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BENIiM ETKIiNLIKLERIM

Beylikdiizii Migros Alisveris Merkezi iPad’e ozel
Cocuk Kuliibii etkinlikleri hiz kesmeden tasarianan
devam ediyor. Her hafta sonu farkli gazelemize
temalarda diizenlenen eglendirici ve ulagmak igin,
yaratici gocuk atélyelerimiz aligverig App 'Sto"r e_'dan
merkezimizin -1. katinda minik B A likdiizu
Ziyaretgilerini bekliyor. 13.00-14.00 Migros AVM
/14.00-15.00/ 15.00-16.00 saatleri Gazete' M
arasinda ii¢ seans seklinde yapilan uyguiamastni
atélyelerimize katilim icretsizdir. A 179 ?gr 7/7 2




S benim etkimliteleni’M Gazete

Beylikdizt Migros AVM, “Dusler Mozaigi” projesi parcasl! haline getirdi. “Dusler Mozaigi” sergisi
ile 7’”den 7Q’e tim ziyaretgilerini mozaik sanatinin 06-15 Ocak tarihlerinde Ucretsiz olarak ziyaret

bUyulU dinyasinda bulusturdu. Etkinlik alanini edildi. 7-8 Ocak ve 14-15 Ocak 16.30-18.30
Ozel bir sanat galerisi haline getiren Mozaik saatleri arasinda gocuklar igin Ucretsiz atdlye
Sergisi, yetiskinleri de bu kulttrel deneyimin bir caligmalarr da duzenlendi.

Yes To Science

BeylikdUzi Migros Alisveris Merkezi'nde 21-22 Ocak
tarihlerinde diizenlenen Bilim Atélyesi’nde etkinlikler
pedagojik egitim almis Yes To Science egitmenleri
tarafindan verildi. Gun icinde gerceklesen atolyeler ile
cocuklar bire bir calismalar yaparak bilimin eglenceli
dunyasini yakindan kesfetme firsati yakalayarak, bilim
gosterileri ile gorselligi ytksek olan sovlara taniklik ettiler.
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llyas Yalgintas ile Miizik Ziyafeti

Pop muziginin en ¢ok konusulan ismi, "incir" ve "igimdeki Duman"
sarkilanyla dinlenme rekoru kiran ilyas Yalgintas 19 Subat Pazar Giinii saat
16:00 da Beylikdtizi Migros Aligveris Merkezi'nde sevenleriyle bulustu.

Pop mUzigin geng yildizi, imza gininde hem sevenlerinin sorularini
yanitladi hem de onlar igin bardak altliklari imzaladi. Mini konserinde sevilen
sarkilarini canli séyleyen sanatc¢i, genc hayranlarini bir kez daha kendisine
hayran birakti.

Yaryil Tatilde | o
Eskimolan Ziyaret Ettik

Beylikdtiza Migros AVM'’nin minik ziyaretgileri, 27 Ocak'ta baglayan “Eski-
mo Kasabasi” etkinligi ile sémestr tatilinin keyfini doyasiya yasadi. Etkinlik-
te, Eskimolarin yasadigi cografyaya 6zgu aktiviteler ile gocuklar eglence-
nin tadina vardilar. 27 Ocak-5 Subat tarihleri arasinda etkinlik alanina gelen
cocuklar, Eskimo kiyafetlerini giydikten sonra; buzlu seksek, balik tutma,
buz kaydiragi, Eskimo evinde cizgi fim izleme gibi birbirinden gtizel etkin-
liklere katilarak hem yeni bir kdlttrt tanidi hem de keyifli bir tatil gegirdiler.
Minik Eskimolar, Beylikdizt Migros AVM'deki kasabada bulunan bisiklete
binip pedallari gevirdikge ortaya gikan enerii ile burada bulunan agactaki
isiklari yakarak, Uretici yonlerini de gelistirdi.
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icimizin Isinmaya basladigi
bu yeni mevsimde eviniz,
aileniz ve kendiniz igin tim
Canakkale Destani, Beylikdizi Migros AVM’'de ﬁ;:lt;g;uan;ﬁ]ﬁ?lggsr
13-19 Mart t,ar'hle,r'nde yen'd,en ,Can,lamyor' elbette yine Beylikdizt Migros Alisveris Merkezi'nde.
Canakkale Zaferi Sergisi, ziyaretgilerimizi Canakkale
Bogazi'ndan Gelibolu Yarimadasi’ndaki siperlere
uzanan bir tarih yolculuguna gikaracak. Sergj,
dinyanin dért bir yanindan ¢ok sayida donanimli
askere, gucll gemilere karsl cesaretle topragini
savunan vatanperver insanlarin hikayelerini anlatryor
18 Mart’ta dismana gegit vermeyen Nusret Mayin
Gemisi ve YUzbas! Hakki Bey, Seyit Onbasl, MUsteci
Onbasi ve yuzlerce isimsiz kahraman... Koleksiyone
Onur Akmanlar tarafindan Turk, Ingiliz ve Avustralya
arsivlerinden derlenen arsiv fotograf ve bilgi panolari
ile TUrk subay ve erlerin savas madalyalari da sergid
yer alacak. Ayrica topido ve mayinlarin da bire bir
Olcekte maketleri de sergilenecek.

Yariyil Tatilde Cocuklar Cok Eglendi

ilgi odagina her zaman minik ziyaretcilerini en basa
koyan Beylikdtizt Migros AVM, yarnyl tatilinde Eskimo
Kasabasi'ni aligveris merkezimize kurarak ¢cocuklara
strpriz yaptl. Etkinligimizde minikler Eskimolarin
yasadig cografyaya 6zgu aktiviteler ile eglencenin
tadina vardi. Cocuklar bu etkinlik sayesinde hem farkli
bir kultart tanidi hem de eglendi.

Eglenceli oldugu kadar uygulamali deneyler ve
aktivitelerle bilimsel bilgi ve becerileri gocuklarmiza
kazandirmay! amag edinen Bilim Senligimiz de

yariyll etkinliklerimizin bir pargasi oldu. 21-22 Ocak
tarihlerinde dtzenlenen Bilim Atélyesi'nde etkinlikler
pedagojik egitim almis Yes To Science egitmenleri
tarafindan verildi. Cocuklarin buytik ilgi gésterdigi bilim
atolyelerinde ilging deneyler yapildi.

Sevgi Dolu Etkinlikler

Yilin en duygu dolu gunleri Sevgililer GUnt Haftasi'nda
yasandi. Bu ¢zel haftanin etkinlikleri kapsaminda

pop miziginin sevilen ismi, ilyas Yalgintas, 19 Subat
Pazar GUnu saat 16:00da Beylikdizl Migros Aligveris
Merkezi'nde sevenleriyle bulustu. Yalgintas, imza
guniinde hem sevenlerinin sorularini yanitladi hem de
onlar i¢in sarkilarini sdyledi. Sanatci hayranlariyla selfie
yapmay! da ihmal etmedi.

Sevgililer GUnu Haftas! etkinlikleri kapsaminda bu

yil da ziyaretcilerimiz igin kalplerle dolu sicacik bir
dekor hazirladik. Her yil oldugu gibi bu yil da¢iftler bu
gline 6zel dekore edilmis Sevgi Tunel’nden gegerken
birbirlerine yazdiklari sevgi dolu notlari bu tinele asti.

Cocuklar Igin
Kumdan
Heykeller

23 Nisan Cocuk Bayrami'nda “kum sanat’” Beylikdizu
Migros AVM'de ¢ocuklarla bulusacak. 22-23 Nisan
tarihlerinde aktivite alanimizda ku¢uk ziyaretcilerimiz
icin heykeltraglar, sadece kum ve su kullanarak onlarin
sevdigi kahramanlarin kumdan heykellerini yapacak.
Etkinligin bir pargasi olan atélye ¢alismalarinda
gocuklar da bu sanatin inceliklerini 6grenerek
hayallerindeki nesneleri kumdan yapacaklar.

Canakkale Zaferi Sergisi

Beylikdtzt Migros AVM, bu yil da 18 Mart Canakkale
Zaferi ve Sehitleri Anma Gunt’'nde gok 6zel bir sergiye
ev sahipligi yapacak. Sergide Canakkale Zaferi'ni nasil
kazandigimizi dakika dakika etkinlik panolarindan
takip edebilecegiz. Ayrica savasta kullaniimis torpido
ve mayinlarin bire bir dlgekte kopyasiyla, subay ve
askerlerin ¢zel esyalari sergilenecek. Sergide askerlerin
goénderdikleri orijinal posta kartlari da ziyaretcilerimize
duygu dolu anlar yasatacak.

Tas Kafalar
Beylikduzui
Migros AVM’ye
Geliyor!

23 Nisan Bayrami'nda Yine Birlikteyiz...

Beylikdtzt Migros Alisveris Merkezi, cevre okullarin
destegi ile duzenledigi 23 Nisan ¢zel gosterilerine

bu yil da ev sahipligi yapacak. Modern, lirik ve halk
danslan dallarindan érnekler gésterecek olan minikler
heyecanlarini aileleriyle birlikte yasayacaklar. Eglenceli
gosterilerin gtin boyu strecegi aligveris merkezimizde,
gocuklar bu ¢zel ginde doyasiya eglecekler.

Beylikdlzi Migros Alisveris merkezini 20-
31 Mart tarihleri arasinda ziyaret edenler
“tas kafalarla” tanisma firsati yakalayacak.

