








Değerli We You They Okurları,

Emine Nalbant
Sorumlu Yazı İşleri Yöneticisi

EDİTO
Güzel günleri ve haberleri karşılamak ümidiyle size eşlik edecek sayımızı, şimdiden keyifle okuyacağınıza 
inancımız tam… Seçtiğimiz konularımızla mevsimin enerjisini, heyecanını ve zamanın ruhunu hayatınıza 
kodlamanızı diliyoruz. Tüm koşuşturmalarınıza kısa bir es vermeye hazırsanız ve daha iyi yaşamanın sırlarını 
öğrenmek istiyorsanız Ayşe Tolga ile sizi iyiliğe yolculuk yapmaya davet ediyoruz.

Her bir satırı dolu dolu geçen röportajımızın hemen ardından kendinizi yazla buluşturacağınız yaz 
dekorasyonu, yaz makyajı ve yaz kombinleri gibi bazı önerilerimiz var. Hepsi de sizin mevsime ışıl ışıl 
merhaba demeniz için bir araya getirildi. 

Tatil planlarının sesi yavaştan duyulmaya başladı bile… Kurban Bayramı’nın da yaz aylarına denk gelmesiyle 
her zamankinden biraz daha farklı bir rota ile karşınızdayız. Avrupa’da vizesiz seyahat edebileceğiniz 
birbirinden farklı beş ayrı ülkeyi Gezi sayfalarımıza sizler için taşıdık.

Mayıs ve haziran aylarına denk gelen Anneler ve Babalar Günü’nü de unutmadık. Dünyadaki karşılıksız 
sevginin ve emeğin yegane örneği annelerimiz ve babalarımız için birbirinden şık, değerli ve özel hediye 
rehberleri oluşturduk.

Son olarak Anneler ve Babalar Günü, Kurban Bayramı ve Ulu Önder Mustafa Kemal Atatürk’ün gençliğe 
armağan ettiği 19 Mayıs Atatürk’ü Anma, Gençlik ve Spor Bayramı’nı kucaklayan mayıs ve haziran aylarının 
enerjisini doyasıya yaşamanızı diliyoruz.

Keyif, sağlık ve huzur dolu bir yaz olsun…

Sevgilerimle,
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ÖZDİLEK'TEN HABERLER

ÖZDİLEK DÜNYANIN BİR NUMARALI PERAKENDE 
TİCARET FUARINDA 

ÖZDİLEK OTELLERİNE 6. KEZ
BEST OF WYNDHAM GRAND ÖDÜLÜ

Perakende sektörüne rehberlik ve öncülük eden EuroShop 2023, 55 ülkeden 1.830 
katılımcı ve beş kıtadan toplam 81.000’den fazla ziyaretçiye ev sahipliği yaptı. 
Almanya’nın Düsseldorf kentinde gerçekleşen yenilikçi gücü ile tüm endüstri için güçlü 
bir referans olan fuara; Özdilek’in genel müdürleri, müdür yardımcıları ve üst düzey 
yöneticileri de katılım sağladı. Uluslararası ticaret fuarı olarak ilham kaynağı olduğu 
bilinen fuarın bu seneki ana temaları dijitalleşme, enerji yönetimi ve sürdürülebilirlik 
oldu. Çevrim dışı alışverişten dijitalleşme ile gelen çevrim içi alışveriş deneyimlerine 
kadar perakendenin pek çok segmentinde yaşanan gelişmelerin konuşulduğu fuarda, 
alışverişin geleceğiyle ilgili de öngörüler paylaşıldı. 

Akıllı ve kesintisiz alışveriş veya müşteri odaklılık gibi kavramların öne çıkmasıyla 
günümüzün tüketici gereksinimlerini karşılamak için sunumlar gerçekleştirildi. Yaratıcı 
fikirler, ziyaretçilere ilham verirken pazarlama kampanyalarının, etkinliklerin ve 
mağazaların nasıl ilgi çekici hale gelebileceğine yönelik bilgiler aktarıldı. Dünyanın bir 
numaralı perakende ticaret fuarı olan EuroShop 2023’e katılan Özdilek, rekabet payını 
güçlendirmek için sektörde yaşanan gelişmeleri yakından takip etmeye devam edecek.

Dünya çapında faaliyet gösteren Wyndham Grand otelleri arasında yapılan 
değerlendirme sonucunda, Özdilek’in iki oteli Wyndham Grand İstanbul 
Levent ve Wyndham Grand İzmir Özdilek, 6. kez “Best of Wyndham 
Grand” ödülüne layık görüldü. Wyndham Grand çatısı altında bulunan 
otellerde her yıl ağırlanan binlerce misafirin üstün kalite, başarılı performans 
ve yüksek misafir memnuniyeti gibi kriterleri değerlendirmesiyle ödüllerin 
sahipleri belirlendi.

İzmir’in muhteşem deniz manzarasına sahip konumuyla 5 yıldızlı lüks 
bir şehir oteli olarak hizmet veren Wyndham Grand İzmir Özdilek, bu 
önemli sıralamada yer almanın gurur dolu mutluluğunu, tüm misafirleriyle 
paylaşıyor. Şehrin En İyi Oteli sloganında olduğu gibi sahip olduğu tüm 
imkanlarıyla misafirlerine benzersiz bir konaklama yaşatıyor.
Şehrin Kalbinde, Kalitenin Kalbinde sloganıyla Wyndham Grand İstanbul 
Levent, bu prestijli listede daha önceki yıllarda olduğu gibi bu sene de 
misafirlerinin oylamasıyla yer almanın mutluluğunu yaşıyor.

ÖZDİLEK'TEN
Haberler
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ÖZDİLEK İLE KENDİNİZE YENİ BİR TARZ  

MEVSİMİ YANSITAN KOMBİNLER...

İlkbahar - yaz temasını yansıtan çekimlerde sezonun en 
göz alıcı renkleri mavi, fuşya, beyaz, mint yeşili ve lilanın 
ağırlıkta olduğu kombinler, doğanın eşsiz güzelliğinde 
bir araya getirildi. Uçuş uçuş elbiseler, birbirinden 
enerjik renk ve desenlerle hazırlanan şortlar, tişörtler, 
rahat ve göz alıcı tulumlar, denim ürünler, bej ve haki 
tonlarının hakim olduğu ketenlerle hazırlanan parçaların 
yer aldığı çekimlerde hem şık hem de spor silüetlere yer 
verildi. Yaz davetlerinin ve özel günlerin birbirinden şık 
parçalarının yer aldığı klasik giyim koleksiyonu Göcek 
Rixos Premium Otel’in huzur veren tonlarında; günlük giyim ve genç giyim ürünleri ise Fethiye’de bulunan Nautical Hotel’de fotoğraflandı. 

ENERJİLERİYLE IŞILDAYAN 
ÇOCUKLAR…

Çocukların eğlenceli ve rengarenk dünyasına özel 
hazırlanan koleksiyon; rüzgar gülü, güneş, bulut 
gibi dekorların arasında, çocuk mankenlerin sıcacık 
gülümsemesi ve bitmeyen enerjisi ile gerçekleşti. 
Özdilek markası Funfair’in öne çıktığı çocukların 
hareket özgürlüklerini kısıtlamayan özelliklere sahip 
koleksiyonda, çocukların renkli dünyalarını yansıtan 
tonlarda ve desenlerde ürünler yer aldı. 

Sezon boyunca mevsimin birbirinden trend ürünleriyle 
kendinize yeni bir tarz yaratacağınız kombinler, 
Özdileklerde ve Özdilekteyim.com’da beğeninize 
sunuluyor.

Sezonun en yeni renkleri ve trendleriyle her yıl farklı konsept, mekan 
ve şehirlerde yapılan Özdilek 2023 İlkbahar - Yaz Koleksiyonu tekstil 
kataloğu çekimleri tamamlandı. Yeni mevsimin gelmesiyle rahatlığı, şık 
görünümü, farklı renk ve modelleri sıcak havaların enerjine uyumlayan 
Özdilek’in katalog çekimleri bu yıl, İstanbul’da çocuk çekimi ile 
başlayarak Muğla Fethiye’nin en güzide bölgelerinden Faralya ve 
Göcek’te devam etti. 

Özdilek’in klasik erkek ve kadın giyim markaları Finesuits ve Shefame, 
çocuk giyim markası Funfair, günlük giyim markası First Company, First 
Company Denim, First Company Sport’un yanı sıra ayakkabı markası 
Wishoes’un şık ve rahat modelleri ile dünyaca ünlü markaların ürünleri, 
Stilist Erdal Güvenç’in kombinleriyle yorumlanırken Fotoğraf Sanatçısı 
Zeynel Abidin Ağgül tarafından karelendi. Birbirinden enerjik anlarla 
buluşan Özdilek markalarının dijital platformlarda yayınlanmak üzere 
tanıtım filmlerinin çekimleri de gerçekleşti. 
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EN GÜZEL HAYALLERLE SÜSLENEN
YENİ BAŞLANGIÇLAR İÇİN
ÖZDİLEK RUBY ÇEYİZ SETİ 

ANNELER İÇİN EN GÜZEL HEDİYE 

Sonsuza dek sürecek bir hikayede Özdilek Ev Tekstili, mutlulukla süslenen 
hayallere eşlik ediyor. Evlilik hazırlığı içerisinde olan çiftler için yepyeni 
çeyiz seti koleksiyonu, yatak odası ve banyolarda benzersiz bir şıklık sunuyor. 
Hayatınızın en özel başlangıcı unutulmaz olsun diye her bir detayının incelikle 
tasarlandığı Özdilek Ev Tekstili Ruby Çeyiz Seti, yumuşacık pamuklu yapısı 
ve her mevsim kullanım kolaylığıyla çeyiz alışverişlerinin baş tacı oluyor. 
Nevresim takımı, yatak örtüsü, battaniye ve iki kişilik bornoz ile havlu 
takımlarını da kapsayan çeyiz seti 16 parçadan oluşuyor. 

Gösterişli desenlerin yer aldığı tasarımını asil bir görünümle sunan 
koleksiyon, evlilik hazırlığında olan gelin adaylarının hayallerini süslüyor. 
Gri, siyah ve beyaz renk tonlarının birbiriyle mükemmel uyumu göz alırken 
yumuşacık yapısı ise konforlu bir uyku sunuyor. 

Yeni bir hayata adım atan çiftlerin tatlı heyecanı ve mutluluğunu paylaşan 
Özdilek Ev Tekstili Ruby Çeyiz Seti’ni, Özdilek Ev Tekstili mağazaları, 
Özdilek AVM’leri ile çevrim içi alışveriş sitesi Özdilekteyim.com’dan 
ve yetkili satış noktalarından satın alabilir ya da evlilik hazırlığında olan 
sevdiklerinize hediye edebilirsiniz.  

Özdilek Ev Tekstili’nin her yıl özel ve belirli günler için oluşturduğu 
konsept tasarımlı yeni koleksiyonu, bu kez de Anneler Günü 
temasıyla hazırlandı. Hayattaki en değerli varlığımız olan anneler için 
özel tasarlanan Özdilek Ev Tekstili For My Mother Nevresim Takımı, 
doğanın en narin canlılarından olan kelebek desenleriyle donatıldı. 
Yüzde yüz pamuklu kumaştan hazırlanan nevresim takımında; çift 
kişilik olmak üzere bir adet nevresim, bir adet çarşaf ve dört adet 
yastık kılıfı bulunuyor. 

Annelerimizin narin ve bir o kadar da güçlü duruşunu simgeleyen 
nevresim takımı, Anneler Günü’nü gülümseten hediye 
alternatiflerinden biri oluyor. Mayıs ayının ilk haftasıyla birlikte 
dijital platformlarda yer alan reklam filmiyle kullanıcılarıyla buluşan 
Özdilek Ev Tekstili For My Mother Nevresim Takımı, dünyanın en 
özel sevgisine layık “annem için” diyenlerin beğenisine sunuluyor. 

Anneler Günü’ne özel tasarlanan Özdilek For My Mother Nevresim 
Takımı’nı; Özdilek mağazalarından, Özdilekteyim.com’dan, Özdilek 
bayilerinden ve yetkili satış noktalarından satın alabilirsiniz.
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ÖZDİLEKPARK’TA SİZİN İÇİN

Akdeniz’in canlı ruhundan ilham alan BEYMEN Club, 2023 
İlkbahar  - Yaz Koleksiyonu ile yalın ancak bir o kadar da güçlü, 
eğlenceli ve kendinden emin tasarımlarına yön vermeye devam 
ediyor. Baharın ve yazın gelişini tropikal desenlerle müjdeleyen 
BEYMEN Club’ın yeni koleksiyonunda; mint yeşili ve natürel 
tonların hakim olduğu tema, tropikal desenli keten şort takımlar, 
kargo pantolon ve crop toplar öne çıkıyor. BEYMEN Club kadının 
dinamik duruşunu tamamlayan “Solar Flare” temasında ise pembe, 
sarı ve turuncu tonlarının hakimiyeti hissediliyor. Parlak renklerle 
desteklenen trikolar, denim, teknik ve gofreli kumaşların birlikte 
kullanımı koleksiyonun doku çeşitliliğini artırırken renkli leopar 
desenli elbise ve mini etekler de yazın heyecanlı ruhunu ortaya 
koyuyor.

AKDENİZ’İN CANLI RUHU 
BEYMEN CLUB İLE BULUŞUYOR

ÖZDİLEKPARK İSTANBUL 0. KAT  ÖZDİLEKPARK İSTANBUL -1. KAT   ÖZDİLEKPARK ANTALYA 0. KAT  

Altınyıldız Classics, 2023 İlkbahar - Yaz Koleksiyonu’nda doğa 
ve teknolojiden ilham aldığı tasarımlarında renk, desen ve formları 
fonksiyonellikle buluşturarak yaz gardıroplarında zamansızlığın 
kapısını aralıyor, modaseverlere dengeyi sunuyor. Koleksiyonun 
renk paletinde kahve, bej ve haki tonları ile doğaya gönderme 
yaparken soft tonları daha enerjik tasarımlar ve kumaşlarla yaz 
gardırobuna uyarlıyor. Kolay kombinlenebilen çok yönlü parçalara 
geniş bir yelpazede yer veren markanın yeni koleksiyonundaki 
tasarımlarında dikkat çeken bir başka ortak özelliği ise gofre 
kumaşlar oluşturuyor. Altınyıldız Classics kolay kırışmaması, ütü 
gerektirmemesi, çok yer kaplamaması ve çantadan çıkarıldığı gibi 
giyilebilmesi gibi öne çıkan özellikleriyle gofre kumaşlı ürünlerine 
2023 İlkbahar - Yaz Koleksiyonu’nda daha fazla yer veriyor. 

ALTINYILDIZ CLASSICS’TEN 
YAZA ÖZEL STİL KODLARI

Sizin için
ÖZDİLEKPARK'TA
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Dünyaca ünlü global markaların en trend ürünlerinin bir araya geldiği IN STREET 
2023 İlkbahar  - Yaz Koleksiyonu, geniş ürün yelpazesi ile çocukların her anında 
rahat adımlar atmasını sağlıyor. Her yaşa ve her tarza hitap eden birçok model ve renk 
seçeneğindeki çocuk ayakkabılarının dikkat çektiği IN STREET’te, Converse’in 
pembe ve mavi renkli modelleri kız çocuklarının tarzına cool bir görünüm katıyor. 
Erkek çocukları için de Lumberjack’in konforlu taban yapısına sahip siyah, beyaz ve 
gri renkli sneakerları koleksiyonda yer alıyor. Puma’nın baskı detaylı sneakerları da en 
sevilen modeller arasında. Çocukların attığı adımlara rahatlığıyla ve cool görünümüyle 
eşlik edecek modeller, miniklerin yüzlerini gülümsetmek için IN STREET’te 
kullanıcılarını bekliyor. 

Eğlenceyi ve akıllı yaşamı herkes için yeniden tanımlayan Xiaomi, 
yeni ürünleriyle kesintisiz ve daha sürükleyici bir deneyim sunarak 
insanların teknolojiyle etkileşim kurma şeklini değiştirmeye 
devam ediyor. Geliştirilen TWS özellikleri ve gösterişli tasarımıyla 
Xiaomi’nin en yeni kulaklığı Xiaomi Buds 4 Pro, inanılmaz ses 
ayrıntılarıyla yüksek kaliteli bir dinleme deneyimi sunuyor. 
Teknoloji tutkunu babalar için de Babalar Günü’ne özel göz alıcı 
bir hediye alternatifi olan kulaklık, sıra dışı özellikleriyle dikkat 
çekiyor. Tarz sahibi kullanıcılar için tasarlanan Xiaomi Buds 4 Pro, 
benzersiz bir “uzay kapsülü” kılıfta saklanıyor ve çoklu mıknatıslar 
kulaklıkları kılıfın içinde sabit tutuyor. Bu da kullanıcının 
kulaklıkları tek elle çıkarmasını kolaylaştırıyor. 

SOKAĞIN RİTMİNDEN İLHAMLA 
SPORTİF ADIMLAR

PEMBENİN ENERJİSİ NINE 
WEST İLE YAZA KARIŞIYOR
Zarafeti ve şıklığı yaşam biçimi haline getirmiş kadınların favorisi 
Nine West, 2023 İlkbahar - Yaz Koleksiyonu ile yeni mevsimi 
karşılarken aynı zamanda Anneler Günü için de güzel bir hediye 
alternatifi sunuyor. Şıklığından ödün vermeyenlerin tercihi 
olacak stiletto ayakkabılar kısa ve uzun topuk alternatifleriyle 
tarzınıza iddialı ve unutulmaz bir dokunuş yaparken sneaker 
ve loafer ayakkabılarsa günlük hayatın vazgeçilmezi oluyor. 
Elbise, etek, ceket, gömlek ve daha birçok kombini zarafetle 
tamamlayacak ayakkabılar, süet, deri ve keten alternatifleriyle 
öne çıkıyor. Kadınların vazgeçilmezi çanta koleksiyonunda ise 
pembe, turuncu, bej, bordo ve krem renkleri dikkat çekiyor. 
Ayakkabılarla uyum yakalayacak çantalar geniş iç hacmi ve 
içerisindeki bölmeler sayesinde eşyalarınızı toparlayarak 
kullanım kolaylığı sağlıyor.  

