BENIM SECTIKLERIM

Beylikdiizi Migros AVM

Makyaj sanatgisi Luca

Mannucci’nin ilham veren 2019'a ok az kaldi! Tiirkiye’den ve yurtdisindan vitrinlerine yeni ¢ikan
onerileri ile yeni makyaj yilbagi rotalarini sizin icin derledik. sf 7 trdnler, son trendler...
trendlerini yakalayin. sf4-5
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. === Uluslararasi Istanbul Kitap Fuari,
=T 10-18 Kasim 2018 tarihleri
e arasinda TUYAP Fuar ve Kongre
i Merkezi'nde.
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BENIM BURCUM

Burcunuz ne soyliyor?
Hande Kazanova Gazete M
okurlari igin yazdi.
sf15

n g m /omigrosavm

beylikduzumigrosavm.com

dZe

Sayi: 174 Kasim / Aralik 2018 Beylikdizi Migros A»M'nin tcretsiz yayinidir

BEYLIKDUZU
MiGROS :
AVM

HER 100 TL
ALISVERISE
1 CEKILIS HAKKI

1 ADET

MERCEDES-BENZ
A200

BENIM COCUK KULUBUM

Beylikdiizii Migros AVM’de Cocuk iPad’e Gzel
Kuliibii etkinlikleri yeni temalar tasarlanan

ve atolyelerle devam ediyor. gazetemize
Her hafta sonu gergeklesecek ulagmak igin,
atdlyelerde, ¢ocuklar el becerilerini App Store’dan
gelistirici, gérsel ve igitsel zekayi Beylikdiizii
arttiran, diigiinme becerileri Migros AYM
saglayan aktivitelere katilma sansi Gazete'M
Yyakalayacak. Uzman egitmenler uygulamasini
esligindeki atélyelere katiim indirmeniz
tcretsizdir. st 3 yeterli.
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ENGLISH & TIME
DIL OKULU VE YURTDISI EGITIM DANISMANLIGI
Beylikdﬁiﬂ Subesine Ozel
- ' KUR ALANA

1KUR
+

20 SAAT
OZEL DERS

HEDIYE
0212879 29 26

Elektrigi Kesfettik!

Elektrigin tum bilinmezlerini minik
ziyaretcilerimiz ile 07-16 Eylul tarihlerinde
Beylikdlzu Migros AVM'de birlikte
kesfettik. Tesla bobininden ampule,
plazma kurelerinden statik cubuklara,
Dev Buzzer oyunu ve ¢cok daha fazlasini
kapsayan etkinligimiz bUyukten kuguge
tum ziyaretcilerimizin yogun ilgisini gekti.
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Satranc Tutkunlar Bulustu Okul Aligverisi Aninda Kazandirdi!
Beylikduzu Migros AVM; satrang sporunu desteklemek ve daha genis 11-16 EylUl tarihleri arasinda aligverislerini Beylikdizi Migros AVM’den
kitlelere sevdirmek amaciyla, Turk Satrang Federasyonu Istanbul Il yapan ziyaretcilerimiz, 350 TL aligverise 35 TL, 700 TL aligverise
Temsilciligi ile 6-12 yas arasi Satrang Turnuvasi dlizenledi. 1-2 Eylul 2018 80 TL'lik Migros hediye ¢ekini aninda kazandi.
tarihlerinde baslayan turnuvada, ¢ocuklar satrancg oynayarak keyifli vakit

gecirdiler. Turnuvaya katilan tim katilimcilara sertifika verilerek, dereceye
girenler madalya ve sUrpriz hediyelerle ¢dullendirildi.

95. Yil Cogkusu

Beylikdizu Migros AVM’de Cumhuriyetimizin 95. yilini bando
gosterisi esliginde hep beraber kutladik.

i 95. Yogm
BIRLIKTE KUTLAYALIM!
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Cocuk Kuliibiimiiz Acildi!

Beylikdlzt Migros AVM Cocuk Kulibu, yaz tatilinden son
hizla geri déndu! Yeni dénemde de yepyeni etkinlikleri
deneyimli egitmenleriyle cocuklari bulusturan atélyelerde bu
ay; gozIluk tasarimi, maske boyama, masa saati yapimti, balik
tasarimi gibi bir¢ok etkinlik gercgeklestirildi. Cocuk Kulubud
calismalarimizi AYM’den ve sosyal medya hesaplarimizdan

takip edebilirsiniz.

anlar yasatti.

Ekim Senligimiz
Cok Senlikliydi!

BeylikdUzu Migros AVM’de ekim ayi
boyunca her yastan minikler igin her
hafta sonu keyifli tiyatrolar sahnelendi.
6-7 Ekim TRT Cocuk’un sevilen gizgi
filmi Hapsu ve 13 Ekim Pirdino, 20
Ekim’de Kuguk Prens, 21 Ekim’de
Robot ile Képek ve arkadaslarinin
maceralari minik izleyicilerine keyifli

Ender Sarac ile Soylesi

Beylikduzu Migros AVM, 4 Kasim Pazar ginu saat

14.00’da Doktor Ender Sarag'i agirlayacak. Saglikl

yasam, beslenme gibi hayata dair konular Gzerine

bilgi verecek olan Sarag, ziyaretcilerimizin sorularini
da yanitlayacak.

Macera Dolu Ada!

Minik ziyaretgilerimiz 26-29 Ekim tarihlerinde Macera
Adasi'nda heyecanli yarigmalarla eglenme firsati
yakaladi. 3 kulvar ve 6 parkurdan olusan adada
tunel, labirent, kule dizme, top havuzu ve hedefi

vurma gibi oyunlar yer ald.

Sunay Akin ile 10 Kasim

10 Kasim ve Atatlrk’'l anma etkinligi cercevesinde
Beylikdizi Migros AVM'nin konugu Sunay Akin olacak. 10
Kasim, Cumartesi giinU saat 15.00’da tUm ziyaretcilerimizi

Sunay Akin’in Atattrk baslikli sdylesisine bekliyoruz.
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Can
Dostlarimizin
Yanindayiz

Dunya Hayvanlari Koruma

Ucretsiz mama aldilar.

“

BeylikdlzU Migros AVM, 4 Ekim

GUnU’nde can dostlarmiz i¢in
anlamli bir etkinlik gerceklestirdi.
Aligverisini Beylikdizu Migros
AVM’den yapan ziyaretgilerimiz
alisveris fislerini gdstererek sokak
hayvanlari icin Danisma’dan

\;\

Degerli Okuyucularimiz,

Beylikdlzt Migros AVM
gectigimiz aylari her
yastan ziyaretcilerine
hitap eden etkinliklerle
dolu dolu gegirdi.
Ozellikle gocuklarimiza
yonelik etkinliklerimiz
minik ziyaretcilerimiz
tarafindan yogun ilgi
gordu. Okula baglayan
c¢ocuklarimizin velilerini de unutmadik. 11-16
EylUl tarihleri arasinda alisverislerini Beylikdizu
Migros AVM’den yapan ziyaretcilerimiz, 350

TL aligverise 35 TL, 700 TL aligverise 80 TL’lik
Migros hediye ¢ekini aninda kazandi.

Geleneksel Araba Cekilisimiz Basladi!
Sizlere degerli hediyeler kazandirmaya

devam eden Beylikdizi Migros AVM, bu

yil 2 Kasim 2018 ile 24 Subat 2019 tarihleri
arasinda duzenlenecek 6zel ¢ekilisine katilan
ziyaretcilerine 1 adet Mercedes-Benz A200
ara¢ hediye edecek. Ziyaretcilerimiz her 100 TL
alisverise 1 ¢ekilis hakki kazanacak. Cekilise
katilan tim ziyaretcilerimize simdiden bol sans
diliyoruz.

Cocuk Kuliibiimiize Bekliyoruz!

Yazin etkinliklerine ara veren Cocuk Kulibumuz
atélye calismalarina son hizla kaldigr yerden
devam ediyor. Her hafta sonu farkli bir temada
deneyimli egitmenler esliginde Ucretsiz yapilan
atolyelerimize tim cocuklarimiz davetlidir.

Okula Doniis Cok Eglenceli

Minik ziyaretcilerimiz, Beylikdtzt Migros
AVM'nin Okula Donus gunleri kapsaminda
duzenledigi etkinliklerle eglenceli ve heyecanli
anlar yasadi. Elektrigin tum bilinmezlerini minik
ziyaretgilerimiz ile 07-16 Eylul tarihlerinde
Beylikduzt Migros AVM’de Tesla ve Edison
deneyleri ile birlikte kesfettik. Ekim ayi
boyunca her yastan minikler icin her hafta
sonu keyifli tiyatrolar da Beylikdtzt Migros
AVM’de sahnelendi. Ayrica minikler 26-29
Ekim tarihlerinde Macera Adasi’nda heyecanli
yarigsmalarla eglenme firsati da yakaladi.

