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IYI SEZONLAR

u baghgr attigim zaman isi giicti birakip, uzun bir siire tatile cikacagim sananlar olmasi. Ama oldum
olasi cok sevdigim bir sozdiir “iyi sezonlar”. Bu vesileyle okullarin kapanmasiyla birlikte yazhiklarma
cekilerek yazin tadini ¢cikaracak herkese de simdiden iyi sezonlar demis olmak istedim.
She and Girls Dergisinin basarisi artik her yerden duyulmaya basladi. Nereye gitsem ulastigimiz
basarilar gosteren raporlar karsima cikiyor. Bunlar gordiigiim zaman inanin inamilmaz mutlu oluyorum
ve goziimden bir damla yas her defasinda siiziiltiyor. Ciinkii bu derginin mutfaginda inamlmaz bir emek ve
inanilmaz fedakarhklar var. Ekip ruhunu ¢ok iyi sekilde ortaya koyuyoruz ve her yeni sayimizda bir 6ncekinden
daha basarili sonuclar elde ediyoruz. Bu duygular sizlere tarif etmem imkansiz. Bu vesileyle birlikte yol aldigimiz
ekip arkadaslarima da sizlerin aracihgiyla bir kez daha tesekkiir etmis olmak istedim:
lyi ki varsiniz, sizleri ok seviyorum.

Bu yaz elbette firsat buldukca tatile cikacagim. islerden firsat buldugumuz anda ekip olarak da birlikte bir seyler
yapmay1 cok istiyorum. Bu arada merak ettigim bir iki otel var, onlar1 da ziyaret ederek izlenimlerini sizler i¢cin
dergimizde yazmak istiyorum. Ciinkii aile tatillerinde iyi bir otel bulmak gercekten cok zor. Otellerin cogunda

ayni hizmet ve ayni detaylar yer aliyor. Onlar1 birbirinden ayirmak ancak kiigtik farkhliklarla miimkiin oluyor. O

farkhliklar: buldugum otel ya da oteller olursa hemen sizlerle de paylasacagim.

Modaya sira gelince yine dopdolu icerigimizde bulabilirsiniz. Giizelligimiz cok 6nemli, editorlerimizin 6nerilerine
kulak vermeden yaz mevsimine baslamayn derim. Plajlara gercekten bu sezon ates geliyor, birbirinden renkli ve
iddiah tasarimlarla kumsallar ates saracak.

Dilegim tiim sezon denizin ve giinesin tadini cikarmak. Sizlere yepyeni icerikler icerikler hazirlamak elbette her
daim benimle.

Hepinize cok ama cok keyifli bir yaz sezonu diliyorum ve her daim bizimle kalin diyorum.

Genel Yayin Yonetmeni

@ sedef@msemedya.com
% (@sheandgirls

www.sheandgirls.com Haziran 2023 |3



BAZI SEYLER
OLMASA DA OLU

'~ 7ma @pfm Ofmazsa 5//41”2

Siz de annesi ya da babasi hayatta olmayan,
maddi olanaklar yetersiz, yetenekli gocuklarimizin
egitimine destek olun.

Darussafaka

186 8
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SHE AND GIRLS

Haziran 2023

Sedef Tosun
sedef@msemedya.com

KREATIF DIREKTOR
Eda Tanman

7  TREND

eda@msemedya.com

YAZI iSLERi SORUMLUSU
Sidika Sarpen Pabuccu
sidika@msemedya.com

PLATFOMLANIYORUZ!

REKLAM VE PAZARLAMA
DIREKTORU
Banu Celik
banu@msemedya.com

GUZELLIK VE
11  vasamsriti

iLETiSIM VE REKLAM

inffo@msemedya.com

MSE MEDYA ADINA

IMTIYAZ SAHIBI
Huriye Sedef Tosun (Sorumlu)
. MSE Medya Yeni Adresi ve
23 STIL iletisim Bilgileri ydnetim yeri

Baris Mahallesi, Samsun

KEYIF SATIN ALINMAZ Caddesi, Makyol Yasam Evleri,

Ressam irem Dizdar B4 Blok, Kat 10, Daire 65
Beylikdiizt istanbul.

iletisim: info@msemedya.com
Telefon: 0530 874 45 41

33 TOPLUMSAL HAFIZA DAGITIM: Dijital Yayin

Babalar Giinii YAYIN TURU: Yergl,. surenf gyhk
Araba Habercisi Dergisi,
TC yasalarina uygun olarak
yayinlanmaktadir. Araba
. . i Habercisi'nde yayinlanan
| ilanlarin sorumluludu ilan

' HAPPY I . sahiplerine aittir. Konular izinsiz

# FATHER'S ESTETIK ve kaynak gosterilerek dahi
kullanilamaz.

— DAY En &zel cilt bakim:

f J0 GELIN bakimi

www.sheandgirls.com Haziran 2023 |5
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PLATFOMLANIYORUZ!

70’ler ruhu geri dondii, hem de nasil giiclii dondii!

Platform taban ve dolgu topuk bir arada, sokakta, davette,
ofiste, diigiinde kisacasi her yerde bizimle. Rengarenk,
olabildigince yiiksek, gokleri yakindan yasayacagimiz bir
yaz olacak. Boyumuz hangi 6l¢iide olursa olsun mutlaka
denemek isteyecegimiz giizellikteler. Ne diyelim bosuna
70’li yillar ruhumuza islememis...

Hazirlayan: Sedef Tosun




Inekyol
Palazzo
pantolon

Elle Shoes Biusseppe Zanotti

APARTMAN ZIRVESINDE G

Zirve her zaman oldugu gibi yine biz kadinlarmn!

Giicimiizi elbette tarzimiza yansitip ilk imajimizda
hissettirecegiz Nam-1diger ad1 ‘Apartman topuk’ olan
platformlar gercekten de apartmanin en tistiinde hissi
yasatiyor. Tercihimiz elbise, pantolon hatta sort olsa dahi
kesinlikle tiim kombinleri miithis tamamliyor. Daha fazla
yoruma gerek yok sanirim. Zirve her daim bizim!

Giusseppe Zanotti

Hazirlayan: Sedef Tosun

ONERI

Her tarzimiza uygun olmasinin yaninda
benim ilk tercihim bol ya da Ispanyol paca
pantolonlarla kombinlenmesi. Bacaklar
uzun gostermesinin yani sira pacayl
tamamlamasi agisindan en iyi kombin
olarak tercihlerimin, ilk sirasinda.

> Fle Shoes

BRI i3

Inekyol Versace

8 | Haziran 2023 www.sheandgirls.com
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Katerina Eksiogiu

FIRFIR ETKISI

Firfirlamyyoruz!

Bu yaz genis ve firfir detayh kollar ile her yerdeyiz. Plajda, diigtinde,
davette, ofiste ve hatta sokakta. 80’li yillarin coskusu her an
yanimizda. Neredeyse her tasarimda kollarin genis tasarlandigim
gorecegiz. “Yazin EN’i kolsuz tasarimlar” diyenleri duyar gibiyim ama
bu kez en’ler yer degistiriyor.
Kollar1 kabartmaya var misiniz?

Hazirlayan: Sedef Tosun

Gamze Saragoglu



Mani Mani

Begiim Bridal

GUCLU KOLLAR

Kim demis kadimin giicii yok diye Bu yaz sanirim kabarik
ve firfir tasarimlarla giiglii imajimiza giic katacagiz. ‘Kollar
detayli olsun gerisi 6nemli degil’ havasi etkin olacak. Ceket,
elbise, bluz neredeyse iist giyimin tiim tasarimlarinda firfir
ve kabartma bizimle.

Hazirlayan: Sedef Tosun

1'u

Vakkorama

www.sheandgirls.com

Femponiq Draped



_ Giizellik ve Yagam Stili

Cilt Bakimi

Cildinizi Tanmimlamaya

Modern Yaklasim: Mikrobiyom

Cildimizi anlamak ve iyilestirmek icin pek ¢ok farklt yonteme
basvuruyoruz. Simdiye dek bagirsak sagliguniza odaklanmak
bunlardan biri miydi?

Yazi: Hiima Kaya

ildimizin dogasiyla ilgili bir durum s6z konu-
su oldugunda ilk basvurdugumuz yontem
cilt tipimizi tanimlamaktir: hassas, kuru,
normal, karma, yagh veya lekeli... Bu termi-
nolojinin yanhs oldugunu
soyleyemeyiz, ancak cildi-
mizi gercekten “tanimmak”
istiyorsak bu kadar genel
kalplar yeterli degildir.
Karmasik bir organizma
olan cildimiz sanildig) ka-
dar tekdiize ve sabit degil-
dir, cevresel kosullara ba-
zen cok agresif olabilecek
sekilde tepki verebilir ve
bunu fark etmek gercek-
ten ¢ok iyi bir gozlem ge-
rektirir. Son zamanlarda
dermatologlar  cildimizi
daha iyi tanimanin hepi-
mizicin tek ve biricik olan
mikrobiyomu kesfetmek

www.sheandgirls.com

oldugunu sdylityor. Mikrobiyomumuzu laboratuvar
ortaminda analiz etme sansimiz olmasa da izleyebi-
lecegimiz baz ip uclar1 cogu zaman ihtiyacimiz olan
puif noktalarmi bize anlatiyor.

Haziran 2023 |11
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Cilt tipimizin normal, karma, kuru, yagh veya hassas oldugunu
kolaylikla anlayabiliriz. Fakat uzmanlar, bu tanimlamalarin
cilt hikayemizin sadece yarisim kapsadigini soyliiyor. Son
zamanlarda tiim diinyada cildin ekosistemini ve mikrobiyomun
onu nasil diizenledigini anlamak uzmanlarin baghca ¢alisma
alanlar1 arasinda yer aliyor. Cildimizin icinde bulundugu
kosullara odaklanmak, onu bir tiire hapsetmek yerine optimal
sonuclar elde etmeyi miimkiin kiliyor. Bu kosullarin basinda
¢ogumuzun asina oldugu akne, dehidrasyon, yara izi, rosacea,
egzama ve kilcal damar goriinimii yer aliyor. Bu durumda
cilt bakim rutinimizi olustururken cildimizin semptomlarma
odaklanmak ve bu dogrultuda irin ve yontem tercihi
gerceklestirmek gercek anlamda bir “iyilesme”yi kolaylastiriyor.

Cildimizin genel saghginda pek cok faktor rol oynayabiliyor.
Hormonel dongii, stres, glines ve uyku diizeni gibi pek ¢ok
etken cilt saghg Gizerinde etki ediyor. Bircogumuz somut cilt
endiselerine odaklaniyor olsak da perde arkasinda cildimizi
etkileyen bambasgka sebepler olabilir, 6rnegin siz sivilcelerinizle
basa ¢ikmaya calisirken susuz kalan cildiniz dehidrasyonla
miicadele edip yeni cilt sorunlarina zemin hazirhyor olabilir.

m pliiAN P

Zadevital Marine Kollajen

Bahsettigimiz tiim bu nedenler, sadece topikal tedavilerden
fazlasina basvurmamiz gerektigini ve cildimizi yeniden
dengelemek icin dahili bir yaklasima odaklanmamiz
gerekliligini beraberinde getiriyor. Cildimizin mikrobiyomunu
anladigimizda cilt saghgimizin bagirsak mikrobiyomumuzla

dogrudan  iliskili = oldugumuzu anhyoruz. Bagrsak
mikrobiyomumuzdan islev bozuklugu varsa bu durum
cildimizin mikrobiyomunu da etkiliyor. Nutrikozmetik

yoluyla viicudumuza ve bagirsak saghgimiza biitiinsel olarak
yaklasirken cildimizin dengesinin korunmasma da dikkat
etmis oluruz.

Peki bagirsak saghgimiz tizerine nasil egilebiliriz? Yasam
tarzimiz ve beslenme seklimiz esanh olarak bu konuda
rol oynar. Antioksidanlar, kollajen ve anti-inflamatuarlar
mikrobiyomu dogrudan hedef alan takviyeleri icerebilir.
Besin takviyeleri, viicut ve cilt islevine en iyi sekilde yardimci
olan temel mekanizmay1 destekleyebilir ve gelistirebilir.
Kollajen seviyenizi artirmak, nem seviyelerini ve elastikiyeti
iyilestirmeye yardimei olur. Koenzim Q10'un kirisikliklarin ve
ince cizgilerin gortintimiinii azalttigi kanitlanmistir ve ¢inko
takviyesi cildin kritik bakimini destekler.

TheLifeCo
tes

JBIOTIC
DIETARY SUPPLEMENT

Froalverin mikmooRasNizus
‘CIREN TAKVIYE EpiCl GIDA

TheLiceCo Probiotic Blend

L FRLL T

www.sheandgirls.com



KAPAK ROPORTAJI

KEYIF SATIN ALINMAZ

“Sanat; dil, din, wrk, yas ve cinsiyet ayut etmeksizin her bireyin kendi kiiltiiriinde yasam bi¢imine,
kendi varligr ve ger¢ekliginde davrarnisina ve karakterine adalet ve sempati hislerini rafine ederek
manevi ve maddi algisina hizmet eder. Keyif satin alinamaz" diyerek gonliimiize
taht kurdun sevgili frem Dizdar.

Bir sanatguun yaptigi eserlere verdigi ruhu ve meslege bakis agist bu kadar giizel anlatilabilir.
Sanat ruhtur evet o sonradan kazanimaz. Buyurun Ressam Irem Dizdar’in eserlerindeki sihrin
nasil olustugunu birlikte okwyalim.

QR wuilletine, kiiltiiriine benligine sahip cikabilen aydin bireylerin
yetismesi icin iilke olarak duyarliligt artturmak adina bizler daha
cok sorumluluk almaliyiz. 99

Réportaj: Melek Senol

www.sheandgirls.com Haziran 2023 |13



KAPAK ROPORTAJI

rem Dizdar’i tamimayanlara 6zetle
nasil anlatirsimz?

2 Ocak 1986 Izmir Goztepe'de
dogdum. Cocuklugumun bi-
yuk bolimi su an yasamakta
oldugum Cesme’de gecti. Izmir
Ozel Ttrk Lisesi Kolejinden me-
zun olduktan sonra, Giizel Sa-
natlar Fakiiltesi ic Mimarlik bo-
liminde 6grenimimi tamamladim. Izmir'de birkag
mimarlik sirketinde caligtiktan sonra aile girketimiz
olan Dizdarogullan Insaat sirketinde su an aktif
olarak meslegime devam etmekteyim. Sanat faali-
yetlerime Universite yillarinda baslamis olsam da 6
yasimdan beri resim yapiyorum. Profesyonel olarak
ilk bireysel sergim Cesme Kalesi'nde yer aldi, son
yillarda karma sergilerde aktif olarak yer aliyorum.
Resim sanati ve mimarlik benim i¢in yasam bicimi
seklinde hayatimda bir biitiin haline geldi. Estetik
ve giizelligin disa vurum seklim dogaya ve hayvan-
lara duydugum asktan geliyor. Hayata bakis acimi
Ozetlersem; Evrene ve gokylzine saygl duy, dogayi
kucakla ve koru ¢inkd kendimizi bulma yolunda
onlardan 6grenecek ¢ok seyimiz var!

Resim sanati topluma ne mesajlar veriyor?

Sanat; dil, din, irk, yas ve cinsiyet ayirt etmeksizin
her bireyin kendi kiiltiiriinde yasam bigimine, kendi
varlig1 ve gercekliginde davranisina ve karakterine
adalet ve sempati hislerini rafine ederek manevi ve
maddi algisina hizmet eder.” Keyif satin alinamaz”

Ulkemizde size gére, resim sanatinin ustalan kimlerdir?
Turk resim sanatinin yonuni sekillendirmeye yar-
dimci olan 6ncti yenilik¢i olmus tim sanatgilanmiz
degerli ustalardir. Cok isim var; éncelikle Ibrahim
Galli, Adnan Turani. Bir¢ok kiz ¢cocugunun egitim
gormesi i¢in buyik ¢aba gdstermis ve okul agilma-
sin1 saglamig olan gliclii bir kadin 11k Tiirk Ressam
olan Mihri Musfik Hamim'in biraktigy kiymetli eser-
ler arasinda Atatirk’un resmi de vardir.

Resim sanatinda hedefinizi sorsam?

Resim Sanatinda; aldigim egitimim ve kultiirel do-
nanimimi profesyonel bir sekilde devam ettirerek
duygu ve dusuncelerimi benligimi ortaya koyarak
estetik ve giizelligl ifade edebilme seklim olarak
ilerliyorum. Cagdas ozgur ruhlu kararlh ve cesur
tavnimi, maneviyat duygum ve bilgiyle birlikte ig
dinyami diga vurma gseklim olarak sanati segtim.
En buylk amacam haline gelen bu tutkumu ileriye
doniik calisma ve disiplinle daha fazla kitleyle bu-
lusturmak, paylasmak, toplumda basanh bir Turk
Resim Sanatgist olarak taninarak “icimde yanan 151k
ve tim renklerimle” ben buradayim ve siz de hayat-
ta olmak istediginiz rengl se¢in ve 15181n1z1 en 1yl ve
yararl sekilde ortaya koyun mesajimla bircok kisiye
ilham olabilmek.

14 | Haziran 2023 www.sheandgirls.com



QR Bir iilkenin maddi ve manevi
zenginliginin gelismislik
diizeyini gosteren unsur

kadina ve sanata bakis acisidir. ©

Hedeflerini gerceklestirebilecek

: kadwnlar yetistirmek sanatina
destek olabilecek zihniyetler

var etmelk: toplumun elinde.
Yon verilen degil yon veren I
bireyler sistemin eksiklerinive
kusurlarin giderebilir. 99
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KAPAK ROPORTAJI

Kadin ressamlarin daha fazla artmasi igin neler
yapilmah?

Son yillarda bilimden spora, siyasetten ig diinyasi-
na kadar alanlarda farkli bakis acilarn ve calismalar
ortaya koyan kadinlann sanattaki etkileri de ¢ok
daha kapsaml ve koklu olarak ilerliyor. Milletine,
kiltirine benligine sahip ¢ikabilen aydin bireyle-
rin yetismesi igin tlke olarak duyarhihg arttirmak
adina bizler daha cok sorumluluk almaliyiz. Bir
tlkenin maddi ve manevi zenginliginin gelismis-
lik diizeyini gosteren unsur kadina ve sanata bakis
agisidir. Resim sanati yapisi ve fikri geregi daha iyi
bir yasanabilir diinya hedefler. Hedeflerini gercek-
lestirebilecek kadinlar yetistirmek sanatina destek
olabilecek zihniyetler var etmek toplumun elinde.
Yon verilen de§il yon veren bireyler sistemin eksik-
lerini ve kusurlanni giderebilir.

Tiirkiye’de katilmis oldugunuz sergilerde eserlerinize
dair duyarhhg nasil goriiyorsunuz?

Uzun zamandir ¢alistigim “vahsi doga hayvanlar”
koleksiyonum buyik bir ilgi gériyor. Dogadaki
hayvanlar aracilifiyla insanlara vermek istedigim
saf duygu ve kendine has karakterleriyle cok etki-
leyici ve olumlu distincelerle iz biraktigini goriiyo-
rum.

Giinde kag saat calisiyorsunuz?

Her giin degisebiliyor.10-13 saat ¢alisti§im zaman-
lar oluyor. Dlizenli ve disiplinli ¢calisma gerektiren
zaman minimum 6-8 saat oluyor.

Simdiye kadar yapmadigimz, ama akhnizin ucunda
var olan resimler var mi?

Hayvanlar, ¢ocuklann i¢ dinyalarinda onlara ba-
kis acisin1 simgeleyen ve etkilesimlerini imgeleyen
resimler var aklimda.

Sanatinmzi ve sizi nasil takip edebiliriz, size ulasmak
isteyen sanat severler nasil ulagabilir?

Instagram sayfam @remartndesign sosyal iletisim
aginda tim c¢alismalanm, giinliik, sosyal sanat ha-
yatimda yaptigim her ¢alisma asamasini takip ede-
bilirler. Bulundugum sergiler ve gelecek olan haf-
talarda yer alacagim karma sergiler fuar ve farkh
galerilerde yer alacak.

Son olarak She and Girls okuyucularina séylemek
istediginiz bir soz var mi?

