimizle, bazen bir fincan sicak kahveyle bazen de bir avug gekirdek
eslipinde sakince havatin tginden gecerken guzeldir,

Hayatimzdaki sikir sebeplerini gordilkce, her sey daha da anlam kazamr
Yasamin bu egsiz anlanm yakalayabilmek dilegiyle, hadi simdi kalkan ve kendiniz
igin sizt mutlu eden bir ey yvapin. Yasamon bu egsiz anlarim yakalavabilmek
dilegivle, sizleri kevifli olmmalarla bas baza biraloworum.,

Ozge Tuncel
Genel Yayin Yonetmen

@ a gamadoeriife




Riza Kayaalp'in Hedefi 2024
Paris Olimpiyatlari

Sampivonlugit!

Gamador Insaat olarak ana
sponsory oldugumuz ve 12
kez Avrupa  sampiyonlugu
elde ederek bir rekora imza
atan Milli Gurescimiz Riza
Eayaalp, 2024 Yaz Climpiyat-
lan‘ma  hazrfanyor. 26
Temmuz - 11 Afusios 2024
tarihléeri arasmda  Paris'te
ceklesecek olan Yaz Olim-
lan'nda tlkemizi besinci

kez temsil edecek,
5 kez Diinya ve 12 kez Avrupa
sampivonlugu  elde  eden
Kayaalp, 2016 Yaz Olimpiyat-
lar'nda gimiis ve 2012-2020

sene Yar  Olimpivatlar'nda
ilkemizi 5. kez temsil edecek
alan Riza Kayaalp, hedefinin
2024 Yaz Olimpiyatlan'nda
altin madalya kazanarak pire-
sl irakmak oldufunu belirte-
rek "Insallah aksi bir durum
olmazsa biyle irakmak daha
giizel olur. Bir seyi hayal
ediyorsun, o ise baghyorsun
ve o isi gerceklestivip buralka-
yorsun. Benim igin dinyvamn
en glzel sevi olur” deds

Biz de Gamador ailesi olarak
gampiyonumux  Tea  Kaya-
alp'e 2024 Paris Olimpiyatla-
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Arazilerin Potansiyelini
Maksimize Etmenin Anahtari:

Yenilikei Gavrimenkd
Projelen Gelistinmek

Ainiigiim
: k projeler yerine,
arazivi meveut deferinden cok daba
yukari ftagiyan  yenilikgi  projeler
revagta, Gayrimenkul sektiri, klasik
projelerden zivade yenilikii ve ihti-
yag odakh gozimlerle farkhlagma
yoluna gidivor
Arazinin - meveut  degerinden ok
diha fazlasin elde etmek igin gelisti-
riten projeler, sadece ekonomik
anlamda degil, toplumsal ve cevresel
agidan da dnemli kazamimlar sagh-
yor, Bu baglamda Gayrimenkul Froje
Gelistirici sirketlerin basarih uygula-
malary, sektorin gelecegine wik tutu-
3,'r.'1r.




Karma Kullanimli Projeler ve
Finieore Yasam

n{llllétl’l

Karma kullamml projeler, modemn
sehir yagarmimin dinamiklerine uyam
saflayan venilikel cozlimler sunar
Bu projelere, ofis, konut, ahgveris
merkezleri ve eflence alanlanm bir
araya getirerek  hem  ekonomik
verimlilig artinir hem de yagam kali-
tesini vitkseltie. Proje gelistiricileri bu
tiir projelere yatmm yaparak arazi-
nin potansiveling maksimize ederler
Ornegin, birgok GYO tarafindan
gelistilen hu}ﬂ.lk karma kullammli
projeler, sehitlerin cazibe merkezleri
haline gelmis ve bolgenin degerini
kathekat artirmaghr.

Giintimiizde gayrimenkul projeler,
sadece fiziksel yaplar degil, aym
zamanda sosyal ve kiiltirel entegras-
vor da igermelidir. Toplumun ihti-
vaclanna uygun olarak tasarlanan
projeler, daha fazla talep porir ve
uzun vadede siirdirilebilitlik saglar.
Proje Geligtiricileri, sosyal projeleri
vie ladltiirel ettegrasyon unsurlan ile
destekledilderi projelerde, arazinin
degerini artinr ve foplumsal finyda
saflariar.

Dimyanim marka sehirlerindeka bam
fimekler de yeniliket gayrimenlbul
projelerinin nasil bir fark yarathgimn
kanitedir,

Singapur'un Yesil Binalar

Singapur, simirh arazi kaymaklarna
ragmen yenilikgl gayrimenlkul proje-
beriyle dne cilayor. Sehir, vesil binala-
n ve sirdiralebilir tasarmlan ile
dikkat gekivor. Omeftin, Marina Bay
Sands'in izerinde bulunan SkyPark
hem litks bir yagam alam sunwyor
hem de sehrin siluetine yesil bir
dokunus katryor. Bu tir projeler,
arazinin meveut deferini arbrirken
aym zamanda gevre dostu bir imaj
yaratiyor,

Kopenhag'in Su Uzerinde
Yiizen Evleri

Kopenhag, Inovatil ve siiediiriilebilic
gayrimenkul projelerine drnek tegkil
eden bir dif;e:r ;u:h'lr. $r]1nr| lirmanin-
da bulunan yiizen evler, deniz seviye-
sindebd  yikselmelere karp ¢Oziim
sunarken aym zamanda vagam kali-
tesini artirryor. Bu tir projeler, hem
estetik hem de fonksiyonel acidan
fark yaratiyor.

Tokyo'nun Karma Kullammli
Projeleri

Tokyo, karma Jullanimb gayrimen-
kul projeleriyle bilinivor. Roppongi
Flills, b tiir pmjl:ln-rjn e 1yl ornekle-
rinden biri, Ofis, konut, alisveris ve
elence alanlanm bir araya getiren
bu kompleks, sehrin dinamik yagam
tarzina uyum saghyor. Bu tir projeler
hem ekonomik verimlilifi artuiyor
hem de toplumsal ihtivaclan karsili-

YO

New York'un Akilli Sehir
Projeleri

Wew York, akilh sehir teknolojileri ile
gavrimenkal sektiriinde Gncil bir rol
oynuyor, Hudson Yards, bu vaklagi-
mn en iyl drmelderinden bird, Alall
bina sisternleri, enerji verimliligi ve
stirdiiridlebilichk unsurlan ile donati-
lan bu proje, modern yasammn gerek-
simmlerine cevap wveriyor. Boylece,
arazi defierini artirrken aym zaman-
da gevre bilincini de tegvik ediyor.

Tibm bu drnelder, klasik gayrimendul
projeleri yerine yenilikei yaldasimiar
benimseyerck arazinin defierind nas
artwabilecegimizi ghsteriyor. Yenilik-
4 projeler, sadece ekonomik getin
saflamakla kalmaz, aym zamanda
gevresel siirdimilebilidik ve toplum-
sal fayda safilar,

Bu yiizden, gayrimenkul sektériinde
Farkl ditgtinmek ve yenilikel ¢iiziim-
ler diretmek:, arazilerin potansiyelini
maksimize  etmenin - anahtandir,
Unutmayalim bd, gelecefin sehirleri-
ni inga etmek igin yenilike projelere
ve stirdibriilebilir yaklagimlara ihiiya-
CIMIZ Var.

Bu ﬁz}mmh hareket eden Gamador,
gelistirdigi ve gelistirecegi tim gayri-
menkul projelerinde hem yatimme-
lar hem de toplum icin daha deferli
ve anlamli yapilara imza atacakiti.

Caner Giiler
Gamador Ingaal
Sabs ve Pasarlama Direklara
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Singapur'un Yesil Binalar

Kopenhag'in Su Uzerinde
Yiizen Evleri

Tokyo'nun Karma Kullanimli '

Projeleri

New York'un Akilh $Sehir

Projeleri




Yaz Avlarinda Bedeni
Yenilemenin Formiilii

Detoks

Dietoks; Detoks vapilmasindaki amae, Latince kitkenlidir ve

Detoxikation (Detoksikasyon) kavramnin lasaltlmisidie

Detoxikation zehir abm ve aninma anlamma gelin, Vicu-

dumuza cesitli yollarla giren ve disan atilmay bekleyen

zararh toksinlerden, bitiin abk we asidik maddelerden

kurtulmaktir. Hipokrat'tan bu yana tedavi yontemi olarak

kollamlan detoks, insanhk tarihi boyunca uygulanmakta

olan bir yintemdir ve dogial tedavi yiintemlerinin baginda

gelir.

Viicutta toksinlerin tutulmasinin iki temel sebebi vardir,

Birincisi; yiyecekler, hava ve su ile maruz kaldifimz, dogal

olmayan ¢evresel toksinlerin metabolizmanin dogal seviye-

sinin cok dstinde toksin ylillenmesine neden olmas.
Digeri ise saghksiz kisisel ahiskanliklar, asin yorgun-
luk ve hiperaktiflik gibi modern yasam tarzlan nede-

niyle zayiflayan sinir sisteminde islemeyen normal
abhm sirecidir. Bu toksinler zamanla viicudumuzda

birikerek oksidatif stres dedifimiz metabolik sonuglara

sebep olur ve viicudumuzda birikerek saghgmuz kit

yinde etkilemeye baglar. Bu birikim zamanla sindirim

sorunlan, halsizlik, baginkhik sisteminde zawflama, kronik

bag agnisy, uyku problemiert, dikkatsizlik, uyosuk ve sikil-

gan ruh hali, cildin dejenerasyonu gibi sonuglar dogurabi-

lir.

Detoks yaparken amacimz; asit oranimizi pH 7 oramnda

tutmaya ¢aligmak ve oksijen crammiz arthrmak olmalwdir.

Bu sonuglan elde etmek icin ditzenli bir sekilde beslenmeli

ve yagam tarzmizl degigtirmeliyiz.,

Dretoks uygularken, yiyeceklerinizi, igeceklerinizi, titketece-

giniz sebze ve meyveleri dzenle secmeli, dzellikle anticlsi-

dan ve toksin atici etkisi viksek olan sebze ve meyveleri

tercih etmelisiniz.

Genel saghk halini korumak adina dizenli aralildarla

detoks yaparak bu toksinlerin birikimini dnlemekte fayda

var. 3 ila 7 giin siiresince uygulayabileceginiz detoks prog-

ramlanim ayda bir uwygulamak hafiflemenize yardimo

olacaktir.

Detoksun Salancah Oldugu Durumlar

= Organ yetmezlifi olanlar

» Hamileler

» Emezildilik

= Yiiksek tansivonu olanlar

= Yashlar

= Divabet hastalan

» Coculdar

Detoks fgin Altin Kurallar

= Yemek icin zaman ayirm. Hizhea titketmeyin, gegigtivme-

yin

- = Sigara, kafein ve alkolden uzak durun.

» Her oginiintize bir yesil ekleyin. Kahvaltiya yesilbiber,

maydanoz, taze nane, dereotu veva feslefienden biri veya

birkagr olabilir. Ogle ve aksama 1spanak, paz, semizotu,

taze fasulye gibi besinler tercih edilebilin

= Bu siire zarfinda et driinlerinden veak durmaya galizin,

» Doymus vag almum olabildigince azaltim. Tereyag,
kuyrukyag, margarin gibi kat yaglan tuketmemeye galigin,
» Taze mevsim sebzeleri ve yesillikleri tiketin (kabak,
havug, kereviz, maydanoz, pancar, lahana grubu sebzeler;
tiim koyu yesil sebzeler, sanmsalk, sofan ve zencefil gibi).
Sebzeleri pigirirken milmkiin oldugunca buharda pisitme
yintemini tercih edin. Yag eklemek yerine damak tadimza
uygun baharatlar(kirmizi pul biber, kekik, zerdegal, targin,
zencefil ve hiberive), az vagh (lor) peynirler ve limon ile
tatlandirin.

» Hesin iceriklerine dikkat edin, Misir surubu (fruktoz
surubu) iceren besinled, ¢ikolatayy, abur cuburu ve hazre
spslan detoks siivesince beslenmenizden gkann.

= Beyaz un ve beyaz undan yapilmig yiveceklert tiketme-
yin Tam tahnlly, kepeldi ve yulafl: secenelleri deneyin. Yulaf
ezmesi meyveler ve yogurt ile gahane olabilir.

= Islenmis besinleri (salam, sosis, sucuk gibi) titketmeyin.

= Erismek sizin igin sorun degilse organik drinleri tercih
edin.

= Protein kayvnagiizin esasimi yogurt ve koru baklagiller
olustursun. Yagsiz babklan da unutmamak laam.

» Mevsimine gire greyfurt, nar, portakal, kormum Giziim,
krmlak, gilek, kiraz, miirdium erigi, karadut gibi antioksi-
dan yéniinden zengin meyvelerden secim vapin.

= Su tiketimine ozen gosterin. Unutuyorum diyenlerden
misiniz? O zaman siyle styleyelim; her ana &§iin fncesi 2
bardak, her ara 6giin dneesi 1 bardak su iginki en azindan
1,8 litre garanti olsun. Ama énerim hazmr yaz aylan da
gelmisken 2,5-3 litre su igmeniz.

= C vitamininden zengin besinler, toksinlerden anmmay
ifade eden detoksifikasyon igin dnemlidir. (C vitamininden
zengin besinler; limon, portakal, mandalina gibi turunggil-
ler; cilek, bifrirtlen, kusburnu, domates, lahana, patates ile
ispanak, marul, yesilbiber, asma yaprag gibi vesil yaprakh
sebzeler olarak siralanabilir. Bu besinlerin taze olarak tike-
tilmesi vitamin kayiplanm dnlemek icin &nemli oldufu
unutulmamalidir.)

» Su disinda icecek tercihiniz yesil cay, thlamur, papatya,
kugburnu, adagay gibi bitki caylanndan biri olabilir,

Detoks Uygularken Kilo Vermenize Yardime:r 5 Kural

« Kilo vermek igin beslenme kadar hareket etmek ve aldijp-
miz enetjiyi yakalavabilmek de ¢ok &nemlidir. Harcadifn-
mz enerji aldigimz enerjiden fazlaysa vicudunuz yag
vakmaya baglar. Ozellikle ylizme, tenis, kogu gibi kalp atsi-
miz zlandiracak sporlar daha kelay kilo vermenizi saglar,
« Hep aym sevleri yemek, tek diize beslenmek hem meta-
bolizmayt yavaslatir hem de kilo vermenizi zorlastinr. Bu
nedenle ogiinlerinizi cesitlendirmeye ozen gosterin.

= Giin icerisinde su sisenizi yanimizdan ayirmayin.

» Porsiyonlan azaltmaya Gzen gosterin.
= Ahgverise ag karmna cilkmayin,

Dhetoks Tariflerd

1. Sam Smoothie

1 porsiyon igin

Enerji: 253 kalor
Karbonhidrat: 24 gram
Protein: 9 gram

Yag: 12 gram

Lif: 3,4 gram

Malzemeler

2 kiigiik boy seftali/nektarin
1 tath kasif tahin

Tar¢in

1 su bardag kefir

Yapulisi

Tim malzemeleri blenderdan gegi-
rin bir bardakta servis edin,

2. Yesil Smoothie

1 porsivon igin

Enerji: 240 kalori
Karbonhidrat: 27,2 gram
Protein: 3,9 kalori

Yag: 12,6 gram

Lif: 7,2 gram
Malzemeler

Bir avug 1spanak vaprag
Yarm muz

1 adet yesil elma

L4 adet avokado

B-10 sap maydanoz

1 adet maden suyu
Yapihsi

Tiim malzemeleri blenderdan gegl-
rin ve bir bardakta servis edin.

Sena Nur Deli
Gamador Health Club
Divelisyen




Yapi Sektoriinde lyilik
Koprusu:
Gamaclorun Sosval
Sorumluluk Projeleri

Gamador Ingaat sosyal sorumluluk E:ln:-j.r.']::ri ile ilgili
Yonetim Kurulumuz Ertan Usenmez ile kisa bir soylesi
perceklestindik,

Oncelikle agaclandirma projeleriniz hakkin-
da konusmak istiyoruz. Bize agaclandirma
projelerinizden bahseder misiniz?

Oncelikle bahsetmem gerekir ki 1982-1989 willan
arasinda gocuklugumuzun gectigi Aksaray Taspinar
kasabasimin Karadogan Yaylasi'nda, bizler hayvan otla-
tirken o bilgede hic agag olmadig igin hayvanlann da
insanlarin da golge hul;—:may]p ya .'L.Lr_':dﬁmda kavruldu-
fu ginler vasadik. Yazin sicafi hem bizler hem de
hayvanlar igin hayati inamlmaz zorlastiryordu. 1989
vilinda Ankara‘va tasimip burada veni bir hayat kurdu
gumuzda Allah bize ¢ok geniy imkinlar sundu ama
orda yasadianuz yoksunlugu ve cileyi hichir zaman
unutmadik,

Yeni havatimizda sahip oldugumuz imkdnlar ddhilinde
icimizdeki agac sevgisini yegertmek icin o bélgeyi
agaclandirmak istedik ve yola koyulduk, Su ana kadar
o béilgeye 5.000 afac dikiik ve hedefimiz 10,000 afag
dikmek, Ancak bu agaglan diktigimizde topragin
verimsizlifini fark ettik ve bunun icin de verimlilik
palismalan yvaptik. Bunlarla birfikte agaglarin bakimim
vie sulama islerind de tstlendik. Bunun yam sira o
bélgeye uygun agac tirleri secerek verimligi maksimu
ma fikarmava cahstik, Bolgede bulunan agag tirleri-
miz Dut Afacy, Kayisi Afacy, iide Afiaci, Badem Agac,
Karacam, Kara Agag, Akasya Agac, Avlantus Afao ve
Sofora Aface. Biyle detayh anlatiyorum, clinkid bu
bilgiler bizler igin samldigindan daha da degerli oldu-
uigin,

Ayrica Orman Bakanhif tarafindan bize tahsis edilen
"Gamador Hatira Ormam” igin de galismalara basla-
mamn muthulufu icindeyiz. Ankara’'mn Yenimahalle
Memlik Balgesinde 10.000 adet agaclandirma projesi-
ni de Orman Bakanhg tle i5 biclii vaparak hayata
gecirecefiz,

Gamador'u her aile dyesinin bir dikili agac almas
hayalivle cilktgimiz bu yolda, afac ve dofa sevgisini
gelecek nesillere amilamak ve bu galizmalanmzin
sektirimiize drnek olmasim Istiyoruz. Gamadorlo
gilelerin piknik yapabilecegi ve doga ile bay basa
zaman gecirebilecefl bir hatica orman olacaf igin ok
mutlu ve gururhryuz.

sunu da mutlaka belirmek isterim, Peyzamber (5AV)
Efendimizin bir sizii var.

