BENIM TATILIiM

Tatil plani yaparken yilbagina 6zel bu turlari da
kacirmayin. sfé

:

- Ofiste ve masa basinda
calisanlarin pratik uygulamalarla
saglikli ve zinde kalmalari
mamkan.
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AYIN FESTIVALI

36. Uluslararasi Istanbul Kitap
Fuari, 04-12 Kasim tarihleri
arasinda TUYAP Fuar ve
Kongre Merkezi'nde.
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Tatlhi Karnavali

Beylikdiizii Migros AVYM sizi
2017°nin en tath karnavalina
davet ediyor. 2-3 Aralik tarihleri
arasinda yapilacak iki giinliik
karnavalda cupcake ve macaron
yapim atélyeleri de yapilacak.
Atélyelerde tim katilimcilar
cegitli tatlar kesfederek, bu tatlilari
sevdikleri ile paylasabilecekler.
Tiim ziyaretgilerimizi bekliyoruz.
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Sayi: 168 Kasim / Aralik 2017 Beylikdizi Migros A»M'nin tcretsiz yayinidir

iPad’e Gzel
tasarlanan
F 3 gazetemize
P “:\.IJ ulasmak igin,
S~ . Aépp/%q,rejdan
i f eylikdiizi
, By ‘ = h ﬂ;:' Migros AYM
. - Gazete'M
E : e o uygulamasini
: indirmeniz
yeterli.

?P BENIM SECTIKLERIM
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Beylikduzl IVI|gros AVM
vitrinlerine yeni gikan
urdnler, son trendler...
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Seni P’Iig

BENIiM GAZETEM

BENIM BURCUM

Burcunuz ne soyliyor?
Hande Kazanova Gazete M
okurlari igin yazdi.
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BEYLIKDUZU
MiIGROS
AVM

10 - 19 Kasim

‘“Atatiirk’iin Son Yolculugu”
Sergisi




bewian etkimliteleni’M Gazete
Sec, Begen, Katil!

Beylikdizi Migros AVM Cocuk Kullbu artik minik ziyaretcilerimiz icin ikinci bir okul gibi oldu. Okullarin
aclimasiyla birlikte tatilden dénen Cocuk KullbUimUzde, ¢cocuk atélyeleri kasim ayi boyunca da her
hafta sonu farkll temalarda14.00-16.00 saatleri arasinda yapilacak. Calismalara katilim kasim ayinda da
her zamanki gibi Ucretsiz olacak. Minik ziyaretcilerimiz Minik Sefler ile Kurabiye Yapimi, Ahsap Dag Evi
Yapimi ve Boyama, Maske Boyama, Ahsap Mini Cop Kovasi Yapimi, Seramik Atélyesi basliklarindan
yaslarina uygun bir atdlye secebilecekler. Ayrica kasim ayinda 5-7 yasa 6zel Sevimli Evalar ile atolye
calismalarimiz da olacak. TUm ¢ocuklar bekliyoruz.
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Yildizlardan
Haberiniz Olsun!

Unlt astrolog ve Gazete’M kése yazari Han-

de Kazanova, Beylikdizt Migros Alisveris -

Merkezi'nde 9-10 Aralik tarihlerinde ziyaretgile- Y Y I IVI h b
rimizle bir araya gelerek, 2018 yildiz haritalari enl I a er a a

ve genel astrolojik yorumu hakkinda bilgi ve-

recek. Ayrica ayni guin igerisinde BeylikduzU 20 yildir ziyaretgileriyle birlikte yeni yil kutlayan
Migros AVM karti ile en fazla aligveris yapan ilk Beylikduzt Migros AVM, bu yil da yilbasina ézel
3 kisiye Hande Kazanova, yildiz haritasini yo- sUslemeleri ve dekoruyla 2018’e merhaba diyecek.
rumlayacak ve merak edilen ttim sorulari ce- Sevdikleri icin 6zel armaganlar almak isteyenlerin
vaplandiracak. 2018'de sizi nelerin bekledigini ilk adresi yine Beylikdlzt Migros AVM olacak.
merak ediyorsaniz bu sdylesiyi kacirmayin.
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Tath Karnavalina Acik Davet

Beylikduzd Migros AVM sizi 2017'nin en tatl Karnavalina davet ediyor. 2-3
Aralik tarihleri arasinda AVM’'mizin etkinlik alaninda yapilacak iki gunltuk
karnavalda cupcake ve macaron yapim atolyeleri de yapilacak. Karnavalda
gastronomi kulUplerinin UnlU sefleri tath severlerle sirlarini paylasacak.
Atélyelerde tim katilimcilar cesitli tatlar kesfederek, bu tatllar sevdikleri ile
paylasabilecekler. Mutfak onltkleri ve asci keplerinin hediye edilecegi Sef
Belgin Su ve ekibinin cupcake atdlyesine tim ziyaretcilerimizi bekliyoruz.

Tath
Karnavall

Ozlemle Aniyoruz...

Beylikdiz(i Migros AVM, Atattirk Haftas'nda Ulu Onder Atattirk'ti cok 6zel

bir sergiyle anacak. Atatlrkct DisUnce Dernegi tarafindan tasarlanan ve

Onur Akmanlar ¢zel koleksiyonuna ait en deg@erli Atattirk fotograflari, tarihi

belgeler, o déneme ait gazete ve dergiler ile Atatlrk Karlar Altinda Yatarken
Dioramasi, 10-19 Kasim tarihlerinde Beylikdizi Migros AVM’de sergilene-
/IJ cek. Bu 6zel sergimize tim ziyaretcilerimiz davetlidir.
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Gazete

Gercege Meydan Okuyoruz!

Philippenzo Madonnaro, Rusya, Moskova merkezli bir sanatgi.
Yaptigi 3D sokak sanati 6rnekleriyle gerceklige meydan
okuyan Philippenzo’nun ¢alismalari dalinin en iyileri arasinda
gosteriliyor. Anamorfik resmetme adiyla da anilan, bakildigi
aclya gére 3 boyutlu hal alan bu ¢alismalar; sokak sanati
resminin eni ve boyu zerinde oransal degisimler yapilarak
bakilan veya durulan yere gére illizyonlar olusturabiliyor. Bu
degerli sanatgl 21 Kasim’'da Beylikdiizi Migros AVM’nin yemek
katinda canl bir performans sergileyecek.
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Diisiindiik, Oynadik,
Kesfettik!

Beylikdiizii Migros AVM, EuroScience
Bilim Merkezi’ne ait olan Akil Oyunlari
(Phanomenta) Sergisi’ne 06-22

Ekim tarihleri arasinda ev sahipligi
yapti. Akil Oyunlari sergisi, Ucretsiz
olarak 6zel rehberler esliginde tim
ziyaretgilerimizi sagirtici deneylerin
ve bilimsel gerceklerin diinyasinda
yolculug@a cikard..
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Sertab Erener ile 20. Yil Cogkusu

Beylikdiizi Migros AVM, 20. yilini gérkemli bir etkinlikle kutladi. Unli sanatci Sertab Erener, 20. yil
kutlamalarimiz kapsaminda muhtesem bir konser verdi. Konser boyunca Erener'in sarkilarina eslik

eden ziyaretcilerimiz unutulmaz anlar yasadi. 20. yas pastasini sahnede Beylikdlzl Migros Alisveris
Merkez Mudurd Mustafa Bayrak ile birlikte Sertab Erener kesti. Beylikdtizd Migros AVM 20. yila 6zel
cekilis kampanyasinda 2016 model Mercedes-Benz C180 Comfort marka otomobil kazanan talihlimiz de

anahtarini yine konser sonrasinda Sertab Erenerden ald.
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Istanbul’a Havadan Baktik!

Ziyaretgilerine cesitli firsatlar sunan Beylikdlzi Migros AVM
Kart; bu kez de kullanicilarina istanbul'u havadan kesfetme
imkani sundu. istanbul Sehir Turu kampanyasinda, AVM

Kart ile Beylikdiizi Migros AVM magazalarindan en fazla
aligveris yapan 9 cift, deniz ucag ile istanbul'un tarihi ve essiz
mekanlarini gékyizinden seyretme imkani buldu. Organizasyon
kapsaminda,deniz ugagdina binen 9 talihli ¢ift; muhtesem Bogaz
manzarasi esliginde 27 6zel mekanin havadan goérebildigi cok
6zel bir ugus deneyimi yasadilar.

7’den 77'ye tim ziyaretcilerimiz ile
ictenlikle paylasilan 29 Ekim Cumbhuriyet
Bayrami, gectigimiz yillarda oldugu gibi
bu yil da Beylikdiizi Migros Aligveris
Merkezi'nde Trio muzik ekibi ile giin
boyunca kutlandi. Cumhuriyetimizin yas
guni olan bu 6zel giinde ziyaretgilerimiz
bayram coskusunu paylagsmak icin yine
Beylikdlizii Migros AVM’de bulustu.

Ny
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Degerli Okuyucularimiz,

Beylikdtizti Migros

AVM olarak, siz degerli
ziyaretgilerimizle birlikte
20. yilmizi 2017 boyunca
cosku dolu etkinliklerle
kutlayarak gegirdik. 20
yildir bizlerle olan ve
etkinliklerimize katilarak
bu sevincimizi paylasan
sizlere buradan bir kez
daha tesekkur etmek istiyorum.