Yaklasik bes yildir degisik sahillerden toplanan
taglarla yapilan farkli insan tiplemeleri sizi hem

sagsirtacak hem de gulimsetecek.

23 Nisan
Senligimize
Acik Davet!

Beylikduzu Migros Aligveris Merkezi, cevre
okullarin destegi ile dizenledigi 23 Nisan 6zel
gdsterilerine bu yil da ev sahipligi yapacak.
Modern ve halk danslari dallarindan drnekler
g6sterecek olan minikler heyecanlarini aileleriyle
birlikte yasayacaklar. Eglenceli gosterilerin gtin
boyu stirecegi aligveris merkezimizde, cocuklar
bu 6zel ginu doyasiya yasayacaklar. Atattrk’tn
dunya ¢ocuklarina armagan ettigi bu anlamli
glinde, tim ¢ocuklarimizi Beylikdizi Migros
Aligveris Merkezi’'ne bekliyoruz.

23 Nisan'da cocuklarimizi cok 6zel bir etkinlikle

daha bulusturup onlar mutlu edecegiz. Aligveris
merkezimizde gocuk aktivite alaninda heykeltraglar
sadece kum ve su kullanarak cocuklarin sevdigi
kahramanlarin kumdan heykellerini yapacak. Etkinligin
bir pargasi olan atélye ¢alismalarinda ¢cocuklar da bu
sanatin inceliklerini dgrenerek hayallerindeki nesneleri
kumdan yapacaklar.

Beylikdtzt Migros Cocuk Kultibt etkinliklerine ara
vermeden mart ve nisan aylarinda da devam edecek.
Her hafta sonu farkli bir temada yapilan atolye
calismalarmiz yine tim ¢ocuklarimiz icin Ucretsiz.

Tdm ziyaretgilerimizin 23 Nisan Ulusal Egemenlik ve
Cocuk Bayramr'ni simdiden kutluyorum. Bir sonraki
sayimizda gortsmek dilegiyle. ..

Berkay Damgaci
Beylikdlzu Migros Alisveris Merkezi Muduru



Gazete

Marka yiizii @

Guzelligi ve enerjisiyle son dénemde ekranlarin parlayan yildizlarindan
Melisa Senolsun, Maybelline New York’un yeni marka ytzd oldu. Béylece
Melisa Senolsun; Gigi Hadid, Adriana Lima, Emily DiDonato ve Jourdan
Dunn gibi Maybelline New York’un dinyaca UnlU marka yUzleri arasinda
yerini aldl.

Kitap kurdu @

D&R'In e-kitabl Kobo'yu yaninizdan ayiramayacaksiniz. E-kitap
devi Kobo, birbirinden sik ve kullanigl modelleri kitap okuma
keyfini, e-kitap okuma kolayligi ile birlestiriyor. Kobo Aura One, 7,8”
genisliginde blyUk ve net ekrani, 2 metre derinlikte 60 dakikaya
kadar su gegirmezlik 6zelligi ve 6 bin e-kitaba kadar depolayan

8 GB bellegiyle mikemmel bir e-kitap okuma deneyimi sunuyor.
Kobo Aura ise kompakt, konforlu ve hafif tasarimi, iki aya kadar
dayanikli pil émru ile dikkat gekiyor

N/

@ Trend rehberi

Kigili, koleksiyonuyla stil sahibi sehirli erkegin guglu, yenilik¢i yanini ortaya ¢ikaran
tasarimlariyla dikkat gekiyor. Geleneksel gizgilerin modern dokunuslarla kuvvetlendirildigi
koleksiyonda, dogal tonlar, yogun maviler 6n plana ¢ikiyor. Dinya trendlerini yansitan
geometrik tekrarli ve dama desenler bu sezon erkek giyiminde maskdlenligin
disavurumunu yansitiyor.

Mutlu evier ®

Salonlar evlerimizin en ¢cok zaman gegirilen alanlaridir. Bu alanlarda, English
Home UrUnleri ile yapacaginiz ufak degisikliklerle, uygun fiyatlara sicacik bir etki
ve uyum olusturabilirsiniz. Pamuklu battaniyeler, koltuk sallari, TV battaniyeleri ile

salonlariniza mutlu sicakliklar kazandirin!

Ozel tasarim ©

Dolce&Gabbana Flowers Lace koleksiyonunun
basyapiti olan bu model, geleneksel Sicilya
dantelinden esinlenerek tasarlanmis. Kelebek
formundaki genis ¢erceve cephesinin Uzerine
Swarovski kristaller ve gul goncalari yerlestiriimigtir.
Model; kirmizi, siyah ve beyaz gllerle donatiimis,
sinirl sayida Uretilen bu gines gézlugunuin Ug
renk alternatifi var ve siyah dantelli kilifiyla satisa
sunuluyor.

@ Saghkh atigtirma

Starbucks, glne hafif baslangic yapmak isteyenlerin yaninda! Starbucks, hafif ve lezzetli
alternatifleri tercih eden misafirleri icin menusine kattigi Ananasli Chia Puding ve
Yogurtlu Chia Parfe'yi chia severlerle bulusturuyor. Ananasli Chia Puding ve Yogurtlu Chia
Parfe icerisinde bulunan ézel Chia tohumu, Maya ve Azteklerin glc
kaynagi olarak biliniyor.

Yillardir severek tlketilen TUrkiye'nin ilk gofreti
Ulker 9 Kat Tat ttim duyulan harekete gegirecek
enfes lezzetli 9 Kat Tat Rulokat serisini tlketicisiyle
bulusturdu. Dolu dolu aromasl, agizda hizli eriyen
kremasi ve citir rulo gofreti ile 9 Kat Tat Rulokat
Cilekli, Hindistan Cevizli ve Cikolatali olmak Uzere
Uc farkl gesidiyle benzersiz hafif bir tat deneyimi
sunuyor. 9 Kat Tat RuloKat'i isterseniz disarida

keyifli bir atistirmalik olarak veya tatllarinizla
beraber rahatlikla tuketebilirsiniz.

§




O benim Aectikleni’M Gazete
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- Denizin tonlan @ 7

;. Faik S6nmez yeni sezona; denizin, glinesin ve tropik esintilerin ®
tonlaryla dolu G¢ ana temayla giriyor; Mavinin her tonu, zamansiz G{}e Gﬂ

renkler siyah ve beyaz, tropik esinti. Mavi-beyaz gizgililer sezonun

favori parcalari arasinda. R o )
parg G0z alici, kaliteli ve 6zel tasarm

koleksiyonlariyla kendinizi 6zel hissettirecek
aksesuar ve ¢antalarin adresi Boyner'den
“Love Moschino” surprizi. Tasarimcisi
Jeremy Scott ile 6zdeslesmis ikonik Love
Moschino gantalarin, 2017 ilkbahar-
Yaz koleksiyonu Boyner magazalarinda
yerini aldi. Birgok farkli tarzda kombini
tamamlayabilen geng, eglenceli ve renkli
tasarimlari, kalp desenleri ve romantik havasi
ile Love Moschino, favoriniz olacak.

p\

Indirim keyfi &

Spor ve klasigi bir arada yorumlamayi seven erkeklerin
ik tercihi Avva, kis aylarinin en gok ragbet géren Urtint
mont gruplarinda buydk bir indirim kampanyasi baslattr.
Avva, avantajli mont kampanyasindan yararlanmak ve
diger Urunlerindeki firsatlar yerinde gérmek istiyorsaniz
mutlaka magazaya ugrayin.

@ Hem rahat
hem sik

LC Waikiki erkek cocuk koleksiyonu
rahatlik vadediyor. Erkek ¢ocuklari igin
hazirlanan koleksiyonda farkli desen

ve renklerdeki kazaklar, araba desenli
tisortler, pofidik yelekler ve koyu denim
pantolonlar her yas grubuna hitap ediyor.

Kahve keyfi @

Dunyada 65 yil askin suredir kahve tutkunlariyla bulusan ve
2005 yilindan beri Turkiye’de hizmet veren Tchibo, dinyaca
UnlU kahvelerini Migros'ta satisa sundu. Kéklu kahve
kultaryu ve tutkusuyla, Brezilya’dan Afrika'ya, Guatemala’dan
Kolombiya'ya, dinyanin dort bir yanindan gelen kahve
cekirdeklerini dogru oranda harmanlayan ve kendine has
yontemiyle kavuran Tchibo, tim dtnyada oldugu gibi
Turkiye’de de 11 yildir mdsterilerine kahveyi sevdirmeye
devam ediyor.

@ Konforlu siklik

Ev keyfinin her saatine eslik edecek tasarimlar
Penti'de! Konfor ve siklidi bir arada sunan
yeni koleksiyon, ev hayatina ayri bir renk

ve enerji katacak. Yumusacik kumasglardan
vazgegemeyenlere 6zel kumaglar sunan
marka; pantolon, yelek, kapri, tisort, gecelik
modelleriyle her zevke hitap ediyor.

Kivang yeniden

Mavi, Kivang Tatlitug'yla yeniden bir araya gelerek buyuk
heyecan yaratt. Merakla beklenen 2017 ilkbahar-Yaz
sezonunun ilk fotograflari ise daha da fazlasina hazir olun
dedirtiyor. Denim on denim stilinin yildizi olan Kivang Tatlitug,
Mavi'nin jean ve 6tesini vaat eden yeni sezon koleksiyonuyla
efsaneler yaratmaya devam edecek.
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Tuarkiye'de saglik turizminin en fazla gelistigi kent-

lerin baginda Afyon geliyor. Tirk hamami, masaj
salonlari, bakanlik onayli tesisleri, termal otelleriyle

Afyon bir “termal turizm merkezi”dir. Camur banyo-

laryla Gnlenen bu bolgenin sifali sulari 60 dereceyi
asan sicakligi ve icindeki dogal minareleriyle bircok
hastaligin tedavisinde kullanildigr icin bakanlik

onayll bazi tesisler heyet raporuyla sevkli hasta da

kabul edebiliyor.