“Biraz sonra kiyamet kopacagim bilseniz
dahi, elinizdeki fidam dikiniz.”

Bizim ilkemiz de budur.

dlbGamador

Ertan Usenmer
Garmiador saat Yonetim Kurala

Sosyal sorumluluk projelerinin  sizin ve
firmamz icin onemini biliyoruz. Su an
devam eden farkli projelerden de bahsedebi-

lir misiniz?

Sahsun ve sirketim olarak sosyal sorumluluk projelesd-
ne ciddi onem veriyoruz. Bizler cocuklugumuzdan ba
yana bowle ogretildik ve boyle bayttildik. ik alamlk
Taspinar kasabinzdali asevimiz ¢ok yalanda hizmete

agilacak, bunun seving igindeyim. Bunun yani s
Ankara'mn Demetevler bolgesinde bulunan hasta ve
hasta yakinlar icin ticretsiz misafithanemiz Gig yildir

hizmetine devam ediyor. Yine Ankara'da g tane cami
ve Haci Ramazan Usenmez Kiillivesi'nin ingaatlarn da
devam edivor, Bu projelerimizde, hizmete a{:ldliﬁnda,
rok daha mutlu clacagz.

Peki, iilkemiz disinda diger iilkeler icin de

sosyal yardimlarda bulundugunuz biliniyor.
Bu yardimlardan da bahseder misiniz?

Merede olursa olsun, ihtivag sahibi tiim kardeslerimize
elimizi uzatmaya cahgiyoruz. Sosyal sorumluluk proje-
lerimiz ile Afganistan'da son vasanan deprem ve sel
felaketinde zaram ugrayan thtivag sahiplerine elimiz
uzattik. El birligi ile yaralar sarmaya calisiyoruz. Afga-

nistan’a vaptumz destefin vam sira Afrika ve Pakis-

tan'da da kuyu acma, kurban kesme ve pida yardin
dagitma gibi faalivetlerimiz diizenli olarak devam
ediyor. Biz tim kardeglerimiz icin, gliclimiiz yettifince,
destege devam edecegiz. Bizi, bu kenuda esimiz dostu-
muz da sag olsunlar yalmz irakmiyorar. Ceveemizde
bizim bu cabamizi goren, yardimda bulunmak isteyen
herkes de bize ulagiyor ve elinden geleni yapryor.
Herkese emekleri icin bir kez daha teseldairler.

Spora ve sporcuya da destefinizi esirgemi-
yorsunuz. Bu sponsorluklardan da bahsede-
bilir misiniz?

Milli Giiresgimiz ve kahramamimiz Fiza Kayaalp ile
ciltigimiz bu yolda, degerli spor koliiblimiiz, Gama-
dor Alksaray Engelsiz Spor Kulibii'niin de resmi spon
soru olarak  sporculanmiz destekdiyor ve
sporcularmuzla gurar duyuyoruz. Bunlann yam sira
yerel bir gok talam igin de forma sponsorlugu calisma-
larim yiiriitlyoruz. Sporun ve sporcunun her daim
elimizden geldigince yamindayz.

Umariz ki bizim bu ¢abamiz ve gayretimiz diger insan
lara da omek olur ve firmalar giglerinin vettigince
insanhk icin ellerinden gelen cabayr sarf edetler.
Teseldkiirler,

0000 Agac
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Dunyanin Farkl Kalturlerinden
Hic Duymadiginiz

lging Gelenekler

Kirmuizi  Miirekkep ile Ismini Sakin
Yazma! Giiney Kore

Gecmisten gintimiize kadar gelen Giiney Kore gele-
neklerine gire kirmuz milrekkep e her zaman
oliflerin ismi yazilmistiz. Bu nedenle kendi ismini ya
da birinin ismini kesinlikle kirmia miirekkeple

yvazmamaniz gerekir. Bu durum ilkede bir tabudur.

Targin ve Karabiber Ditkme, Danimarka
Duyabileceginiz en ilging peleneklerden biri de
Danimarka'dan... Erkek va da kadin fark etmeksizin
25'Ingl yasina bekdr giren bir gencin izerine targin
dokiiliir. Bu gelenek 30'unco yay giniinde de uygu-
lanir ama bu sefer karabiberle. 30'uncu yag giiniinde
hala bekirsamz, bu sefer Gizerinize karahiber dékii-
lir, 16. vizyildan kalma bu gelenegin kata etrafin-
dan seyahat ederken evlilik icin hrsat bulamayan
Danimarkah baharat ticcarlanndan  glinimiize
aktanildii distiniiliyvor.

Reddetmek Ayip, Rusya

Giiniin birinde Rusya'ya yolunuz diiger de size votka
ikram edilirse salkin reddetmeyin, Clinki Rusya'da
ikramu geri ¢evirmek ok biiyiik bir ayip sayiliyor.
Ayrica ikramin tamamin da bitirmeniz gerekiyvor.

mak Yasak, Ispanya

Cok sicak bir iilke olan fspanya'min en bilinen gele-
negi “Siesta”’ lspanyollar dglen 12.00 ila 16.00 saat-
leri arasinda kendilerine Gfle tatili verivorlar ve
buna da siesta divorlar. Bu saatler arasinda tiim
diildednlar ve is yerleri kapah olur ve kimse calismaz
sadece dinlenirler. Ancak bu gelenek nedense Barse-
lomna'yn ve Madrid'i pek kapsamuyor

Eger Evlenmek Istiyorsamz Kilo Almalisi-
mz, Moritanya

Moritanya'da yasayan bir kadinsamz ve evlenmek
istivorsamz kilo almalisimz! Evet, dogru okudunuz
Moritanya'da kadinlarin evienebilmesi icin 60 ila
10} kilogram arasinda olmas: gerekir. Bu tuhaf gele-
negin arkasinda da yine a kadar tubaf bir inanis var.
inamsa gire sisman bir kadin, kocasimn kalbinde
daha biyiik yer kaplayabiliyor! Sizce?

Saygisizhk Belirtisi, Japonya

Japonlar da tiplkn bizim gibi eve giverken ayaklkabila-
i gikarryorlar, Ancak aramizda ufak bir fark var.
Biz bunu hijyen nedeniyle yaparken Japonlar inang

nedenivle yapiyorlar. Japenlann inansglanna gire
eve girerken ayakkabilan gikarmak bir sayg goster-
gesiymis. Ancak Japonya'da giplak ayakla da birinin
evine girilmiyor. Bu da bir saymsizhk gostergesiy-
mig. Bu nedenle ayakkablar ¢ikanldiktan sonra
mutlaka terlik giyilmeli.

Bir Garip Gelenek; Tikiirmek! Afrika
Duyup duyabilecegiz en ilging geleneklerden biri de
Afrika'daki Masai Kabilesi'ne ait. Bu kabile selamlas-
miak igin birbirlerine tiikdiriiyorlar! Evet, tokalagmak
ve baslanim olerine efmek verine tikiirmeyi tercih
edivorlar. Ciinki inaniza gore, bu selamlasma gekli
insanlar kiti sanstan yzak tutuyormus. Yani, hizde
olan “Aman nazar defmesin tututotu” inangna
benzetebiliriz,

Yemek Cuobuklarnim Kesinlikle Yemege

Batirma, Guney Kore

Bu gelenefimiz de Giney Kore'den gelen ilging gele-
neklerden biri. Pek cok Asya tlkesinde oldugu gibi,
Gliney Kore'de de :,':-:mr:k }rrrlwn Fl:il'l'l:l’.“k quhuklarinl
bir kase pirincin icine batirilmis barakmak saymisiz-
ik olarak goralir. Bunun nedeni; gérantiinin hem
dliileri onurlandirmak igin yakolan tiitsiileri anum-
satmast hem de sunulan yemegin begenilmedigi
anlamini tagimasidir,

Tabaginda Hi¢ Yemek Birakmamalisin,
Italya

Eder Italya'daysaniz ve tabagimzda vemek biraletry-
samiz bu ev sahibin hazirladifp yemegi begenmedigi-
niz anlamina gelir. Bu nedenle her ne olursa olsun
mutlaka tabagimzdaki yemegi tamamen bitirmeniz
g’l‘.‘ﬂ:k‘l?’{]r.

Bu inamsla birlikte yemeginizin her bir lokmasim-
dan buyik zevk aldynmz daha ivi anlatmak isterse-
niz de ‘scarpetta’ yapabilirsiniz. Tirkcede tam
karsihi ‘kKigiik avakkabt' olan scarpettamn burada-
ki anlam tabakia kalan sosa batrmak icin kopanlan
kiiiik ekmek parcasidir. Bu Kigiik ekmek pargasmt
tiim tabagimizda pezdirerek vedifinizde, o yemekien
birytik keyif aldigimzi belirmis olursunuz,

Bu lste Bir Terslik Var, Bulgaristan

Yolunuz bir giin Bulgaristan'a diiserse evet ve hayir
demek konusunda biitin bildilderini unuot. Clinki
burada evet demek igin kafamizi saga ve sola; hayir
demek icin de asafn ve yukariya sallamalisiniz, yolsa
kendinizi yanls ifade edersiniz.




Anka Atolye ile Yeteneklerinizi

Ozellikle son donemde her ne kadar tuketim gilgmbg artoms
olsa da insanlar artilk bos zamanlarinda dretim vapabildilkler
ve yeteneklerini kesfedebildikleri atélyelere gitmeyi tercih
edivor. Biz de bundan yola gikarak, siz deferli okuyuculan-
muz i¢in bir arastirma vaptik ve Anka Atdlye'yi kesfettik. Iste
Icar'iitm:{_la birbirinden eglenceli al-i_‘il].roiﬂrin hulun{.luiu Anka
Atiilye!

Bize biraz Anka Atolye'den bahseder misiniz?
Anka Atolye, efgitime kendini adamug ogretmenler tarafindan
Kasim 2023 tarihinde faaliyete gegirilen, hem gocuklara hem
de yetiskinlere pek qok alanda atabyeler dizenleyen bir kuru-
muz. Alaninda vzman efitmenlerimiz taralindan verilen
atdlyelerimiz; modern ve geleneksel cind, bambu, sulu boya,
}'.f:rdmik, dokulu 'lmra], pimchJ fasarim Ira.l;k.l, rrm, kara
kalem, maske bovama, kol ¢ikolata ve pasta mum atdlhyele-
i,

Atdlvelerimiz hem gocuklara hem de yetiskinlere Gzel plan-
lanmaktadir. 18 ay-3 yas aras qocuklar igin €l ve duyusal
becerilering gelistivebilecek etkinliklerimizin oldufu Cocuk
Kuliibiimiiz var. 6 yay gocuklarmuzin ve ebeveynlerinin
birlikie katilabileceklen 'Ebm'i."}rn—(;ur_'uk ﬂt{'}]}'rﬂerimh: VAr,
Cocuklann, ebeveynleri ile kanlabilecelleri atdlyelerimiz;
mum, seramik, pung ve tasarim basks atdlyeleri,
Atdlyelerimiz disinda gocuklar igin dofum giinii organizas-
yonu hazithyoruz. Istege gire bu organizasyon atiilyeli olabi-
livor, istefe gire sadece palyacolu olabilivor, isterlerse de
hicbiri olmadan sadece mekin kiralayarak dogum giinlerini
kutlavabilivarlar.

Peki, bizlere biraz cini atélyenizden bahsedebilir
misiniz?

Hem geleneksel hem de modern gini atélyelerimiz mewveut
ama genellikle modern ¢ini atdlyemiz daha cok tercih edili-
yor. Cinl atélyemizin asamalarindan bahsetmek gerekirse;
dncelikle niians ¢aligmas1 vapiyoruz, Daha sonra renklendir-
me gahsmas yaparak atilvemizi sonlandinyoruz, Cini atol-
vemiz O saat sirivor,

Bambu atilyenizden ve kullamlan malzemeler-

den bahseder misiniz?

Bambu atdlyemizde bambu ipi olarak da bilinen rattan
bambu kullsmbyor. Istefe bagh olarak, bu ipl kullanarak
bambudan sepet va da tepsi yapabilivorsunuz, Rattan
bambunun dzellif, icinde ufak bir boslugunun olmas:.
Rattan bambu bu ldiciik bogluk savesinde islatilarak gevsel
ve sekillendirilebilir hale getirilivor. Bu hale geldikten sonra
ister hazir bir tabanin Gzerine arillerek ister sifirdan tabam
drerek sepet ya da tepsi yapiliyor. Bambu atdbyesi sabir iste-
yen bir atilye, Ama bir o kadar da keyifli bir atélye,

Keslemmeyve
Hazir Misuuz?

Seramik atolyeleri ozellikle gliniimiizde ¢ok
revacta. Seramik atdlyenin isleyisinden biraz
bahseder misiniz?

Seramik atdlyemize geldifinizde kullanilan beyaz vakumlu
gamury sekillendirmeye baslamadan dnce sekillendirme
tekniklerinden bahsedivoruz. Kursiverlerimizin vapmak iste-
dikleri seye gire sekillendirme teknifini secip atblyemize
baghvoruz. Ancak veni baglayanlar, kolay olmasmdan dolay,
genellikle plaka tekniging kollanvorlar, Sekillendivme iglemi
tamamlandiktan sonra kulp yaphyor. Eger bir kupa ya da bir
fincan yapibyorsa, Daha sonra hazirdanan parcalar balok
vardmuryla birlestirilivor ve kurumaya biralalryor. Kuruyan
ve istenilen gekilde renklendirilen seramigin finmlanmaz ve
silanmast islemi baghyor. Tim bu islemler yaklagik bir ay
bulabilmektedir.

Bir diger dikkat ¢eken atdlyeniz ise dokulu tuval.
Dokulu tuval, algi ve akrilik boya ile elugturulan bir tablo. Bu
tabloyu yaparken dncelikle yapilacak esere gore alor sulands-
riliyor. Algi hazir olduktan sonra ya spatula va da tarak vardi-
mi ile sekallendirilivor, Renklendirme agamasinda ister akrilik
bavay: aler ile birlestirebilirsiniz ister aley kurnduktan sonra
ayr1 olarak renllendirebilirsiniz, Soyut bir calisma oldugu
icin bu atilyemizde kursiverlerimizin istekleri ok Gnemli.

Biraz da punch atilyenizden konusmak
istiyoruz.

Punch, ozel ignesi, ipi ve kumag ile iglenen bir naky teknigi-
dir. Punch'ta diger inelerin aksine dzel bir igne kullanilie,
Kumnasa islenecek desen gizildikten sonra dzel igne ve ip ile
nalkug iglemine baglamyor. Bu ozel igne sayesinde ip biraz
dizarda kalarak daha farkh bir gorintd olusturuyor. Punch
atolyemizde cogunlukla pamuklu ip kullambyor, Ancak kulla-
milan ipin tirinden zivade igne, kumag ve ipin uyumu gok
daha énemli, Bununla birlikte ipin tivlenmemesi ve tellerine
a}rn]mamaal da dnemli bir nokta,

Son olarak mum atolyenizden de bahsedebilir
misiniz?

Mum atdlyemizde, soya fasulvesinin yagindan dretilen ve
d[}ga] bir tirin alan SUVE WA kullamyuruz. Sova waxint eritip
irerisine renk ve esans katryoruz. Ardindan sekillendirecegi-
miz kaba alarak donmasimi beklivoruz. Mum donduktan
sonra kursiverlerimiz  gekdillendirme  islemine  gegiyorfar.
sekillendirme iglemi bittikten sonra mumu 10 giin dinlendir-
memiz gerekiyor ve bu 10 giin siiresince mumun yakilmama-
51 gerekiyor. Mum atdlyemizin bir diger onemli detay da
Sy waxinin dﬂiﬁl bir iirtin olmast nudr_miylﬂ mum r_rridiﬁln—
de elinizde losyon olarak kullanabilivorsunuz.

Llacaath Mahallesi Park Caddesi 1o, Cadde, | 0312 241 26 52
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Milattan Oncesine Ait Bir Yasam Alan::

Patara Plaju ve Aniik kend

Akdeniz'in serin sulanyla kncaklasan, Tirkiye'nin glineybantsinda, Antalya ile
Fethiye arasinda uzanan egsiz bir sahil seridinde yer alan ve Akdeniz'in mavisine

acilan bir kapt var:
Patara Plaj.

Antik Likya'min goe kamastirica bir pargasi olan, dogal giizellikleri ve tarihi
zenginliklerivie donatilmg Patara, sadece bir tafl beldesi degil, aym zamanda
bir zamanlar Likya Birlifi'nin dnemli bir liman kenti olan antik Patara'nin da
bulundugu bir yer. Tirkive'nin giinevbatismda, Antalya'min jse batisinda yer
alan; tarthimiz ve glintimilzle ic ice bir deneyim sunan bu biiyitleyici balge, ziya-
retgi alamina ugruyor. Iste Patara ve kesfedilmeyi bekleyen hazineleri...

Patara Plaji: Doganin Cennet
Kosesi

Patara Plajy, sadece Tiirkiye'nin degil,
diinyanin en muhtesem plajlarindan
biridir. Patara Plaji, tam 18 kilomet-
telik vzunluguyla, albm rengi lomu,
plajda yer alan benzersiz kum tepesi
ve furkoar solaryla - sizi karsilar,

Masmavi ghhviizd  altinda,  ince

limilar ve serinletict dalgalar arasin-
da yiirtiyerek ya da kum tepesinde
gunesin keyfini gkararak muhtesem
giin batmin izleyebilirsiniz. Avrica
Patara Plaji, dogal yasamin kerun-
mast adina Gzel bir statiiye sahiptic
ve caretta carettalanin koruma altiina
ahnmig fireme  sshasdir.  Aynca
plajn hemen arkasinda yer alan
Patara Lagiinil, su koslan igin bir
cennettir ve géemen kuglarin ufirak
noktalarindan biridic. Tam bu ozel-
likleriyle Patara Plafp, dogaseverlerin
ve plaj tuthunlannm vazgecilmez
duraklarindan biridir.