20. Y1l Konserimiz

Beylikdtizt Migros AVM’nin 20. yasini Unlt sanatgimiz
Sertab Erener'in 9 Eyltl Cumartesi giint verdigi
muhtesem bir konserle kutladik. Erener’e sarkilarinda
ziyaretcilerimiz de eslik ederek unutulmaz anlar
yasadilar. 20. yasa ¢zel dev pastamizi Unld sanat¢imizla
birlikte sahnede kestik. Ayrica hediye cekilis
kampanyamizda 1 adet 2016 model Mercedes-Benz

C 180 Comfort marka otomobil kazanan talihlimiz de
anahtarini konser sonrasinda Sertab Erener'den aldi.

Tath Karnaval

2017'nin son aylarinda sizi yilin en tatl etkinligine
davet ediyoruz. 2-3 Aralik tarihleri arasinda yapilacak
iki ginlik Tath Karnaval'nda cupcake ve macaron
yapim atélyeleri de yapilacak. Karnavalda gastronomi
kulGplerinin Unlt sefleri tatl severlerle sirlarini
paylasacak. Mutfak ¢nltkleri ve asgi keplerinin hediye
edilecegi karnavalimiza tum ziyaretgilerimizi bekliyoruz.

2018’e Hazir myiz?

Gazete'M kose yazari Hande Kazanova, gegen yil
oldugu gibi bu yil da yeni yilin astroloji yorumunu
yapmak icin 9-10 Aralik tarihlerinde Beylikdtzt Migros
AVM'nin konugu olacak. Ayrica Hande Kazanova,
ayni guin icerisinde Beylikdizu Migros AVM Karti ile

en fazla aligveris yapan ilk G¢ ziyaretgimizin yildiz
haritasini yorumlayacak ve merak edilen tim sorulari
cevaplandiracak.

Saygiyla Aniyoruz...

Beylikduizti Migros AVM, Atatiirk Haftas’'nda Ulu Onder
Atatlrk’t cok 6zel bir sergiyle anacak. Atattrkcu
Dustnce Dernegi tarafindan tasarlanan ve Onur
Akmanlar ¢zel koleksiyonuna ait en degerli Atattrk
fotograflari, tarihi belgeler, o déneme ait gazete ve
dergiler ile Atattirk Karlar Altinda Yatarken Dioramasi,
10-18 Kasim tarihlerinde Beylikdtzt Migros AVM'de
sergilenecek. Bu 6zel sergimize tim ziyaretgilerimiz
davetlidir.

Gercege Meydan Okuyoruz!

Beylikdtzt Migros AVM, sizleri sira dis bir etkinlikle
daha bulusturacak. Ug boyutlu sokak sanatinin bagaril
temsilcilerinden Philippenzo Madonnaro, 21 Kasim'da
Beylikdtzt Migros AVM'nin yemek katinda canli bir
performans sergileyecek. Goérenleri hayrete dustrecek
olan bu ¢alismayi kagirmayin!

Beylikdiizii Migros AVM Kart Ucurdu!
Ziyaretcilerine 0zel firsatlar sunan BeylikdUizU

Migros AVM Kart; bu kez de kullanicilarina istanbul'u
havadan kesfetme imkani sundu. istanbul Sehir Turu
kampanyasinda, AVM Kart ile Beylikdizi Migros
AVM magazalarindan en fazla aligveris yapan 9 cift,
deniz ugag! ile istanbul'un tarihi ve essiz mekanlarini
gokyUzinden seyretme imkani buldu . Organizasyon
kapsaminda, deniz ugagina binen 9 talihli gift;
muhtesem Bogaz manzarasi esliginde 27 6zel mekanin
havadan gorebildigi gok 6zel bir ugus deneyimi
yasadilar.

Yeni Yil, Yeni Heyecanlar...

Yeni yil; yeni umutlar, yeni heyecanlar, strprizler demek.
Beylikdtizt Migros AVM, yilbasina 6zel stslemeleri ve
dekoruyla 2018'e merhaba diyecek. Sevdikleri igin ¢zel
armaganlar almak isteyenlerin yine ilk adresi BeylikdUizU
Migros AVM olacak.

Beylikdtizt Migros AVM ekibi olarak tim
ziyaretgilerimizin yeni yilini kutluyoruz. 2018'in birlik,
beraberlik, saglik ve mutluluk getirmesi dilegiyle yeni
sayimizda ve etkinliklerimizde bulusmak dilegiyle...

Mustafa Bayrak
Beylikdtzi Migros Alisveris Merkezi Mudiri




Gazete — %0

O Kisa hazirlik

Kis aylarinin vazgecilmezi ponponlu bereler, simsicak tutan atkilar, fularlar, kulakliklar, cep
isiticilar ve en rahat eldivenler Penti'nin 6zgUn cizgisiyle bulusuyor. Kadinlarin her stiline
uyum saglayacak alternatiflerle kisa merhaba diyen marka, erkek ve kiz cocuklarina da
birbirinden eglenceli tasarimlar sunuyor. Asli Enver’in marka yUzU oldugu Penti'ye mutlaka
g6z atin.

Mevsimin tonlan @

Sonbaharin en guzel gunlerinde, diinya markalarinin renkli gines gozltkleri
doganin renkleriyle mikemmel uyumu yakaliyor. Sonbahar / Kis sezonunun trend
rengi kirmizidan, pembenin bir gok tonuna, agik kahveden canli lacivertlere kadar

birbirinden trend glnes gozlUkleri Atasun Optik'te sizleri bekliyor. Gri tonlardaki
bir ceket Uizerinde mavi ya da pembe tonlardaki renkli camli glines gozIugu
stilinizde adeta fark yaratiyor. Sonbahar aylarinda, klasik takimlariniz; klasikten
vazgecgmeyenler icin pilot modelleriyle veya farklilik arayanlar icin renkli camli
gUnes gozltkleriyle mikemmel uyumu yakaliyor.

Gizli bahge @

English Home, “Secret Garden” koleksiyonuyla doganin gizemli yolculuguna -

davet ediyor. "Secret Garden" koleksiyonuyla; gizemli, ihtisamli ve romantik YUZUk falkl e

bir atmosferle dogay! yasam alanlarinizda hissedeceksiniz. Doganin her Isiitl tasanmlann

mevsim kendini yenilemesinden ilham alarak tasarlanan koleksiyonda; yeri highir zaman

sonbaharda dogaya renk veren yapraklarin her tonu sarilar, kahve ve kizil doldurulamiyor.

tonlar yaninda yesilligini koruyan bitkiler de renk harmonisine destek veriyor. Arig'in tasarimiar
arasinda sec¢im

yapmakta

zorlanacaksiniz.

@ Dogal segim
icinde yapay madde bulunmayan
Antioksidanli Bio Life Kirmizi gilek
ve kivinin dogal mineralli suyla
birlesmesinden olusuyor. Ustelik
sekersiz, gazsiz ve bir kaloriden az.
Cilek ve kivi ile hazirlanan BioLife
Kirmiz'nin iginde yer alan C vitamini
gUclt bir antioksidan. C vitamini kan
damarlarinin ve kemiklerin normal
fonksiyonu igin gerekli olan kolajen
olusumuna da katkida bulunuyor. Bio
Life kirmizi ile hem susuzlugunuzu
giderin, hem de vicudunuzun eksik
olan minerallerini tamamlayin.

Kadife sikligi &

Hatemoglu’nun yeni koleksiyonunda davetler igin vazgeciimez
ceketler kadife formlariyla fark yaratiyor. Kis davetlerine hazirlik igin
koleksiyona mutlaka g6z atin.
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Yogun krema kivaminda suttn etkisini, kahvenin
canlandirici 6zelligi ile birlestiren Caffe Latte, kisin
soguk gunlerini sicacik bir sabaha doénusturayor.
Kosturmaca ile baglayan bir gunt canli bir sekilde
yasatmaya yardimci olan kahveye, kremamsi sut

ekleyen Gloria Jeans Coffees, kig soguklarinda

dusen enerjinizi canlandirmak i¢in
vicudunuzu kisa hazirliyor.

<




benim Aogtikleni’ M Gazete
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Yillarin tecrtibesiyle kalite ve 6zenden higbir
zaman 6dun vermeyen Yesil Kundura, soguk
kis gunlerinde kadin ve erkek herkesin
zevkine uygun modelleri ile sezona damgasini
vuruyor. Kis sezonuna 6zel hazirlanan yeni
koleksiyondaki hakiki deri ayakkabi ve botlar
yalnizca 99 lira.