Sokak Hayvanlarini Unutmadik!

4 Ekim Dinya Hayvanlari Koruma Gunt’nde
can dostlarimiz icin anlamli bir etkinlik
gerceklestirdik. Aligverisini Beylikdizd Migros
AVM’den yapan ziyaretcilerimiz aligveris figlerini
gostererek sokak hayvanlari icin Danisma’dan
Ucretsiz mama aldilar.

Ender Sarac ile Saghkh Gunler

Saglikli yasam, beslenme gibi konular tzerine
yaptigi ¢calismalarla tanitan Doktor Ender
Sarag, 4 Kasim’'da Beylikdlzu Migros AVM’de
ziyaretgilerimizle bulusacak. Saat 14.00’da
baslayacak soylesimize tim ziyaretcilerimizi
bekliyoruz.

Atamizi Saygiyla Aniyoruz

10 Kasim bizim i¢in yilin en anlamli gtnlerden
biri. Atattrk’t anma etkinligimiz cergevesinde
degerli arastirmaci yazar Sunay Akin,
ziyaretcilerimizle Ataturk baslikli bir séylesi
yapacak.

Gazetemizin de zengin igerigiyle etkinliklerimiz
gibi ilginizi cekecegini umuyoruz. Markalarimizin
yeni koleksiyonlarindan haberleri, makyaj

ve dekorasyon ipugclarini, yilbasi rotalarini,
Beylikdizd AVM Cinemapink’in en populer
filmlerinin tanitildigl sayfalarimizi da begenerek
okuyacaginizi umuyoruz.

Beylikdizld Migros AVM ekibi olarak tim
ziyaretgilerimizin yeni yilini kutluyoruz. 2019’un
birlik, beraberlik, saglik ve mutluluk getirmesi
dilegiyle yeni sayimizda ve etkinliklerimizde
bulusmak dilegiyle...

Anil Kutlu
Beylikdtzi Migros Alisveris Merkez Muduru

A
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9 Cesur stil

Koton ve Arzu Sabanci igbirligi 2018-19 Sonbahar-Kis déneminde, dordinct sezon kadin koleksi-
yonuyla devam ediyor. Yaratti§i modern ve sehirli kadin siluetlerini yeni sezonda da strdtren Arzu
Sabanci for Koton, modern ve cesur stillere hayat veriyor. Koleksiyonda maskulen dokular feminen
kesimlerle yorumlanirken, sportif parcalar da sik detaylarla tamamlaniyor.

Kusursuz makyaj ©

Ciltte gérundr ama hissedilmez makyaiji
yenilik¢i teknolojisi sayesinde kesfeden
Shiseido, yepyeni bir vizyonla formulle-
rini yeniledigi makyaj koleksiyonunda,
minimal, lUks, etkileyici ve cesur go-
ranUmler igin gergek guzelligin sirrini
paylasiyor; icten gelen guzellik! Sanattan
aldigi ilhamla, makyajin duyusal doku-
larina odaklanarak etkileyici gérundmler
yaratan Shiseido, makyajin her adiminda
ahenk yakalayan butunsel bir yaklagimin
Gnemini vurguluyor.

49 Farkli temalar

Colin’s 2019 Sonbahar/ Kig
Koleksiyonu’'nda farkli tarzlari farkli
temalar ile selamliyor. Rebel Vibe,
rock’n’roll'un asiligini, feminen doku-
nuslarla sokaga tasirken, Young Thin-
ker geng giyim tarzinin gunlik giyime
odakli kolej temasini, 70’lerin retro
detaylariyla glincelliyor. Bohem giyim
tarzinin yansimasi olan Urban Nomad
ise sehre adaptasyonu kolaylastiracak
artnler sunuyor.

Cazibenin etkisi @

Erkek giyim sektdrinde kaliteli kumaslari, kaliteli iscilikle bulusturup,
klasik giyimin modern stilini ortaya koyan Centone, genis Grdn
yelpazesi ile dikkat gekiyor. Centone’de yeni sezon takim elbise 264.50
TL, ceketler 279 TL, kabanlar 214.50 TL'den baslayan fiyatlarla satisa
sunuluyor. Cogunlugu, yuzde 70'i yun icerikli kumaslardan olusan yeni
koleksiyon Centone magazasinda sizleri bekliyor.

Yagmura karsi ©

Havalarin serinledigi ve yagmurlarla
Islanmaya basladigimiz sonbahar
gunlerinde en ¢ok ihtiyacimiz olan giysilerin
basinda yagmurluklar ve trenckotlar gelirken,
semsiyelerimizi de yanimizdan ayiramiyoruz.
Boyner, farkli begdenilere hitap eden
yagmurluk, trenckot modelleri ve zorlu hava
sartlarina dayanikli semsiye segenekleriyle
sonbahar yagmurlarindan korunmanin en sik
yolunu sunuyor.

Ozgiin Tasanmlar @

Diinya moQa t.rehdlerl ¢ikis noktasi kabu! e.der.e.k,. % ﬁﬁb
bu trendlerin birlikte kullaniimasiyla kendi gizgisini Ciﬂt 2‘, =
Uretimine yansitmayi Uretim politikasi haline getiren 60 k(’“,‘ l \* _J_,?al
Sementa’da yeni sezonda sizi birbirinden sik Urin- i :ef:

ler ve sasirtici tasarimlar bekliyor. Flormar, meyve 6zleri eklenerek yenilenen “Skinca- r&?“i‘-‘.“‘. o

% re” serisi ile farkl cilt tiplerine ve ihtiyaclara yonelik }{kt
ﬂ- genis bir Urln yelpazesi sunuyor. Meyvelerin enfes  * °
ESEHEHT-I'P\ kokularindan ve tazeleyici etkisinden ilham alan
koleksiyon, Urtn gesitliligiyle kullanicilarina A’dan
Z'ye ¢OzUmler sunuyor. Temizleyici Urtnler, tonikler,
nemlendiriciler, g6z bakim drdnleri ve maskelerden
olusan koleksiyon cilt tipine uygun farkli segenekle- &3
riyle cilt bakim rutinine eglenceli bir dokunus kati- it o

yor, giinlik bakimi daha pratik bir hale getiriyor. e oy e J

e

ARADIGINIZ SIKLIGIN
TEK ADRESI!
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Beylikdlzu Migros AVM'de yeni agilan
Freshteria’da higbir katki malzemesi icerme-
yen ve seker ilave etmeden hazirlanan en
mukemmel karisimlari bulabilirsiniz. Detoks,
antioksidan, vegan ve vejeteryan UrUnlerin
arasindan biri mutlaka size gore.

Doganin tonlan ©

Kigil'nin “Humanature” temasiyla
olusturdugu yeni Sonbahar-Kig
Koleksiyonu magazalardaki
yerini aldi. [lhamini insanla
doganin surduralebilir
iliskisinden alan koleksiyon,
dayanikl ve inovatif parcalari

ile Kigil erkeg@inin maceraci
tarzini 6n plana ¢ikariyor. Sinirlari
asan tasarimlarla erkeklere stil
ile rahatligi bir arada sunan
“Humanature”, dogada her

gun mukemmel bir ahenk ile
karsimiza cikan tonlari bir arada
kullaniyor.

Yeni marka yiizii®

Her yil cok konusulan reklam filmlerine imza atan Penti, muhtesem
bir partiyle bu sezonun surpriz ylzunu agikladi. Burcu Biricik,
Penti’nin yeni reklam y(izt oldu. Unlii oyuncunun ev sahipliginde
gerceklesen eglenceli partiye Unlt isimler de katilim gosterdi.

@ Keyifli sofralar

Ozguin tasarimiyla sofralara yenilik katan
Lav, Ring ve Lune megrubat bardaklariyla
birbirinden renkli sofralara imza atiyor.
Farkli boyama teknikleri, renk ¢esitleri ve
modern tasarimiyla éne ¢ikan Lav’in yeni-
likgi UrUnleri, sevdiklerinize renkli ve keyif-
li sofralar kurmaniz icin ilham veriyor.

Evier Sicacik @

LCW Home, kis temalarinda yer alan dekoratif Grtnler dahil tim tasarimlar ile mutfaktan,
salona, banyodan, yatak odasina kadar evinizin her késesine uygun Urunler sunmaya

devam ediyor. Kisl yasatan Magic Snow temasi ile kar yagdiginda dogada olusan beyaz,

gri ve pembenin tUm tonlari Urtnlere ve desenlere yansiyor. Kar taneli nakiglar, desenler ve
Disney lisansli Urtinler bu temada yer aliyor. Kar manzarali kirlentler, yastik kiliflari ve nevresim
takimlarinda kar tanesi isiltilari, detaylarda kullanilan sim ve taglarla yansitiliyor.