TEKNOLOJİ TUTKUNLARINA 
ÖZEL SÜRÜKLEYİCİ 
HEDİYELER

ÖZDİLEKPARK İSTANBUL 0. KAT

 ÖZDİLEKPARK İSTANBUL 0. KAT

 ÖZDİLEKPARK İSTANBUL 1. KAT

 ÖZDİLEKPARK ANTALYA 0. VE -1. KAT

 ÖZDİLEKPARK ANTALYA 2. KAT

ÖZDİLEKPARK BURSA NİLÜFER -1. KAT
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Ayse.Tolga
“İyiliğe Yolculuk”

Biraz sizi tanımak isteriz, Ayşe Tolga kimdir?   
Sıcak bir yaz gününde İstanbul’da dünyaya geldim. Mimar 
Sinan Güzel Sanatlar Üniversitesi Seramik - Cam Bölümü’nden 
mezun olduktan sonra Studio Oyuncuları’nda Şahika Tekand 
tarafından oyunculuk eğitimi aldım. Moda, sağlık, spor, sanat ve 
kültür konularında sunuculuk yaparken 1994 senesinde kült dizi 
Şehnaz Tango ile profesyonel anlamda TV oyunculuğuna adım 
attım. Oyunculuğa devam ederken 2002 yılında bütünsel iyi 
yaşam ile ilgilenmeye başladım ve 2007 senesinden bu yana da 
klinik aromaterapisti olarak çalışmalarımı sürdürüyorum.

Peki güzel sanatlarda okuma fikri sizin için nasıl 
gelişti?
Çocukluğumdan beri yani kendimi bildim bileli, resim 

Hepimiz daha iyi yaşamak, daha sağlıklı beslenmek, daha başarılı ve daha mutlu olmak isteriz. Ancak tüm bu 

istekler için harekete geçme yöntemimiz ne olmalı? Nereden başlamalı ve nereye doğru yol almalı? İşte tüm 

bu sorulara ışık tutarak, daha iyi yaşamanın yollarını okurlarımıza aktaran Ayşe Tolga ile keyifli bir röportajda 

bir araya geldik. Şimdiden iyi okumalar…

RÖPORTAJ   I   AYŞE TOLGA

Röportaj  Emine Nalbant    Fotoğraf  Zeynel Abidin Ağgül 

yapıyorum. Liseyi o yüzden güzel sanatlar lisesinde okudum ve 
sonrasında üniversite eğitimimi de bu yönde devam ettirdim. 

Oyunculuk ve sunuculuğunuzun yanında bütünsel 
iyi yaşam ile ilgili çalışmalarınızla da tanıyoruz 
sizi. Şu an neler yapıyorsunuz?
Şu an oyunculuk dışında kitaplarımda yer alan konuları 
açığa çıkarmak üzere 2017 senesinden beri düzenli olarak 
seminerlerime devam ediyorum. Sadece içinde sağlıklı yaşam 
olmayan bütünsel iyi yaşamı da kapsayan bu seminerlerde, 
beslenme, egzersiz gibi konuların dışında biraz daha duygu 
ve enerji tarafı yüksek bir yaşam için eğitimler veriyorum. 
Güzel de gidiyor. Şu an 2 yeni kitap üzerinde daha çalışıyorum. 
Seminerler, geziler, etkinlikler bu şekilde devam…
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Bütünsel iyi yaşamın sırrına 
yönelik merakınız ve kendinizi 
keşfetme yolculuğunuz nasıl 
başladı? 
Çok erken yaşta başladı aslında… 
Hastalıkla mücadele eden bir babam 
vardı. Daha sonra ölümcül hastalığının 
sebeplerini araştırırken yolum yoga ile 
kesişti. İçinde olduğum sektör oldukça 
zorlayıcıydı. Biraz da arayışları olan 
biriydim. 2002 seneleri falan oluyor, 
sonra bu yolda ilerlemeye karar verdim. 
İlk olarak aromaterapi ile yolum kesişti. 
Bunun için Londra’da eğitimler aldım. 
Türkiye’ye döndükten sonra bir marka 
çıkardım. Hatta bu marka, Türkiye’nin 
ilk aromaterapi kozmetik markasıydı. 
Bu alanda edindiğim deneyim ve 
bilgiler ışığında iyi yaşamın gerçek 
kaynaklarının insanlara aktarılması 
gerektiğini düşündüm. Bu doğrultuda 
kitaplar yazdım, bir internet sitesi 
kurdum, dijital platformlardan çeşitli 
içerikler hazırlamaya başladım. 
Sonrasında da eğitimler, seminerler 
derken şu an akademi gibi çalışmalarım 
devam ediyor.  

Peki bu yolculukta kaleme 
aldığınız kitaplarınızdan biraz 
bahsedebilir miyiz? Her biri sizin 
için çocuğunuz gibi olmalı… 
İlk kitabım İyilik Sende. İnsanlar, her 
türlü refahın, sağlığın, esenliğin kendileri 
dışında bir şey tarafından sağlanacağı 
bilincinde.  Bu kitapta da iyi ve sağlıklı 
olma halinin insanların aslında doğalı 
olduğu anlatılıyor. Ben de burada 
bütüncül tıp ile iyi olma halinin nasıl 
korunabileceğini anlatıyorum. Nefes, su ve 
egzersiz gibi yaşam kalitemizi belirleyecek 
temel ihtiyaçları, holistik bir perspektiften 
aktarıyorum. Bütünsel tıp ve sağlık 
üzerine bir başucu kitabı İyilik Sende’yi 
gerçek bir farkındalıkla okuyanlar, tekrar 
tekrar okur çünkü kendi farkındalıkları 
arttıkça kitaptaki bilgiler de okura biraz 
daha açılır. Titreşimini Yükselt Hayatın 
Değişsin kitabımla da evrenin bir enerjiden 
oluştuğunu ve insanların yaşadığı pek 
çok şeyin kendi titreşim seviyelerinden 
kaynaklandığını anlatıyor. Kısaca enerji 
eşittir titreşim, titreşim eşittir frekans. Ruh 
sağlığı dediğimiz şey fiziği anlamaktan 
geçiyor. İçimizdeki ışıklar, o kırmızı ipler, 
ritüeller, onlar sadece hayal tacirliğiydi. 
Titreşimini Yükselt Hayatın Değişsin, sana 
gerçekten bilinçli bir şekilde titreşimin ne 
olduğunu ve onu nasıl kullanabileceğini 
anlatıyor. 

Üzerinde çalışıyor olduğunuz 
kitabınız peki… O nasıl gidiyor? 
Üzerinde çalıştığım kitabımın konusu, 
niyet ve tezahür ile ilgili verdiğim 
eğitimlerden oluşuyor. Bu eğitimlerde ise 
insanların bilinçli olarak yokluk, kıtlık, 
para, ilişki, sağlık ve kısaca yaşamla 
ilgili kısıtlayıcı inançlarını kırmak için 
çalışmalar yapıyoruz. Kıtlık, hastalık ve 
yokluk titreşiminin bozulması gerekiyor. 
Çünkü yaşadığın her şeyin sorumluluğu 
sende, sen neyi istersen değil ne isen onu 
çekersin.  

İyi yaşamın 
gerçek 

kaynaklarının 
insanlara 

aktarılması 
gerektiğini 
düşündüm.

“

“

RÖPORTAJ   I   AYŞE TOLGA
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Sağlık, beslenme, 
güzellikle ilgili uzman 
görüşlerinin yer 
aldığı, bir internet 
siteniz var. Bu projeyi 
hayata geçirme 
kararınız nasıl gelişti? 

Ben aynı zamanda dijital bir 
girişimciyim. Misyonum 
gereği bilgiyi paylaşmak 
istiyorum. Bir konunun 
doğrusunu bildiğin zaman 
söylememek olmuyor. Yani 
bir sorumluluk gereği 
aysetolga.com diye bir 
internet sitesi kurdum. 
Orada dünyadan ve 
ülkemizden önemli doktor 
ve uzmanların içeriklerine 
yer veriyoruz. Tamamen 
objektif… Beslenmeden 
tutun da çocuk bakımına 
ve doğuma kadar sadece 
insanların faydasını düşünen 
bağımsız bir medya olarak 
şu an Türkiye’nin en çok 
okunan iyi yaşam sitesi 
konumunda. 

“ “

“

“

Okurlarınıza ve takipçilerinize fayda 
sağlamaya yönelik bir amacınız var. 
Peki kendi adınıza sağlıklı yaşam için 
neler yapıyorsunuz?
Bir kere öncelikle uzun zamandır vejetaryenim. 
Sezgisel beslenmenin önemli olduğunu 
düşünüyorum. Sezgisel beslenme ile sadece 
kendi bedeninize kulak vermeniz lazım. 
Beslenme konusunda biz o kadar şablonların 
içine sıkıştırılmışız ki üç öğün beslenmeler, gıda 
piramitleri vb. kuralların dışında vücudumunuz ne 
istediğine kulak vermek lazım biraz da… Bazen çok 
yemek isteyebilirsin bazen de az yemek isteyebilirsin, 
bunları baskılamamak lazım. Mesela ben nişastalı 
şeyler, patates, turp, şalgam, havuç haşlanmış olarak 
tüketiyorum. Çokça baharat kullanıyorum. Çünkü 
bu ara baharata ihtiyaç duyduğumu düşünüyorum. 
Kakao çok fazla içiyorum. Her zaman büyük sebzeler, 
büyük yeşil salatalar, buharda haşlanmış şeyler 
yemeği seviyorum. Bedensel farkındalığınızın 
yükselmesiyle sezgisel beslenme, mevsim 
döngülerine göre beslenme ve vücudun ihtiyacı ne 
ise ona göre beslenmenin hayatınızda yer etmeye 
başlayacağını düşünüyorum. 

Peki hayat felsefenizi en iyi özetleyen 
aforizma nedir? 
Benim ilk kitabım İyilik Sende’nin içinde olan bir 
aforizmam vardı: “Bulaşmasından korkmayacağınız 
tek şey iyilik olsun.” Geçenlerde de Ceyda 
Düvenci’nin bir programına katıldım. Orda da 
çok hoşuma giden bir söz oldu. Dedi ki çiçekler, 
kokularını sadece oldukları yere saçar ama iyilik her 
yere saçılır. Ayşe Tolga’yı en iyi tanımlayan cümle 
bu dedi bana. Benim de gerçekten çok hoşuma gitti. 
İnşallah dünyamız için de öyle olsun. Her yere iyilik 
saçılsın. 

Sezgisel 
beslenme
ile sadece 

kendi 
bedeninize 

kulak 
vermeniz 

lazım. 

Her yere iyilik 
saçılsın. 

RÖPORTAJ   I   AYŞE TOLGA
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Geçmişe dönüp baktığınızda 
kendinize neler söylemek 
istersiniz?  
Biliyorsunuz biz oyuncular, hep 
güzel olmamız beklenen ve bu yönde 
rekabetin hiç eksik olmadığı bir 
camiada bulunuyoruz. O nedenle 
biraz daha kendinle uğraşma derdim. 
Kadının kendisiyle iyi olmasını 
mutlu olmasını beklemeyen bir 
camia var. Biraz mutlu ol, sesin biraz 
yüksek çıksın biraz gül hemen seni 
dindirmeye; öz güvenli misin hemen 
bunu indirmeye çalışıyorlar. Eskiden 
çevremdeki insanların esas niyetlerini 
çok anlayamıyordum, biraz saf 
biriydim aslında halen de öyleyimdir. 
Şimdi ise o sevdiğin insanlar senin 
düşündüğün gibi değil bazen seni 
incitmek, kırmak ve enerjini düşürmek 
için bazı davranışlarda bulunabiliyor. 
Bir de uyanık ol derdim. (Gülüyor.) 

Nefesle 
nefes alıp 

verdiğinde şu 
anda olursun. 

Şu anda 
olduğun için 

geçmişin 
sendeki bütün 

travmatik 
yükleri ya 

da geleceğin 
kaygıları 

olmaz.

“

“
RÖPORTAJ   I   AYŞE TOLGA
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Kaygı, korku, baskı, öfke gibi duyguların 
kontrolü için öze dönmenin öneminden sıklıkla 
bahsediyorsunuz. Nedir bu öze dönmek?    
Her nefeste kendine gelmek… Nefesin farkındalığına varmak. 
Nefes, basit ama en yaşamsal ve temel şey… Nefes çalışmalarını ve 
egzersizlerini insanlar sihirli değnek gibi bekliyor. Bu şekilde değil 
ama sihirli değnek etkisinde. Peki neden? Çünkü öze dönebilmen 
için önce nefesinde olman lazım. Nefesle nefes alıp verdiğinde şu anda 
olursun. Şu anda olduğun için geçmişin sendeki bütün travmatik 
yükleri ya da geleceğin kaygıları olmaz. Kendi enerjinle dünyanın 
enerjisini hizalarsın. Biraz fantastik ve bilim kurgu gibi gelebilir ama 
bizler enerjitik bir varlığız. Öz dediğimiz şey bolluk ve bereketin 
kaynağı, sağlıklı olan yer. Sen her nefeste onun farkında olursan öze 
dönüş dediğimiz şeyle hakikatinle uyanırsın. İnsanlar bana nasıl 
böyle bir enerjin var diye soruyor. Ben de onlara diyorum ki zaten 
böyle olmalıyız. Böyle olmamamız normal değil. Ben herkesin böyle 
olabileceğini biliyorum o yüzden gelin bu tarafa diyorum, elinizden 
tutacağım.

Sizce bir insanın kendisine yapacağı en önemli 
iyilik nedir?   
Nefes… Nefes egzersizleriyle doğru nefes almaya çalışmak. Sabah 
uyandığında daha yataktan kalkmadan burnundan derin nefes alıp, 
nefesin idrakına varıp, nefesinizi verdikten sonra gün içindeki niyetini 
söyleyerek güne başlamak bir insanın kendine yapacağı en büyük 
iyilik. Dünyadaki en büyük sorunlardan biri de insanın ben olduğunu 
zannetmesi. Halbuki sen bir parçasın. Büyük bir ekosistemin 
parçasısın. Kendini evrenle hizaladığında evrenin de senin 
mutluluğun ve bereketin için emrinde olduğunu bunun için seferber 
olacağını fark edeceksin. Bu birlik duygusuyla hepimiz birimiz, 
birimiz hepimiz için o zaman zaten her yerden desteklenirsin, o zaman 
niyetlerin de kısıtlı olmaz. Kendi özünle buluşmuş olursun, hizalanmış 
olursun. Dünyadaki görevini de çok kolay yaparsın.  

Son olarak okurlarımızın hayatlarında, onları 
başarıya ve mutluluğa götürecek tavsiyeleriniz 
nelerdir?      
Başarı dediğimiz şey, insanların belli bir şeyi başarmak, okul 
kazanmak, bir işe girmek, bir mevki kazanmak gibi kısıtlı ve limitli 
şeylerse zaten bunu herkes başarır. Ama asıl başarı bir insan yatağa 
yattığında kendine aferin diyebileceği bir yerdir. O yüzden ben şunu 
soruyorum. Gün içinde eylemleriniz, niyetleriniz, düşünceleriniz, 
başkalarına ve kendinize davranışınızla kendinizi başarılı hissettiğiniz 
neresi var. Önemli olan bu sorunun yanıtı… Altın madalyalar kazanan 
ya da çok iyi mevkilere gelip mutsuz olan insanların hep bir arayışta 
olabileceğini biliyoruz. Demek ki başarı varılacak bir şey değil sürecin 
kendisi. Şu an hissettiğiniz şeydir başarı. Bunun dışında tatmin olma 
hissi de sana her şeydeki mutluluğu getirir. Mutluluğun tanımını ben 
tatmin olmakla buluyorum. Yaşamında kendinden razı mısın? Her 
şeyden önce kendine aferin diyor musun? Bu kadar gittin, başardın da 
artık helalleş kendinle ve geçmişinle diyor musun? Her türlü duygu da 
keşkelerini bırakabilir misin? Tüm ilişkilerinle ve kendinle kavganı 
bitirdiğin noktada başarılı ve mutlusun. 



 VİTRİN   I   KADIN

Anneler Günü
Çiçek Gibi

Gömlek

Küpe

Gözlük

Elbise

3.000 TL

300 TL

5.000 TL

800 TL

IPEKYOL

IPEKYOL

BVLGARI

H&M

Terlik

Kol Saati ve Bileklik

160 TL

5.180 TL

AYAKKABI DÜNYASI

EMPORIO ARMANI



Çiçek Gibi Yaşamın her bir anına çiçekler 
açtıran annelerimiz için bu 
yazın modası çiçeklerle
harmanlamış kombinler
hazırladık. Çiçekler kadar
narin kombin önerilerimiz
keşfedilmek üzere sizi bekliyor. 

Elbise
930 TL

H&M

Pantolon

Gömlek

550 TL

500 TL

MANGO

MANGO

Bluz
Parfüm900 TL
2.520 TL

IPEKYOL
NARCISO RODRIGUEZ

Pantolon

Ayakkabı

Çanta

900 TL

4.000 TL

2.300 TL

TWIST

ALDO

ALDO



TARZ BABALARA
HEDİYE ÖNERİLERİ 

 VİTRİN   I   ERKEK

Pantolon

Ayakkabı

Çanta

Kol Düğmesi

Broş

Gömlek

Pantolon

Bileklik

1.000 TL

2.500 TL

680 TL

180 TL

170 TL

460 TL

580 TL

800 TL

ALTINYILDIZ CLASSICS

ELLE

MANGO

ALTINYILDIZ CLASSICS

ALTINYILDIZ CLASSICS

LCW

H&M

BEYMEN CLUB



TARZ BABALARA
HEDİYE ÖNERİLERİ 

Sizi her zaman destekleyen, 
yanınızda olan ve size güç 
veren babanıza güzel bir hediye 
almanın en güzel zamanlarına 
geldik. Babalar Günü’ne 
özel hediyeniz henüz hazır 
değilse size rehber olabilecek 
birbirinden tarz ürünleri bir 
araya getirdik.

Gömlek
Parfüm

Şort

Tişört

Gözlük

Kemer

Espadril 

Pantolon

900 TL
2.820 TL

1.000 TL

160 TL

2.170 TL

680 TL

1.350 TL

750 TL

MANGO
GIORGIO ARMANI

NETWORK

LCW

RAY-BAN

MANGO

ELLE

H&M
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VİTRİN   I   MODA

Gözlük

Triko

Etek

Ceket

Elbise

Elbise

CHLOE

ROBIN
.

SHEFAME

SHEFAME

KOTON

FIRST COMPANY

3.998 TL

179,99 TL

649,99 TL

499,99 TL

349,99 TL

499,99 TL

Çanta

Pantolon

Topluklu Ayakkabı

GUESS

SHEFAME

SHEFAME

3.580 TL

749,99 TL

649,99 TL

.
BIR
YAZ
RÜYASI
ÖZDILEKTEYIM.COM DA,. .
Mevsimin değişmesi ve yenilenmesine şahit olduğumuz döneme, yılın en canlı ve ışıl ışıl aylarına geldik.
Bu değişimle birlikte kendinize göz alıcı bir tarz için yeni sezon ürünlerini Özdilekteyim.com’da inceleyin.
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Özdilekteyim
Çevrim İçi Alışveriş 

Saat Parfüm

TİŞÖRT

LACOSTE VERSACE

ALTINYILDIZ

2.559 TL 1.440 TL

699,99 TL

Tişört

Ceket

Gömlek

BAD BEAR

FINESUITS

CAZADOR

649,99 TL

1.499 TL

549,99 TL

Cüzdan

Pantolon

Ayakkabı

FINESUITS

LOFT

MARCOMAN

119,90 TL

799,90 TL

1.799 TL

Mevsimin değişmesi ve yenilenmesine şahit olduğumuz döneme, yılın en canlı ve ışıl ışıl aylarına geldik.
Bu değişimle birlikte kendinize göz alıcı bir tarz için yeni sezon ürünlerini Özdilekteyim.com’da inceleyin.
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VİTRİN   I   ÇOCUK

Tişört

Pantolon

Ayakkabı

Gömlek

Gömlek
Tişört

Pantolon

Elbise

Pantolon

Şort

130 TL

170 TL

240 TL

200 TL

320 TL
230 TL

430 TL

130 TL

170 TL
250 TL

FUNFAIR

FUNFAIR

H&M

FUNFAIR

LCW
FUNFAIR

H&M

FUNFAIR

FUNFAIR
FUNFAIR

HEM YAZLIK
HEM BAYRAMLIK
KOMBINLER

.