She and Girls okuyuculanna; Sanata, sanatgiya
gosterdikleri ilgi ve sevgi icin tegekkirlerimi ileti-
yorum. Isi§iniza yon veren iginizdeki renklerinizi
ylcelten benliginize ilham veren her seye ve herke-
se sik1 tutunun ve kendinizi ¢ok sevin derim cinki
hayat iyi seyleri vermeye siz giizellikleri gormeye
basladiginiz zaman verir!

e Uzun zamandir calistigum “vahsi
doga hayvanlar” koleksiyonum
biiyiik bir ilgi goriiyor. Dogadaki

hayvanlar araciligiyla insanlara
vermek istedigim saf duygu ve
kendine has karalkterleriyle cok

etkileyici ve olumlu diisiincelerle iz
buraktiguu goriiyorum.99

16 | Haziran 2023



Usiginiza yon veren iginizdeki
renklerinizi yiicelten
benliginize ilham veren her
seye ve herkese siki tutunun
ve kendinizi cok sevin derim
ciinkii hayat iyi seyleri vermeye
siz giizellikleri gormeye
baslacdiginiz zaman verir!¥9 |
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, din, wrk, yas ve cinsiyet ayurt
2 her bireyin kendi kiiltiiriinde
bicimine, kendi varligi ve
e davranisina ve karakterine
pati hislerini rafine ederek
ddi algisina hizmet eder.99




_ Moda______

BU YIL 90’LARIN “CANLI RENK”
MODASI GERI DONDU!

Renklerin En Sik Dansi Ziihre
[Ikbahar Ve Yaz Koleksiyonu'nda!

Renklerde 90’larwn yiikselisi ile favori renk paletinizdeki tiim renkleri yine “Hayata
Renk Kat” mottosu ile modanin merkezi Ziihre Tekstil’in 2022-2023 Ilkbahar ve Yaz
koleksiyonunda bulacaksiniz.

“Ziuhre” denince moda ve siklik akla geliyor. Ziihre genis “Ceket” koleksiyonu yine Zithre’de. Spor kombinlerin sik
tasarimeilariin ilkbahar/Yaz 2023 Koleksiyonlari'nin tamamlayicisi etekler, kahplari ile giiniin her saatinde konfor
lansmaninda gordiigiimiiz renkler o kadar canl ki bu sik sunan pantolonlar, ikili takimlar, ferahlik sunan pamuklu ve
kombinler izerinizde gorene kadar asla aklimzdan ¢ikmayacak  keten takimlar ile bu sezonun en 6ne ¢ikan trendi “renkli jean”
ve dolabimizda en bas kosede yerlerini alacak bu tasarimlara ve jean pantolonda her modelinde 6zgiiven sunan secenekleriyle
asik olacaksimiz. Tarzinizi yiiksege tasiyacak detaylari ile en Ziihre bu bahar ve yazda da kalbinizi tam 12’den vuracak.

www.sheandgirls.com Haziran 2023 |19



ENFES VE BIR KADAR GUCLU KOMBINLERIN
ADRESI ZUHRE!

Bu bahar Paris'ten New York’a, Milano’dan Tiirkiye'ye tiim
koleksiyonlarda modaseverler canli bir renk paleti ile bahar1
karsiladilar. Bu bahar yesilin ne kadar yesil, kirmizinin ne
kadar kirmizi oldugunu vitrinlerde goriiyoruz. Moda yine enfes
ve bir kadar giiclii renk paleti ile kadinlara “Bahar coskusunu”
hatirlatt1.

Bu baharda da Ziihre renkleri yaptigimiz kombinlerle

katildigimiz her davette ya da bir ofis giiniinde kendinizi iyi
hissedeceksiniz ve i¢iniz iyimserlikle dolacak. Canh renklerin
beraberinde pastel tonlardan goz kamastirici metalik tonlara
uzanan bir yelpazeyle bu sezon da her sezon oldugu gibi Ziihre.
com.tr'yi ziyaret ettiginizde bir moda ziyafeti yasayacaksiniz.

Zithre magazalar1 da siz modasever kadinlar1 bekliyor.
fhtiyacimz olan tiim renklerden ilhamimzi alarak
alhigverislerinizi Ziihre magazalarinda da gerceklestirebilir ve
yeni sezon tiim kombinleri moda danismanlari ile deneyerek
aligverislerinizi yapabilirsiniz.

20 | Haziran 2023
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Kendinizi Tanitir misimz?

1973 Gebze dogumluyum. Hacettepe Universitesi Igletme
boliml mezunuyum. Evli ve iki ¢ocuk annesiyim. Dogus
Holding gibi 6zel sirketlerde finans uzmani olarak ¢aligtim.
20 yillik 13 hayatimdan sonra evde oldugum siire boyunca
saglikl beslenme Uizerine birgok kitap okudum ve program
izledim. Bu suirecte kendim de zayiflamak adina bir¢ok yon-
tem denedim. Ancak her defasinda verdigim kilonun daha
fazlasini geri alarak basa dondim, daha sonra su an Bes-
lenme Koglugunu yaptigim Hayat Boyu Saglikli Beslenme
programi ile tanigtim. Ideal yag oranima ve beden gorintii-
me saglikl beslenerek kavustum. Aynca yagdan verdigim
kilolarnmi ayni zamanda kullanmis oldugum vitamin ve
mineral destegi sayesinde de tekrar geri almadim.

Bu alana kars: beslemis oldugum ilgi sayesinde bir Alman
ag firmasi olan Pm International ile tanigtim ve bagaryla
tamamladigim kilo verme siirecim baslamis oldu. Su an
Marka temsilcisi ve Beslenme Kocu olarak PM International
binyesinde yer almaktan mutluluk duymaktayim. Mut-
lulugumdaki en bilylk pay: ise sagliklh yasamak adina in-
sanlara yardim ediyor ve bu saglikli yasama gecis yolunda
insanlara 1s1k tutuyor olmam. Su anda daniganlanm ve ig
ortaklanmla birlikte giizel bir sekilde yola devam etmekte-

yiz.

Saglikli Beslenme Koglugu Nedir?

Daniganlann saglikli beslenme ve saglkli yasam hedefle-
rine ulagmalannda aliskanliklanini diizenleyerek yol goste-
rebilecek bilgi ve beceriye sahip kisilerdir. Saglikh yasamin
anahtarlan ve besinlerin dogru tiketimi hakkinda danisan-

_ Roportaj

YIYEREK
KILO VERIN

Viicutta yenilen her besini yakan bir sistem
kurarak, yag oranini ideal yag orant olan %20
-%25 oranina getirip kastan degil yagdan kilo

verdirerek ve kas oranint artirarak kilo vermeyi
saglayan sistemin uzmant Beslenme Kocu Serda
Siileymanagaoglu ile bu mucizevi sistemin tiim
detaylarii konustuk. Sadece sistemin degil
tiiketilmesi gereken gida takviyelerini de diizenli
bir sekilde kullanan danisanlarimin cok ama cok
iyi sonug¢ aldiklarint da vurguluyor.
Gelin birlikte tiim detaylarin kendisinden
dgrenelim!

Réportaj: Melek Senol

lim kurulu sirekli bizim yanimizdadir. Her sorumuza anin-
da cevap verir. Ag firmamiz 6zel egitmenlerle ticretsiz uzun
stireli kurs ve seminerler vererek bizi devaml desteklerler.
Bdylece bu isi yapmak isteyen kisiler gerekli donanima sa-
hip olup, profesyonel olarak yapacaklan meslegin sahibi
olurlar. Bitlin ekibimiz onlara sonrasinda da basarilan icin
destek verir. Bu da bizim ve danisanlanimizin hedefimize
guvenli, hizli ve dogru bir sekilde ulasmamaizi saglar.

Mesleginiz su anda ¢ok popiiler. Sizce insanlar neden Bu
Kadar ilgi Gésterdiler?

Ginki daniganlanmiz bizimle dogru beslenme aligkan-
liklann kazanarak daha saglikli yasama adina hayat boyu
uygulayabilecekleri ¢ézumu biz de buldular. Ayrca sag-
likl1 besinler ile 6gin planlama, metabolizma, beslenme
sorunlan ile ilgili cevaplan ve yaptiklan hatalan gorebildi-
ler. Danmisanlanmiz kilo sorunlannin yeme ile degil yakma
sistemleri ile ilgili oldugunu anladilar. Biz de onlara bunu
ogretiyoruz. Besin desteklerimiz ile doya doya ilk 4 giin en
az 2 kilo vicudumuzdan 6dem ve yag azaltarak 15 ginde 1
beden, 45 giinde 2 beden devaminda her ay 1 beden incel-
meyi danigsanlanmiza taahhiit ediyoruz.

NTC besin tasima konsepti ile Uretilen ve viicuttaki trilyon-
larca hiicre tarafindan %98 oraninda emilebilen vitamin
ve mineraller ile de viicutta yag yakimini ve toksin atimini
destekliyoruz. Vitaminlerimiz Almanya'da TUV onayl ve
HELAL sertifikall yani son derece hijyen kosullarda uretil-
mektedir.

lara rehberlik ederler. Ben ve diger beslenme kogu arkadas- @@ NTC besin tasima konsepti ile iiretilen ve viicuttaki

lanm, tim danisanlanmiza yiyerek nasil yagdan kilo ve-
rildigini 6gretmeyi amaglamaktayiz. Her saglikli beslenme
etabimiz kigiye 6zel olarak hazirlanir ve ‘4 saat ara ‘kural
ile dogru beslenme seklini danigsanin ginlik hayatina en-
tegre ederiz. Ag pazarlama firmamiz temsilcilerine temel
bilgileri verir ve danigmanlik konusunda da firmamizin bi-
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trilyonlarca hiicre tarafindan %98 oraninda
emilebilen vitamin ve mineraller ile de viicutta
yag yakimun ve toksin atumini destekliyoruz.99
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_ Roportaj

Daha Saglikli Yagamak icin Onerileriniz Nelerdir?

Yiyerek Nasil Kilo Verebiliriz?

Vicudumuzda yedigini yakan bir sistem kurarak ve viicu-
dumuzu fabrika ayarlan dedigimiz sisteme getirerek. Yag
oranimizi ideal yag orani olan %20-%25 oranina getirerek,
kastan degil yagdan kilo vererek ve kas oranimizi artirarak.
Vicudumuzun PH dengesinin asidik degil alkali olmasi igin
uyguladigimiz saglikli beslenme programimiza uyarak. Be-
sinlerin besin degerlerine dikkat ederek (ancak su anda aldi-
Simiz besinlerin ¢ogu vitaminini yitirmis durumda). Hiicre
emiliminin %98 oldugu kanitlanmis vitamin ve mineralle-
rimiz ile bagisiklik sistemini en yuksek seviyeye tasiyarak.
Ac kalmadan, 6&tin atlamadan, hatta doymadan masadan
kalkmayarak. Kalori hesab1 ve ara 6gin yapmayarak, geg
saatlerde yemek yemeyerek. Zayiflama hapi, ¢ayl, mamasi
ve ilac1 asla kullanmayarak. Mide ameliyati, balonu
gibi zararli yontemlere basvurmayarak. 4 saat ara kurali-
miz1 uygulayarak ve tabii ki bol bol su igerek.

En 6nemlisi ‘Kendine inanarak ¢
Iletigim Bilgileri: @serda_s.agaoglu_fit

#Hedef_Zayif Saglikl (0 532 581 06 40)

eVitaminlerimiz Almanya’da TUV onayli ve 2 ayda 10 kilo
HELAL sertifikali yani son derece hijyen 76.5 den
kosullarda iiretilmektedir. 99 66 5’

29 yillik Alman firmasi olan Pm International firmasinin
Uretmis oldugu dinyanin en iyi besin desteklerini kullani-
yoruz. Yani programlanmizi urunlerimiz ile desteklemek-
teyiz. (Vitamin+mineral) Danisanlanmizdan seker, troid ve
tansiyon hastalari hatta kanser hastalar olanlar vitaminle-
rimizi son derece rahat bir sekilde kullanip ¢ok iyi sonuglar
almaktadirlar. Birgok yontem deneyip verdigi kilolar daha
fazlasiyla geri alan kisilere uyguladigimiz programlanmiz
ile kilolarni hayat boyu geri almamalarnni saglamak bizim
en temel hedefimiz ayni zamanda uzmanlk alanimizdir.

A —
w T § !

Daniganlanmizdan buyiik bir kismi bu sebeple bize bas- 10.0m Lelden
vurmaktadirlar. Aldiklan sonuglan yani saghkh ve fit géru- Tzllmﬁh:;;’;
nimlerini hayat boyu korurlar. g incelme

Beslenme Koc¢u Kimler Olabilir?
Diyetisyenler, koclar, doktorlar, psikologlar, hemsireler, @@ Bircok yéntem deneyip verdigi kilolart daha

ebeler, sosyal hizmet uzmanlar, ¢ocuk gelisimi uzmanla- I I i alan kisil ladié
n, aile danigmanlan ve bu konuya ilgi duyan herkes bes- Jazlasiyla geri alan kisilere uyguladigumiz

lenme kogu olabilir. Yapmalan gereken kaydolmak ve bir programlarumz ile kilolarin hayat boyu geri
beslenme kogundan gerekli egitimleri almak. ~ Bu sekil-  qlmamalari saglamak bizim en temel hedefimiz

de is olanagy, is ortakhig, ekip kurma, network satis yapma
imkanlan kisiye saglanmis olur. Béylece hem poptler bir aym zamanda uzmanhk alanimizdur. 99

meslek sahibi olmak hem de kurulan kontaklar ile sosyal
cevre edinme imkanina da kavusmus olunmaktadir.
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Stil

Plaj Stili

Bu Yazin
‘Hot Girl Summer’t Sensin!

2023 Sezonunun en havali
mayo § bikini trendleri

Yaklasan sicak yaz giinleri, piril pir1l havuzlarin ve
adimiza seslenen dalgalarimin cazibesi ile bu sezon
plajlarin ‘hot girl summer™ biz oluyoruz!

Ihik bahar havasi yerini sicak yaz giinlerine birakir-
ken resmi olarak kisliklar1 kaldirmanin ve tenimize
giinesin dokunmasina izin vermenin zamani gelme-

di mi!

H&M 2023 Mayo Koleksiyonu

Yaz tiim hiziyla baslarken, H&EM'in mayolart
parlak ve canli bir modelleriyle tiim dikkatleri
iistiiniize cekecek. Tek parca ve bikini secenek-
leriyle mor, parlak yesil, bitter cikolata kahvesi
ve beyazlarla beraber renkli ve sanatsal baski-
lar igceriyor. Parcalarmn bir¢cogunun ayarlana-
bilir baglart var ve birbirleriyle karisturilip
eslestirilebiliyor. Ustelik iiriinler, H&EM’in 2030
yilina kadar yalnizea %100 daha siirdiiriilebi-
lir ve geri doniistiiriilmiis materyaller kullan-
ma hedefi dogrultusunda iiretildi.

www.sheandgirls.com

2023 yazinda plaj tatilleri, havuz basinda gecirilen
keyifli zamanlar ve terasta bronzlasma seanslar
icin hazirlanin. Biz tizerimize diiseni yaptik ve sizler

icin en trend mayo ve bikini modellerini siraladik.

Aligveris sirasi sizde!
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Yargici Beachworks Koleksiyonu

Her sezon diinyamn farkli noktalarindan ilham ala-

rak hazwrladigt koleksiyonlarla tutkunlarim diinya
turuna cikaran YARGICI, yeni Beachworks Kolek-

T 4
if '
L-

siyonu’'nda sagurtict renk ve detaylara sahip iddialt r

tasarimlartyla zamansiz bir yolculuga davet ediyor.
Floral ve dikkat ¢eken biiyiik desenlerin hakim oldu-

gu koleksiyondaki mayo, bikini ve pareolar giindiiz
sahillerde, aksam ézel davetlerde moda meraklilart-
nin vazgecilmezlerinden olacak.

W

Oysho Mayo- Trikini Koleksiyonu

Cevreye olan duyarlibigt ve giysileri siirdiiriilebilir
kumaslardan iiretmeye ézen gostere markalardan
olan OYSHO 2023 yaz sezonunda da oldukca iddialt.
Marka, yeni sezon mayolartyla hem rahatligt on pla-
na citkarmis bunun yaminda seksiligi de elden birak-
mamis. Bizden tavsiye bu yaz mutlaka bavulunuz-
da Oysho Mayo- Trikini Koleksiyonu'ndan bir parca
olsun!




Yilin en sicak zamanina girmeye heniiz bir ay kaldi ve bu
da gardurobumuzu yaz aylari i¢in ihtiyacuniz olan her sey-
le hazirlamanin zaman geldigini gosterir. Hala miikemmel
bir mayo artyorsamiz, Calzedonia’nin 2023 modellerine
bakmamissiniz demelktir. Tasarumi ve kalitesi, bu bikiniler-
den bazilarin sadece plaja gitmel: icin degil, ayni zamanda
iist olarak kullanmak icin de gardirobunuza eklemek icin
miikemmel bir secenek haline getirebilir.

Ister dalgalarin keyfini ¢ikarn isterseniz havuz kenarinda
giineslenin, Calzedonia’nmin plaj giyimi, mayo ve bikinilerin-
den vazgecemeyeceksiniz.




Rotaniz neresi olursa olsun plqj stiliniz icin aradi-
guuz her sey Penti Beachwear’de! Penti, bu sezon
Beachwear koleksiyonunu 9 ana tema iizerine ku-
ruyor. Koleksiyon ilhamuu Aruba, Cancun, Como,
Zanzibar, California ve Ibiza olmak iizere farkl ta-
til lokasyonlarimdan altyor.

Her lokasyonun kendine has desenlerive ¢arpici de-
taylariyla hazirlanan Beachwear koleksiyonunda
mayo, bikini, mayokinilerin yani sira hepsine essiz
uyum yakalayacak kimono, elbise, sort, pantolon,
tulum ve tunik gibi plaj goriiniimiinii tamamlayict
tasarumlar bulunuyor.

Ister dalgalarin keyfini cikarwn isterseniz havuz
kenarinda giineslenin, Calzedonia’nin plaj giyimi,
mayo ve bikinilerinden vazgecemeyeceksiniz.




Q@ ilkokul mezunuyum, hedefim okuyup igretmen

olmakti ama kizlar okumaz dediler. 99

Merhaba Meryem, Tiirkiye seni “Salvarli Ressam” olarak tani-
di ama seni ilk kez taniyacak okurlarimiz i¢in biraz kendinden
bahseder misiniz? _

Merhaba adim Meryem Diizglin Kaya, Izmir'in bir dag koyu
olan Kavacik’ta dogdum bilyidim ve halen kdylimde ika-
met etmekteyim. Gegirdigim atesli bir hastalik sonucu
cocuk felci oldum. Ilkokul mezunuyum, hedefim okuyup
Ogretmen olmakti ama kizlar okumaz dediler. 10 yildir
icimdeki resim sevdasini ¢ocuklarla géniilli olarak paylas-
tim. Evim atolye, koyln cocuklan 6grencim oldu. Yasaya-
madifim Ogretmenligi yasadim diyebilirim. Hayatimi idare
ettirebilmek igin 40 senedir terzilik yapmaktayim, engelli
olmak ¢ok zor ama ben mantik fircamla hayatimi renklen-
dirdim.

Sizi resim yapmaya yonlendiren sey neydi?

Gocuklugumda icimde hep bir sanat tutkusu, yiiregimde
resim aski vardi. 45 yasimdan sonra resim yapmaya bag-
ladim. Renkleri o kadar ¢ok seviyorum ki, resim benim igin
bir rehber oldu, hayata resimle tutundum ve ¢ok seviyorum
resim yapmayl.

Felsefi olarak teman nedir? Ne tiir resimler yapiyorsunuz an-
latir misimz?

Tuval Uzerine yagl boya ¢alisiyorum. Genelde doga resim-
leri, cigekler, dere ve selale, vazoda cicekler, bir de kanavige
nakis resimleri ¢alisiyorum hepsini de severek yapiyorum.

www.sheandgirls.com

_ Roportaj

SANAT ENGEL
TANIMAZ!