Ozel koleksiyon @

ilhamini sehir hayatindan alan “Avva X Murat Boz” koleksiyo-
nu, iddiali tasarimlarini sonbahar renkleriyle birlestirerek sik ve
rahat tarzi ginlik hayata uyarliyor. Koleksiyondaki aksesuar-
lar, stilinizi hareketlendirerek daha sik gérinim kazaniyor.
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Sadece Kendinizi Degil
Sofranizi da Yilbagina Hazirlayin!

Bir yil daha ardimizda birakacagimiz su ginlerde herkesi saran yilbasi telasi simdiden basladi bile. Yeni yili
evinizde sevdiklerinizle kargilamay disintyorsaniz sizin igin hazirladigimiz énerilere mutlaka géz atin!

Sececeginiz ortl, pecgete, yemek takimlari ve aksesuarlarla degisik tarzlarda
sofra dlzenleyebilirsiniz. Masanizi klasik bir tarzda kurmak istiyorsaniz, 6zel
gunler icin sakladiginiz aile yadigari porselen takimlarinizi, gimus catal bigcak-
larinizi, antika kadehlerinizi kullanmanin tam zamani. Kagit yerine kumas pege-
te kullanmay! tercih edin. Pecetelerinizi kadife kurdelelerle baglayip sofraniza
degisik renk ve dokular ekleyebilirsiniz

Sofranizda modern bir tarz yaratmak igin, minimal tasarimli yemek takimlariyla

sade gorundmlu bir dizenleme de yapabilirsiniz. Masa értusu yerine Amerikan

servisi kullanilabilir. Dramatik tonlarda kontrast yapan renkler, asimetrik dtzen-
lemeler ve geometrik sekilli aksesuarlar sofraniza canlilik verir

Rustik bir tarz yaratmak igin dogayi sofraniza getirmeniz yeterli. Bahgenizden
toplayacaginiz kozalaklar, mese palamutlari, gam ve ardi¢ dali pargalarini ak-
sesuar olarak kullanabilirsiniz. Masa 6rtUsU ve pecetelerinizi cuval, keten, hatta
kot kumasindan kendiniz de kolayca yaratabilirsiniz. Sagakli birakacaginiz értd
ve pegeteler sofraniza moda akimlarindan esinlenmis, farkli ve 6zgin bir goru-
nim kazandiracaktir.

Sofraniza yilbasi aksaminin piriltisini getirin. Masanizin Gzerine parlak yilbasi
toplari, konfeti serpistirerek hem zengin bir gériniim, hem de eglenmeye davet
eden bir hava estirebilirsiniz. Dekor trendlerinde sikga gérdigtmuz altin, piring
ve bakir aksesuarlar, aynadan bardak altlari, metal samdan, mumluk ve vazolar
sofraniza isilti katar. Tabaklara ilistireceg@iniz 6zel bir yilbasi stistnt konuklariniz

aksamin bir hatirasi olarak géturebilirler.

Yemek masanizi mumlarla isiklandirarak yumusak, géze hos gelen bir atmosfer
yaratabilirsiniz. Masanizin ortasinda konumlandiracaginiz samdanlar ya da
gelisi guzel serpistirilmis ufak mumlar sofranizin tek aydinlatma kaynagi olabilir.
Mumlarinizin kokulu olmamasina dikkat edin, kokularin yemeklerinizin aromasi-
na karismasini énlemis olursunuz.

Yilbasl gecesi hem mevsime hem de geceye 6zel tatlari denemek icin iyi bir
firsat. Sicak sarap, yemekten dnce aperatif olarak ya da tatliya eslik edebilecek
degisik bir icki olarak sunulabilir. Tar¢in cubuklari, kurutulmus portakal dilimleri,

karanfil ve yildiz anasonlarini iceceklerinize garnitdr olarak ekleyebilir, hem de

sofraniza aksesuar olarak serpistirebilirsiniz.
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“2019’a Merhaba” Rotalari

Yilboy: gecesi ywitdiymelo
meyclombonda kuetlommo
yoppiinken Tinkige clek

esialln Gl Aomoigilommi
agndoyacak. Biz de Gagete'’ M
okunlan icim hew Tiinkiye'don
o e trgnclan oy
notodon denfleclik. Etstun odiai
Boylidii Migros A M

Egdlencenin ve renkli etkinliklerin yani sira Kibris

- otelleri yilbasi gecesi sahne alan Turkiye'nin Gnlu :
sanatcilaryla adini duyurur. Oteller arasinda en Gnli

ismi ¢cikarmak konusunda tatli bir rekabet vardir.
Gazetemiz yayina hazirlanirken bile birgok otelin
programi belli olmustu. Dilerseniz tatilinizi biraz
daha uzatip yeni yila dinlenerek baglayabilirsiniz.

Turkiye'ye gére daha yumusak iklim ve hesapli fiyat-

lariyla Kibris yilbasi i¢in neseli bir se¢enek olabilir.

0}

Turkiye’nin glney sahilleri yazin populerdir. Ancak
Antalya ve gevresindeki bes yildizli otellerin buyUk
cogunlugu yilbasina 6zel Unlt sanatgilarin canli
performans sergiledigi ve egdlenceli sovlarl da kap-
sayan programlar hazirliyor. Son dakikaya kalmayip
erken rezervasyon yaptiranlar icin uygun édeme
sartlari da mevcut. Bu otellerin buyUk bir cogunlu-
gunda spa hizmeti de verildigi icin yorgunlugunuzu
atip istanbul’a yenilenerek donebilirsiniz.

Bolsgna

Bologna, sanat ve kultur kenti. Ortagad’'dan kalma
kuleler ve i¢ kisimlarinda kemerli sokaklar... Reno
ve Savena nehirlerinin arasinda kalan dinyaca

UnlU otomobillerin dogum yeri. Kentin kalbi Piazza
Maggiore, yilbasi gecesi senlikli oluyor. Mekanlar da
yilbasi gecesine 6zel stslemeleriyle ortaligi iyice
senlendiriyor. Bir Universite kenti olmasinin avanta-
jlyla 2019'a enerjik bir merhaba demek i¢in Bolog-
na, en guzel yilbasi rotalarindan biri.

’P Q [..l

Erzurum’un otantik atmosferi iginde ytkselen Palan-
doken, kayakseverlerin en gdézde mekanlarindan.
Tesis sayisinin gun gectikgce arttigi merkezde oteller
iddiall yilbasi programi hazirliyor. ideal bir kar kalite-
sine sahip olan dagda, Turkiye’'nin en uzun ve farkli
zorluk derecelerine sahip kayak pistleri yer aliyor.
Snowpark ve halfpip mevcut. Kayarken duyulan
heyecan, Palanddken’in muhtesem gordntileri ile
birlestiginde unutulmaz bir tatil gerceklesiyor.

© Venedik'i..

: istanbul’dan Selanik ve Kavala'ya dtzenlenen yilba-
‘sl turlar son yillarda epeyce ragbet goértyor. Turlar
. otobusle yapildidi igin epeyce uygun fiyatli. Selanik,
trafige kapall genis meydanlari ve kordon boyuyla

Ulkenin en guzel kentlerinden. Selanik’in en blyUk
meydani Aristotelous, yeni yil aksami hareketli olu-

yor. Yilbasi aksamini isterseniz meydanlarda isterse-

niz buzuki ve nefis mezeler esliginde tavernalarda
kutlayabilirsiniz.

Kimilerine gore ¢olin Gzerindeki turizm ve
spor merkezi; kimilerine gére de Ortadogu’nun

Yilbagini ilman bir iklimde gecgirmek
isteyenler icin ideal bir rota. Dinyanin en buyuk
havai fisek gosterileri yilbasi aksami Dubai’de

yapiliyor. Célun ortasindaki bu yesil kent, farkl bir ;
- yilbasi tatili gegirmek igin dustnulebilir. Ketteki gogu

mekan yilbasi gecesi igin 6zel paket programlar ve
eglenceler duzenliyor.

Nowna

Bulgaristan’in Karadeniz kiyisindaki kentlerden olan
Varna, her yil yaz tatili icin kente akin eden konuklar
nedeniyle Ulkenin yazlik bagkenti olarak aniliyor.
Ancak yilbasinda kent ara verdigi eglencesine hizla
geri dénuyor. Varna kent merkezi genis caddeler

ve bu caddelerin her iki yanina yerlesmis kafeler ve
restoranlarla yilbasina hazirlaniyor. Eglence mekan-
lar yilbasi gecesine 6zel eglenceler dlzenlerken
oteller de paket programlar hazirlyor.