Doga ve Tarih Tutkunlarimin
Bulusma Noktas

Patara, sadece bir plaj veya antik
kent degil aym zamanda doga ve
tarih tutkunfanmin bir araya geldig
bir cennettic Essiz glzellikicks
plajinda giinegin tadim  Qikarrken,
antik  kentin tarihi  sokaklannda
yiiriyils vapmak, adeta gecmisin
pizemterine dogru bir yolculuk gibi-
dir. Dofia virbyislert, arkeolojik
kegitler, deniz sperlan wve kiltirel
etkinliklede dolu bir tatil igin Patars,
her mevsim zivaret edilmeye defer
bir yerdir. Siz de tarih ve doga tuthu-
nuysamiz, Patara'mn  bifvileyici
atmosferinde kendinizi kaybetmeye
hazir alun.

Patara Antik Kenti: Milattan
Oncesine Ait Bir Kent

Plajin hemen arkasinda, tarih kokan
Patara Antik Kent yiikselir. Lilya'min
onemli liman kentlerinden biri olan
Patara, zengin ticaret gecmisi ve etki-
leyici mimarisivle biviiler. Antik

kent, ulasimn kelayhfy, su kaynalklan

ve stratejik konumuyla M.0 dinem-
de dnemli bir merkezdi, Ll.lt:,"a diime-

mimden sonra Patara, Roma

Imparatorlugu déneminde de onemli
bir ticaret we idari merkez olarak
varlipm sirdiirdi, Patara'da gezer-
ken tiyatro, agora, hamam, tapmak-
lar ve siitunlu cadde gibi gorkemli
vapilarla karsilasacaksinie. Aynica, 5t
Wicholas Bazilikast da Patara'nin dini
ve kaltirel mirasim zenginlestiren
dnemli yapilanndan biridir.

Patara'nin Turizme Katlas:
ve Gelecek Perspektifi

Patara, Turkiye'nin onemli turistik
yerlerinden birl olup wil boyunca
yerli ve yabancr turistleri agirlamak-
tadir, Balgenin dogal gieellikler,
tarihi ve kiilttirel mirasi; deniz turiz-
mi ve su sporan icin ideal kosullan
sunar. Turizm, Pataramn ekonomil
ve sosyal gelisimine onemli katk
safilar ve yerel halk icin fstihdam
imbkinlan yaratr,
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Satis ve Pazarlama

Arasindaki Farklar:
Gavrimenkul Sirketeri
- 2 - iV B L

lcin Bir Kilavuiz

Gayrimenkul sektirinde, sahg ve pazarlama genellikle birbi-
rivle kanstinlan ancak islevieri ve hedefleri balomindan
oldukea farkh iki dnemli disiplindir, Her ikisi de bir gayrimen-
kul projesinin bagansinda kritik rol oynac Bizim gibl gayr-

menkul sitketleri igin sabiy ve pazarlama arasindald temnel
farldar inceleyelim,

Pazarlama: Bilinirligi Artrma ve Talep Yaratma
Yolu

Pazarlama, bir iirtini wveya hizmeti potansiyel miigterilere
tamitma stirecidir. Gayrimenlnl pazaramasimn temel amac,
bir projeve yonelik talep yaratmaknr. fste pazarlamamn ban
temel dzellilden:

Arastirma ve Analiz:

Pazarlama stratejileri genellikle pazar aragtirmas ile baglar: Bu,
hedef kitlenin ihtivaclarm, isteklering ve davramglanim anlama-
V1 igerir

Demografik veriler, anketler ve pivasa trendleri analiz edilerek
ethili pazarlama kampanyalan olusturulur.

Marka Olusturma ve Bilinirlik:

Pazarlama, bir gayrimenkul projesinin markasim olugturmay
ve bu markayr hedef kitleye tamtmay: amaclar.

Girsel kimlik, logo, slogan ve marka mesajlan olugturularak
hedef kitlenin zihninde giicli bir izlenim burakalir.

Reklam ve Promosyon:

Reklam kampanyalar), sosval medya, dijital pazarlama, basih
vayinlar ve etkinlikler gibi gegitli kanallar aracthyyla yiiritiliir.
Amag, projeyi tamtmak ve potansivel miigterilerin dikkatini
cekmeldtir,

Satig: Misteriyle Dogrudan Etkilesim ve Satis
Siireci

Sahs, pazarlama tarafindan olusturulan talebi karsilayarak
miisteriyi bir irinid veya hizmeti satin almaya ikna etme siive-
cidir, Gayrimenkmn satismim temel dzellikleri sunlardar:

Miisteri Etkilegimi:

Sahs eldbi, potansivel miisterilerle dogrudan iletisim laurar. Bu,
vitg yiwe gortgmeler, telefon goriismelert ve e-posta yoluvla
olabilir

Miisterilerin ihtiyaclanmi ve beldentilerini anfamak igin detayh

) ()

Aysun Aslantekin
Camador Insaal
Satis Midiir

poriis-
meler
yapilir,

Proje
Taniim  ve
Sunumu:
Sang  temnsileiler,
projeyl  potansiyel
alicilara  tamitir,  Bu,
aglk  ev  ghsterimler,
bireysel turlar v dijital
sunumlar aracithfvla vap-
labilir. N}
Projenin dzellilkderi, avantajlan %

ve deger dnerileri vargulamr. "1‘.
Fiyatlandirma ve Miizakere: %
Sang siveci, fiyatlandirma stratejile \
rini ve mikgteri ile fivat mizakerelering "
igerir.
Witsterive wygun ddeme planlan sunu-
lur ve sang iglemi tamamlanana kadar
miisteriyle siirekli iletizim halinde olunur,

Sonug olarak gayrimenkul selddriinde satg
e pazariama, bir projenin hasansinda birbir-
ni tarmamlayan iki kritik unsurdur. Pazarlama,
bir projenin bilinirlifini arirmak ve talep yarat-
mal igin stratejik yaldagimlar gelistiricken satug,
bu talebi karsilamalk ve miigterivi satin almaya ikna
etmek icin dogrodan etkilesimde bulunue, Eikili bir
gayrimenkul stratejisi, her il disiplinin giicli vanlar-
m bir araya getirerek bagarya ulagabilir,
Gayrimenkul projelerinizde hem pazarlama hem de
satig siireglerini dogru yoneterek, hedefleninize ulagma-
niz mimkiin olacakor,




Yapay Zekanin
Genel Basarilari

Yapay zeka (Al), teknolojinin en hizh gelisen alanlanindan biri olarak gesith sektorerde anemli baganlar elde
ettl, Al'min getirdigi yenililler wve sagladifn ¢oziimler, hayatumizi birgok yonden donistirdi. Bu makalede,
yapay rekamin genel bagsarlarim ve bu basanlarin giinlitk hayatimiza etkilerini detayl bir sekilde inceleyece-

Biz.

Gorsel ve Ses Tanima

Gorunti Tamma: Google Photos, kullamalann fotograflanim
didzenlemesine ve aramasina olanak tarmyan gelismis ghrintd
tamima teknolojileri kullanmaktadir. Al, nesneleri, yizleri ve
sahnelert tamyarak folograflan otomatik olarak kategorilere
ayirir.

Yiz Tamima: Applein Face ID teknaolojist, kullancinim yiiziini
tamryarak giivenli ve huzh kimlik dogrulama saglar. Bu tekno-
loji, mobil cihazlann guvenliging artimrken kullamo deneyi-
mini de iyilegtirie,

Ses Tamma: Amazon Alexa, Google Assistant ve Apple Siri
gibi sesli asistanlar, kullamalarin seslt komutlarm anla!.rarak
cesitli ghrevleri yerine getirir Bu asistanlar, dogal dil igleme
INLP) teknolojileri sayesinde, kullamiclarla etlali bir sekilde
iletisim kurar.

Ceviri Teknolojileri

Google Translate: Yapay zeka destekli Google Translate, dunya
gapinda birgok dili yiksek dofruluk oranlan ile ¢evirmekte-
dir. Meural Machine Translation (NMT) teknolojisi sayesinde,
gevirilerin anlam biithnligind koruyarak daha dogal ve aloa
metinler dretir.

Skype Translator: Microsoft'un Skype Translator teknolojisi,
gercek zamanh sesli ve yazmh cevirl hizmetleri sunarak, dil
bariverlenini agmaya yardimo olur, Bu teknoloji, dzellikle
uluslararasi is poriigmeleri ve sosyal etkilegimler icin biiyiik
kolayhk saglar,

E-Ticaret ve Oneri Sistemleri

Amazon: Amazon'un dneri sistemi, kullamialarin Gnceki alis-
vertglerine ve tarama gegmiglerine dayanarak kigisellegtirilmiz
iiriin dnerileri sunar. Bu, misteri memnuniyetini artirirken
satiglan da yiikseltir,

Metflix: Netflix, izleyicilerin befenilerine gire film ve dizi
onerileri sunan giigli bir Al algoritmas: kullamir. Bu algoritma,
kullamicalanin izleme abgkanhklanm analiz ederek kigisellest-
rilmis igerik dnerileri yapar.

Spotify: Spotify, dinleyicilerin muzik tercihlerini analiz ederek,
onlara Gzel calma listeleri ve sarka Gnerileri sunar. Bu da lnlla-
nicilarin platformda daha fazla vakit gecirmelerini saglar.

Saghk ve Tip

Tibbi Garintiilleme: Yapay zeki, tibbi gorintileme alanimda
bitviik bagarilar elde etmistir. Ornegin, Al destekli algoritma-
lar, rintgen ve MR gioriintilerini analiz ederek hastaliklarm
erken teshisini saglar.

Eigisellestirilmis Tup: Al hastalarin genetik bilgilerini ve sajlk
geemislerini analiz ederek, kisisellestiriimis tedavi planlan

olugturur. Bu, tedavi etkinligini artiricken yan etkileri azaltir.
flag Kesfi: Al, veni ilaglarin kesfi ve gelistirilme siireclerini
hizlandirarak, maliyetleri digliriic ve etkinligi arbimr, Bu,
hastaliklarla miicadelede &nemli bir ilerleme saglar.

Otonom Sistemler ve Robotik

Otonom Araglar: Tesla, Waymo ve diger otomaotiv sirketler,
yapay zekd destekli otonom suris teknolojileri gelistirerek
siiriiciisiiz araglar daha giivenli ve verimli hale getirmistir. Bu,
trafik kazalarim azaltma ve ulapimda devrim yaratma potansi-
yeline sahiptir.

Endiistriyvel Robotlar: Yapay zekd, endistriyel robotlarm
verimlilifini artirarak tretim siireclerini optimize eder. Robot-
lar, fabrikalarda tekrarlayan ve tehlikeli isleri istlenerek is
givenligini ve tretkenligi artinr.

Finans ve Bankacihk

Dolandinaihk Tespiti: Yapay zekd, finansal islemleri analiz
ederek dolandiricilik givisimlering tespit eder ve nler. Bu,
bankalann ve mugterilerin finansal kayiplanim azaltr

Kredi Risk Degerlendirmesi: Al kredi bagvurulanim degerlen-
dirirken bagvuru sahiplerinin kredi riskini daha dogru bir
sekilde tahmin eder. Bu, kredi veren kuruluglanin daha bilingli
kararlar almasina yardimer olur,

Miisteri Hizmetleri: Yapay zeka destekli chatbotlar, bankalarm
miligteri hizmetlering iyilestivie. Al miisteri sorularim hizh ve
etkili bir gekilde yanitlayarak miisteri memnuniyetini artinr.

Oyun ve Eglence

Video Oyunlari: Yapay zeki, video oyunlannda daha zeki ve
gergekei NPC'ler (ovuncu olmayan karakterler) olugturarak
oyunculara daha zengin bir oyun deneyimi sunar. Ornegin,
Al, oyun diinyalanmin dinamik olarak sekillenmesine olanak
lamir.

Film ve Animasyon: Al, film ve animasyon prodiiksiyvonlann-
da kullamlan gorsel efektlerin (VFX) olugturulmasinda biiyik
vol oynamaktadir. Al karmagsik sahneterin olusturulmasim
hizlandirarak  prodiksiyon siresini lasaltir ve malivetlen
diigiirtir.

Gelecek Perspektifi

Yapay zekdmin sagladin bu baganlar, gelecekie daha bityik
ilerlemelerin habercisidir. AT teknolojilerinin gefisimi, daha
akall, verimhi ve kullamic dostu cozimler sunarak, cesith
sektbrlerde devrim yaratmaya devam edecektie. Ancak, yapay
zekianin etik ve guvenlik konulan da dikkatle ele ahmmah ve
bu teknolojinin insanhk yararna kallanilmasim saglamak icin
gerekli dizenlemeler yapilmahdir.




HER MARKA

kendi masahm
~ yazar

Her masalda sadece bir kazanan vardir, Medyarella da ise hayallerinizi
gerceklestirecek kahramanlar vardir,

“Sihrimiz Fikrimiz"
Markalarin sihirli rehberi olarak reklam dunyasinda, “bahanelerin degil,
gozumlerin konusuldugu” reklam ajansi olarak anilmanin mutlulugunu
yasiyoruz. 30 yil askin sUredir calisiyoruz demeyi cok isterdik fakat sayilarin
degil gerceklerin basariya ulastirdigini bilerek bu yola giktik. Medyarella
olarak, kreatif ruhumuzu masallarin buydleyici dinyasindan alip, yizyillarin
deneyimiyle ginumuzun ajans anlayisini yeniden tasarladik. Ankara'da
Medyarella Reklam Ajansi olarak sektore adimimizi attigimiz ilk giinden bu
yana askla, heyecanla ve ozveriyle sizlerin yanindayz.

§ g -

B f ()& fmedyarella .



Kaliteli Hizmeti ile Ankara’nin

NIk 1 Restoran

Ister romantik bir bulusma igin ister misafirlerinizi agirlamak icin isterseniz de is vemegi icin tercih edebileceginiz fine dining
(Ralitell yemek) restoranlar, []l'i.i.:-li|l!ri.ll2.‘rilll_' sunduklar kaliteli hizmet aulel.}'l;i]arl, benzersiz lerzette vemekleri ve nexih atmos-

ferleri ile son zamanlarda sikea tercih edilivor,
Tiirk ve Ditnya mutfagindan seckiler sunan, Ankara'min en sik dort restoramm sizin icin derledik.

Louise Cate Brasserie & Loft

Ita etlerini

Atalmule Donen Restoran Nakia

kule Danen
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ecelik bir acr
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Iw Steak House
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La Gioia Cafe & Brasserie
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Sinemantn
Lumiére Kardesler ve Il
Sinema Filmi

Sinema, insanhk tarihinde devrim niteligi tagiyan
buluslardan biridir. Insanlan farkl dinyvalara gati-
ren, duygularim harekete gegiren ve diigiincelerini
sekillendiren bir sanal formu olarak sinema, gling-
miizde kiiltiirel ve toplumsal yagarmn ayrilmaz bir
pargasi haline gelmigtir. Peki, bu biyiili dunyanin
temellerinin, 19. yizyiln sonlarinda, ild Fransiz
kardesin elinden giktiginy biliyor muydunuz?

Louls ve Auguste Lumiére, 1895 yilinda Fransa'nin
Lyon sehrinde sinema tarihine adianm altin harfler-
le j,'azﬂ:r:an bir {]IEI.':,‘E tmera attilar 28 Aralik 1895
Paris'teld Salon Indien du Grand Café'de gergekle-
sen bu olay, sinemanin dogusunu simgeler. O giin,
Lumiere Kardegler'in icat ettifi ve "Cinématographe
{Sinematograt)" adim verdikleri cihazla, yaklamk 50
kigilik bir seyirci toplulugu, tarihin ilk sinema filmi
olan "L'Arrivée d'un train en gare de La Ciotat" (Bir
Trenin La Ciotat Tren Istasyonuna Geligi) adh kisa
filmi izledi "

Kardesler, resim &gretmeni olan ve sonradan fotog-
rafcilifia  baslayan babalan Antonie Lumiere'den
ilham alarak sinemava ilk adim attilar. Tek amaclan
vards; o da bu donuk fotogral karelering canlandir-
mak. Bir siire sonra babalarmmn, Edison’un icadi
olan kineteskopu almasimn ardindan, Lumiere
kardesler bu cihaz gelistirmeye karar verdiler ve
kineteskobun iizerindeki gozetleme deliginden izle-

: : )
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L
nebilen filmi biiyiitip, perdeye aktar
aradilar. Bu arayisin sonunda W
buldular. \ ol v
Bu tarihi an, sinema diinyasinda bir W‘jtﬂ@i
tagryordu rrim.lm Lumiére Kardegler'i t ettigi
Sinematograf; sinema tarihinde pek ok ilke imza
arty. ilk kez, hareketli goriintiflerin tek bir cihazla £
kaydedilmesi, iglenmesi ve izlenmesi mimkin hale . T—:

gelmigti. Lumiére Kardegler'in bu icads, smn::na
sanatimin  gelecegini sekillendirecek hir. doniim

noktasivdi . #
Ancak Lumiére Kardegler'in katlalar sadece sinema
teknolojisinin geligimine degil, aym.zamamﬁt hilim

diinyasma da etki etti. Sinematograf, sadece bir
eglence araci olmaktan Gte, gorsel antropoloi,
emografi ve bilimsel ar;:gtmuaia: igin de ﬁ arag
olarak kullamldi. Lumiére Kardegl&, bu ﬂhazthﬂlm
adamlarina tanitarak, gorsel kayt teknolofisinin
bilimsel aragtrmalarda nasil kullamlabilecegini
gosterdi ve bu alanda yeni kaplla_racu
Dolayisiyla, Lumiére Kardesler'in icat ettifii Sinem
tograf, sadece sinema sanatinin dogusunu simgele-
mekle kalmads, aym zamanda bilim dinyasine
ilham verdi. Bugiin, Lumiére Karde;ler‘in mirasf
sinemamn biryiisi ve etkisi her yeni filmle ve tekno-
loji ile daha da blivlimeye devam ediyor.




Deniz Pilates, Genglik ve
Spor Bakanhfi'mn Fitness,
Welness, Kickbox, Jimnas-
tik, Tebvando, Pilates,
Step- Aercbik ve Futbol
Federasyonlanina bagh ve
bu federasyonlar tarafin-
dan onayh bir lkurulus.
Ankara genelinde bulunan
aln subesi ile 11 wildir

damisanlaring destek
ermekle  birlikte, aym
zamanda egitmenler igin

ka weren @zel bir

5. Yiize yalin tim
et fzel efitinli ve
sertifikali antrendrler ile
cahsmakta ve st dizey
antrendrler esliginde yap-
lan dogru spor ile profes-
yonel bir bakisla
vaklasmakta.