Sicacik bir uyku ©

Polarin yumusakligini ve doganin
en canli renklerini bulusturan TAC'In
Polar yorganlari ile artik uykular
daha da sicak geciyor. Bir ylzu
birbirinden hareketli desenlerle,

ZamanS|Z klas|k c diger ytzt ise yumusacik polarla
Sehirli kadinin ve erkegin kendine glivenen tarzinin 6n plana ¢iktigi tasarlangr? yorganlfdrl ya}tallf ?dalar|n|
tasarmlar, gunlik stilden gece sikligina uzanan buydlU bir mevsimin renklend|'r|yor. Her 'k' .yuzunu
baslangicini simgeliyor. Kis sezonunun vazgecilmezi siyah, sezonun de polgr isteyenler icin aynca
anahtar rengi olarak gésterilen kirmizi, gece mavisi ve toprak koltlak'5|yonda pek gok segenek
tonlari, parlak renkler ve yesil gegisler koleksiyonun ana temasini yerini ahyor

vurguluyor. Senenin en hitlerinden olan birbirinden farkli topuk

detaylari, koleksiyona ayricalik katiyor. Sezonun trendi yildiz desenleri

postallarda yerini alirken, nakis ve aplikelerin yaygin oldugu modelleri,

kdrk ve dantel detayll modeller izliyor. Sikligin yaninda rahatigina

6nem verenlerin tercihi sneakerlarda ise kis renkleri derinlikli metal

tonlariyla karigiyor. Her koleksiyonuyla vazgecilmez olan Derimod H P
sikligl, bu sezonda da ¢ok konusulacak. 0"3§Ikllg"“ZI tamamlavln Q
Polaris’in Stiletto Koleksiyonu’nda yer alan siyah,
kirmizi, bordo tonlarindaki ayakkabilar stet, mat ve
rugan dokularla bulusuyor. Lazer kesim modellerin
yer aldigi koleksiyonda ince topuklu ayakkabilarin
yani sira orta boyda stiletto’lar uzun suren is
toplantilarinda kadinlarinin tercihi oluyor. Polaris'in
yeni koleksiyonunu ve daha fazlasini gérmek icin FLO
magazamiza bekliyoruz.

| SWE.

@ Goz kamastiran
dudakiar

Flormar'in StyleMatic dudak
kalemi ve Color Up rujlar ile
makyajinizin yildizi dudaklariniz
oluyor. Color Up rujlar on farkli
renk secenegi ile dudaklarinizi
daha canli g&sterecek.
Bbesleyici yaglar ile dudaginizin
nemini kaybetmesini dnlerken
eglenceli renkleri ile de ilk bakista
dikkat ¢ceken dudaklar yaratiyor.

Teknolojiyi yakalayin @

Samsung Galaxy Note8 ile kullanicilar daha buyutk
Sonsuz Ekrani tek elle rahatlikla kavrarken, gelismis
Ozelliklere sahip akilli kalem S Pen sayesinde daha
kisisel iletisim kurabiliyor ve Samsung’un simdiye
kadarki en iyi akilli telefon kamerasi ile muhtesem
goruntuler yakalayabiliyor. Galaxy Note8, teknolojiyi
yakalamak ve hayati yonetmek isteyen kullanicilar
icin tasarlandi.



Gazete

2018’in GeI|§|n| Bu Turlarla Kutlayin!
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italyan mutfaginin sembolti pizzanin dogdugu yer
olan Napoli, UNESCO korumasi altindaki tarihi sehri

ve VezUlv ile size pitoresk bir tatil ve negeli bir yilbasi

vaat ediyor. Napoli’'nin blyudk meydanlarinda yeni
yil aksami denizden goérkemli havai fisek gosterileri
yapiliyor. Piazza del Plebiscito’da sabaha kadar
slren canli mizik ve dans gosterilerini kagirmamak
icin erkenden meydanda yerinizi almay! unutmayin.
Bircok mekan da sabaha kadar acik oluyor.

Maﬁa

. Akdeniz'in bu gunesli adacigina yeni yilda da turlar

yor. Adanin yerel muzisyenlerinin sahne alacagi St.

duzenlenmesi sizi sasirtmasin. Yilbasl zamani hem
daha sakin oluyor hem de hava Avrupa’nin diger
kentlerine oranla daha sicak. 2018 Avrupa Kdultdr

Baskenti ilan edilen Valletta, bu yil da gérkemli mey- :

dan partisiyle yeni yila merhaba demeye hazirlani-

Georges Meydanr’'ndaki kutlamalara bu yil uluslara-
rasi UnlU isimlerin de katilmalari bekleniyor.

Yilbasini yurtdisinda kutlamak ama vize iglemleriy-

le ugrasmak istemiyorsaniz Belgrad turu tam size
gobre. Avrupa’nin diger kentlerine gére daha ucuz

. olmasi Belgrad'i yilbagi kutlamalari igin cazip bir

merkez haline getiriyor. Kentin kalbi diye bilinen
Svetogorska Caddesi'nde kent yonetimi blyUk bir

: acik hava partisi organize ediyor. Kentteki mekanlar

da yilbasina 6zel program ve etkinlikler hazirlyor.

- Ama 6nceden rezervasyon yaptirmaniz sart.

Banelowa

Yeni yilda Barselona diger zamanlarda oldugundan
daha canli ve eglenceli. Yeni yil aksami Catalunya
Meydani’nda toplanan kalabaliga karigip, sokak
partilerinde eglenebilirsiniz. The Torre Agbar
gbkdeleni yilbasi aksami geleneksel isik gosterisini
bu yil da tekrarlayacak. ispanyollar saat 00.00’a
vurmadan énce 12'den geriye saymaya baslar ve
her rakamda bir UzUm yer. Kutlamalara giderken
yaniniza 12 adet UzUm almayi unutmayin!

Birbirinden sik kafeler, restoranlar, aligveris merkez-
leri, hemen her yerde karsiniza ¢ikan Unli markalar
ile Paris sokaklarini hatirlatan Solider'e hayran ola-
caginiz Beyrut’a dizenlenen tur sayisi gin gegtikce
artiyor. Yilbagl aksamini Gnld Lébnan mutfaginin
lezzetleri esliginde kutlamak isterseniz tim buyudk
oteller yeni ylla 6zel programlar duzenliyor. Meci-
diye Camii, Omer Camii, tarihi Yunan Ortodoks ve
Katolik kiliseleri Beyrut'ta baslica kesif duraklariniz.

Letonya’nin baskenti Riga’da yeni yil aksamini
kentin biraz daha digina gitmeyi géze alirsiniz
muhtesem kuzey isiklarini seyrederek karsilayabi-
lirsiniz. Baltik Denizi’'ne kentin ortasindan gecen
Daugava Nehri ile acilan Riga’da, hava sartlar yeni
yil meydanlarda sabaha kadar stren eglencelerle
karsilamaya ¢ok elverigli olmasa da kentteki havai

fisek gosterisinin muhtesem oldugunu not dismekte

fayda var.

Birlesik Arap Emirlikleri'nin g6sterigli kenti Dubai,
istanbul'un buz gibi ortamini terk edip yeni yila
simsicak sahillerde girmek isteyen Turk turistler i¢in
son yillarin gdézde destinasyonlarindan biri oldu.
Dubai’de hava sicakligi aralik sonunda 30 dere-
celerde seyrediyor. Kentte yilbasi aksami gorkemli
havai fisek gosterileriyle kutlaniyor. Bu gorsel séleni
yilbas! kutlamasi yapacaginiz ¢ok katl otellerden
izleyip, harika fotograflar gekebilirsiniz.

Yilbasi tatilini egzotik bir Glkede gecgirmek isteyenler
icin Fas turu cazip bir secenek. Yilbagi buyuk otel
ve restoranlarda muzikli eglencelerle kutlaniyor.
Turunuz Kazablanka’dan bagliyor. Kazablanka’dan
sonra duraginiz Marakes olacak. Marakes turu ince
tas isciligi ile Unlt Magribi Uslupta insa edilen Ali
Bin Yusuf Medrese gezisi ile basliyor. Daha son-

ra Kutubiye Camisi, Bahai Sarayi ile gezi devam
ediyor.



ATOLYE CALISMALARIMIZ

Minik Sefler ile Kurabive Yapirmi

Pazar Minik Sefler ile Kurabive Yapimi 512 WAS
- Ahsap Dag Evi Yapim ve Boyama B2 YA
IIPI';::Irm 3D Puzzle Yapim Beit Y3
- Ahsap Anahtarhik Yapimi ve Boyama  ™2wa
19;::::.“1 Maske Boyama F12 Ay
- Ahsap Minl Cop Kovasi Yapimi B2 YAS
26 Kasim Seramik Atdlyesi Be2 YA

Pazar

Atolye Seanslari
Tum Atolyelerimiz
14.00-16.00 Saatleri
Arasinda Araliksiz
Devam Edecektir.
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ister spor salonunda, ister parkta. ..

Saghgin korunabilmesi icin dizenli egzersiz yasamimizda yer agmamiz gereken énemli bir unsur.
Ancak bilingsizce yapllirsa fayda yerine zarar getirebiliyor.

Y

Spor Aleti Kullanirken Bunlara Dikkat!