Kutahya, jeotermal kaynaklar bakimindan
Turkiye’'nin en zengin illeri arasinda yer aliyor. llica,
Emer Yesil ve Kaynarca, Gediz Muratdagi, Gediz
llicasu, Simav-Eynal, Citgdél, Nasa, Tavsanh Gobel,
Emet Gunluce, Hisarcik Hamamkoy, Yoncali ve
Emet Yenicekdy Kutahya’'daki termal merkezler.
Sicakligi 25 ile 43 derece arasinda degisen kaplica
sularina girmek oldukga keyifli. Bu sularin birgok
hastaliga iyi geldigi biliniyor.

Denizli’de termal turizmin kaynagi olan termal
sularin varligi ve énemi ilk yerlesim dénemlerine
kadar uzaniyor. Antik dénemde Denizli cevresinde
yer alan; Hierapolis, Laodikeia, Attouda, Karura,
Herakleia Salbace ve Eumeneia kentlerinde tip, bir
bilim dali olarak kabul edilmis. Hierapolis, sicak su
kaynaklari ve kaplicalar sayesinde gegmiste dnemli

bir tibbi merkez haline gelmis ve sifa bulmak niyetiy-

le Anadolu’nun bir¢ok yerinden hasta gelmigtir.

Bursa'nin kaplica sulari Bademli Bahge ve Cekirge
bolgelerinden cikiyor. Saglikli ve sifali sularin bulun-
dugu kaplicalarda yogun tempo igerisinde yorulan

:vicudunuzu dinlendirebilir, yipranan ruh ve beden

saglhginizi tazeleyip yenileyebilirsiniz. Bursa mer-
kezindeki kaplicalarin en taninmiglari; Eski Kaplica
(Armutlu), Kukartlt Kaplica, Yeni Kaplica ve Kara

Mustafa Pasa kaplicalaridir. Keramet Kaplicasi 6zel-

likle kisa bir yol molasi i¢in harika bir durak yeridir.

Yalova Termal'deki ilk hamam 1600 yil énce Bizans
imparatoru Constantinus tarafindan yaptirildi.

O gunden bugtne yo6re, her ddnem biraz daha
bUyudu. Gunimuazdeyse sifali sulariyla anlt bir tatil
beldesi. Kaplicalar bir vadinin ortasinda yer aliyor.
istanbul’dan kolayca ulasabileceginiz kaplicalar,
yesil dogasi ve tesisleriyle harika bir tatil mekani.
Minyattr meydandaki gérkemli ginar agaci dinlen-
mek igin ideal.

Tzmin - Balgou

Balcova Kaplicalari’'nin tarihi antik déneme

kadar uzaniyor. Kaplica ismini Mykene Krali
Agamemnon’dan aliyor. Kaplicanin bir de mitolojik
Oykusu var. Agamemnon’un kizi hastalanir. Aga-
memnon, hastaligin kendi ordusuna bulasmamasi
icin kizinl bugtn Balgova Kaplicalar’nin bulundugu
yere zincirlerle baglayarak 6lume terk eder. Hasta
kiz buradaki kaplica suyundan icer. Camurlara
surtndr ve iyilesir.

Balukesin - Kogdoglom

Balikesir ve ilgeleri, termal kaynak zenginliginin

yani sira fiziksel ve kimyasal bilesimleri agisindan
© Turkiye'nin Ustun nitelikli sifali sular arasinda yer

aliyor. Balikesir il sinirlari icinde Pamukgu Kaplica-
lar, Edremit-Gure Kaplicalari, Génen, Sindirgr gibi
merkezlerde termal oteller bulunuyor. Kazdaglari’nin
hem tertemiz havasi hem de sifall sular size saglik
dolu bir tatil vaat ediyor. Hafta sonu tatili icin de
degerlendirebilirsiniz.

Eakiaehin

Eskisehir'de termal su, tarih boyunca birgok uygar-
Ik tarafindan kullanildi. Sehrin merkezinde ve birgok
ilcesinde termal secenekler var. Sicaksular bolge-
sindeki ytksek debili sicak su kaynagi tedavi amag-
I olarak kullanilyor. GUnylzi Cardak Kaplicas’'nin
termal suyu, TUrkiye'nin birinci derecede 6nemli
maden sular arasindadir. Yine Hasirca termal kay-
nagl ve Sakarilica termal kaynag Ulkenin U¢Uncl
derece 6nem ve dncelikli kaynaklar arasinda.
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METABOLIZMANIZI
HIZLANDIRIN

0 Etkili Oneni

o inden oaln otfammaugin

Metabolizma hizinin azalmasinin en biyik nedenlerinden
biri de diizensiz beslenme aliskanligi. Ozellikle ana 6gtinleri
(kahvalt, 6gle yemegi, aksam yemegi) diizenli olarak
tiketmek, besinlerin viicutta yag olarak depolanmasinin
éniine gegiyor. Iki ana 6guniin arasinda 4-5 saat gibi zaman
dilimi olmasina da ézen gésterin.

| -
Uyandukton 1 aaat roma
Hizli bir metabolizma igin diizenli beslenmek ilk
kurallardan birini olusturuyor. Uyandiktan sonra 1 saat
icinde kahvalti ederek metabolizma hizinizi yiizde 30
oraninda artirabilirsiniz. Kahvaltida yagh gidalardan ve
sekerli besinlerden uzak durmaniz gerektigini unutmayin.
Kahvaltinizin dengeli ve doyurucu olmasi igin protein
(yumurta, peynir, sut), kaliteli karbonhidrat (tam tahilli

Uranler, yulaf), mevsim yesillikleri ve mevsim meyveleri
icermesi gerekiyor.

Bahar geliyor; simdi form kazanma zamani. Metabolizma
hizinin dismesi kilo almay! artiran en 6nemli etkenlerden.
Metabolizmay! hizlandirmanin yollarini Acibadem
International Hastanesi Beslenme ve
Diyet Uzmani Ozge Giines veriyor.

{ dincam tongd, Gl goncedil oy

Zencefil ve targin viicut sicakligini yikselterek metabolizma hizini artiriyor.
Bunlarin yanina bir de C vitamininden zengin olan limonu eklediginizde hem
metabolizmanizi hizlandirmig hem de bag@isiklik sisteminizi gliglendirmis
olacaksiniz. 1 buyuk bardak kaynamis suya 1 dilim taze zencefil, 1 tane gubuk
targin, 2 dilim limon ilave edip, karisimi 10 dakika kadar demlenmeye birakarak
cayinizi hazirlayabilirsiniz. Gayinizi tatlandirmak isterseniz 1 cay kasigi kadar
Uzum pekmezi ilave edebilirsiniz.

E(X/mdelo bandak Au igim

Havalarin sogumasiyla birlikte unutmaya basladiginiz su
ihtiyacinizi yeniden hatirlayin. Vicudunuzun yizde 70’ni
olusturan suyu glinde 10 bardak i¢gmeniz metabolizma
hizinizi arttirarak, aldiginiz enerjinin viicutta yag olarak
depolanmasini engelleyecektir.

Riboflavin, magnezyum, bakir ve yag asidinden zengin olan
bademin sindirilmesi igin viicudun daha fazla enerji harcamasi
gerekiyor. Bunun sonucunda metabolizma hiziniz artiyor.
Badem ayrica midede kalis siresi de uzun olmasi nedeniyle
kendinizi daha uzun sure tok hissetmenizi sagliyor. Tim bu
ozelliklerini dislindiigimiizde glnliik 8-10 tane kadar ¢ig badem
metabolizma hizlandirici ve tok tutucu bir ara 6gln olacaktir.

O

Yeyill yapnokd achzelen AOM()/

Vicut direncinizi artirmaniz gerekiyor. C vitamini, viicut

direncinizin artmasinda ve gli¢lu bir bagisiklik sistemiyle viicut
1sinizin korunmasinda en énemli vitaminlerden biri. Beslenme - e —
ve Diyet Uzmani Ozge Giines, bunun i¢in de C vitamininden e I

zengin 1spanak, pazi, brokoli ve karnabahar gibiyesil yaprakli
sebze yemeklerini hafta da en az 3-4 kere tiketmenizi l=—=
oneriyor. Yesil yaprakli sebzelerin yaninda C vitamininden
zengin olan turunggillerin tiiketimi de bagisiklik sistemini ° .
destekliyor. Her giin 1 adet portakal veya greyfurt yemek de Tadj/ha GMMdﬂM W [,00‘)@ wvw,%(/w
vicut direncinizi arttirmanin bir diger yolunu olusturuyor.
Tuzda bulunan sodyumun fazla alimi viicudunuzun su tutmasina, bunun
sonucunda da 6dem yapmasina neden oluyor. Sonug kendinizi, dzellikle
sabahlari uyandiginizda siskin ve kilolu hissetmek. Gunluk tuz tiketiminizi 5

gram (1 ¢ay kasigi) ile sinirlandirmaya 6zen gésterin.
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Sekene ve homuna. ambongo!

