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egerli Altinbag Dostlar,
Tiirk miicevher sektoriniin lider markasi Altinbag’ta yasanan yenilikleri
ve gelismeleri paylastigimiz Altinbag Life'in on yedinci sayisinda siz
degerli dostlarimizla tekrar bir araya gelmekten mutluluk duyuyoruz.
Bu sayimizda yaklasan yaz mevsiminin heyecanini yasarken; Altinbag
Miicevherat’ta yaganan yenilikleri ve son donem gelismeleri sizinle

paylasacagiz.

Ekonomi Bakanlhig1 verileri, Tiirkiyede degerli metallerden yapilmis ziynet esyalar: ihracatinin
son 10 yilda 6nemli 6l¢iide arttigini gosteriyor. Bu artigla Tiirkiye'nin endiistrideki siralamast
yiikselirken, bu konuda artik tartismasiz lider iilkelerden biri haline gelindi. Tiirkiye, diinya

altin miicevherat tiretiminde de ilk 10 tilke arasinda yer aliyor. Diinya miicevherat otoritelerinin

tilkemizi bu alanda ciddi bir rakip olarak gostermeleri ise bize gurur veriyor. Tiirk miicevherat
sektorii tim bu biiyiikliik degerleri ile 6nemli bir istihdam da yaratiyor. Altinbas olarak bizler,
bu gelisimi siirdiirmek adina tistiimiize diisen gorevleri yerine getirmeye devam edecegiz.
Altinbas olarak 2017 yil1 baslangicinda 6nemli bir basartya imza attik. Tiirk miicevher
sektoriiniin lider markasi olarak, Aligveris Merkezleri ve Yatirimcilart Dernegi (AYD)
tarafindan gergeklestirilen “AVM’lerde En Cok Tercih Edilen ve En Begenilen Markalar”
aragtirmasinda “Aksesuar” kategorisinde 1. segildik.

Bu sayimizda, yaklasmakta olan yaz aylarinin heyecanini yasarken, yasamdan, sanattan,
spordan ve Altinbas diinyasindan haberleri sizlerle paylagmaktan keyif aliyoruz. Bahar ve yaz
aylarinin enerjisi ile birlikte keyifli okumalar diliyoruz.

Sevgi ve Saygilarimla,

Dear Friends of Altinbas,

We are pleased to get together again with our esteemed friends at the seventeenth issue of
Altinbas Life, where we share the innovations and developments taking place in Altinbas,

the leading brand of Turkish jewelry sector. While we are experiencing the excitement of the
upcoming summer season, we will share the innovations and recent developments in Altinbas
Jewelry with you.

Ministry of Economy data shows a significant increase in the exports of jewelry made of precious
metals in the last ten years in Turkey. With this increase, as Turkey’s ranking rises, it is now
among the undisputed leaders in the industry. Turkey is one of the top 10 countries in the

world gold jewelry production. We are proud that the world jewelry authorities are showing

our country as a serious competitor in this area. Turkish jewelry sector provides substantial
employment with all these sublime values. As Altmbas, we will continue to fulfill the tasks that
are superseded to maintain this development.

As Altinbas, we have put a signature of success at the beginning of 2017. As the leading brand of
the Turkish jewelry sector, we were awarded first place in the “Accessory” category on the “Most
Preferred and Most Popular Brands in Shopping Centers” survey conducted by the Association
of Shopping Centers and Investors (AYD).

In this issue, while enjoying the excitement of the upcoming summer months, we are delighted to
share the news from life, art, sports and Altimbas world with you. We hope you enjoy reading it
together with the energy of the spring and summer.

With Love and Respect,

IMAM ALTINBAS
Altinbas Yonetim Kurulu Baskani
Altinbas Chairman of the Board
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yayimlanan ilanlarin sorumlulugu ise sahiplerine aittir. Bu dergide yayinlanan
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of the published advertisements belongs to the respective owners. The
information and prices in our stores are valid if there is a typographical error
in the prices, photos and any other information published in this magazine.
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YENI SEZON BIZLERI:
ENINE - BOYUNA, KALIN -
INCE, SIYAH-BEYAZ VE
RENGARENK CiZGILERLE
BIR ARAYA GETIRIYOR.