“Salvarlt Ressam” olarak taninan Meryem
Diizgiin Kaya icindeki resim yapma agkint
hayata gegirmek i¢in engel tanimuyor. 45
Yasindan sonra resim yapmaya baslayan
ve bircok sergiye katilarak adint duyuran
Meryem Diizgiin Kaya ile sohbetimize
buyurun...

Réportaj: Banu Celik

Resimlerinizin tanitimim nerelerde yapiyorsunuz? Isminizi
duyurmak ve satig yapabilmek adina faydasi oluyor mu?

Resimlerimin tamitimini sosyal medya sayfalanmda yapi-
yorum. Bir de basinda, gazetelerde, televizyonlarda, der-
gilerde haberlere konu oluyorum. Bu da benim icin bazen
resim satiglarinda faydali oluyor ama yine de resimlerimin
tanitimini istedigim gibi yapamadigimi distiniiyorum.

QQ Salvarh bir ressam oldugum icin bazen
eserlerimin degerini diisiiriiyorlar. Ben yiiregimi

degistirmisim, kiyafetin 6nemi yok. Koylii olmaktan
salvarl olmaktan gurur duyarim. 99
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€@ ¥eniligi ve degisimi seven birisiyim soyut ve
siirrealizm calismalarun da var. Cok yakinda

sosyal medyada paylasip sanatseverlerle
bulusturacagim.99

Bir resmin yapimindan satisina kadar olan siirecte ne tiir
zorluklarla karsilasiyorsunuz? Malum Tiirkiye’ de sanat icra
ederken maddi ve manevi harcamalar oldukga 6nemli. Giiniin
sonunda emeginizin karsiligini buldugunuza inantyor musu-
nuz?

Bir resme baglamak istedigimde 6nce resim malzemeleri-
ni distiniyorum. Firca, boya, tuval ¢cok pahalilar. Bitcem
yetersiz geliyor ve almakta ¢ok zorlaniyorum. Ben bir sa-
natgiyim, bu sikintilan yasamak ¢ok aci geliyor. Bir esere
baslayip imza asamasina gelebilmek cok biiylk bir emek,
uzun bir zaman istiyor. Ginlin sonunda maalesef emegi-
min karsiligini bulduguna inanmiyorum. Salvarl bir res-
sam oldugum igin bazen eserlerimin degerini diigtiriyorlar.
Ben yiiregimi degistirmisim, kiyafetin dnemi yok. Koyld ol-
maktan salvarli olmaktan gurur duyanm.
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Bu soru en klasik ve en ¢ok sorulan soru olabilir ama ben de
sormadan edemeyecegim. Bir ressam olarak etkilendiginiz
veya 6rnek aldiginiz bir sanat¢t var mi?

Etkilendigim, cok begendigim yerli ve yabanci o kadar gok
sanatci var ki saymakla bitmez ama en ¢ok begendigim
sanatql Yalgin Gokgebag. Eserlerini bilylk bir ilgiyle takip
ediyorum ben naif bir ressam olarak kendi tarzinda olan
eserlerime imzalar atmak istiyorum, iclerinde ben olan.

Son olarak yakin zamanda gerceklestirmeyi diisiindiigiiniiz
yeni bir proje, farkh tarzda bir resim veya sergi var mi?
Istanbul’da 4 eserim Sanata Engel Yok Vakfinda su an. Dep-
rem ve Umut isimli sergide eserlerim sergilenmekte. Daha
once kisisel sergilere ve sayisiz karma sergilere katihimla-
nm oldu. Ilerleyen gunlerde kigisel bir sergi projemiz var.
Yeniligi ve degisimi seven birisiyim soyut ve slirrealizm ga-
lismalanm da var. Cok yakinda sosyal medyada paylasip
sanatseverlerle bulugturacagim.

Q@ Biitcem yetersiz geliyor ve almakta cok
zorlantyorum. Ben bir sanat¢tyum, bu stkintilart
yasamak c¢ok act geliyor.99
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_ Giizellik ve Yagam Stili

Plaj Bakim

Plaj cantanizt hazirlarken bunlara dikkat:

Tatil keyfinizi ikiye katlayacak
kisisel bakim onerileri

ir kadmin cantasinda tasidiklarina
bakarak onun hakkinda ince detay-
lara hakim olabiliriz. Hangimiz kii-

cliciik cantalara diinyalart sigdur-
madik ki!

Giinegin yakiciligi, denizin tuzu, riizgarin
esintisi derken aslinda yaz aylarinda

cildimiz bizden daha fazla ozen bekliyor.
Dolayistyla cilt bakim rutinimizi tatile
tagtimak, hatta bazen daha 6zenli bir bakim
rutini olusturmak zaruri bir hal alyor. Iste
bu ihtiyaglarimizi goz éniinde bulundurarak
sizler icin plaj cantalarmizda en efektif
kullanabileceginiz tiriinleri sectik.




Simya Evi Giines Koruma Kremi
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Bonacure Nem Yiikleme Sprey Sa¢ Kremi

Cogumuz giines altinda saatlerce uzanip bronzlugun
tadimi ¢cikartmaya bayihiyoruz, peki ya saclarimiz bu
kavurucu sicaga nasil dayanacak!

Nasil ki cildimize 6zenle giines kremlerini siirmeden
plaja gidemiyorsak saclarimiz icin de bu hassasiyeti
gostermek zorundayiz. Unutmayalim ki sa¢ kadinin en
onemli makyajidir. Bunun durumlarda Bonacure Nem
Yiikleme Sprey Sa¢ Kremi kurtaricimiz oluyor. Saca nemi
hapsetmesi, piiriizlestirmesi ve saclarimizdaki piirtizleri
ustaca yok etmesiyle mutlaka cantaniza ilk atmaniz
gerekenlerden.

Simya Evi Giines Koruma Kremi

Hepimiz artik biliyoruz ki giines kremleri sadece yaz
aylarinda kullanilan bir iirtin olmaktan ¢oktan cikti.
Kisin da giines kremimizi 6zellikle yliziimiiz icin
kullanmamiz biiyiik 6nem tasiyor. “Benim cildim hassas,
oyle her seyi stiremem” diyorsaniz tamamen dogal
iceriklerden iiretilmis Simya Evi Giines Koruma Kremi ile
yaz aylarinda paril paril parlayin. Lekelerden korumasi
da bonus...

Avene Lait SPF50+ Mineral Lotion (Mineral Giines
Losyonu)

Yuztimiizii glinesten koruduk, peki ya viicudumuz?
Giineslenirken dikkatlice giines kremi kullanmazsak

gece vay halimize, uykular haram demektir. Uzanmis
kumsala, iceceginizi yudumlarken, hafif esen o 1lik riizgar
ruhunuzu dinlendirirken anin tadini ¢ikartin. Birakin
Avene Giines Kremi gorevini layigiyla gorevini yerine
getirsin.

Yvesrocher Giines Sonrasi Canlandiric1 Yaslanma Karsiti
Krem

Evet, sacim1z icin gerekeni yaptik, yliziimiizii de giinesin
zararh isinlarindan koruduk, tistiine viicut losyonumuzu
da stirdiik sirada son bakimimiz var. Yves Rocher Giines
Sonrasi Canlandirici Yaslanma Karsiti Kremi ile giinesten
yipranan yiiziimiizii derinlemesine nemlendirmek.
Yaslanma belirtilerini azaltan, canlandirici 6zelligiyle
giinesin tadim doyasiya c¢ikarin iistelik 1511 151 cildinizle
de plajin en gozdesi olun!

Bonus (KUTU)

Giines koruyucu ve BB krem bir arada: Vichy Capital
Soleil

Yaz aylarinda makyaj tam bir eziyet degil de ne...

Akar, asla durmaz, dursa da biz rahat edemeyiz. Simdi
size dnerecegimiz glines kremi tam bir kurtariciniz
olup, vazgecemeyecekleriniz arasinda olacak: Vichy
Capital Soleil. Oyle bir iiriin diisiiniin ki hem giinesten
korunacaksiniz ve bunun yaninda BB krem etkisi ile her
an selfie’ye hazir, piiriizsiiz bir cilde sahip olacaksiniz.
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_ Roportaj

DUNYANIMIZI TEKRAR
KURGULAYABILIRiZ

“Evrensel denge der ki; odaklandiginiz, kendinizi
verdiginiz olabildigince diisiindiigiiniiz seyi
biiyiitiirstiniiz. Bir tane diinya icerisinde yiiz
binlerce diinyaya sahibiz. Bu bilincin farkina

vararak kendimizi daha ¢ok severek, kendimizi
Jark ederek diinyamizi tekrar kurgulamaya
baslayalim. Kendimizi pozitif bir zihinle
gerceliten sevmeye basladigimizda diinya daha
Sarkli bir yer olacak. Hayat yolculugumuzu
kegfederken desteklemek ve kathi saglamak i¢in
sizlerleyim. “Biyoenerji Uzmant Emel Erdem
bu sozleriyle bana ¢ok enerji verdi. Sizler de
okuyunca eminim ayn etkiyi alacaksiniz.
Buyurun sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

Bir cogumuzun yasadigl veya yasaylp farkina varama-
dig1 bir yasam donglisi igerisinden yaziyorum sizlere.
Genelleme yapmadan, 6n yargl koymadan, diiz bir ifa-
de ile devam etmek istiyorum sozlerime. Yasadigimiz
kultlir geregi, ben bunu kiiltir olarak ifade ediyorum,
dogdugumuz giinden itibaren ebeveynlerimizi istesek
de istemesek de kopyalayarak belli yaslara geliyoruz.
Glzel ve etkili bir cocukluk yasadiysak eger, kendimi-
zin farkina vardigimiz zamanlarda giizel bir yetigkin-
lik olarak devam ettiriyor kendini. Ancak anne baba-
lann bizim aramizda dedikleri tartismali bir cocukluk
gecirdiyseniz, baglarda bunun farkina varmasaniz da
kendinizin farkina vardiginiz zamanlarda psikolojik
ataklar bag gbstermeyi gecin derin yaralar birakmig
sekilde hayatimz itekleyerek yasamaya devam edi-
yorsunuz.

Neden, ni¢in, nasil olur gibi sorularin oldugu kocaman
bir déngiinlin igerisinde bazen cevaplarn buldugunu-
zu sandiginiz, bazen de déngu icerisinde donip dur-
dugunuz ayni noktada kaldigimiz siireclerin igerisin-
de, kendimizin farkina varmadan sadece bilincimizde
yerlesmis sorunlan ¢ézmeye ¢alisirken bocalayip dur-
dugumuz, hayat yolunda zaman tiketip gidiyoruz.
Bu sireg igerisinde tikandigimiz noktada bazen pes
ediyoruz bazen de anne ve babamiza icten ige nefret
besleyerek dongimiizii tamamlamis oluyoruz.
Herkesin zaman zaman hayatimi anlatsam roman
olur dedigi ifadeleri olmustur. Genellemeyi gectim.

QR Kisi cakralaru dengeledikge yasam
alisinda anda kalarak yasadigt
siirece, neseden isledikge pozitif alant

deneyimledikce biyoenerjisi dengededir.
Viicuttaki kan dolasiminin daha hizli
olmaswu saglar. 99
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Emel Erdem’i Tanmiyabilir miyiz?

Emel Erdem yani bana gelecek olursak geleneksel bir
aileden gelip, hayatin en zirvesi ve en dibi diye ad-
landirdigimiz o giizel dongiyi yasadim. Bunu yasa-
mak beni var eden benim Emel olmami saglayan bir
donglydu. Yasamim boyunca kendimce verdigim bir
suru savaslanm oldu genelde bu savaslann gorun-
mesine izin vermemis olabilirim. Kendimi tanimaya
basladiktan sonra isyanlanm, mutluluklanim, seving-
lerim ama en gok ruhen depresif yasadigim bir sird
zamanim oldu. “Neden, neden” diye sordugum bu
hayat benim igin yeter istemiyorum artik” dedigim
cok zamanim oldu. Oyle bir an geldi ki kendimin ger-
cek Emel’i bana gosteren insanlar hayatima girdi. Ilk
baslarda kendim ve ifade edilen durum arasinda kalip
kendi bildigimi okudugum, hayat déngliisinde devam
ederken iste tam olarak kendime Emel sen degerlisin
demeye basladigim noktada diinya baska bir hale do-
nistl. Asil ¢6zimun insanin kendinde oldugunu ¢ok
seneler sonra anladim. Kendi i¢inize donduginiizde
baskasina buyuk askla baglandigimiz gibi ilk olarak
kendinize donmeniz ve disanya verdiginiz sevgiyi ilk
olarak kendinize vermeniz gerektigini 6grendiginizde;
15181n1zda, frekansinizda sizin parlamaniza ve haya-
timz1 zorluklann iginde kolayliklan kesfederek yasa-
manizi saglayacagini fark ettirecektir.

22 Aralik 1993 Yilinda Istanbul’'da dogdum. Istanbul
Aydin Universitesi Yazilm Miuhendisliginden 2016
senesinde mezun oldum. 2019 senesinde Istanbul
Universitesinde MBA Yiksel Lisansini tamamladim.
Doktora yapma hayali olustuktan sonra Istanbul Arel
Universitesinde tez yazarak tezli MBA boliumuni
2021 senesinde tamamlamis oldum.

Mk olarak insanin kendi ruhunu tedavi etmesi gerek-
tigini diistiinerek 2019 senesinde Nefes Koglugu Serti-
fikas1 alarak kisisel gelisimime katki saglarken bunun
yetmedigini, daha farkl bir seyler olmasi gerektigini
distinerek 2022 senesinde Yagsam Kocglugu, NLP Tek-
nikleri, Biyoenerji, Biyoenerji Master egitimleri aldim.
Kisisel gelisime katk: siirdiikce fayda saglamakta ka-
cinilmaz oluyor. Bu egitimleri hem kendi hayatimda
hem de fayda saglayacagini disindigim yakinlarn-
ma, bana ulagsan danisanlanma, etrafimda olan her-
kese aktarmaya calisiyorum. Faydali oldugunu du-
sunduigumuz; sevgiye, mutluluga, lylye dair ne varsa
aktanlmal ki ¢ogalabilsin.

Biyoenerji nedir? Nasil uygulanir?

Biyoenerji yasam enerjisi olarak adlandinlhr. Biyoe-
nerji her insanda her canlida mevcuttur sadece aktif-
lestirmek ve uygula kosullanni 6grenmek gerekir. Al-
ternatif bir enerji teknigl olmakla birlikte asla tibbin
yerine gecmez. Biyoenerji uygulayicilannin bir ekolld
mutlaka vardir ve bunu devam ettirir. Her ekol ara-
sinda farkhiliklar olsa da temel aymdir. Iyiye, giizel-
lige sifa olmasi amaci ile ¢aligilir. Negatif bir durum
ya da 6zglr iradeyi etkileyecek hicbir konuda ¢alisma
yapilmaz. Calisma yapacagimiz kisinin buna uzaktan
ya da yakindan yapilmasina izin vermesi gerekir. Bi-
yoenerji sifa verme, sifalanma, pozitif olumlu enerjiyi
aktarma, negatiften kurtulma yontemidir.
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Biyoenerji kisiler Uizerinde seanslar ile uygulanir. Se-
anslar kisinin viicudunda kismi bodlgelerindeki rahat-
sizliklar icin degil, tim vicuttaki rahatsizliklar icin
uygulanir. Kisinin hem psikolojik hem de fizyolojik
rahatsizliklan i¢in uygulanmaktadir. Uygulama ya-
pilan kisiye herhangi bir zaran ya da yan etkisi bu-
lunmamaktadir. En az 3 seans uygulanmakla birlik-
te kisinin rahatsizlik durumuna gore 7 seansa kadar
cikmaktadir. Seanslar 8 dk ile 45 dk arasinda gliinde 1
defa ve her gun duzenli olarak uygulanmaldir.

Biyoenerji seansinin faydalari nelerdir?

Kisi cakralanni dengeledikce yasam akisinda anda
kalarak yasadig: surece, neseden isledikce pozitif ala-
n1 deneyimledikce biyoenerjisi dengededir. Viicuttaki
kan dolasiminin daha hizli olmasini saglar. Bagisik-
lik sisteminin glgclenmesine katki saglar. Is tempo-
sunda yogun sekilde calisan kisilerde ortaya gikan
kronik yorgunlugun giderilmesinde faydalidir. Hem
ruhsal hem de zihinsel durumun diizenlenmesinde
buyuk katkis1 vardir. Agnlann giderilmesinde, vicu-
dun kendi dengesini saglamasinda, viicutta bozulan
fonksiyonlann yeniden dizenlenmesinde katkida bu-
lunmaktadir.

Biyoenerji daha ¢ok hangi hastaliklarda uygulanir?
Dolasim sorunlarn, kas kramplan, tdreme ile ilgili
sorunlarda, diyabet, mide ile ilgili sorunlarda, kalp,
meme sorunlar, tiberkiloz, zatlirree, bronsit nefes
darhgi, oksuruk, astim, akciger timorleri gibi akci-
ger rahatsizliklan, yorgunluk, uykusuzluk, huysuz-
luk, paranoya gibi rahatsizliklar, boyun omurlaninda
kaymalar, sikismalar, fitik gibi ense-boyun ile ilgili
rahatsizliklar, alerji, astim, bronsit, ses telleri, fa-
renjit, tirolt, paratiroit, bas donmesi gibi fiziksel ra-
hatsizliklar, isitme, burun ve sinis ile ilgili sorunlar,
g0z, bas agnlar, timor, beyin kanamasi, migren gibi
fiziksel rahatsizliklar, konsantrasyon eksikligi, zihin
yorgunlugu, kansiklii, 6grenmede zorluk ve 6gren-
me bozukluklan, unutkanlik, adet dizensizlikleri,
depresyon ve bas agrisi olan hastalarda uygulanabil-
mektedir.

She and Girls Dergisi okuyucularina séylemek istedi-
gim?

Evrensel denge der ki; odaklandiginiz, kendinizi ver-
diginiz olabildigince disundiginiz seyi buyutirsu-
nilz. Bir tane dunya icerisinde yiiz binlerce diinyaya
sahibiz. Bu bilincin farkina vararak kendimizi daha
cok severek, kendimizi fark ederek diinyamiz: tekrar
kurgulamaya baslayalim. Kendimizi pozitif bir zihinle
gercekten sevmeye bagladigimizda diinya daha fark-
L bir yer olacak. Hayat yolculugumuzu kesfederken
desteklemek ve katki saglamak icin sizlerleyim.

Biyoenerji ia§am enerjisi olarak adlanduwrilir.

Biyoenerji her insanda her canlida mevcuttur
sadece aktiflestirmek ve uygulama kogullarun
dgrenmek gerekir. Alternatif bir enerji teknigi

olmakla birlikte asla tibbin yerine gecmez.9
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Babalar Gunu

Babalar Ginu
Nasil Ortaya Cikt1?
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Babalik, erkeklerin cocuk sahibi olmasi durumunu ifade eden
‘baba olmak’ ile, erkeklerin somut ebeveynlik davranislarini
iceren ‘babalik yapmak’ olgusuna karsihik gelen semsiye bir
kavramdir.[1] Tirk Dil Kurumu (TDK) ise babahgi «baba olma
durumu» bigiminde tanimlamaktadir. Babalar Giinii ise tiim
diinyadababalarin veya babayerine konulan kisinin cocuklarinin
hayatlarma yaptig katkilarin anilmasi, bir anlamda tesekkiir
edilmesi icin kutlanan bir gindir. Yani her doguran kisinin

A\\\\v@

annelik vasfina sahip olamamas gibi her sperm vericisi de baba
olamaz! “Baba” : koruyan, kollayan, destekleyen, yaz sicaginda
golge veren agac, kis sogugunda 1sitan bir soba, distiigiinde
seni kaldiran el, herkese ve her seye karsi arkanda duran dag...
demekse, cocuguna bunlar1 hissettiren biitiin babalarin giinii
kutlu olsun. Cocuguna hem annelik hem babalik yapan, yapmak
zorunda kalan biitiin annelerin de babalar giinii kutlu olsun!

Babalar Giinii nasu ortaya cikti?