Yasadiginiz aglik krizlerinde belki de ilk akliniza gelen
sekerli gidalar ve hamur isleri oluyor. Ancak unutmayin
ki karbonhidrat igerikleri ve kalori yikleri yliksek olan
bu besinlerin tamamina yakini viicudunuzda yag olarak
depolaniyor. Aralarda yasadiginiz agliklarda bu besinler
yerine mevsim meyvelerinden bir porsiyon (1 orta boy
elma veya portakal veya 1 tane kivi vb.) se¢menizin kilo
kontroliini saglamay! kolaylastiracagini belirtiyor.

. . o
Giimdle 1 djincan yesileay
Yesil cayin igerisinde bulunan kafein ve “epiogallocatechin-3-
gallat” adindaki bilesen sinir sistemi ile beyni etkileyerek kalp
atis hizini ve metabolizmay! hizlandiriyor. Ancak yesil cay!
dogru demlemek gerekiyor. Bir kupa kaynamis suyun igine
1 ¢cay kasigi yesil ¢ay ilave edip 3-4 dakika kadar demleyin,
ardindan slzlin. Sonrasinda soguk ya da sicak igebilirsiniz.
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Eger herhangi bir spor daliyla ilgilenmiyorsaniz giinlik 30-40 dakikalik

ylrlyUsler yaparak harcadiginiz enerjiyi artirabilirsiniz. Boylelikle
yavaslayan metabolizma hizinizin da dengesini saglamis olursunuz.



Isiitili Ten, Garpici Gozler

Guzellikte trendler kesfedildi. YUzun belli noktalarini éne cikaran konturlama teknigi ve elmacik
kemiklerine isilti katan strobing podyumlarin favorilerinden.

Golge ve isik oyunlari kullanarak ylizimuzU boyut-
landirabilirsiniz. Kontur ile ylzinuzu inceltebilir, ylz
seklinizi ovale benzetebilirsiniz. YUz kontur teknigi
uygulamasi i¢in bu makyaji gece mi, giindtiz mu
kullanacaginiz noktas! oldukga énemli. Gece yapi-
lan makyajda yUzuntzde daha koyu renkler kulla-
nabilirsiniz, ayni zamanda gece 1sigini da hesaba
katmalisiniz. GUndUz makyajdinda teninize ¢ok
koyu olan renklerden kagmalisiniz. Daha dogal dur-
masi igin konturleme yapildigini gizlemesi gerekiyor.

Strobing teknigi: Kontur tekniginden sonra ytiz
makyajindaki en yeni ve populer trend kuskusuz
strobing. Yéntem, ylzUn istenilen bélgelerini éne
cikararak aydinlik, isiltil ve belirgin ylz hatlar su-
nuyor. L'Oréal Paris Makyaj Tasarimcisi Ali Riza
Ozdemir: “Son gunlerin yeni ve yikselen trendi
strobing, kadinlarin bayuleyici bir gérinime sahip
olmalarini sagliyor. Strobing teknigi; yuzin bazi bol-
gelerini 6ne ¢ikararak bu bolgelere taze, aydinlik bir
gorunum kazandiryor. Uygulama isik yansidiginda

en ¢cok 6ne cikan bolgeler olan elmacik kemiklerinin
Ustlne, alina, kas kemigi altina ve burun Ustlne ya-
piliyor. Kadinlara igiltili bir gérunim kazandiran stro-
bing uygulamasi icin benim tercihim likit teknolojiye
sahip L’Oréal Paris True Match Highlight. Sicak

bir gériiniim elde etmek istedigimde Golden Glow
rengini, daha soguk ve cool bir gérinim iginse

lcy Glow rengini tercih ediyorum. Uriin, su bazli jel
formUlU sayesinde tene yumusak bir his veriyor. Ge-
listirilmis pigmentleri, iki farkli renk segenegiyle her
cilde uyum sagliyor ve icerigindeki mikronize inciler
sayesinde cilde likit bir isik gibi yayiliyor” diyor.
Ayni triinde ruj ve allik: Makyaj trendlerini yakin-
dan takip eden UrUnleriyle guzelliginize 6zgun bir
dokunus yapan Koton Beauty’nin tek Grtnle ¢ etki
yaratan Lip and Cheek'i zaman sikintisi yasayanlar
icin pratik makyaj deneyimi sunuyor. Ruj, allik ve far
etkisini tek bir Grtinde bulusturan Lip and Cheek
pastel tonlarindaki en kullanigl renk secenekleriyle
kozmetik reyonunun yildizi. Makyajda dogal goéru-
nimu seven kadinlarin tercihi olan Lip and Cheek,
dudak igin kullanildiginda purdzstz ve canli bir
gbrindm saglarken, yanaklarda da ayni etkiyi str-
durtyor. Gz bolgesinde far olarak kullanabilece-
giniz Urdn, dogal yapisi ve kalici etkisiyle giin boyu
guzelliginizi koruyor. Kullanim rahathgi, dagiima
yapmayan yapis! ve dogal bir gérinimu saglayan
pastel tonlardaki renk secenekleriyle kullanildigr 3
bolgede de mucizevi etki saglayan Lip ve Cheek,
makyaj cantalarini hafifletiyor.

Shiseido 7 Lights Powder llluminator genis renk secenekleriyle tek bir kutuda aydinlatict,
kontr, allik ve far olarak kullanilabiliyor. Agik renk tonlamasi ile aydinlatmak igin sol ust kdseyi,
daha koyu bir tonlama ile kontir icin sag alt késede yer alan tonlari, renkleri tek tek veya
birlestirerek far olarak ya da tek firga darbesiyle allik olarak kullanabilirsiniz.

Sadece Watsons magazasinda bulabileceginiz
Revlon Insta&Fix KontUr Stick, cildinize rétus
etkisi yaparak guzelliginizi tamamliyor. Revlon Isik
Filtreleme Teknolojisini kullanarak gelistirdigi, cildi
mikemmellestirmeye yardimc Urlin, cildinizde
rétuslanmig bir gériinim sunuyor.

Rimmel ikisi bir arada baz ve makyaj
sabitleyici spreyi Insta Fix & Go, makyajinizin
gln boyu daha kalici ve taze kalmasina
yardimci oluyor. Rimmel’in yeni ¢ok iglevli
Uriinu istersiniz makyaj alti baz olarak,
isterseniz makyajinizi 8 saate kadar
sabitlemek icin makyaj Ustl olarak da
kullanilabilirsiniz.

Zongim

¥ °
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Flormar'in ‘Bitmeyen Parti’ isimli koleksiyonunda maskara
| 6ne ¢ikiyor. Koleksiyondaki yiiz hatlarinizi belirginlestiren
| setleri, kremsi dokuda parlak farlari, dikkat ceken eyeliner’i,
glitter etkili ojeleri, g6z kamastiran rujlari ve alternatifli
et parfiim ve body mist’leri ile bu yil parti hi¢ bitmiyor.
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Gulumseyen Depresyon Nedir?

GUlimseyen depresyon yasayan kisiler dis dunyaya yasadiklari bu sorunla ilgili en ufak bir ipucu
vermezler. Bu kisiler depresyonda olduklarinin farkinda bile olmayabilir!

Belirtileri neler?
1 Psikolog Mehmet Baskak, gulimseyen depresyonun belirtileri, teshis ve tedavi
yontemleri hakkinda su bilgileri veriyor: “Gulimseyen depresyonun en belir-
gin 6zelligi GzUntuddr. Yuzdeki gulimseme ve distan gortinUs kisinin gergek
duygularini saklamak icin arkasina sigindigi bir savunma mekanizmasidir. Bir
kisi mutsuz sonla biten bir iligki, ailevi sebeplerle yasadigi turlt i¢ sikintilar,
kariyeriyle ilgili yagsadigi zorluklar ya da hayatta kendisine dogru bir hedef be-
lirreyememis olma gibi sebeplerle UzUntl yasayabilir. Bu GzUntl ayni zamanda
sUrekli devam eden sikintilar, higbir seyden zevk almama, her seyin anlamsiz
gelmesi ve hayatta bir seylerin yolunda gitmedigine dair olumsuz baska bir
duygu da olabilir. GUlimseyen depresyonun diger sik gorulen belirtileri huzur-
suzluk, korku, 6fke, yorgunluk, sinirlilik, umutsuzluk ve caresizliktir. Bu tlr ya da
diger klasik depresyondan muzdarip kisiler ayni zamanda uyku problemi de
yasayabilir, keyif veren aktiviteler yapmaktan mutlu olmayabilir ve libido seviye-
lerinde dusus gozlemleyebilirler. Herkesin tecrlbe ettigi sey farklidir. Bu belirti-
lerin bir tanesini ya da birkagini yasamak mumkanduar.”