Bayram şıklığı ve yaz 
rahatlığını yansıtan 
birbirinden sevimli 

kombinler hazırladık. 
Soft ve pudra tonlardan 
oluşan hem yazlık hem 

de bayramlık çocuk 
kıyafetlerini şimdi 

keşfedin!

Tişört

Bermuda

Gözlük

Parfüm

130 TL

200 TL

300 TL

300 TL

KOTON

DEFACTO

INESTA
B&G STORE
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Elbise
H&M

Tişört

Parfüm

Ayakkabı

230 TL

300 TL

600 TL

KOTON

B&G STORE

B&G STORE

                                       272023

460 TL

Üst

Etek

Gözlük

Çanta
Babet

H&M

LCW

RAY-BAN

LCW
POLARİS

190 TL

180 TL

1.000 TL

230 TL
220 TL

Pantolon

Toka Seti

KOTON
PENTİ480 TL

140 TL
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DENİZİN ESİNTİLERİ 
EVLERDE HAYAT 
BULUYOR
Açık camlardan esen 
rüzgarların bembeyaz perdeleri 
savuşturduğu, denizden gelen 
mavi esintilerin hakimiyet 
kurduğu, pastel tonlara sahip 
çiçeklerin renk kattığı huzur 
dolu bir atmosfer... Denizin ve 
okyanusun güzelliklerinden ilham 
alan coastal ev dekorasyonu 
ile bu atmosferi uzun süre 
yaşamaya ne dersiniz? Havaların 
ısınmaya başlamasıyla sahil 
evlerini anımsatan bu havayı, 
şehirdeki evinize taşımanın 
tam zamanı! Deniz, kum ve 
güneşi anımsatan ferah renkler, 
kumsalları evlere taşıyan 
hasır detaylar, denizden gelen 
esintilerle yazın enerjisini 
hissedebilirsiniz. Gelin 
birlikte şehirdeki evinizde tatil 
havasını daimi kılmak için 
uygulayabileceğiniz dekorasyon 
fikirlerini keşfedelim. Şimdiden 
keyifli okumalar dileriz! 

AKTÜEL   I   DEKORASYON FİKİRLERİ
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MAVİ VE BEYAZIN HAKİMİYETİ 
Su ve gökyüzünün büyüleyici rengi olan mavi ve 
tonları, yaşam alanınıza tatil havasını davet etmek 
için olmazsa olmaz detaylardan biri. Evinizde uzun 
sürecek bir tatil hissi yaratmak istiyorsanız doğanın bu 
etkileyici tonlarının gücünden yararlanabilirsiniz. Mavi 
ve tonlarının, bulunduğu her yeri ferahlatan beyaz ile 
hakimiyet kurmasıyla yaşam alanlarında tatil havasını 
hissetmek mümkün. Birçok renk ile uyum sağladığı bilinen 
beyaz rengini, evinizin merkezine alarak mavi detaylarla 
dekorasyonunuzu tamamlayabilirsiniz. Maviyi daha yoğun 
kullanmak istiyorsanız bu renk ile bir duvarı renklendirebilir 
ya da mobilyalarınızda bu tonları kullanabilirsiniz. Soft 
kahverengiler, gri tonları ve bejlerin de bu iki rengin 
uyumuna eşlik etmesiyle dekorasyonunuzu bütünleyebilir 
ve sahili evinize taşıyabilirsiniz.
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AKTÜEL   I   DEKORASYON FİKİRLERİ

DENİZİN İZLERİNİ 
EVİNİZE TAŞIYIN
Yaz mevsimi denildiğinde akla ilk gelen deniz, 
coastal ev dekorasyonunun ana temasını 
oluşturuyor. Eğer evinizde denizin içindeymiş 
gibi bir his yaratmak istiyorsanız onun size 
gönderdiklerini dekorasyonunuzda kullanabilirsiniz. 
Sahilde yapacağınız keyifli bir yürüyüş sırasında 
kıyıdan toplayacağınız objelerle evinizi 
süsleyebilirsiniz. Deniz kabukları, sedefli yüzeyler, 
sedef kakmalar, inciler, mercanlar, denizyıldızları, 
deniz minareleri ve çok daha fazlasıyla sahil evi 
konseptinizi oluşturabilirsiniz. Dalgaların kıyıya 
taşıdığı odunlar ve kumsaldan topladığınız taşlar 
da kendinizi sahilde hissetmenizi sağlayacak. 
Dekorasyonunuzda kullanabileceğiniz bir diğer 
seçeneğiniz de balık ağları... Duvarınıza asacağınız 
balık ağlarıyla oldukça orijinal aksesuarlar elde 
ederek hoş bir atmosfer yaratabilirsiniz.
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RAHAT 
MOBİLYALAR 
KULLANIN

KUMSAL ETKİSİNİ 
HİSSEDİN

Sıcak yaz aylarında 
tüm gün deniz 
kenarında vakit 
geçirdikten sonra 
eve döndüğümüzde 
rahat bir koltukta 
uzanmayı ve ertesi 
gün başlayacak 
yeni macera için 
dinlenmeyi hepimiz 
çok seviyoruz! Bu 
yüzden yaz ayları 
konfora en çok 
ihtiyaç duyduğumuz 
aylardan biri. 
Rahatlığı ve 
samimiyeti 
seven coastal ev 
dekorasyonu da 
size bunu vadediyor. 
Keskin hatlı 
mobilyalar yerine 
daha çok gündelik 
kullanımınıza uygun 
rahat koltuklara 
dekorasyonunuzda 
yer verebilirsiniz. 
İçinde ihtişamı 
barındırmayan 
yumuşak bir koltuk, 
pamuklu dokular 
ve serinlik veren bir 
atmosfer, sahil evi 
dekorasyonunuz 
için ideal olacaktır.

Doğayı; mavisiyle yeşiliyle kumuyla ve güneşiyle 
hissedebildiğiniz yazların enerjisini dekorasyona 
yansıtırken hasır ve ahşap gibi kumsal rengini 
taşıyan detaylar olmazsa olmaz! Sakinliği, 
ferahlığı, rahatlığı ve enerjiyi vadeden bir tarz 
yaratmak için soft kahverengiler, grilikler ve 
bejlerin gücünden yararlanabilirsiniz. Doğal 
tonlardaki ham ahşap mobilyalar, doğal kumaşlar 
ve hasır gibi doğal malzemeleri dekorasyonunuza 
dahil edebilirsiniz. Kumsal etkisini taşıyan 
renklerde bu malzemelerden üretilen komidin, 
aydınlatma, halı ya da aksesuarlar tercih ederek 
şık bir görünüm yaratabilirsiniz. Çoğu cilasız, 
tamamen doğal olarak kullanılan ahşabı ise 
şifonyerden dolaba kadar hemen hemen her 
parça için tercih edebiliriz. Ahşap mobilyalarınızı 
rattan koltuklar ve ahşap çerçeveler ile 
tamamlayabilir ve özgün bir sahil evi dekorasyonu 
oluşturabilirsiniz.



VİTRİN   I   DEKORASYON

Yelken Açın

Supla 2’li

6 Kişilik
Yemek Takımı

2 Kişilik Kahve Takımı

Oda Kokusu

FLORETTA

KÜTAHYA 
PORSELEN KÜTAHYA PORSELEN

LCW

70 TL

2.540 TL
375 TL

150 TL

Yaza Marin Etkisiyle
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Halı
LCW

200 TL
6 Kişilik Fincan Takımı
BERNARDO

700 TL



                                       332023

Ankro Çift Kişilik Nevresim Takımı

Anchor Marine Bambu Havlu (50x90 cm)

Kırlent Kılıfı

Sunum Tepsisi

ÖZDILEK EV TEKSTILI

ÖZDILEK EV TEKSTILI

LCW

BERNARDO

.

.

.

.

.

.

990 TL

90 TL

70 TL

140 TL

Şişe
GALLERY CRYSTAL

130 TL

Makarna Tabağı
Tablo

2’li Koltuk Koltuk

Sehpa

GALLERY CRYSTAL
TEKZEN

ENZA HOME KOÇTAS

KOÇTAS

.

130 TL
70 TL

12.310 TL 5.500 TL

2.800 TL

.
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SAĞLIK   I   PSİKOLOJİ

ÇOCUKLARIN GELİŞİMİNDE

Çocuk gelişimi denildiğinde aklımıza ilk olarak anneler geliyor. Ancak çocukların 
zihinsel ve ruhsal gelişiminde anneler kadar babaların da rolü oldukça büyük. Konu 

hakkında açıklamalarda bulunan Acıbadem Fulya Hastanesi’nden Uzman Psikolog 
Sena Sivri, “Sağlıklı kurulan baba çocuk ilişkisi; tüm gelişimsel, sosyal ve akademik 
alanlarda çocuğun kendilik algısının güçlenmesini ve sağlıklı gelişimini destekliyor.” 

diyor. Babanın rolünün annenin hamileliğiyle beraber oluştuğunu belirterek 
“Bu rolün ve kurulan ilişkinin doğum sonrası sağlıklı bir şekilde devam etmesinde, 
annenin babayı bu sürece dahil etmesi, ona alan tanıması ve ilişkiyi desteklemesi 

büyük önem taşıyor.” diyor. Acıbadem Fulya Hastanesi’nden 
Uzman Psikolog Sena Sivri, sağlıklı baba çocuk ilişkisinin çocukların gelişimi 

üzerinde sağladığı önemli faydaları anlattı; önemli öneriler ve uyarılarda bulundu.
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BABALARIN ROLÜ
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Her Zaman Şık Giyinen Babaların Markası

Babalar Günü’nüz Kutlu Olsun!
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DUYGUSAL GELIŞIMI DESTEKLIYOR

ZORLUKLARLA BAŞA ÇIKMAYI KOLAYLAŞTIRIYOR

AKADEMIK BAŞARIYI ARTIRIYOR

SOSYALLEŞME YETENEKLERINI GELIŞTIRIYOR

KENDI BABALIK ALGILARINA 
DAIR BELIRLEYICI OLUYOR

OTORITE VE SINIR 
KAVRAMLARI GELIŞIYOR

Babasının sevgisini gösterdiği, bunu hem sözel hem de 
davranışsal yollarla ifade ettiği, sorunlarında onu dinlediği 
ve desteklediği çocukların duygusal gelişimleri daha sağlıklı 
oluyor. Bu çocuklar kendilerini güvende ve değerli hissediyor. 
Hissettikleri duygular da hayat boyu kuracakları ilişkilerin 
temeli için belirleyici bir rol üstleniyor.

Sağlıklı baba çocuk ilişkisi çocukların gelişim evrelerinde yaşadıkları 
zorluklarla kolay başa çıkmalarını sağlıyor. Babanın destekleyici 
yaklaşımı, 6 - 12 yaş arasındaki çocukluk döneminde onları 
cesaretlendirirken ergenlik çağında duygularını rahat ifade 
etmelerini, problem çözme becerilerini geliştirmelerini ve negatif 
duygularıyla başa çıkmalarını kolaylaştırıyor.

Babayla sağlıklı ilişki kurulması ve çocukların desteklendiğini bilmesi 
onların öz güven ile motivasyonlarını güçlendiriyor. Aynı zamanda 
çocukların sağlıklı bir rol model edinmelerini ve hedef koymalarını 
sağlıyor. Bunların yanı sıra daha fazla çalışmalarına ve motive 
olmalarında etkili oluyor. Tüm bunlar da çocukların akademik 
başarılarını artırıyor. 

Baba çocuk gelişiminde toplumsal normlar ve kurallar, sosyalliği 
öğretmede etkili oluyor. Baba ile kurulan sağlıklı ilişki, çocukların 
sosyal ortamlarda kendilerini daha güvenli hissetmelerini sağlıyor. 
Aynı zamanda çocuğun daha girişken olmasına ve sağlıklı yeni 
ilişkiler kurmasına destek oluyor. 

Erkek çocuklar için babalık rolünü 
belirlemede de babayla kurulan ilişki 
oldukça büyük önem taşıyor. Sağlıklı 
baba çocuk ilişkisi, ilerleyen yıllarda 
baba olmayı isteme, sağlıklı babalık 
algısı ve davranışları geliştirme 
açısından erkek çocuklarda belirleyici 
oluyor. 

Baba, çocuğunu yüreklendiren ve 
cesaretlendiren bir rol model olduğu 
gibi aynı zamanda sınır ve kural 
koyucudur da... Bu nedenle babayla 
kurulan sağlıklı ilişki çocuğun hem 
kendi sınırlarını korumasında ve 
başkalarının sınırlarına duyacağı 
saygıda hem de otorite figürlerine 
dair bakışında büyük önem taşıyor.

SAĞLIK   I   PSİKOLOJİ
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Bireyin beslenmesini iyileştirmek ve zihinsel sağlık üzerindeki etkilerini artırmak için 
dikkat etmesi gereken bazı önemli beslenme seçimleri olduğunu kaydeden Üsküdar 

Üniversitesi NPİSTANBUL Beyin Hastanesi Diyetisyen Özden Örkcü, doğru ve dengeli 
beslenmenin beyin sağlığı üzerindeki etkilerine ilişkin değerlendirmede bulundu. Yeşil 

yapraklı yiyeceklerin beyin işlevini destekleyen besinlerle dolu olduğunu belirten 
Özden Örkcü, yeşillik yemenin, yaşla birlikte gelen bilişsel gerilemeyi yavaşlatmaya 

da yardımcı olabileceğini söylüyor. Bazı balıkların vücut tarafından işlendiğinde 
hafızayı güçlendiren, ruh halini iyileştiren ve beynimizin işlevselliğindeki düşüşe karşı 

koruyan Omega-3 yağ asitleriyle dolu olduğunu da kaydeden Örkcü, beynin gelişimini 
destekleyen beslenme önerilerini bizimle paylaşıyor.

SAĞLIK   I   BESLENME

SAĞLIKLI BİR BEYİN İÇİN 
NELER YEMELİYİZ? 
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Yeşillikler: Kuru Yemişler:

Yağlı Balık:
Bitter Çikolata:

Yüksek Kaliteli Yağlar: Çilek:

Yeşil yapraklı yiyecekler, 
K vitamini ve beta karoten 
dahil olmak üzere beyin 
işlevini destekleyen besinlerle 
doludur. Yeşillik yemek, 
yaşla birlikte gelen bilişsel 
gerilemeyi yavaşlatmaya 
da yardımcı olabilir. Salata 
yemeyi seçerseniz onları 
glikoz şurubu içeren nar ekşisi 
gibi şekerli tatlandırıcılar 
yerine, alternatif baharatlarla 
tatlandırın.

Fındık, ceviz, badem ve Antep 
fıstığı gibi kuru yemişler, hafızayı 
geliştirmekle ilişkili temel 
bir Omega-3 yağ asidi olan 
alfa-linoleik asit bakımından 
yüksektir. Atıştırmalık kuru 
yemişler ayrıca yüksek protein 
ve dolgun oldukları için tatlılara 
sağlıklı bir alternatiftir. Kestane 
ve badem gibi kuru yemişler de 
doğal olarak alkali oluşturucu 
oldukları için sağlıklı bir 
mikrobiyomun desteklenmesine 
yardımcı olabilir.

Bazı balıklar vücut tarafından 
işlendiğinde hafızayı 
güçlendiren, ruh halini 
iyileştiren ve beynimizin 
işlevselliğindeki düşüşe 
karşı koruyan Omega-3 
yağ asitleriyle doludur. 
Bu faydayı en üst düzeye 
çıkarmak için somon, 
alabalık ve sardalya 
gibi yağlı balıkları seçin. 
Koruyucu maddeler veya 
büyüme hormonları ile tedavi 
edilmemiş yağlı balıkları 
tercih edin.

Bitter çikolata; flavonoidler, 
kafein ve hormon fonksiyonumuz 
üzerinde olumlu etkileri olan 
ve iltihaplanmayı azaltabilen 
antioksidan bakımından zengindir. 
Daha da önemlisi bitter çikolata, 
dopamin salınımı yoluyla ruh 
halimize keskin bir destek verebilir. 
Ancak sisteminizi dopaminle 
boğmaktan veya baş ağrısına 
neden olmaktan kaçınmak için 
bir seferde birkaç parçadan 
fazla bitter çikolata yemekten 
kaçınılmalıdır.

İşlenmiş bitkisel ve kanola 
gibi yağların kullanılması, 
oksidasyon işlemi sırasında 
oluşan serbest radikaller 
nedeniyle vücuda zararlı 
olabilir. Ancak avokado, 
ayçiçeği ve zeytinyağı gibi 
daha kaliteli yağlar, sindirim 
sistemini destekler ve bilişsel 
hafızanın kuvvetlenmesine 
yardımcı olur. Ayrıca 
yemeklerinizi lezzetli hale 
getirir.

Meyvelere parlak renklerini veren 
doğal pigmentler, flavonoidler 
içerir. Araştırmalar bitki besinleri 
olarak da adlandırılan bu 
bitkisel besin grubunun, serbest 
radikallerle savaşmaya ve 
vücudunuzdaki oksidatif stresi 
azaltmaya yardımcı olabileceğini 
göstermektedir. Bu antioksidanları 
içeren çilek gibi meyvelerin, 
özellikle hafızayı iyileştirdiği 
gösterilmiştir.

SAĞLIK   I   BESLENME
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TAM
zamanı

Gökyüzünde güneş, hafif esen 
rüzgarlar ve hiç bitmeyecek 
düşlerle yeni bir mevsimin 
kapısındayız. Güzel ümitlerle 
karşıladığımız yaz ayları, 
kalplerimizi ısıtan enerjisiyle 
bizleri yeni hikayelere hazırlıyor. 
İşte hem bu güzel havaların 
keyfini çıkarabileceğiniz hem de 
yeni keşifler yapabileceğiniz Tam 
Zamanı önerileriyle karşınızdayız. 
Keyifli okumalar dileriz. 