Babalar Guni fikri ilk defa 20. ytizy1l baglarinda Amerika Birlesik
Devletleri'nde Anna Jarvis tarafindan baslatilan Anneler Giinii
kutlamalarmin oldukea ilgi ceker hale gelmesinden sonra ¢ikti.

ilk olarak 1908 yilinda yine Anneler Giinibniin ¢ikis yeri olan
Bat1 Virjinyarda babasim kisa bir siire 6nce bir maden kazasinda
kaybeden Grace Clayton tarafindan 5 Temmuz-da kutlandi.

Bundan iki y1l sonra Washington, Spokane’daki kiliselerde ¢cok
daha yaygin bir Babalar Giinii kutlamas1 yapildi. Etkinlik bir
oncekiyll Anneler Giinii vesilesiyle yapilan ayinden cok etkilenen
Sonora Dodd tarafindan organize edildi.

Yazi: Sidika Sarpen P.sarpen@gmail.com
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Sonora Dodd kutlamalar ilk olarak babasinin dogum giinii olan
5 Haziran’da yapmak istemisti fakat kiliselerdeki papazlarin
hazirlik yapabilmesi icin ayni ayin tigtincti pazarina ertelendi.

1930’lu yillara kadar Babalar Giinii disiik profilli bir etkinlik
olarak devam ederken, bu yillarda Dodd’un farkindaligi artirmak
icin yaptig1 cabalar neticesinde ve Biiyiik Bunalim’dan ¢ikmak
isteyen tiiccarlarindan pazarlama potansiyelinden faydalanmak
istemesiyle popiilaritesi arttu.

Daha ilk y1llarinda 1916 yilindaki etkinliklerde Baskan Woodrow
Wilson konusma yapmis olsa da giiniin resmi olarak taninmasi
zaman ald1

Babalar Gunii 1966 yilinda Baskan Lyndon Johnson tarafindan
resmiyet kazanmirken, bir sonraki Baskan Richard Nixon
tarafindan alt1 y1l sonra resmi bayram olarak tanindi.

Babalar Giinii diinyada ne zaman kutlaniyor?

Amerika Birlesik Devletleri'nde baslatilan kutlama zamanla
diinyaya yayilsa da babalikla ilgili kutlamalar Katolik Avrupa’da
orta caga kadar uzanmakta.
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Hazreti Isanin resmi babasi olarak kabul edilen St. Joseph
bayramu 19 Mart'ta ispanya ve Italya gibi iilkelerde “Babalar
Gin1” veya “Babalar Bayrami” olarak kutlaniyordu.

Almanya'da Babalar Giinii Paskalyadan 40 giin sonra yani
Hazreti isanin goge yiikselis giiniinde kutlaniyor. Avustralya
ve Yeni Zelanda'da Babalar Giinii eylill aymin ilk pazar giinii
kutlaniyor.

Rusya, Sovyetler Birligi doneminden kalan ve Kizil Ordu’ya toplu
kayitlarin yapilmaya baslandigi Atavatanin Koruyucusu Ginii
ya da Adam Gunii'nii 23 Subat’ta kutlamaya devam ediyor.

Tayland’da Babalar Giinii, ulusun babasi olarak kabul edilen
eski kral Bhumibol Adulyadej’in dogum giinii olan 5 Arahk’ta
kutlaniyor.

Orta Dogu’da bircok iilkede Babalar Giinii yaz giindéniimii olan
21 Haziran’da kutlanmyor. Brezilya'da ise Agustos'un ikinci pazari
babalarin azizi olan Sant Joachim anisina kutlaniyor.

Farkh tilkelerde farkli tarihlerde kutlansa da agirhkli olarak
haziran aymin ticiincii pazari olarak kabul ediliyor.

www.sheandgirls.com
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KADIN SIDDETININ
SANATA YANSIMASI

“KADININ KADINA SIDDETI konusu ile biz kadinlarin
icten ice yasadigi ama dillendiremedigi psikolojik siddeti
anlatmaya ¢alistyorum. Bu giddet tiirii aslinda kiskanglik,
rekabet, kisisel diismanlik... Kadinin kadina siddetinin
toplumun her kesiminde yaygin bir sorun olarak yer
aldigin diigiiniiyorum” sozleriyle, kadinin kadina yonelik
sidddeti sanatina tagryan Ressam Emine Gokgoz Ergiin’ii
bu eserleriyle oncelikle kendisini tebrik ediyorum. Erkek
siddetinin farkindaligini her daim 6n plana ¢itkartyoruz
ama hem cinslerimizin bu davramgint belki de geri planda
tutuyoruz.

Bu farkindaligi sanatiyla olusturmanin gururunu yasayan
ve bize yansitan Emine Hanima tesekkiirlerimiz sonsuz.

Q Q7iim sanat severleri 24-30 Haziran tarihleri
arasinda BUYUKADA ADALAR KULTUR

DERNEGI'nde acacagumiz karma sergimizde
gormekten mutluluk duyacagiz. 99

Oncelikle Sizi Taniyarak Baslayabilir miyiz?

Resim yapmak hayal glicimin disa aktannmi ve tuvalle
bulusmasidir. Hayallerimin boyut bulmas: hislerimin can-
lanmas: gibi hayatin icinden ama icinde degil gibi. Resimle
kendimi kesfedisim cocukluk yillanma dayaniyor. Yasa-
digim duygu durumlanmi kagida aktarmak gesitli mater-
yallerle renklendirmek beni anlatiyordu. Kurumsal is ha-
yatima baslamamla beraber ¢ocukluk hayalimdeki resim
benden uzaklasmis olsa bile kopmadigimi, oglumun haya-
tima girmesi ile is hayatimi sonlandirarak resim hayallerim
icin ilk adimlan atmaya bagladim.

Benden bir parca olan duygulanmi anlatabildigim resim
serivenine daha profesyonel bir agamaya getirme zama-
n1 gelmisti. Karakelem, temel ¢izim teknikleri ile baglayan
egitim hayatima, profesyonel ressam hocalanimla devam
ettim. Ozel dersler ile beraber bagarh bir egitim siireci son-
rasinda kendi atdlyemde 6zgliin ¢aligmalanma devam edi-
yorum.

Bugiine Kadar Kag Sergi Actiniz?

Eserlerimi 24 karma sergiye katilarak taglandirdim. Ben
Gerkes (Adige Bjedug) bir Ressamum. 2 yilda bir “NART
SANATCI BULUSMAST” adli karma sergi ile Dinya’daki ve
Turkiye'deki Cerkes Ressamlar bir araya geliyor Kultir ve
Sanat etkinliklerinde bulusuyoruz. 3 Kisisel sergi actim.
flk Kigisel sergim C'tiys AVM (Nisantagy)' da gergeklegu
Gectigimiz yi11 ADALAR KULTUR DERNEGI BUYUKADA’ da
“KADININ KADINA SIDDETI” konulu agmis oldugum kisi-
sel sergime adalilarin yogun katihm, yaklasim ve begeni-
lerinden dolay: adada bulunan resimseverlere ve halkina
tesekkiirlerimi borg bilirim,.

KADININ KADINA SIDDETI konusu ile biz kadinlann icten
ice yasadig1 ama dillendiremedigi psikolojik siddeti anlat-
maya calistim. Bu siddet tiru aslinda kiskanclik, rekabet,
kisisel digmanlik... Kadinin kadina siddetinin toplumun
her kesiminde yaygin bir sorun olarak yer aldigini disinu-
yorum.

www.sheandgirls.com

Réportaj: Melek Senol

Sadece Yagli Boya Calismalan m1 Yapiyorsunuz?
Sulu boya galismalanm da var ancak onceligim yagh boya
calismalar.

Sizi Yeni Projede Gorecek miyiz? Yakin Tarihli Bir Sergi Plani-
mz Var mi?

Bu réportaj ile duyurmus olmak istiyorum. Tum sanat se-
verleri 24-30 Haziran tarihleri arasinda BUYUKADA ADA-
LAR KULTUR DERNEGI'nde acacagimiz karma sergimizde
gormekten mutluluk duyacagiz.

Resim Yetenek midir Sizce?

Sanatin tim kollaninda oldugu gibi resimde de yetenek ol-
masi gerekir diye diislinliyorum. Bilgi ve tecriibe olmadan
da yetenek tek basina olmayacaktir.

Q@ KADININ KADINA SIDDETI konusu ile
biz kadinlarin i¢ten ice yasadigi ama
dillendiremedigi psikolojik siddeti
anlatmaya calistim. 9
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Kendinizden bahsetmenizi ve sizi sanatla bulusturan siireci
anlatmaniz istesem ne soylersiniz?

Ankara dogumluyum. Desen karalamaya yatkinhgim cok
kiicik yaslarda bagladi. 2001 yilinda Cahit Malgok resim
atolyesinde almis oldugum egitim ile desenlerim daha bi-
lingli bir hal aldi. Sonrasinda 2012 yilinda kendi atdlyemi
kurdum. Yurtici Kisisel ve yurtdisi karma sergilere katildim
halen devam ediyor. Kisisel ¢alismalanm disinda Sair-Ya-
zar ve Muzisyen sanatcilarla birlikte sosyal sorumluluk
projeleri ve sergiler diizenlemeye devam ediyorum.

Haziran Ayinda acacaginiz serginiz hakkinda ne séylemek is-
tersiniz?

Her serginin hazirlik asamasi ve sonrasi ¢ok keyifli bir si-
re¢. Sair ve yazar sanatcilarla birlikte hazirlanmig bir sergi
olacak. Sanatin iyilestirici ve birlestirici glicti ile farkli sanat
dallanni tek bir sergide siz sanatseverlere sunmus olmak-
tan mutluluk duyacagim. Lakin 6 Subat depreminin acisi
hepimizi derinden etkiledi, geliri onlara aktarnlacak olmas:
hem ¢ok heyecanli hem de yaralan birazcik olsun sarabil-
mek gurur verici bir durum.
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SANAT VAR OLDUKCA
TOPLUMLAR GELISIR

“Topluma en dogru mesaji sanatla ifade edebilirsiniz.
Sanat var oldukga toplumlar gelismelite ve yeni yiizyila
ayak uydurabilmektedirler” diyerek, Ulu Onder Atatiirk’iin
“Bir millet ki resim yapmaz, bir millet ki heykel yapmaz,
bir millet ki teknigin gerektirdigi seyleri yapmaz, itiraf
etmeli ki o milletin ilerleme yolunda yeri yoktur. “bu
degerli soziinii bir kez daha hatirlatan Ressam Giilden
Kaya, sanatin toplumdaki yerini ve etkisini tiim gercekligi
ve ictenligi ile bizlere aktartyor.

Atatiirk’iin dedigi gibi ileriye bakmn. Bakin ki
nesillerimiz daima hiir iradeleriyle yasasinlar.

Réportaj: Melek Senol

€Q Sanat var oldukca toplumlar
gelismelite ve yeni yiizyilla ayak
uydurabilmektedirler. 99

Yapitlarinizi diger ressamlarin yapitlarindan ayiran 6zellikler
nelerdir?

Toplumsal ve bireysel kokenli diistincelerin bir arada olgu-
ya, duruma ve olaylara karsilik verdigim tepkimi resimle-
rimde Puantalist, Progressive ve kavramsal olarak; Seramik
objelerimi de ¢ok amaclh , kullanilabilir ve degistirilebilir
olmasi seklinde olusturmam diger paydas sanatgi arkadas-
lardan ayiran ozelligim olsa gerek...

Ressam olarak kendinizi gelistirmek icin ne gibi calismalar
yapiyorsunuz?

Insan once kendini tamimali, dis etkilerin kendinde yarat-
181 olumlu sonuglan sanatsal agidan gormeli. Dijital alan-
da arastirma yapmaya ¢alisiyorum, vaktim oldukga farklh
teknik uygulamalar deniyorum. Cesitli edebi tiirlerde kitap
okumaya, farkli miizik dallanin dinlemeye ¢aligiyorum.

Son olarak She and Girls dergisi okuyucularina ne séylemek
istersiniz?

Tabii ki de topluma en dogru mesaji sanatla ifade edebilirsi-
niz. Sanat var oldukga toplumlar gelismekte ve yeni ylizyila
ayak uydurabilmektedirler. Siz degerli She and Girls Dergisi
okuyucularina Ulu onder Mustafa Kemal Atatiirk’imiizin
bir dizesi ile distincelerimi paylasmak isterim.

“ Bir millet ki resim yapmaz, bir millet ki heykel yapmaz, bir
millet ki teknigin gerektirdigi seyleri yapmaz, itiraf etmeli ki o
milletin ilerleme yolunda yeri yoktur. “

Atatiirk’le kalin.... Cumhuriyet’ le kalin....

€@jnsan once kendini tanunalt, dis etkilerin
kendinde yarattigi olumlu sonuclart sanatsal
acidan gormeli. 99
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ILK ASKIMIZA

er gen¢ kizin ilk aski olmustur babalar. Bazen onu  bir catidir. O ¢at1 bizi bir 6miir korumustur her tirli yagmur

bize masal okurken bazen birlikte parkta gegirdigimiz — ve firtinadan. “Babama benzeyen esim olsun” diyenlerimiz ¢cok-

vakitleri, bazen bizi okula birakirken ‘dikkatli ol tur, eminim... Her ¢cocugun yiireklerinde baba sevgisinin ve his-

yavrum’ derken ki sevgi ve sefkatiyle ve bazen de kaca- ~ settikleri baba giiciniin hayatta karsilasacaklari tiim engelleri
asmasi imidiyle, onlaricin cok mutlu olacaklar: ‘Babalar Gtuinii’

mak yaptigimiz zamanlarda bizi tath tath azarladig donemleri
' animsayarak giileriz. Ondan aldigimiz sevgi ile her daim onu ilk  hediye seckileri olusturduk. Kahraman babalarimiz her seyin en
giizeline layik, tim babalara sevgilerle...
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1 Kisisel Bakim
Tazelik

| s —— e

Bakimli Babalara

Sadece kadinlar mu cildine 6nem veriyor?
Elbette haytr... Kiiciikken hemen hemen hepimiz
babamizin trag sonrast kullandigi losyonlarin —
kokusunu unutmuyoruz. Buram buram gelen mis
kokular bize babamizin trag oldugunu hemen
amumsatirdi. Giiniimiizde bakimli erkeklerin bir
de adi var; meterosekstiel. Varsin modern tanumi
olsun, biz babamizi losyonundan taniriz

1-Revolution Haircare Kafein Sag ve Sag¢ Derisine Enerji Veren Serum, 2-Atelier Rebul Pera Parfiim 125 ml,
3-Ducati By Arzum Erkek Bakim Seti, 4-Clarins Beymen Giineg Sonrast Balsam, 5-Braun 9 Pro Serisi
, 6-Polaar Men Deo, 7-Costa Azzura 50 ml
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Stil 4

Moda

Yakisikli Babama

“Benim babam herkesin babasindan
yakisikli Ciinkii her seyden once tarzi
ile essiz havast var. “ Kiz cocuklar
olarak imrenerek izledigimiz babamiz
her daim tarzint korumustur. Yaslansa
da tarzint koruyan babalarimiz igin en
trend hediyeler gelsin.

1-Network Geometrik Desen T-shirt, 2-Levis Jean Pantolon 3-Divarese Deri Ayakkabt 4-Samsonite Sirt
Cantast, 5-Arig Pirlanta Kol Diigmesi, 6-Four Sisters Handmade Boncuk Bilezik, 7-Beymen Club Orgii
Kemer
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Keyifli Anlar

Babalarimizin kendilerine aywrdiklart vakit
aksam eve geldiklerinde koltuklarinda oturup
keyifle TV izlemek. Mutlaka bir koltugu vardur adi
her zaman ‘Baba Koltugu’ olmustur. Koltugunda
keyifle oturup dinlendigi anlar i¢in segeceginiz

hediye eminiz onu ¢ok mutlu edecelitir.

o

1-LAV Eda Cay Seti, 2-Dat¢a Ozel Organik Seri Paketi, 3-Korkmaz Kahve Makinesi 4-Romm Coffee,
5-Tchibo I¢me Sisesi, 6- Weltew Home Berjer, 7- Arzum OKKA Tiirk Kahvesi Makinesi
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Teknoloji

Hobi

Teknolojik Babalar

Her erkegin teknolojiye olan ilgisini
di1§iinerei, babalariniza segeceginiz
her teknolojik tiriiniin onlart mutlu
edecegine eminiz. Kullanim amaciin yani
swra hobi tutkunu babalarin bir omiir
raflarinda saklayacagi miikemmel hediye
alternatifleri sizlerle. Unutmayalim her
baba teknolojiktir!

1-JBL Bluetooth Hoparlor Morhipo, 2-Xiaomi Mi Box Ultra Hd Ortam Oynatict Morhipo, 3-Polaroid Kamera
Beymen, 4-Acousribox Miizik Sistemi Beymen, 5-iPhone 12 Pro Max Morhipo, 6-Huawei MatePad Tablet
Morhipo, 7-Fuji Fotograf Makinesi Beymen, 8-Leica Fotograf Makinesi Beymen
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KAPAK ROPORTAJI

BASARILI OLMAK KALITEDEN
ODUN VERMEMEKTIR

“Giizellik Merkezimizde asla kaliteden édiin vermemek en 6nemli prensibimizdir. Bunun yaninda
uzman kadromuz, hijyen ve bizi tercth eden kisilere mutlu hissedecekleri hizmeti sunmak asla
vazge¢medigimiz prensiplerimizdendir.”

“Yasemin Atesoglu adwn bir¢ok sehirde duyurmak ve subelesmek ileriki dénemlerde ideallerim
arasinda ve bunun igin tam kadro ¢alismaktayiz” sozleriyle, meslegini ¢ok titizlikle yaptiguu
ozellikle belirten Yasemin Atesoglu Giizellik Merkezi Kurucusu Yasemin Atesoglu ile ok keyifli bir
roportaj yaptik. Buyurun sohbetimize!

@ Hayatiniz boyunca hangi is kolunda olursaniz olun sizden sonra
gelecek olan nesil icin kaliteli islere imza atmak ve kendini gelisime
acik tutmak ayni zamanda hayatin giizelliklerini es gecmemek
kendiniz icin yapacaguz en biiyiik iyiliktir. 99

Réportaj: Melek Senol
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KAPAK ROPORTAJI

asemin Hanim bize
kendinizden ve Giizellik
Merkezi acana kadar ki
gecen siirecten bahseder
misiniz?

Glzellik uzmani olma-
ya karar verdigimde ilk
olarak kendimi gelistir-
mek, timiuyle bu sek-
tore kendimi hazirlamak icin gerekli tim egi-
timleri alarak adim attim. Aldifim egitimler
dogrultusunda ¢alismalar yaparak kendimi
tam anlamiyla hazir hissettigimde Guzellik
Merkezi'mi a¢gmaya karar verdim.

Yurtdisi deneyimleriniz oldu mu?

Elbette yurtdisi deneyimi yasamak amacla-
nm arasindaydi, akademik egitimlerimi ta-
mamladiktan sonra egitim verecek yeterlilige
ulastim ve Almanya'nin Braunschweig seh-
rinde egitimler verdim.

Ankara Gazeteciler ve Yazarlar Dernegi’nde Yilin
En iyi Cikis Yapan Giizellik Uzmanhg 6diiliine
lay1k goriildiiniiz neler hissediyorsunuz?

Ankara Gazeteciler ve Yazarlar Dernegi Yilin
En Iyi Gikis Yapan Gilizellik Uzmanhg) 6dii-
line layik gorildigimde ¢ok mutlu oldum
cunkd kararli, odakli, yilmadan, istikrarla ve
biyuk askla yaptiginiz isin odullendirilmesi
gurur verici bir durum ve sizi daha ¢ok yeni-
lenme ve kendini daha cok gelistirme ileriye
tagima yoninde destekleyen bir 6dildi.

Meslekteki hayaliniz nedir?

Yasemin Ategoglu adini bircok sehirde du-
yurmak ve gubelesmek ileriki dénemlerde
ideallerim arasinda ve bunun icin tam kadro
calismaktayiz.

Salonunuzda en ¢ok yapilan uygulama hangisi?
En ¢ok yapilan islemlerin basinda akademik
egitim verdigim kalict makyaj islemleri ve en
son cihazlarla, iriinlerle itina ile yaptifimiz
cilt bakim ve epilasyon islemlerimizdir.