Son yillarda teknolojinin ilerlemesiyle birlikte sabit
pozisyonda ¢alisan ve yagsayan kisilerin bel, boyun
fitigl, omuz, diz problemi gibi sorunlarla karsilas-
masl ya da bu sorunlari yasayabilme ihtimaline
karsi 6nlem almak i¢in spor yapma egilimlerinin
giderek artigi gézleniyor. Ani bir hevesle baglayan
ve herhangi bir saglik kontrolline girme geregi
duyulmadan bilingsizce yapilan spor ve aletlerin
yanlis kullanilmasi, eklem ve kas sakatlanmalari ile
omurga sorunlarini da beraberinde getiriyor. Aciba-
dem Atasehir Cerrahi Tip Merkezi Fizik Tedavi ve
Rehabilitasyon Uzmani Prof. Dr. Gilgin Gulsen, ev-
lerdeki kosu bantlari, spor salonlarinda veya park-
lardaki aletlerin yanhs kullanimi ve kiginin kas, kemik
yapisina agiri yUk bindiren spor ¢alismalarinin trav-
ma ile ayni sonuglara yol agtigini séyltyor. Bunlara
bagli olarak omuz kas yirtiklari, dizde gapraz bag
kopmalari, menuskus yirtiklari, bel ve boyun fitiklar
gibi ciddi sakatliklara neden olabilecegine de dik-
kat ¢cekiyor. Gulsen, bu sonuclarla karsilasmamak
icin, spor salonlari, parklar ya da ey, tercih edilen
mekan ne olursa olsun dogru aletin, dogru sekilde
kullanilarak kisiye 6zel bir egzersiz programinin uy-

il

N

gulanmasi gerektigini belirterek konuyla ilgili dikkat
edilmesi gerekenler konusunda bilgi verdi.

Mutlaka hekim kontroliinden gecilmeli!

Yetisgkin bir kiginin hi¢bir kontrolden gegmeden spor
yapmaya basladiginda bildigi ya da bilmedigi ra-
hatsizliklarin ortaya ¢ikabilecegini isaret eden Prof.
Dr. Gulgin Gulgen, “Kisinin dncelikle kalp-damar
sistemi yonunden kardiyoloji uzmaninca deger-
lendirilmesi, spora baslamasi uygunsa, kas iskelet
sistemi igin fizik tedavi uzmaninin degerlendirme-
sinden sonra belirledigi uygun egzersiz programi
tercih edilmeli” diyor.

Evinize kosu bandi secerken dikkat!

Ozellikle evlerde en sik tercih edilen ve en basit
spor aleti olarak gérllen kosu bandinin secimini
yaparken, tartan denilen yumusatici sisteminin
bulunmasina dikkat etmek gerekiyor. Yumusaticisi
olmayan kosu bantlarinin kullaniminin kalga, diz ve
ayak bilegi eklemlerine daha fazla yUk binmesine
neden olabildigini sdyleyen Prof. Dr. Gulgin Gulsen,
ayrica egim, stre ve hizinin da kisinin kas guicu,
uzunlugu, eklem pozisyonu, tendon ve bag yapi-

sina goére ayarlanmasi gerektigini belirtiyor. Prof.
Gulgin Gulsen, “Bu nedenle uygun sporlar ve spor
aletleri hekim tarafindan belirlenmeli. Ayrica yine
hekim 6nerisine gore kisiler evdeki spor aletlerini
de programlayabilirler” diyor.

Egzersiz, kiginin anatomik yapisi ve hastaliklari-
na uygun olmali

Egzersiz yapmak igin gidilen bazi spor merkezle-
rinde yanlis uygulamalar ve gereksiz agirliklarla
eklem ve kaslara yuklenme sonucu kas, mentskus
yirtiklari, bel ve boyun fitiklar siklikla karsilagilan
sorunlar arasinda yer aliyor. Sonugta uygun olma-
yan hareketlerden yarar yerine zarar gorulUyor.

Bu nedenle spor merkezi secerken ve spor aleti
kullanilirken ¢ok dikkat edilmesi gerekiyor. Bununla
birlikte 6zellikle genglerde fazla agirlik calismalari-
nin siklikla omuz ve diz problemlerine neden oldu-
gunu belirten Prof. Dr. Gulgin Gulsen, bu nedenle
egzersiz programlarinin, kisinin anatomik 6zellikleri,
kas, eklem yapisi, posturl ve mevcut hastalikla-
rinin degerlendirilmesinin ardindan olusturulmasi
gerektiginin altini giziyor. Egzersizle birlikte ortaya
¢ikan agrinin bir sinyal oldugunu ve mutlaka ciddiye
alinmasi gerektigini belirten Prof. Dr. Gulcin Gulsen,
“Egzersiz sonrasi agri ortaya ¢ikiyor ve iki saatten
fazla devam ediyorsa, eklemde sislik, kizariklik var-
sa hekime basvurmalidir” diyor.

Parklardaki spor aletlerini kullanirken...

Ozellikle parklar ve acik alanlardaki spor aletlerini
kullanmaya baslamadan 6énce de mutlaka hekim
kontrolinden ge¢cmek gerekiyor. A¢ik alanlardaki
aletlerinin daha 6nce spor yapmis kisiler tarafindan
dikkatli kullanildiginda sorun yaratmadigini, ancak
aliskanhigr olmayanlar tarafindan bilingsiz kullani-
minin sakatlanmalara neden olabilecedini belirten
Prof. Dr. Gulgin Gulsen, s6zlerine sdyle devam edi-
yor: “Ornegdin bu alanlarda cok kullanilan bel cevir-
me hareketi disk kaymalarina yol agabilecegi igin
fizik tedavi uzmanlari tarafindan kesinlikle énerilme-
yen son derece zararll bir hareket. Ayni zamanda
omuz guglendirmek amaciyla yapilan yanlis hare-
ketler de siklikla kaslarda yirtiklara sebep olabiliyor.”
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Ofiste Pratik Uygulamalarla Saglikli Kalin

Masa basinda calisan pek ¢cok insanin ortak sorunu boyun, sirt ve belde ortaya cikan agrilar ile bir
tarlt verilemeyen kilolar. Bu sorunlari yasamamak igin 6nerilerimizi dikkate alin.
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Uzun calisma saatleri ve bilgisayar baginda hareketsiz kalmak kuskusuz ¢agi-
mizin sorunlarindan biri. Oysa ofis ¢alisanlarinin da pratik uygulamalarla sag-
Ikl bir viicuda sahip olup, dengeli beslenerek kilo kontrolt saglamasi mim-
kun. Memorial Wellness Beslenme ve Diyet Uzmani Diyetisyen Yesim Temel
Ozcan, ofis yasaminda saglikli beslenme; Medikal Fitness Danigsmani Murat
Bicer ise ofiste dogru egzersiz secimi hakkinda bilgi verdi.

Sabahlari saglikli sandvigler ve yulaf ezmesi tercih edebilirsiniz

Pek ¢ok insan galisirken dogru beslenmeye firsat bulamamaktan yakinir. Ca-
lisanlar icin en blyUk sorun kahvalti 6gindn gegistiriimesi ya da yanlis besin-
lerin tercih edilmesidir. Genellikle de evde hazirlanmasi zaman kaybi olarak
goraldagunden kahvalt ofise tagsinmaz. Dolayisiyla hafta i¢i glnlerde kahvalti
sofrasinin vazgegilmezleri genellikle simit ve pogaca olur. Oysa sabah uyan-
diktan sonraki bir saat i¢cinde kahvalti yaparak enerji almak blytk dnem tagiyor.
Surenin bir saati asmasi halinde metabolizma yavaslar ve kilo alimi kolaylasir.
Sabahlar hamur isi yemek yerine tam bugday ekmegiyle yapilmis sandvig,
sUtlt yulaf ezmesi gibi karbonhidrat, yag ve protein dengesine sahip saglikli
seceneklerin tercih edilmesi dnemlidir.

Ogle yemegini ofisteki masanizda yemeyin

Uzun ¢alisma saatlerini masa basinda geciren ofis calisanlarinda obezite g6-
riime sikhigr her gegen gin artiyor. Uzun sure oturarak ¢alismak, abur cubur
tuketmek, 6gle yemegini masa basinda fast food tarzi yagl ve kalorili besin-
lerden olusan bir menuyle gecgirmek, su yerine surekli cay, kahve ve mesru-
bat benzeri igecekler tUketmek, ara 6gunleri atlamak bu durumun en dnemli
nedenlerinden. MUmkunse 6gle yemegi telefonla siparis edilmemeli. Yakin bir
restorana giderek 6gle yemegi saatinde fiziksel aktivite artirilabilir. Eger kisinin
siparis vermesi gerekiyorsa, yemeklerin yiksek yag ve kalori igermemesine
6zen gosterilmeli. Kepekli sandvig, ton balikli salata, izgara kéfte, salata, ke-
pekli tost, ayran benzeri mentler tercih edilebilir. Ozellikle salata ve protein ice-
ren bir besin Kisiyi uzun sure tok tutmasinin yaninda atistirma ihtiyacini da en-
gelleyerek gunin kalaninda daha verimli ¢alismaya yardimci olur. Bu 6gunde
kan sekerini hizla yukselteni glisemik indeksi yUuksek gidalardan uzak durmak
da énem tasir.

Cay ve kahve yorgunlugunuzu almaz

GuUn icinde tuketilen icecekler de cok dnemlidir. 10-12 bardak su igmeye 6zen
gosterilmeli. Cay ve kahve yerine, stresi azalttigi bilinen rezene, bagisiklik sis-
temini glclendirmek icin de adagayi ile thlamur énerilebilir.