Balkon mevsimi açıldı. Şimdi balkonları evinizin en güzel 
köşesine dönüştürmenin tam zamanı! Havaların ısınmasıyla 
birçoğumuz tüm gün boyunca açık havanın keyfini çıkartmanın 
hayalini kuruyoruz. Bunu yapmak içinse en güzel alanlardan biri 
balkonlarımız... Güneşin battığı saatlerde demlenecek çaylar, 
kahveler ve atıştırmalıkların tadını çıkaracağınız balkonlar, 
evinizin vazgeçilmez köşesi olacak. Akşam serinliğinin keyfini 
doyasıya yaşayacağınız balkonlarınızı LED ışıklar ile süsleyerek 
kendi atmosferinizi yaratabilirsiniz. 

Fit bir vücuda sahip olmak için spor yapmak kadar beslenmekte 
oldukça önemli. Sağlıklı beslenmeye odaklanmak ve beslenme 
düzeninde yapılan hatalarla ilgili farkındalığı artırmak 
için siz de beslenme günlüğü tutmaya başlayabilirsiniz. 
Bunun için öncelikle kendinize bir not defteri alın ve tüm 
gün boyunca neler yediğinizi yazın. Not alırken mutlaka 
yediklerinizin miktarını ve tükettiğiniz öğünün saatine kadar 
yazın. Gün içerisinde yediklerinizi not alarak hem ne kadar 
kalori aldığınızı hem de sağlıklı beslenip beslenmediğinizi 
görebilirsiniz.

BALKONLARI RENGARENK IŞIKLARLA 
SÜSLEMENİN...

BESLENME GÜNLÜĞÜ TUTMAYA 
BAŞLAMANIN...

AKTÜEL   I   ...TAM ZAMANI
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Sevgiyi ifade etmenin binlerce yolu var. Hayatın her anında yanımızda olan, 
her an elimizden tutan anne ve babalarımıza olan sevgimizi anlatmanın ise 
tarifi mümkün değil biliyoruz! Kelimelerle anlatamayacağımız bu sevginin 
değerini her gün bilmek gerekse de Anneler ve Babalar Günü gibi özel 
günler, onlara olan sevgimizi bir hediye ile ifade etmenin tam zamanı! Bu 
özel günlerde onları mutlu etmek için incelikle düşünülmüş bir hediyeyi 
dilerseniz kendiniz de yapabilir ya da alabilirsiniz.

Her yıl 18 - 24 Mayıs tarihleri arasında kutlanan Müzeler Haftası’na denk 
gelen bu günlerde, şehrinizdeki müzeleri keşfetmeye ne dersiniz? Üstelik 
Müze Haftası kapsamında ülke genelindeki pek çok müze ücretsiz olarak 
gezilebiliyor. T.C. Kültür ve Turizm Bakanlığı’na bağlı müze ve ören 
yerlerinin dışında pek çok özel müze, bu hafta içerisinde bir günü kapılarını 
misafirlerine ücretsiz olarak açıyor. Siz de tarihe ya da sanata dair birçok 
şeyi bulabileceğiniz şehrinizdeki müzeleri keşfederek keyifli bir hafta sonu 
geçirebilirsiniz. 

Sıcak havaların günden güne daha fazla hissedildiği yaz aylarına giriş 
yapıyoruz! Gün içinde kısa bir mola verip ferahlamak istiyor ve kahvenin 
lezzetinden de vazgeçemiyorsanız size harika bir önerimiz var. Kendinize 
buz gibi bir kahve hazırlayarak ferahlatıcı lezzetin tadını çıkarabilirsiniz. 
Soğuk kahvenizi hazırlamak için önce demlediğiniz kahveyi buz küplerine 
koyarak dondurun. Dondurulmuş kahveyi bardağa alın ve üzerine arzu 
ettiğiniz kadar süt ilave edin. Dilerseniz karamel veya çikolata soslarıyla 
kahvenizi lezzetlendirebilirsiniz.  

Renkleriyle büyüleyen taptaze meyvelerle buluştuğumuz mevsimin bu 
günlerinde, pazar kahvaltınıza gülümseten bir lezzet hazırlamanın tam 
zamanı! Siz de gününüzü güzelleştirecek keyifli bir başlangıç yapmak 
için kahvaltınıza lezzetli bir dokunuş yapabilirsiniz. Evde kolaylıkla 
hazırlayabileceğiniz pankekler ile pazar kahvaltınızı neşelendirebilirsiniz. 
Hem çocuklarınızın hem de sizlerin yüzünü güldürecek pankekleri 
mevsimin taptaze meyveleriyle süsleyerek sofranızı görsel bir şölene 
dönüştürebilirsiniz. 

SEVGİNİZİ ÖZEL HEDİYELERLE
TAÇLANDIRMANIN...

ŞEHRİNİZDEKİ MÜZELERİ KEŞFETMENİN...

SOĞUK KAHVE TARİFLERİNİ DENEMENİN...

KAHVALTIDA GÜLÜMSETEN LEZZETLER
HAZIRLAMANIN...



 GEZİ   I   VİZESİZ ÜLKELER

Gökyüzünde ışıl ışıl güneşin ışıklarıyla ortaya 
çıkan yaz mevsimi, bizleri yine yepyeni 
rotalara götürecek heyecanlarla karşılıyor! 
Güneşin kendini göstermesiyle dünyanın dört 
bir yanında keşfedilmeyi bekleyen, coğrafyası 
ve tarihleriyle hayranlık uyandıran şehirlerde 
dolaşmanın hayalini kurmaya başladık. Siz 
de mevsimin tatlı heyecanına kapılıp keyifli 
anılar biriktireceğiniz bir tatil planlıyorsanız 

AVRUPA’YA 
VİZESİZ 
ROTALAR

bavulunuzu hazırlamanın tam zamanı! 
Tarihi dokusu ve birbirinden güzel 
şehirleri ile büyüleyen, Avrupa’da 
gidebileceğiniz vizesiz 5 ülkeyi sizler 
için seçtik. Tarihi zenginliğiyle göz 
kamaştıran Bosna – Hersek, yemyeşil 
doğasıyla etkileyen Arnavutluk, pek 
çok kültürün mimari izlerini taşıyan 
Makedonya, Balkanların en sevilen 
destinasyonlarından Kosova ve doğasıyla 
her yıl binlerce turisti kendine hayran 
bırakan Karadağ, keşfedilmek üzere 
sizleri bekliyor. Hazırsanız sizi hem tarihi 
hazinelerine hem de doğa güzelliklerine 
hayran kalacağınız bu etkileyici ülkelere 
doğru bir seyahate çıkarıyoruz. Ülkemize 
yakın olan ve vize derdi olmadan 
kolaylıkla gidebileceğiniz Avrupa’nın en 
sevilen destinasyonlarını gelin birlikte 
keşfedelim. 
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Doğal güzellikleri, içinizi ısıtan güneşi ve etkileyici 
mimarisiyle Adriyatik’in gözde kıyısı Montenegro 
diğer ismi ile Karadağ, dünyanın en genç 
ülkelerinden biri. Yüz ölçümü oldukça küçük olsa 
da birbirinden güzel doğa harikalarına ev sahipliği 
yapan coğrafyası ile her yıl binlerce turisti ağırlıyor. 
Vizesiz seyahat edebilme imkanı sunması Karadağ’ı, 
ülkemizde de popüler tatil destinasyonlarından 
biri olarak öne çıkarıyor. Adriyatik Denizi boyunca 
uzanan dağları, gölleri, muazzam kıyı şeridi 
ve UNESCO tarafından koruma altına alınan 
şehirleriyle ziyaretçilerini etkilemeyi başarıyor. 
Sahip olduğu kolay ulaşım avantajıyla ziyaretçiler, 
Kotor’dan Perast’a, Budva’dan Sveti Stefan Adası 
ve Plajı’na, Podgorica’dan Tivat ve Cetinje’ye kadar 
ülkenin en turistik şehirlerini gezebiliyor. Siz de 
birbirinden güzel plajlarda güneşlenmek, öğleden 
sonra keyifli bir yürüyüş ile doğayı seyretmek ve 
Akdeniz’in eşsiz lezzetlerini keşfetmek için tatil 
rotanıza Karadağ’ı eklemeyi unutmayın. 

KARADAĞ
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BOSNA - HERSEK

ARNAVUTLUK 

Bosna – Hersek, ülkemize olan coğrafi 
yakınlığı ve vizesiz seyahat edilebilme imkanı 
sayesinde oldukça popüler. Sarp dağların 
eteklerinde Orta Çağ köylerinden kalma 
şehirleri ve iç içe geçmiş tarihi mekanlarıyla 
ziyaretçilerini geçmişin sayfalarında bir 
yolculuğa çıkartıyor. Komşu ülkelerle 
çizdiği sınırlarından dolayı “kalp şeklindeki 
ülke” olarak tanımlanan Bosna – Hersek, 
doğal güzellikleriyle de göz kamaştırıyor. 
Başkent Saraybosna’daki görkemli ahşap 
dükkanlarıyla dikkat çeken Başçarşı, Mostar 
şehrindeki Neretva Nehri’nin üzerinde yer 
alan Mostar Köprüsü, Karagözbey Camii 
ve Koski Mehmed Paşa Camii gibi Osmanlı 
eserleri, Počitelj’de ise doğa harikası Kravitse 
Şelaleleri mutlaka uğramanız gereken 
adresler olarak karşımıza çıkıyor. Mimari ve 
doğanın müthiş harmonisini yansıtan Bosna 
– Hersek, Türkiye’den geldiğinizi duyunca 
etrafınızı saracak sıcak insanlarıyla sizlere 
samimi bir gezi yaşatacak.

Avrupa’nın el değmemiş ve 
keşfedilmemiş rotalarından biri 
olan Arnavutluk, vizesiz gidebilecek 
tatil destinasyonları arasında güzel 
bir alternatif. Sanat eserini andıran 
büyüleyici doğa manzaraları ve 
zengin kültürü ile keşfedilecek 
birçok yeri sizlere sunuyor. Osmanlı 
dönemine ait pek çok eserin yer aldığı 
Arnavutluk’ta, başkent Tiran olmak 
üzere Durres, Elbasan, Berat, Kruja, 
İşkodra ve Gjirokaster gibi birçok farklı 
şehir alternatifini gezi rehberinize 
ekleyebilirsiniz. Büyüleyici doğal 
güzellikleri ve tarihi izleriyle sizlere 
keyifli bir gezi sunacak olan Arnavutluk, 
geleneksel ve meşhur lezzetleriyle de 
oldukça seviliyor. Osmanlı, İtalya ve 
Yunanistan gibi farklı kültürlerle uzun 
süre iç içe yaşamış olan bu topraklar, 
yemek konusunda ziyaretçilerine geniş 
seçki sunuyor. Arnavut ciğeri, byrek, 
Elbasan tava ve trileçe gibi lezzetler, 
Arnavutluk’u ziyaret eden turistlerin 
tatmadan dönmediği lezzetler arasında 
yer alıyor. 

 GEZİ   I   VİZESİZ ÜLKELER
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KOSOVA
Balkanların en sevilen destinasyonlarından 
Kosova, UNESCO Dünya Mirası Listesi’nde 
yer alan pek çok tarihi yapısı ile göz 
kamaştıran güzellikteki manzaraları 
buluşturuyor. Osmanlı hakimiyeti altında 
geçen uzun yıllar sebebiyle bu döneme 
ait birçok eseri barındıran ülke, kuzey 
ve doğuda Sırbistan, güneyde Kuzey 
Makedonya ve Arnavutluk, batıda ise 
Karadağ ile komşu. Düz ovalardan yükselen 
yemyeşil dağları, tarihin köklü sayfalarına 
uzanan mimari eserleri ziyaretçilerini 
unutulmaz bir tatile çağırıyor. Ülkenin 
turistik ve kültürel açıdan en popüler şehri 
ise başkent Priştine! Müzeleri, camileri, 
tarihi yapılarıyla ziyaretçilerini ağırlayan 
Priştine, sıcacık ortam sunan kafeleri 
ve restoranlarıyla da şehrin hareketli 
ruhunu ziyaretçilerine yaşatıyor. Taş 
evlerin süslediği sokakları ve yemyeşil 
coğrafyasıyla her bir adımda Balkanların 
kendine has atmosferini Kosova’da 
yaşayabilirsiniz.

MAKEDONYA
Balkanlardaki konumu sebebiyle tarih boyunca aralarında Osmanlı’nın da bulunduğu birçok devletin hakimiyeti 
altında olan Makedonya, bu sayede zengin bir kültürel mirasa sahip. Bize yakın kültürü, tarihi eserleri ve mimari 
güzellikleriyle kendinizi yabancı hissetmeyeceğiniz bu ülke, size keyifli bir gezi sunmaya hazır. Makedonya’nın 
başkenti Üsküp, hem mimari eserleri ve şehir düzeni hem de değişen çehresiyle ziyaretçilerinin hafızalarında iz 
bırakıyor. Makedonya Meydanı, Taş Köprü ve Eski Çarşı’nın bulunduğu başkent Üsküp, Sveti Jovan Kaneo Kilisesi, 
Samuel Kalesi ve Saint Naum Manastırı gibi tarihi yapıların sokakları süslediği Ohri ile Struga, Bitola, Tetova, 
Kumanova ve Pirlepe şehirleri turistler tarafından yoğun ilgi görüyor.  Kültürel ve tarihi yapılarının yanı sıra 
bozulmamış ormanları, yükselen dağları ve gölleriyle ülke, doğa turizmi içinde oldukça sık tercih ediliyor.
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SINAV STRESİYLE 
BAŞA ÇIKMANIN 

YOLLARI 

Üniversiteye giriş sınavı için geri sayım başladı. Milyonlarca öğrenci ve aileleri için 

heyecan dorukta olduğu gibi pek çoğunda bu heyecana aşırı stres ve yoğun kaygı da 

eşlik ediyor. Acıbadem Üniversitesi Atakent Hastanesi Uzman Psikolog Duygu Kodak, 

“Sınav kaygısı, zihinde kodlanmış veya öğrenilmiş bilgilerin sınav sırasında etkin biçimde 

kullanılmasını engelleyen yoğun kaygı durumudur. Ancak bu durumu yönetebilmeniz 

ve başa çıkabilmeniz için bazı stratejiler var. Böylece olumsuz duygu ve düşüncelerden 

kurtulup, sınav stresinizi azaltabilir, motivasyonunuzu ve başarınızı artırabilirsiniz.” diyor. 

Kodak, sınav stresiyle başa çıkmanın yollarını anlatarak hem sınava girecek öğrencilere 

hem de ailelerine önemli öneriler ve uyarılarda bulundu.

SAĞLIK   I   EĞİTİM
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Sınavda başarılı 
olduğunuzu gözünüzde 
canlandırın!

İyi bir uyku ile 
zihninizi gerektiği gibi 
dinlendirin!

Olumsuz düşünceleri 
bir kenara bırakın!

Sınav sırasında yanlış 
düşüncelere kapılmayın! 

Gevşeme 
tekniklerini 
uygulayın!

Kendinize 
yönelik olumlu 
ifadeler 
kullanın!

Bol bol 
yürüyüş 
yapın!

Zihnimiz, hayal ettiğimiz olayı gerçekten 
yaşıyormuşuz gibi görselleştirmeye tepki verir. 
Sınav sonucunu istediğiniz gibi aldığınızı hayal 
edin, bu kendinizi daha güvende hissetmenize 
yardımcı olabilir ve performansınızı artırabilir. 

Araştırmalar, yeterince uyumanın sınavda 
daha başarılı olmanız için etkili olduğunu 
göstermiştir. Sınav öncesi iyi bir gece uykusu 
çekmeyi unutmayın. Beyninizin gerektiği gibi 
dinlenmesini sağlayın ve güne yeni bir zihinle 
başlayın.

Olumsuz bir düşünce zihninizde canlandığında 
onun hakkında birkaç saniye düşünün. Olumsuz 
düşünceleri fark ederek bile aslında çoğunun 
gerçekçi olmadığını görebilirsiniz. Örneğin, 
“bu sınavı geçemezsem hayatım biter” gibi 
bir düşüncenin mantıklı bir açıklaması yoktur. 
Dolayısıyla gerçekçi olmayan bir korkuyu 
deneyimlersiniz. 

Sınavda diğer adayların sizden önce sayfaları 
çevirdiğini duyup  “ben yavaşım, benden hızlı 
çözüyorlar, daha hızlı olmalıyım” düşüncesine 
kapılmanız kaygınızı artırabilir. Kimin 
hangi bölüm ve soruyla sınava başladığını 
bilemezsiniz. Test sırasında sadece üzerinde 
durduğunuz soruya odaklanın; bu şekilde tüm 
enerjinizi cevabı bulmaya odaklayabileceksiniz.

Korku, adrenalin salgılayarak 
bedeni tehlikeyle başa çıkmaya 
hazırlar. Bu sırada kalp atışı ve 
nefes alıp verme hızlanır, titreme, 
terleme ve baş dönmesi hissi 
oluşur. Bu tür fiziksel tepkiler 
karşısında rahatlamak için 
nefes egzersizi ve kas gevşeme 
tekniklerinin uygulanması daha 
net düşünmeye, sakinleşmeye ve 
dikkati şimdiki zamana kaydırmaya 
yardımcı olur. 

İnsanlar kaygılı olduklarında 
genellikle “başarılı değilim, 
değersizim, yetersizim” gibi 
olumsuz ifadeler kullanır. Bu 
tür ifadeler kaygınızın kolayca 
yoğunlaşmasına neden olabilir. 
Kendinize “yeteri kadar çalıştım, 
başarabilirim, değerliyim, 
yeterliyim, her şey yoluna 
girecek” demek için çaba 
gösterin. 

Egzersiz ve fiziksel aktivitede 
bulunmanın kaygı üzerinde 
olumlu etkisi vardır. Açık 
havada yürüyüş yapmak, 
bisiklete binmek gibi fiziksel 
aktiviteler sınav öncesinde 
ruh halinizi yükseltecek 
endorfin salgılatacak, 
beyniniz rahatlama ve kendini 
yenileme şansına sahip 
olacaktır. 
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Fiyat: 365 TL

Fiyat: 125 TL

Fiyat: 190 TL

Fiyat: 70 TL

MAX FACTOR 

PHYSICIANS FORMULA

Max Factor’ün cilt bakımından ilham 
alarak ustalaştığı yeni serisi Miracle 
Pure, makyaj çantalarının favorisi 
olmaya aday! Cilde bakım yaptığı klinik 
olarak kanıtlanan Max Factor Miracle 
Pure Fondöten, pürüzsüz bir cilt elde 
etmenizi sağlar. Gelişmiş parlaklık, 
sıkılık, elastikiyet, yoğunluk ve esneklik 
ile cildinize beş fayda sunar. C vitamini 
ve hyalüronik asit dahil olmak üzere 
%89 oranında cilt bakım bileşenleri ile 
cildinizi canlandırır. SPF 30 içeriğiyle 
de yaz aylarında cildinizi güneşten 
korur. 