Vazgecemediginiz prensipleriniz nelerdir?
Guzellik Merkezimizde asla kaliteden 6dun
vermemek en 6nemli prensibimizdir. Bunun
yaninda uzman kadromuz, hijyen ve bizi ter-
cih eden kigilere mutlu hissedecekleri hizme-
ti sunmak asla vazge¢gmedigimiz prensipleri-
mizdendir.

Is ve sosyal hayat arasmdaki dengeyi nasil
koruyorsunuz?

Is ve sosyal hayat asla birbirinden aynlmayan
ikili gibidir. Caligmak, kendini stirekli glincel-
lemek basanya ulasincaya kadar vazgegme-
mek ruhumu beslerken, sevdiklerimle zaman
gecirmek beni tekrar daha iyi islere imza at-
mak icin hazirhyor. Eger planlamaniz dogru
ise ig ve sosyal yasaminiz asla birbirini engel-
lemedigi gibi aksine birbirini tamamlar.

-
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KAPAK ROPORTAJI

Hayatimizda kendimiz i¢in ne yapmaliy1z?

Hayatiniz boyunca hangi is kolunda olursaniz olun
sizden sonra gelecek olan nesil i¢in kaliteli iglere imza
atmak ve kendini gelisime acik tutmak ayni zamanda
hayatin glizelliklerini es gegmemek kendiniz icin yapa-
caginiz en biyuk iyiliktir.

Kadinlara, sizin meslegi yapanlara ne tavsiyede bulunursunuz?
Her zaman sdyledigi gibi kadinlanmizin isterlerse ba-

Q@ Her zaman soyledigi gibi kadinlarumizin
isterlerse basaramayacaklart hi¢bir
durum, sorun, is yoktur. Kadwn isterse her
kosulda her igin iistesinden gelebilecek
donanuna sahiptir. 99
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saramayacaklan hi¢bir durum, sorun, is yoktur. Kadin
isterse her kosulda her isin istesinden gelebilecek dona-
nima sahiptir.

istemek bagsarmanin yansidir ve gerisi sadece teferruat-
tir. Basarnli olmak kaliteden asla kaliteden 6diin verme-
mek ile olur. Yaptifimiz igin kalitesi bizim aynamizdir.
Eger aynaniz temizse basari kacinilmazdir. Cok giizel
s6zdir “ne yaparsan yap Ask ile yap “
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ee Giizellik Merkezimizde asla kaliteden ddiin
vermemelk: en onemli prensibimizdir. Bunun
yaninda uzman kadromuz, hijyen ve bizi
tercih eden kisilere en mutlu hissedecekleri
hizmet sunmak asla vazgecmedigimiz
prensiplerimizdendir. 99
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Altin Isiklar

Estée Lauder Bronze Goddess
Eau Fraiche ile giinesin sicakli-
811, serin okyanuslarin esinti-
sini ve sicak kumlar: teninizde

hissedeceksiniz. Fransiz Riviera
giinesinin altin 1siklarindan ve
berrak mavi sularindan ilham
alinarak tasarlanan yeni sisesi,
goruntmiiyle luks, zarafet ve
duygusalligi bir arada yansiti-
yor. Sisenin etrafindaki turkuaz
renkler parlak okyanus dalgala-
rindan, bashgindaki altin sarisi
ise giin 1s181n1n ve ufkun muh-
tesem cazibesinden esinlenerek
tasarlandi. Bronze Goddess Eau

Fraiche Skinscent, kremsi do-

kusu ve icerigindeki hindistan
cevizi, kehribar, sandal agac1 ve
vanilya 6zlerinin isiltisi ile ¢eki-
ci bir aura yaratiyor.

Siirsel Bir Simya

Zarif tasarim ile dikkat ¢eken Baccarat Rouge
540, ciceksi, amber yogunluklu ve odunsu notalar:
ile benzersiz bir deneyim sunuyor. ilhamim, ber-
rak kristalin 540 santigrat derecede 24 ayar altin
tozuyla karistirilarak parlak kirmiziya doniisii-
miinden aliyor. Kristalin fiizyon siirecini kokuyla
birlestiren bir ikon oluyor.
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COSMED

Hassas Koruma

Cosmed Mineral SPF50, cok hassas, tolerans-
s1z ve kimyasal filtrelere reaksiyon gosteren
ciltler icin son teknoloji ile gelistirilen EN-
HANCE US fiziksel filtreleri iceriyor. “Dr-
y-Touch Cream Gel SPF50”, yagh-karma ve
akne egilimli ciltler icin sebum dengelenme-
sine yardimei olurken, igerdigi ZINC PCA ile
de antibakteriyel etki gosteriyor ve mat bitisi
ile ciltteki parlamalari engelliyor.
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BIODERMA
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Lekeye Karsi

Bioderma Photoderm Spot SPF 50+/UVA 38 sayesinde ¢ok yiik-
sek koruma saglarken ayni1 zamanda formiiliindeki glabridin
sayesinde leke olusma riskini minimuma indirmeye yardimci

oluyor. Igerdigi Hiicresel BioprotectionTM patenti ile iiriin

%99,8 DNA korumasi sagliyor. Photoderm Spot SPF 50+, uygu-
landiktan sonra yagh bir his ve beyaz leke birakmiyor. Hiper-
pigmentasyon karsit1 giiclii igerik glabridin ile pigmentasyon

olusumunu ve tekrar ortaya cikmasim engelliyor, enoksolon
ile giiclii anti-enflamatuar etkisiyle cildi yatistiriyor, klisitol
ile cildi derinlemesine nemlendiriyor, Ramnoz&Fos ile cilt
florasim diizenliyor.

Kirpiklerde Derinlik

Sephora, YSL Beauty Lash Clash Extreme Vo-
lume Maskara ile biiyiilii bakislar: ortaya gika-
riyor. Makyaj tutkunlarinin vazgecilmez mar-
kas1 YSL Beauty, yeni maskarasiyla kirpiklere
muhtesem bir hacim sunuyor. 24 saat dayanikh
formiilii ve iddiah siyah bitisi ile dikkat ¢ceken
iiriin, bakislara inanilmaz bir derinlik katmay1
basariyor.

www.sheandgirls.com

Nem Bombasi

Temiz icerikler mi yoksa yiiksek performans mi? Simdi sa¢ baki-
miniz icin ikisi arasinda se¢im yapmaniza gerek yok! Schwarz-
kopf Professional, yeni Bonacure Clean Performance serisi ile her
iki 6zelligi bir araya getiriyor. Bonacure markasinin ileri teknoloji
giicl; yepyeni profesyonel ve temiz formiillerle birlesiyor! BC
Bonacure Clean Performance ile kullanicilar, saclarda olaganiistii
sonuclar: deneyimlerken daha siirdiiriilebilir bir diinya i¢in tizer-
lerine diiseni de yaparak hem giizel hem de iyi hissediyor.

Kolay Tarama

Siit bazh formiilii ile aninda nem ve etki

vererek saclariniza essiz bir deneyim
sunan kolay tarama siitii sa¢ derinizin
dengesini koruyor, parlak ve yumu-
saklik saglayarak saglikh sag ve sa¢ PHYTO
derisi i¢cin aksiyona geciyor. Iceriginde "
bulunan besleyici 6zellige sahip nergis
ve biberiye yaglari sa¢iniza canhlik ka-
zandirirken, yulaf siitii protein ve nem-
lendirici 6zellikleri ile saca yumusakhk
veriyor. Narenciye kokusu ile sagta mis
gibi bir iz birakan tarama stitii ihtiya-
cmiz olan giinlitkk bakim rutinin ikinei
ve son adimin olusturuyor. Nemli sa¢ m
uclarina uygulanan siit, sa¢ diplerinden
uclarina kadar tarama ile durulamadan
kullaniliyor.

Ar1 Zehri Mucizesi

Gelistirdigi inovasyon odilli patentli
oziitleme yontemiyle ve yaptigi pro-
jelerle ulusal ve uluslararasi arenada
40 farkli 6diile layik gorillen BEE'O
Propolis; ar1 zehri, ar1 stitti, ham bal
ve propolisi bir araya getirerek BEE'O
APIBEAUTY Kirisiklik Karsit1 ANTI-A-
GING serisini sizlerle bulusturdu.
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€QUluslararast bir ag pazarlama firmast
olan girketimiz, her temsilciyi temel bir
bilgi basamagmndan gecirir. 99

Hikayenizle Baglamak Isterim. Kendinizden Biraz Bahseder
misiniz? i

1969 Karabtik dogumluyum. Uludag Universitesi Iktisadi ve
idari Bilimler Fakiiltesi 1990 Isletme mezunuyum.
1996-1998 yillan arasinda dil 0grenmek i¢in Londra’da bu-
lundum. Turkiye'ye dénduikten sonra 6zel bir firmada
Ithalat Thracat uzmani olarak gérev aldim. Evli ve 2 cocuk
annesiyim. Uzun yillar is hayatindan ayn kaldiktan sonra
saglikl beslenme konusuna olan yogun ilgimi sonunda
meslege donlUstirdim. Su anda bir Alman ag pazarlama
firmasi olan PM International AG'de marka temsilcisi ve
beslenme kocu olarak pek ¢ok danisana

saglikli beslenme programi uygulamaktayim.

Zayiflama Diyetlerinde Sik Yapilan Hatalar Nelerdir?

Bilinen kilo verme yontemleri; a¢ kalarak yapilan diyetler
(6gun atlamak, uzun stireli aclk, kalori hesab1 yapmak)
veya sik sik az az yemek yemek, zayiflama gaylar veya ilag-
lan, 6gUn yerine gecen mamalar, akupunktur ve

mide ameliyatlandir.

Damisanlanmizin %851 bize gelene kadar her yontemi de-
nemis ama basarisiz olmus kisilerdir.

Neden Bu Kadar Basarilisiniz? Ne Yapiyorsunuz?

Dinyanin en iyi besin desteklerini kullaniyoruz. NTC- Nut-
rient Transport Concept (Ozel Besin Tagima Konsepti)

ile besin maddeleri hicre seviyesine en hizli ve optimum
dizeyde (%98 oraninda) tasinmaktadir.

Aynca UrUnlerimizin kalitesi GMP- Good Manufacturing
Practices (Iyi Uretim Uygulamalar), TUV SUD ELAB Gmbh,
NO DOPING ve HELAL sertifikasi ile kalite ve glivence altina
alinmistir.

Saghkl sindirim sistemi, saglikli beslenme ile hem mide-
mizi hem hiicrelerimizi ve hem de gbézimiizi doyuruyoruz.
Damak tadimizi degistirmeden karnmimizi doyurmakla kal-
muyor, distan fit bir gériiniime kavusturuyoruz. Kas
oranimizl artinip yag oranimizi azaltiyoruz. Igten beden
sagligimizi yerine getiriyoruz. Her ay bir beden inceltiyoruz.
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_ Roportaj

BILINEN KILO VERME
YONTEMLERINI
UNUTUN

Bilinen kilo verme yontemleri; ‘a¢ kalarak yapilan diyetler
(6giin atlamak, uzun stireli aglik, kalori hesabt yapmak)
veya stk stk az az yemek yemek, zayiflama caylart veya

ilaglart, 6giin yerine gecen mamalar, akupunktur ve mide

ameliyatlart tiimiinii unutun. PM International sirketi bu
yontemleri temsilcileri ve gida takviyeleri ile ¢iiriitiiyor.
Detaylar nasl mi2

Gelin Marka Temsilcisi Sennur Karasudan
tiim detaylart 6grenelim!

Réportaj: Melek Senol

Beslenme Kogu Nasil Olunur ve Is imkanlan Nelerdir?
Uluslararas: bir ag pazarlama firmasi olan sirketimiz, her
temsilciyi temel bir bilgi basamagindan gecirir. Ayrca bu
isi profesyonel olarak yapmak isteyen, bilgiye acik ve karar-
11 kisilere profesyonel uzmanlardan olusan 6zel egitmenler
tarafindan Ucretsiz kurs ve seminerlerle uzun sireli egitim
verilir. Bu surekli egitim siireci ve sonrasinda bu ekip hem
onlan yalniz birakmaz hem de onlann basans: icin ¢alisir
ve destek verir. Yine de aldigimiz egitimlerle eksiklik yasar-
sak firmamizin bilim kurulu da stirekli yanimizdadir ve her
sorumuza yanit verir. Bu bizi ve daniganlarimizi hicbir risk
almadan, glivenle, fevkalade saglk degerleri olan hedefimi-
ze en hizli ve dogru bir sekilde tagir.

Bu baglamda firmamiz saglikli bir yasam ve kilo kontroli
saglayarak fit bir gériinime sahip olmanin disinda ayni za-
manda bulunmaz bir is ve meslek edinme firsati sunmak-
tadir.

fletisim Bilgilerim:
@sennur.karasu.fit
#Zayif_mutlu_saglikh
0532) 698 29 16

@ Diinyann en iyi besin
desteklerini kullaniyoruz.
NTC- Nutrient Transport
Concept (Ozel Besin Tasima
Konsepti) ile besin maddeleri
hiicre seviyesine en hizli
ve optimum diizeyde (%98
oraninda) tasinmaktadur.
Ayrica iiriinlerimizin kalitesi
GMP- Good Manufacturing
Practies (lyi Uretim
Uygulamalary), TOV SUD
ELAB Gmbh, NO DOPING ve
HELAL sertifikast ile kalite ve
giivence altima alinmigtir. 99
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€@ Resim, kendi diisiince bicimlerinin yam sura diger
cocuklar ve yetiskinlerle olan sorunlart yansitir
ve bu sorunlari ¢oziis bicimleri ile de ipuclart
verirler.9Y

Tugba Aygun Kimdir?

Istanbul'da dogdum. Evli ve bir ¢ocuk annesiyim. Egitim
hayatimu Etiler Lisesi ve Okan Universitesi Insan Kaynaklan
béluminde tamamladim. Dogumdan sonra gocuk gelisimi-
ne dair merakimin da artmaslyla yeniden fstanbul Univer-
sitesinde Cocuk Gelisimi egitimine bagladim. Alanda fark
yaratacagini disindigim egitim ve seminerler ile hem far-
kindalik kazanyorum hem de mesleki portfdyumu zengin
tutmaya cahisiyorum. Ttrk toplumunda cocugun géziinden
dinyay: anlama konusundaki zayifliklanmiz ¢agimizin bir
gercegl...Iste bu noktada resmin ne denli énemli oldugu-
nu fark edip ¢cocugun icsellestirdigi duygu ve digunceleri
kesfetmek amach Cocuk Resimleri Analizi ile karsilastim.
Simdilik gelen talepler dogrultusunda online olarak calig-
malanmi yUritiyorum. Amacim ailelerin gocuklarini daha
yakindan taniyarak i¢ seslerine kulak vermelerini sagla-
mak...

Cocuk Resimlerinde Analizin Onemi Nedir?

Cocuk kendini ifade etmek icin en basta resmi kullanir.
Clnk, resim yaparken yasadigi her seyi kagida aktanr. Re-
sim, kendi diistince bicimlerinin yani sira diger cocuklar ve
yetiskinlerle olan sorunlan yansitir ve bu sorunlan ¢ozus
bigimleri ile de ipucu verir. Ayni zamanda kisilik ve zeka
testi icin de yol gostericidir. Ozellikle dil gelisiminde sorun
yasayan ¢ocuklar kendilerini ¢ok net ifade edemekleri igin
resmi veya oyunu bir arag olarak kullamirlar. Degerlendir-
meyi yapacak olan analist resmi bir blitiin olarak ele alma-
hidir.

Cocuk Resim Analizinde Aile Faktériiniin Yeri ve Onemi Nedir?
Cocugun saghkh gelisimini etkﬂeyen faktorlerin basinda
aile gelir. “BIR AILE CIZ TESTI” ¢ocuklann ailelerine kars:
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_ Roportaj

COCUK RESIMLERI
ANALISTI

“Cocugun yasamis oldugu travmatik olaylar
hakkinda onemli ip uglart vermesini saglayan
ethili bir yontemdir. Bu yiizden cocuklarin hem
ruhsal sorunlarinit hem de zihinsel sorunlarini

Sfark edip tedavi gerektiren durumlarda terapiye
yonlendirerek cocugun saglikli gelisimini
hedefler” uzmanlik alanint bu ciimlelerle
dzetleyen Cocuk Resimleri Analisti Tugba
Aygiin ile cocuklarin i¢ diinyalarint resme
nasil yansittigina dair sohbet ettik. Buyurun
sohbetimize!

Réportaj: Melek Senol

olan tutumunu, korkulanni, ihtiyag ve olgunluk duzeyle-
rini, stres faktorleri ve cinsiyet egilimlerini belirlemede ol-
dukca uygundur. Dolayist ile cocuk aile icerisinde kendisine
verilen deger ve yere gore ¢iziminde kendini konumlandirr.
Aile bireylerinden birine ya da birden fazlasina yer vermi-
yorsa, kendisinden uzak bir yeri ¢izme gibi bir durum soz
konusu ise bu durum kardes kiskancligl, onunla problemi
oldugunu veya dislanmislik duygusu oldugunu gosterebilir.
Mutlu ve saglikh bir ailede biiyimekte olan ¢ocuklann ci-
zimlerinde ise detayl ve kisiler birbirine yakindir.

Cocuk Resim Analizi Egitimine Kimler Katilabilir?

Alle ve Sosyal Yagsam Damgmanlar, Psikologlar, Sosyal Hiz-
met Uzmanlari, Doktorlar, Okul Oncesi Ogretmenleri, Go-
cuk Geligimi ve Egltlmcﬂer Ozel Egitim alaninda uzman ki-
siler ve ¢ocugun i¢ diinyasini anlamaya ¢alisan ebeveynler
de Cocuk Resimleri Analizi egitimine katilabilirler.

Cocuk Resim Analizi Egitimi Neden alinmahdir?

Gocugun yasamis oldugu travmatik olaylar hakkinda
onemli ip uglan vermesini saglayan etkili bir yontemdir. Bu
ylUzden ¢ocuklarin hem ruhsal sorunlanni hem de zihinsel
sorunlanni fark edip tedavi gerektiren durumlarda terapiye
yonlendirerek cocugun saglikli gelisimini hedefler.

Cocuk Resimlerindeki Renk ve Figiirler nelerdir?

Gocuk resimleri Uzerine yapilan arastirmalara bakildigin-
da, cocuklann en ¢ok insan figiri ¢izdigi gercegiyle kar-
silaginz. Bunu ev, hayvan ve aga¢ figurleri izler. Ev ¢izimi
guvenligin ve yagsam garantisinin yansimasidir. Bacadan
cikan dumanlar da bu durumu dogrular. Gines figliri Turk
ekolline gore anneyi temsil eder. Renkleri kullanmaya bas-
lamalan ise 4 ve 5 yag civaninda gerceklesir. Sicak renkler
uyumu, soguk renkler huzursuzlugu temsil eder.

ee Cocuk resimleriiizerine yapilan arastirmalara
bakildiginda, ¢ocuklarm en ¢ok insan figiirii
cizdigi gercegiyle karsulasuriz. Bunu ev, hayvan ve
agag figiirleri izler. Ev ¢izimi giivenligin ve yasam
garantisinin yansumasidir. 99
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Yasam

Bahce Dekorasyonu

Hazirlayan: Sedef Tosun

e

Bahcelere Yaz Geldi

Vaktimizin cogunu evlerimizde

gecirdigimiz bu stirecte, bahcele-
rimizin yenilenme zamani gelmis
olabilir. Yasam alanlarimiza kiiciik
dokunuslar yapalim m1?