Caniniz tatl cekiyorsa...

Yogun is temposunda kisi fiziksel ve mental olarak yorgun dusttgunde tatl
tuketiminin kendisine iyi gelebilecegini dustnebilir. Bu tdr durumlar igin kisi ya-
ninda ambalajli, seker orani yiksek gidalar yerine seker, yag ve un orani distk
atistirmaliklar ya da meyve bulundurabilir.

Ofisinizin omurga dostu olmasi 6nemli

Bel tutulmasi, boyun fitigi, karpal ttinel sendromu ve tenisgi dirsegi...Bu rahat-
sizliklarla pek ¢ok ofis calisani sik karsilasir. Ergonomik olmayan mobilyalarda,
bilgisayar karsisinda uzun saatler gecirmek fiziksel sorunlari da beraberinde
getirir. Oysa uzmanlar en ¢ok 50-55 dakikada bir ayaga kalkarak hareket
edilmesini 6neriyor. Memorial Wellness Medikal Fitness Danismani Murat Bi-

cer, ofis galisanlarinin saglikli kalmasi igin fiziksel aktiviteyi artirmanin yollarini
Ozetliyor. Ofis ¢alisanlari sik sik Ust ekstremite veya omurgada ciddi anlamda
kas-iskelet problemleri yasar. Bu konuda ¢ncelikle dizgln ergonomiye énem
verilmeli. Ergonominin duzeltiimesine oturustan baslanmasi gerekir. Kullanilan
sandalyenin beli, sirti hatta boynu desteklemesi 6nem tasiir. Hatal oturus po-
zisyonlari nedeniyle 6n kompartman kaslari yani gégts ve omuz Gzerinde bulu-
nan yapilar daha gergin ve kisa olur. Boyun, sirt agrilari, halk arasinda “kulung”
olarak tabir edilen kisim, omurga ve tendon agrilariyla strekli karsilasilir. Dolayi-
slyla ofis galisanlarinin sirt ve boyun egzersizlerine odaklanmasi gerekir.

Nasil oturmah?

Omurgay! korumak icin dncelikle oturusun dizeltiimesi gerekir. Sandalyede
otururken dizlerin 90 derecelik agida durmasi; omurganin dtz, bel boslugunu
dolduracak sekilde sirtin yaslanmasi, eger kolcaklari varsa dirseklerin de 90
derece olacak sekilde ayarlanmasi énemlidir. Bilgisayar karsisinda c¢alisildigin-
da monitérin géz hizasinda, mouse’un dirsedin elin altinda kalmayacak sekil-
de, masayla ayni hizada veya biraz daha yukarida olmasi gereklidir. Klavyeyle
mouse’un ayni seviyede olmamasi ise boyun kaslariyla ilgili sikintilara, omuz,
dirsek, bilek ve sinir sikismalarina, tendon problemlerine, sirt agrilarina, omurga
problemlerine ve beraberinde gelisen postlr problemlerine yol agar.

Ofiste egzersiz zamani
Oncelikle is aralarinda kugtk molalar verilmeli. Ofiste yapilabilecek basit eg-
zersizler su sekilde 6zetlenebilir:

® V{cudu sabit tutup, basi saga-sola dogru c¢evirip, kulaklari omza yaklastiran
egzersizler, esnemeye yardimci olmaktadir. Ayaga kalkin, omuzlarinizi geriye
dogru daireler gizecek sekilde gevirin. Ayni boyunda yaptiginiz gibi sandalye-
de otururken, alt bedeniniz sabit kalacak sekilde vicudunuzu saga-sola dogru
cevirin.

® Ayaga kalkip parmak ucunda ytkselin, bacaklar diz pozisyonda olsun.
Ardindan énce topuklarinizin, sonra parmak uclarinizin Gzerinde ytkselin. Bir
One, bir arkaya 5 saniye olacak sekilde 5-10 set yapilacak bu hareketler dolasi-
mi artirmaya yardimci olur.

® Bu egzersizler sirasinda omuz ve sirtin da unutulmamasi gerekir. Bir pilates
bandiyla kollarinizi duz bir sekilde, dirseklerinizi bukmeden gégsuntzin kargi-
sindan tutup, geriye dogru agin. Bu hareketi 10-15 kez, 2-3 set yapin.

® Pilates bandini gergin sekilde kavrayin; kollarinizi, viicut omuz genigliginden
biraz daha genis acida tutun. Biraz daha yukari kaldirarak hatta basin arkasina
gobturerek, sirtiniza dogru goturtp tekrar éne dogru ¢ekin. Bu egzersizler om-
zun olmasi gereken eklem hareket acilarini korumaya yardimci olur.
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36. Uluslararasi istanbul
Kitap Fuan

36. Uluslararas! istanbul Kitap Fuari,
04-12 Kasim 2017 tarihleri arasinda
TUYAP Fuar ve Kongre Merkezi-
Buyukcekmece'de dizenlenecek.
Yurt i¢i ve yurt disindan 800’Un
Uzerinde yayinevi ve sivil toplum
kurulusunun katilacagi fuarda, dokuz
gun boyunca panel, sdylesi, siir
dinletisi ve cocuk atdlyelerinden
olusan kulttr etkinliklerinde ve imza
gunlerinde yazarlar okurlariyla
bulusacak. Fuarin temasi ise “lyi ki
Varsin Edebiyat”.
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21. Istanbul Tiyatro Festivali
istanbul Klttr Sanat Vakfi (IKSV)
tarafindan dtizenlenen 21. istanbul
Tiyatro Festivali, 13-26 Kasim tarihleri
arasinda, zengin bir programla
tiyatroseverlerle bulusuyor. Festivalde
yurtdisindan 6, Turkiye’den 13 olmak
Uzere 19 tiyatro dans ve performans
toplulugunun 55 gosterisinin yani

sira okuma tiyatrosu, sdylesi ve kitap
tanitimlari, film gosterimleri, atélye
calismalari ve ustalik siniflar gibi
Ucretsiz yan etkinlikler de var.

Jehan Barbur
1 Kasim 2017, 20.00
Hayal Kahvesi Atakent

Koray Avci
1 Kasim 2017, 22.00
Hayal Kahvesi Atakent

Ceza
3 Kasim 2017, 21.00
KiglikGiftlik Park

Pentagram
4 Kasim 2017, 21.00
KiigtikGiftlik Park

Lindstrom
4 Kasim 2017, 21.00
Garaj

Halil Sezai
4 Kasim 2017, 21.30
Beyrut Performance

Vega
4 Kasim 2017, 22.30
Salon IKSV

Mirkelam
5 Kasim 2017, 19.00
KigukGiftlik Park

Sila
6.Ka5|m 2017,21.00
TIM Show Center
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Baslangic
Dan Brown