Physicians Formula Eye 
Booster, yüksek kalıcılığa 
sahip olmasıyla etkileyici 
bakışların gün boyu sürmesini 
sağlar. Yüksek teknoloji 
ve suya dayanıklı formülü 
sayesinde özellikle yaz 
aylarında terden veya sudan 
etkilenmez. Paraben, glüten 
içermeyen ve klinik olarak 
test edilen hipoalerjenik 
yapısıyla cildinizle uyumludur. 
Kirpik diplerine uygulanır 
ve kirpiklere dolgunlaştırıcı 
görünüm verir. Physicians 
Formula Eye Booster bakışlara 
kusursuz bir derinlik katar.

Şeffaf renkli bir dudak 
parlatıcısı olan Flormar Dewy 
Lip Glaze Likit Ruj, dudaklarda 
ışıl ışıl bir görüntü yaratır. 
Formülünde bulunan shea 
yağı, dudakları nemlendirir 
ve daha parlak görünmesini 
sağlar. Uzun süren kalıcı 
etkiye sahip olan Flormar 
Dewy Lip Glaze, dudaklara 
hem bakım yapar hem besler 
hem de pürüzsüz görünüm 
sunar. Doğal ışıltı sağlarken 
yapışkanlık ve yağlılık hissi 
vermez. İnce ve konforlu 
süngeriyle kolayca sürülebilir. 

İnci gibi ışıl ışıl gözler, parlayan dudaklar ve belirgin yüz hatlarıyla yeni bir mevsime merhaba! 
Güneşin enerjisiyle kucakladığımız bir yaz mevsimine daha giriş yaparken yılın trendlerinden 

oluşan güzellik ürünlerini sizler için derledik. Sedefli dokuları, cildi rahatsız etmeyen hafif yapıları 
ve mevsime meydan okuyan yoğun renk pigmentleriyle göz alıcı güzelliğinizi ortaya çıkaracak 

en sevilen güzellik ürünlerini, gelin birlikte keşfedelim. Şimdiden keyifli okumalar dileriz.

IŞIL IŞIL YAZ MAKYAJI

REVOLUTION 

Relove By 
Revolution 
Colour Play 
Allık Paleti, 
uygun fiyatı 
ve doğal 
blush allık 
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FLORMAR 

görünümüyle kalplerde şimdiden yer etti! Uzun süre kalıcı 
etkisi ve detayları ortaya çıkaran yapısıyla güzelliğinize 
güzellik katmaya hazır! Hem pürüzsüz hem de kremsi 
formülüyle size mükemmel bir allık ve aydınlatıcı 
görünümü sunar. Büyük paleti sayesinde fırçayla yeterli 
miktarda alınmasını sağlar. Elmacık kemiklerinden hafifçe 
yukarı doğru uygulayarak yüz hatlarını belirginleştirir. 
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Fiyat: 240 TL

Fiyat: 310 TL Fiyat: 300 TL

Fiyat: 200 TL

L’OREAL PARIS 

MAYBELLINE NOTE

L’oreal Paris Color Queen Tekli Göz Farı, tek 
sürüşte yoğun renk etkisiyle derin bakışlar yaratır. 
İçeriğinde bulunan %30 değerli yağlar sayesinde 
kolay uygulanan kremsi yapısı, maksimum 
pigmentasyonu verir. Tekli ambalajıyla sadece 
birkaç rengi kullanılan far paletlerinden ayrışır 
ve makyaj çantasında kolayca taşınabilir. Simli, 
saten ve metalik olmak üzere farklı seçeneklerinin 
de bulunmasının yanı sıra ışıltılı formülüyle göz 
kamaştırıcı etki yaratır.

Maybelline New York Super Stay 
30H Kapatıcı, yüksek kapatıcılık 
sunan formülüyle göz altındaki 
koyu halkaları gizleyerek kusursuz 
görünüm sağlar. Cilde nefes 
aldıran formülüyle 30 saate kadar 
makyajın kalıcı olmasını sağlarken 
hafiflik hissini kaybetmez. Suya 
ve tere karşı dayanıklıdır. Ciltte 
kuruluk hissi bırakmadan mat 
bitiş sağlar. Hassas ciltler için 
de uygun olması sayesinde cilde 
zarar vermez. Vegan formülü 
dermatolojik kontrol altında test 
edilmiştir. 

Note Skin Perfecting 
Illuminator Makyaj Bazı, 
fondötenin ciltte daha 
uzun süre durmasını 
sağlar. Satenimsi ve 
pürüzsüz formülüyle cildi 
nemlendirirken aynı zamanda 
ışıltı verir. Cilt tonunu 
eşitleyen içeriği sayesinde 
cildinize aydınlık bir görünüm 
kazandırır. Daha etkili bir 
makyaj bitişi için ince bir 
tabaka halinde makyaj öncesi 
uygulanabileceği gibi makyaj 
bitiminde aydınlatıcı olarak 
da kullanılabilir. Dermatolojik 
olarak test edilmiş formülü 
paraben içermez.

REVOLUTION

Revolution Loose Baking Powder Banana Light, 
benzersiz formülüyle ışıltılı makyaj sevenlerin 
beklentilerini karşılıyor. Fondötenin üzerine 
süreceğiniz hafif yapısı makyajınızı sabitlerken aynı 
zamanda ışıltılı bir görünüm de sunar. Cildinizde 
eşsiz parlaklık yaratan sabitleyici pudra, ince 
yapısı sayesinde gün boyu cildinizi rahatsız etmez. 
Makyajınızın ömrünü uzatan sabitleyici pudra, cilt 
tonunu dengeleyen formülüyle göz alıcı bir görünüm 
sunar. 
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Geçmişe dönüş başladı! 90’ların vazgeçilmez zengin ve sıcak 
kahverengi tonları, 2023 İlkbahar / Yaz makyaj trendleriyle 
yeniden hayatımıza giriyor. Odağın gözler olmasını isteyenler 
için bu güçlü renklere mavi ve gri tonları da ekleniyor. Yoğun 
renklerle yapılan dumanlı göz makyajı, bakışlarda çarpıcı bir 
etki yaratıyor. Sadeliğin aksine yoğun bakışların bu yıl yeniden 
trendlere girmesi, iddialı bir görünüm sevenleri mutlu ediyor! 

Yüzyıllardır makyaj dünyasında varlığını koruyan allık, 
bir kadının olmazsa olmazı! Yüzü daha sıcak daha canlı 
göstermek için kullanılan allığın birçok farklı çeşidi ve sürme 
tekniği bulunuyor. Her yüz tipine ve rengine göre allık kullanımı 
değişse de bu yazın favorisi blush allıklar olacağı kesin! 
Güneşten hafif kızarmışçasına yoğun renkte sürülen blush allık, 
yüz hatlarını ortaya çıkartmak isteyenler için birebir! 

Dikkat çekici bakışlar için eyeliner şart! Gözleri ortaya çıkararak 
daha yoğun ve çarpıcı bakışlar elde etmenizi sağlayan 
eyeliner yeniden yorumlanıyor. Özellikle son birkaç yıldır 
klasik formundan uzaklaşan eyeliner, hala makyaj çantasının 
olmazsa olmazlarından... Uzun, kısa, çapraz grafik çizgiler, 
yüzü özgün bir makyaj paletine dönüştürerek zamana meydan 
okuyor!

İnci ışıltısının cildinize yansıyacağı ışıl ışıl bir yaza hazır mısınız? 
2023 İlkbahar / Yaz makyaj trenlerinde bu yıl bizi ıslak bir 
görünüm karşılıyor. Matlaştıran ürünler yerine inci gibi parlayan 
ışıltının cildinizde hayat bulmasıyla tüm gözler üzerinizde 
olacak. Likit aydınlatıcılar, ışıltılı serumlar, dudak parlatıcıları 
gibi aydınlık veren ürünler bu yıl makyaj çantanızdan eksik 
olmayacak. 

Etkileyici bir makyajın son dokunuşu dudaklar! Her ne kadar 
uzun süredir makyaj dünyasında bilinse de brownie dudaklar 
bu yıl yeniden ön plana çıkıyor. Dünyaca ünlü isimlerin 
uygulayarak trende dönüştürdüğü bu görünüm oldukça kolay 
elde ediliyor. Dudak çizgilerin üzerinden kahverengi bir kalem 
ile geçerek içini dudak parlatıcısı ile doldurduğunuzda siz de 
brownie dudakları elde edebilirsiniz! 

2023 YAZ MAKYAJI 
TRENDLERI
Dikkat Çekici Bakışlar Yeniden 
Sahnede

Yılın Favorisi Blush Allık 

Özgün Bir Makyaj için Eyeliner 

Bu Yaz Işıl Işıl Parlayacağız! 

Brownie Dudaklar Yazın 
Trendleri Arasında
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GÜN BOYU KALICI 
PARFÜM ETKİSİ

Terlemeye karşı
48 saat etkili formül

Pearl & Beauty

SİYAH İNCİ ÖZLERİ & PARFÜM YAĞLARI İLE

PREMIUM ESANS

Nielsen Perakende Endeksi Mayıs 2021 - Nisan 2022 verilerine göre deodorant kategorisinde ciro ve adet bazında. 
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EVİN NEŞESİ  
PAPAĞANLAR

Nasıl Beslemeli? Tırnak ve Gaga Bakımı 
Nasıl Olmalı?

Ne Kadar Gün Işığı 
Almalı?

Uyku Düzenini Korumak 
için Ne Yapmalı? 

Ne Zaman 
Yıkamalı?

Taklit yetenekleriyle ve göz alıcı renkleriyle evin neşesi papağanlar! Oldukça ilginç olan bu 
kuş türü, yetenekleriyle bizleri şaşırtmaya devam ediyor. Evinizde sizinle durmadan konuşan, 
insan canlısı, sevgi dolu bu canlıların bakımı ise oldukça önemli. Gelin birlikte enerjisiyle evleri 
neşelendiren papağanların bakımıyla ilgili ipuçlarını keşfedelim. 

Diğer kuş türlerinden oldukça farklı beslenen 
papağanlar, brokoli, karnabahar, havuç, bezelye, 
elma, muz gibi sebze meyveler ile pişmiş tavuk ve 
hindi eti, pişmiş yumurta ve kepekli, mısır ekmeği gibi 
yiyeceklerle beslenir. Her ne kadar çekirdek gibi kuru 
yemişleri yemeyi çok sevseler de fazla kuru yemiş 
tüketiminin onlar için zararlı olacağını unutmayın. 

Papağanınızın tırnaklarının fazla uzamaması için tünek 
kalınlığının yeterli miktarda olduğundan emin olun. Tünek dışında 
kafes içerisine kabuklu ağaç dalları koyarak papağanınızın 
tırnaklarını törpülemesini sağlayabilirsiniz. Tırnakları normalden 
uzun ise tırnak makası ile ucundan kesebilirsiniz. Gaganın içinde 
çok sayıda kan damarı ve sinir bulunduğu için gaga bakımı 
yaparken dikkat etmelisiniz. Gagası fazla uzun ise tırnak makası 
ile ucundan keserek törpüleyebilirsiniz. 

Tüm canlılarda olduğu gibi papağanlar içinde D vitamini almak 
oldukça önemlidir. Papağanınızı gün içerisinde belirli sürelerde 
gün ışığından faydalandırmalısınız. D vitamini, vücutlarında, 
kalsiyum ve fosfor oranını artırarak sağlıklı olmalarını sağlar. Hava 
sıcaklığının uygun olduğu saatlerde, sabah erken saatler olabilir, 
papağanınızı gün ışığına çıkarabilirsiniz.

Papağanlarda görülen en önemli stres kaynaklarından biri de 
uykusuzluktur. Etraftaki fazla sesler veya fazla ışık papağanınızın 
uyku düzenini olumsuz etkileyebilir. Gürültüsüz ve hareketsiz 
bir odada, günlük 10 - 12 saat dinlenmesine ve uyumasına 
yardımcı olmalısınız. Gerekirse geceleri sessiz ve karanlık 
bir odaya götürerek onun için küçük bir uyku kafesi de 
hazırlayabilirsiniz.

Papağanların tüyleri, belirli sıklıklar ile nemlendirilmesi 
gerekmektedir. Havanın sıcaklık durumuna göre 
banyo yaptırmak için en uygun saat ise öğlendir. 
Papağanınızı yıkarken önce kafesin tüm kapılarını 
açın. İçerisine su doldurduğunuz spreyi, direkt 
üzerine gelmeyecek şekilde yağmurlama tekniğini 
uygulayarak püskürtün. Banyo işlemi bittikten 
sonra kafesin altını temizleyebilir ve tünekleri 
kurulayabilirsiniz. 
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BİLİM DÜNYASI   I  

HAVADAN ENERJİ ÜRETMENİN YOLU 
BULUNDU 

Avusturalya’daki Monash Üniversitesi’nde bir grup bilim insanı, 
toprakta bulunan bakterinin sahip olduğu bir enzimi kullanarak 
havadan enerji üretmenin yolunu buldu. Huc adı verilen bu enzim 
sayesinde tüm dünyanın elektrik sorunu kalıcı olarak çözülebileceği 
yönünde görüşler ortaya çıktı. Nature dergisinde yayınlanan bilimsel 
makalede yer alan bilgilere göre her çeşit toprakta görülen sıradan 
bir bakteride bulunan enzimin, atmosferi tüketerek elektrik akımı 
üretildiği keşfedildi. Yapılan araştırmalarda Huc adı verilen bu 
enzimin sadece bakteriye yetecek kadar elektrik üretebildiğini tespit 
eden araştırmacılar, yeterli miktarda enzimle devasa şehirlere, ülkelere 
hatta tüm dünyaya temiz enerji ile elektrik verebileceklerini belirtiyor. 
Huc hakkında yapılan stabilite deneylerinde Huc enzimlerinin 
donduruculu dolaplarda günlerce hatta haftalarca depolanabildiği ve 
80 derece ısıya kadar elektrik verme kabiliyetini kaybetmeden “doğal 
batarya” görevini yerine getirebildiği belirtiliyor. 

DEPREM ANINDA OLUŞAN GİZEMLİ 
IŞIKLARIN SIRRI

Büyük depremlerden önce yükseltilerden ve dağ zirvelerinden çıkan 
ışıklarla ilgili geçmişten günümüze çeşitli efsanevi bilgiler yayılsa 
da konu hakkında bazı bilimsel gerçekler de var. Kanada Quebec 
Doğal Kaynaklar Bakanlığı’nda çalışan Yer Bilimci Robert Theriault, 
ışıkların gerçek bir olgu olduğunu ve bilimsel olarak açıklanabildiğini 
belirtiyor. Seismological Research Letters bülteninin 2014 Ocak - 
Şubat sayısında yayımlanan bir çalışmada Theriault ve meslektaşları, 
1600 yılından beri görülen ışık olaylarına ait güvenilir raporları 
bir araya getirmiş ve bazı tuhaf benzerlikler keşfetmişler. Görülen 
toplamda 65 ışık olayının 63 tanesi yatay fayların bulunduğu yerlerde 
yaşanmış. Araştırmacılar bu faylar boyunca birbirine çarpan kayaların 
oluşturduğu mekanik gerilimin elektriksel yükler açığa çıkardığını 
ve bu yüklerin de yukarı yönlü hareket ederek atmosfer ile etkileşime 
girip ışık oluşturduğunu ileri sürüyor.
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YILDIZLARIN OLUŞUM ANI KAYITLARA GEÇTİ

AHTAPOTLARIN DAHA ÖNCE HİÇ DUYMADIĞINIZ ÖZELLİĞİ

NASA (ABD Havacılık ve Uzay Ajansı), dünyanın en büyük teleskobu olan James Webb Teleskobu ile oldukça dikkat çekici görüntüler 
yakalamaya devam ediyor. Uzay teleskobu şimdi de Samanyolu yakınlarındaki bir galakside yeni oluşan yıldızları görüntülemeyi ilk kez 
başardı. Teleskobun yakaladığı yeni görüntü, sarmal gökada NGC 1433’ün etrafındaki genç yıldızları açık bir şekilde gösteriyor. Bununla 
birlikte görüntü, dünya çapında 100’den fazla araştırmacının yer aldığı bir iş birliğinin parçası oldu. Ohio Eyalet Üniversitesi’nden 
PHANGS ekip üyesi Adam Leroy, konuya ilişkin yaptığı açıklamada, “PHANGS ekibi NASA’nın Hubble Uzay Teleskobu, Atacama 
Büyük Milimetre / Milimetre - altı Dizisi ve Çok Büyük Teleskop’un Çok Birimli Spektroskopik Kaşifi’ni kullanarak bu galaksileri optik, 
radyo ve mor ötesi dalga boylarında gözlemlemek için yıllarını harcadı. Ancak bir yıldızın yaşam döngüsünün ilk aşamaları, süreç gaz ve 
toz bulutları içinde örtülü olduğu için görüş alanı dışında kaldı.” diye konuştu.

Bulundukları çevreye çabucak uyum sağlayıp, bir saniye gibi son derece kısa sürede renk ve şekil değiştirebilme özelliğine sahip 
ahtapotların, bu sırları kanlarının mavi olmasında saklı. Denizlerin sıra dışı canlılarından olan ahtapotlar, mavi rengi veren hemosiyanin adlı 
pigment ile zorlu koşullarda hayatta kalabiliyor. Ahtapotların kanlarının rengini veren bu madde, vücutlarının oksijen ihtiyacını üst seviyeden 
karşılayabiliyor. Hatta o anda çevresinden oksijen elde edemiyor olsa bile kanında bu ihtiyacı bolca depolamış oluyor. Bu proteinin bir 
diğer faydası ise birçok canlı için ölümcül etkiler doğurabilecek kadar düşük sıcaklıklarda bile ahtapotlar hayatta kalabiliyor. Araştırmacılar, 
ahtapotların uzaklara göç edemeyen bir tür olduğu gerçeğinden yola çıkarak, mavi kan adaptasyonunu bu nedenle geliştirdiklerini 
düşünüyor. Böylece ahtapotlar zorlu koşullara bile kolayca uyum sağlıyor ve bulunduğu yeri değiştirmesi gerekmiyor.
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VİZYONDAKİLER

Film, nişanlısının süper zengin 
ailesinin ve gelenekçi İtalyan 
göçmeni babasının bulunduğu 
bir hafta sonu buluşmasında, 
kültür çatışmasıyla başlayıp 
aile olmalarıyla sonlanan 
bir hikayeyi konu ediniyor. 
Deneyimli aktör Robert De 
Niro’nun başrolde olduğu 
filmde, The Irıshman ve Green 
Book filmlerinde rol alan 
Sebastian Maniscalco’nun yanı 
sıra Leslie Bibb ve Kim Cattral 
yer alıyor. 