Yeni yil aksaminda Moskova’'nin Gnld meydani

Kizil Meydan ve Kremlin’de cosku dolu kutlamalar
yapiliyor. Kremlin Sarayr'nin saat kulesi gece saat
00.00’da on iki kez ¢ani vurarak yeni bir yilin basla-
digini ilan ediyor. Kizil Meydan’da Moskova’'nin en
bUyU havai fisek gosterisini izleyebilirsiniz. Meydan-
da, buz pateni pisti de bu geceye 6zel acik oluyor.
Gorki Parki da gece igin guzel bir segenek. Parktaki
kizak pistide bu geceye ¢zel olarak agiliyor.
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Gazete

Podyumlardan Makyaj Trendleri

Unli Makyaj Sanatcisi Luca Mannucci'nin ilham veren dnerileri ile yeni makyaj trendlerini yakalayin.

Watsons’in davetlisi olarak Turkiye'ye gelen Debo-
rah Milano’nun dtinyaca tnlt italyan makyaj sanat-
¢isi Luca Mannucci, kigsin uygulanabilecek makyaj
trendlerini paylasti. Bugtne dek Tina Turner ve Cinli
film yildizi Gong Li gibi birgok basarili isme makyaj
yapan Unlt makyor, dnerileri ve ipuglari ile dogru
bilinen yanliglar da acgikladi. Tdrk kadininin sag,
ylz ve g6z renginin tam bir sonbahar makyajina
uygun bir profil oldugunu belirten Mannucci, Ttrk
kadinlarinin guzelligini 6n plana gikarmak i¢in daha
dogal ve sofiste makyaj yapmalarini ¢neriyor.

Mevsimin Favorisi Metalik G6z ve Dudak Makyaji
Turk kadininin en dikkat geken dzelliklerinin gdzleri
ve derin bakiglari oldugunu séyleyen Mannucci'ye
gore 2018 kis sezonunda metalik gozler ve dudak-
lar 6n planda oluyor. Yogun eyeliner kullanimi ve
dikkatlice sekillendirilmis kaslar da sezonun éne
¢ikan trendleri arasinda yer aliyor. Trk kadinlarinin
yogun makyaj uygulamalarini tercih ettigini belir-
ten Mannucci, tam tersi bir uygulama yapilmasini
gerektiginin altini gizerek, dogal gértntmld bir cilt
makyajlyla guzelligin 6n plana cikarilabilecedi be-

Makyajin
Kahramanlari

lirtiyor. Mannucci'ye gére, mat bir makyaj bazi uy-
gulandiktan sonra dogal ve ince yapili az miktarda
fonddten, firca yerine parmaklarla dagitilarak ciltte
daha taze bir gériiniim elde ediliyor.

Bugday Tenliler Nude ve Kestane Rengi

Tercih Etmeli

Altin, gimus, yesil ve turuncu bu sonbaharin favori
renkleri arasinda yer aliyor. Turk kadinlarinin ge-
nelde bugday tenli oldugunu belirten Unlt makyaj
sanatgisi, kahve alt tonlu rujlarin Turk kadinlarina
yakistigini, bu nedenle sicak nude ve kestane rengi
rujlarin tercih edilebilecegini belirtiyor.

Turk Kadinlari Mat Makyaji Seviyor

Tark kadinlarinin genel olarak mat makyaj sevdigi-
ni sGyleyen Mannucci, basmakalip gérdntmlerin
disina ¢ikmak igin g6z makyajlarinda degisiklikten
yana olmalarini tavsiye ediyor. Luca’ya gére son d6-
nemin modasi olan bronz ve gece mavisi renkleri ile
g6z makyajlarina farkl bir yorum getirilebiliyor. El-
macik kemiklerini 6n plana ¢ikarmak, canli ve sag-
Ikl bir gérundm elde etmek icinse acik renk alliklar
tercih etmek gerekiyor. Kirpiklere bolca uygulanmig
maskara ile bakislar 6n plana ¢ikarilirken, canli
renklerde tercih edilen bir ruj ile de cildiniz ¢ok
daha canli ve saglikli gértndyor. MUcevherlerin
pariltisindan ilham alan ve isiltili detaylar ile benzer-
siz bir guzellik deneyimi sunan Deborah Milano’nun
yeni koleksiyonu; farkli renk seceneklerine sahip ruj,
dudak, g6z kalemi ve pudradan olusuyor.

ng'z
dudak

Koleksiyonun dudaklari metalik ve saten bir gériinimle kaplayan likit formlu
rujlarinin dort farkli renk tonu bulunuyor. Gelismis mat formUli ve gok
pigmentli yapisi sayesinde dudaklara derinlik katan Metallic Jewel Ruijlar tek
sefer kullanimlarda bile giin boyu kalici bir parliklik sunuyor. E vitamini ile
zenginlestirilen igerigi sayesinde de dudak bakimina yardimei olan rujlar her
tarza ve zevke uygun Copper, Red, Plum ve Magenta renk secenekleriyle
dikkat cekiyor.

Metallic Jewel'in gbzlere ve dudaklara uygulanabilen gift kullanimli
kalemleri, gin boyu dayanikli bir makyaj isteyenleri bekliyor. Pariltil
ve metalik yapisiyla kigkirtici bakislar sunan g6z ve dudak kalemleri
dagilmayan yapisiyla uzun sireli bir kullanim sunuyor. Yumusak bir
dokuya sahip ucuyla da kolay surllebilen kalemler makyaji
1siltiyla tamamliyor.

Cilde dogal bir parliklik kazandiran Metallic Jewel sikistiriimis pudra ise dogal ve hafif bir gecis
sagliyor. Her cilt tonu igin kullanilabilen, giimis ve altin tonlara sahip pudralar, elmacik kemikleri
ve dekoltede aydinlik bir gériinim birakiyor.

l -

Deborah Milano’nun dramatik bakiglar yaratmak igin tasarladigi trlinii Extra Precisione
eyeliner ile kusursuz gizgilere ulasmak artik cok daha kolay. Extra Precisione likit eyeliner;
siyah renginin yaninda mavi renk alternatifiyle de g6z makyajlarini renklendirmeye hazirlaniyor.
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Gune guzel bir kahvalti ile baslayin: Her yeni gne dizenli yapilan bir kah-
valti ile baglamak cok dnemli. Ozellikle kahvaltida kaliteli proteinlerin yer aldig
yumurta, peynir gibi besinler tabaginizda bulunmalr.

Diizenli egzersiz yapin: Hafif tempolu, haftada 4-5 kere ortalama 30 ila 45
dakika egzersiz yapmayi ihmal etmeyin ve spor yagsam tarziniz olsun.

Yeterli miktarda su tiiketin: Havalarin sogumasi ile azalan sivi tUketiminizi ar-
tirmayi ihmal etmeyin. Cay, kahve gibi icecekler suyun yerini tutmazlar ve hatta
vUcudunuzun ihtiyag duydugu su gereksiniminin artmasina bile neden olur. Bu
sebeple, su icmek icin susamayi beklemeyin. Her giin 10-12 bardak su icmeye
6zen gosterin ve bunu 4 mevsim aligskanlik haline getirin.

Hijyene dikkat edin: Nezle ve gribin bulasmasini énlemede sik sik sabun ve
suyla el yilkamak, enfekte materyale degdikten sonra elin agiz, burun gibi bag
bolgesine gdtirulmesinden dnce yikanmasi bulasmay! dnlemede ¢cok énemli-
dir.

Meyve ve sebze yemeye 6zen gosterin: Mevsimine gére pazara ¢ikan taze
sebze-meyveyi yeterli miktarda ve ¢esitlendirerek tiketin. Patlican, havug, i1spa-
nak, taze fasulye, kirmizibiber, karnabahar, kereviz, portakal, nar, greyfurt, ayva,
armut, elma, kivi gibi sebze ve meyveleri sofralarinizdan eksik etmeyin.

Haftada 3 kez balik tiiketin: Bagisiklik sisteminiz icin yeterli Omega-3 alimina
6zen gosterin. Omega-3 ttketimi bagisiklik sisteminizi gtclendirir. Haftada 2-3
kez balik yemek ve her gtin herhangi bir ara 6gunde 2 tam ceviz tuketmek
saglga ve mutluluga katki saglayacaktir. Eger yeterli dizeyde Omega-3 alimi
yoksa uzman bir hekimin &nerisi ile Omega-3 takviyesi alinabilir. Protein alimi
da bagisiklik sistemini guclendirir. Yumurta en gUclu proteindir. Eger dogal bu-
labilirseniz haftada 3-4 gun tuketin.