1- Altinbas Pembe Altin
Yuzuk*

2- Altinbas Pembe Altin
Baget Kolye *

3- Roberto Cavalli
Parfum, 330 TL

4- Altinbas Pembe Altin
Bilezik*

5- Altinbas Pembe Altin
Bilezik*

6- Inci Canta, 519 TL
7- Altinbas Pembe Altin
Kolye*

8- Altinbas Pembe Altin
Yuzuk*

9- Christian Louboutin
Ayakkabl, 3.060 TL
10- Fendi Gozluk,
1505 TL

11- Academia

Pantolon, 565 TL

12- Liu Jo

Ceket, 695 TL
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Carolina Herrera

) *Fiyat bilgisi ozel talep iizerine verilir.
08 AlunbasLife | Ilkbahar / Spring 2017 * Price upon request.



e ——

1- Altinbas Sari Altin
Kolye*
2- Altinbas Pembe Altin
Kolye*

3- Fendi Canta,

13.470 TL

4- Altinbas Pembe Altin
Baget Yuzuk*

5- Altinbas Pembe Altin
Ikili Baget Yuzuk*

6- United Colors of
Benetton Elbise, 229 TL
7- Gucci Canta,

13.800 TL

8- Karen Millen Elbise,
835TL

9- Kate Spade Ayakkabi,
625 TL

10- Beymen Collection
Bluz, 465 TL

11- Altinbas Pembe Altin
Baget Yuzuk*

Proenza Schouler

STRIPES
ABOUND

The new season brings
us together with colorful
thick and thin, black and
white stripes.

* Fiyat bilgisi ozel talep iizerine verilir.

* Price upon request. ilkbahar / Spring 2017 | AltmbasLife 09
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CICEKLI
otinler

ILKBAHARIN MUJDECISI CICEK
DESENLERI, DOGANIN UYANISININ
EN RENKLI SIMGESI OLUYOR.

1- Dolce & Gabbana
Canta, 8.915 TL

2- Lancome Parfum,
456 TL

3- Altinbas Cicek Motifli
Sari Altin Kolye*

4- Altinbas Cicek Motifli
Sari Altin Kupe*

5- Altinbas Flora
Koleksiyonu, Ametist
Tassll Pirlanta Kolye,

79

6- Altinbas Flora
Koleksiyonu, Ametist
Tasl Pirlanta Ktpe,
1.270 $

7- Alexander McQueen
Ayakkabl, 4.450 TL
8- Altinbas Flora
Koleksiyonu, Ametist
Tasl Pirlanta Yuzuk,
950 $

9- Karen Millen
Elbise, 928 TL
10- Kate Spade
Canta, 1.220 TL

Victoria Beckham

* Fiyat bilgisi ozel talep iizerine verilir.

10 AltnbasLife | ilkbahar / Spring 2017 * Price upon request.
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colorful symbol of the
awakening of nature. \

Michael Kors

1- Mango Elbise,
149,99 TL
2- Altinbas Pembe Altin

Baget Kolye*
3- Altinbas Pembe Altin

Baget Kolye*
4- Altinbas Pembe Altin
Bilezik*
5- Nars Ruj, 95 TL
6- Twist Etek, 199 TL
7- Forever New Canta,
189,90 TL
8- Manolo Blahnik,
Ayakkabi 3.666 TL
9- Dior Parfum, 319 TL
10- Dolce & Gabbana
Gozluk, 6.650 TL
11- Vakko Ceket,

3.075TL

ilkbahar / Spring 2017 | AltmbasLife 11
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1- Versace Parfum,
298 TL

2- Emporio Armani
Gozluk, 506 TL

3- Missoni Canta,
772 TL

4- Altinbas Pirlantali
Pembe Safir Kolye,
4.250 $

5- Altinbas Pirlantali
Pembe Safir Kupe,
5.998 $

6- Altinbas Pirlantali
Pembe Safir Yuzuk,
2.990 $

7- Love Moschino
Canta, 595 TL

8- Jimmy Choo
Ayakkabl, 1.780 TL
9- 3.1. Philip Lim
Canta, 3.225 TL

10- Beymen Collection

Elbise, 1.045 TL

FUSYA
etkisi

BAHAR CICEKLERININ EN ENERJIK
RENKLERINI YANSITAN FUSYALAR,
YENI SEZONA DINAMIZM KATIYOR!