Glizel Kaybettik
Caner Yaman

iki Soz Elia ile Yolculuk
Kahraman Ziilfii Livaneli
Tazeoglu

LIVANELI

Kerem Gorsev Trio
8 Kasim 2017, 20.30
Caddebostan Kiiltiir Merkezi

Vienne Trio immersio
7 Kasim 2017, 20.00
CRR Konser Salonu

O16f Arnalds
8-9 Kasim 2017, 21.30
Salon IKSV

The Avay Days
10 Kasim 2017, 22.00
Salon [KSV

Candan Ergetin
11 Kasim 2017, 21.00
Bostanci Gosteri Merkezi

Julie Byrne
15 Kasim 2017, 21.30
Salon [KSV

Erol Evgin
17 Kasim 2017, 21.00
Bostanci Gosteri Merkezi

Birsen Tezer
17 Kasim 2017, 22.30
Kadikéy Sahne

Demet Akalin
18 Kasim 2017, 21.00
Bostanci Gosteri Merkezi

Kiirk Mantolu
Madonna
Sabahattin Ali

Hayvanlardan
Tanrilara
Yuval Noah Harari

Hayko Cepkin
18 Kasim 2017, 22.00
Dorock XL

Ahmet Ozhan
19 Kasim 2017, 14.00
CRR Konser Salonu

Borusan Quartet —
Goékhan Aybulus

21 Kasim 2017, 20.30

ENKA ibrahim Betil Oditoryum

Hidden Orkestra
23 Kasim 2017, 21.30
Salon IKSV

Ayhan Sicimoglu
24 Kasim 2017, 20.00
IF Performance Hall Atagehir

Soner Olgun
24 Kasim 2017, 22.00
Jolly Joker Istanbul

Emel Sayin
25 Kasim 2017, 21.00
Bostanci Gosteri Merkezi

Siv Jakobsen
29 Kasim 2017, 21.30
Salon IKSV

L )b

Seher
Selahattin
Demirtas

5y

Hayvan Giftligi
George Orwell

Gazete

Godot’yu Beklerkeni Beklerken
1, 15, 29 Kasim 2017, 20.30
Asmali Sahne

Uyarca
4,5, 11,12 Kasim 2017, 17.00
DasDas

Masanin Altinda Bir Kis
10, 17, 24 Kasim 2017, 20.30
Tatavia Sahnesi

Ask Tamircisi
13 Kasim 2017, 20.30
Atakdy Yunus Emre Kiiltir Merkezi

Harikulade Bir Ciftin Badireli Ev
Yasami - Reloaded

21 Kasim 2017, 20.30

ikincikat

Hamlet
28 Kasim 2017, 20.30
Garaj

Sehirde Sirk Havasi
Karma Resim Sergisi
AYN Design

20 Ekim— 20 Kasim 2017

Yakin Bir Yer — Suriye Cagdas Resim
Sanati Sergisi

Kelimat Koleksiyonu

istanbul Ayvansaray Universitesi Plato Sanat
12 Ekim — 24 Aralik 2017

Flireya
Akaretler'deki Siraevler
18 Kasim 2017-18 Ocak 2018

Seyhun Topuz

“Simdiki Zaman / Present Tense”
Galeri Nev Istanbul

03 Kasim — 09 Aralik 2017

Hanefi Yeter’in 50 Yillik Sanat
Yolculugu: Evvel

is Sanat Kibele Galerisi

31 Ekim — 16 Aralik 2017
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Gazete

Kasim Ayinda CGIIIEMMApink’de

= Teroristlerin elinden
'j kurtulmayi basaran

ZUppe ve zengin,
sinir tanimayan

Basarili cerrah Step-
hen Vincent Strange

gecirdigi trafik kaza-
sI sonucunda elin-
deki sinirler zarar
gbérince meslegini
yapamaz hale gelir.
TUm yaralari iyiles-
tirebilen, Tibet'te
yasayan Ancient
One adl buytcunun
varligini 6grenme-
siyse ona yeni bir
umut olur..

Uzun sureli bir
iliskinin icindeki

. Ersan artik sevgilisi

Ayla’ya ilgi goster-
meyi ve romantik
olmayi birakmustir.
Geng adam, gunin
birinde Ayla tara-
findan terk edilince

" sudan ¢clkmis baliga

doner. Ayrilik acisi
Ersan’i hi¢ bekleme-
digi bir maceraya
surukler.

Matematik 6gretme-
ni Yasemin ile resto-
ran sahibi karizma-
tik gurme Cemal’in
yollari kesisir. Yase-
min, ge¢misti yasa-
digi yanls evliligin
yaralarini sarmaya
calisirken Cemal,
gecmisinden kurtul-
mak isteyen gamsiz
bir adamdir. Roman-
tik filmlerden hosla-
nanlar igin.

Kacuk yasta 6ksuz
kalan Sedat, baba-
sinin ona ogrettigi
korkunun gézunun
icine bakmadigin
sUrece onu yene-
mezsin” mottosuyla
gunubirlik iligkilerle
yasar. Hayati bir
geceligine takildigi
Pinar’in kucaginda
kendi bebegiyle ge-
lip ortadan kaybol-
masilyla degisiverir.

iki arkadas Oguz ve

| Bekir, alti yil sonra
| Ozel mir gorev i¢in

Ozel Kuvvetler 8.

. Muharebe Arama

Kurtarma Timi'ne

¢ katilir. Timin gorevi

Kuzey Irak’ta bir te-
ror 6rgatd tarafindan
kacirilan gazeteci
Ceyda’yi kurtarmak-
tir.

Harry Potter’'in yara-
ticisi JK Rowling’in
ayni adli fantastik
ansiklopedisinden
sinemaya uyarla-
nan film fantastik
yaratiklar hakkinda
bir kitap yazan bir
yazarin gezi notla-
rint iceriyor. Newt
Scamender adli bu
yazar New York’un
gizli cadi ve buyu-
culeriyle karsilasir.

Televizyon dunya-
sinin ve futbol me-
rakllarinin yakindan
tanidigi Beyaz Fut-
bol ekibi bir spon-
sor firma tarafindan
organize edilen bir
tatile ¢ikar. Fakat
kafa dinleyip eglen-
meyi planladiklari
bu tatilde baslarina
hic beklemedikleri
olaylar gelir. Eglen-
mek isteyenler icin!

Genetik kodunun
kilidinin kiriima-
siyla atalarinin
hatiralarina erigim
saglayan Callum
Lynch, gizli toplu-
luk Suikastgciler’in
soyundan geldigini
o6grenir. Kazandigi
yeni becerileriyle
Templer’in karsisina
¢tkan Callum, zorlu
bir savasa soyun-
mustur.

l:mmmnu‘i

DOMNERSE
SENINDIRD

is adami Serhat,
buyUk bir ekip tara-
findan tuzaga dusu-
rultr. Santaj yapilan
Serhat mdcadele
ettikge kendini kimin
hakli, kimin haksiz,
kimin kazanan, ki-
min kaybeden oldu-
gu bir turlt anlagil-
mayan olaylar zinci-
rinin icinde bulur.

Bekar bir anne ve
iki kizi teknolojik
gerecler kullanarak
sahte ruh cagirma
seanslari dizenler.
Ancak bunun igin
aldiklari bir ruh ¢a-
girma tahtasi kigtk
kizi etkisi altina alir.
Anne ve ablasi onun
degisimi karsisinda
caresiz kalirken, o
yaratikla amansiz
mucadeleye girisir.

Muhasebeci Servet,
kayingo Gokhan,
Kofte Necmi ve Del
Piero Hikmet eko-
nomik yetersizlikler
nedeniyle ayni evde

" yasamaya baslar.

GUndn birinde Ber-
ber Huseyin, karsi-
larina ¢ilgin ancak
cazip bir planla
¢lkar. EKibin elinde
Edirne’deki bir hazi-
nenin haritasi vardir.

Reklam fotografcisi
Mehmet, sevgilisi
Selin tarafindan
terk edilir. Mehmet,
Selin’in hayatinin
aski olduguna inan-
mistir ve bu ayriligi
kabul edemez. Bu
ylzden Selin’in

en yakin arkadas!
Defne’yle bir igbirli-
gine girerek sevgili-
sini geri kazanmak
icin kollari sivar.



Yas: 43

Ev Hanimi

14 yildir Beylikdiizi Migros AVM'’ye geliyorum.
Burada en sik Boyner ve 5M Migros ‘a ugrarim.

Beylikduzi Migros AVM’de zaman gegirmenin en glizel yani;
Kendimi evimde gibi hissediyorum.

Alisveris yapmayi seviyorum; ihtiyaglarlml gideriyorum.

YYemek katinda en ¢ok Tavuk Diinyasrna ugrarm.

Hawva

Yas: 31

Ev Hanimi

7 yildir Beylikdiizi Migros AVM’ye geliyorum.

Burada en ¢ok Toyzz Shop, Elit Oyuncak, LC Waikiki ve
Boyner’e ugrarim.

Beylikdiizi Migros AVM’de zaman gegirmenin en glzel
yani; Yakin olmasi ve ferah ortami.

Aligveris yapmayi seviyorum; intiyaclarimi gideriyorum.

Yemek katinda en cok HD iskender ve KFC'ye ugranm.

Ticaret

8 yildir Beylikdiiz Migros AVM’ye geliyorum.
Burada en sik 5M Migros, Koton, ve Mavi’ye ugrarim.

Beylikduzt Migros AVM’de zaman gegirmenin en glzel yani;
Evime yakin ve ferah olmasi.

Aligveris yapmay! seviyorum; intiyaclarimi gideriyorum.

Yemek katinda en ¢cok Mc Donald’s ve Burger King’e ugra-

17 yildir Beylikdlizii Migros AVM’ye geliyorum.
Burada en ¢ok LC Waikiki, Koton, English Home'a ugrarim.

Beylikdiizi Migros AVM’de zaman gegirmenin en glzel yani;
Aktivitelerinin cok olmasi.

Aligveris yapmayi seviyorum; ihtiyaclarimi gideriyorum.

YYemek katinda en ¢ok Diyar Lahmacun, Burger King ve Kahve
Diinyasrna ugrarim.

Okuldan Once Kahvalt Sart!
Olleud dimemimeleke em etk &jiim kol Egen cocullommzun bagandh bin egitim-gnetio diwewi geginmerini istiyouanz
ol kawolte yopmadan evden gukommoym..

Yoz
Yas: 44
Emekli

20 yildir Beylikduzu Migros AVM'’ye geliyorum.
Burada en ¢ok 5M Migros’a ugrarim.

Beylikduzli Migros AVM’de zaman gegirmenin en glzel yani;
Givenli olmasi ve seceneklerin ¢oklugu.

Aligveris yapmay! seviyorum; ihtiyaclarimi gideriyorum.

Yemek katinda en ¢ok Diyar Lahmacun'a ugrarim.

Eughenia
Yolmbkdi

Yas: 43

Ev Hanimi

12 yildir Beylikdlzi Migros AVM'’ye geliyorum.
Burada en ¢ok LC Waikiki, Boyner ve Koton’a ugrarim.

Beylikdizii Migros AVM'de zaman gegirmenin en giizel yani;
Her seyi bulabiliyorum.

Aligveris yapmay! seviyorum; indirimleri takip ediyorum.

YYemek katinda en cok Mevlana Pide, Mc Donald’s ve Arti
Kumpir’e ugrarim.