ABOUT MY 
FATHER
Vizyon Tarihi:
26 Mayıs 2023

SİNEMA

Yönetmen: Laura Terruso
Oyuncular: Robert De Niro, Kim 
Cattrall, Leslie Bibb
Dağıtımcı:  CJ ENM
Tür: Komedi

cinetimesinemalari          cinetimesinema   
cinetime_sinema              Cinetime 

En güncel filmlerin 
biletleri ve seans bilgileri 
için QR kodu okutunuz.
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Vizyon Tarihi: 19 Mayıs 2023

Vizyon Tarihi: 5 Mayıs 2023

Vizyon Tarihi: 5 Mayıs 2023

20 yıllık geçmişe sahip Hızlı ve 
Öfkeli serisinin 10. filminde Dom 
Toretto, hem zeki hem de cesurca 
yaptığı hızlı sürüşleriyle alt ettiği 
eski düşmanlarından birinin oğluyla 
yüzleşecektir. Başrolde yeniden Vin 
Diesel’in yer aldığı filmde; Jason 
Statham, Charlize Theron ve Michelle 
Rodriguez rollerine geri dönerken 
Aquaman filminden tanıdığımız Jason 
Mamoa ve Oscar Ödüllü Brie Larson da 
oyuncu kadrosuna dahil oluyor. 

Filmde, şeytan kovucusu olarak görev yapan 
bir rahibin, küçük bir çocuğa musallat olan 
şeytanı çıkartmaya çalışırken gizli tutulmaya 
çalışılan asırlık bir komplonun ortaya 
çıkması konu alınıyor. Sony Pictures yapımı 
olan korku ve gerilim türündeki Şeytanın 
Düşmanı filminin yönetmen koltuğunda 
ise Julius Avery oturuyor. Akademi Ödüllü 
Russel Crowe filmin başrolünü üstlenirken 
Daniel Zovatto ve Alex Essoe gibi isimler de 
filmde yer alıyor.

Marvel Studios’un Galaksinin 
Koruyucuları 3 filminde ekip, Thanos’un 
yarattığı şiddetli zararı gidermeye çalışırken 
Roket’in hayatını kurtarmak amacıyla 
yeni bir göreve girişir. Marvel Sinematik 
Evreni’ne bir kez daha adım atacağımız 
aksiyon - macera, komedi ve bilim kurgu 
türündeki filmin oyuncu kadrosunda; Chris 
Pratt, Zoë Saldaña, Dave Bautista, Karen 
Gillan ve Pom Klementieff gibi isimleri 
görüyoruz. Vin Diesel ve Bradley Cooper 
ise filmin yeniden seslendirme kadrosunda 
yer alıyor. 

Hızlı ve Öfkeli 10

Şeytanın Düşmanı

Galaksinin Koruyucuları 3 

Vizyon Tarihi: 2 Haziran 2023

2018 yılının en beğenilenleri arasına 
giren Örümcek - Adam: Örümcek 
Evreninde filminin devam halkası 
olan yapım, radyoaktif bir örümcek 
tarafından ısırılmasıyla bambaşka bir 
dünyaya adım atıp, özel yeteneklerle 
donatılan Miles Morales’in 
maceralarını konu ediyor. Görsel 
efektlerle de ön plana çıkan macera 
ve aksiyon türündeki filmin yönetmen 
koltuğunda ise Joaquim Dos Santos 
oturuyor.

Örümcek - Adam:
Örümcek Evrenine Geçiş
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SİNEMA

Vizyon Tarihi: 9 Haziran 2023

Vizyon Tarihi: 16 Haziran 2023

Vizyon Tarihi: 16 Haziran 2023

Tüm dünyada fenomen haline gelen Transformers 
serisinin yeni filminde, Otobotlarla Deceptionlar 
arasında devam eden savaşa yeni bir Transformer 
türü olan Maximaller dahil oluyor. Brooklyn’den 
Peru’ya uzanan bu küresel macerayı The Flash 
ve Obi-Wan Kenobi yapımlarının senaristi Joby 
Harold kaleme alırken Steven Caple ise yönetmen 
koltuğunda oturuyor. Bilim-kurgu ve aksiyon 
türündeki filmde, Oscar Ödüllü Michelle Yeoh 
seslendirme kadrosunda yer alıyor.

Film, 1950’lerde ABD’nin bir çöl 
kasabasında, burs ve akademik rekabet için 
ülkenin dört bir yanından öğrenci ve velileri 
bir araya getirmek için düzenlenen bir 
kongrede geçen olayları anlatıyor. Dünyayı 
değiştiren olaylarla etkinliğin kesintiye 
uğraması sonucu gelişen kaotik olaylar 
komedi türünde izleyicilere aktarılıyor. Filmin 
oyuncu kadrosunda Tom Hanks, Margot 
Robbie, Scarlett Johansson, Tilda 
Swinton, Edward Norton, Adrien Brody gibi 
yıldız isimler yer alıyor.

Geçmişteki olayları değiştirmek 
amacıyla süper gücünü kullanarak 
zamanda geriye giden Barry 
Allen, istemeden geleceği 
değiştirerek eski bir tehdidi 
yeniden gün yüzüne çıkarıyor. 
Barry’nin Batman ve eski bir 
Kriptonlu’dan yardım istemesiyle 
yaşanan karşılaşmanın anlatıldığı 
DC yapımı The Flash’ın oyuncu 
kadrosunda; Ezra Miller, Sasha 
Calle, Ben Affleck bulunuyor. 
Filmin yönetmeni ise It serisi ile 
tanıdığımız Andy Muschietti.

Transformers: Canavarların 
Yükselişi

Asteroid City

The Flash

Vizyon Tarihi:  30 Haziran 2023

Steven Spielberg ve George Lucas’ın baş 
yapımcısı olduğu ve usta aktör Harrison 
Ford’un başrolde yer aldığı filmde, arkeolog 
Indiana Jones’un soğuk savaş dönemindeki 
yeni maceraları anlatılıyor. Oyuncu 
kadrosunda Ford’a, Mads Mikkelsen, Phoebe 
Waller-Bridge, Antonio Banderas’ın eşlik 
ettiği Walt Disney yapımı filmin yönetmen 
koltuğunda ise Logan ve Ford v Ferrari 
filmlerine imza atan James Mangold oturuyor. 

Indiana Jones ve Kader Kadranı
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Tam adıyla Robert Anthony De Niro Jr., 17 Ağustos 1943’te New 
York’ta doğmuştur. Çocukluğundan itibaren drama ve oyunculuk 
dersleri alan De Niro, 10 yaşındayken ilkokulda The Wizard of 
Oz tiyatro oyununda Korkak Aslan’ı oynayarak ilk kez sahneye 
çıkmıştır. 60’lı yıllarda çeşitli filmlerde küçük rollerde oynamaya 
devam etmiş; Brian De Palma’nın yönettiği Greetings filminde 
önemli bir rol almıştır. Vizyonda büyük beğeni toplayan Bang The 
Drum Slowly filmi, De Niro’un tanınmasına yardımcı olmuş ve aynı 
yıl ünlü yönetmen Martin Scorsese’nin filmi olan Mean Streets’te 
Harvey Keitel ile başrolü paylaşmıştır.
 
1974 yılında Francis Ford Cappola’nın klasikleşen serisi The 
Godfather’ın ikinci filminde Vito Carleone’nin gençliğini 
canlandırdığı rolüyle kariyerinde çıkış yakalayan ünlü aktör, bu 
filmle 47. Akademi Ödülleri’nde En İyi Yardımcı Erkek Oyuncu 
dalında Oscar’a sahip olmuştur. Yalnız bir taksi şoförü olan Travic 
Bickle’a hayat verdiği Taxi Driver filmi için Scorsese ile yeniden bir 
araya gelen De Niro, bu performansıyla da En İyi Erkek Oyuncu 
dalında Akademi Ödülü’ne aday gösterilmiştir. 1977’de müzikal 
drama türündeki New York, New York’taki rolüyle En İyi Erkek 
Oyuncu dahil olmak üzere 4 dalda Altın Küre’ye aday gösterilmiş; 
1978’de yer aldığı Geyik Avcısı filmi ile bir kez daha En İyi Erkek 
Oyuncu dalında Oscar’a aday olmuştur. 80’lerin en iyi filmi olarak 
nitelendirilen Ragging Bull’daki boksör rolü ile bu ödülü 2. kez 
kazanmış; 6 dalda Oscar’a aday gösterilen Goodfellas ve  aynı yıl 
drama türündeki The Awakenings filmiyle Robin Williams ile 
başrolü paylaşmıştır. 

SİNEMA  I  FOCUS

ROBERT DE NIRO
SİNEMA TARİHİNİN EN İYİ OYUNCULARINDAN

Psikolojik gerilim türündeki Korku Burnu ile bir kez daha 
Akademi Ödülleri’nde En İyi Erkek Oyuncu olmaya aday 
gösterilen De Niro, Al Pacino ile birlikte bir grup profesyonel 
banka soyguncusunu konu alan polisiye gerilim filmi Heat’te 
oynamıştır. 1999’da suç komedisi Analyze This’de güvensiz bir 
mafya patronu rolüyle de Altın Küre’de En İyi Erkek Oyuncu 
dalında aday gösterilmiştir. 2001 yılında Marlon Brando ve 
Edward Norton ile The Score filminde yer almış; 2012 yılında da 
David O. Russel’ın yönettiği romantik komedi türündeki Silver 
Linings Playbook’daki rolü ona En İyi Yardımcı Erkek Oyuncu 
dalında Oscar adaylığı getirmiştir.
 
Bir sene sonra yayınlanan Last Vegas filminde Michael Douglas 
ve Morgan Freeman ile bir arada rol alan De Niro, yine aynı yıl 
Grudge Match’te Sylvester Stallone ile karşılıklı olarak iki rakip 
boksör rolünü canlandırmıştır. 2019 yılında TV’de yayınlanan 
dizisi Saturday Night Live ile büyük beğeni toplamış ve Komedi 
Dizilerinde En İyi Konuk Oyuncu dalında aday gösterilmiştir. 

Akademi Ödülleri’nde 11 dalda aday gösterilen Joker filminde 
Murray Franklin rolüyle beyaz perdeye geri dönen Robert 
De Niro, Al Pacino ile buluştuğu The Irishman filmiyle de 
izleyenlerden tam not almıştır.
 
Kariyerine birçok ödül ve sayısız başarılı film sığdıran Robert De 
Niro, About My Father ile yeniden beyaz perdede…
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Uluslararası övgüyle tanınmış 
üç müzisyen Manuel Gonzalez, 
Xavier Coll ve Luis Robisco, 
gitarlarını İspanya’daki en parlak 
Flamenko dansçısı çiftlerinden 
biri olan Carolina Morgado 
ve Jose Manuel Alvarez ve en 
olağanüstü İspanyol vurmalı 
çalgılardan biri olan Paquito 
Escudero ile bir araya getiriyor. 
İstanbul Caddebostan Kültür 
Merkezi Büyük Salon’da 
26 Mayıs 2023 tarihinde 
gerçekleşecek olan ve dünyanın 
dört bir yanından binlerce insan 
tarafından alkışlanan bu gösteriyi 
kaçırmayın.

Antalya’nın ilk kahve festivaline hazır 
mısınız? Eşsiz kahve deneyimi, ücretsiz 
seminerler ve workshoplar ile kesintisiz 

müzik, 5 - 6 Mayıs 2023 tarihlerinde 
Antalya Açıkhava Sahnesi’nde tüm kahve 

tutkunlarını bekliyor. Ücretsiz kahve 
tadımları, interaktif atölyeler, seminerler, 

barista şovları, sahne performansları ve 
konserlerin renk katacağı Antalya Coffee 

Fest’te, geleneksel Türk kahvesinin 
öncüleri, mikro kavurucular, yeni 

nesil nitelikli kahve akımının bilinen 
en iyi temsilcileri, makine ve ekipman 

tedarikçileri ve çok sayıda sektör 
profesyonelleri de bir araya geliyor. 

BARCELONA GUITAR 
TRIO&DANCE

ANTALYA 
COFFEE FEST

AJANDA

Loc Festivals imzasını taşıyan ve konsept festivallerden biri olan İzmir Çikolata 
Tatlı ve Çocuk Festivali, bu yıl 5. kez düzenleniyor. Hem çocuklar hem de 
yetişkinler tarafından oldukça ilgi gören festival, 5 – 6 – 7 Mayıs 2023 tarihlerinde 
İzmir Arena’da gerçekleşiyor. Çikolata, tatlı ve çocuk temalı olarak kurgulanmış 
olan festivalde; workshoplar, eğitimler, sahne şovları, yarışmalar, maskotlar, 
animatörler, çocuk tiyatrosu, kukla gösterileri, ikramlar, tadımlar, yetişkin ve çocuk 
oyun parkurları, aktivite alanları, selfie alanları, illüzyon gösterileri ve çok daha 
fazlası yer alıyor.

İZMİR ÇİKOLATA TATLI VE ÇOCUK FESTİVALİ 
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Yolları kesişen birbirinden farklı hayatların, on 
farklı insan ve on farklı kaderin anlatıldığı Taxim 

Bistro, sağlam kadrosuyla tiyatroseverlerle 
buluşuyor. Bir araya gelmesi mümkün ama bir 

arada yaşaması imkansız olan bu insanların 
yolları kesişiyor ve devamında gelgitlerle dolu 
sahneler yaşanmaya başlıyor. Kara komedinin 

doruklarından süzülen sahnelere tanık 
olabileceğiniz oyun 13 Haziran 2023 tarihinde 

Antalya Açıkhava Tiyatrosu’nda izleyicileri 
bekliyor. 

TAXIM BISTRO

İş dünyasının süzülmüş bilgiye, tecrübeye, farklı 
görüşlere ve bakış açısına her zamankinden daha fazla 
ihtiyacı olduğu bugünlerde, Global Hr Summit 2023; 

ilham veren konuşmacıları ile Liderlik, Yönetim, 
Dijital Gelecek, Çalışan Bağlılığı ve Esenliği, 

Kurum Kültürü, İşveren Markası, Sürdürülebilirlik 
konularında 2023 yılının en zengin içeriğini sizlere 

sunuyor. Geçtiğimiz yıl, 50’den fazla ülkeden 15 
binin üzerinde kıymetli izleyicinin katıldığı bu önemli 

etkinlik, 8 – 9 Haziran 2023 tarihlerinde Hotel 
Raffles İstanbul’da! 

GLOBAL HR SUMMIT &
EXHIBITION 2023

Yaz tatilinin hemen öncesinde 3 - 6 yaş arası çocukların maskotlar 
ve müziklerle çokça eğleneceği Hayvanat Bahçesi Çocuk Müzikali, 
3 Haziran 2023 tarihinde İstanbul Torium Sahnesi’nde yer 
alıyor. Sevilen çizgi karakterlerden Win, Rex, Tiggy ve eşek Eeyo 
ormandaki arkadaşlık ve dostluk üzerine kurulan serüvenleri, 
minik tiyatroseverleri hem merak dolu hem de keyifli bir yolculuğa 
davet ediyor. 

HAYVANAT BAHÇESİ ÇOCUK MÜZİKALİ 

AJANDA
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Türk ve dünya edebiyatının başyapıtlarından bir solukta ve büyük bir 
keyifle okuyabileceğiniz kitapları bir araya getirdik. Kendinize kitap 
dolu bir gün ayırmak istiyorsanız elinizden bırakamayacağınız kitap 
önerilerimize göz atın.

Türk yazar Sait Faik 
Abasıyanık’ın 1951 
yılında yayınlanan 
hikaye kitabı Havada 
Bulut, birbirine 
bağlı hikayelerden 
oluşuyor. Birbiriyle 
ilintili gibi görünen 
hikayelerde yazar, 2. 
Dünya Savaşı sırasında 
Beyoğlu’nda aylak 
gezen bir öğrencinin 
dünyayı umursamayan 
maceralarını okurlarına 
akıcı bir dille anlatıyor.

Türk edebiyatının sevilen 
kalemlerinden Yusuf 
Atılgan’ın Aylak Adam eseri, 
yayımlandığı günden bu yana 
edebiyatımızın en sevilen, 
üzerinde en çok tartışılan 
romanlarından biridir. 
Eser, 60’lı yılların başında 
tüm dünyada konuşulmaya 
başlanan kentli aylak aydın bir 
bireyi konu alıyor. Dönemin 
ilk modernist yazarlarından 
olan Atılgan, eserlerindeki 
anlatımı ve kurgusuyla çağdaş 
klasiklerimiz arasında önemli 
yerini koruyor.

Usta yazar Sabahattin 
Ali, toplumun kanayan 
yaralarını, adaletsizliklerini 
ve sevgi yoksulluğundan 
oluşan davranış şekillerini, 
uzun betimlemelerle 
okurlarının yüreğine 
sunuyor. Üslubundan 
hiç ödün vermeden 
kaleme aldığı eserlerinde 
sevgi temasını eksik 
etmeyen yazar, okurlarını 
eserlerinin derinlerine 
çekerek seyir zevki 
yaşatıyor.

BİR OTURUŞTA
OKUNACAK KİTAPLAR

Sabahattin Ali
Sait Faik Abasıyanık

Yusuf Atılgan

HAVADA BULUT

AYLAK ADAM 

DEĞİRMEN

AKTÜEL   I  KİTAP ÖNERİLERİ

Dünya edebiyatı 
tarihinde en fazla çevrilen 
kitaplardan biri olan 
Ermiş, ilk kez 1923’te 
yayımlanmıştır. Şairane 
bir üslupla kaleme alınan 
bu eser, ruhani ve ilham 
verici denemelerden 
oluşuyor. El Mustafa 
isimli bilge bir adamın 
yirmi altı bölümde 
anlattığı nasihatlerinden 
oluşan Ermiş, okurlarını 
düşünmeye ve 
sorgulamaya sürüklüyor.

Halil Cibran
ERMİŞ 
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Bir kadının yaşamını 
bütünüyle değiştiren 
yirmi dört saatlik 
deneyimini anlatan eser, 
kadın kalbinin sırlarına 
ermiş ustanın kaleminde 
olağanüstü bir anlatıya 
dönüşüyor. Muhteşem 
atmosferiyle Fransız 
Riviera’sını seçen Stefan 
Zweig, 1920’li yılların 
sonlarında Avrupa’nın 
“kibar” tabakasının ahlak 
anlayışına yönelik eleştirel 
tavrıyla dikkat çekiyor.

Ukrayna asıllı Rus 
roman ve oyun yazarı 
Nikolay Gogol eserinde, 
kitabın başkahramanı 
olan Akakiy Akakiyeviç 
büyük zorluklarla aldığı 
yeni paltonun kısa 
süre içerisinde çalınma 
hikayesini kaleme alıyor. 
Paltonun alınması ve 
çalınması ile dönemin 
yaşam standartlarını 
da gözler önüne seren 
eser, Rus edebiyatının 
başyapıtları arasında yer 
alıyor. 