Michael Kors

Michael Kors

12 AltnbasLife | ilkbahar / Spring 2017



1- Ellery Elbise, 2.215 TL
2- Altinbas Pirlantali
Pembe Safir Kolye,
699 $
3- Altinbas Pirlantali
Pembe Safir Kupe,
1.099 $
4- Giuseppe Zanotti
Ayakkabl, 2.540 TL
5- Nine West Canta,
179 TL
6- Dior Ruj, 163 TL
7- Valentino Canta,
OTL

8- Longchamp Canta,
3.020 TL

9- Dilek Hanif Elbise*
10- Machka Etek, 755 TL

S

* Fiyat bilgisi ozel talep iizerine verilir.

* Price upon request.

Peter Pilotto

FUCHSIA
EFFECT

Reflecting the most
energetic colors

of spring flowers,
fuchsia tones add
dynamism to the
new season.

ilkbahar / Spring 2017 | AltmbasLife 13
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1- Liu Jo Ceket, 825 TL
2- Altinbas Sar1 Altin
Kolye*

3- Altinbas Sari Altin
Kupe*

4- Divarese Ayakkabi,
599 TL

5- Chanel Oje, 97 TL
6- Kate Spade Elbise,
1775 TL

7- Louis Vuitton
Canta, 13.280 TL

8- Karen Millen
Elbise, 590 TL

9- Altinbas Sari Altin
Bilezik*

10- Dolce & Gabbana
Gozluk, 640 TL

11- Altinbas 22 Ayar
Altin Bilezik*

OO IR

MEVSIMIN EN IDDIALI RENGI SARI,
GIYIMDEN AKSESUARA KADAR HER
YERDE KARSIMIZA CIKIYOR.

* Fiyat bilgisi ozel talep iizerine verilir.
* Price upon request.



YELLOW
PASSION

From clothing to
accessories, yellow
IS everywhere as
the most flashy and
warming color of
the season.

1- Altinbas Sari Altin
Yuzuk*

2- Altinbas Sari Altin
Kiine*

Upe
3- Altinbas Sari Altin
Kolye*

4- Borsalino Sapka,
870 TL

5- Escada Bluz, 835 TL
6- Alexender McQueen
Clutch, 5.920 TL

7- Marc Jacobs

Parfum, 305 TL

8- Rayban Gozluk,

630 TL

9- Gedebe Canta,
2.390 TL

10- Machka Pantolon,
395TL

11- Altinbas 22 Ayar Altin
Yuzuk*

12- Nancy Gonzalez
Canta*

13- Altinbas 22 Ayar Altin
Bilezik*

14- Nine West Ayakkabi,
429 TL

N Fetherston

*Fiyat bilgisi ozel 1
* Price upon requ

ilkbahar / Spring 2017 | AltmbasLife 15
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1- Altinbas Ametist ve
Kuvars Tasli Pirlanta
Kolye, 929 $

2- Altinbas Ametist ve
Kuvars Tasli Pirlanta
Kipe,1.842 $

3- Kate Spade Elbise,
1590 TL

4- Chanel Oje, 97 TL

5- Altinbas Pembe Topaz
Pirlanta Yizik, 1.964 $
6- Louis Vuitton Bot,
7175 TL

7- Sandro Bluz, 705 TL
8- Altinbas Pembe Topaz
Pirlanta Yuzik, 1.920 $
9- Maxmara Canta,
3.965TL

10- Balenciaga Gozluk,
2.100 TL

11- Alaia Clutch,
3.755TL
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KISIN KASVETINDEN KURTULUP
BAHARIN HAFIFLIGINE
ULASTIGIMIZ GUNLERI, PUDRA
TONLARI MUJDELIYOR!

Ermanno Scervino
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SOFTTONES

Powdery tones
are heralding the

end of the gloomy
winter days and the
beginning of the light

spring days.
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1- Altinbas Pembe ve
Beyaz Topaz Egrlanta

Kupe, 2.008
2- Altinbas Pembe ve

Beyaz Topaz Pirlanta
Kolye, 1.242

3- Altinbas Pembe Topaz
Pirlanta Kolye, 1.518 $

4- Altinbas Pembe Topaz
Pirlanta Kipe, 2.845 $
5- Maje Mont, 2.760 TL
6- Alexander McQueen
Canta, 3.535 TL

7- Fendi Canta, 4.660 TL
8- Escada Gomlek,

533 TL

9- Forever New Bluz,
129,90 TL

10- Karen Millen
Ayakkabi, 835 TL
11- Academia
Pantolon, 565 TL

ilkbahar / Spring 2017 | AltmbasLife 17
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Pembe Altin Kiipe*