1-Poltrona Frau, 2-Kelebek Masa Takimi

3-Tepe Home Oturma Stili, 4-Luxury Line Mobilya
5-Siesta Mykonos Kése Set, 6-Za Za Zing Orme
Detayh Sehpa,
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Keyif Anlart

Evinizin bah¢esinde yapacaginiz kiiciik do-
kunuslarla, huzuru aradiginiz anlar ruhu-
nuza hitap edebilir. Sevdiklerinizle birlikte
yudumlayacagimz kahvelerin bol olmasi

dilegimizle, sezonun goze carpan tasarimla-
rina goz atmanizi 6neririz. Estetik ve huzur
bir arada!
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Beslenme

GUCLU AKCIGERLER icin mutlaka
tiiketilmesi gereken 11 BESIN

odern kent yasami, sagladig1 bircok kon-

forun yam sira, tiitiin kullanimini kolay-

lastirmasi, yogun hava kirliligi ve yanlhs

beslenme tercihleri nedeniyle akciger
saghgimizi da olumsuz etkiliyor. Saghkh akcigerlere
sahip olmanin birkac bileseni var. Cevre duyarliligi-
na sahip olmak ve ekolojik dengeyi bozup hava kir-
liligine, iklim degisikligine yol acan her seye kendi
ginliik yasamimizda yapacagimiz degisikliklerle
baslayarak karsi koymak ilk adim. Titiin ve tiitin
iiriinlerinin her cesidinden (elektronik sigaralar da
dahil) uzak durmak, programh ve bilingli, hayatin
icine yedirilmis spor aliskanlklar: edinmek ve siir-
diirmek de ikinci adim.

Saghkl akcigerlere sahip olmanin en 6nemli diger
parcasi olan, diizenli tiiketildigi takdirde akcigerleri-
mizi giiclendiren besinleri Liv Hospital Gogiis Hasta-
liklar1 Uzmani Prof. Dr. Levent Dalar anlatti.

Akciger saghg icin farkh yonlerden olumlu etkileri
olan 11 besin 6gesini ve faydalar
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Pancar ve Pancar Yapragr: Yiksek nitrat icerigi ile
kan damarlarim genisletir, tansiyonu diisiiriir ve
oksijen alimim kolaylastirip arttirir. Diyetine pan-
car eklenen ya da pancar 6zii iceren destekler kulla-
nan KOAH ve pulmoner hipertansiyon hastalarinda
kondisyon ve akciger fonksiyonlarinin arttigi kanit-
lanmastir. Pancar ayrica hepsi de akciger saghigi icin
biiyiik 6neme sahip olan magnezyum, potasyum,
vitamin C ve karotenoid antioksidanlardan yana da
zengindir.
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C vitamini kaynaklar arasindadir. Ozellikle sigara
icenlerin bu en 6nemli antioksidani ¢ok tiiketmeleri
gerekir. Calismalar yiiksek doz C vitamini alanlarin
daha diistik miktarda alanlara gore daha iyi akciger
fonksiyonlarina sahip oldugunu géstermistir. Oneri-
len miktar giinde en az 35 mg ekstra C vitamini al-
mak. Her giin bir orta boy (yaklasik 120 gr) bir tath
kirmizi biber tiilketmek bu miktarin yaklasik iki ka-
tim almamzi saglar. Ozellikle sigara icenlere siddetle
onerilir.

Elma: Arastirmalar haftada 5 veya daha fazla elma
titketen bireylerin tiikketmeyenlere oranla ¢ok daha
iyi akciger fonksiyonlarma sahip oldugunu goster-
mistir. Bu miktarda elma tiikketimi KOAH’tan ve ak-
ciger kanseri gelisiminden de korunmaniza yardim
eder. Bu elmanin icerdigi yiiksek miktarda flavonoid
antioksidanlar ve C vitamini ile iliskilendirilmistir.

Balkabag: Ozellikle beta karoten, lutein ve zeaksan-
tinden ¢ok zengindir. Bu molekiillerin tiimii de ¢cok
giiclii antioksidan ve antiinflamatuar etkilere sahip-
tir. Cahsmalar hem yashilarda hem de genclerde yiik-
sek kan karotenoid diizeyine sahip olanlarin daha iyi
akciger fonksiyonlarina sahip oldugunu gostermistir.

Zerdecal: Zerdecal cok giiclii antioksidan ve anti-
inflamatuar etkileri nedeniyle tiim viicudun saghg-
ni1 olumlu etkiler. Bu etkiyi yaratan icerdigi yiiksek
miktarda kurkumindir. Sigara i¢en bireyler arasinda
yapilan bir calismada diyetlerinde yiiksek miktarda
kurkumin olanlar ve hic tiikketmeyenler karsilastiril-
mis ve kurkumin tiiketenlerin yaklasik %10 daha iyi
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akciger fonksiyonlarina sahip oldugu gosterilmistir.

Domates: Domates ve salca diyetle alinan likopenin
en zengin kaynaklarindandir. Likopen akciger sagli-
gimiyilestiren etkileri iyi bilinen bir karotenoid anti-
oksidandir. Domatesten zengin diyetle beslenen 105
astimh hastada yapilan bir cahsmada domatesin as-
timin kontrol altina alimmasimi kolaylastirdig1 ve ak-
ciger fonksiyonlarindaki kaybi azalttigi gosterilmistir.

Yabanmersini: Antosyaninlerden ¢ok zengin bir be-
sindir. Antosyaninler oksidatif stresin hasar yapici
etkisinden akcigerleri koruyan molekiillerin basinda
gelir. Haftada iki porsiyon veya daha ¢ok yabanmer-
sini tiikketen ve hic titketmeyenleri karsilastiran 839
yash bireyi kapsayan bir calismada yaban mersini
tiikketenlerin akciger fonksiyonlarindaki kaybin %36
daha az oldugu gosterilmistir.

Yesil cay: Icerdigi katesin maddesinin akciger sert-
lesmesi ve doku bozulmasini koruyucu etkisi oldugu
kanmitlanmistir.

Kirmizi lahana: Hem icerdigi yiiksek miktarda an-
tosyanin hem de lifli yapisinin akciger fonksiyonlar-
n1 arttirdigy bilinen 6zellikleridir. Daha ¢ok lifli gida-
lar titkketmek daha iyi akciger fonksiyonlarina sahip
olmamizi saglar.

Edamame: Japon ve uzak dogu mutfaginin iilkemiz-
de de yayginlasmasiyla daha cok bilinen bir besin. Ol-
gunlasmamis soya fasiilyesi. izofalvonlardan zengin
olmasi1 KOAH dabhil bircok hastahiktan koruyucu et-
kiye sahip olmasina yol acar. KOAH hastasi 618 japo-
nun saghkh goniilliilerle kiyaslandig: bir ¢calismada
edamame tiiketiminin nefes darhg: hissini azalttig
ve akciger fonksiyonlarinda diizelme sagladigi goste-
rilmistir.

Zeytinyag1: Antioksidan ve antinflamatuar etkile-
ri cok yogun olan E vitamini ve polifenollerden cok
zengindir. Astim hastahigindan koruyucu etkisi ve
ozellikle KOAH hastalig olan bireylerde atak sikligi-
n1 azaltic etkisi, calismalarda gosterilmistir.

Sonug olarak iyi ve saglam akcigerlere sahip olmanin
temiz hava solumak, diizenli hareket etmek ve dogru
beslenmekle saglanabilir. Bu {icinii bir arada temel
bir yasam bicimi olarak icsellestirmek gerek.
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_ Seyahat

Vizesiz Seul’a ozel
8 farkli deneyim

iiney Kore COVID-19 salgin tedbirleri cerce-
vesinde vize muafiyetini gecici bir stireligi-
ne askiya alma kararini, 1 Nisan 2022 tarihi
itibariyla kaldirdi. Boylece, Covid-19 agilar
tamamlanmis Tirkiye’den ziyaretciler, daha 6nce

i, ] L) . .
#¥ Samcheong-dong S_t'I‘_@ef‘: )

30 bin farkh kelebek bu parkta

2002 yihinda Seul’da biiyiik bir evsel atik toplama bolge-
sinin yesil alana doénstiiriilmesiyle olusturulan Diinya
Kupasi Parki, icinde 5 farkh parki barindiriyor. Burada en
yiiksek tepede yer alan Haneul (Gokyiizii) Parki, eulalias
ve kir cicekleri ile kaph goz alici bir manzaraya sahip. N
Seul Kulesi, Bukhansan Dagi ve Hangang Nehri de olmak
iizere Seuliin nefes kesen manzarasim goren 22 gozetle-
me noktasina sahip Haneul Parki, 30 bin farkh tiirde kele-
bege de ev sahipligi yapiyor.

Giiney Kore tarihi, bu miize koyde

Donuimun Miize Kdyii, ‘hanok’ yani geleneksel Kore evleri
ile Seul mimarisinin tarihi dénemlerini sergileyen bina-
lardan olusan gercek bir ‘acik hava miizesi’. Koyde, ziya-
retciler 1900’lerden baslayarak 1980’lere kadar olan tiim
mimari stilleri rahatlikla inceleyebiliyor.

Donuimun Miize Kdyii'ne yakin bir mesafede olan ve
17yiizyildan kalan Gyeonghuigung Saray: ise Gliney Kore
tarihinin simge yapilarindan bir tanesi. Geleneksel Kore
mimarisi ile modern dokunuslari1 bulusturan yapinin ara-
zisinde 1829’da ¢ikan yangina kadar bir¢ok salon bulunu-
yordu. Saray arazisinde su an, Seul Sanat Miizesi ve yiirii-
yis yollarinin yani sira sarayin restore edilen ana kapisi
Heunghwamun Kapisi ile ana salon olan Sungjeongjeon
Salonu’nu bulunuyor.

Tarih, kiiltiir ve sanat hepsi burada bir arada:
Samcheong-dong
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oldugu gibi, Giiney Kore’ye vizesiz ve karantinasiz
sekilde giris yapabilecekler.

Kore Turizm Organizasyonu (KTO), Giiney Kore seya-
hatinde Seul’de deneyimlenebilecek 10 yeri siraladi.

Makgeolli (Unrefined Rice Wine)

Seul’iin en popiiler yerlerinden Samcheong-dong, gele-
neksel giizellikteki hanok binalarinin essiz tarihi ile galeri
ve kafelerin modernligini bir araya getirerek, ziyaretcileri-
ne benzersiz bir atmosfer yasatiyor.

Samcheong-dong ziyaretinde mutlaka ugranmasi gereken
noktalarin basinda Kore kiiltiiriinii deneyimleme, 63ren-
me ve bu kiiltiiriin bir parcasiymis gibi hissettiren hanok-
larin bulundugu Bukchon Hanok Kéyii geliyor.

Samcheong-dong’da kiiltiir ve sanatin bir arada deneyim-
lenebilecegi en ideal nokta ise Seul Ulusal Modern ve Cag-
das Sanat Miizesi. Kore'nin geleneksel mimari konsepti
olan “madang”, insanlarin gelip sosyallesmek icin topla-
nabilecekleri genis bir avluyu kullanmasiyla diger mii-
zelerden ayrilan bu miizede ziyaretcileri paha bigilmez
sanat eserlerinin yan sira, referans merkezi, proje galeri
tiyatrosu ve ¢cok amach salon gibi bircok farkl alanlar da
karsiliyor.
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En renkli fotograflarin adresi: Ikseon-dong

1920’lerde kurulan Ikseon-dong Hanok Kéyii, ziyaretcile-
rine modern ve geleneksel unsurlarm essiz bir karisimimi
sunuyor. Tarihten firlamis gibi olan Tkseon-dong’da yapi-
lacak en giizel sey ise sokaklari kesfetmek... Kivrilip donen
dar sokaklar, benzersiz bir sekilde dekore edilmis magaza
ve kafelerle cevrili. Renkli ditkkanlar fotograf kareleri icin
miikemmel bir fon olustururken magaza tabelalar ve tii-
riniin tek 6rnegi olan duvar resimleri de Ikseon-dong’da
yolunuzu bulmaniza yardimei oluyor.

Demirciler caddesi Seoul Art Space Mullae sanat
merkezi oldu

2010 yilinda kapilarmi, sanat kéyti Mullae Creative Villa-
ge't da icerecek sekilde, yerli ile yabanci sanateilar icin ya-
ratici bir destek merkezi olarak acan Seoul Art Space Mul-
lae kapsaminda, Mullae-dong’da bir zamanlar eski demir
diikkanlarinin bulundugu demirciler caddesi, profesyonel
bir yaratici alan olarak yenilendi. Yenilenen bu alan, yara-
tict her tiirlii etkinliklere destek verebilen ortak calisma
alanlari, cok amach tiyatrolar, kayit stiidyolar: ve seminer
odalari icerecek sekilde tasarlandi.

Seul’'un en hareketli noktas1 Hongdae

Hongdae, Seul’de aligveris, yemek, dans ve miizigini yani
hayati keyifli kilan her seyin bir arada deneyimlenebi-
lecegi en hareketli yerlerden biri. Hongdae’de giyim ve
kozmetikten, kitaplara kadar aradigimiz her seyi sunan
magazalarda alisverisinizi yaptiktan sonra, benzersiz kafe
ve restoranlarda bir yemek molas1 verebilir; kulaginizda
sokak miizisyenlerinin melodileri ve dans gruplarmin so-
kak gosterileriyle sokaklar1 keyifle gezebilirsiniz. Atélye-
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ler Caddesi, Picassonun Sokagi ve Kuliip Sokag: gibi 6zel
caddeler ise Hongdae’yi tam anlamiyla deneyimlemek
isteyenler icin mutlaka gidilmesi gereken yerler arasinda
bulunuyor.

Amiral gemisi magazalar Seul'de

Seul, Giiney Kore’nin en iinlii markalarinin amiral gemisi
magazalarma da ev sahipligi yaparak; alisverisi ziyaretci-
ler icin daha ‘prestijli bir deneyime’ dontistiiriiyor. Koz-
metik devi Amorepacific, makyaj ve cilt bakim tiriinleri
markasi Sulwhasoo, makyaj ve moda markasi Stylenanda
ile Kore’'nin en iinlii gozlikk markalarindan Gentle Mons-
ter; teknoloji devi Samsung Electronics'in en yenilikei
teknolojilerini sergiledigi Samsung d’light ve popiiler me-
sajlasma emojilerini yaratici ev ve ofis malzemeleri haline
getiren Kakao Friends, Line Friends Seul’deki amiral ma-
gazalarinda ziyaretcilerini agirliyor.
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The Hyundai Seoul: Seul’iin En Biiyiik Ahsveris
Merkezi

Seul seyahatiniz, Seul'un en biiyiik alhisveris merkezi ola-
rak gectigimiz y1l acilan The Hyundai Seoul ile artik ¢ok
daha farkh bir boyuta tasiniyor. Cevre dostu fuitiiristik bir
magaza konseptine sahip olan AVM’de, 30 global tasarim-
c1 markanin yer aldig1 ‘Exclusive Label’ katina ek olarak;
‘Tasty Seoul’ katinda ise 90’a yakin tinlii yiyecek ve icecek
markasi yer aliyor. AVM icinde kapal bir dinlenme alani
olarak konumlandirilan ‘Sounds Forest’ ise Yeouido Par-
kr'nin yetmiste biri biiyiikliigiinde. The Hyundai Seoul’de,
dogal giines 1s181min fotograf noktalar olarak popilerlik
kazandig: birden fazla yeri de bulunuyor.
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Gyeonghuigung Palace

Kore kiiltiiriine heyecan verici bir yolculuk i¢in https://
www.ktoturkey.com/ adresini ziyaret edebilirsiniz.
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Diizenli EGZERSIZIN saghda
6 onemli FAYDASI!

uriimek, yiizmek, bisiklete binmek,
dans etmek, ip atlamak hatta evde
temizlik yapmak... Tim bu fiziksel
aktiviteler, viicudun hareket ederek
enerji harcamasimi saghyor. Ancak bu fiziksel
aktivitelerin  saghgimiz  agisindan  fayda
saglayabilmesi icin her giin diizenli sekilde,
yeterli siirede ve tempolu yapilmasi1 gerekiyor.
Acibadem Universitesi Atakent Hastanesi Ic
Hastaliklar1 Uzmam Dr. Ozgiir Yasar “Giiniimiizde
hareketsizlik hizla yayginlasirken gerek diinyada
gerekse iilkemizde obezite endise verici sekilde
artmaktadir. Oysa saghgm korunmasi ve
gelistirilmesi icin haftada 5 giin, 30 dakika orta
siddette bir egzersiz yetiskinler icin yeterlidir.
5-18 yas arasindaki cocuk ve ergenler ise giinde 60
dakika diizenli egzersiz yapmaldir” diyor.
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« Asir1 kilo ve obeziteden koruyor

Asiri kilo ve obezite enerji girisinin (gida alimi)
toplam enerji cikisini astig1 zaman ortaya cikar.
Hareketsizlik obezitenin yaygilasmasinda cok
onemli bir faktordiir. Her giin yeterli siirede
egzersiz yapmak ideal kiloya ulasilmasma ve
muhafaza edilmesine yardim eder.

« Kalp ve damar saghgim destekliyor

Fiziksel aktivitenin en biiylik yararlarindan
biri de kalp ve damar hastaliklar1 riskini
azaltmasidir. Kalp hastalhiklar: riski hareketsiz
insanlardadiizenliegzersizyapanlaragoreikikat
fazladir. Ayrica felg ile sonuclanan beyin damar
hastahigin onleyici etkisi, hipertansiyon ve
kolesterol ytiiksekligi gibi kalp damar hastaligina
sebep olabilecek bircok risk faktoriinii azaltici
etkisi mevcuttur.

« Kanser riskini azaltiyor

Yapilan bilimsel calismalar, diizenli egzersizin
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kanser riskini azalttigini, menopoz
sonrasi donemde de meme kanseri
riskini onemli dlciide diistirdigiinii
ortaya koymaktadir. Prostat kanseri
riskinin de yogun egzersizle birlikte

azaldigma iliskin baz1 kamtlar
mevcuttur.

* Diyabeti onliiyor

Diyabet eskiden 40 yas {sti
eriskinlerde meydana gelirken,
son yillarda obezite oraninin

artisina paralel olarak cocuklarda
ve genclerde de hizla yayginlasiyor.
Yapilan bilimsel calismalar,
diizenli egzersizin Tip-2 diyabetin
onlenmesine yardimci oldugunu
gostermektedir. Diyabet  her
giin egzersiz yapan insanlarda,
hareketsizlere oranla yiizde 30 daha
az goriiliiyor.

* Ruh saghgim iyilestiriyor

Gunliik yasam aliskanhklarimz

arasma diizenli egzersizi katmaniz

ve her giin yarim saat egzersiz

" yapmaniz durumunda depresyon,

stres ve anksiyete sorunlarinizin

azalmasima katki saglayabilirsiniz.

Diizenli egzersiz ayrica cocuklara

sosyal beceri saglamayayardim eder,

kadinlarin kendi yetenek ve nitelikleri hakkinda

pozitif disiinceler gelistirmesine destek olur.

Cocuklar ve yetiskinlere 6zsaygl kazandirir ve

hayat kalitesini artirir. Ayrica spor faaliyetleri

esnasinda yeni insanlarla tanismak, toplumla ve

cevreyle iliski kurmak icin firsatlar sunar. Kisiyi

saghkh beslenmeye ve sigara icmemeye tesvik
eder.

« Kas ve iskelet sistemini giiclendiriyor

Diizenli egzersiz kas ve iskelet saghgini koruyup

gelistirirken, hareketsiz yasam tarzindan
kaynaklanan ve ileri yasla ortaya cikan kas
zayifliklarini onler. Ayn1 zamanda ileri yasta
sik goriilen ve cok tehlikeli olan kalca kiriklar:
ve diisme riskini azaltir. Ozellikle agirhk
tasiyicr aktivitelere katihm (6rnegin; atlayis
veya sicrama) kemik yogunlugunu artirmaya
yardimel olur. Bu 6zellikle kemik yogunlugunun
gelismesi acisindan ergenler ve orta yastaki
kadinlar icin cok 6nemlidir.
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Sicakligt Yansitin
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Modern Cizginin Zarif Detaylari

Klasik ile moderni bulusturan tasarim cizgisi, kapitone
detaylariyla dikkat ceken Eterna Koltuk Takimi, yasam
alanlarina etkileyici ve sik bir hava katiyor. Koltuk
kollarinin 6n yiizeyinde kullanilan desenleri, farkli doku
ve renk alternatiflerine sahip kirlent uygulamalariyla
fark yaratan Eterna Koltuk Takimi, hareketli sirt
mekanizmasiyla kolayca yatak olabilen ti¢lii koltuguyla
fonksiyonellige vurgu yapiyor. Eterna’nin isiltili ayak
tasarimi ve koltukla uyumlu berjeri de serinin zarif

Yatak Odalar1 Renkleniyor

Evlerdeki yasami farkh
tasarimlariyla daha keyifli

hale getiren Bella Maison'un,
her zevke ve ihtiyaca gore
tasarladigi yatak ortiileri,
yatak odalarinin havasini
degistiriyor. Cift ve tek kisilik
alternatifler sunan, pike olarak
da kullanmlabilen yatak ortiileri,
istedigi tarz1 yataklarina
yansitmak isteyenlerin en
biiyiik yardimeisi oluyor.
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tarzini tamamliyor.
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uyum saglamasiyla one cikiyor.