Deniz  Pilates

Gamador Is Birligi
Deniz Pilates yakin zaman-
da Gamador Asisst Prime
Hizmetler ile yapti is
birligi kapsaminda Gama-
dor sakinlerine ev konfo-
rundan pikmadan,
binalarmin altindaki spor
alanlaninda fitness,

ve

welness, kickbox, jimnas-
tik, telwando, pilates wve
step-aerobik  hizmetlerini
dizel

hocalar  eshiginde
Bu egitimlerle
dor sakinleri
. yoga, pilates
agrobik grup ders-
leri de verilmekte. Bu grup
dersleri, Gamador sakinle-
rinin kaynasmalari, sosyal-
lesmeleri ve daha saglikh
iletisim  Jurmalan  icin
kaﬂd-s&ilama.k;a,

20

Deniz Pilates, Gamador | T.
Assist s Birligi ile | _ :
Al macor

it Clubta | | |

I
Deniz Pilates Calisma '
Prensipleri
Ozel h
verilen d
mutlaka
profesyonel
leri yapihr,
den sonra
kiitlesine ve
sina uygun | olan saghkh
beslenme ve spor dersleri
e ilgili desték verilir. Kigi-
ve dzel bu olciimler ve
uygulamalar! ile lasa sfire-
de kiginin istedigi bedene
saghldi  olgimlere

simalari | icin  birebir
destek olunuyor, Bu tara-

ar e birlikle danganin
iim saghk | degerlerinde
‘}'EII yilegme hedeflenir ve
kan degerleri, seker deger-
leri, pankreas degerlerinin
saghlkli olmasi  yoniinde
destek verilir,

eslifinde
erden  once
AngAnImIEIN
vidcut algiim-
teut analizin-

Deniz Pilates'te

Cocuklara da Yer Var!
Deniz Pilates ayn zama
da tiim hizmetleri ¢o
ivin de kendi merkezin
vermekte. Cocukla
lisansh sporcu olma yolu
da wvanlaninda ver alan
Deniz Pilates, gocuklann
gelisimi ve sporcu ahlak
pelistivmeleri igin gocukla-
ra destek oluyor, Bunula
birlikte sporcu  koclufu
vaparak Tiirkive'yi temsil
eden gocuk sporculanmiz
icin de hizmet; kickbox,
tekvando, jude, jimnastik,
futbal, basketbol ve voley-
bol branglaninda  lisansh
sporcu yelstirmek  icin
cocuklara egitimler wveri-

yor.

beniz | 0312 3217575

Filates

denizpdlates.com tr




gamadorassist @ f @ gamadorossist com

o

lhtiyaciniz oldugunda bir adim étenizde: it
Gamador Assist {»apsiyon

Gamador sakinlerine 6zel mobil uygulama ile
tum islemler cebinizde!

(ANA FAALIYETLERIMIZ |
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Teknik Temizlik Bahce Bakim Yonetim Guvenlik

(I Gamador

(PRIME HIZMETLERIMIZ) HSSIST

AYRICALIKLI YASAM ASISTANINIZ
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Housekeeping  Cam Silme Hali-Koltuk Terzi ve Oto igi Diyetisyen ‘
|

Yikama Kurutemizleme Kuafor
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SO R ¢y &
Saglk Kabini Kids Club Fit Club Art Studio Party Studio Sinema ve
Tiyatro

Daha Fazla Bilgi Igin
p— QR'1 Okutun

b Gamador 4
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Gunesten Koruyucu Kremler
ve UV Isinlara Karsi

Savunma

Glnes s, tipks hava su gibi danya ve Gzeninde yaga-
van tiim canlilar icin vazgecilmez bir yasam kaynag-
dir. Yazamm devamhib@ igin gerekli olan giines
iinlary, kemik saihs, viicutta D vitamininin elusumu,
vilcudun direng kazanmasi ve bagisikhigin giglenmesi
agismdan ¢ok dnemlidic.

Her ne kadar gines 1sinlan yasamin devam igin
faydah olsa da havalarn smmasiyla agk havada geci-
rilen slire artmasina ve glines 1smlarna daha fazla
maruz kalnmasma bagh olarak cilt igin tehlikeli
olabilir,

Giines 1simlarim tehlikeli kilan nedir?
Diinyaya gelen glines igimlan, ultraviyole radyasyonu-
nun her iki tiriine sahiptic. UVA, uzun dalga boyuna
sahip olup, cildin derinliklerine nifuz ederek cildin
vaslanmasia, cilt hasanna ve cilt kanserine neden
olur. UVE, daha lasa dalga boyuna sahiptir ve giines
yamiina neden olur, Gilinesten gelen radyoakil 5m-
lar, bulutla havada, evde, ofiste ve camdan yansryan
giines miEnda bile bulunur Yani gines sinlanndan
her mevsim ve her verde korunmak gerekir.

Zararh giines 1sinlanindan korunma yolla-
r1 nelerdir?

» Acik alanda yapilan spor aktiviteleri, etkinlikler,
plaj-havuz aktiviteleri sonrasinda ve esnasinda ghlge-
de dinlenitmelidir.

» Deniz, kum ve betondan yansiyan giines smlarin-
dan sapka, semsiye, sik dokunmus pamukiu giysiler
va da uliravivole isinlane gecirmeyen giysiler ve
goezlikler kullamlabilir.

« Cildin mines gorecek her bolgesine gines kremi
siirmek ve giin icerisinde kreminizi yenilemel, giines
smlannm zararh etkilerinden korunmanin en onemli
vantemidir.

Giines Koruyucu Kremler

Giines koruyucu seqerken hem UVA hem de UVB'den
koruyan kremler secilmelidir. Maalesef giines karuyu-
cu loemler igin hala bir standart yoktur. SPF {Sun
Protection Factor) olarak adlandinlan glines koruma
faktorii UVBden ne kadar korundugunu gostern
Glines kremlerl SPF 15-100 arasinda degisir, Ancak
SPF 15-100 arasindaki koruma seviyeleri cok farkh
degildir. SPF 15 UVB radyasyonunun %93'tni, SPF
100 ise %99'unu engeller UVA radvasyonundan
korunmma igin belirhi bir derecelendirme yoktur. Ancak
genis spelktrumly olarak gecen glines kremleri UVA
korumasim belirtir.

Gilines koruyueu (riinler, krem, losyon, jel, stick,
sprey formlarda bulunur. Bu driinlerin kullaniminda
dikkat edilecekler;

1. Cilt tipine uygun form secilmelidir. {Krem ve losyon
kuru cilt ve yuz igin; jel yagh cilt veya kll bolgeler
fping stick yiiz ve ghz gevresi iging sprey ise uygulama
kolayhig agisindan genis balgeler icin kuflambr)

2, Uygun koruma faktori segilmelidin, 5PF 30- SPF 50
gibi.

3, Giines koruyucn iirinler, ginese cikmadan 30-30
dakika Gnee striliip emilmesi saflanmali ve glin
icerizsinde  2-3 saatte bir tekrarlanmalidir. Terleme,
denize-havuza girme ve dug sonrasinda tekrar siiril-
melidir.

4. Gitnes koruyucu drdnler kozmetik kremler,
nemlendiriciler, parfiin ve deodorantlarla seyreltil-
memelidir.

5. Giin sonunda cilt mutlaka glines keeminden annds-
rilip temizlenmelidin

Cocuklarda giines koruyucu iiriinler;

Bir insan hayat boyunca maruz kaldif toplam uliravi-
vole miktanmin yaklasik yansima yasammn ilk 20
yilinda maruz kalmaktadir. Ozellikle cocukluk cafin-
da su dola kabarcklara yol agacak diizeyde giines
yamgna maruz kalmak, lerleyen willarda deri kanseri
riskini artirmaktadir.

= Cocuklarda glines kremleri ve losyonlanndan dnce,
koruyucu givsi, sapka, pielik dnlemleri 6n planda
tutulmahdir.

s i ayliktan kilgiik cocuklar igin doktora damsmadan
giines kremi kullamimamalidir

« Gunesin ok dik agryla geldig saatlerde giines isinla-
rina maruz kalinmamahdir,

= SPF korumas en az 30 olan diriinler cildin ultraviyo-
le 1ginfarindan karunmas igin tercih edilmelidic,

Giines kremi D vitamini emilimini engel-
ler mi?

Gimes kreminin D vitamini emilimini ve sentezini
simrladifina dair kanilar yetersigdin. Cogu insamin
D3 vitamini sentezini en iist diizeye qikarmak icin 2-8
dakika gonese gikmast gerekir. Sadece el ve yimin
ginde 10-20 dakika siire ile giinese maruz kalmass,
diizenli giines koruyucu kullamlmasma ragmen D
vilamind sentezi icin veterli olmakiadie Buna ek
olarak, yagh bahklar (somon, ton bahg), yumurta
sans ve D vitamind takviveli gidalar gibi yiyecek ve
iceceklerden de yeterli dizeyde D vitamini alimabil-
mektedir.

Daha koyu tenli veya giines yamig olma-
yan kisilerin giines kremi kullanmasi
gerekir mi?

Daha koyu ciltherin yamk olasiifa daha disiiktiic ve
UVEB korumasma daha az ihtiyag duyabilirler. Ancak
UVA radyasyonundan kaynaklanan hasara karg hala
hassastir. Genellikle vanmaktan gol bronzlasan cilt
tonlan igin bile gines kremi gereklidic. Bronziagma,
cildin UV radyasvonuna tepki verdifinin bir zaretidic
Bronzlasma, giines yamigina kars bir miktar koruma
safilayabilecek pigmentasyon Geetin. Ancak yine de
giines kremi kallanmak kadar etkili degildir.
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Depresyon

Necdir!

Depresyon ¢okkiin duygu durum ile
kending gosteren umulsuziuk, caresizlik,
defersizlik, yetersizlik, isteksizlik, bosluk
hissi gibi gesitli durumiara neden olan
vaygin  bir  psikolojik  rahatszhkne
Depresyon duygu, diigince ve davrams-
far ptkiler. Gunlik vasamda depliven
karicy, Giziicd, motivasyon koreltici veya
stresli olavlarla kargilagmamiz sonucun-
da kendimizi kind hissetmemiz son dere-
ce pormaldin,. Bu  durumlar hayatin
kendisidir ve herhangl bir duygo durum
bozukluguwyla ifgili degildir. Bu nedenle
depresyon  tamisi konulurken  siivesi,
siddeti ve driaya qikmasindaki faktdrler
oldukca omemlidir,

Depresyon Belirtileri Nelerdir?
Depresif  belirtiler, olumsuz duygn ve
ditstincelerle birlikte ginlitk aktivite ve
aliskanhklarda degisikliklere neden olur
Depresyondaki  Bireyler;  umutsuzluk,
karamsarhik, caresizlik, vetersizlile veva
degersizlik gibi inanglarla bag etme duru-
munda kahe Dikkat toplama, problem
cozme ve karar verme gibi diisinsel
stireclerde  zorluk  gekerder.  Guinlitk
vagamda etkinliklere karsi ilginin ve
iglevselligin azalmasi, sosyal iligkilerden
uzaklagma, valmiz kalma istegi bireylerin
i5, okul ve ozel yagamda baz sorunlara
neden olun Bireyde. enerji azhifh ve
bedensel yorguniuk hissi gorilir, Uyl
dizenindela L|t'gl$ik_|ik|i,'r; 1ryku:.ra dala-
mima, erken uyanma veva normalden
fazla uyuma, yeme dizenindeki degigik-
likler; istahta azalma wveya artma wve
cinsel istek kayb goriliin. Bireyde telorar-
layan intihar distineelert ve intihar giri-
siminde bulunma depresyonun  en
oneml belirtileridir, Depresyon  lamis
almalk icin yukandaki belirtilerden én az
beg tanesinin en az iki hafta siire ile
gitniin bityilk bir kastnda devam ediyor
. blmasi gerekir, Lohusahk, yas ve kayip
durumu depresyonda ayrica degerlendi-
ritmelidir.

Depresyon Nasil Tedavi Edilir?
Depresyon tedavisinde en etkill vontem;
ilag ve psikoterapinin birlikte strdiril-
mesicin.  Psikoterapiler,  depresyonun
tekrarlamasina karsi dnleyici bir faktor-
i, Illat;lar bivolojik olarak depresif
belivtileri  diizeltebilir  ancak  islevsel
olmayan disinceleri degistiremez. [slev-
sel olmayan  dusinceler  defizmedig
sirece depresyon birey icin bir risk
faktoriidir. Biligsel davranigg terapi ve
kigilerarasy iliskiler terapisi depresyonda
en etkili psikoterapiler arasmda yer ahr.
Tedavi stirest kisiden kisive defiskenlik
gosterit. Ortalama 14-18 hafta arasinda
siirer.  Terspiden  once  depresyonun
siddetini ve belirtilerind Glgen depresyon
testi ‘Beck Depresyon Envamteri' nygula-
mr. Terapide bireyi depresil hissettiren,
islevsel olmayan disunceleri fark etmesi
saglanarak duypy ve davramslan arasin-
da baglantt  kurulur.  Digiincelerin
kaynaklan sorgulanarak temelde yer alan
inanclar degistirili. Psikoterapi, bireyin
yvagami boyunca kullanabilecegi farkin-
dahik ve bas etme becerilerinin kazanimi-
m hedefler. Birey ilk seanslardan itibaren
kendint ivi hissetmeyve baslar ve ledav
siirecini yarda birakma egiliminde olur.
Ancak depresyon direngli bir rahatsizlik-
tir ve tedavi siirecinin yanda biralalmas:
rahatsizhgin yinelemesine neden olur
Bu nedenle tedavinin tamamlanmas
oldukca omemlbidic

Depresyon kendi kendine gecécek olan
dinemsel bir bozukluk degildir ve gz
arch edildikce daha da .g'i.l-qienehitir. Hu
nedenle yukanda ver alan belirtilerin
sizde  de oldugonu disgniyorsamz,
kendintzt depresil hissediyorsani: bir
uzmana bagvurmamz en iyl gbzim
olacakin x
Depresyon  bireyin duygu,  dilgiince ve
davramisiorm olumsuz yonde effaleyen,
vasam kalitesinde Wiyiik bir yikima neden
olan giddi bir psikolojik rahatsizliktor,

Giiney Dursun el A
Uzman Klinik Psikolog 0542 447 8287

i fosk gunesdursun



BIGCHEFS
ESSIZ

LEZZETLERI ILE
COK YAKINDA
GAMADOR’DA.

B bigchefs.com.tr ([© bigchefscafe
Ei El @ B bigchefs




r Crossfit Egzersizleripi
lanmmava \e
Dersimniz”?

Giintimiizde, saghkh bir yagam siirmek,
zinde kalmak ve daba iyl bir giriiniime
sahip olmak igin egzersiz vapanlarin say-
s1arbyor, Halivle agilan spor salonlanmn
sayist ve outdoor spor faalivetlerinin
yayginh@ da buna bagh olarak artig
gosteriyor. Bu artislarla beraber gisteri-
len talep dogrultusunda kendi simitlarim
zorlamak ve kisa slivede daha fazla verim
almak -bu verimden kasit daha cok kalori
yakmak, daha fazla yag kaybr va da akei-
fer kapasitesini arttirmak olabilir- isteyen
bireylerin agirhkh olarak ilgilerin geken
bireysel ve grup egrersizlerinin igerikleri
yenilenip geligtirilivor. Bu noktada, daha
azla wverim alabileceginiz Crossfit'ten
bahsetmek istivorum. Ancak dnce egzer-
sizin tanamami sizinle tekrar hatirlayahm,
Saghi va da viicudun herhangi bir bili-
miindi fyilestirmek adina planh, dizenli
ve tekrarl bir sekilde uygulanan fiziksel
aktiviteler egzersiz tamm iginde yer ahr.
Haftarun belicli gunleninde, belirlh bir
sire igerisinde kilo vermek igin yamlan
yuriiyiis gibi. Egzersizlerimizi seqerken
dikkat etmemiz gereken en dneml unsur-
lar; giinliik rutinimiz, viicudumuzun ihti-
yaclar ve psikolojik ihtivaclarimizdir. Bu
baglamda, viksek vogunluldu egzersizle-
rin performans artvn ve icsel motivasyon
iizerindeki olumlu etkilerini giz oniinde
bulundurursak Crossfit egrersiz sistemi-
nin insanlarin itkuse haline gelmesine
sapirmamak gerekir,

Simdi de bu celiel, zorlavier ve vazgecil-
mez programa biraz goz atmaya ne dersi-
niz?

Crossfit; temelinde olimpik halter, temel
jimnastik hareketleri ve kondisyvon olan,

Kiibra Yiikyel
AllinOme Training Sindio Kurucnsn
CrossitAthlete

tonksiyonel hir egeersizdir. Aymica giic,
dayamkhbk, esneklik ve hiz kazandirma-
va dayanan ¢alismalan igerir.

Greg Glasman 19700 willarda Geerinde
cabsmaya baslamustir ve fitness sirketi
olarak hayata gegirip tim ditnyaya yayil-
masin saglamgur Siveklilik ve disiplinli
bir ¢ahsma gervektiren Crossfit, "Wod
(Workout of the day)” yanl “Ginin
Antrenman Program” temeline dayanir
ve her gin baska bir egrersiz programi
uygulamr.  Cesitliligin ¢ok  olmasimin
nedenini, imsanm fonksivonel bir canl
olmasina baflamak yanhs olmaz.

Crossfit antrenmanlarinda, 1simma bali-
mil bittiklen sonra gliniin anirenmani
baslamir; verilen isin en kasa stirede, en ivi
ve en hizh sekilde yapiimas amaclamr.
Egzersiz yojunlogunun yiiksek olmas,
kisinin kendi simirlanm kesfetmesini ve
her anmtrenmanda bir adim daba ileri
gitmesini saglar. Dolayisryla vapilan prog-
rama ditzenli vyuldugu da performansta-
ki arbsin ve fiziki degisikligin olumlu
vonde ilerlediging gormek kagmlmazdir,
Spor yapmanin gliniimizde dnemli olan
bir faydas: da mental saghgimizi koruma-
muzdaki etkisi, Glindimiz calisma saatleri-
nin fazlaligy, is stresi, ginlik rutin ve
kalabalik sehir yasantisi stresi arttincken
egzersiz vaparak mutluluk seviyesini
yiikseltmek mitmkin. Mental saghk ve
ding bir beden igin vaptfinmz fiziki cahs-
malara hiz kazandirmak istivorsak Cross-
fit tam aradifimez  bir  antrenman
planlamas: igermektedir ve denemeye
deger,

Peki, siz limitlerinizin  ne oldugunu
ofgrenmek istemez misiniz?