3- Altinbas Pembe Altin
Baget Kolye*

4- Forever New Elbise,
369,90 TL

5- Nars Ruj, 95 TL

6- Alexander McQueen
Ayakkabl, 1.955 TL

7- BCBG Max Azria
Elbise, 1.177 TL

8- Altinbas Beyaz ve
Pembe Altin Bileklik*
9- Altinbas Pirlanta
Yuziuk 4.401 $

10- Giorgio Armani
Ayakkabl, 3.085 TL
11- Jimmy Choo
Clutch, 3.755 TL

7 W i Bl e
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) * Fiyat bilgisi ozel talep iizerine verilir.
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1- Forever New Bolero*
2- Altinbas Pirlanta
Kolye,3.546 $

3- Dilek Hanif Elbise*
4- Altinbas Beyaz Topaz
Pirlanta Yuzuk, 1.964 $
5- Altinbas Beyaz Topaz
Pirlanta Yizik, 1.746 $
6- Louis Vuitton Canta,
14.435TL

7- Vakko Elbise*

8- M.A.C.Ruj, 66 TL

9- DSquared?2 Ayakkabi,
3.280 TL

10- Saint Laurent
Canta, 5.495 TL
11- Altinbas Pirlanta
Yuzuk, 4.991 $

MOST ELEGART §
GRADUATION

Flashy colors, lines, and ,
rebellious details awaits young '
girls experiencing graduation ' |
excitement this year. H

Christian Dior

* Fiyat bilgisi ozel talep iizerine verilir. )
* Price upon request. Ilkbahar / Spring 2017 | AlunbasLife 19



BARAR
estntist

FRKEK MODASI, YENI
SEZONDA ACIK RENKLERIN
VE YALIN CIZGILERIN
HAKIMIYETI ALTINA GIRIYOR.

1- Academia Ceket,
825 TL

2- Calvin Klein Parfum,
325TL

3- Aldo Ayakkabl,

459 TL

4- Altinbas 1&U
Koleksiyonu,

Pembe Altin Alyans*

5- Brooks Brothers
Kravat, 175 TL

6- Hugo Boss

Canta, 3.130 TL

7- Altinbas Pembe Altin,
Oniks Tasli Kol Dugmesi*
8- Brooks Brothers

Kemer, 445 TL
9- Ramsey Gomlek,
0 TL

10- Vakko

Pantolon, 690 TL
11- Altinbas Sari Altin
Erkek Yuzuk*

Brooks Brothers

Fiyat bilgisi ozel talep iizerine verilir.

20 AlunbasLife | ilkbahar / Spring 2017 * Price upon request.
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© Brooks Brothers

SPRING BREEZE

Men's fashion goes under
the dominance of light
colors and simple lines in
the new season.
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* Fiyat bilgisi ozel talep iizerine verilir.
* Price upon request.

1- Brooks Brothers
Kravat, 195 TL

2- Altinbas I&U
Koleksiyonu,
Beyaz Altin Alyans*
1- Bulgari Parfum,
414 TL

4- Altinbas Siyah ve
Beyaz Pirlantali,

Beyaz Altin Erkek Yuzuk,
3.540 %

5- Beymen Club
Ceket, 709 TL

6- Banana Republic
Gomlek, 289,95 TL
7- RaTnl'lsey Kemer,

8- Aldo Ayakkabl,
399 TL

9- Academia Ceket,
1.045TL

10- Altinbas Beyaz Altin
Kol Dugmesi*

11- Marks&Spencer
Pantolon, 195 TL

12- Hugo Boss

Canta, 2.200 TL

ilkbahar / Spring 2017 | AltmbasLife 21



Oliver Spencer
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NFORLU

stil

HAFTA SONU
STILININ EN SIK
VE KONFORLU
PARCALARIYLA
YENI SEZONDA
ERKEKLER COK
DAHA OZGUR
HISSEDIYOR.

1- Beymen Club
Sort, 289 TL

2- Altinbas Hanedan
Koleksiyonu, Zirh Figurla
Sari Altin Yazuk*

3- Dolce & Gabbana
Gozluk, 765 TL

4- Moncler Mont,
1.995 TL

5- Altinbas Sari Altin
Bileklik*

6- Hogan Ayakkabi,
1.505 TL

7- Mudo Triko, 39,90 TL
8- Aldo Canta, 359 TL
9- Tommy Hilfiger
Pantolon, 459 TL

10- Network Canta,
429 TL

11- Altinbas Sari Altin,
Kaplan Gozu Tasli
Bileklik*

12- Altinbas Sari Altin,
Lapis Tash Bileklik*

13- Altinbas Sari Altin,
Kahverengi Kaplan Gozu
Tasli Bileklik*

* Fiyat bilgisi ozel talep iizerine verilir.