2017 - 2018 Egitim ve Ogretim yili
basladi. Ogrencilerin okul basarisi
kadar, bu strecte saglikli beslenmeleri
de gok dnemli. Okul dénemindeki en
etkili 6gun ise kahvalti. Sofra/Compass
Group Turkiye Ulke Diyetisyeni Gulsen
Kadri, kahvaltinin gocuklarda davranis,
bilissel ve okul performansi agisindan
6grenmeyi olumlu yonde etkiledigini
vurguluyor ve ekliyor: “Kahvalti, cocuk-
lar igin demir, kalsiyum, B, C, D vita-
minleri gibi blytme, gelisme ve saghkli
bir yasam icin gerekli besin 6gelerini
saglayan en 6nemli 6gun. Okul ba-
sarisindaki etkisi ise su goturmez bir
gergek. Eger gocuklarinizin basaril

bir egitim-6gretim dénemi gecirmesini
istiyorsaniz onlari kahvalti yapmadan
evden c¢ikarmayin...”

Kahvalti, gline baslarken vicudu enerji
ve besin 6geleri ile yeniden beslemek
ve harekete gecgirmek igin gok énemli
bir 6gun. Okul gagindaki cocuklar igin
ise gerek fiziksel gerekse de zihinsel
performanslari agisindan atlanmamasi
gereken 6gunlerin basinda geliyor. Kah-
valti atlandiginda, halsizlik ve yorgunluk
hislerinin yani sira okul ortaminda kon-
santrasyon eksikligi ve davranis bozuk-
luklarina varincaya kadar birgok olum-
suz etkinin ortaya gikabilecegini soyle-
yen Sofra/Compass Group Turkiye Ulke
Diyetisyeni Gulsen Kadri, kahvaltinin
onemini su sekilde anlatiyor: “Kahvalti,
¢cocuklara enerji ve demir, kalsiyum,

B vitaminleri (folat, tiamin, riboflavin,
niasin, vitamin B6 ve vitamin B12), C
vitamini, D vitamini gibi bdyime, gelis-
me ve iyi bir saglik igin gerekli besin

6gelerini saglayan en énemli 6gun.
Yapilan galigmalarda her gin kaliteli bir
kahvalti yapan ¢ocuklarin ihtiya¢ duyu-
lan gunluk besin 6gesi gereksinimlerini
tamamlama konusunda daha yatkin
olduklar gézlemleniyor. Kahvalti yapan
¢cocuklarda yapmayanlara kiyasla gun-
|tk gerekli olan besin 6geleri alimi %20
-60 daha fazla bulunuyor.

Kahvalti ayrica fazla kilo veya obezite
riskini de azaltiyor. Kahvalti yapmayan
¢cocuklar kan sekerinin fazla dismesi
ile ¢zellikle teneffus saatlerinde kahvalti

-

yerine yag, seker ve tuz oranlari yliksek
atistirmaliklar tercih ediyor ve bu da
gtin boyu fazla yeme egilimi gosterme-
lerine neden olabiliyor.”

Kahvalti Yapan Cocuklarin
Konsantrasyonu ve Ogrenme
Becerileri Daha Yuksek

Kahvaltinin gocuklarda davranis, bilis-
sel ve okul performansi agisindan 63-
renmeyi olumlu yonde etkiledigi yapilan
bircok bilimsel arastirmalarla kanitlandi.
Kahvaltinin gocuk ve ergenlerde sinif

ici davranis ve akademik performans
Uzerindeki etkilerini inceleyen 36 ma-
kale sonucglarina gore kahvalti tiketen
¢ocuklarin daha iyi konsantre olduklari
ve dikkat surelerinin de daha uzun ol-
dugu gozlemleniyor. Diger bir yandan
matematik ve aritmetik konular Gzerinde
daha etkili 8grenmeye sahip olmalari,
fiziksel olarak ise daha iyi performans
gostermeleri ise 6Gnemli sonuglarin
basinda geliyor. Kahvalti tiketmeyen
¢cocuklarda ise fiziksel olarak daha az
aktif olma ve daha dusuk kardiyo solu-
num kapasitesine sahip olma ihtimalinin
daha yUksek oldugu da goézlemleniyor.

Okul Donemindeki Cocuklarin
Kahvaltisinda Bu Besin Kaynaklari
Muhakkak Olmal

Ogrencilerin okuldaki performansinin
artmasi ve konsantrasyon sorunu yasa-
mamasi igin mutlaka kahvalti yapma-
lar gerekiyor. Burada dnemli olan ise
kahvaltida dogru besinlerin tuketilmesi.
Okul déneminde gerekli olan enerjiyi
saglamak ve okul basarisindaki per-
formansi artirmak igin lif igerigi daha
ylksek olan kaliteli karbonhidrat segimi
ve yag grubundan 6zellikle Omega

3, Omega 6 gibi elzem yag asitlerinin
tdketimi son derece 6nemli. Ayrica,
buyume ve gelisme i¢in olmazsa olmaz
bir diger besin kaynagi ise proteinler.
Besin gruplarinin gesitliligi, protein,
karbonhidrat, yag dengesinin kurulma-
s1, lif ve vitamin agisindan zengin sebze
grubunun bu 6gunde yer almasi ¢ok
onemli.
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A S TRUOLUOJI

Boyllkdiizi; Mipros AV giganetigilonine 70 Fiatom - Ahats ke 2017 bty yorumbn.

(21 Mart-20 Nisan)

Bir yil boyunca ortak para islerinizde, partnerini-
zin parasal durumunda, vergi, kredi, faiz, miras,
nafaka islerinizde firsatlar karsiniza gelebilir. 04
Kasim’daki dolunay, parasal alanlarinizi etkiliyor.
Parayla baglantili islerinizde istediginiz sonug-
lara ulasabilirsiniz. Bu dénemde tedbiri elden
birakmadan para harcamaniz sizin yarariniza
olacaktir. Aralik ayinda g6z dolduracaksiniz.
Oyle ki girdiginiz her ortamda gézler sizin tze-
rinizde olacak. Kasim sonu harekete gectiginiz
her tdr konuda iglerinizi bir an 6nce halledin
zira 03 Aralik’'ta Merkur geriliyor. Yabancilarla
yapilacak islerinizde, hukuk, medya, yayincilik
alanlarinizda harekete gecmek yerine iglerinizi
tamamlamak 6énemli olsun. Karsiniza yeni firsat-
lar ¢ikabilir iyice dustinmeden karar vermeyin.

Kasim ayinin baslarinda is hayatinizda istedigi-
niz sonuglar karsiniza gelebilir. 17-25-28 Kasim
tarihlerinde is sorumluluklarinizi arttiracak, bir
yandan da bu iglerin altina girmekten hic ce-
kinmeyeceksiniz. Yeni projeye baslayacaksaniz
ya da is degisimi yapacaksiniz 18 Kasim'daki
yeniayl bekleyin. Basladiginiz iglerle ilgili olumlu
geri dénusler alacaksiniz. 03 Aralik’ta Merkur
gerilemesi is hayatinizdaki ifade de sikintilari
ve aksilikleri karsiniza getirebilir. Artik biliyorsu-
nuz Merkdr gerilerken yeni bir ise baglamayin,
onemli baglangi¢glardan kaginin. Ancak bu geri-
leme sizin moralinizi bozmasin, dikkat ve 6zeni-
niz sayesinde kolayca Ustesinden geleceksiniz.
03-23 Aralik tarihleri arasinda tamamlanmasi
gereken iglerinizin Uzerine dusebilirsiniz.

Kasim ayinda becerilerinizi parasal islerinizde
gbstermeye basliyorsunuz. 04 Kasim ve son-
rasinda partnerinizin ve sizin ortaklasa para
haneniz 6nem kazanacak. Kazanimlarinizi
degerlendirmenin, yatinrma doénustirmenin
yollarini bu dolunay ile beraber arayabilirsiniz.
Aralik basinda ¢zel hayatinizdaki cekismelere
dikkat etmelisiniz. 01 Aralik’ta sevdiginiz kisiyle
anlasmak kolay gérinmuyor. Bu dénemde sakin
olmali ve karsinizdakini kirmadan duygularinizi
ifade etmelisiniz. 20 Aralik’'tan sonra Satlrn artik
ev aile yuva alanlarinizda sizi test etmeye bas-
layacak. Yaklasik iki bucuk yil boyunca ailevi
dlzeniniz ve yuvanizda énemli sorumluluklar
Ustleneceksiniz. Aile hayatinizda 6énemli igler ve
sorumluluklar 25 Aralik’'ta devrede.

(21 Nisan-

Kasim ayinda 6zel hayatiniz adeta gicek agiyor.
18 Kasim’daki yeniay da ¢zel hayatinizda alma-
niz gereken kararlarinizi uygulayabilirsiniz. Eger
hayatinizda biri yoksa yeni kisilerle tanismak
icin ¢cok guzel firsatlar karsiniza cikabilir. Yeni
insanlarla tanisacaksiniz. Sosyal ¢evrenizdeki
hareketlilik hayatiniza renk getirecek. Dostlari-
nizla ve yakin gevrenizle birlikte olmaktan keyif
alacaginiz bir déneme giriyorsunuz. 20 Aralik’ta
Saturn oglak burcuna geciyor. Gelecek planlari-
nizda ¢ok ¢nemli derslerle karsilasacaginiz bir
iki buguk yillik dénglye giriyorsunuz. Bu sure
boyunca alacaginiz kararlarda ince eleyip sik
dokuyacaksiniz. 21 Aralik’tan sonra seyahatle-
riniz hizlaniyor. Egitimsel konularda da kendinizi
gbstermekten hosglaniyor olacaksiniz.