4

Depresyondaki insanlarin gtnlerini hep yatarak gegirdigi ve normal gunlik l'h.
yasantilarini devam ettiremedikleri dusunultr. Oysa herkes depresyonu ayni
sekilde gegirmiyor. Bazi kigiler depresyonda olduklarinin farkinda bile degildir-
ler. Birinin hem neseli olup, gulimseyen bir ylze sahip olmasi, gunlik iglerini
aksatmamasl ve ayni zamanda da depresyonda olmasi ¢ok ihtimal dahilinde
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gorulmez. Bu tur vakalara "gulimseyen depresyon" vakasi denir. Bagkalarina ' \‘
mutlu gérdnup, ydzinde daima bir tebessim varken icten ice aci gekerler.
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Maskeli depresyon olarak da bilinen gtlimseyen depresyon genelde fark edil- Tedavisi Kolay

mez. Bundan muzdarip Kisiler duygularini é6nemsemez ve onlari hep hasiralti Gulumseyen depresyon en iyi tedavi edilebilen ruhsal problemlerden biri.
ederler. Sizce kag insan disariya mutlu goérinurken her gin depresif dusin- Psikoterapi ya da hipnoterapi (hipnoz) ile bu zihinsel durumu basaril bir
celerle mucadele ediyor? Uzman Klinik Psikolog ve Hipnoz Uzmani Mehmet sekilde tespit etmek ve sizi UzUntdlu halinizden ¢ikarmak mumkun. Esiniz
Baskak, bipolar rahatsizliktan (iki uglu duygu durum bozuklugu) ve sizofreni ya da sevgiliniz veya yakin bir arkadasinizin gilimseyen depresyondan
olan kisi sayisindan en az 10 kat daha fazla oldugunu séyltyor. Bu kisilerin muzdarip oldugundan stphe duyabilirsiniz ve bu kisi bunu kabul etmeye-
genelde tam zamanli bir igleri vardir, bir evin ve ailenin sorumluluklarini yerine bilir. Hatta konuyu ona ilk actiginizda, size sert bir tepki de gosterebilir. Bu
getirirler, spor yaparlar ve nispeten aktif bir sosyal yasamlari vardir. Maskelerini tamamen normal. Bu kisiler cogunlukla gulumseyen depresyon nedir hig
taktiklari sirece, insanlarin arasinda her sey mikemmel hatta bazen kusursuz duymamiglardir ve depresyon kelimesi onlara biraz agir gelebilir. Ayrica
gorundr. Bununla birlikte bu kisiler maskelerinin altinda, Gzintd, panik atak, bu kisiler yasadiklari durumla ilgili yardim almayi bir zayiflik belirtisi ya
dustk 6zguven, tatminsizlikle ortaya ¢ikan keyifsizlik, hayati rutin bir aliskanlik da ¢ok asiri duzeyde rahatsizlik yasayan Kisilerin bagvurmasi gereken bir
olarak algilama ve hedefsizlik, uykusuzluk ve hatta bazi durumlarda intihar du- yéntem olarak gorebilirler.

stinceleriyle micadele ederler.




St. Petershurg Bale
Tiyatrosu — Kugu Golii

Dunyaca Unlt bale toplulugu Saint
Petersburg Ballet Theatre gérdugu
ilgi Gizerine bir kez daha istanbul'a
geliyor. Irina Koleniskova’'nin bas
balerin olarak yer aldigi topluluk
Kugu Golu'nt ve Uyuyan Guzel'i
sahneleyecek. Daha 6nce
géremeyenler 9-12 Mart tarihleri
arasinda TIM Sahnesi’nde yerlerini
almali. Kugu Golu 9-10-11 Mart'ta
21.00’de sahnelenirken topluluk 12
Mart'ta 15.00’de Uyuyan Guzel igin
sahne alacak.

Jose Carreras
Veda I¢in Geliyor

Efsanevi “3 Tenors”un temsilcisi
Jose Carreras, Final World Tour
kapsamindaki jubile konser serisiyle
Turkiye'ye geliyor. Konserde efsanevi
ispanyol tenora, Soprano Simge
BlyUkedes ve Orkestra Sefi David
Giménez eslik edecek. Kariyerinin
en muhtesem performansina “3
Tenors” konserleriyle yUkselen
Carreras, bu konserlerde yaklasik iki
milyon seyirciye ulastl. 25 Mart ginu
21.00'de Ulker Sports Arenada.

Seafret
01 Mart 2017, 21.30
Salon iKSV

Pinhani
03 Mart 2017, 20.00
If Performance Hall Besiktas

Niikhet Duru

04 Mart 2017, 20.30

Leyla Gencer Opera ve Sanat
Merkezi

Sibel Can
04 Mart 2017, 21.00
Bostanci Gosteri Merkezi

Kardes Turkuler &
Candan Ergetin

04 Mart 2017, 21.00
Volkswagen Arena

Souad Massi
08, 09 Mart 2017, 21.30
Salon IKSV

Bifo ile Bir Diinya
Prémiyeri

09 Mart 2017, 20.00
Latfi Kirdar Anadolu

Auditorium

Emel Sayin — Makam
Zamani
10 Mart 2017, 20.00

Mot Kowrerdeni

CRR Konser Salonu

Ata Demirer Gazinosu
10 Mart 2017, 21.00
Bostanci Gosteri Merkezi

Jay Jay Johanson
11 Mart 2017, 20.00
Roxy

Halil Sezai
11 Mart 2017, 20.00
If Performance Hall Atasehir

No Clear Mind
12 Mart 2017, 20.00
Salon iKSV

Sostakovi¢ Giinleri —
Saygun Quartet

16 Mart 2017, 17.00
CRR Konser Salonu

Kaan Tangobze
16 Mart 2017, 20.30
Babylon

Cenk Eren
17 Mart 2017, 21.00
Bostanci Gosteri Merkezi

Bilent Ortacgil
17 Mart 2017, 22.30
Kadikdy Sahne

Sertab’in Oda Muzigi
18 Mart 2017, 21.00
Tim Maslak Show Center

Demet Akalin
18 Mart 2017, 21.00
Bostanci Gosteri Merkezi

Jehan Barbur
22 Mart 2017, 22.00
Kadikéy Sahne

Kamuran Akkor
25 Mart 2017, 21.30
KatsSahne

Farabi Ziryab
26 Mart 2017, 20.00
CRR Konser Salonu

Zuhal Olcay
31 Mart 2017, 22.30
Kadikdy Sahne

Jehan Barbur,

Patron

1,6, 9 13 22, 23, 29, 30 Mart 2017,
20.30

KatsSahne

Biitiin Cilginlar Sever Beni
5 Mart2017, 16.00 & 19.00
Moda Sahnesi

ivan ivanovic Var Miydi,
Yok Muydu?

08, 29 Mart 2017, 20.30
Ortakéy Afife Jale Sahnesi

Cimri
17 Mart 2017, 20.30
Kadikéy Halk Egitim Merkezi

Sevgiler Aliyorum Eskici
17 Mart 2017, 20.30
Duru Tiyatro

Kapilar
25 Mart 2017, 21.00
Sahne Aznavur

Mehmet Giileryiiz “Despite/Ragmen”
The Empire Project
19 Ocak — 18 Mart

Yusuf Franko’nun insanlari

“Bir Osmanli Burokratinin
Karikattirleri”

Kog Universitesi Anadolu Medeniyetleri
Aragtirma Merkezi

26 Ocak — 01 Haziran

Karma Sergi “Liman”
istanbul Modern
28 Ocak — 04 Haziran

Victor Vasarely “Tiirkiye Retrospektifi
/ A Retrospective In Turkey”

Tophane-i Amire Kiiltiir ve Sanat Merkezi

02 Subat — 31 Mart

Baris Saribas

“Kral Yolu / The Royal Road”
Piramid Sanat

09 Subat — 26 Mart

Livaneli

Wazusvmelud : HOMO i e oh

SAPIENS JRREE
@ o

Huzursuzluk Alex de Souza Hayvanlardan Homo Deus: Aeden Bir Diinya : Kanadi Kirik Kuslar Gelistiren Zamanin Kisa  : Sagligina Format At Bilinmeyen Bir

Ziilfti Livaneli Marcos Eduardo - Tanrilara Sapiens Yarinin Kisa Bir Hikayesi Ayse Kulin Anne - Baba Tarihi M. Baris Muslu Kadinin Mektubu
Neves Yuval Noah Harari Tarihi Akilah Azra Kohen Dogan Cliceloglu  Stephen Hawking Stefan Zweig
Yuval Noah Harari
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Wolverine, artik
yaslanmis ve super
yeteneklerini kay-

betmeye baglamistir.

Alzheimer hastasi
Profesor X'le birlikte
ABD’nin Meksika
sinirina yakin bir
yerde saklanirken
ktgUk bir kiz onlar
bulur. Laura’nin
gelisi Logan’in dun-
yadan gizlenmesini
sona erdirir.

Istombul Kmmm

Ferzan Ozpetek’in
yonettigi, Halit Er-
geng, Nejat Isler,
Tuba BuyUkustin

gi filmde yénetmen
Deniz’le tanismak
igin Londra’dan
Istanbul’a gelen
yazar Orhan’in ba-

" sindan gegenler

anlatihyor. Deniz
kaybolur ve Orhan

meye bagslanir.

gibi isimlerin rol aldi-

stpheli olarak gorul-

en

Eski bagsbakan Ad-
nan Menderes’in
idam haberiyle
baslayan film, Cum-
hurbaskani Recep
Tayyip Erdogan’in
cocukluk dénemi ile
belediye baskanli-
gina uzanan hayat
hikayesi beyazper-
deye yansitiyor. Film
Erdogan’in gézun-
den bir dénemin
hikayesini anlatiyor.

gl ve O

’

Deli Agk, Maras
dondurmacisi
Ekrem’in sevdigi

kiz Nese'nin kalbini
kazanmaya calisir-
ken basina gelen
komik olaylari anla-
tiyor. Cem Yilmaz'in
yapimcihgini Ustlen-
digi filmde Emrah

Kaman, Zafer Algéz,

Pelin Akil, Abdullah
| Sahin gibi isimler rol
aliyor.