* Price upon request.



COM FORTABLE .
STYLE

Men will feel freer in

the new season with
the most stylish and
comfortable pieces

on the weekends.

1- Beymen Club
Tisort, 189 TL
2- Beymen Collection
Pantolon, 445 TL

3- Altinbas 1&U
Koleksiyonu,

Beyaz Altin Alyans*
4- Network Canta,
379 TL

5- Academia

Tisort, 225 TL

6- Gucci Parfum, 278 TL
7- Altinbas Capa Figurlu
Pembe Altin Bileklik*
8- Altinbas Oniks Tasl
Pembe Altin Bileklik*
9- Moncler Sweatshirt,
1.560 TL

10- Hogan Ayakkabl,
1.265 TL

11- Altinbas Sari Altin
Bileklik*

12- Altinbas Oniks Tasli
Sari Altin Bileklik*

13- Hotic Ayakkabl,
249 TL

14- Levi's

Pantolon, 279 TL

£
L3

L s
- x

[RTTA

Brooks Brothers

* Fiyat bilgisi ozel talep iizerine verilir. )
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UNLERE...

BAHAR MEVSiMi, RENKLERi VE ENERJISIYLE
OLDUGU KADAR SEVGI DOLU PAYLASIMLAR
LYASANAN OZEL GUNLERIYLE DE GELDI.
BU SENE 14 MAYIS'TA KUTLAYACAGIMIZ
ANNELER GUNU VE 18 HAZIRAN'DA
KUTLAYACAGIMIZ BABALAR GUNU
ICIN GERI SAYIM BASLAMISKEN,
OZEL DOSYAMIZDA YER ALAN
KONU VE ONERILERIN S|ZLERE
ILHAM VERMESI DILEGIYLE....

To the days filled with love...

Spring is here and full of special occasions for
sharing the love as well as its beautiful colors and
zestful energy. As we are counting down to celebrate
Mather's Day 014 May and Father’s Day on 18

ne, we wisIm@ inspire you with themes and
Suggestiols in our exceptional portfolio.

3
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INSTAGRAM'IN FENOMEN BEBEGI ECE VE
ANNESI ZEYNEP AYDOGAN, ‘ZYNPZEZE’
HESABI UZERINDEN 300 BINDEN FAZLA
TAKIPCIYE ULASIYOR. ANNELER GUNU
ICIN SORULARIMIZI YANITLAYAN ZEYNEP
AYDOGAN VE BIRBIRINDEN SEVIMLI
POZLAR VEREN MINIK ECE, ALTINBAS LIFE
SAYFALARINA KONUK OLUYOR.

Roportaj: Gizem Kirca
Fotograflar: Erhan Tarhig
acebook, Twitter, Instagram, Youtube ve daha
niceleri... Sosyal medya, artik hayatimizin her
yerinde ve her an bizimle. Gliniimiiz insaninin
hayatini pek ¢ok anlamda kolaylastiran sosyal
medyadan ulagan mesajlarsa bilgisayarimizdan,
tabletimizden, akilli telefonlarimizdan her
an goz kirpryor bize. Geleneksel medya araglarinin pabucunu
dama atan ve zamanla yaristigimiz hayatlarimiza byiik bir
hiz kazandiran sosyal medya, yepyeni trendlerin, akimlarin da
kaynag1. Pek ¢ok habere, yenilige ve giincel olan her seye ¢cok kisa
stirede ulagmamizi saglayan sosyal medyanin farkli alanlarda
goze carpan kendi ‘Gnlirlerini olusturmas: da kaginilmaz. Son
giinlerde karsimiza ¢ikan sosyal medyanin fenomen bebegi
Ece Aydogan ve annesi Zeynep Aydogan ise bu isimlerin belki
de en ¢ok dikkat ¢ekenleri. 300 bini asan takipgi sayisina sahip
instagram.com/zynpzeze hesabinin onlarca ‘fan’ hesabi ve bu fan
hesaplarinin da on binlerce takipgisi var. Takipgi sayisiyla pek
¢ok tinlii ismin bile dniine gegen bu anne-kizin hayati ise sosyal
medya takipgilerinin merak konusu.
instagram.com/zynpzeze hesabinin yoneticisi Zeynep Aydogan,
32 yaginda ve heniiz ¢ok taze bir anne. 1.5 yagindaki bebegi
Ece’yi dikkat ¢ekici kilan ise pozitif enerjisini yansitan sevimli
mimikleri. Altinbag Life Anneler Giinil sayis1 igin bir araya
geldigimiz Zeynep Aydogan ve minik Ece ile keyifli bir ¢ekim
gerceklestirdik ve merak ettiklerimizi Instagram’in geng
annesine sorduk. Bugiinlerde 10 senelik is hayatinda yasamadig1
kadar yogun giinler yasadigini séyleyen Aydogan, bu kadar
sevilmelerinin nedenini samimiyete ve yaydiklar enerjiye
bagliyor. Anneligin hayattaki en zor ve en keyifli gérev oldugunu
soyleyen Zeynep Aydogan, sorularimizi igtenlikle yanitliyor.