05425827200

& Sallinaretrainingstudio
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kendopgrutiivkqeyleifadeetmek-
nok-talamaisaretlerimlakural-
larrvectimleninyapisinadikla-
tetmek-birdersolarakkalma-
mahhayatinhernoktasindaileti-
giminteme-liniolusturanbulu-
rallardogruanlativedogruanla-
mantndacl-mazsaolmazlandir-
sizbukonudanedistiniyorsu-
nuas

Dogrusunu

oylemek
Gerekirse

7'1'11|eandaki ]mrdgraﬂ
olumak oldukga giig

degil mi? Dilimizin

et gabatalar,
noktalama isaretlerini  kullan-
madan, buyik v kigiik harf
kurallanma uymadan, imla ve
noktalama  igaretlerini  hige
saymak, anlanm ve anlama
ghicligind de beraberinde gueti-
rir, Gunlik ]L.':l}';:l‘[[i:'l j]eti_f;imln
temeling  olusturan  dilimoiz
}razarken, alarken ve I.muu;u.u'-
keen kurallar cercevesinde hare-
ket etmek; aboy we kaynafin
saghkd iletisim kanalma sahip
olmasi sizi oldukga onemli kila-
cakir, Kendimizi ilade ederken
akicy, sade wve dogru cimleler
bullanmamn faydasin girme-
mek imkinez. Iste bu yizden
dilimizde en sik hata yaplan
kelimelerin - dofirusunu - sizin
igin derledik. Keyifli clumalar,

INI

Vejeteryan
Itibariyle
Karmbata
B,

Atas
Ambiyans
Konservatuvar
Meteoroloji
Nacizane
Bilfiil
Ozbeoz
Peliig
Pestamal
Cereyan
Sagma sapan
Gliiten
Testosteron
Hastane
Tarkcemiz
Vejetaryen
itibariyla
Karnabahar

Zarafet
Zidda

Ell: By
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« QELUL ONCES] = ILKOKUL « ORTADKLUL « AMADOLL LISESE = FEN ve PRILIE LISESI
Tek 0 312 322 0D 32

INCEK
OKYANUS KOLEJI
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« DELL ORNCES = ILKDKUL « DRTAGKLUL - ANADOLL LISESI = FEN ve PROJE LISESI
Tei: B 312 46018 88

ERYAMAN
OKYANUS KOLEJi

L

= DELL OMCES! - ILKOKUL - DRTADKLL - AMADDLL LISES!
Tel: O 312 242 13 23

OKYANUS’LU OLMAK ICIN
BIR COK SEBEBINIZ VAR!

* Okyanus Kolejleninde tam 20 yildir cocuklanmiza kaliplagmis
hazir bilgiler vermek yerine, 6grenmeyi ogretivoruz. Ogrenmeyi
zamansiz  kilyoruz, Boylece surekli defisen dunyada ne
yapmasini gerektigini bilen, kendi yolunu cizebilen, hep yeni
kalabilen bireyler yetistiriyaruz,

* Okyanus Kolejlerinde EGITIM her ojrencinin 4 temel dogal
ihtiyaclarime kargilamak uzere planlanmistir, Her ogrencinin;
Zihinsel Gelisimi, Duygusal Gelisimi, Ruhsal Gelisimi ve Bedensel
Gelisimi. (Aynnbli agklama igin kurucudan mesaj sayfasina
bakilabilir]

* 2004 yilhnda TURKIYE ICIN BUYUK BIR GELECEK HAZIRLAMA
ideali ile yola cikan Okyanus Kolejleri: punumuzde Torkiye ve
Dinya capinda sayisiz bagsanlar elde ederek Torkive'nin biyik
bir gururu haline gelmistir,

* Okyanus Kolejleri, hichir oprenciyi basansiz kabul etmez;
“basansiz ofrenci yoktur, yetenefi kesfedilmemis dgrenci
vardir” der. 8. siftan itibaren ogrencilerinin basarll olacag
alanlari ve meslekleri, kariyer profil testi ile tespil ederek
ogrencinin kisiligine, meslel yetenegine gore yonlendirme yapar.
Yetenek tespitinden sonra onlarca kulopte her ogrencinin

yetenegini uygulamah olarak gelistirme yoluna gidilie

Havacilik Kariyer Kulibl, Sosyal Bilimler Kariyer Kulibo, Fen
Bilimleri Kariyer Kulubu, Hukuk Kariyer Kulubu, lletisim ve Halkla

lliskiler Kartyer Kulubu, Diplomasi ve Uluslararas: lliskiler Kariyer
Kulubi, Girisimcilik ve Inovasyon Karyer Kulibu, Mimariik
Kariyer Kulubu, Muhendislik Kanyer Kulubo, Ekonomi Kariyer
Kulbu, Saghk Bilimleri Kariyer Kulubw, ve Psikoloji Kariyer
Kultubu, (Bilim, sanat. spor, dil alanlarinda toplam 78 kulup)

* 2005 whnda Okyanus Kelejler bumyesinde kurulan "Bilimsel
Arastirma ve Geligtirme Merkezi® [BARGEM] ile Tirkiye ve
Dinya gapinda urettips projeler ile 1965 proje) 3852 ogrencinin
porev almasi ile bugune kadar 373 Turkiye 98 dunya derecesi
olrmak Uzere toplarda 477 dereceye ulasilmistir.

* Okyanus Kolejleri, Ingilizce egitimiyle; ogrencileri disiplinler
arast dusunmeyi, arashrmay. ofrenmeyi ve ogrendiklerini
yasam becerilerine dénustormey kendini ana dili disinda bir
dilde de ifade edebilen bireyler yelistirmeyi hedefler.

* [Okyanus Kolejleri ogrencileri, her kademede basan ve
yelteneklerini. Okyanus Kolejleri icerisinde gelistirilen yapay zeka
platformu Okyanus Pusulam uzerinden takip eder ve ona pare
calisenalarm planlar. Velilerimaz Eum sisterm veli iletisin uggeni
[VIU] dijital platformundan takip eder.

* Okul Oncesi, likokul, Ortackul ve Lise Akademik Dgretimler icin
Web Sitemizi inceleyebilirsiniz,
[okyanuskolsii k12 tr)

OAHA FAZLAS] ICIN
ZIYARET EDINIZ

‘OGRENMEY]
OGRETiYORUZ

Ogrenmeyi
Zamansiz Kihyoruz

@ ()
Okyanus Okyanus
Kolcjler y Qs




Yaz Mevsiminin Serinletici Lezzetleri:

lge Muldagl

Ege mutfaf, binlerce yilik mirasiyla Tk yemel killtiieinde oldukes Snemli bir yerl kapsivor. Ege mutfaginin bu Bnemi
ve zenginligi, Ege Bolgesi'nin bulundugu topraklarda yasamig birbirinden farkh wygarhklarnn kiltirlerinden gelivor.
Clinki Ege topraklan dizerinde varkfm stirdiiren her bir medeniyet, kendinden bir iz irakmistr, Ege topraklarimin sicak
mevsimine uygun olarak sekillenen Ege mutfag, giniimitzde hayli tercih edilen serinletici zeytinyagh yemekleri ve kendi-
ne degil lezzetleri barindiryor. Biz de sicaklarmin bastindii vaz mevsiminde zeytinyagh yemekleriyle meshur Ege mutfa-
fmn hafif ve lezzetli yvemeklerini sizin icin deredik. Keyifli okumalar...

Kuzu Etli Enginar Tarifi
Malzemeler

« 6 temizlenmiy enginar

» 3 g tereyag

« 506 gr parca kuzi eh

* 1 gy kagigt un

« 200 arpactk sofdan

« 1 limonun suyu

= 4 su bardagh sicak su

+ 1 tath kﬂﬁ@m&!

« 1/4 demet dereotu

Kuzu Etli Enginar Nasi Yapiu?
. 30 .ar mﬁﬂt lle kiigitk paralar

et m}lum: salip
tehnhpckim
MEWWWMWSM
: kavurun ve unu ekleyin
Wﬁﬁdhmmmﬂ

Zeytinyagh Deniz Biriilcesi
Malzemeler

= 3 diy sartmaak

» I demet deriiz bépiilcesi

= Yotrom gay bardag zeytinpag

» 1 yemek kasig bevas tiziim sirkesi
= 1 yemek kagig nar ekgisi

» 1 yernek kagig kermezi pul biber

Zeytinyagl Deniz Biriilcesi Nasil
Yapilir? i

« Ayiklayp soydugunuz sartmsaklar
aﬂqmm bir tencere kaynar sty
. g;mbammmmmﬂi’waﬂmk

Malzemeler

+ 4 qdet orta boy kabak

« 2 adet orta bay havug

» & adet yesil sofan

s 1 su bardag lor peynirt veya beyaz
peynir karg

« 1 yemek kagng yogurt

= 1 su bardag un + 2 yemek kagg un
o 1 dilim islanmug bayat ekmek

» [ yumurta

« 1 paket kabartma tozu

= Yarim demet maydanoz

= Yartm demet dereatu

-Iwkw@m
-IW ‘hhiﬂﬂ?ﬁ'

Eurﬂdﬂ r.rnemh -m!:m mir S!k.l’l'iﬂdﬂﬂ"

yogurmak. Ciinkii yogururken ok
sikarsanez kabak sulamr.
« Yogurma isleminden sonra genig ir
tavada yag kezdirin.,
« [rice bir kagkla karsmidan alin

Zeytinyagh Kabak Cicegi Dolmast
Malzemeler

« 25-20 adet kabak gigegi

« 2 adet kuru sogan

e 1 gy bardaf zeytinyaf

s 1 adet domates

= 1.5 su bardag piring

= Yarum bardak sicak su

= Dereotu (hir demetin tgte birt kadar)

» | tath kagid kuru nane

» Yarum cay kasifi karabiber

Kabak Cigegi Dolmas: Nasil Yapilur?

+ Kuru sofanlart kitp geklinde dofraym, domatesteri ince
M?ﬂﬁﬂkﬂnwdmmwkmmwm

.'WWMW I@rﬁnﬂm :

v Hazwladigmz dolma harcini ;.[a;ﬁ:lerm u; hsma.‘rm azar
azar, ¢igekleri zedelemeyecek seviyede doldurun, Cigekleri,
ikstter ice dofru dikkatlice katlayip katlanan yer altta kalacak
gekilde tencereye dizin,

« Kalun zeylinyagou tenceredeki dolmalarin f.:zerlerinde

PRI |.|l (GUTEEEY I Varisiid Se8eres .|-| e Lix 5 o T,

Incir Uyutmas:
Mualzemeler

400 mi siit
100 g ke incir

« 2 yemek kagifi tox seker

-

Yarmm ceviz
Ince gekilmis Antep fisti

Incir Uyutmast Nasil Yapilr?

+ Oncelikle sttii tencerede 1sitin ve sekeri ekleyin,
Siit hazer oluncaya kadar inciri cok kiigik pargalar haline gelecek

sokilde dofirayin.

» Parmagrmz: siite batwrdigimzda, sit dayanabileceginiz tsiva geldi-

Binde dogranmg ncirlert siite ekleyin,

+ El blenderr ile muhallebi kvamina gelene kadar qirpan,
= Muhallebr knvamina peldikten sonra karsum kaselere bogaltin ve

"l-l-‘aﬂ'h!l' streg folyo ife kapann.
o Kiselerin i sizerimi temmiz bir bezle grierek bir kenara ahn ve oda

-mda yakiaﬂk Zsaat uyumaya birakin.
1 yani mayalandiktan sonra buzdolabina km'dirm ve 2

-Jr:mr U_vutmus: softdukian sonra fatlnnz ceviz: .:-'

st sopumaya burakan.

erek serviz edebilirsiniz,




MACETACHY? mx. "nehir 1= i
snorkelle dalis yaparak renkli B&Iln
kesfedebilirsiniz,

eyel
su alt diinyasim

Sorf Cenneti ve Eglence Merkezi Kuta Plaj
Bali'nin en iinlid plajlarmdan bivi olan Kuta Plajy, sicak
kumlars ve mavi sularryla her yl binlerce turisti agichyor:
Sorf severler igin ideal bir nokta olan Kuta, dalgalariyla
inlidir ve diinyanin dért bir yanindan gelen sorfciler
burada dalgalarin keyfini gilarir. ,'i.m‘.;lﬂ, plaj hl,'l}l'!.lHl.a
~siralanan restoranlar, b}gﬂﬁ

Tizs Dus Ploj sse- Babiin likis eahil k

mrlmaz sularryla Nusa Dua, sakin ve huzurlu bir atmosfe-

re sahiptir. Burada, liks otellerin sunduju spa hizmetle-  SP203

rinden  yararlanabilir  veya  deniz

ilgilenebilirsiniz,

sporlanyla

Deniz Uriinleri ve Giin Batimiyla Unli Jimba-

ran Koyu

Jimbaran Koyw, taze deniz firfinleri ve mubtesem giin
batimi manzarasiyla inlidir ve koy bovunca uzanan
balik restoranlan, zivaretcilere lezzetli bahk ve deniz
mahsulleri sunar Aksamiistii saatlerinde, Jimbaran'da
gin batmuim izlemek ve romantik bir aksam yemegi
vermek isteyen ciftler icin milkernmel bir yerdir.

Kiiltiirel Zenginlikler; Tapmmaklar ve Gezile-
cek Yerler

Bali, Hindu kiiltiiriinin en youn yasandid nadir yerler-
den biri olarak bilinir, Tapinaklar, térenler ve gelenekler

fu prestijli bir bolgedir. Beyaz hmluplaﬁmwhauk_

I.Ibud, huzurlu bir atmosfere sahlptlr U‘bud'da,. sanat : B

galerilerini gezebilir, zeleneksel dans gosterilerini izleye- Py .

bilir ve el yapimi hediyelik esyalar satin alabilirsiniz. , . -

Tegalalang Piring Tarlalan, Bali'nin en ikonik manzarala- d gRRSTS . _H-;ﬂ ‘ b . -

rindan biridir. Yesil terash piring tarialan, sira sira dizil-
mis palmiveler ve egzotik bitki értiistiyle muhtesem bir

gorintii olugturur, Tegalalang'da yiriyiis yapabilir ve .
tarlalarin ortasinda harika fotograflar cekebilirsingz i

Bali nin Yerel Mutfag ile Lez.ze{ $bleni

mzeveegm{lkiez -
11}

aly |

canlandsracak bir deneyim sunar.

Bali'de Konaklama
Bali'de konaklama secenekleri, her biitg
bir yelpazede sunulur. Litks tatil kiyleri,
uygun fiyath pansivonlar arasindan segim yapabilirsiniz.
Ayrica, Bali'de gelencksel olarak inga edilmig villalarda
konaklama segenegi de vardit. Bu, yerel yagam tarzm
deneyimlemek isteyenler igin mitkemmel bir firsattir,

Bali, mistik atmosferi, dogal guzellikleri ve kiiltiirel
eenginliklerivle blyilevici bir adadie Her zivaretel,
adamm kendine dzgii biyisi aliinda kalacak ve unutul-
maz amlarla déneceltir. Gelecek seyahatinizde Bali'nin
sicak kumlan, nefes kesen manzaralan ve mistik atmosfe-
rivle kendinizi simartmaya hazir olabilirsiniz!
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Anneannemin

Sanch ﬁl
2024 Yaz Gelinliklerinde
Vintage Buyusti

Sadelifiniz ve hayalleriniz...
Yeni neslin eski gelinleri pbiyseniz, prenses
olarak biyitildiiginiz demeltir.

Ueun villar hayaling kurdufunuz ve aragtie-
malar yaptigmz o biiyvitk giin geldi, Gergek
bir prenses oldupunwen  hissettifiniz o
giniin en anlamh layafeti ise beyazlarin
inci tanesi gelinligin!

Simdi gefinliginiz secme zaman. iste, size
en cok yakasacak 2024 yaz gelinlikleri...
2024, kabank gelinliklerin kalktyg, natiirel-
ligiinn ¢ plana okt Franse dantellen ile
bezenmis ve vintage biiyiist tagiyan zarif
gelnliklerin yih.

Sandik kokusu sinmis, annenizin, ananeni-
zin yadigin gibi duran; sizi en feel gini-
niizde en gizel halinizi vansitacak we
$ad|:|ig"| N phnda futan 2024 yaz chinIiHn-
ri...

Sade islemeli, simlerin kallap incilerin
kenar siisleri oldugu, ¢geklerde bezenmis
elbise gelinlikler bu yaz n planda. Agik ya

da tesettiir tiim gelinliklerde vintage havas
esivor. Eski baghklar, gbgse disen firfirlar,
ellerin {izerine diigen danteller, eldivenler
ve eski fotograflan andman manzaralar ile
harika gelinler...

Kasnaksiz rahat ve ¢ok glindelik, hem
madern hem de sandiklann igerisinde
sizden sonrakilere kalacak tiirden ve gini-
miiziin sadelifing on planda tutan gelinlik-
ler...

Biraz abarti sevenler icin de az kabank
kuvertur kollar, gerdan acikhg olan, alt
saten, tistii dantel olan gelinlikler 2024 yazi-
na damga vuracak.

Pekd, gok abarti sevenler, sizin igin de panl-
tun Gn planda eldugu, keistal tastarin sk
danst yvapti@ ve dantellerle taslarn ahengi-
ni yansitan gelinlikler 2024 yaz aylannda
sizleri bekliyor.

Peki, siz hangi gelinsiniz?

Bizimle fikirlerinizi paylagmak ister misi-

niz?

=0
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Dogal Gordnim Kahci Dokunuslar:
Begtun Kavnar le lham Veren Sovlesi

Merhaba Begiim Hanum, okurlarmz icin kendinizi
tanitir nusimz?

Ben Begiim Kaynar 15 Mays 1995 yilmda Ankarsida dogdum. Ankara
Universitesi Radyoloji Bolitmii' nden miezum olduldan sonra yakdask 2 il

saghk personeli olarak Ankara Given Hastanesinde hizmet verdim,
mmwmﬁmmm&mﬁmw
m:ﬂuﬁﬂynhukhnmhﬂndﬂhﬁg:&:hﬂjm]ﬂgﬂmlﬁlﬁwkmm

ardindan 2 yil bir merwezde, 2 vl fadkh bir merkezde Kaba
Urmani ofarak calistim, Bu siine igerisinde de akademilende b atanda
egitim verdim ve sonmanda kendi markarm Jurdum. 4 yildr kendh
markam olan

Begiim Kaynar Beauty adi altinda hizmet verivorum ...