Sohbet Karisik Set

En tathi sohbetlerin ve
en lezzetli sofralarin
vazgecilmez eslikeisi

LAYV, Sohbet Karisik

Set ile ozellikle kiigiik
mutfaklardaki kullanim
kolayligi saghyor. Ayni
tabagin hem cay bardag:
hem kahve fincaniyla
kullanilabildigi Sohbet
Karisik Set, yalin ve
modern durusuyla da
g0z aliyor.
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Linens, bol sohbetin ve lezzetli yemeklerin hayat buldugu
sofralara Limon temali Sofra Grubu Koleksiyonu ile
mevsimin tazeligini getiriyor. Limondan ilham alinarak
hazirlanan koleksiyon, genis tiriin yelpazesiyle tiim sofra
ihtiyaclaria ¢6ziim sunarken rafine bir yaz sikhgimi da

Uykusuzlugu Azaltiyor

Yapilan arastirmalar, toplumdaki uyku sorunu sikhgmim
yuzde 35,6 oldugunu ortaya koyarken rakamlar bu sorunun
ylzde 20-30’ unun ¢ocuk ve ergenlerde yasandigim
gosteriyor. Ayrica, analizler bu oranin Covid-19a
yakalananlarda yiizde 74,8’lere ciktigina isaret ediyor. Bu
kapsamda, tiiketici arastirmalari gergevesinde iirtinler
iirettiklerini belirten isbir Holding Ceo’ su Metin Giiltepe,
son derece giivenli olan agirhikl battaniyelerin kisa stireli
uykularda bile stres seviyesini azaltarak uyku problemlerini
azalttigini dile getirdi.

Limon Ferahligi

masalara tasiyor.

Kahve Severler Ozel

Her hafta yeni bir temayla miisterileri ile bulusan Tchibo'nun
Kahve Degirmeni ile farkli damak tatlarina uygun kahveler
hazirlamak ¢ok kolay. Tek seferde 4 fincan kahve kapasitesi
olan tiriinle kendi evinizin baristasi olabilirsiniz. Birbirinden
kullanmish ve pratik tiriinlere profesyonel bir baristanin elinden
cikmiscasina lezzetli kahveler hazirlamak miimkiin.

Mistik Yolculuk

Yastik by Rifat Ozbek’in son koleksiyonu The New

Hera, ilhamini Yunan mitolojisindeki en giiclii kadin
tanricadan aliyor. Koleksiyonda modernizmi yansitan
simgeler, zengin ve benzersiz tasarimlariyla dikkat
cekiyor. The New Hera Koleksiyonu, mitolojideki gelmis
gecmis en giiclii ve cesur kadininin zarafetini yansitiyor.

www.sheandgirls.com
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Yemek Tarifi

YAZA
GIRIN

Yaza saglikli ve fit girmek isteyen ve tath krizleri ile
bogusan kadinlar buradaysa sizler icin harika fit tath
tarifleri hazwrladik.

Mutfaga girelim mi2

FIT MAGNOLIA
MALZEMELER:

3 yemek kagig yulaf unu

1tath kas181 Hindistan cevizi
1yemek kagig1 bal

1 cay kagig1 limon kabugu rendesi
2 su bardagi yarim yagh siit
1vanilya

Stislemek icin:

5-6 adet cilek

1adet form limonlu lifli bisktivi

YAPILISI:

Biitiin malzemeleri karistirip tencerede pisirelim. Biskiivileri
blenderda un ufak ¢ekelim. Kuplara biskiividen bir miktar koyup
dilimledigimiz cilekleri dizelim. Muhallebiyi tizerine dokiip yine
biskuvi ve cilekle siisleyelim.

www.arzuylatatlitelas.com
Inst. arzuyla_tatli_telas
Facebook. arzuylatatlitelas
Tel: 0535 668 14 44
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FIT RAFAELLO YAPILISI:

Tim malzemeyi karistirip ceviz

MALZEMELER: bityiikliigiinde toplar aliyoruz. icerisine 1

tane findik koyup yuvarliyoruz ve Hindistan
2 yemek k3§lgl bal cevizine buluyoruz. Buzdolabinda sogumaya

2 yemek kas181 labne peyniri
12 13 yk Hlndg stan cevizi rendesi birakayoruz.
Ivanilya

fcii i¢in: findik
Dist igin: Hindistan cevizi

GUN KURUSU  YAPILISI:
Yumusak giin kurularim
T O PU ortasindan keselim 2
MALZEMELER: adet fist1g1 yerlestirelim.
10 adet yumusak giin kurusu Agzim kapatip yuvarlak
20 adet fistik sekil vermeye calisalim.

100 gr bitter ¢ikolata Bitter ¢ikolatayr benmari
usulii eritip giin kurularini

cikolataya bulayalim ve
buzdolabinda sogumaya
birakalim.

YULAF TABANINDA  YAPILISI: |
DONDURM ALI T ATLI Malzemeleri rondoda.n gekghm, Yuvarlak

kaliplara koyalim. Bitter ¢ikolatay1 ben-
mari usulii eritip tathnin tizerine paylasti-
MALZEMELER: ralim visneleri é)kleyelim. 1top dolilc{urfna
1su bardag: yulaf koyup servis edelim.
10-13 adet hurma piiresi
10 adet ceviz
ladet muz
3 yemek kagig1 Hindistan cevizi
1 corba kasig1 chia
Yarim ¢ay bardagi yarim yagh siit

Uzeriicin:

100 gr bitter ¢ikolata
1 cay bardag visne
Dondurma
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“ANNELIK KENDINDEN ONCE
EVLADINI DUSUNMEKMIS”

“Anne olmak zor ve uzun ama cok keyifli ve degerli bir yolculuktur.
Bu biiyiik sorumlulugu hakkiyla yapabilmek icin ¢cok dézen gosteriyorum.”

Cemiyet hayatinin taninmisg isimlerinden Oya Anlar Onat ile annelik iizerine
keyifli bir roportaj gerceklestirdik...

Réportaj: Banu Celik

Oya Anlar Onat c¢ok faal bir insan olarak taniyoruz... Sizi
ozellikle yardim organizasyonlarinda ve cemiyet hayatinda
¢ok gériiyoruz. Okuyucularimiz icin biraz kendinizden bahse-
der misiniz? )
Merhaba, Orduluyum Universite 6grenimim icin Istanbul’a
geldim ve 30 senedir Istanbul’da yasiyorum. Her sene en az
2 defa Ordu'ya giderim. Evliyim, 20 yasinda Zeynep adinda
bir kiz cocugumuz var. Dogalim Onat Ciftligi markam ile
findik ve zeytinyag) iretimi ve satigl yapiyorum. Bluechip
Etkinlik Ajansina Ozel projeler, satin alma konusunda da-
nigmanlik veriyorum. Caba Dernegi Uyesi ve Turk Bobrek
Vakfi Miitevelli Uyesi ve Sosyal Komite Uyesiyim. Birgok
farkli sapkam ile Uilkeme ve insanlara hizmet ediyorum.

Malum may1s ay: icinde bir de anneler giinii gibi dzel ve giizel
bir giin var. Annelik nasil bir duygu, anne olduktan sonra
hayatinizda neler degisti?

Esimle evlendikten sonra, ilk once birbirimizin hayat arka-
das1 olduk ve kizimiz dogunca da bir aile olduk. Zeynep ok
uysal bir ¢ocuktu, ¢ok rahat bir donem gecirdim. Sadece
kendimin ne kadar evhaml oldugunu, Zeynep konu olunca
her seyin durdugu, sadece kizim Zeynep’'in onceliklerinin
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oldugunu farkina vardim.

Annenin eger kaliteli bir hayati var ise, evladini da kaliteli
ve saglikh yetigtirebildigini 6grendim. Annelik kendinden
once evladini disinmekmis, dinya bir yana evlat bir ya-
naymis onu ogrendim.

Sizce her kadin anne olmaya yatkin midir? Yoksa bu durum
bebegi diinyaya geldikten sonra mi ortaya ¢ikar?

Bence her kadin anne olmay1 segmeyebilir. Gergekten ¢ok
Ozveri isteyen bir karar ve her kadin anne olacak diye bir
distunce olusmasin. Eger saglikh nesiller yetistirmek is-
tiyorsak ¢ok iyl disinmek gerektigine inaniyorum. Bence
okullarda annelik babalik egitimi olmali ve gergekten iyi
distnilmeli anne baba olmak icin.

eEbeveynlerin en énemli gorevi cocuklarinin
kim oldugunu, becerilerini, tercihlerini,
degerlerini, karakterleri ve hedeflerini

kesfetmek, bunu kabullenmek ve sonra buna
gore bir hayat siirmelerine yardunci olmaktir.99
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Q@ Annenin eger kaliteli bir hayati var
ise, evladu da kaliteli ve saglikli
yetistirebildigini 6grendim. 99

Soyle bir diisiindiigiiniizde annenizle sizin anneliginiz arasin-
da farklar var mi? Varsa neler?

Biz 3 kardesiz bir ablam bir abim var. Benim bir tek kizim
oldugunu disiinince, benim kizimi yetistirirken yasadigim
korkum, endigsem, yetersiz kalmakla gibi duygulanmi an-
nem her evladinda yasamis. Bu ylizden anneme olan say-
gim birkac kat daha fazla.

Gocuk yetistirirken herkesin yasadig1 uykusuz kalmak, yo-
rulmak, yemek yedi-yemedi, agladi, hastalandi zaman kisit-
lihig1 vs. inanin benim igin o kadar zor olmadi. Ebeveynlerin
en onemli gorevi cocuklannin kim oldugunu, becerilerini,
tercihlerini, degerlerini, karakterleri ve hedeflerini kesfet-
mek, bunu kabullenmek ve sonra buna gore bir hayat sur-
melerine yardimci olmaktir.

Benim en ¢ok Uizerinde durdugum konular, saglikli bir birey
yetistirmek ve yukanda saydigim konularda eksik kalma-
maktir. Annem de babam da bizim énimizi bu anlamda
cok acty, ben de onlardan 6grendigim sekilde ayni yolda yu-
ruyorum.

Cocugunuzun size verebilecegi en giizel anneler giinii hediyesi
ne olabilir?

Zeynep 0Ozel glinlerde bize duygularini anlatan bir mektup
yazar. Benim i¢in ¢ok degerli ve 6zel olan bu mektuplan he-
yecanla beklerim. Glizel sézlerin yani sira aslinda o senenin
de bir degerlendirmesidir o mektuplar. Sadece anneler ¢o-
cuklarina bir geyler 6gretmiyor, ben de kizimdan hayat ile
onlann jenerasyonu ile ilgili ok seyler 6greniyorum benim
icin ¢ok verimli kazanimlar.
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Peki sizin annenize aldiginiz en giizel anneler giinii hediyesi
neydi?

Mutlaka ki birbirimize maddi degeri olan hediyeleri her
zaman aliyoruz ama bizim birlikte olmamiz bizim i¢in en
buytik armagan. Ozellikle babami kaybettikten sonra baba-
min kiymetlisini her zaman el istliinde tutuyoruz.

Zamaninda ben annem gibi yapmam deyip de kendinizi ayni-
sint yaparken buldugunuz seyler var mi?

Aslinda pek yok, ben de annem kadar iyl bir anne olmak
i¢in cabaliyorum.

Giiniimiizde anne olmak ve yeni nesile ayak uydurmak olduk-
¢a zor. Yeni anne olacaklar ve anne adaylari icin tavsiyeleriniz
nelerdir?

Evlatlanimzi dinleyin, onlann da bir birey oldugunu unut-
mayin. Esinizle uyumlu bir hayatiniz olsun, evladiniz da
huzurlu bir ortam da bilyirsin. Evladimzi hayatinizin mer-
kezine koymayin, sizin de bir hayatiniz oldugunu unutmayin.

Bundan on yil sonraki anneliginize bir mesaj génderme imka-
nimz olsaydi nasil bir mesaj géndermek isterdiniz?
Aferin Oya, elinden en lyisini yapacagini biliyordum!

QQSadece anneler cocuklarmna bir seyler
ogretmiyor, ben de kizundan hayat ile
onlarin jenerasyonu ile ilgili cok seyler
ogreniyorum benim icin cok verimli
kazanumlar.99
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Alara EImas’tan ilk single:
“Imkansizin Sarkisi™

Alara Elmas “Imkansizin Sarkisi’ni Begeniye
sundu

Alara Elmas, ilk teklisi “Imkansizin Sarkisi’ni
miizikseverlerin begenisine sundu. Bogazici Caz
Korosu dahil olmak iizere bir¢ok koroda solistlik
yapan, Istanbul Devlet Konservatuvari Sahne
Sanatlar1 Opera Bolimii mezunu olan Elmas,
yeni caligmasini profesyonel bir ekiple tamamladi.
Deep Revery Miizik Prodiiksiyon etiketi ile

yayinlanan, s6z ve miizigi Omer Oze, diizenlemesi
ise usta sanat¢1be miizisyen EserTaskiranaaitolan
sarkiya Elmas, klip de cekti. Klibin ¢ekimlerini
basarili yonetmen Imre Haydaroglu iistlendi.
“Imkansizin Sarkis” yayinlandig1 andan itibaren
sosyal medyada biiyiik ilgi gordii. Sarki,gectigimiz
aylarda sosyal medyada ve tik tok da dinleyici
begenisiyle 11 milyon tiklanmaya ulast1.
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Bugiine kadar 7 milyardan fazla dinleme sayisina
ulagan ve iki kez BRIT Odiilii sahibi olan Becky
Hill, 2023’in ilk yeni teklisi ‘Side Effects’ ile
kariyerinde heyecan verici yeni bir ddéneme
giriyor.

Becky'nin gii¢lii ve duygulu vokalleri, aninda
bagimlilik yaratan pop hook’larini heyecan verici
dans elektronigi ile birlestirme konusundaki
biiyiik yetenegini ortaya ¢ikaran sarki, Becky’nin
yildiz kalitesini tamamu ile gosteriyor. Sarkinin
sozleri, tek istediginiz hayatiniza devam etmek
iken, eski bir iliskinin hayaletleri tarafindan
geride birakilmanin ‘yan etkilerini’ anlattig1 i¢in
sarkinin dinlenebilirligine katkida bulunuyor.

‘Side Effectse KC Locke (Stormzy, Ed Sheeran,

David Guetta) tarafindan yonetilen ¢arpici bir
video eslik ediyor. Video Becky'nin zehirli bir
iliskinin kalici yan etkilerinden kag¢mak i¢in
¢ikt1g1 epik yolculugu anlatiyor.

Becky soyle diyor: “Bir yili agkin bir siiredir
solo sarki yayinlamamistim, bu yiizden ikinci
BRIT zaferinden sonra tekrar ortaya c¢ikmak
heyecan verici! Bu yil Ingilterenin en iyi
festivallerinde galacagim ve insanlarin benimle
soyleyecekleri yeni bir sarkiya sahip olmalari i¢in
sabirsizlaniyorum. ‘Side Effects’ sektdrdeki en
sevdigim insanlarla birlikte hazirlandi ve bu sark:
gercekten sanatimda yeni bir donemin baslangici
gibi hissettiriyor. Iste ikinci albiim geliyor”
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Becky Hill:

“'Side Effects”

Balmorhea: “New Conditions”

Balmorheanin hazirliklarinm stirdirdigii
ikinci albiimiinden 6nemli bir beste olan “New
Conditions”, 10 Mayis 2023’te Universal Music
etiketiyle yaymnlandi. Balmorheanin kurucu
ortaklar1 Rob Lowe ve Michael A. Muller
tarafindan yaratilan, 16 Haziranda ¢ikacak olan
ve on i¢ parcadan olusan “Pendant World”
albimiiniin miiziginden kars1 konulmaz bir
tat sunuyor. Grubun kisa siire 6nce yaymnlanan
teklisi “Step Step Step” gibi “New Conditions “a
da etkileyici bir video eslik ediyor. Tanidik ama
bir o kadar da tuhaf olan monokrom gorseller,
stirekli akis halinde olan, her zaman degisen, asla
kat1 olmayan bir evreni akla getiriyor.

Rob Lowe, “New Conditions “in, Balmorheanin
temel tarzindan ayrildig1 en uzak nokta oldugunu
belirtiyor. “Bunu nasil tanimlayacagimdan emin
degilim” diyor. “Bu parga, albiimiin tamamaiyla ve
Balmorheanin daha genis diinyasiyla ilgili olsa da
bizim i¢in kesinlikle yeni bir alan.

Adini1 Shakespeare’in ‘Measure for Measure’
oyunundan bir dizeden alan Pendant World, Lowe
ve Muller’in uzun bir aradan sonra arkadaglariyla
yeniden bir araya gelme ve benzer diigiinen
miizisyenlerle performans sergileme arzusundan
dogdu. Yeni albiimde Balmorheaya diizenli
olarak birlikte caligtiklar1 seckin bir konuk sanat¢1
kadrosu eslik ediyor.



Cornetto ve Glinesg’in Yeni
Yaz Klibi Yayinlandi

Her yil yaz1 baslatan sarkilara imza atan Cornetto, bu
yil Giineg'in yorumuyla yeniden diizenlenen “Haydi
Gel Benimle OI” pargasinin klibini yayinladi.

Askin markasi Cornetto, yazi miijdeledigi sarkisinin
klibini miizik severlerle bulusturdu. Cornettonun
yeni lezzeti Ask Yildizi i¢in Giines, 7den 70%e herke-
sin diline pelesenk olan “Haydi Gel Benimle OI” par-
gasini yeniden diizenledi ve yorumladi.

Ask Yildizr'nin goklerden gonderdigi mesajlar1 ve
Cornettonun agiklari cesaretlendirmek igin ilk adim1
atma mottosunu kiilt sarkinin sézlerine ekleyen Gii-
nes, sarkinin yeni versiyonu i¢in heyecanini “Sézleri

Aysel Giirel, bestesi Onno Tung’a ait, Sezen Aksu ta-
rafindan yorumlanmis “Haydi Gel Benimle OI” gibi
ikonik bir esere kendi yorumum ve sozlerimle tekrar
hayat vermek heyecan verici. Farkli jenerasyonlar
arasinda koprii olan bu sarkiyla boyle bir projede yer
aldigim i¢in mutluyum. Dinleyicinin tepkisini merak
ve heyecanla bekliyorum?” diyerek dile getirdi.

Klipte Giines'in sarkisina, son donemlerin gozde dizi
gifti Su Burcu Yazgi Coskun ve Onur Seyit Yaranin
basarili oyunculuklar eslik ediyor. Unlii oyuncular
ilk adimi atmalar i¢in agiklar1 cesaretlendiriyor. Yil-
dizlardan gelen bir mesaj ile baslayan agk hikayesini
anlatan klip, festival alaninda iki yildizin birbirle-
rinin ¢ekimine kapilmasiyla devam ediyor. Stirekli
yollar1 kesisen ikili, ilk adimin atilmasiyla keyifli da-
kikalar yagsamaya basliyor.

D4vd : “Petals
To Thorns”’

Son donemin dikkat ¢eken ismi
d4vd, beklenen ilk EP’si “Petals
To Thorns”u UMG etiketiyle
yayimladi.