Zeynep, kaguk
seylerle mutlu olan,
kardesi ile kurdugu
klUcuk duzeninde
yasayan bir kadin-
dir. Can ise geng
yasta profesér olan
isine bagl bir cer-
rahtir. Ortak yonleri
yokmus gibi goru-
nen Can ve Zeynep
beklenmedik bir
sekilde birbirlerinin

Ailesiyle yolculuk
eden bir tlccar,
firtinada bir satoya
siginir. Ev sahibi
ortada gériinmese
de konuk igin her
sey hazirdir. Tc-
car evdeki bir gulu
koparinca bir cana-
vara benzeyen ev
sahibi ortaya ¢ikar
ve hayatina karsilik
tdccarin kizinin sa-
toda kalmasini ister.

Yilmaz Erdogan'in
yazdigi ve Demet
Akbag ile oyna-
digi film, Tatlim
Tatlim’in temelini
olusturuyor. Film,
kendilerini iligkinin
akisina birakmig
olan dort farkli gifti,
kadin-erkek iligkileri
Gzerinden anlatiyor.
Gupse Ozay, Bugra

Serkan Keskin bas-
rollerde.

| Ekip artik sakin bir

Kabuktaki &Hayole

hayat sUrmeye ba-

evlenmiglerdi. Brian
ve Mia da emekli
olmay! planlarken
gizemli bir kadin
olan Chiper, Dom’a
ulasir ve onu su¢
dunyasina ceker.
Dom’u geri dén-
ddrmenin tek yolu,
ekibin onun pesine
dismesidir.

Mamaoru Oshii'nin
6nce 1993'te man-

sini yaptigl Ghost
in the Shell, artik
bir film. En tehlikeli

¢ icin 9. Birlik’in, en

cyborg karigimi bir
dusmanlarini yaka-
lamak igin yaptikla-
rini konu aliyor.

Pekin, Fatih Artman,

karken Dom ve Letty

gasini, sonra anime-

suclulari durdurmasi

tehlikeli suglu olarak
kabul ettikleri insan-

Film, yasam kosul-
larina boyun egen,
pisirik bir adam olan
MUfit'in basina ge-
len talihsiz bir olaya
baskaldirmasi ile

bir anti kahramana
déntsmesini konu
ediyor. Yagsamak GU-
zel Sey, Mufit Can
Sacinti'nin G¢uncd
filmi. Senaryoyu da
yazan Saginti, bas-
rolt de Ustleniyor.

King Kong efsanesi,
yeni film Kong: Skull
Island ile devam
ediyor. 1970'l yillar-
da bir grup uzman,
Amerikan hukime-
tinin destekledigi
bir kesif gezisi i¢in
Pasifik'te insan eli
degmemis bir ada-
ya cikmistir. Adadaki
devasa bir yaratigin
boélgesine girdikleri-
ni cok gec fark eder.

2014 yapimi ilk
filmin devami niteli-
gindeki “Galaksinin
Koruyuculari 2”de
uzayin uzak nokta-
larina seyahat eden
koruyucular, artik
aile haline gelen
ekipte birbirlerini
dusmanlara karsi
korumak i¢in sava-
sirken, Peter Quill’in
sirlan da ¢ézulmeye
bashyor.



 Oggiiven,

Yas: 52-42

Emekli-Ev Hanimi

17 yildir Beylikdiizi Migros AVM'’ye geliyorum.

Burada en sik 5M Migros, Madame Coco, English Home
ve Penti’ye ugrarim.

Beylikdiizi Migros AVM’de zaman gegirmenin en glizel yani;
Evime yakin olmasi ve burada her seyi buluyorum.

Alisveris yapmayi seviyorum; Clinkui eksiklerimi gideriyorum.

Yemek katinda en gok Tavuk Diinyas, ikbal, Kayseri Mutfad,
Burger King ve KFC'ye ugrarim.

Neanin
Colak

Yas: 57
Halkla iliskiler

18 yildir Beylikdiizi Migros AVM’ye geliyorum.

Burada en ¢ok 5M Migros, Derimod ve Boyner'e ugrarim.

Beylikdiizi Migros AVM’de zaman gegirmenin en glzel
yani; Her seyi bulabiliyorum.

Aligveris yapmayi seviyorum; Glinku ihtiyaclarimi aliyorum.

benim aluyvenis menkesi M

Yas: 56

Ogretmen

17 yildir Beylikdizi Migros AVM’ye geliyorum.

Burada en sik 5M Migros, Herry, Madame Coco ve Yesil
Kundura'ya ugrarim.

Beylikdiizi Migros AVM’de zaman gegirmenin en glizel yani;
Arkadaslarimla bulusma noktam olmasi.

Alisveris yapmay! seviyorum; Clinkii stres atiyorum.

Yemek katinda en ¢ok Pidem'e ugrarim.

3,5 yildir Beylikdlizii Migros AVM’ye geliyorum.
Burada en ¢ok Turkcell ve 5M Migros'a ugrarim.

Beylikdiizi Migros AVM’de zaman gegirmenin en glzel
yani; Sakin, sicak olmasi ve indirimleri takip etmek.

Aligveris yapmayi seviyorum; Gunku ihtiyaclarimi aliyorum.

Yemek katinda en gok HD iskender'e ugrarim.

Gazete

Yas: 38

Turizm Otelcilik

13 yildir Beylikdizu Migros AVM'ye geliyorum.

Burada en ¢ok Boyner, 5M Migros, Batik, Koton ve
Bambi'ye ugrarim.

Beylikdiizi Migros AVM’'de zaman gegirmenin en giizel yani;
Diizenli olmasi ve kurulumunun giizel olmasi.

Aligveris yapmayi seviyorum; Clinkii mutlu oluyorum.

Yemek katinda en gok ikbal, HD iskender, Pidem ve Burger
King'e ugranm.

20 yildir Beylikdiizi Migros AVM’ye geliyorum.
Burada en ¢ok 5M Migros, Boyner ve Penti'ye ugrarim.

Beylikdizii Migros AVM'de zaman gegirmenin en giizel yani;
Rahat dolasabiliyorum ve ulagimi ¢cok kolay.

Aligveris yapmayi seviyorum; Clinkii rahatlatiyor.

Yemek katinda en cok Mc Donald’s'a ugrarim.

Yemek katinda en cok Tavuk Diinyasi, HD iskender ve

Fan Fang'a ugrarim.

Cocuklarda Dis Bakiminin Onemi
Yapdon onagtimolan, gocuklanm cogumn dis giinii ve dis et endekaiyonwna aokip ofduklonau gésteniyor. Diizendi di
ool e Sl Rl bew mackd how de mani ook o ool

Cocukluk ve ergenlik caginda 6nem-
senmeyen ve ihmal edilen agiz ve dig
saghginin ileriki yaslarda daha buyuk
problemlere neden olabilecegini dile
getiren Bakirkdy Hospitadent Dis Has-
tanesi Baghekimi Dt. Selma Kurtoglu,
“Anne-babalarin ¢ocuklarinin gelisimin-
de dikkat etmeleri gereken en énemli
konulardan biri de adiz ve dis saghgidir.
Dis hekimligi genel anlamda hep pahali
olarak degerlendirilse de 0-18 yas ara-
liginda yapilacak olan dustk maliyetli
koruyucu ve dnleyici tedavilerle hem
maddi hem de manevi olarak yarar sag-

layabiliriz. Cocuklar bebeklik caginda
st diglerinin agizda yer almasindan iti-
baren dis hekimi ile tanismalidir” dedi.

Duzenli hekim kontrolU, yapilan dolgu-
lar, cocugun hekim ile iliskisinden kay-
naklanan bilinglenme, dis fircalamanin
aligkanhgiin kazandirilmasi gocugun
ileriki yaslarda rahat etmesini saglaya-
cak olan en buyUlk kazanglardir diyen
Bakirkdy Hospitadent Dis Hastanesi
Bashekimi Dt. Selma Kurtoglu, “ Genel
anlamda gocukluk caginda uygulanan
koruyucu hekimlik uygulamalari, stre-

cin daha az zahmetli, daha az masrafli
ve daha az agrili olmasini saglar. Bu
nedenle 0-18 yas dis saghgr agirlikli
koruyucu hekimlik olmak Uzere teda-
vilerde basta masrafli gibi gérinse de
uzun vadede masraflarin azalmasina,
kisilerin hem maddi hem de manevi
acidan rahat etmesini saglayarak, ge-
lecek nesillerin saglikli olmasi olmasini
saglayacaktir” dedi.

Cocukluk gaginda dis hekimi ile kurulan
diyalog gocugun, hayati boyunca rahat
etmesini saglar. Herhangi bir problem
olmadan da dis hekimi muayenesi ¢o-
cugun ortama alismasini saglar. Duzenli
olarak gittigi bir muayenehane, iyi iligki
kurdugu bir dis hekimi onu pek gok
problemden kurtarir.

Agiz ve dis saghgi cocugun beslen-
mesini etkileyebilir. Cocuk sert besinler
yemekten kacgar, yemekten sonra olusan
gida sikismalari agrilara neden olur.
Cocuk icin yemek yemek bir eziyet hali-
ne gelir. Strekli enfekte disler, cocugun
genel saghgi icin cok sakincalidir. Fokal
enfeksiyon odaklarinin bulunmasi , sik
sik antibiyotik kullanmasi tercih edil-
mez. Bu nedenle yapilan ¢cekimlerden
dissiz kalan gocuk yemek yiyemez.
Bunun gibi olumsuz bir déngt ¢ocugun
hem vicut sagligini hem de psikolojisini
olumsuz etkiler.