Yeterli ve kaliteli uyuyun: Dlzensiz ve az uyuyanlarin ézellikle ¢cocuklarin
vUcut direnci zayifladigi i¢in hastaliklara daha kolay yakalanirlar. Beyin, karaci-
ger, akcigerler hatta kaslarinin bile sorunsuz calisabilmesi igin sicakligi kontrol
edebilmesi ve hormonlar salabilmesi gerekir. Uykusuz kalmak vicudun bunlari
yapmasini zorlastirr.

Gripten Korunmanin 10 Yolu

Ani hava degisikliklerinin yogun olarak yasandigi mevsimlerinde grip ve nezle gibi Ust solunum yolu
enfeksiyonlari da artig gosteriyor. Alinan basit dnlemler ve asilar ile aslinda gripten korunmak mamkadn.
Ic Hastaliklar Uzmani Prof. Dr. Asli Curgunlu gripten korunmanin yollarini anlatryor.

Grip asisi yaptirin: Grip asisi yaptirmadan énce mutlaka doktorunuza danigin.
Ozellikle yasli, cocuk ve kronik hastaligi olanlarin grip asisi yaptirmasi énerilir.
Grip agsisi bagisiklik sistemini ¢alismaya tesvik eder. Asi ile vicudunuz, virsu
nasll taniyacagini ve nasil virlse karsi savasacagini égretir.

Gereksiz ilac kullanimindan kacinin: Antibiyotikler sadece bakteriyel enfek-
siyonlari tedavi eder. Gereksiz sekilde antibiyotik almak sagliginiz i¢in tehlikeli
olur ve antibiyotige karsi olan direncinizi yUkseltir. Doktor ¢nerisi olmadan, ge-
reksiz antibiyotik kullanmayin.

Stresten uzak durun ya da stresi yénetmeye calisin: Stresliyken vicut stresi
yok edebilmek icin maddeler Uretir ve dengesini sasirir ve immun sistemde
¢Okus meydana gelir. Bu nedenle stres ddnemlerinde hepimiz daha sik hasta
oluruz.
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37. ULUSLARARASI
ISTANBUL KiTAP FUARI

Uluslararas! istanbul Kitap Fuari,
10-18 Kasim 2018 tarihleri arasinda
TUYAP Fuar ve Kongre Merkezi'nde
okurlari, yurt igi ve yurt disindan pek
cok degerli yazarla bulusturacak.
Kampanyalar ve gerceklestirilecek
indirimlerle kitap severlerin,
kdtiphaneleri icin doyasiya aligveris
yapabilecekleri fuarda ayrica Unlt
yazarlarin imza gunleri, paneller,
oturumlar ve farkli birgok etkinlik
dizenlenecek. Fuar hafta sonlari
10.00-20.00, hafta i¢in 10.00-19.00
saatleri arasinda ziyaret edilebilir.

28. ISTANBUL
SANAT FUARI

28. istanbul Sanat Fuari, 10 - 18 Kasim
tarihleri arasinda TUYAP Fuar ve Kongre
Merkezi'nde gerceklesecek. Yerli ve
yabanci sanatg! inisiyatiflerinin katiimiyla
duzenlenecek olan fuar “deneyim”
kavramina odaklaniyor. ARTIST 2018

/ Istanbul Sanat Fuar; estetigin,

etigin, emegin, bilimin, bilimkurgunun,
teknolojinin, tarihin ve populer kuittriin
coklu perspektifinden deneyim kavramini
ele aliyor.

i . -

Kaan & nalie Kowaoror

Emel Sayin — Muzaffer Kurtalan Ekspres — Sehinsah
ilkar Sarkilan Seyyal Taner 30 Kasim, 22.00
1 Kasim, 20.00 16 Kasim, 18.00 Salon IKSV
CRR Konser Salonu Bamya Rock Beylikdizii
Nazan Oncel
Graou — 20 Years Ege 1 Aralik, 20.00
2 Kasim, 21.00 14 Kasim, 22.30 IF Performance Hall Besiktas
Volkswagen Arena Dorock XL Besiktag
Pinhani
Haluk Levent Basel Oda Orkestrasi 6 Aralik, 20.00
2 Kasim, 22.00 20 Kasim, 20.30 IF Performance Hall Besiktas
Beyrut Performans is Sanat Kiiltiir Merkezi
Tsar B
Duman Sons of Kemet 7 Aralik, 22.00
2 Kasim, 22.30 21 Kasim, 21.30 Salon IKSV
Dorock XL Besiktas Salon IKSV
Athena
David Helfgott Kerem Goérsev Vocal Jazz 15 pra|ik, 22.30
9 Kasim, 21.00 Project Feat. Elif Caglar Dorock XL Besiktag
Volkswagen Arena 27 Kasim, 20.30
ENKA Oditoryumu Yasmin Levy

Sertab Erener
9 Kasim, 22.30
Dorock XL Besiktag

Alexandre Tharaud —
istanbul Resitalleri

13 Kasim, 20.00

Sakip Sabanci Miizesi the Seed

Dogan Canku -
Flamenkovari

13 Kasim, 20.00
CRR Konser Salonu
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Mustafa Kemal Goctlip Gidenler Vazgecebilmek v—Japonlarin
Yilmaz Ozdil Koleksiyoncusu Guy Finley Uzun ve Mutlu
Sermin Yasar Yasam Sirri

Hector Garcia

iBB Kent Orkestrasi &
ilhan Sesen

28 Kasim, 20.00

CRR Konser Salonu

Oi Va Voi
30 Kasim, 20.00
IF Performance Hall Begiktas

Cem Adrian
30 Kasim, 22.00
Jolly Joker Beyoglu

1'\.;
KIZ KARDES

Ustalik Gerektiren
Kafaya Takmama
Sanat
Mark Manson

Ug Kiz Kardes
Iclal Aydin

20 Aralik, 21.00
Volkswagen Arena

Fazil Say — Truva Sonati
istanbul Promiyeri

22 Aralik, 20.30

Volkswagen Arena

Evrencan Giindiiz ve
Uzayhlar

27 Aralik, 20.00

IF Performance Hall Begiktag

Gazete

Bahar Noktasi Opereti
2, 9 Kasim, 20.30 /18 Kasim, 19.00
Tatava Sahne

Asik Veysel Miizikali
12 Kasim, 20.30/ 10 Aralik, 20.30
Atakdy Yunus Emre Kiiltir Merkezi

Kral
13 Kasim, 20.30
Atakdy Yunus Emre Kiiltiir Merkezi

Piraye
19 Kasim, 20.30
Atakdy Yunus Emre Kiiltir Merkezi

Benim Adim Feuerbach
22 Kasim, 20.30
artisahne Mecidiyekdy

Giilmeye Geldik Diinyaya
2 Aralik, 19.00
Avcilar Banig Mango Kiiltiir Merkezi

Merve Sendil
“Dream Logic”
23 Ekim—2 Aralik
Sanatorium

Sileyman Saim Tekcan Sergisi
“Atlar, Hatlar ve Siilleymanname”
24 Ekim 2018 — 7 Ocak 2019

Serefiye Sarnici

“Tinsel Kugsatma / Unearthly
Blockade”

2 Kasim — 22 Aralik

Kare Art Gallery

Organik Denemel Giincel Sanat
Sergisi

8 Kasim — 9 Aralik

Galeri Binyil

Emin Altan
“Chaosmos”

9 Kasim — 15 Aralik
ArtSumer

21
YOZYIL
21 DERS

Sizi Fahrenheit 451 Kiirk Mandolu 21. Yiizyll igin 21
Canan Tan Ray Bradbury Madonna Ders
Sabahattin Ali Yuval Noah Harari
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Film, kliselere
meydan okuyan

ve kurallari yikarak
ddnyanin en sevilen
sanatcilarindan biri
haline gelen Freddie
Mercury’e bir sayg
durusu. Mercury’nin
yasamini tehdit
eden hastalig,
gruptaki i¢c catisma
ve Live Aid konse-
rinde yasananlar

ve daha fazlasi bu
filmde.

TU Makine Miihen-
disligi bolimd mezu-
nu Serdar, gegimini
animatdrlik yaparak
sa@lamaktadir. Igine
kapanik biri olan Ser-
dar Gizem adl geng¢
bir kadindan hos-
lanmaktadir. Serdar,
ev arkadaslar Batu
ve Masal ile girdigi
iddiay! kaybedince
Gizemle tanisip onun
kalbini calmak zo-
runda kalir.