Yarı köpek bir anne ile 
kurt bir babanın yavrusu 
olarak dünyaya gelen 
Beyaz Diş’in Alaska’nın 
sert doğa koşullarında 
geçen, nefes kesici 
bir macera hikayesi 
anlatılıyor. Jack London, 
kaleme aldığı bu eserinde 
zeka ve görüntüsüyle 
hayranlık uyandıran 
yaratığın hikayesini 
okurlarına dikkat çekici 
bir anlatımla kaleme 
alıyor.

Klasik Rus edebiyatının 
unutulmaz yazarı 
Turgenyev, 
çağdaşlarından 
bütünüyle farklı bir 
yol izleyerek yaşadığı 
dönemde Avrupa 
kültürüne ve bakış 
açısına daha yakın 
bir tavır sergileyen 
yazar olarak biliniyor. 
Turgenyev, bu 
görüşlerini yansıttığı 
eserlerinden olan 
Rüya, ülkeyi terk etmek 
zorunda kalan, yaşamları 
baskı altında geçen 
Rus soylu aydınlarının 
yazgısına odaklanıyor.

Stefan Zweig

Nikolay Gogol

Jack London

Ivan Sergeyeviç Turgenyev 

BİR KADININ
YAŞAMINDAN
YİRMİ DÖRT SAAT

PALTO 

BEYAZ DİŞ

RÜYA

Özdilekteyim
Çevrim İçi Alışveriş 
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BİSİKLETLE TARİHTE YOLCULUK

Günümüz

1 79 0

1 8 6 0

1 8 8 0

1 8 8 5

1 9 9 0

Comte de Sivrac tarafından icat edilen ve 
pedalı, gidonu, selesi bulunmayan ilk bisiklet, 

ayaklarla hareket ettiriliyor, vücudun sağa ve 
sola eğilmesiyle yönlendiriliyordu.

Pierre Michaux, pedalları 
ön tekerleğe sabitleyerek 
daha hızlı giden bisikleti 
buldu. Ancak bisiklet, 
demir iskeleti yüzünden 
yoldaki engellerden 
geçerken sarsılıyordu.

Vites sistemlerinin geliştirilmesi ve tekerleklerin havayla 
şişirilen lastiklerden üretilmeye başlanmasıyla birlikte daha 
konforlu bisikletler üretildi. 

1890’lı yıllarda ilk çalışmaları 
başlasa da sanayileşmenin 
yaygınlaşması ve teknolojinin 
gelişmesiyle 90’larda daha 
yüksek performanslı elektrikli 
bisikletler üretildi. 

Çocukların, gençlerin ve yetişkinlerin kısacası her yaşın vazgeçilmez eğlencesi, en keyifli anların şahididir bisiklet... 
Düşe kalka sürmeyi öğrendiğimiz, öğrenince de keyfine doyamadığımız bisiklet ne zaman icat edildi, hiç düşündünüz mü? 

Gelin bisikletle tarihin tozlu sayfalarında bir yolculuğa çıkalım. 

Günümüzde farklı amaçlar için 
tasarlanmış yol bisikletleri, 
dağ bisikletleri, BMX bisikletleri 
ve elektrikli bisikletler gibi birçok 
bisiklet kullanılıyor. İcat edildiği ilk 
günden bu yana bisiklet, 
sadece ulaşım değil egzersiz ya da 
bir yarış içinde oldukça popüler. 

 GEÇMİŞTEN GÜNÜMÜZE   I   BİSİKLET
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1 8 1 7
Karl Von’un, gidon ve sele yerleştirdiği yeni 
bisikletin; ahşap çerçevesi, demir tekerlekleri, 
jantları ve freni varken pedalı yoktu.

1 87 0
James Starley, 
ön tekerleği arka tekerleğe 
oranla daha büyük olan bir 
bisiklet tasarladı ama bu 
bisiklette yaralanma riski 
oldukça yüksekti.

John Kempp Starley, günümüzdekilerle eşit 
büyüklükteki tekerleklere ve zincire sahip, 
manevra kabiliyeti yüksek ilk bisiklet icat etti.

1 8 39
Kirkpatrick MacMillan, 
ön tekerleğe pedallar ekleyerek ayaklarla öne ve 
arkaya sallanmasıyla hareket eden bisikleti icat etti.

1 97 0
Bisiklete kalın lastiklerin takılmasıyla dağda kullanılabilen 
dağ bisikletleri icat edildi. Dağ bisikleti, zaman içinde ön ve 
arkası amortisörlü ve disk frenli modellere sahip oldu.

1 96 0
Uzun süre tasarımında değişiklik yapılmayan bisiklet, 
1960’lı yıllara geldiğinde arabanın bagajına konulmak 
üzere katlanabilen formda piyasaya sürüldü.
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AKTÜEL   I  İZ BIRAKANLAR

Sanattan bilime, tarihte iz bırakmış isimlerin ilham veren yaşam 
öykülerini, eserlerini ve buluşlarını yeniden keşfedelim.İZ BIRAKANLAR...

Halet Çambel, 27 Ağustos 1916’da Berlin’de dünyaya gelmiştir. 
Mütakere döneminde ailesiyle bir süre İsviçre ve Avusturya’da 
yaşayan Halet Çambel, cumhuriyetin kurulmasının ardından 
8 yaşında Türkiye’ye gelmiştir. Ortaokul ve lise eğitimlerini, 
Arnavutköy Amerikan Kız Koleji’nde tamamlamıştır. Okulundaki 
sanat tarihi öğretmenine ve gezilerde keşfettiği İstanbul’un tarihi 
mekanlarına hayranlığı, arkeolojiye ilgi duymasını sağlamıştır. 
Aynı zamanda burada okuduğu dönemde eskrim sporu ile 
tanışmış ve bu konuda ustalaşmıştır. Liseyi bitirdikten sonra Paris 
Sorbonne Üniversitesi’nde 3 yıl arkeoloji lisans eğitimi almıştır. 
Ayrıca burada Hititçe ve İbranice öğrenmiştir. 1935 yılında ise 
Alacahöyük kazısına stajyer olarak katılmış ve ilk kazı deneyimini 
yaşamıştır.

Fransa’daki lisans öğrenimi sırasında boş vakitlerini eskrim, 
masa tenisi ve binicilikle değerlendiren Çambel, 1936 Yaz 
Olimpiyatları’nda eskrim dalında Türkiye’yi temsil etmiştir. Suat 
Fetgeri Aşeni ile birlikte olimpiyatlara katılan ilk Türk kadın 
sporcumuz olmuştur. 

Lisans öğrenimini 1938 yılında tamamladıktan sonra 
Sorbonne’da doktora yapmaya başlayan Çambel, 1939 yılının yaz 
aylarında İstanbul Fransız Arkeoloji Enstitüsü’nün, Dr. Emilie 
Haspels başkanlığında yürüttüğü Yazılıkaya / Midas şehri kazısına 
katılmak üzere Türkiye’ye gelmiştir. Doktora çalışmasına İstanbul 
Üniversitesi’nde devam eden Çambel, Türk Tarih Kurumu adına 
Kırşehir Hashöyük’teki kontrol kazısını gerçekleştirmiştir. 1946 
yılında Kayseri - Adana arasında kalan bölgedeki Hitit eserlerini 
incelemek için Bossert ile birlikte çıktıkları gezide Karatepe 
bölgesindeki kalıntılara ulaşmalarının ardından Karatepe-
Arslantaş Höyüğü’nde başlayan kazı çalışmalarına katılmıştır. 
Kariyerinde bir devrim olan bu kazıda ortaya çıkarılan arkeolojik 
buluntuların restorasyonu, korunması ve sergilenmesi için bir 
açık hava müzesi kurulmasını sağlamıştır. 

Çalışmalarından dolayı Çambel’e 2005 yılında Hollanda 
devletinin kültür ve kalkınmaya hizmet edenlere verdiği Prens 
Claus ödülü ve 2010 yılında T.C. Kültür Bakanlığı tarafından 
Kültür ve Sanat Büyük Ödülü verilmiştir. Arkeoloji çalışmalarında 
yaptığı başarıların yanı sıra olimpiyatlara katılan ilk kadın 
sporcumuz olan Çambel, 2014 yılında aramızdan ayrılmıştır. 

HALET ÇAMBEL
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Türk güreşçi Yaşar Erkan, 1912 yılında Erzincan ilinin 
Refahiye ilçesine bağlı İspidi Köyü’nde dünyaya gelmiştir. 
Türkiye Cumhuriyeti’nin olimpiyatlarda aldığı ilk altın 
madalyayı kazanan Erkan, 4 yaşındayken ailesiyle birlikte 
Erzincan’dan İstanbul’a gelmiştir. 

Köylerinin ünlü güreşçilerinden Ali Pehlivan’ın oğlu olan 
Yaşar Erkan, İstanbul’a taşındıktan sonra Kumkapı Güreş 
Kulübü’ne katılarak babasının izinden gitmiş ve burada kendini 
yetiştirmiştir. 1933 yılında Türk Milli Güreş takımına seçilen 
milli güreşçi, grekoromen dalında kendisini göstermiştir. 
Takımdaki ilk yılında, Balkon Güreş Şampiyonası’na katılarak 
ilk şampiyonluğunu kazanmıştır. Bu şampiyonluğunu 1934 ve 
1935 yıllarında da elinde tutmayı başarmıştır.

Yaşar Erkan, 1936 yılında Almanya’nın Berlin ilinde 
gerçekleştirilen modern olimpiyat oyunlarının on birincisine 
katılmıştır. Deutschland Halle Spor Salonu’nda düzenlenen 
grekoromen stil güreş karşılaşmalarında, 61 kiloda gösterdiği 
mücadelesinde şampiyonluğu kazanmıştır. Böylece ilk kez genç 

YAŞAR ERKAN 

bir Türk pehlivanı olimpiyat şampiyonu olmuş ve bayrağımızı 
ilk kez birincilik direğine çektirerek İstiklal Marşı’mızı 
dinletmiştir. Yaşar Erkan, 1936 Yaz Olimpiyatları’nda altın 
madalya aldıktan sonra “Şampiyonluk kürsüsünde şanlı 
bayrağımız şeref direğine çekilirken kendimi tutamadım, 
gözlerimden yaşlar sel gibi aktı.” sözleriyle yaşadığı gururu 
aktarmıştır.

Milli güreşçi Yaşar Erkan’ın bu başarı haberinin ardından 
oldukça gururlanan Ulu Önder Mustafa Kemal Atatürk, 
Dolmabahçe Sarayı’nda iken Berlin’e gönderdiği telgrafla 
olimpiyat şampiyonu güreşçimizi kutlamıştır.
Atatürk’ün Yaşar Erkan’a gönderdiği telgraf şöyledir:
“Kendin küçüksün; ama memleket için önemli bir iş yaptın. 
Artık adın Türk spor tarihine geçti. Çok yaşa Yaşar!” 
Atatürk, kendini tebrik etmek için milli güreşçiye bir ev 
armağan etmiştir. Aynı zamanda sporcunun ilk soyadı olan ve 
çaresiz anlamına gelen “Naçar” ismi, Atatürk tarafından bir 
topluluğun ileri gelenlerinden anlamındaki “Erkan” olarak 
değiştirilmiştir. 1940 yılında da Balkan Şampiyonluğu’nu 
kazandıktan sonra güreşi bırakmış ve 18 Mayıs 1986 yılında 
hayata gözlerini yummuştur. 
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19 Mayıs 1919 günü, Samsun’a doğru ülkenin bağımsızlığı ve özgürlüğü için büyük bir adım atıldı. O 
günlerde, o şartlar içerisinde dahi milli mücadeleden asla vazgeçmeyen Atatürk, Türk milletine duyduğu 
inancıyla aydınlık bir geleceğe umut dolu yol açtı. Biz de 19 Mayıs’a denk gelen dergimizin yeni sayısında, 

Atatürk’ün Samsun’a çıkmadan önce kurtuluşa dair fikirlerini anlatan bir anısıyla sizleri baş başa bırakıyoruz.

4 Şubat 1919 tarihinde, Gazeteci Refii Cevat, Mustafa Kemal 
Paşa ile Şişli’deki evinde bir görüşme yapar. Refii Cevat, bu 
görüşmeyi şöyle aktarır:

Sorularımı bitirip veda etmek üzere ayağa kalktığımda dedi ki:

-Biraz daha oturunuz lütfen.

Oturdum. Şöyle bir konuşma geçti aramızda:

-Soracağınız sorular bitti mi?

-Bitti Paşa’m.

-“Bu vatan içine düştüğü bu felaketten nasıl kurtarılır, istiklaline 
nasıl kavuşturulur?” diye bir soru sormanızı beklerdim.

- Af buyurunuz Paşa hazretleri, bugün içinde bulunduğumuz 
bu şartlardan bu vatanın kurtulmasını en uzak ihtimalle dahi 
mümkün görmediğim için böyle bir soru sormadım.

- Siz gene de böyle bir soru sormuş olunuz, ben de cevabımı 
vereyim, fakat yazmamak şartıyla...

- Zatıalinizi dinliyorum Paşa hazretleri.

-Bakınız Cevat Beyefendi, sizin imkansız gördüğünüz kurtuluş 
yolları vardır. Bugün herhangi bir teşkilatçı Anadolu’ya geçer 

TEK KUVVET TÜRK MİLLETİDİR

AKTÜEL   I  ATATÜRK’E DAİR

de milleti silahlı bir direnişe hazırlarsa bu yurt kurtarılabilir. 
Heyecanlanmıştım. Birinci Dünya Savaşı süresince gücümüzü 
öylesine tüketmiştik ki elimizde hiçbir şey kalmamıştı. Harplerden 
sağ kalanların ise ayakta duracak halleri yoktu.

-”Nasıl olur Paşa’m?” diye yerimden fırladım. Paşa sakindi:

-Aklınızdan geçenleri tahmin ediyorum, doğrudur. Görünüş 
tamamen aleyhimizde. Ama düşmanlarımız olan bu büyük 
devletlerin bir de iç yüzleri var.

-Nasıl Paşa’m?

-Anlatayım. Siz sanıyor musunuz ki savaşı kazanmakla müttefikler 
aralarındaki bütün sorunları çözmüşlerdir. Aralarındaki asıl rekabet 
şimdi başlayacaktır. Asırlarca birbirleriyle boğuşan Fransızlarla 
İngilizleri ortak düşman tehlikesi birleştirdi. Şimdi o eski rekabet, 
bıraktıkları yerden tekrar başlayacaktır. İtalya’nın da başı dertte. 
Onlar da her an bir iç karışıklık yaşayabilirler. Sonuçta Anadolu’da 
başlayacak bir milli direnişle hiçbiri mücadele edecek durumda 
değildir. Böyle bir mücadelenin tam sırasıdır.

-Paşa’m, milli direniş... Güzel, ama neyle? Hangi askerle, hangi 
silahla, hangi parayla? Maalesef Paşa’m, kupkuru bir çölden farksız 
oldu bu güzel vatanımız.

-Öyle görünür Refii Cevat Bey, öyle görünür. Ama çölden bir hayat 
çıkarmak lazımdır. Çöl sanılan bu alemde saklı ve kuvvetli hayat 
vardır. O, Türk milletidir. Eksik olan şey teşkilattır. Bu teşkilat 
organize edilebilirse vatan da millet de kurtulur.
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Dünyanın ilk kablosuz TV’sinden 
oyunculara özel geliştirilen tabletlere, 
karbon ayak izini azaltmayı amaçlayan 
sabit disk sürücüsünden tasarımıyla 
dikkat çeken akıllı saatlere, sınırları 
zorlayan elektrikli bisikletlerden yapay 
zeka teknolojisine sahip gimbal’lara kadar 
teknolojinin en sevilenlerini sizler için 
derledik. Şimdiden keyifli okumalar dileriz.

TEKNOLOJİ

DÜNYANIN İLK ÇEVRECİ SABİT DİSK SÜRÜCÜSÜ

HUAWEI’DEN ÜST DÜZEY AKILLI SAAT ASUS’TAN OYUNCULARA ÖZEL GELİŞTİRİLEN TABLET
Asus Republic of Gamers (ROG), teknik giysi tasarım ajansı 
ACRONYM ile geliştirdiği oyunculara özel tabletini satışa sundu. 
Tablet Intel Core i9-13900H işlemci ve NVIDIA GeForce RTX 
4070 GPU olmak üzere sahip olduğu profesyonel özellikleriyle 
dikkat çekiyor. 65W termal kapasitenin yanı sıra bir MUX Switch 
ve Nvidia Advanced Optimus da eklenen cihaz, akıllı soğutma 
sistemi ile %44 anakart kapsama alanına sahip bir buhar odasıyla 
güçlendiriliyor. 165 Hz yenileme hızı, 500 nit parlaklık ve Gorilla 
Glass DXC ile %100 DCI-P3 dokunmatik ekran paneli, Type-C 
bağlantı noktası üzerinden 130 W hızlı şarj özellikleriyle beğeni 
topluyor. Taşıma kayışı, her yönde tutuş sağlamak için yerleştirilen 
lastik tutacakları ve koruyucu köşeleriyle hareket halindeyken de 
kullanım imkanı sağlıyor. Destek ayağı, makine dikey yöndeyken 
de kullanılabiliyor. Bu da onu her iki açıdan da eller serbest olarak 
kullanabilen tek Z13 yapıyor. 

Daha yeşil bir gelecek için tüketimi azaltma, geri dönüştürme ve yeniden kullanmayı 
ürünlerinde günden güne artıran Adata, ilk çevreci depolama ürünleri serisini duyurdu. 
Karbon ayak izini azaltma amacıyla tasarladığı HC300 ECO harici sabit disk sürücüsü 
(HDD) ve UC310 ECO USB flaş belleği (UFD), geri dönüştürülmüş plastikten oluşan 
dış yüzeye sahip. Adata HC300 ECO ve UC310 ECO serisinde kullanılan PCR (Tüketim 
Sonrası Geri Dönüştürülebilen) malzemeler, kullanım sırasında karbon emisyonlarını 
%48’e kadar düşürüyor. 2 TB kapasitesi ve 10.3 mm kalınlığa sahip HC300 ECO, 
sarsıntıya karşı özel şok koruma mekanizması sayesinde oluşabilecek veri kaybı ve hasarı 
önlüyor. UC310 ECO USB’nin ise 3.2 ara birimi ve 256 GB kapasitesi bulunuyor. 
Hem HC300 ECO hem de UC310 ECO, ToGo akıllı yedekleme yazılımı sayesinde 
planlanabilen yedekleme ve gerçek zamanlı bulut senkronizasyonu sağlıyor. 