Kontrol altinda tutulan gocugun st
dislerinde olusan ¢uruiklerin erken
tespiti sorun buytmeden tedavi sansi
verir. 6 yas civarinda suren surekli azi

diglerinin ¢urtkten korunmasi igin fisstr
Ortdculer uygulanarak onlarin ¢irimesi
engellenir. Ortodontik agidan kemik
gelisimindeki bozukluklar erken tespit
edilirse daha kisa vebasit tedbirlerle ile
sorunlarin buytmesi 6nlenebilir. Thmal
edilir ve Gnemsenmezse ileriki yaslar-
da kismen ortodontik tedaviyle ya da
ameliyatlarla duzeltilebilir. Sut dislerini
erken dénemde kaybeden ¢ocuklarda
yer tutucu uygulanmaz ise surekli dis-
lerin gcene kemiginde dizilisi gelecekte
bozulacagindan, ciddi ortodontik te-
davilere ihtiya¢ duyacaktir. Bu maddi
kayiplarin yani sira zaman kaybina da
sebep olacaktir. Cocuklarda 12-13 yas
surekli diglerin agiz icinde tamamen yer
aldigl dénemdir. Ortodontik tedavide
kemiksel mudahaleler bu zamandan
once yapilir. Cunkt bu dénemden sonra
kemikselkaynakli sorunlar kismen or-
todontik tedaviyle ya da ameliyatlarla
duzeltilebilir.



Gazete

A S TRUOLUOJI

Boyliktdizi; Mipros AV ziyanetitenine 760 Mont - Nisan 2017 bung yomumbn.

(21 Mart-20 Nisan)

Para evinizin yoneticisi Venus 04 Mart'ta geri-
lemeye baglyor. Maddi konularda 17 Nisan’a
kadar sikismalara ve sorunlara acik olabilirsiniz.
Bu dénemde para harcamalarinizi kontrol et-
meye c¢alisin. Gereksiz harcamalardan da kagi-
nin.12 Mart'ta basak burcunda bir dolunay olu-
sacak. Bu dolunayda daha ¢ok is konulariniza
odaklanacaksiniz. Hizmet ettiginiz konularda ve
is alanlarinizda bazi hassasliklar ve sikigikliklar
olusabilir. 10 Nisan’da Merkur gerilemeye bas-
hiyor. 10 Nisan-20 Nisan arasinda maddi konu-
larda énemli gérismelerden ve baglangi¢clardan
sakinmall, riskli islerden uzak durmalisiniz. 26
Nisan’daki yeniayla beraber maddi konular, sa-
hip olduklariniz i¢cin énemli adimlar ve kararlar
devreye girebilir.

04 Mart’'ta VenUs kariyer alanlarinizda gerileme-
ye baslayacak. Bu tarih ve sonrasinda Ustleriniz
veya patronlarinizla olan iligkilerinizde sikintilar
bas gosterebilir. Bu nedenle zor dénemlerde
sakin olun ve kontrolU elden birakmayin. 12
Mart'ta olugan dolunay, baslattiginiz iglerin kar-
siligini almak agisindan iyi olabilir. Yeni projele-
rinizle ilgili guzel gelismelerle de karsilagsacaksi-
niz. 11 Nisan’daki dolunay, dikkatinizi aile haya-
tiniza yoneltmenizi saglayabilir. Sizin ve esinizin
ailesi arasindaki meseleler bu dénemde artabi-
lir. Sorunlari blyUitmemek adina daha anlayigli
olmaniz gerekebilir. 14-17-20 Nisan konusulmus,
yarim kalmis is projeleri, gértsmeleri Uzerine
gidilebilir. 28 Nisan’da surpriz bir parasal teklif
karsiniza gelebilir.

Mart ayinda ¢zellikle 02-04 Mart’ta bazi ka-
rarsizliklar ve net olmayan durumlar kafanizi
karistirabilir. 07-08 Mart’ta kisisel guictuntzd ve
gecmis deneyimlerinizi kullanarak is hayatinizda
Ozel gérusmeler icine girebilirsiniz. Iligkilerinizde
18-24-25-27 Mart tarihlerinde toparlamalar, fir-
satlar ve agilimlar olusabilir. 10 Nisan’da Merkdr
ortaklasa parasal alanlarinizda gerileyecek. Bu
tarihten sonra 20 Nisan’a kadar alacak-verecek
islerinizi iyi kontrol edin. 21 Nisan’dan sonra
enerjinizi dis kosullara bagl islere, yabancilarla
yapilacak olan iglerinize kaydiriyorsunuz. Cok
gezebilir, aktif olarak dis ortamlarda bulunabi-
lirsiniz. 28 Nisan ve sonrasinda iliskileriniz gu-
zellesecek. Yeni firsatlar, iliskinizde 6zgtrlesme
arzunuz artiyor.

(21 Nisan-

04 Mart'ta Venus gerilemeye basliyor. is ve hiz-
met alanlarinizda sikinti ve sorunlar, iliski prob-
lemleri karsiniza gelebilir. Bu dénemde sevdik-
lerinize kargl daha anlayigli olmalisiniz. 07-08-09
Mart'ta guclu isbirlikleri sizi yukarilara tagiyabilir.
Cevrenizle yapacaginiz planlari hayatiniza tasi-
yabilir, Snemli bir medya isine baslayabilirsiniz.
06-07 Nisan'da onemli ve degisik firsatli is
projeleri gindeme gelebilir. Bu firsatlari mutlaka
degerlendirin. 08-09 Nisan’da is baglantilariniza
ve iligkilerinize dikkat edin. Bazi otoritelerle sur-
tismeler ve sikismalar olusabilir. 10 Nisan'dan
sonra kendinizi anlatirken, yanlis ifadelere daha
yatkin olabilirsiniz. 19 Nisan itibariyla kendinize
olan glveniniz yerine gelmeye, enerjiniz artma-
ya basliyor.

Para girdileri, alacak verecek dengesi 07-08-09
Mart'ta 6Gnem kazaniyor. Sikintilarinizi giderecek
cOzUmleri rahatlikla Uretebileceksiniz. 12 Mart'ta
olusan dolunay, para konularina dikkatinizi
vermenizi saglayacak. Birka¢ gtin boyunca
para alacak-verecek dengenizde hassasliklar
yasayabilirsiniz.10 Nisan’da MerkUr sizin kariyer
evinizde gerileyecek sevgili Aslanlar. Bu tarihten
sonra kariyerinizdeki konugmalariniz ve gorus-
melerinize dikkat etmeniz gerekecek. 14-17-24
Nisan'da ¢zel yasantinizda keyfiniz artiyor. Ge-
lecek planlariniz, seyahatleriniz, beraber yapa-
caginiz aktiviteler hizlanabilir. 08-21 Nisan ta-
rihlerinde parasal islerinizi iyi takip edin, riskten
kacinin. Ozellikle 21 Nisan’da daha 6nceden
yasadiginiz bir sikinti su Usttne gikabilir.

(24 Ekim-22 Kasim)

04 Mart’'ta VenUs is ve hizmet alanlarinizda
gerilemeye basgliyor. 03 Nisan'a kadar beraber
calistiginiz insanlarla iligkilerinizde sikintili bir
stre¢ baslyor. Bu nedenle 18-25-26 Mart tarih-
lerini etkili bir sekilde ¢dézUmleriniz i¢in kulla-
nin. lletisime dayali islerinizde ¢evrenizle bazi
surtigmeler ve ego gekismeleri 09 Nisan'da
devrede olabilir. Ozellikle is yerinizdeki ¢alisma
arkadaslarinizla olan iletisiminizde anlayisli
olun, gereksiz ¢ikiglardan kaginin. 20 Nisan-03
Mayis arasinda herhangi bir ise baslamayin. Var
olan iglerinizde aksiliklere agiksiniz, iletisiminiz
net olsun. 21 Nisan’da enerjinizi ortak parasal
islerinize kaydiriyorsunuz. Para kosullariniz ve
ortak yatirimlariniz i¢cin mdcadeleleriniz artacak.
Karsiniza gikacak firsatlari degerlendirin.

Honde Aazonom

info@handekazanova.com

www.handekazanova.com

kizlen

04 Mart'ta ask ve ¢cocuk evinizin yoneticisi
Venus geriliyor. 15 Nisan’a agk hayatinizda
dikkatli olmalisiniz. Sevdiginiz insanla gereksiz
polemiklere girmekten kaginin ve onu Gzmeme-
ye c¢alisin. 07-08-09 Mart tarihlerinde énemli is
gorusmeleri icine girebilir, parasal desteklerinizi
arttirabilirsiniz. Ortakli hareket edilen iglerinizde
veya projelerinizde 12 Mart dolunayinda sikintil
olabilirsiniz. Keza 17 Mart’ta sorumluluklariniz
size agir gelebilir. 10 Nisan’da Merkur, kader-
sel alaninizda gerileyecek. Yeniliklerden uzak
durun, imza atmayin. Saglikli karar alacaginiz
zamani bekleyin. 21 Nisan’dan sonra olduk¢a
aktif ve hareketli bir déneme hazirlanin. Hizli
davranacak, kafanizda olusturdugunuz olaylari
devreye sokmak icin sabirsiz davranacaksiniz.