!“':.J’i bﬁf”ﬂ

Hakim karsisina
gecen cakallar gru-
bu birbirlerine 100
metre uzak kalma
sartiyla tahliye olur.
Bu durum ekip igin
hi¢c de kolay degil-
dir. Bu sirada Kayin-
¢o Gokhan'in hayati
aldigi haberle de-
gisir. Gokhan,yillar
once yaptigi hatayi
dlzeltmek icin ¢a-
kallardan yardim
ister.

wbbon Dt Digo o Sy S G

Crindeluali Siclon
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Geng Clara’nin
istedigi tek sey bir
anahtardir. Bu esi
benzeri olmayan
anahtar, vaftiz baba-
si Drosselmeyer’in
ona geleneksel parti
sirasinda verdigi ve
hayata zamansizca
veda etmis olan
annesinin paha bigi-
lemez altin taragini
bulunduran kutunun
anahtaridir.

Hedefim Sensin, ¢ig
kofte satarak geci-
mini saglayan Zeke-
riya Tastan’in hika-
yesini konu ediyor.
Yoénetmen koltugun-

1 da “Kocan Kadar
| Konus”,

“Gorimcee”,
“Arif v 216” gibi

| filmlere imza atan

Kivang Baruénd’'nin
oturdugu filmin bas-
rolind Ata Demirer
Ustleniyor.

Caliskan bir adam
olan Kaan, yillarca
calismis ve sonunda
istedigi mevkiye
gelmeyi basarmistir.
Bu stresli yogunluk
icindeyken, bir sahil
sehrinde yasayan
yash babasi Esref’i
biraz ihmal etmistir.
Bu durum, baba-
sinin gecirdigi bir
rahatsizlik sonrasin-
da degisir.

2. Dlnya
Savasr’nda, mut-
tefik guclerin
Normandiya’ya
asker ¢ikarmasi
yapacagl gunun
arifesinde, bir grup
Amerikal parasut-
¢u, diasman hattinin
arkasinda birakilir.
Fakat askerler he-
deflerine yaklasirken
beklenmedik bir
seyle karsilagirlar.

Karanlk buytcu
Gellert Grindelwald,
Newt Scamander’in
da yardimiyla
Amerika Birlesik
Devletleri Sihir
Kongresi (MACUSA)
tarafindan yakala-
nir. Ancak kagmayi
basaran buyucu,
kendine, gercek
niyetinden habersiz
olan muritler topla-
maya baslar.

Filmde, Robin
Hood’un Hagli
Seferleri’'nden do-
nusundn sonrasi ele
alinlyor. Hood, do-
nusuyle birlikte ko-
ttluk dolu bir Sher-
wood Ormani ile
kars! karsiya kalr.
Bir dizi kanun kacga-
g1 ile ortaklik kuran
Hood, Sherwood’u
kotaluklerden temiz-
lemeye caligir.

Deniz basaril bir
kariyere sahip olan
geng bir kadindir.
Eski sevgilisi Emre
ile yollarini ayirsa
da gen¢ adam De-

| niz igin her zaman

hayatinin agki olarak
kalir. Deniz, bir tarld
unutmayi basarama-
digi Emre'yi gergek-
ten kaybedecegini
anlayinca solugu
[zmir'de alir.

Who kéylnden ayri-
larak dagin basinda,
kimsenin yaklasma-
ya cesaret edeme-
digi magarasinda
yasayan Grinch’in
kabusu Who hal-
kinin yil sonu basg-
layan coskusudur.
Grinch coskuyu yok
etmek icin, Noel
Baba kiligina girerek
yillbasini calmaya
karar verir.

Fatih Sul-

tan Mehmet'in
gonderdigi Osmanli
elcisi Romanya
Prensi Vlad tarafin-
dan infaz edilmigtir.
Yasanan olay kargl-
sinda Sultan Meh-
met, Vlad'i 6ldirme-
siicin ferman verir.
Goérev icin Deliler
Birligi Kuman’la
birlikte Edirne’den
Targovicte'ye gider.



Zeynep Solim

Yas: 38

Ogretmen

19 yildir Beylikdiizi Migros AVM'’ye geliyorum.
Burada en sik 5M Migros, LC Waikiki ve Boyner’e ugrarim.

Beylikduzi Migros AVM’de zaman gegirmenin en glizel yani;
isteklerimin hepsinin kargilanmasi.

Alisveris yapmayi seviyorum; Yeni seyler almayi seviyorum.

Yemek katinda en ¢ok Lunch Box ve Ayvalik Tadim’a ugrarim.

Adom
Coven

Yas: 37

Ucak Teknisyeni

3 yildir Beylikdizi Migros AVM’ye geliyorum.
Burada en ¢cok 5M Migros, LC Waikiki ve Koton ugrarim.

Beylikdiizi Migros AVM’de zaman gegirmenin en glzel
yani; Daha ferah oldugu igin.

Aligveris yapmayi seviyorum; Stres atiyorum.

Yemek katinda en cok KFC, Tavuk Diinyasi ve ikbal'e ugranm.

benim aluyvenis menkesi M

Nengiz

Yas: 34

Akademisyen

10 yildir Beylikdizi Migros AVM’ye geliyorum.

Burada en sik 5M Migros, Joker, Toyzz Shop, Lc Waikiki,
Koton ve D&R’a ugrarim.

Beylikdiizi Migros AVM’de zaman gegirmenin en glizel yani;
Diizayak olmasi.

Alisveris yapmay seviyorum; Keyifli vakit geciriyorum.

Yemek katinda en ¢ok Tavuk Diinyasi’na ugrarim.

Yas: 40

Ogretmen

8 yildir Beylikdiizi Migros AVM’ye geliyorum.
Burada en ¢ok 5M Migros’a ugrarim.

Beylikdiizi Migros AVM’de zaman gegirmenin en glzel yani;
Cocuklar icin cok guizel etkinliklerin olmasi.

Aligveris yapmayi seviyorum; ihtiyaglarlml karsiliyorum.

Yemek katinda en ¢ok Pidem’e ugranm.

Newsim

Gazete

Slam

Yas: 31

Satig Temsilcisi

6 yildir Beylikdizt Migros AVM’ye geliyorum.
Burada en ¢ok 5M Migros, LC Waikiki ve Koton ugrarim.

Beylikduzi Migros AVM’de zaman gegirmenin en glzel yani;
Evimize yakin ve ferah.

Alisveris yapmayi seviyorum; Yeni seyler alinca mutlu
oluyorum.

Yemek katinda en gok ikbal ve Pidem’e ugrarim.

Giien

Yas: 34
Santiye Sefi

10 yildir Beylikdlzi Migros AVM'’ye geliyorum.

Burada en ¢ok Elit Oyuncak, Toyzz Shop ve 5M Migros’a
ugrarim.

Beylikdiizi Migros AVM'de zaman gegirmenin en giizel yani;
Yakin oldugu igin.

Aligveris yapmayi seviyorum; intiyaglarimi gideriyorum.

Yemek katinda en cok ikbal ve Ziyafe’ye ugrarm.

Bu Oneriler Zihin Agiyor!

Yetenli ve dengeli bestenmek: cocuklanun saglikl biiiime ile gelisimeninin yan sma okul bagondan icin de ok Gnemli.
"Peki cocuklann hem sagliklon hem okul bagandan icin dikkat etimeleni gereken beslenme aliskanliklan neler?

Beslenme ve Diyet Uzmani Evrim Demi-
rel okul basarisini artiran ve zihni acan
besinleri anlatti.

Kahvalti Yapmadan Olmaz

ilkokul cagindaki gocuklarda en énemli
6gun kahvaltidir. Cunkd vicudun ge-
reksinim duydugu en énemli besin kay-
naklari bu 6gunde karsilaniyor. Dtzenli
ve dengeli bir kahvalti buyumeyi des-
tekleyen yeterli kalorinin ve hastaliklari
onleyen ¢esitli vitamin ile minerallerin
alimini sagliyor. SUt, yumurta, peynir,
domates, salatalik ve tam bugday ek-
meginden olusan bir kahvalti yeterli vi-
tamin ve mineral almasini saglayacaktir.
Degisik bir kahvalti alternatifi olarak sut
veya yogurt icine yulaf ezmesi gibi kah-
valtilik tahillardan da yararlanabilirsiniz.

Her Ogiinde 4 Temel Besin Grubu
Cocugunuzun yeterli ve dengeli bes-
lenebilmesi igin gun iginde protein,
karbonhidrat, yaglar ve minerallerden
olusan bir beslenme programi olustu-
run. Bunun i¢in de beslenme listenizde
st ve Urdnleri, et ve et Urdnleri (kirmizi
et, tavuk, balik) sebze ve meyveler, kuru
baklagiller ile tahil grubuna yer verin.