Oncelikle biraz sizi taniyalm? Ece’den énce Zeynep Aydogan
neler yapardi?

Eceden 6nce bir yandan kariyer yapmaya ¢alisirken bir yandan
da eglenmekten vazge¢meyen biriydim. Liseden mezun
oldugum gibi ¢caligmaya basladim ve tiniversite 6grenimim
sirasinda magazacilik ve miisteri temsilciligi gibi islerde galigtim.
Universitede iktisat boliimiinden mezun oldum ancak kendime
daha yakin buldugum reklam sektdriine géniil verdim. 6 sene
kadar reklam ve halkla iligkiler alaninda ¢alismalarda bulundum.
2013te 10 yildir stirdiirdiigiim birlikteligimi evlilige tagidim.

Bu siirete esimin isi sebebiyle Eskisehire yerlestik ve bir ¢agr1
merkezinin insan kaynaklari departmaninda ¢alismaya bagladim.
Iki senenin sonunda Ece dogdu. Ece 5 aylik oldugunda galisma

hayatina geri dondiim ancak Ece’nin beni 6zlemesi, uykularinin
diizensizlesmesi ve siitiimiin azalmasi nedeniyle isten ayrilmak
durumunda kaldim.

Ece’den 6nce de sosyal medyay: aktif kullanir miydiniz?
Meslegim sebebiyle sosyal medyayr aktif kullanan biriydim.
Sosyal medyada paylasim yapmak i¢in moral ¢ok énemli bir
faktor. Hamilelik ve dogum siirecinde paylasimlarim oldukga
azds, lohusalik déneminde ¢ok daha fazla paylasgim yapmaya
basladim.

“ECE BANA SABRI OGRETTI”

Anne olmak hayatinizda neler degistirdi? Ece’den 6nce ve

sonra hayata bakisinizda ya da tavrinizda ne gibi farkhhklar
gobzlemliyorsunuz?

Anne olmadan 6nce esimle gecirdigim anlarin hayatimdaki

en mutlu anlar oldugunu saniyordum ancak evlat sevgisi
bambaskaymis. Ece hayatima girdiginden beri giinde en fazla 5
saat uyuyabiliyorum ancak artik ‘modumda olmamak’ diye bir
sey yok benim i¢in. Eceden 6nce bardagin bos tarafin1 daha ¢ok
goren, olaylara daha elestirel yaklasan ve daha zor memnun olan
biriydim. Ece, tiim zorluklara ragmen giiglii ve sabirli olmay1
Ogretti bana. Benim igin ¢ok bityiik bir mutluluk kaynag1 oldu ve
onunla birlikte hayata ¢ok daha pozitif bakar hale geldim. Ece’nin
bana daha neler 6gretecegini ve hayatimi nasil degistirecegini
¢ok merak ediyorum.

Kendinizi nasil bir anne olarak tanimlarsiniz? Cocuk yetistirirken
oncelikleriniz neler oluyor?