04 Kasim’da kariyerinizde ve isinizde énemli bir
sonugla karsilasabilirsiniz. Karginiza hi¢ umma-
diginiz yerlerden ve kisilerden ¢ok gtizel teklifler
gelecek. 22 Kasim’dan sonra eglenceli konu ve
olaylar 6Gnem kazanmaya bagliyor. Cocugunuzla
daha ¢ok vakit gecireceksiniz, ask hayatinizda
kendinizi daha fazla 6nemseyeceksiniz. Bu
doénemde sevdiginiz insanlara daha fazla vakit
ayirmak isteyeceksiniz. 20 Aralik’'tan sonra Sa-
tdrn is, hizmet alanlarinizda iki buguk yil boyun-
ca sizi test etmeye basgliyor. Isinizi ve yapacak-
larinizi gbzden gecirecek, gergekten sizi mutlu
eden meslegdin, islerin pesinden kosacaksiniz.
21 Aralik’tan sonra is sorumluluklariniz Gstintze
binebilir. Ama merak etmeyin glzel glnler sizi
bekliyor olacak.

(24 Ekim-22 Kasim)

Inaniimaz sanslar ve firsatlar kasimda is alanla-
rinizda karsiniza ¢ikabilir. 07 Kasim'dan sonra
goérunttinlze 6nem verecek, 6nemli degisimler
icin harekete gecgeceksiniz. 18 Kasim’'daki ye-
niay maddi konulardaki her tir baslangiciniz

ve adimlariniz igin sizi destekliyor. Kasim so-
nunda kazanclariniza odaklanacaksiniz. 25-28
Kasim’da sorumluluklariniz artacak. Maddi so-
rumluluklariniz, konusmalariniz ve harcamalari-
niz aralik ayinda tavan yapabilir. TUm ticari igle-
rinizi 03 Aralik’a kadar halledin zira senenin son
gerilemesini MerkUr para evinizde yasatacak.
Bu tarihten sonra guzel gunleriniz var ama daha
onceden is yaptiginiz insanlarla temasta olmaya
calisin. 06-10-13-15 Aralik’'ta eski islerinizde
anlasmalarinizi devreye sokabilirsiniz.

Honde Aazonom

info@handekazanova.com

www.handekazanova.com

kizlen

07 Kasim itibariyla is yapmayi seveceksiniz.
cok etkili, istediginiz bir is karsiniza gelebilir ya
da bir proje sizi fazlasiyla heyecanlandirabilir.
Beraber calistiginiz insanlarla iligkilerinizi gu-
zellestirebilir, uyumlu ortakliklar ¢ikarabilirsiniz.
Ozel iligkilerinize, evlilige ve her tur iliskinize
dair énemli kararlarinizi 18 Kasim’daki yeniay
ve sonrasinda vermelisiniz. Ortakli islerinizin
sorumluluklari ve sikintilari 03-06-10-25 Aralik’ta
karsiniza gelebilir. Ancak bu dénemi kararliligi-
niz sayesinde kolayca atlatacak, sorumluluklarin
altindan kalkabileceksiniz. Yeniliklerden ziyade
alinmis kararlari uygulamak icin 18 Aralik’taki
yeniay! kullanabilirsiniz. 25 Aralik’ta gocugunu-
zun veya ask hayatinizin parasal sorumlulugunu
Ustleneceksiniz.

(22 Mayis-21 Hazira

S SR

g

Parasal konularda baslattiginiz islerin karsiligini
almaya hazirsiniz. Kasim ayinda ticari bece-
rileriniz yiksek, kazanglariniz konusunda 04
Kasim’a dikkat edin. Anlik davraniglarinizla ticari
iligkilerinizi zedeleyebilirsiniz. Bu dénemde ted-
biri elden birakmayin. Aile hayatinizda ev alim,
satim, arazi aligverigleri, arsa alimi gibi konular
05 Kasim’dan sonra hiz kazanabilir. Aralik ayi
ilginizi yuvaniza ve ailevi konulara yénelteceksi-
niz. Bu alandaki 6nemli sorumluluklar son gérev
olarak 06 Aralik’'ta karsiniza gelebilir. 03 Aralik’ta
Merkur'in gerilemeye baslamasi, ailenizle olan
iletisiminizi sikigtirabilir. 21-25 Aralik’ta agk
hayatinizin sorumluluklarini Ustlenecek, daha
kontrolld bir sekilde yolunuzda ilerlemek isteye-
ceksiniz.

S SR

05 Kasim itibariyla artik planlarinizi ve projeleri-
nizi konusabileceginiz bir dbneme gegiyorsunuz.
Biraz ifadenizde rahatlayacaksiniz, 6zel haya-
tinizda da rahatlamalar 6n plana gececek. 07
Kasim itibariyla sosyalliginizde artik biraz ce-
kilmeler olusabilir. Bir yandan kimliginizi sosyal
ortamlarda gostermek isteyeceksiniz ama isle-
rinizi geri plandan yaritmek de isteyebilirsiniz.
03 Aralik’ta Merkdr son kez geriliyor. Kisisel ala-
ninizda gerileyecedi icin énemli anlagsmalardan
ve gorusmelerden 23 Aralik’a kadar kaginin. 20
Aralik’tan sonra Satlirn para alanlariniza kaya-
cak ve iki bucuk yil boyunca parasal alanda size
cok sey ogretecek sevgili yukselen yaylar. Para-
sal konularda énemli sorumluluklar 25 Aralik’ta
devrede.

S SR

Kasim bas!i yine etkili aylarinizdan biri olacak
sevgili oglaklar. Sosyal gevrenizdeki hareketlilik-
ler 6zel hayatinizda biri yoksa aski ve firsatlari
karsiniza getirebilir. Sosyal ¢evrenizdeki bu
hareketlenmeyle birlikte keyfiniz yerine gelecek,
hayattan daha fazla zevk almaya baslayacak-
siniz. Kendinizi yeni igler, yeni projelere daha
fazla ugrasirken bulacaksiniz, enerjiniz sizi bile
sasirtacak. 20 Aralik’tan sonra hayatinizi yeni-
den kuracaginiz ve yapilandiracaginiz bir déne-
me giriyorsunuz. Calisma sorumluluklariniz ¢ok
artacak ama siz sorumluluklarini bilen ve seven
bir insansiniz. 21 Aralik’tan sonraysa kendinize
glveniniz yerine geliyor. Kimliginizi ortaya gikar-
tacaksiniz, plan ve projelerinizi uygulayabile-
ceksiniz, gi¢ kazanacaksiniz.

(21 Ocak-18 Subat)

13 Kasim’da is hayatinizda harika iligkiler kura-
cak, ¢ok ozel teklifler alacaksiniz. Patronlariniz-
dan veya sizden daha ylUksek makamda bulu-
nan insanlardan géreceginiz iltifatlar, gtzellikler
basarilarinizi daha da arttiracak. OzgUveninizin
yerine gelmesiyle birlikte yaratici fikirlerinizi,
yeni projelerinizi bir an énce uygulamak iste-
yeceksiniz. 09 Aralik’tan sonra kariyerinizde
kendinizi gosterecek, kendi etkili ve kontrolcu
glcundza kariyerinize yansitacaksiniz. Bu ¢ok
etkili bir dénem. 21 Aralik’tan sonra hayatinizda
onemli kapaniglar, dnemli bir temizlik dénemi
basliyor. Ama bu sizi korkutmasin bir dénemi
bitireceginiz bir strece gidiyorsunuz. Kariyeri-
nizdeki hizli rizgarla sorumluluklarinizla ilerler-
seniz sizi kimse durduramaz sevgili kovalar.

03-09-11-13 Kasim tarihlerinde sans rtzgarini
arkaniza alacak, istediginiz gibi eseceksiniz. 09
Kasim’da gUcld, otoriter, kendi alaninda tanin-
mis insanlar yaptiginiz islerde sizi destekliyor
olacak. Bu dénemde daha 6nce basladiginiz
islerinizin karsiligini alacaksiniz. 03 Aralik’ta
kariyer evinizde MerkUr gerilemeye baslayacak.
Ancak tedbirli olursaniz bu dénemi rahatca atla-
tabilirsiniz. 23 Aralik’a kadar 6nemli baslangig-
lardan uzak durun. Daha énceden konustugu-
nuz ve yarim kalmis islerinizi tamamlamak igin
bu dénemi kullanmalisiniz. 09 Aralik'tan sonra
daha da hareketleniyorsunuz. 18 Aralik’ta bir
kez daha kariyer evinizde bir yeni ay olusacak.
Bes glin sonra MerkUr duzeldiginde kariyeriniz
icin harekete gegebilirsiniz.
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