Kendi markamz kagma kararmi nasd aldouz?

mmwwmmmmm
artik benim damgammidi. Randevular siirekli ve teellilde benim ismimle
olusturabryordu, Bir damgan bana 5 kagi getiryordu ve ben de artik
kendi markam kurma ve kendi adim alinda hizmet sunma karan aldim

iz

Merkesdmbzde sundufumue hianetler kabor maboya uygelamalan, sic
similasyonu, sa vitamin, cilt bakm uygulamalan, kirpik lfting, kag
larminasyony, kas vitarning, ipek kirpik ve protez trmak iglemlendin

Nedir bu kalict makyaj? Kalict makyaj hangi islemleri
igerir?

yapi makyajm daha “kaha” halidic Hazr st kabobktan aglmisken
ma degildir. Kullamlan boya pigmentleri organik tabanh oldhgu igin en
e siireli kaboy maboyaj uygulamasinm bile Gt en (el 5 seneyi bula-
hilmektedir. Kaha makyaj iki metoétan olusur Micropig-
mentasyon, kabor makys) icin kullandan ilk metotiur. Bu metot bie
makina ve igne vardumoyla uypulanr, Dudak renldendinme, eyeliner,
dipliner, babyliner, kas pudralama ve sag smitasyonu ilemlert bu metot-
rak, dojial bir giriinti) ohugturalr

Kahct makyajin kahcihk siiresi ne kadar? Bu kalalik
stiresi kiginin cilt yapisma gore degigiklik gosterir mi?
Hangi cilt yapdarinda daha kaha oluwr?

Her iglemin kabalik siresi frkddr. Elbette cilt yapisima géve farkdbik
Mmmmmww;ﬂmmw
dim Dogru katmana yani epidermise uygulandsi takdirde kabobk sires
mhrﬂtgrulmhmmuygﬂarmdahtﬂtﬁpmmuﬂcﬁd:ﬁhﬁar
ghsterebiliy. Kun cllerde Jallamm Gl daha weonben yafh veya
karma cilflerde daha az oldugy gielenebilmektedir, Pudak renldendirme
islerninin kahioibl stresi 3.5 yal arabigindadir. Eyelines, diplines babyliner
iskemlerinin kabibk siresi 35 yl arabgndayken pudralama ve microb-
baclingg islemberinin kulkanm Smrt ortakama 8-18 ay analpndad

Kalion makyaj islemleri ssrasmda herhangi bir ac ya da
agri hissi eluyor mu?

Edem dncesinde cildi lokal anestezi ile uyugturuyonuz ve igleme daha
acryl minimum seviyede tuimaya calisronee. Tabi bu nokdada cill ve ac
&g inermili. Ba nedenle hig acmmyor divemeyiz

Kaher makyaj ighernlerinde deelikle microblading iemin sonmak istiyo-
rum. Ciinkii WORLDS TURKIYE

gordgimi  AJCROBLADING'de  Giimiis Madalya kazandinz.

Microblading nedir ve nastl uygularur?

Malgol B ygulama koglanmnn arsndaki ve gevresindeld boglukdara kaha

by boyas) ve ignesi ile kol girimiimbi gizgilerin yerestirilmesi islemi-

dir. Kiginin yiiaine tn bir tasanm yaparak yikaine en uygun kag formu-

mmmﬁxmﬂamlmhﬂﬂum?mmhﬁhuﬂfmm

vz sibreli elarak kuflapabiliyorsunee, Cldin tst eha-

basina gizilers bu fal porimimbii cizgiler karssdan bakan kigi tarafindan

harika kaglar elde etrmis ohyoruz

WORLDS TURKIYE KALICT MAKYA] YARISMAST da bu yonde bir

VAT, uymalamasinm en dogal halinin secildifi ve adil-

#i bir yangma. Ben de en dogal microblading uymlamasm
qkartarak derece aldim ve bu benin iin bagan ispan cldu.

lir? Farkh kalca makyaj iglemleri igin farkh zamanlar

var m?

Haha makysj uymlamalarmn onel bir zamam yoktur, Her mevsimde
S G L

lem siz konusu olur mu? Siz olabilecek ihtimallere
kars ne gibi onlemler aliyorsunuz?

Kalic makyaj irygulamalan sterlizasyon kurallanna ve dogru upgulama-
ya b kahndigy siirece, ufak ddemier disnda herhang bir enfeksiyon
virya cilt irritasyonuna sebep ol Olugabilen ddemler icin de islem
sonras sogik aygalama vaparak rahatlima saglpone

Kalier makyaj uygulamalarmn giinliik yasamomizdaki
yeri ve faydast haklanda neler saylemel: istersiniz?

Her kadin giiniin her saafinde gitze] gheikmelk ister. Bu nedende bu
Lﬂam,ihﬂﬂdeyt#n‘qhmpnmdankpm‘ﬁmduﬂkmﬂmﬂ}wﬂm
olan veya gorme bezuklipu olan kadmlar icin okdukea rahatiatcr bir
seqenekdir, Bizler de onlarm hem zaman kazanmalanm hem de ghnlitk
a makysj uygulamalarnm sumryone.

Son olarak eklemek istediginiz bir konu var nu?

trmmakan ve kendilerini i blen tecnibeli msankara teslim etmeden.

vy Pl B blok 2o Bal, Moo
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Dr. Ertugrul Giiler
Cocuk Pokborm

Cocuklari Ginesten

Koruma

Bircok araghirma gines yamg ile kanser
arasinda iliski oldugu ve giinegin zararh
minlarimn cildin  cabuk yaslanmasina
neden oldugu gostermektedir, Bu neden-
le; bu yazida hem sizin hem de ¢oculdan-
mizin giinegin zararl ipnlarmdan nasil
korunmamez gerektigine dair  ipuglan
verecegim.

5 ayhk bebeginizle birlikte
giines altinda sahildesiniz, bebe-
ginize giines kremi siirmeli

misiniz?

Hayir, en iyi yaklasim & aylktan itk
bebekleri direk glinese maruz birakma-
maknie. 6 ayliktan kiicitk bebekler, Geellik-
le giines 1smlannm en ghcligi oldugu
10:00 ila 16;00 saatleri arasinda ghinesten
uzak tutulmahidir.

Giines koruyucular hem gocuk-
lar hem erigkinler icin dneril-
mektedir, peki bebegi farkh
kalan nedir?

Bebek derisi yetiskinlerle karsitagtinldi-
ginda, daha az gelismis ve viicut agirhig-
na gore daha fazladi. Bu nedenle,
bebeginizin glines kremleri igerisindeki
kimyasal maddelere maruz kalma olasih-
&1 daha vitksektin, En iyl koryucn gilde-
dir, Eger dogal bir gilge yoksa -semsiye,
bebek arabasimin golgelifi gibi araglarla-
kendi golgenizi yaratin,

6 Ay ve daha biyiik bebekler igin hafif,
rahat bol pantolon ve uzun kollu tigdriler
gibi titm vitcudu koruyacak givsiler givdi-
riniz ve ensevi de koruyabilen siperlikli
bir sapka kullanimiz, 5ik dokumal giysi-
leri seginiz, bunu kumag giinege tutarak
anlayabilirsiniz. Ne kadar az sk geciri-
yorsa o kadar iyi koruyor demektir.
Miimkiin oldugu kadar gines isinlarmimn
en guglagu oldogn 10:00 ila 16:00 saatle-
i arasinda glineslenmekten kaciminiz. En
az %99 oramnda UV igmmlanindan koru-
yacak teellikte glines gozligi kullammz,

G

Cocuklarda giines kremi kulla-
mmi nasildir?

Bu uygulamalar yvaparken cocufuniza
ornek olunuz, bebeginiz her zaman sizi
taklit eder, Giines kremler! sizi cilt kanse-
ri ve gines yamklarmdan ancak dogru
kullamildhipnda korur,

Unutmayimz ki giines  kremleri sizi
gunesten korumak igin kallamimahdr,
daha fazla glineste kalmanim salamak
igin degil, Giinesten daha ivi korunmak
igin hem UVA hem de UVB isinlanndan
koruyan, genis spektrumlu koruyucular
seciniz, Gunes kremler tizerinde koruma
fakiorli rakamu SPF (sun protection
fattor) bulundurur, bo sadece UVB den
korama deferint gosterin, UVA'y1 giister-
mez. Giinesten olabildigince iyi koruna-
hilmek igin en az 30 SPF ve* suva
dayamkh Grinlerden almabsiniz 1TVA
icin bir standart henuz olmasa da urtin-
ler Gzerinde wildiz sistemi kallanilmakia-
dir,

Giines kremleri Gzerindeki UVA yildiz
sistemni ise su gekildedir;

= Bir Yildiz dugiik UVA korumasi,

» 1ki Tildiz orta UVA korumast,

« U Yildiz yvitksek UVA korumass,

« Diirt Yildiz en yiiksek UVA korumas:
olan iirtin demektin.

Cocuklan giinesten koruma icin
giines kremi nasil kullanilir?

» iz, burun, kulak, avak ve elleri igere-
cek sekilde tiim vilcuda ve yeterll miktar-
da uygulayimiz, Unutmayimz az miktar
veterince koruyucu olmaz,

« Guiney kremind, gunese gkmadan en az
30 dakika tnce uygulayimz

« PBulutlo havalar da kollanmay ihimal
etmeyiniz. Unutmayimz ki bulut TV
yansitir,

+ Giineg kreml uygulamay her 2 saatte
bir venileyiniz, Suya dayanikh bile olsa
40 dakika suda kalinca tekrarlamak gere-
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Ankaracla Piknik Kev:
Dogayla ic ice Mekanlar

Ankara, yogun sehir yagamindan kagip dogayla bulusmak isteyenler igin birbirinden giizel piknik alanlan sunuyor. Bagkentin
dért b:r yamnda yer alan piknik alanlan hem aileler hem de gencler igin ideal bir dinlenme alam sunuyor, Iste Ankara'da piknik

vapabileceginiz en glzel verler:

1. Mithye

Ankara'nin merkezine valin konumda ve alan Mihye Koy,
dofal ve huzuru atmosferiyle piknik igin harika bir secenek.
Kévyiin cevresinde yer alan vesil alanlar, ziyaretgilere hem
rahatlaticn hem de keyifli bir piknik deneyimi sunuyor. Koy
ortarminin samimi atmosferd, sehir hayatimin stresinden uzak-
lagmalk isteyenler igin en ideal ortam hazitdivor,

2, Eymir Gilii
ODTU arazisi icinde bulunan Eymir Goli, dofayla bas basa
lmlmukmtmnler:w;m milkemmel bir kaf;].g noktas:. Gol gevre-
el ke Iayabih.r isterseniz de yiliriyiy vapabi-
al '_3{‘.|irbeku n];mlnrl

3. Ahlathibel Atatiirk Parki

Cankaya'da yer alan Ahlathbel Atatiirk Parla, genis yesil alan-
lan, spor tesisleri ve gocuk oyun alanlanyla aileler igin ideal
bir piknik veridir. Piknik masalan ve barbeki alanlars sayesin-
de rahat bir gekilde piknik yapabilitsiniz. Ayrica tesislerde
yvidriiyiis yollar ve mini golf sahasi gibi cesith aktbviteler de
TEVCUTIT,

4. Mogan Goli

Gilbagi ilgesinde yer alan Mogan Gali hem su sporclan hem
de piknik igin ideal bir yer. GOl etrafinda yiiriiviis vapabilir,
bisiklete binebilir ya da gil manzaras egliginde piknik yapabi-
lirsiniz. G&l kenarindaki parklar ve mesire alanlar, ziyaretgile-
re huzurlu bir ortam sunar. Mogan Goli, Gzellikle hafta
sonlan doaseverlerin bulusma noktasidar.

5. Soguksu Milli Park:

Ankara'nin en ‘ozel piknik alanlamndan biri Soguksu Milli
Parky, nesli tikenmekte olan kara akbaba gibi birgok kusg tiri-
nie, ayl, geyik, tavsan ve sincap gibi birqok hayvana yuva olan
hir mekindir, Dronzayla bag I:lEI:'iE kalmak isteyenler igin en ideal
adres clan Sofuksu Milli Parka'na givisi Geretlidie, Piknik alan-
lan, konaklama secenekleri, etkinlik alam, cesme, biife ve
tuvalet gibi ibtivag duyabilecefiniz hemen her sevin bulundu-
g adreste; piknik, doga yiiriiviisi, fotografihk, yabani hayat
gizlemeiligi, kaya trmang, paintball gibi gesitli faalivetler de
vapiliyor.

6. Yakacik Mesire Alam

Ankara'nin Pursaklar ilgesinde bulunan Yakaok Mesire Alam,
dogal gizellikleri ve geniz piknik alanlaryla 6ne gikan bir
mekin, Mesire alaninda yiriiyig vapabilir, cocuklar icin oyun

alanlannda vakit gegirebilir ve barbelu keyfi yapabilirsiniz.
Yakacik, sehir merkezine vakin konumuyla hafia sonu kaca-
maklan icin ideal bir yerdir.

7. Kartaltepe Kent Ormam & Mesire Alam
Ankara'min kuzeyinde, Kegitren'in Ovacik Mahallesinde yer
alan Kartaltepe Kent Orman, geniy ormanhk alanlan ve temiz
i‘l.d'l."d.h]}]d. pikm[x igin mukemmel bir |:|l:.bt||1¢51_,.r::m:iur Yirriyig
ve bisiklet yollar, ¢ocuk oyun alanian ve spor tesisleriyle her
yagtan ziyaretciye hitap eden Kartaltepe Kent Orman, |:;1-I}':de
ver alan piknik masalar: ve barbekii alanlanyla da dogayla ic
ige bir giin gecirmenizi saglar,

8. Batikent Rekreasyon Alani

Yenimahalle ilcesinde bulunan Bautent Rekreasyon Alam,
genis vesil alanlan, alan icinde yer alan goleti ve gocuk oyun
parklanyla aileler icin popiiler bir piknik yeri. Piknik masalan,
yidriiyiis yollan ve spor alanlan sayesinde keyitli vakit gecire-
hileceginiz Batikent Rekreasyon Alan, kula}' ula;ilm: ve cesgith
aktivitelerivle her vastan ziyaretgive cezbediyvor.

9. Doga Park Alacaath Mesire Alam

Ankara'mn Cankaya ilgesinde yer alan Doga Park Alacaath
Mesire Alans, sehrin kalabahfindan vzaklasip dogavla ic ice
vakit gecirmek isteyenler igin ideal bir mekin, Genig ¢cimenlik

alanlan, cesitli afac tirleri ve temlz havasiyla Dogfa Park
Alacaath Mesire Alani, ziyaretcilerine huzurlu bir atmosfer
sunuyor. Doga Park Alacaath Mesire Alam, piknik masalan ve
barbeki alanlarvyla keyifli bir piknik deneyimi yasatirken
yurtyiig yollar ve ¢ocuk oyun alanlan sayesinde de her yastan
ziyaretgiye hitap ediyor.

10. Mavi Gél

2005 yilindan bu yana Ankaralilann dort mevsim valat gegiri-
lebilecek imkinlar sunan bu adreste bircok dinlenme ve
eglence alam bulunuyor. Ahsap iy yolunda yuriiyiis yapar-
ken doganin tadi gikarabilir, cocuk ovun alanlannda gocuk-
larmizla eglenceli vakitler gecirebilir ve piknik alanlannda
keyifli zamanlar pecirebilirsiniz. Daha farkli zaman gecirmek
isterseniz, cay bahgelerinden kayikhaneye, biifelerden binici-
lik tesisine kadar pek cok olanak da sunan Mavi Gal keyifli bir
hafta sonu icin ideal bir adres.

Ankara, her kigesinde farkh bir dogal glzellik ve piknik alam
barndirryor. Bu mekénlarda hem sehir hayatimn stresinden
uzaklagabilir hem de sevdiklerinizle birlikte gizel andar birik-
tirebilirsiniz. Dogayla bag baga kalmak ve keyifli vakit gegir-
mek igin bu alanlardan birini segebilir, Ankara'nin vesil
yibziinil kesfedebilirsiniz.

G |
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YOK demal

'-;ﬂpﬂ;;m yanlisi ﬂuEﬂli'lﬂ
3
egi : 'aﬁm

Hﬂﬁﬂﬂiﬁmﬁdmﬂaﬂm
lanlar1 benimsemek, kiginin t
w&wﬁwmthkdﬂiruru

alarak yagammi
sﬁ:ﬁnmmmwﬂm Oysa

mutlak dogru riza-i ilahiden ..
ﬂ@rﬁmﬂenﬂﬂjkmhnmr ulas
barmdinr. ;

insan, kigiligine kangan kin,
isyan, haset ve kibir
m& w

EVELLGED

Gert Kahnf-

Ey insan, sana skt dokun-
dugunda  kendine rahmet

dokundurmayr bil. Karanhk

olan her gecenin sonunda
odiil olarak bir giinesin yani
umudun  eldufunu  unutma.
Dogru ve yanli§in ayrimuni
yapabilmek igin iradene sahip
ol. Insanlann genel kamsimnm
aksine, dogru yol tzerinde
engel yokwur.  Dogru yol
uzerinde engellerin oldugunu
diistinenler bagkalarinin
dogrularma  hizmet edenler-
dir.

Biz temiz bir fitratla 'sirat-i
miistakim' Gzerine yaratildik.
Zihinlerimize  yerlestirilen
kotti ahlak ve girkinlikler bize
ogretilenlerdir.

Hayatin zithklarla var olmasi
secim  yapmayr  gerektirir.
Eotilikten sakinmak takva-
dir. Bu yolda fitrat biiyitk bir
yardimer olarak insans iyvive
yonlendirir, Kisi ya ‘dogruyu’
secer ve glikreder ya da 'yanh-
9’ secerek nankérlesir. Ciinki
her nefis bu yolda kazandiin-
nin ve eserinin tagycsidie

~ Unutulmamahdir J  nefis

yolunun  sonu her  zaman
kitiilige ¢ikar. Insanm gift

hﬁ;ﬁmﬂivﬂ ani
sam,  bireysel
-far.hndahgt.m]i;baskala-
- ninn disiincelers, telkinteri ve

m&wmm

lami be

]mnﬂ'l mizaca snh!pr olmas
ona Tyiligi ve kotiligi aym
oranda yonetebilme gliciing
verir. Bu giic, insanm benli-
ginde ve dziinde yani fitratin-
da sakbdir  Sapduyu  ve
sorumluluk  bilinci  insamin

maluﬁtm.a bir mnakiy giH

iglendii igin :mnﬂda:u var

edilemezler. s:u;&u'fuﬂ :
kendi dziinil

neklerini gEEatmﬂgHE ll:ulh-
mrsa kurtuluga ere.  Aksi
halde kigii kendisine kalan
kocaman  bir  karanhia
mahkim olacafindan secim
insanmndir!