“Petals To Thorns”, d4vd’in
belirli bir tiire sigdirilamayan
sanat¢1 kimligine yolculuk ni-
teligi tastyor. Miizik yapmaya
basladiktan sadece bir yil son-
ra, d4vd, tanidik hitleri igeren
ustalikla hazirlanmis dokuz
sarkilik bir projeyi sunuyor. Bu
hitler arasinda grunge tarzi, gi-
tarla desteklenen bir ayrilik sar-

kis1 olan “Romantic Homicide”
ve yavasca ilerleyen “Here With
Me” bulunuyor. Ayrica, d4vd’in
essiz sesini sergileyen yeni sar-
kilar da yer aliyor. Bu EP, d4vd’i
en iyi yeni ¢ikis yapan sanatgi-
lardan biri olarak tanimliyor.

d4vd’nin “The Bridge” teklisi-
nin videosu da yayinlaniyor. Bu
modern melodi, erken 2000’]e-
rin pop punk’indan esinlene-
rek, agir gitar rifleri ve hissedi-
lebilir perkiisyon igeriyor. Eslik
eden kirmizi tonlu miizik vide-
osu, d4vd’in hiiziinlii ve kalbi
kirik sozlerini mitkemmel bir
sekilde gorsel olarak yansitiyor.




Kool Jane’den Yeni Single:
“tidmgecedans”

Kool Jane'in electropop ve rap janrlarini bir ara-
ya getirdigi yeni dans pargasi “tiimgecedans’,
Universal Music Tiirkiye etiketiyle tiim dijital
platformlarda yerini ald1.

Gegtigimiz yil 1dyl ile yayinladiklar1 “OZGUR-
LUK” isimli parcayla, Spotify’in gii¢lii kadin
vokalleri derledigi EQUAL Global listesinin
kapaginda yer alan Kool Jane, bu 6nemli basar1
sonrasi ¢ikisini siirdiiriiyor.

Parcanin hazirlik ve aranje siirecinde Alper Ca-
kir ve Ates Berker Ongoren ile calisan Kool Jane,
parcanin klip ¢ekimleri icinse Cagla Caglar ile is
birligine gitti.

¢ekilen video klibiyle birlikte dijjital platformlar-
da yayinda!
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Denzi ve Kaan Dinc’ten
Yeni Duet: “Baska Care”

Yerli alternatif ve pop sahnesinin geng ve basarili
isimlerinden Denzi ve Kaan Ding¢’in yeni diieti
“Bagka Care”, Universal Music Tiirkiye etiketiyle
tiim dijital platformlarda yerini aldi.

Miizik kariyerlerinde wuzun siiredir birlikte
tiretmeye devam Denzi ve Kaan Ding, Universal
Music Tirkiye ile olan yolculuklarinda yakin
donemde dikkat ¢eken islere imza attilar. Denzi,
son olarak Converse Tiirkiyenin projesi “Connect
With the Unexpected” kapsaminda farkl: janrlar
bir araya getirerek “Frontal” isimli deneysel bir
single yayimlamisti. Kaan Ding ise Ocak ayinda
yayimlanan “Paranoya” isimli pargasiyla biiyiik
begeni toplamigt.

Denzi, Kaan Ding - Bagka Care parc¢asinin klibini

ise Eren Yildirim, Kagan Tekkaya, Elifnaz Ongoren
ve Denziden olusan Kii¢iik Oda ekibi hazirladi.
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Florence + The Machine’in 2009 yilinda UMG
etiketiyle yayinlanan “Dog Days Are Over” sarkisi,
Marvel'n Galaksinin Koruyucular: filmine dahil
edilmesinin ardindan biiyiik bir canlanma yagadi.

Yayinlanmasinin iizerinden 14 yili askin siire gegen
“Dog Days Are Over’, Spotify Global Listesine, tiim
zamanlarin en yiiksek siralamasi olan 183. siradan giris
yapti. Ayrica Birlesik Krallik, Irlanda, Yeni Zelanda,
Avustralya ve ABD giinliik Spotify listelerinde de yer
aldi. Albiimiiniin 14. y1l déniimiinii kutlayan sanatg,
yeni bir zirveye ulagarak, adindan uzunca bir siire
daha bahsettirecek gibi goriiniiyor.

Aqua: “Barbie Girl”

Son zamanlarda favorilerinden olan “Barbie
Girl’par¢asinin sahibi Aqua, sarkinin tam halini
UMG etiketiyle 1997 yilinda yayinlamisgti.

90’larin sonlarini temsil eden Danimarkali dans-pop
grubu AQUA, 1997 yilinda ¢ikardiklari ilk albiimleri
“Aquarium” ile diinya ¢apinda biiyiik ses getirmisti.
Albim, Mayis 1997de vyaymlanan ve herkesin
“I'm a Barbie Girl, in the Barbie World” dizelerini
soylemesine yol agan iinlii hit single1 “Barbie Girl™ii
igeriyordu. Oyuncak bebek odakl: hikayesi ve miizik
videosu sayesinde, 907larin eglenceli estetigiyle
mitkemmel bir sekilde uyum saglayan bu single,
diinya ¢apinda listelerin zirvesine ¢ikarak aninda
klasiklesmisti. Sarki ¢ocuklar i¢in 6zel olarak yapilmig
gibi gelse de sozleri farkli ve daha az ¢ocuk dostu bir
hikaye anlatiyordu.

Loreen: “Tattoo”

Loreen hem jiiri hem de halk oylamasiyla 2023
Eurovision $arki Yarismasrninkazananioldu. Yiitkselen
uluslararas1 sarkici, bastan itibaren izleyicilerin
favorilerindendi. Loreen, “Tattoo” adli kiiresel
hiti ile gerceklestirdigi performanslarla izleyicileri
hayran birakti. Ayni1 zamanda diinya ¢apinda biiyiik
bir alkis aldi. Bu zaferle birlikte, Eurovision $arki
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Florence +

The Machine:

“Dog Days
Are Over”

Yarismasrni iki kez kazanan ilk kadin olarak adini
yazdirdi. Kazandig1 haberini alan Loreen, heyecanla
minnettarhigini ifade etti ve Eurovision sahnesinde
“Tattoo” sarkisini son kez seslendirdi.

“Tattoo” sarkisi, Global Spotity listelerinde #69
sigrayarak daha onceki en yiliksek konumu olan
#18%u gecti. Ayn1 zamanda, genis ¢apta begeni
kazandi. Telegraph UK, BBC ve digerlerinin 6vgiisiine
ek olarak, Rolling Stone dergisi onu “baska bir inkar
edilemez hit” olarak nitelendirdi.

Su ana kadar 56 milyondan fazla Spotify dinlenme
sayisina ulagan “Tattoo”, Isve¢ Top 50 Spotify
Giinliik Listesinde bir numaraya yiikseldi ve Norveg,
Estonya, Litvanya, Finlandiya ve Izlandanin Giinliik
Listelerinde Top 50’ye girmeyi basardi.

Conan Gray - Never Ending Song

Platin satish sarkici, s6z yazari ve Gen Znin pop
kral1 Conan Gray, akilda kalict yeni bir single ve
miizik videosu olan “Never Ending Song”u, Republic
Records araciligiyla yayinladi.

Yapimciligint Max Martin’in tistlendigi parca, parlak
ve cesur neon sentezlerin giiciiyle 21. yiizyilin tarzi
ve ruhunu seksenlerin New Romantic havas: ile
birlestiriyor.

“Never Ending Song” hakkinda Conan yorum
yaparken, “Bu, uzun bir zamandan beri siiregelen
ve hepimizin yasadigi acili ve karmagik bir iligki
hakkinda. Ne kadar 6ldiirmeye ¢alisirsaniz ¢alisin, asla
bitmeyen bir iliski. Hikaye stiriiklenip gidiyor. Belki
de bu kasitlidir, veya belki de aslinda hi¢ bitmesini
istemediginiz bir seydir. Ben her zaman tziintimi
neseli miizigin i¢ine gizlemeyi sevmisimdir. Kendimi
asla ¢ok ciddiye almam, hayat zaten yeterince aci
dolu,” diyor ve giilimsiiyor.

“Bu giinlerde kim oldugumu ger¢ekten yansitmak
istedim,” diye ekliyor.



GEL DE YAT UYU SIMDI

Dogukan
Medetoglu ‘nun
yeni teklisi

“Gel De Yat

Uyu Simdi”
yayinda!

Sozleri ve bestesi kendisine
ait bircok hit sarkiya imza
atan Dogukan Medetog-
lu'nun yeni teklisi “Gel De Yat
Uyu Simdi “Seyhan Mduzik
etiketiyle dinleyici ile bulus-
maya hazir.

“Gel De Yat Uyu Simdi"nin
s6z ve muzigi Dogukan Me-
detoglu’na, dizenlemesi Ali
Cem Cehreli'ye ait. Mix asa-
masi Akin Erdem Kadiz ve
masteringte de Muammer

Tokmak imzasiyla finale ula-
san, titizlikle cahsilmis yep-
yeni indie pop tarzinda yine
kalpten gelen bir Dogukan
Medetoglu sarkisi. Uzaklara
dalip gidip, yatip uyuyama-
maya hazir olun.

“Gel DeYat Uyu Simdi” sozleri,
konsepti ve klibi ile derin ve
herkesin kendi hayatindan en
kiymetli, unutamadigi anina
dokunacagi yoruma acik bir
anlatim ile karsinizda .




kendini dus
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Dort tarafi muzikle cevrili bir
adada, eglencesi Kendine Has
festival!

Kendine Has Babylon Soundgarden 24 - 25
Haziran'da!

Kendine Has'in sundugu Babylon Soundgarden, Pozitif
deneyimi ile 24- 25 Haziranda yeniden Yap1 Kredi bo-
montiadada gerceklesiyor. Eglencesi kendine has festival
“Kendine Has Babylon Soundgarden” iki giin boyunca

Yap1 Kredi bomontiada’nin dort tarafini hem miizik hem
de birbirinden farkli deyimlerle dolduracak. Miizik sah-
nesinin one ¢ikan isimlerini ve 6zel performanslari bir
araya getirerek miizikseverlerle bulusturmaya hazirlanan
“Kendine Has Babylon Soundgarden”n detayli programi
ve biletleri simdi Biletix ve Mobilet'te satista.
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1999 yilindan bu yana yerli ve yabanci binlerce sa-
nat¢ry1 miizikseverlerle bulusturan Babylon, Ken-
dine Has Babylon Soundgarden ile bir kez daha
Yap1 Kredi bomotiadanin dort bir yanini miizikle
doldurmaya hazirlaniyor. Gergeklestirildigi her
sene miizikseverler tarafindan ilgiyle takip edilen
festival Kendine Has Babylon Soundgarden, 24-
25 Haziran tarihlerinde miizikseverlerle bulusa-
cak. ki giin boyunca katilimcilar miizigin yani
sira birbirinden farkli aktiviteleri deneyimleme
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firsat1 bulurken, festivale 6zel hazirlanmis menii-
lerin tadini ¢ikarma imkéni da bulacak.

Iki giine yayilacak festival boyunca Athena, Meli-
ke Sahin, Can Bonomo, Islandman, Aga B, Kolek-
tif Istanbul, Deli Bakkal, Bahr, Su Sonia, Yalnayak
ve Efza miizikseverlerle bulusacak. Turkish Edits,
Radyo Eksen DJ’leri (Giilsah Giiray, Giiven Yildiz,
Giilsah Turgut, Nikki Wild), Eray Diizgiinsoy ve
Undomondo ise Babylon ve avludaki keyifli D]
set’leriyle festival ruhunu giin boyu siirdiirecek.




OZELLIK

Benri gunes urunlerine
hem yetiskinler hem de
cocuklar icin yenileri

eklendi

Gratis'in 6ne ¢ikan markalarindan Benri, yetigkinler

ve ¢ocuklar igin sundugu giines iiriinlerine yenilerini
ekleyerek iiriin gamini genisletti. Yalnizca Gratis
magazalarinda bulunan Benri'nin yeni giines @iriinleri
arasinda yetigkinler i¢in koruyucu losyon ve bronzlastirict
kremler, ¢ocuklar i¢inse koruyucu sprey yer aliyor.

Gratis’'in sevilen markalar1 arasinda yer alan Benri, hem
yetiskinler hem de ¢ocuklar igin yeni giines iirinlerini
satiga sundu. Benrinin dermatolojik olarak test edilen,
Parabensiz, UVA ve UVB isinlarina kars1 koruma saglayan
glines iirtinleri suya dayanikli yapisiyla da 6ne ¢ikiyor.
Uygun fiyath ve yiiksek kaliteli Benri giines tirtinleri

KAKAOLU
BRONZLASTIRIC\
GUMNES KREMI
vitamin E = SPF QO

HIZLI BROMZLASTIRICE
FAST BROMNZING -~

Benri Kakao Ozlii Bronzlastirici Krem
82TL

arasinda yetiskinler i¢in giinesten koruyucu losyon ve
iki farkli bronzlagtirci krem bulunuyor. Cocuklar i¢inse
glines spreyi yer aliyor.

Benri ile cildiniz giinesin zararli 1sinlarindan korunurken
saglikla bronzlagin

Benri'nin yetiskinler i¢in sundugu yeni giines tiriinleri
arasina eklenen Benri Giines Koruyucu Losyon, 30 faktor
koruma saglarken igeriginde bulunan pamuk ¢ekirdegi
ozl ve gliserin sayesinde cildin nemlendirilmesini
sagliyor. Giines 1s1inlarindan kaynaklanan cilt
problemlerinin 6nlenmesine de yardimci olan losyon,
211,50 TLden satisa sunuluyor.

BROMZIING
CREAM

GUNES KREMI
witamin E - SPE O

HIZLI BRONZLASTIRICL
FAST BROMZING

Benri Havug Ozlii Bronzlastirici Krem
82TL
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Benrinin havug ve kakao 6zii igeren bronzlastirici kremleri
ise formiiliinde yer alan E vitamini ile cildi besleyerek
kurumasini onliiyor. Yazin saglikli ve bronz gériinimli
bir cilde sahip olmak isteyenlerin tercihi olacak olan Benri
Bronzlastiric1 Kremler, 82 TLden satiga sunuluyor.

Hassas ¢ocuk cildi i¢in Benri Kids ile hassas koruma

Benri

SUN PROTECTION
LOTION

VA UVE HIGH PROTECTION

Benri Glines Koruyucu Losyon
2115TL
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Benri'nin yeni giines iiriinleri arasina eklenen Benri Kids
Giines Spreyi, suya dayanikli formiilii ile 50 faktorli yiiksek
bir koruma sagliyor. Hassas ¢ocuk cildinin zararli giines
isinlarindan giivenle korunmasini ve igerdigi E vitamini
ile 24 saat nemlendirilmesini saglayan Benri Kids Giines
Spreyi, 216 TLden satisa sunuluyor.

Benri Kids Giines Spreyi
216 TL



HABERLE

#isterseYapar Diyen Cumhuriyetin
Kizlari Kotex’le Basariya Yelken
Aciyor

Kotex Tiirkiyenin Cumhuriyetimizin 100.yilinda hayata
gecirdigi Cumhuriyetin Kizlar1 projesi, geng kadinlarin
bagarilariyla ses getirmeye devam ediyor. Gelecek Icin
Yelken Agiyoruz ekibiyle yelken yariglarinin ilk trofesi
olan Marmaris Kis Trofesini tamamlayan Cumhuriyetin
Kizlari, 4 kupa kazandu.

Tim driin yeniliklerini ve iletisim ¢alismalarini
kadinlarin giiciinden aldig ilhamla gerceklestiren Kotex
Tiirkiye, Cumhuriyetimizin 100. yilin1 gen¢ kadinlarla
denize yelken agarak kutluyor. #IsterseYapar diyen
Kotex Tiirkiye, Cumhuriyetin Kizlar1 isimli projesiyle
Tiirkiye'nin her kosesinden gelen ve daha 6nce hi¢ denize
agilmamis kadinlar1 yelken yarislarina hazirliyor. Kotex
Tiirkiye'nin kadinlarin kargilagtig tiim engel ve tabular:
ortadan kaldirma hedefiyle yiiriittiigii caliymalar arasinda

onemli bir yer tutan proje, 5 ay1 geride biraktu.
Cumbhuriyetin Kizlar1 istedi, yapt1

Projeye bugiine kadar 3248 bagvuru yapildi, 21 ilden
43 kadin Gelecek Igin Yelken Agiyoruz ekibine katildi.
Tiirkiye Yelken Federasyonunun yat yaris takviminde
yer alan ve Marmaris Uluslararasi Yat Kuliibi'niin
diizenledigi yelken yarislarinda milli sporcu Ahmet
Murat Tan liderliginde yarisan ekip, yarislarin ilk trofesi
olan Marmaris MIYC 2023 Kis Trofesini tamamladi.
Trofede #IsterseYapar diyerek 6 yaris haftasinda 240 mil
kat eden geng kadinlar, 6 yarista 7 6diil adaylig elde etti,
4 6diiliin de sahibi oldu.
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“Kadinlarin  yapabileceklerinin
gostermek, Kotex Tiirkiye olarak gorevimiz”

simirsiz - oldugunu

Cumbhuriyetin Kizlar1 projesinin ¢ikis hikayesinden
bahseden Kimberly-Clark Tiirkiye, Orta Asya ve
Kafkaslar Pazarlama Direktorii Orjin Ibar, “Kotex, 1.
Diinya Savagi sirasinda on saflarda miicadele eden
hemsirelerin kesfettikleri, diinyanin ilk hijyenik ped
markasi. Dogus hikayesi geregi tam bir ‘she can’ hikayesi.
DNAmiza kazinmis bu dogus hikayemize bagli olarak
kadinlarin  giiciiniin ve yapabileceklerinin  sinirsiz
oldugunu, hicbir engelin karsilarinda duramayacagini
tim topluma gostermek, Kotex Tiirkiye olarak gorevimiz.
Ciinkii biliyoruz ki karsimizda ne kadar ¢ok tabu yer
alsa da biz bunlarin hepsini asabilecek giice sahibiz.
Yelken de bunu ispat etme amacimiz dogrultusunda
hayatimiza girdi. Erkek egemen yelken sporunda,
Gelecek Igin Yelken Agryoruz ekibi ile hayata gecirdigimiz
‘Cumhuriyetin Kizlar1 #isterse yapar’ isimli projemize
basladik. Projemizle hedefimiz, daha dnce denizle hig
bulusmamus hatta bir kismi hi¢ deniz gérmemis, birbirini
hi¢ tanimayan kadinlarla birlikte yelken yapmak ve
katildigimiz yarislarda farkindalik yaratmakt1” dedi.

“Toplam 7 kupanin 4’iinii kazanmig durumday1z”

Geng kadinlarin yelken yarislarinda elde ettikleri basarilara da
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deginen Ibar, “Gegtigimiz hafta sonu tamamladigimiz ilk kig
trofemiz Marmaris MIYC 2023 Kis Trofesinde 6 haftada kat
ettigimiz toplam 240 mille toplam 7 kupanin 4’tinii kazanmig
durumdayiz. Bu hafta sonu trofenin genel siralamasinda da
3.liik kupasini elde ettik. Bu bagariyla geng kadinlarimiz, isterse
yapabileceklerini kanitladi” dedi.

“CYDD is birligiyle depremden etkilenen geng kizlarimiza
egitim bursu imkani sagliyoruz”

Projeyi yasanan deprem felaketi nedeniyle farkl bir noktaya
tasimak istediklerine deginen Ibar, sunlar1 sdyledi: “Cagdas
Yagami Destekleme Dernegi ile is birligi yaparak, denizde
mil kat ettik¢e depremden etkilenen gen¢ kizlarimiza egitim
bursu imkani saglamak ve kadinlarimizin her alanda gelisim
gosterebilmesi i¢in destekte bulunmak istedik. Bizim i¢in bu
sekilde proje ¢ok daha anlaml bir noktaya geldi. Su ana kadar
yelken yapmamis 50’ye yakin kadinla yariglarimizi tamamladik.
29 Ekime kadar projemize ayni tempoda, ayn1 heyecan ve ayni
gururla devam edecegiz. Bu spor bizim igin ayni zamanda
ozgirliiklere, hedeflere ve bagariya yelken ag¢may:r temsil
ediyor ve Cumhuriyetin tiim kadinlarinin kendi #isterseyapar
hikayelerini yazmalar1 agisindan giiglii bir anlam tagryor”

Kotex Tiirkiye, 29 Ekime kadar 100 kadina ulagmay1 hedefliyor

Tim drlin yenilikleri ve destekledigi projelerle hayatin
her alaninda kadinlara destek olan Kotex Tiirkiye, ocak
aymnda baslayan projede 29 Ekime kadar 100 kadini denizle
bulusturmay hedefliyor.