Bos Enerjilere Dikkat

Kahvaltida veya ara ¢gunlerde hamur
isleri gibi karbonhidrat ve yagdan yuk-
sek besinlerden uzak durun. Bu tur gi-
dalarin besin degerleri olmadiklari gibi,
ylksek kalorili olmalari nedeniyle ¢o-
cugun kilo almasina da yol agar. Bunun
yani sira gocuklar igin gok ¢énemli olan

kalsiyum ve protein icermedikleri i¢in
dikkat daginikhigi ile derste uyuklamaya
da neden olabilir. Karbonhidrattan yuk-
sek besinler tlketiminden sonraki 6gun-
lerde daha hizli acikma ve daha fazla
yeme istedine de yol acabilir.

Her Giin 1 Adet Yumurta

Ozellikle buyUime ve gelismede ¢ok
onemli rol oynayan proteinli besinleri al-
masina dikkat edin. Ornegdin 6nemili bir
protein kaynagi olan yumurta cocugun
zihnini agarak derslerinde daha basarili
olmasini sagliyor. Yumurta ayni zaman-
da bluylime ve gelismede oldukca etkin
olan demir agisindan da ¢ok zengin bir
besin. Alerjisi yoksa her gin veya gun
asirl 1 adet yumurta yemesini saglayin.

Siit ve Siit Uriinleri Sart!
Kalsiyum kemik ve diglerin yeterince
glclu olmasi, kemiklerin uzamasi, kas

ve sinir sisteminin gelismesi i¢in ¢ok
onemli. Bunun yani sira guclu bir ba-
gisiklik sistemi icin de ayri bir énem
taslyor. Bu nedenle ¢ocugunuzun her
gun kalsiyumdan zengin olan sut ve sut
aranlerini tiiketmesi gok énemli. Orne-
gin, giinde 1 su bardagi stt + 1 kase
yogurt+ 1 dilim peynir yeterli kalsiyum
almasini saglayacaktir.

Ceviz ve Findik Onemli

Ceviz ve findik gibi yemigler de icerdik-
leri elzem yag asitleri sayesinde ¢ocu-
gunuzun okul hayatindaki basarisini ve
enerjisini artirmaya yardimci oluyor. Bu
besinler kan sekerini dizenlemesinin
yani sira gocugunuzun zihin gelisi-
mine katkida bulunuyor. Ancak kalori
degerleri yuksek oldugu igin porsiyon
kontrolti yapmaniz ¢ok énemli. Ornegdin
2-3 adet ceviz veya 10-15 adet badem
yemesi yeterli gelecektir.

Ekmek Tam Tahilli Olmali
Cocugunuza beyaz ekmek yedirmeme-
ye dikkat edin. CUnkU glisemik indeksi
ylksek olan beyaz ekmek kan sekerinin
hizla yukselmesine, bunun sonucunda
da gocugun derste uyumasina sebep
olabiliyor. Hizla ylUkselen kan sekeri
daha sonrasinda hizla duserek tekrar
acitkmay!i da tetikliyor. Tam bugday veya
bol tahill ekmekler posa (lif) yéninden
de zengin olduklari i¢cin midede daha
fazla hacim kaplayarak tok tutarlar ve
bagirsak hareketlerinin duzenli ¢galigsma-
sina da yardimci oluyorlar.

Saglikli Ara Ogiinler Hazirlayin
Aksam gereginden fazla yemek yeme-
sini 6nlemek igin saglikli ara 6gunler
hazirlayin. Ornegdin kuru yemis, kuru
meyve, hurma ya da pekmezden hazir-
ladiginiz kek, kuru veya yas meyve, yo-
Jurt, taze sikilmis meyve sulari, kiigtk
sandvigler gibi. Ara 6gunlerde bunlar
yerine ayran veya komposto gibi ice-
cekleri tercih edin.

Yemek Listesini Kontrol Edin

Ogle ve aksam yemeginde her besin
grubunun mutlaka olmasi gerekiyor.
Gelisme cagindaki gocuklarin eneriji
ihtiyaclari blyudk. Bu nedenle gin asiri
makarna ve pilav gibi yiyecekleri yeme-
sinde herhangi bir sakinca bulunmuyor.
Cocugumuzun yeterli ve dengeli bir
sekilde yemek alip almadigini anlayabil-
mek icin okuldaki aylik yemek listelerini
gozden gecirin. Oglen yemegi verile-
miyorsa beslenme ¢antasini da gerekli
besin grubundaki besinlerden segerek
hazirlayabilirsiniz.
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(21 Mart-20 Nisa

07 Kasim’daki yeniay, ortak parasal islerinizde
karar verme agsamasindaysaniz yeni adimlar

ve kararlarla sizi destekleyecek. Bu dénemde
gelen teklifleri enine boyuna degerlendirmeden
karar vermeyin. 16 Kasim itibariyla enerjinizde
dusUsler gorulebilir. Bu donemde sagliginizi
ihmal etmeyin. Kendinize iyi bakmaniz gereken
gunlerden gegeceksiniz. 07 Aralik’ta olusan ye-
niay, gizel adimlari, gelecek firsatlarini, egitim
hayatinizdaki 6nemli kararlari karsiniza getire-
bilir. Ama karar vermekte acele etmeyin. Guzel
baslangiclar da yine bugtnlerde s6z konusu
olacak. Uzun zamandir harcadiginiz emeklerin,
gabalarin karsiligini alacaksiniz. 22 Aralik’'ta
olusan dolunay, aile hayatinizda sizi hassas
kilabilir.

08 Kasim’dan sonra Jupiter, saglik alanlarinizi
aydinlatacak. Saghginizda sikinti gektiginiz
konularda ferahlamalar yasayabilirsiniz. Bazi
sorunlarinizin da kendiliginden ¢ézuldugunu,
yoluna girdigini géreceksiniz. 23 Kasim'da olu-
san dolunay, sizi biraz zorlayabilir. Isinizle ilgili
konularda énemli sonuclarla karsilasabilirsiniz.
Ama emeklerinizin, cabalarinizin glizel sonug-
larini gérmek sizi sevindirecek. Kariyerinizle
ilgili dnemli kararlar alabilir, strpriz tekliflerle
de karsilasabilirsiniz. 07 Aralik’ta olusan yeniay
isinizle ve sagliginizla ilgili konularda yeni bas-
langiglari ve kararlarinizi destekliyor. 13 Aralik
ve sonrasinda sagliginizi gézden gegireceginiz
bir déneme gireceksiniz. 15 glin boyunca kont-
rollerinizi yaptirabilirsiniz.

07 Kasim’da olusan yeniay, parasal konularda
son sanslari elde etmek adina kullanilabilir. 17
Kasim’'da Merkur geriliyor. Yakin ¢evrenizle olan
iletisiminize dikkat edin. lletisimsel iglerinizde
baslangiclardan ve 6nemli adimlardan kaginin.
Bunun yararini daha sonralari géreceksiniz. 26,
27 ve 28 Kasim’da 6nceden konusulmus, yarim
kalmig bir is teklifi keyfinizi yerine getirecek. 02
Aralik’tan sonra para kazanglariniza, getirileri-
nize, yatinmlariniza ve harcamalariniza kanalize
olabilirsiniz. Is alanlarinizda 03-06 Aralik tarih-
leri arasinda enerjinizi yuksek tutun, bazi hayal
kirikliklari olusabilir. 22 Aralik’ta olusan dolunay-
da kariyerinize ve is hayatiniza yoneleceksiniz.
Bu dénemde tanidiklariniz tarafindan destekle-
neceksiniz.

07 Kasim’daki yeniayda gelecek adimlarinizi
hizlandirabilir, yeni ortamlar ve gevreler igin
kararlar alabilirsiniz. lyice dusunulerek verilmis
kararlarin hayatiniza olacak gizel yansimala-
rini ilerde géreceksiniz. 22 Kasim’dan sonra
sagliginiza dikkat etmek, vitaminlerinizi ihmal
etmemek, takviyeler yapmak yerinde olacak.
Bu dénemi kendinize iyi bakarak, simartarak
gecirmeniz sizin lehinize olacak. 07 Aralik’taki
yeniayda kotd aliskanliklarinizdan kurtulmak
icin harekete gecebilirsiniz. Sagliginiza gereken
bzeni gosterin. 16 Aralik dnemli islerin yukdm-
[0lGQu altindasiniz ama bunlar keyifli sorumlu-
luklar olacak sevgili Oglaklar. 22 Aralik itibariyla
kendinizi géstereceginiz bir dénem basliyor.
Kariyer basamaklarini hizla tirmanacaksiniz.