Butln insanlar aym {cklldl:
dogmasma Yagama
sekiller Itjsinfn irades.ine-
sunulur. Bu nedenle yanhs

yolda viiriidiiginin bilincin-

de olmayanlar yasamlarindaki
huzursuzlugun kaynagimin bu

yanhghk oldugunu bilemezler.
Ciinkil disgiince ve hisler sade-

ce dogru yolda konumunu ve

dengesini koruyabilir.
Yerin ve ghgin sahibi huzoro

da perceklifi de insana

sunmustur.

Segim sizin!

SuleBiimez -
Sosyolog
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UTENSILIOS DE COCINA

COCINERO

Mutfaklarr

Veni Gozdesi

® Bigak Setleri
® (elik Tencereler

® Granit Tencereler
® (aydanhk Takimlar
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Divelisyen

Antik Yunan ve Roma'da
Beslenme Kiltirii:

Antk Yunancda
Beslenme Kiliut

Antik Yunan ve Roma dénemi Antikite olarak adlandirimakta-
dir ve beslenme kiltiri ve aliskanhklan agsindan benzerlik
gostermektedir. Bu dénem incelendiginde hallan ve soylularin
beslenmesi arasinda ciddi farkhhklar goze carpmaktadir. Cegitli
kaynaklar ve destanlarda aristoleat siufina ait varhkh ailelerin
ve kahramanlann aksam yemeklerinin bir gilen icinde gectifi
gﬁjrmnmkmdlr. Bu !,_iljll’.‘!l'l'.f,“]‘dt" konuklara hu;it.'a valkit g{::;in'nﬂcri
icin yemekler ikram edilmis ve cesitli gosteriler dizenlenmistir.
Buna kargin hallan beslenmesi genellikle tek ¢egit yemeklerden
olugmustur.

Dinemin ahskanhklan incelendiginde zeytin ve zeytinyagma
ayr bir dnem verildigi ve pek cok alanda kullanildig gieilmek-
tedir. Bu besinlerin cesitli miisabakalarda Gdil olarak da kulla-
nilmasi bu goriigh desteklemektedir. Antik gagdaki mutfak
arag-gerecleri donemin pisirme yontemlerine gire sekillenmis-
tir ve genellikle kil, bronz ve ahgaptan yapiimighr. Pigirme, 15it-
ma, depolama ve yemeklerin hazirhk asamasinda kullamilan

mutfak arag-gereclerinin genetlikle birden cok islevi olmakta ve
Farkl alanlarda lallandmaktadir.

ANTIK CAGDA HELLENLER'IN

BESLENMESI

Antik Yunanistan'da mutfak kiiltird, yalinhg ve dénemin tanim-
gal }'t:t::r:ii;-'.llklnfri'ni '!.ranslt:m.:a.-si'!.-'la hilinir. Bu donemde beslenme
ahgkanliklan, Akdeniz mutfafimin ¢ ana Ggesi olan bugday,
zeytinyag ve sarap izerme kuruludur,

Hellenistik doéneme ait edebi eserlerin  biiyik ¢ofunlufn
{M.(3.330-30) varhkl insanlarin yasam bigimini anlatmaktadir;
b sebeple halkin bestenmesine dair bilgiler kisithdar. Hellenis-
tik danemle ilgili sanatsal, arkeolojik ve edebi kaynaklarda M.0).
8-7. Yizyllarda havvanlanin kurban edildigi, acik ateslerde pisi-
rilip seckinlerin katildign térenlerde tiiketildigi ve sulandirilmas
saralun bu donemin en anemli igecegi oldugn gorilmektedir,
Kahramanlar ve soylular beslenme konusunda daha idealize bir
yasam sirerken, hallan beslenmesi farkhlildar gostermektedir.
Yerel halkan temel besininin ulagabildikler: mikiarda sebee ve
bahkla tatlandinlmis bugday-arpa lapalan oldugn gorilmekte-
dir. Bu démemdeki sélenlere balaldizinda ¢l ve sarap dnemini
korumusg, yemekler baharatlarla tatlandinlmstir. Bu dénemin
silenleri zenginligin gosterildigi yerler olarak anlahlmaktadr,
Konuklara ardig kusu, lozarnloms demuz, pastalar, ball tathlar

ve cesitli hediyeler sunulmustar,
Destanlara gore kahramanlar tarafindan koyun,
okiiz ve buzaf eti tercih edilinis, balik zorunla digin-
da tercih edilmemigtir. Yine destanlarda bu etlere ekmek, kegi
siitll ve sarabin da eslik eitifinden bahsedilmigtiv, Destanlarda
anlatildigina gore siit ve peynire de tnem verilen kirsal bir
beslenme ditzeni vardie. Dénemin onembi filozofu Sokrates ise,
corek ve ekmeklerin arpa unundan yapilmis olup bunlara katik
olarak peynir, zeyting, incir ve nohutan kallamilabilecegini, ayn-
ca kiy yemeklerinin yenebilecefiini stylemis, onun Ggrencisi
Ksenephon da toplumun ¢ogunlulda et, peynir ve siit titkettigi-
ni belirtmistir

Hellenler sabah ve 6gle dfiinlerini ayakiistii gecistirilecek G@iin-
ler olarak gormiglerdir, Sabah kahvaltisin “akratismos® olarak
adlandirmis ve bu dftinde arpa unundan yapilmis ¢orek veya
saraba batinlmig ekmek yemiglerdir. “Ariston” olarak hilinen
ofle yemegini de atgnrmahklarla gecistirmislerdir. Ofle ve
dksam yemegi arasinda "esperisma” olarak adlandinlan bir ara
Bfitin de yaptiklan ve bu ara 8giinde kurutulmug meyve, haslan-
mig5 bakla-nohut gibi anstirmaliklar tercih ettikleri belirtilmek-
dir. Daha sonra da "deipnon” adi verilen giiniin en Gnemli
oint olan aksam yemegi baslamaktadir. Ancak Hellenlerin en
onemli gordiikleri yeme igme fash “symposion” olarak adlands-
rilan ve akgam yemeginden sonra baglayan, sulandinlmig sarap-
lar icilen, sohbetler vapilip oyunlar oynanan igki fashdir. Sarap
dinemin en Snemb :i:;u::t_'ﬁi:iir,

Zeytin, Gzim ve incir donemin oldukca tnemli 3 besinidir
Zeytin tiketilmesinin yam sira yaf qkarthp yemeklerin pisi-
rilmesinde;, kandillerde aydinlatma amacwyla kollamlnakta,
parfiim ve ilaglann iginde yer almaktadir. Aynica ticareti de
Ulduh;a }ra}rglndll. Uziim ve incir taze ve ]aurulu]mu:;i olarak
titketilmektedir, Uziim sirke ve sarap yapiminda da Jullami-
maktadir. Incir ise, kuru olarak uzun stire saklanabildigi icin vl
boyu ullamilabilmelktedir.

Bu dinemde dzellikle keci st tiketimi oldukca yaymndir
ancak taze tutmanin zor olmasi nedeniyle nzun siive saklama-
nin bir yolu olarak siitll peynir haline getirerek titketmeyi tercih
etmislerdin. Peynir hem vemeklere katilmakta hem de aperatif
olarak tiketilmektedir. Taze clarak saklamamin zor olmas: sebe-
bivle Hellenler tereyag uretmemislerdir. Bu nedenle yemelder-

de zeytinyag daha cok kullanilmugtar,

i-domuz,
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. Aman KI:.'IGE'!_mSEH'IEYin
Cocuk Tivatrosu
Cok Ciclclt Bur Istir

Haluk Yiice kimdir?

Tivatro Tempo'nun kurucusuy, yinetmeni, oyuncu ve kukla sanat-
rist Haluk Yiice 1970'den beri tiyatro yapryor ve 1982 yilindan
bu yana da kukla ve karagiz alaminda gahsmalanm sirdiiriyor.
Yiee Thrkive'de ve yurt disinda Karaghe'tin tanttimina ¢ok bilyiik
emegi gegmis olan Havali Torun Celebi'nin dgrencisi ve asistam
oldu. Ustas ile yaph sekiz yilhk calismanin ardindan ustasi ona
‘ustalifia gecis simgesi' olan ‘pegtamall kugad' ve 'golge ustast’
anlamina gelen “Havali Yice Ali® sanato adm verdi, AB.Dde
Connenticut College'da 1990 wilinda kukla tiyatrosu (zerine
‘Giizel Sanatlar Yiksek Lisans'im tamamlad,

Haluk Yice Geleneksel Tiiek Tivatrose'nun meddahlik, kukla ve
karagiz bicimlerini yaptign ¢ahsmalar iginde stk sik kullamiyor.
Cocuk Tivatrosu ve kukla alaninds vemanlazan sanaic aym
zamanda gengler ve yetiskinler icin de kukla oyunlan sahnefiyor.
Uzun yillar TRT de gocuklar igin kuklal programlar yapan, yone-
ten Yilce vurt iginden ve yurt disinda aldifn Gdiillerin de sahibi.
Onlarca tlkede festivallerde oyunlar sergilivor, sahneye koyuyor,
seminerler verlyor ve atélyeler ditzenlivor olan sanalgn aym
zamanda Bilkent Universitesi Miizik ve Sahn Sanatlan Fakiiltesi
- Tiyatro Balumi'nde dersler veriyor.

GAMADOR: Cocuk ve genclik tiyatrosunun cok

dnemli olduguna ¢ok sik deginiyorsunuz. Neden?
Ciinkil cocupun ailesi ve evi dizinda gercek anlamda 'sanat’ fle
bulustuim en onemli verdir tivatro da onun igin. Tl'!.rafrmla oy
metni Gzerinden cocuk en basta edebivatla bulusurken difer
vandan miizik, dans, resim, heykeltiraghk ve mimari gibi giizel
sanatlar alamna given thm varaboibhk gerektiren unsurlarla
bulugmus oluyor.

G: Cocuk tiyatrolarinda hangi konulara deginiyor-
sunuz?

Su konulara deginmem gerekiyvor dive bir ey yok. Beni tiyatrocu
olarak heyecanlandiran, ayldiler, gorsel malzemeler, izledigim
etkileyici gosterilerin bende yarattig itici giicle kafamda gekille-
nen ghsteri malzemeleri konulan kendiliinden ortayva gkarte
Gasteri ve oyun konulanimiz her seyi kapsiyorn.

G: Cocuklara hangi mesajlarn verivorsunuz?
Elimizde hic dyle 'cocuklara verilmesi gereken mesajlar’ diye bir
liste yok. Bizi bir oyun yapmaya gitiiren ilk sey 'mesaj iletmek’
r]-.'i'r,” glnkii. 'F'a!l.-'|:-1;.'mj|k istedigimiz bir ii}rkijmi.n'. vardir ve bu
oykiiniin de dogal olarak sGyledigi bir sey vardir. Dogrudan
ogreti iceren oyunlan yapmaktan kagmmyoruz., Ne kadar qok
Gfret] varsa sanat o kadar az oluyor.

G: Ka¢ yildir cocuklara yinelik tiyatro yvapiyorsu-
nuz?

Bilingli bir secim olarak 1975'den beri ¢ocuklara tivatro vapiyo-
rum, 1982 sonrasinda da kukla tiyatrosu alaminda kendimi geliy-
tirip egitimini aldim. Kukla da cocuk tiyatrosu da her nedense
kiiciimsenen alanlar. Ama dneminin farkinda olarak ve hak ettigi
sekilde defier vererek Tivatro Tempeo olarak nitelilkli bir sekilde,
dzen gostererek vapmaya gaba haroiyoruz,

ri

G: Tivatro metni yaziyor musunuz? Efer yaziyorsa-
mz nelere dikkat ediyorsunuz?

Tivatre metni yaziyorum ama kendimi bir yazar olarak nitelemi-
vorum, Ben daba cok bir meini veya Gykiiyll goirsel bir sahne
gisterisine donfigtiriyorum diyebilirim kendim igin. Bu neden-
le begendigim yazarlarla ¢ahgiyorum. En bagta Ahmet Onel ile
calisngimy séylemelivim. Oykiiciliik yapmaya, gorsel zenginlige,
varaticihi@ harekete gegirmeye, samrtmaya ve digiindirmeye,
valin olam yakalamaya, teknolojive olabildifince az aifinmaya
Ozen gosteriyorug.

G: Cocuk tivatrolan yeterli ilgi gériiyor mu? Kah-
hmlar nasil oluyor?

Tople okul gésterimleri disinda gocuk tivatralanimin yeterli ilgiyi
girmediklerini disindyorum. Alleler, cocuklan icin kolay olam
vapabiliyorlar ancak. Al veriy merkezlerindela —tivatro diye
nitelendirilmest pek miimkin olmayan- bir etkinlige katilmak
kolaylarina geliyor. Park sorunu, tiyatronun sapa yerde olmasi
veva diger gerekeelerle tivatro salonlanna gitmiyorlar, Yetiskin-
ler kendileri ne kadar tivatrova ilgi duyuyorlarsa, ¢ocuklan igin
de ancak o kadanm yapryorlar. Tiyatronun nitelikli olamm ayprt
etmek ciddi bir problem ya da herkes elindekivle vetinivor, kit
olam fark edip de reddetmek dive bir ey yok.

G: Kiiciik yas cocuklarma [0-6] yinelik tiyatrolan
nasil degerlendiriyorsunuz? (Cocuklarin istekleri,

dikkat siireleri zorluklar: agisindan)

Gilinimizde 0-2 yas aras gocuklar igin de tiyatro yvapiiyor, Tabii
ki onlarin dikkat sticeleri, izleme becerileri ve algilan dikkate
ahmarak hazirlanan oyunlarla qlabyor onlann karsisina. Ben de
deneyimlerime dayanarak her yas grubunun kendine tzgu izle-
me becerisinini olduguny ve buna vonelik ¢calismalarla her yasa
uygun oyunlar hazirlanabilecegini diginiyorum, “‘Cocuklarn
dikkat stiresi' dedigimiz bir standardin olduguna inanmiyorum.
Her ne kadar genel bir siire teorik anlamda verilebilecek de olsa,
bu o anda karsimizda olan sevirci grubu igin gug:uﬂi -rrlrnjq.rahi“-
vor, Her seyirci grubu veya her bir seyirci (birey olarak) kendine
ozgit oluyor ya da o gine, o ana dzgi seyircinizin bir sabirsizhi
{uvlku oncesl, uylu sonrasi)  bir huzursuzlugu olabilivor. Bu
nedenle aym oyununuz degisik gruplarda farkh sonuglar verebi-

liyor,

G: Cocuk tiyatrolarimin egitici rolii olmah mi olma-
mali m?

Tivatronun genel olarak egitici bir yani var zaten. Siz bunu tivat-
royu yapan kigi olarak isterseniz one qlkartirsimiz, isterseniz silik-
lestirirsiniz, isterseniz de kendi haline irakarsinz o zaten dogas:
gerefi yapacagim yapar, Didaktiklik, tepeden bakarak ogretmen
roliine SOV mak, akil ve Ofiit vermeye :F'ah'{.mak, b tir tivatro-
lar seyircisi tarafindan da reddedilmeli. Tivatro bdyle bir sey
degil ve de olmamal.

G: Cocuk tiyatrosunun ¢ocuklara katkilan nelerdir?
Oncelikle tivatro ldiltirel bir sosyallesme veridir. Tivatroda
vasamdaki thskilerin vansimasina hatta daba otesini hatta kurgu-
lanmis yaranlong farkh dinyalan géririz. Birgok duygn ve iliski
konusunda farkindahk kazammz, Kiltiirli oluroez, Yaratcihgomz
ve estetik algimiz pelisi. Biitiin bunlar ¢ocuklar igin de gegerlidir.

TIYATRO
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SADRI ALISIK
TIYATRO & SINEMA

OYUNCU ODULLERI
o 2022 - 2024

Sahiplerini Bulclu

Ceyrek asr geride birakan we bu il 25. kez diizenlenen Sadri Algik Tivatro ve Sinema Oyuncu Odiilleri, istanbul Mustafa Kemal

Merkezi'mde (MEM) diizenlenen torenle sahiplerine takdim edildi.

25 senedir, tiyatro ve sinema dallarinda édiiller veren tek organizasyon olan Sadri Algik Tivatro ve Sinema Oyuncu Odiilleri pecesin-
de Tiyatro Onur Odiilic Goksel Kortay'a verilirken Sinema Onur Odiilia $ener $en’in oldu. Colpan ilhan Sanata Deger Katan Kadinlar
Oditlii'ne ise Serpil Tamur layik goriildii. Gecenin sunuculugunu Yekta Kopan iistlendi.