Sınırlara meydan okumak isteyenler için tasarlanan Huawei Watch 
Ultimate, yeni özellikleriyle satışa çıkarıldı. Darbelere dayanıklı 
yenilikçi malzemelerden üretilen cihaz, klasik saat görünümüyle 
en son akıllı işlevleri ve yenilikçi teknolojileri birleştiriyor. 
Titanyum veya çelikten daha fazla aşınma direncine sahip olduğu 
bilinen zirkonyum bazlı sıvı merak kasa ile üretiliyor. Akıllı saatin, 
tamamen lamine edilmiş ve aşınmaya dayanıklı yüksek mukavemetli 
safir camdan yapılmış kapağıyla ince ancak esnek 1,5 inç LTPO 
AMOLED paneli bulunuyor. Yüksek yenileme hızına ve net 
görsellere sahip özel bir arka panel teknolojisi olan LTPO AMOLED 
ekranı, pil seviyesini koruyarak açık ekran deneyimini de geliştiriyor. 
Kullanıcıları için tasarladığı 2 özel saat kadranını, ruh halinize 
veya aktivitenize göre değiştirme imkanı sunuyor. Böylece onu 
diğerlerinden ayıran bir kişiselleştirme deneyimi yaşatıyor.
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YAPAY ZEKA TEKNOLOJİSİYLE PROFESYONEL ÇEKİM 
Kameralar ve görüntüleme teknolojisi dünyasında oldukça sevilen 
Insta360, günümüzde hızla gelişen akıllı telefon gimbal pazarına giriş 
yaptı. Yakın zamanda kullanıcılarına sunduğu yeni ürünü İnsta360 
Flow, akıllı telefonla profesyonel kalitede video çekimi yapma 
sürecini basitleştirmeyi amaçlıyor. Hem elde hem de masa üzerinde 
kullanılabilen tasarımıyla kolay kullanım sağlıyor. Sahip olduğu 
yapay zeka teknolojisiyle çok daha gelişmiş düzenleme seçeneklerini 
sunuyor. Insta360 Flow, üçüncü nesil Deep Tracking teknolojisi 
ile kullanıcı için en uygun pozisyonu yakalayabiliyor. 12 saate kadar 
kullanılabilen gimbal’ın 2900 mAh kapasiteli bataryası bulunuyor 
ve USB Tip-C üzerinden telefonları da şarj edebiliyor. SmartWheel 
kontrol tekeri kullanıcıya kolaylık sağlarken bağlantı noktaları da 
360 derecelik bir dönüş ile çekim kalitesini artırıyor. Katlanabilir 
gövdesi sayesinde kolayca taşınabilirken aynı zamanda hızlıca açılarak 
kullanıma hazır hale geliyor. 

Dünyanın büyük araba markalarının elektrikli bisikletlerini piyasaya 
sunmaya başlamasıyla rekabetin arttığı e-bisiklet sektörüne bir yeni 
marka daha giriş yaptı. Günden güne popülerleşen bu sektöre Audi de 
büyüleyici tasarıma sahip yeni elektrikli dağ bisikletiyle katıldı. Dört 
tekerlerli araçlardan daha yüksek bir fiyatla satışa sunulan e-bisiklet, 
lüks ve sofistike bir görünüme sahip. Markanın RS Q E-tron E2 
elektrikli Dakar Rallisi yarış aracından ilham alınarak tasarlanan bisiklet, 
kaliteli özellikleriyle dikkatleri üzerine çekiyor. Fantic’in 720 Wh 
bataryası tarafından desteklenen 250 W Brose motoruyla 66 ft / lb 
gibi etkileyici bir tork sağlıyor. Bisikletin güç paketi, Bash / Mtn’ın 
529 Wh biriminden çok daha büyük ve koşullara bağlı olarak 30 ila 95 
mil arasında bir menzil sunan Bash / Mtn’den daha yüksek bir menzili 
bulunuyor. Ayrıca Audi e-bisikleti, Eco modundan tam gaz Boost 
moduna kadar değişen dört seviyeli bir elektrikli destek sunuyor.

AUDI’DEN SINIRLARI ZORLAYAN ELEKTRİKLİ BİSİKLET

DÜNYANIN İLK KABLOSUZ TELEVİZYONU TANITILDI
Startup Displace, televizyon endüstrisinde devrim yaratmayı vadeden 
dünyanın ilk kablosuz televizyonu Displace TV’yi tanıttı. Yıl sonuna 
doğru satışa çıkarılması planlanan Displace TV, yerleşik bataryaları ile 
herhangi bir güç kaynağına bağlı olmadan çalışabiliyor. Bu özelliğiyle 
ilk kablosuz TV olarak geçen modelin herhangi bir ayak ünitesi de 
bulunmuyor. Estetik ve zarif tasarımıyla beğenileri üzerine toplayan 
televizyon, arkasında yer alan özel vakum teknolojisi ile düz zeminlere 
güçlü şekilde yapışarak durabiliyor. 10 kg altında ağırlığı bulunan 
Displace TV, 55 inç boyutta ve panelinde 4K çözünürlük sunuyor. Dört 
farklı çıkarılabilir bataryası bulunan DisplaceTV, tamamen şarj edildiği 
takdirde kullanıcılarına toplam 180 saat izleme süresi sunuyor. Şirketin 
yapmış olduğu açıklamaya göre 30 gün boyunca günde altı saat izleme 
süresiyle şimdilik yeterli görülen bir çalışma sağlıyor. 



GURME   I   BAYRAM LEZZETLERİ

KURBAN BAYRAMI’NA 
ÖZEL 6 TARİF

Coğrafyamızın birbirinden güzel ve anlamlı geleneklerinden biri de 
dini bayramlarımızdır. Birlik, beraberlik ve yardımlaşmanın öneminin 

hatırlandığı ve dolu dolu yaşandığı bayramlarımızda ise kurulan sofraların 
yeri bambaşkadır. Tepsi tepsi tatlılar, özenle kurulan sofralar, bayram 

yemekleri ve ikramlarımız, geçmişten günümüze bayramlarımızı bizim için 
önemli kılan detaylardan… Biz de bu geleneğin sürdürülmesi düşüncesiyle 
sizlere Kurban Bayramı’na özel tarifler hazırladık. Hem kendinizin severek 
yiyebileceği hem de sevdiklerinizle paylaşabileceğiniz tariflerimize gelin 

birlikte bakalım.  

76                                          2023



                                       772023

Nefis bir sos eşliğinde ve yumuşacık lokum 
kıvamında bir tarifimiz var. Et yemeklerine en 

çok yakışacağını düşündüğümüz soslardan biri 
olan mantar sos ile lezzetli mi lezzetli tarifimizi 
bayram boyunca sofralarınıza taşıyabilirsiniz. 

 5 – 6 parça biftek
 1 tatlı kaşığı tereyağı

 1 tutam tuz
 1 tutam karabiber

 200 gram mantar
 1 adet soğan

 2 diş sarımsak
 Yarım paket sıvı krema

 1 kahve fincanı süt
 1 tatlı kaşığı tereyağı

 1 - 2 yemek kaşığı sıvı yağ
 Yarım çay kaşığı tuz

 Yarım çay kaşığı karabiber
 Yarım çay kaşığı kırmızı toz biber

Yarım kaşığı kekik
 1 çay kaşığının ucu kadar köri

Biftek parçalarını, iyice ısıtılmış tavada, yüksek 
ateşte suyunu bırakana kadar pişirin. Etlerin 

yumuşamasıyla tereyağını ekleyin. Kısık ateşte 
bifteklerin her iki tarafını da kızartın ve tuz, 
karabiber, kekik ilave edin. Başka bir tavada 
piyazlık doğranmış soğanları ve sarımsakları 

soteleyin. Ardından ince dilimlenmiş mantarları 
ilave edin. Devamında krema, tuz ve 

baharatları ekleyerek 1 – 2 kere kaynatın. 

MANTAR SOSLU
BİFTEK

MALZEMELER

NASIL YAPILIR?

Soslarla harikalar
yaratmak isteyenlere özel

4 Kişilik
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Mantar Sos için
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GURME   I   İFTAR SOFRASI

Kurban Bayramı’nın klasik lezzetlerinden 
bayram kavurmasına sofranızda yer 

açmaya hazır mısınız? Çok az malzeme 
ile evinizde hazırlayabileceğiniz 

bayramın olmazsa olmaz lezzetini bir de 
bizim tarifimizle denemenizi öneriyoruz. 

 1 kilogram dana eti
 2 yemek kaşığı tereyağı

 Göz kararı tuz 
 1 tutam kekik 

Keskin bir bıçak yardımıyla dikkatli bir şekilde 
etleri kuşbaşı büyüklüğünde doğrayın. 

Kavurma tenceresini iyice ısıtıp eti tencereye 
alın. Etin suyunun içinde kalması için harlı 

ısıda ara sıra karıştırarak soteleyin. Etin rengi 
dönünce kapağını kapatıp ısıyı ortaya getirin. 
Et suyunu salıp yeniden çekene kadar pişirin 
ve püf noktası olarak tencerenizin kapağını 
açmamaya çalışın. Isı ve buharda pişen et 
ağızda dağılan bir kıvama sahip olacaktır. 

Daha sonra suyunu çekince tereyağını ilave 
edin. Karıştırarak etin yağı çekmesini sağlayın. 

Tuzunu ayarlayıp ocaktan alın. Üzerine 
dilediğiniz kadar kekik ve karabiber serperek 

sıcak olacak şekilde servis yapın. 

BAYRAM
KAVURMASI

MALZEMELER

NASIL YAPILIR?

Geleneksel bayram
lezzetinden

vazgeçmeyenlere 

4 Kişilik

GURME   I   BAYRAM LEZZETLERİ
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GURME   I   İFTAR SOFRASI

En sevdiğiniz salata malzemelerini güzelce 
marine edilmiş, yağsız ve ızgarada pişirilmiş 
biftekle buluşturarak hazırlayabileceğiniz 
biftekli salata tarifimiz sizinle… Dilediğiniz 

soslarla daha da renklendireceğiniz salatanız 
için şimdiden afiyet olsun. 

 240 gram biftek 
 1 adet küçük boy göbek marul 
 7 - 8 adet çeri domates 
 2 adet Çengelköy salatalığı 
 1 tutam maydanoz

Öncelikle marulu yapraklarından ayırın. Ayırdığınız 
marulları, domatesleri, salatalığı, maydanozu ve 
soya filizini bol su ile güzelce yıkayın. Orta boy 

büyüklükte geniş bir salata kabına doğrayın. Daha 
önce marine ettiğiniz yağsız bifteğinizin her iki 

yüzünü eşit olacak şekilde pişirin. Biftekler pişerken 
zeytinyağı, balzamik sirke ve tuzu iyice karıştırın. 

Hazır olan sosu salata malzemelerinize ilave edin. 
Salatanızı güzelce karıştırın. Kızarmış bifteğinizi 
kesme tahtasının üzerinde ince ince dilimleyin ve 
salatanızın üzerine dizin. Sıcakken servis yapın. 

Sıvı yağ, yoğurt veya süt, soğan, salça, sarımsak, 
karabiber, tuz ve biberiye karışımında etleri, en az 

8 saat süre boyunca buzdolabında bekletin.

BİFTEKLİ SALATA 

MALZEMELER

Marinasyon Önerisi

NASIL YAPILIR?

Bayramda daha hafif
beslenmek isteyenlere

2 Kişilik

 1 tutam soya filizi 
 1 çay kaşığı tuz 
 2 yemek kaşığı zeytinyağı 
 2 yemek kaşığı balzamik
sirke

GURME   I   BAYRAM LEZZETLERİ
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Meksika mutfağından yaygınlaşan fajita, 
İspanyolca’da etin en güzel hali anlamına 

gelmektedir. Ülkemizde de son yıllarda 
oldukça sevilen fajita, kendine has yorumu, 
baharatları ve soslarıyla farklı damak tadı 
arayanlara oldukça uygun bir alternatif… 

 5 adet California biberi 
 1 adet soğan

 1 çorba kaşığı sıvı yağ
 200 gram jülyen doğranmış et

 1 tutam fajita baharatı
 1 kahve fincanı su

 1 tutam tuz
 1 tutam karabiber

 Tortilla ekmeği 

Jülyen doğranmış biber ve yemeklik doğranmış 
soğanı döküm tavada iyice soteleyin. Tuz, 

karabiber ekleyip karıştırın. Ayrı bir yerde jülyen 
doğranmış eti, suyunu salıp yeniden çekene dek 

pişirin. Fajita tavasını kızdırıp, soğanlı karışımı 
tavaya alın. Üzerine eti yerleştirin. Fajita baharatı 

ile suyu karıştırıp tavanın üzerine gezdirin. 
Sıcak olacak şekilde tortilla ekmeği üzerinde 

servis yapın. Dilerseniz yanına süzme yoğurt da 
ekleyebilirsiniz.

FAJİTA

MALZEMELER

NASIL YAPILIR?

Farklı damak tadı
arayanlara özel

2 Kişilik

GURME   I   BAYRAM LEZZETLERİ
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Adını Arnavutluk’a bağlı Elbasan şehrinden alan 
Elbasan tava, kuzu etinin yoğurtlu sosla bir araya 
gelmesiyle hazırlanır. Sadece bayram sofralarının 

değil yemek davetlerinizde de yapabileceğiniz 
Elbasan tava tarifimiz sizlerle…

 400 gram yağsız kuzu eti
 2 adet orta boy soğan

 4 kahve fincanı margarin
 3 adet defne yaprağı

 1 çorba kaşığı tane karabiber
 4 tatlı kaşığı rendelenmiş kaşar peyniri

 1 tatlı kaşığı tuz

 1 çorba kaşığı tereyağı
 1 kahve fincanı un
 1 çay bardağı süt

 Bir tutam tuz
 Bir tutam karabiber

Yemeklik doğranmış soğanı margarin ile 
pembeleşinceye kadar karıştırarak kavurun. Üzerine 
yağsız kuzu etini ekleyip, kavurmaya devam edin. 
Tane karabiber ve defne yaprağını ekleyin. Üzerini 

kapatacak kadar su ilave edip, tuzunu da ekleyerek, 
bu şekilde kaynamaya bırakın. Beşamel sos için ayrı 
bir tencerede unu tereyağı ile kavurup, süt, tuz ve 
karabiber ekleyin. Tencereyi ocaktan alıp, sosu bir 

süre dinlenmeye bırakın. Ardından, pişmiş kuzu etlerini 
de bir güvece alın. Üzerine beşamel sosu gezdirin. 

Rendelenmiş kaşar peyniri serpip, önceden ısıtılmış 200 
derece fırında üzerini iyice kızartın. 

ELBASAN TAVA

MALZEMELER

NASIL YAPILIR

Kültürel lezzetlerden
vazgeçmeyenlere

4 Kişilik

Beşamel Sos için

GURME   I   BAYRAM LEZZETLERİ
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GURME   I   İFTAR SOFRASI

Leziz ve bereketli olan ekşili köfte çorbası, kalabalık 
sofralar için tam bir kurtarıcıdır. Sadece kendisi bile oldukça 

doyurucu olan çorbamızın yapımı da bir o kadar kolay. 
Türk mutfağının özel yemeklerinden ana yemeği bile 

unutturacak çorbamızın işte tarifi… 

Soğanı rendeleyin, kıymayı ve baharatları ekleyin ve 
yoğurduktan sonra misket büyüklüğünde köfteler hazırlayın. 
Soğumaları için köfteleri dolaba kaldırın. Pirincin üstüne 1 su 

bardağı su dökün ve ocağın altını açıp, pirinçler yumuşayana 
dek pişirin. Ardından pirinçlerin üstüne kalan 6 su bardağı 

suyu ekleyin ve kaynamaya bırakın. Kaynamaya başlayınca 
haşlanmış nohutları da ilave edin. Terbiyesi için yoğurt, yumurta 
sarısı ve unu güzelce karıştırın. Kaynamakta olan çorbadan bir 
kepçe alıp sürekli karıştırarak hazırladığınız terbiyeye ekleyin 
ve sonra bu sulandırdığınız terbiyeyi, yine sürekli karıştırarak 
tencereye ekleyin. Çorba bir taşım daha kaynadıktan sonra 

altını kapatın. Ayrı bir tavaya kızartma yağını alın ve köfteleri 
güzelce kızartın. Kızarttığınız köfteleri çorbaya ekleyin ve altını 

açıp, bir taşım daha kaynatın. Ayrı bir tavada zeytinyağında 
kızdırdığınız naneyi üstüne gezdirin ve servis edin. 

2 yemek kaşığı un
1 adet yumurta sarısı
2 yemek kaşığı yoğurt

 1 yemek kaşığı zeytinyağı
1 tatlı kaşığı kuru nane

 175 gram kıyma
 1 adet soğan
 1 çay kaşığı tuz
 1 çay kaşığı karabiber

NOHUTLU KÖFTELİ 
ÇORBA 

MALZEMELER

Terbiyesi için Köftesi için 

Üzeri için

NASIL YAPILIR?

Menüsünden çorbayı
eksik etmeyenlere

8 Kişilik

 Yarım çay bardağı pirinç 
 7 su bardağı su 

 1 su bardağı haşlanmış nohut
 1 çay kaşığı tuz

GURME   I   BAYRAM LEZZETLERİ
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FAYDALI UYGULAMALAR

SONG SLEUTH 

KISIK ATEŞ 

TÜRKİYE’NİN MÜZELERİ

Kuş cıvıltılarını dinleyerek, en olası kuş türü hakkında bilgi veren Song 
Sleuth, 200 farklı kuş türünün sesini ayırt edebiliyor. Sesi algıladıktan 
sonra sese en yakın üç kuş türünü listeleyen uygulama, kuş türleriyle ilgili 
çeşitli bilgiler, dönemsel göç haritaları ve pek çok etkileyici illüstrasyon 
içeriyor. Bulunduğunuz bölgeleri de hatırlayan uygulama, gittiğiniz 
bölgede kaydettiğiniz kuşları haritaya işliyor. Sesini kaydettiğiniz kuşları 
arkadaşlarınızla paylaşmanız da mümkün. 

Mutfak bilgilerinizi geliştirebileceğiniz bu uygulama ile birbirinden leziz 
tariflerin sırları cebinize geliyor. Gastronomi meraklılarını ünlü şeflerle 
ve benzersiz tariflerle buluşturan uygulama, Türk ve dünya mutfağı 
klasiklerine ait tariflerle kendinizi geliştirmenize olanak sağlıyor. Uzman 
şeflerin benzersiz tarifleriyle donatılmış Kısık Ateş ile şef usulü püf noktaları 
sunuluyor. Çok çeşitli mutfak bilgileriyle mutfak becerilerinizi geliştirecek bu 
uygulama, mutfakta daha keyifli vakit geçirmenize yardımcı oluyor.  

Bütün insanlığın ortak mirası olarak kabul edilen ve evrensel değerlere 
sahip kültürel, doğal varlıkların cenneti olan Türkiye’nin müzeleri bir 
uygulama uzağınızda! Kadim tarihi, kültürel kodları, coğrafi araştırmaları 
ve uzantılarıyla tüm dünya için oldukça kıymetli bir ülke özelliğine sahiptir. 
Uygulamayı indirerek binlerce yıllık geçmişiyle kollarını açmış bekleyen 
Türkiye müzelerini, parmağınızın ucuyla gezme imkanı sağlayabilirsiniz. 

FAYDALI
UYGULAMALAR