(21 Nisan-

Kasim ayinda her tdrld iliski 6nem kazaniyor.
Aile, arkadas ve Ozel iligkilerinize daha fazla za-
man ayirmaniz gerekecek. 07 Kasim’'da olusan
yeniay 6zel hayatinizda vereceginiz kararlar
hizlandirabilir ama Venus'tUn hala geriledigini
unutmayin. 23 Kasim’da olusan dolunayda eli-
nize bir miktar para geg¢ebilir. Bu uzun zamandir
beklediginiz bir alacaginiz da olabilir ya da

hic beklemediginiz bir yerden de gelebilir. 13
Aralik’'ta kafaniz para iglerinle mesgul olacak ve
siz bu konularla daha fazla ilgileneceksiniz. 22
Aralik’'ta olugsan dolunay, seyahatlerinizi hizlan-
dirabilir. Yeni yerler kesfetmek, yeni insanlarla
tanismak isteyeceksiniz. Yabancilarla yapilacak
olan iglerinizde dnemli sonuglarla karsilasabilir-
siniz.

07 Kasim’daki yeniay aile ve ev hayatinizdaki
olumlu gelismeleri hizlandiracak. Bu olumlu ge-
lismeler uzunca bir stredir aklinizi mesgul eden
sorunlarin da gerilemesine neden olacak ve sizi
ferahlatacak. Yakin ¢evrenizdeki iligkilerinizde
de bir rahatlama s6z konusu. Ev alim, satim,
kiralama, yer degistirme gibi konularda elinizi
cabuk tutmalisiniz. 16 Kasim’da ortak para
isleriniz gindeme gelecek. 07 Aralik’ta olusan
yeniay yeni ask adimlarini, keyfi, sanatsal ve
kreatif alanlari, sportif faaliyetleri destekliyor.
Guzel teklifler, anlagsmalar sizi bekliyor. Yalniz bu
alanlarda para harcamalariniza, parasal kan-
dinimalara dikkat edin. 21 Aralik’'ta agkta sansi
ve mutlulugu yakalayabilirsiniz sevgili aslanlar.
Surpriz tekliflere hazir olun.

(24 Ekim-22 Kasim)

07 Kasim’da olusan yeniayla birlikte dnemli
islerinizdeki baslangiclarinizi devreye sokacak-
siniz. 08 Kasim ve sonrasinda maddi konularda
¢ok sansli bir ddneme merhaba diyebilirsiniz.
JUpiter para kazanimlarinizi arttiracak. Bu sansli
donemi iyi degerlendirin ve ilerisi igin birikim
yapmaya devam edin. 23 Kasim’da olusan dolu-
nay, ortak parasal konularda hassas olusumlari
karsiniza getirebilir. 02 Aralik’ta Venus’Un sizin
burcunuza gecmesiyle beraber iligkileriniz gin
yUzUne ¢ilkmaya basliyor. 07 Aralik’ta olusan
yeniay seneyi huzurla ve maddi anlamda bol-
lukla kapatmanizi saglayacak. Bu bolluk ve
bereket kendinizi iyi hissetmenizi saglayacak.
21 Aralik’ta guzel bir teklif alacaksiniz. 2019'a
mutlu ve huzurlu bir baglangi¢c yapacaksiniz.

(21 Ocak-18 Subat)

07 Kasim’da olusan yeniay énemli. Bu dénem-
de 6nemli kararlari devreye sokabilirsiniz. 23
Kasim’dan itibaren birka¢ giin boyunca ask
kapinizi galabilir. Eger yalnizsaniz guzel iliskile-
re merhaba diyeceksiniz. Hatta hi¢ beklenmedik
birinden guzel teklifler de almaniz s6z konusu
olacak.26, 27, 28 Kasim tarihlerinde ¢cok blyuk
firsatlar yakalayabilirsiniz. Organizasyonlar, da-
vetler, aktiviteler devrede olacak. Kendinizi 02
Aralik itibariyla Venus kariyer alaniniza giriyor.
Kendinizi gostereceginiz bir dénem basliyor.
Sosyal gevrenizle ilgili kararlar ve hareketlen-
meler 07 Aralik’ta hizlanabilir. Cok yogun bir
doénem sizi bekliyor. 22 Aralik’taki dolunay, is,
hizmet ve sagliginizla ilgili konularda duygusal
kararlari karsiniza getirebilir.
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kizlen

08 Kasim’dan itibaren bir yil boyunca 6zel haya-
tinizda ve is hayatinizda guzel firsatlar karsiniza
gelebilir. Kendinizi surpriz tekliflere, iligkilere
hazirlayin. Bazilar hic ummadiginiz zaman-

da karsiniza ¢ikip, ytzdnuzu guldarecek. 17
Kasim’dan itibaren ikili iligkilerinize, evliliginize,
ortak iglerinize gereken ¢zeni gbstermelisiniz.
Bazi hassas durumlarda dengeyi koruma gore-
vi size dUsecek. 07 Aralik’'ta olusan yeniay ile
beraber iligkilerinizde almak istediginiz karar-
larinizi uygulamaya koyabilirsiniz. 06 Aralik’ta
Merkur de dizelmis bulunuyor. 13 Aralik’a kadar
bekleyerek daha dodru adimlar atabilirsiniz. Bu
sUre boyunca kendinize zaman taniyin, her seyi
enine boyuna dustnmeye calisin. 22 Aralik’ta
olusan dolunayda elinize para gegirebilir.

(22 Mayis-21 Hazira
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09 Kasim’'da daha 6ncede baslattiginiz maddi
islerinizde guzel etkilesimler altinda olacaksi-
niz. Planladiginiz alimlari, atilimlari yapmak igin
harekete gegeceksiniz. Yine de iyice disinme-
den alim satim iglerine girmeyin.23 Kasim'da
olusan dolunay Kkariyerinize kendinizi vermeniz
gerektigini gosterebilir. Merak etmeyin cabala-
rinizin karsihgini alacaksiniz. Kariyer basamak-
larinda sizi gtzel gtnler bekliyor. 07 Aralik'ta ev
ve aile alanlarinizda olusan yeniayda ey, emlak
ve ailevi konularda énemli kararlarinizi devreye
sokabilirsiniz. 06-25 Aralik tarihleri arasinda dik-
katli olun. Onemli bir karar verecekseniz iyice
didstnmenizde ve kendinize zaman tanimanizda
fayda var. 21 Aralik’ta hayatinizin firsati karsini-
za gelebilir.

(23 Kasim-22 Aralik)

07 Kasim’daki yeniayda hemen harekete gegme-
yin. Onemli adimlar atmayin. Hentz zamaniniz
gelmedi, bekleyin. 26-28 Kasim tarihleri ara-
sinda hayatin size gulumsedigini géreceksiniz.
Hem 6zel hayatinizda, hem de kariyerinizde
buyutk bir teklif veya firsat ayaginiza gelecek.
02 Aralik’tan sonra dinlenmek, kendinize ve ru-
hunuza daha c¢ok vakit ayirmak isteyeceksiniz.
Bu sakin dénemin sizi yeniledigini géreceksiniz.
Bu zaman zarfinda ddsuncelerinizi toplayip,
gelecekle ilgili planlar yapabilirsiniz.07 Aralik’'ta
olusan yeniay, hayatinizla ilgili 6nemli adim ve
kararlari baslatmaniz adina harika bir yeniay.
Kendinize gUveniniz gelecek. Ev, emlak alim
satim islerinizde, 06, 07 ve 25 Aralik tarihlerinde
dikkatli olun, yanilgilar olusabilir.

S S

i
(19 Subat-20 Mart) H%

09, 11 ve 15 Kasim tarihleri sizin i¢in bes yil-
dizl gunler. Bu glnlerde sansiniz agkta ve
maddi glnlerde adeta parlayacak.16 Kasim’da
VenUs'lUn dudzelmesiyle beraber maddi konular-
da ve iligkilerde rahatlayacaksiniz. 23 Kasim’da
olusan dolunayda aile ve ev hayatiniza daha
fazla 6zen gostermelisiniz. Uzun zamandir ih-
mal ettiginiz konusmlari yapmanin tam zamani.
07 Aralik’ta olusan yeniayla birlikte kariyeriniz
ve is hayatinizda konusma ve gérismeleriniz
hizlaniyor. 13 Aralik’tan sonra konusma ve go-
rismeleriniz artacak. 21 Aralik'ta ¢ok buyuk ve
firsat dolu bir is yakalayacaksiniz. Bu isle birlik-
te sansinizin da agildigini géreceksiniz. Aralik
ayinda bolluk ve bereketi tadacaksiniz sevgili
baliklar.
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