25, Sadri Alsik Tivatro ve Sinema Ovuneu Gdillerini kazanan
isimler;

SINEMA YARDIMCI ROLDE YILIN EN BASARILI KADIN
CYUNCUSLT
Mur Sarer - Ciai

SINEMA YARDIMCI ROLDE YILIN EN BASARILI ERKEK
CYUMNCLIS
Cem Davran - Hayat

SINEMA YILIN EN BASARILI KADIN OYUNCUSU
Murcan Eren - Suna

SINEMA YILIN EN BASARILI ERKEK OYUNCUSU
Ahmet Varch - Kiir Noktada

SINEMA KOMEDI YA DA KARA KOMEDI DALINDA YARDIM-
CI ROLDE YILIN EN BASARILI KADIN OYUNCUSU
Derya Karadas - Iyi Bir Aile Degiliz

SINEMA KOMEDI YA DA KARA KOMEDI DALINDA YARDIM-
CI ROLDE YILIN EN BASARILI ERKEK OYUNCUSU
Celal Kadri Kinoglu - Do Not Disturb

SINEMA KOMEDI YA DA KARA KOMEDI DALINDA YILIN EN
BASARILI KADIN OYUNCUSU
Hazar Ergliclit — Ginil

SINEMA KOMEDI YA DA KARA KOMEDI DALINDA YILIN EN
BASARILI ERKEK OYUNCUSD
Erkan Kolgak Kostendil - Gonil

OZEL ODULLER:

Ayhan Isik Ozel Odiilii: Burak Dakak

Ekrem Bora Yihn En Iyi Cilag Yapan Ovuncu Odiili: Ece Bago -
Kuru Otlar Ustiine

Erden Kiral Segici Kurul Ozel Odili: Merve Dizdar - Kar ve Ay
- Kurn Otlar Ustilne

Safa Onal Ozel Odili: ibrahim Arc, Melis Seving, Melisa
Bostancioghu, Mert Can Sevirnli
-Sanki Her Sey Biraz Felaket

Tarker inanoglu Vefa Odiilis; Thsan Gedik, Mehmet Ugur
Sinema Onur Odili: Sener Sen

25. SADRI ALISIK TIYATRO OYUNCU ODULLERI
TIYATRO YARDIMCI ROLDE YILIN EN BASARILI KADIN

OYUNCUSU

Ayse Lebriz Berkem - Annemden Kalan Gl Afac Masamn
Urerinde Caydanlk Beyaz Bir iz Birakn (BA - Tivatro & Hé
ACT)

TIYATRO YARDIMCI ROLDE YILIN EN BASARILI ERKEK
YUNCUST
Ahmet Saka - Othello (Moda Sahnesi)

TIYATRO YILIN EN BASARILI KADIN OYUNCUSU
Ozlem Zeynep Dinsel - Kizlar ve Ofglanlar (Oyun Atolyesi)

TIYATRO YILIN EN BASARILI ERKEK OYUNCUSU
Berkay Ates - Uykusuz Bir Rilya, Salim (D22)

TIVATRO KOMED], KARA KOMED], MUZIKLI OYUN YA DA
MUZIKAL DALINDA YARDIMCI ROLDE YILIN EN BASARILI
KADIN OYUNCUSL

Yagmur Dameioglu - Fosforlu Cevriye (IBST)

TIYATRO KOMED], KARA KOMEDI, MUZIKLI OYUN YA DA
MUZIKAL DALINDA YARDIMCI ROLDE YILIN EN BASARILI
ERKEK OYTINCUSU

Rojhat Ozsoy - Bence Katil Oldirdi (istanbul Devlet Tiyatrola-
ri)

TIYATRO KOMEDI, KARA KOMED], MUZIKLI OYUN YA DA
MUZIKAL DALINDA YILIN EN BASARILI KADIN OYUNCUSU
Merve Polat - Yan Rel {Tivatro Mitos)

TIYATRO KOMED], KARA KOMEDI, MUZIKLI OYUN YA DA
MUZIKAL DALINDA YILIN EN BASARILI ERKEK OYUNCUSU
Onur Berk Arslanoglu - Cirkin {Dolkun Production)

(OZEL ODULLER:

Ustiin Akmen Umut Vadeden Geng Oyuncu Odiilii:

Emrecan Karakurum - Bu Taraftan Daha Giizelim (D22)

Simge Sabancilar - Bu Taraftan Daha Giizelim (D22)

Secici Kurul Ozel Odiilii: Peer Gynt Dilzenleniyor {Pax Tiyatro)
HDI Sigorta Ozel Odiilii: Bir Tath Kagyn Camur (Nushu Tiyatro)
Golpan llhan Sanata Deger Katan Kacinlar Odilii: Serpil Tamur

Tiyatro Onur Odili: Goksel Kortay

rird




24 Temmuz, Gamador ingaat olarak ana sponsora
oldufumuz ve 12 ke Avrups sampivonlogn elde
ederek bir rekora imza atan Milli Gliresgimiz Riza
Fayaalp'in dogum ginii,

Bu w1l Paris Olimpivatlar'nda vansacak olan, giires
diinyasinda elde ettigi bazanlarla bizlere btiyitk gurur
yagatan, Tork glresinin gurury ve milletimizin ghgsii-
nii kabartan drnek sporcumuz Riza Kayaalp'in dogum
giinii kutly olsun,

Yeni vasimn sana saghk, muthaluk ve daha birgok zafer
getitmesi dilegivle... Mice mutlu yillama!
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I Eutbol Takimi

3Rez Av rupa
Sampivont!

Thrkiye'nin  baganh  Ampute
Futbol Milli Takinm, Avrupa
Ampute Futhol Sampivonasin-
da zaferle dondi!

Avrupa Ampute Futbol Fede-
rasyonu taralindan organize
edilen ve dort yilda bir diizen-
lenen Ampute Avrupa Turnu-
vas, ilk kez 2017 wilinda
Istanbul'da duzenlendi. Bu
sene  Ggincisi  dizenlenen
Ampute Avrupa Turnuvasi'nda
da  Tirkive Milli Ampute
Futbol Takimu 3. kez gampiyon
aldu.

Tirkiye Milli Ampute Futbol
Takaimi, Fransa'min Evian-Les-
Bains kentinde dizenlenen
EURD 2024'te spanya'yn 3-0
venerek iist tiste 3. kex Avrupa
sampiyonu  oldo.  Rahmi
{rean, Omer Gileryiz  ve
Fatth Sentirk'in kavdettigi
gollerle, milli takomamiz kapay
kaldirdi. Bu zafer, 2017 wve

202tdeki  sampiyonluklann
ardindan 3. kez Tiirkive'nin
oldi,

Turnuvada  Tirkive, grup
asamasini namaglup tamamia-
di ve ceyrek finalde Almanya'y
11-0'hk net bir skorla gecerek
yar finale yitkseldi. Yan final-
de Polonya'yi 5-1 maglup eden
milli takimamaz, finalde |5p;|n-
ya'mun karsisina ik,

Final magmmda Ispanya, Turka-
ye'nin sikl savanmasina kars
zorfand: ve turnuva bovuanca
sadece 1 gol yiven t};pan}rﬂ, b
kez Tirkive've karst 3 golle
maglap aldu, Milli talomymszn
basans, Muhammed Yegen,
Rahmi Ozcan, $eyhmus Erding
ve Serkan Dereli gibi oyuncu-
larn kaydettigi fnemli gollerle
gu!dl. Bu zaferle birlikte Thrki-
ve Ampute Futbol Milli Talam,
Avrupamin en iyisi oldugunu
bir kez daha kamitlams oldu.

M) lMlz
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"Benim nagiz vicudum bir gin elbet toprak olacaktr,
fakat Turkiye Cumhuriyeti ilelebet payidar kalacaktir.”

Mustafa Kemal Atatirk

L. (atirk




lmem nedeniyle bu pisi-
pisi otunun ﬂ'-:il dostlanmizda m:g;lbi etkiler yara-
tabilecegini ve biyle bir durumla karsilashiimizda
neler yapilabilecegini anlatacagiz.

Pisipisi Otunun Yapisabilecek Bélgeleri
ve Etkileri

Pisipisi otu deriye saplanabildifi gibi viicut igeri-
sinde ilerleyebilir bir ozellige sahiptir, Pisipisi otu,
genellikle saplandifn bélgede kozankhga, sislige,
apseye, akintiya ve agriva sebep olur. Uzun siire ile
fark edilmeyen bu durum da istahsizhifa ve depres-
vona yol agabilir,

Bu nedenlerle dikkatli olmamiz ve belirtileri énce-
den fark edebilmemiz cok énemli. Erken miidaha-
le icin kedilerinizin ve kopeklerinizin derilerine
vapisabilecek en olasi bolgeleri ve etkilerini asaf-
da listeledik:

Patiler

« Kuzarikhk.

» Patili dostunuzun topallamas,

» Dostunuzan patisin siirekdi yalamas:.

Kulaklar

» Siirekli ve sert bir seldlde basim sallamasi.

« Kafasini tek tarafh olarak efmesi.

« Sirekli lulagim kasrip patisivle kulagindan bir
sey gikarmaya caliymas:.

+ Kulagindan kétii kelmmnun ve akintimin gelmesi,

« Cifneme ya da yutma zorduk.
« Ofiirme.

= Afnzda salya artis,

+ Yemek vemeyi reddetme.

Q=

« Burun alantisi.
» Sik sik ve yogun gekilde hapgirma, -
» Burun kanamas.
Genital Bolge v
» Fvcil dostunuzun genital bélgeyi israrla yalamasi.
» Kazankhlk.

- $i§|{iﬂﬁk.

» Akinfy,

Pisipisi Otu Nasil Cikarihr? /
Oncelikle pisipisi otu kendi kendine qkamazlar,
Bu nedenle digardan miidahale edilmesi gerekir.
Eger, bu otlar kolayca ulagabilecefiniz bir yerde ve
yeni saplanmig bir ot gdriirseniz, ambiz yardimy-
la kolayca gikarabilirsiniz. Ancak, gomili bir ot
varsa ve bu duruma lazankhk, sislik, alont eglik
ediyorsa hemen veteriner hekiminize basvurmah-
simiz. Bu duromda kendiniz miidahale etme cali-
girsamz, yanhs bir uygulama sonucunda oton
parcalan hala patili evladman derisinde gimillil
kalabilir ve daha derine ilerlevebilir. Bu durum l;uk.
daha ciddi sorunlara yol agabilir.

Kedi ve Kopekleri Pisipisi ﬂnmdan‘.‘l*

Koruma t
» Ozellikle yaz aylarinda eveil dostunuza pisipisi
otundan korumak igin birkag dnerimiz var. AN
« Kipeginiz ile viiriyiisten getidikten sonra pisi-

pisi otunun batma ihtimali olan bilgeleri dizenli

olarak kontrol etmek.

» Diizenli ofarak tiylevini taramak.

» Pisipisi otu bulunma ihtimali yiiksek bir alanda
yliriiyils yapiyorsaniz, kbpefinizin uzatma tasma-

st kisa tutarak goremediginiz yerlere gitmesini
engellemek.

» Yiriiyis alam secerken agin biiyiimis cimenli ve

otluk alanlan tercih etmemek.

» Yilriiviisii canh ve yesil olan, kisa ¢imlerin bulun-

dugu alanlarda yapmaya tzen gostermek.
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Aslan (23 Termuz - 22 Agustos)

Yaz aylaninda gelirler ile gider-
ler arasi dengeyi iyi kurmame,
disiplinli  para  harcamamz
sonrasinda size bitviik kazang-
lar olarak dénecektir,

Arkadaglanmzin desteginin
arttifi bir wila girdiniz, Yaz
avlan sosval hayatimiz genisli-
yor, veni arkadas gruplaryla
tamgiyor ve yeni firsatlarla
karsilagivorsunue.  Ozellikle
isten gelen kazancimzin artig

bir fig ay sizi bekliyor. Temmuz
ortast kariverinizde ani bir
degisiklik olabilir. Bu durum i3
defiistirme va da terfi olabilic
Bu durum gelirinizin arttirma-
s saglayacak, Afustos an
kazancimzi en degru gekilde
nasil degerlendirmeniz gerek-
tifine odaklanmamezda fayda
var, Ozellikle agustos ortasi
bzl bir ortakhk firsat gelebi-
lir.

Basak (23 Ajustos - 22 Eyliil)

Yaz aylanmin sizi testten gei-
recegi konulann basmda ikili
iliskileriniz  geliver.  Eginiz,
ortagimg, birlikte harket ettigi-
niz her kim varsa hayatimizda,
beklentileri konusunda sabirh
olmamz gerekebilir,

s  havatmzda  firsatlann
dnfinfize  digmeye  bagladif
bir sirece giriyorsunuz. Siz
fazla g¢aba sarl etmesemiz de
firsatlar  kapiiza  gelivor
Dogru  degerlendirmek  size
kalmig. Un  kazanmma, terfi

Terazi (23 Eylul - 22 Ekim)

Yaz aylannda saghfiniza Gzen
ghstermek ve pgerekll rutin
kontrollerinizi yaptirmamzda
layda var. Giinlik igleri organi-
ze etmek ve yeni cahsma stra-
tejileri gelistirmek size basan
getirecektir.

Ogrenme  arzunuzun arttig
yeni bir démeme giryorsunus.
Yaz aylarim yurtdis seyahatle-
rine cikarak we veni yerler
kestederek gecirebilirsiniz, 15
Temmuz gibi weun zamandir

Akrep (23 Ekim - 21 Kasim)

Yaz aylar gocuklann sorumilu-
|LIngI]'|.l dﬂl:]H. Ilﬂ.i{ia i:'l]l[ii:lll'. Ve
goziim  firsatlan  gelistirmek
onceliginiz olabilic Tligkisi
olmayanlar igin vasca kendile-
rinden  daha olgun  birinin
hayatlarina girmesi de olasidir.
Ortak maddi  kaynaklardan
faydalanabilme stireciniz bagli-
yvor. Bu donem sadece kendi
kazancimizda degil esinizden,
ortafimzdan ya da miras gibi
yollardan size gelecek paralar

etme, yaphgimz islerin bege-
nilmesi ve takdic edilmenizin
sizi  fazla simartmamasina
dikkat edin.

Temmuz ortasi ani geligen bir
sevahat ya da egitim plam, size
veni is frsatlar saflayabilir.
Agustos avinda kendinizi cok
[|ZH|I!|i1r|£{!J1 bulabilirsiniz. Afus-
tos ortast is yerinizde yakala-
vacaginiz  beklenmedik  bir
sans kendinize olan giveninizi
cok fazla artiracaktir,

beklediginiz bir parasal konu
huzla sonuclamp  yitkld  bir
kazang elde edebilirsiniz.
Afustos ay stiresince kendi-
nizde neleri geligtirmek istedi-
ginizle ilgih konular gok yogun
bir sekilde zihninizi mesgul
edebilir. Agustos ortas gibi
belki de varim  barakifie
akademik e@itime ani bir
kararla tekrar baglayabilirsi-
niz.

artiy gosterivor. Damgmanhik
}"-il!]]}'“‘l.'!-;-il]'ll.i-’: }'H.'-'.' H}'Jarl ]gEL‘TI—
nizde sizi mutln edecek artis-
tar meydana Evllynr.

Temmuz ortast luzh bir karar-
la ortaklik kurabilirsiniz, Agus-
tos ayr gelecek planlanma
revize ederek peebilin. Yeni
gelisen olaylar planlarnine sil
bastan degistirecektir. Agustos
ortasi  sirpriz kazanglara
hazirhkh olun. Sans sizden
Vana.

Yay (22 Kasun - 21 Aralik)

Yaz aylanm gelecek hedefleri-
nizde ne i:-s[::d:iir_iniz: belirleme
diénemleri olarak degerlendi-
rip saglam temeller atmak ve
dogru  baslangiglar  vapmalk
size yarar saglayacaktir.
Samimi iligkilerin kurabilecegi
hatta bekar olanlarin evlenme-
sine  olanak :t'rii;layac;rtk hir
villhik donemin ilk iic avinda
gelen hrsatlara agik olmakta
fayda wvar. Mahkemelik bir
durnmunuz varsa sans sizden
yana goriindiyor

Oglak (22 Aralik - 19 Ocak)

Yaz aylanm hedefleriniz igin
araghirma :,.l.apmak hatta bamla-
nmz tez ve proje hazrlamak
igin degerlendirebilirsiniz,
Fikirlerinizi dogru  sekilde
ortaya kovmak igin gaba sarf
edebilirsiniz.

Saghk sorunlar varsa onlann
dilzeldifi, i5 yapis performan-
simin artti@ verimli bir yilin ilk
ug ayhk donmemine giryorsu-
nuz. Yaz aylan vaptgimez ¢alis-
malardan  kevif ahyor ve
verlmli olmamn tadi cikan-

Kova (21 Ocak - 19 Subat)

Bu yaz1 gegim kaynaklanmzn
havatinea  idame  ettirmede
yeterli olup olmadig ve geliri-
nizi arbrmak igin yeni yollar
bulmak icin deferlendirebilir-
SIMIE.

Eendinizi rahathkla ve korku-
suzca ifade edebileceginiz,
veni  fikidlerinizi  kolayhkla
sunacagimz ¢ok verimli bir tig

Baltk (20 Subat - 20 Mart)

Bu yaz kendinizle ilgili dnemli
]{H!’.':H'].H.I' H.|.IF‘ 'Ll}"EUIHTIli:'I'!r'i:'I
koyuyorsunuz.  Eskive  ait
seyler gecerlilifing kavbedivor
artk. Kendinize odaklanyor-
sunuz. Adeta kendinizi veni-
den tarmmlayip kendi
sorumlulugunuzn ahp hareke-
te gegiyorsunue.

Ailenizin genigledigi, evinizde
huzurunuzun artin bir dine-
me girivorsunuz. Yaz aylarinda
kazanclanmz genigletmek
igin yatirim firsatlan dniiniize

Temmuz ortas! is verinizde ani
bir dugi;iildilr. rutinleriniz
veniden diizenlemenize sebep
olabilir, Agustos ay eski isinize
geri dénebilir ya da kariverini-
zi daha mitkemmel hale getir-

mek  igin galismalarimz
hizlandirabilicsiniz. Dogum
haritast  uygunsa  daellikle

Agustos  ortas1 gelecel  ani
pizel ortakhk ya da bekirlar
icin evlilik tekliflerine hazirhk-
I alum.

VOTSUMLEZ,
Temmus dyl ortas: hukﬁr 'HIi:'IJ'L—
lar igin hizh gelisen asklar
yaganabili. Bu iliskiler kalio
beraberlilklere deniisebilir.
(;ocuk sahibi olmak istevenler
icin hamilelik firsan veriyor.

Agustos ayl daha dnce gideme-
diginizi erteledginiz bir seya-
hate cikabilirsiniz, Ozellikle
agustos ortas size gans getire-
cek yeni g tellifleri almaya
ok miisait, Degerlendirmekte

ay sizi beldivor.

Temmuz ortas ani bir kararia
taginabilir ya da ev sahibi
olabilirsiniz. Afustos ay siire-
since  peciken  alacaklarmz
almak igin firsatlar karsimza
gelivor, Ozellikle afustos orta-
51 gelen firsatlar iyl degerlen-

dirmekie fayda var

seriliyor.  Temmuz  ayinda
almak  istediiniz  bir  lurs
varsa ani bir sekilde baslayabi-
lirsiniz-

Agustos ayn ortak is yaptigimz
konularda dirzenlemeler
yapmamza ve biraz fazla mesal
harcamamza sebep olabilir.
Merak etmeyin deellikle aile-
nizden gelen bityik destek
sizi ferahlatiyor.  Ozellikle
Afustos  ortasi  sirprizlere
hazir olun,
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