(22 Mayis-21 Hazira

S SR

g

iliskilerinizde anlasip, konusarak ilerleyeceginiz
tarihler 07-08-09 Mart tarihleri. Sevdiginizle
konusmalarinizi hizlandirabilirsiniz. Elbette birbi-
rinizi anlamadiginiz tarihler de olacak. Ozellikle
12 Mart dolunayi sizi ¢ok zorlayabilir. Bu neden-
le cevrenizdeki insanlarla ve sevdiginiz kisilerle
iyi gecinmeye calisin. Firsatlariniz yliksek,
algilama kapasiteniz olaylar énceden farketme-
nize neden olabilir. 07-09 Nisan’da iglerinizi siki
tutun. 21 Nisan’dan sonra enerjinizi kariyerinize
yonlendireceksiniz. Fikirlerinizi insanlara yay-
mak, paylasmak énemli olacak. OntnlUze gele-
cek firsatlari degerlendirin. 26 Nisan'daki yeniay
gelecek girisimlerinizi hizlandiriyor. 03 Mayis’a
kadar hazirliklarinizi tamamlayin ve MerkUr da-
zelince harekete gecin.

S SR

04 Mart’'ta VenUs agk alaninizda gerilemeye
basliyor. Ask hayatinizda 03 Nisan’a kadar bazi
sikintilara ve iliski sorunlarina acgiksiniz. Bu ne-
denle bu tarihlerde devam eden iligkiniz varsa
dikkatli olmalisiniz. 13 Mart’tan sonra aski daha
fazla konusacak, sikinti yasadiginiz noktalari
toparlamak icin harekete gegeceksiniz. Eger
iliskiniz yoksa karsiniza biri ¢ikabilir. 10 Nisan'da
MerkUr is, hizmet ve saglik alanlarinizda size
birtakim aksilikler, sikintilar ve problemler ¢ikar-
tabilir. 20 Nisan’a kadar dikkatli adimlar atmalisi-
niz. Cevrenizdekilerin uyarilarina kulak verin. 20
Nisan-03 Mayis arasi agk hayatinizda iletisimsel
sikintilara agiksiniz. 26 Nisan’da olusan yeniay,
is hayatinizda karsiniza gelecek yeni baslangic
ve kararlari destekleyecek.

S SR

04 Mart’'ta VenUs ey, aile yuva alanlarinizda
gerilemeye baslyor. Kalkistiginiz islerde bazi
sikinti ve sorunlara aciksiniz. Dikkatli olmanizda
fayda var. 10 Mart’tan sonra enerjinizi aska,
keyfe, eglenceye, gezmeye, cocugunuzla ilgili
konulara kaydiriyorsunuz. 13 Mart'tan sonra aile
bireylerinizle iletisiminiz artacak. Onlarla daha
fazla vakit gecirmeye calisacaksiniz. 18-25
Mart yasadiginiz sikintilari konusup, toparla-
yabileceginiz tarihlerden. 11 Nisan da olusan
dolunay kariyerinizi hizlandiriyor. Kariyerinizde
¢ok dnemli sonuglara ulasabilirsiniz. Aile hayati-
nizda sikilganliklarinizi kontrol edin. 26 Nisan’da
ask hayatinizda Yeniay gerceklesecek. Bu Yeni-
ay ile beraber ask hayatinizla ilgili énemli karar-
lariniz uygulayabilirsiniz.

(21 Ocak-18 Subat)

04 Mart’'ta akraba, kardesler ve yakin ¢evreniz-
de Vendus geriliyor. Yakin ¢evrenizdeki kadinlarla
olan iliskilerinizde bazi zorlanmalara agiksiniz.
03 Nisan’a kadar iligkilerinize dikkat edin. 12
Mart'taki dolunay, ortaklasa para alanlarinizi
etkileyecek. Banka, alacak, verecek, kredi,
vergi, faizle ilgili alanlarda énemli konular, duy-
gusal temalar ortaya ¢ikabilir. 03 Nisan’'da para
alanlariniza kayan Venus 15 Nisan’a kadar pa-
rasal islerinizde sizi bunaltabilir.11 Nisan’daki
dolunay yabancilarla yapilacak igler, seyahat,
egitim, hukuk konularinizi kapsiyor. Bu konular-
da énemli duygusal gelismeler devreye girebilir.
03 Mayis'ta Merkur’an duzelmesiyle birlikte
iletisimsel islerinizde derin bir nefes almaya
baslayacaksiniz.

04 Mart’'ta VenUs para alanlarinizda gerilemeye
basliyor. 03 Nisan’a kadar maddi konularda zor-
lanabilirsiniz. 07-08-09 Mart'ta guclt arkadas-
larinizdan goreceginiz etkili adimlar dustnduik-
lerinizi kolay gergeklestirmenize neden olacak.
Yakin ¢evrenizden buylk destek goreceksiniz.
Maddi konularda 07-14 Nisan tarihlerinde sece-
nekleriniz fazla. Farkli ve siradigi igler ve parasal
konular gindeminize gelecek. 11 Nisan’daki
dolunay ortaklasa parasal alaninizda gercek-
lesecek. Bu tarih civarinda ortaklasa parasal
konularda, partnerinizin parayla ilgili alanlarinda
gelismelere aciksiniz. Mayis ayinda hala parasal
firsatlariniz devam ediyor. 03 Mayis’'ta Merkdr’dn
dlzelmesiyle beraber artik rahat bir nefes alma-
ya baslayacaksiniz.
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MAGAZA TELEFON REHBERI

ALTINIGNE 8520132  COOK SEKER 8528427  GUVEN SAATCIM 8536870  MAVi JEANS 8534676  TOYZZ SHOP 852 66 97
ARIS 8526089  GIGKOFTEM 8542402  HATEMOGLU 8536394-95  MC DONALD'S 853 84 76-0533437 1486 TUDORS 0850 433 23 80
ARTI KUMPIR D&R 8530610  HD ISKENDER 8536763  MEHMET TATLI 8520107-08  TURKCELL (ARMES) 852 58 68 - 853 10 62
ASAL GUMUSCULUK 8520293  DAGI 852 02 34- 05305184269  HERRY 05465529945  MINIK APAGILER 05334817741  TURK TELEKOM 852 00 42 /0507 487 04 44
ASAL KUYUMCULUK 8520122  DERIMOD 8520219-18/0533484 9181  HUMMEL 8531093  MIGROS TAKSI 8532727-8532828  VESTEL 85290 77 /852 65 84
ATASUN 8542805  DESA 853 31438520128  IKBAL 8529800  5M MIGROS 08503102988  VODAFONE 852 45 75-78
AVVA 8538535  DIVAN PASTANESI 8528251-52  IKILER TEKSTIL 8522560  OPMAR OPTIK 8539862  WAFFLE POINT 853 77 91
AY MEVLANA PIDE 8531524  DIYAR BURMA 8520210  JOKER 08502001232  PENTI 8543405  WAFFLE STOP 854 35 36
AYVALIK TADIM 8532067  DRY CLEAN EXPRESS 8533737  KAHVE DUNYASI 8540610  PETBOX 8526686  WATSONS 85393 72
BAMBI 8537396 D'S 8520306-07  KAPALI GARSI DOViZ 8521872-73  PIDEM 8528994  YATAS 852 03 50/0507 699 79 47
BARCELOS 852764041  DUFY 8520237-38  KARACA 05301404407  POLIGON CAFE YESIL KUNDURA 852 02 63
BATIK 8520227-28  ECE GUMUS 05325413117  KERVAN 8520053  POLIGON PARK 0507 1291214  YONAT 8532323 - 852 17 52
BEKO 8533550  ELIT OYUNCAK 8522045  KESANLIALI 8533933  POLO GARAGE 8520251-52  ZIYAFE 853 04 40
BEREKET DONER 854 22 68-69-8533999  ENGLISH HOME 9874500  KFC 05334898889/4443555  PRENSES BIJUTERI 8520278

BERNARDO ] 85208 0405337773605  ETSTUR 8528000  KIGILI 8524345  PUCCA 8531997 Galigma Saatleri

BEYLIK ECZANESI 8520295  FAIK SONMEZ 8538507  KOTON 05302807330  SAMSUNG

BEYLIKDUZU LOSTRA SALONU 8535613  FAN FANG 8523333/8523343  KRISPY KREME 8528377  SEVIL PARFUMERI 85201 47 Agilis | Kapanis

BILIK DERI 8521042  FER OPTIK LENS MERKEZI 8520137  LAGOON 02128533533  SIEMENS 852 00 63 Alisveris Merkezi 09:30 22:00

BOYNER 8520401  FLO 8520298  LCW - LC WAIKIKI 8523598  STARBUCKS 853 45 06 — 1000 2200

BU DA BOWLING 8521725  FLORMAR 05311044780  LOYA 8529538  SUPPLEMENTLER 85300 16

BURGER KING 8538060  FOTOSHOP 8525012  LUNCHBOX 8524066 TAC 4858384 an

CENTONE 8530892  GLORIA JEANS 8533631  MADAME COCO 8526001  TAVUK DUNYASI 85245 12 . BEYLIKDUZU

CINEMAPINK 8536112  GRATIS 444 6 900- 0850 2106900  MADO 8533303  TEFAL 780 26 36 Her giin "MiIGROS AVM
CONTINENTAL 8520303  GUSTO 8536719  MARK ANDRE THEORIE 853 83 29 hizmetinizdeyiz =~ Z0W
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