Kendimi rahat, iggtidiileriyle hareket eden ve eglenceli bir

anne olarak gérityorum. Kuralcryim ama kurallarimi genel
bilgilere gore degil bebegimin ozelliklerine gére belirliyorum.
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Giiniimiizde anneler, internet ve kitaplardan 6grendikleri
bilgilerle bebek biiyiitmeye fazla odaklaniyor. Ben dogru

bilinen her bilginin, her bebek i¢in uygun olacagina
inanmiyorum. Bu noktada ctimlelerime ‘ben’ diye degil ‘biz” diye
devam etmek istiyorum ¢iinkii Ece’yi bityiitiirken anne-babanin
ayn1 goriiste olmasi son derece 6nemli. Esimle Eceyi biiyiitiirken
aslinda bir birey yetistirdigimizi unutmuyoruz. Bu nedenle de
Eceyi siirekli gozlemliyor ve neye ihtiyaci varsa onu vermeye
caligtyoruz. Geng anneler cevreleri tarafindan ok fazla 6neriye
hatta bazen baskiya maruz kaliyor. Ben bebegini iyi gézlemleyen
bir anne olarak bu 6nerileri kulagima kiipe yapiyorum ancak ig
sesimin bana sdylediklerine gére davranmaya ¢alisiyorum.

Bize Ece’yi anlatir misiniz? Nelerden hoslanir, neleri sevmez,
yemek diizeni, cevresiyle olan iletisimi nasildir?

Ece, gevresinde olup biten her seyi gozlemleyen, son derece
dikkatli bir cocuk. Yaptiklarini teyit ettirmeyi ve kendini
alkiglatmay seviyor. Tam bir aslan burcu. Tek bagina
oynamaktansa bagkalariyla birlikte oyun oynamaktan

keyif aliyor. Tanimadii kisilere genellikle temkinli yaklastyor.
Hayvanlara dokunurken biraz tedirgin heniiz ancak
oyuncaklarina bayiliyor. Snapchat’te kopek filtresi favorisi.
Yemek yemekse Ece igin biiyiik bir keyif ve neredeyse hi¢ yemek
segmiyor. Bu konuda ¢ok sansliyim.

Ece, renkli kiyafet secimleriyle de dikkat cekiyor.
Giymekten hoslandigi ya da hoslanmadigi seyleri ifade
etmeye basladi mi?

Yeni yeni bagliyor ancak renklerine gore degil de daha 6nce
giydigi yerlere gore secim yapiyor. Gegenlerde, daha 6nce
parka gotiiriirken giydirdigim yagmurlugunu goéstererek parka
gitmek istedigini ifade etti. Hava biraz soguk diye montunu
giydirmek istedim ancak izin vermedi ve onu kat kat giydirip
o yagmurlukla parka gotiirdiim. Kiyafetlerde hayvan figiirleri
ok ilgisini ¢ekiyor. Ben de aligveris yaparken bunlara dikkat
ediyor ve sevecegini tahmin ettigim kiyafetleri aliyorum.

“TAKIPCILERIMIZLE AILE GiBi OLDUK”

Sosyal medyada Ece’ye olan ilginin ilk ne zaman ve hangi tir
paylasimlarla basladigini hatirhyor musunuz?

Hatirlamaz miyim? Ece yaklasik 6 aylikti. Oyun oynarken
kafasina top ¢arpmisti ve biraz sertti. Top kafasina geldigi anda
once sasirdy, sonra aglamaya baslar gibi oldu, ben giiliimseyip
onu dpiince de giilmeye basladi. Bu videoda hem Ece’nin
mimikleri hem de benim evhamlanmadan giilmeye devam
etmem insanlarin hosuna gitmisti. Ece ile olan diyaloglarimizi,
Ece’nin tepkilerini siirekli kayit altina almak gibi bir hayalimiz
vardi esimle. Bu anlarimiz1 sosyal medyada paylasinca da ok ilgi
gordii ve hizla genis bir takipgi kitlesine ulagtik.

“OZELLIKLE BABA-KIZ ILISKISINI
PAYLASTIGIM VIDEOLARA
COK GUZEL YORUMLAR ALIYORUZ."




Ece’nin sosyal medyada bir fenomen haline gelis surecini siz
nasil degerlendiriyorsunuz? Bu ilgi sizi sasirtiyor mu?

Her sey gegen sene bu zamanlarda bagladi. ilk ‘fan’
bulugmamizda gosterilen ilgiye ¢ok sagirmistim agik¢asi. Sonra
yavas yavas yolda taniyip fotograf cektirmeye baslayanlar oldu.
Kitle hizla bityiirken Ece fan'larina ‘zynpzeze’ far’lar1 da katild.
Simdi 300 bini agkin bir takipgi kitlesiyle aile gibiyiz. Ecenin yeni
bir kelime soylemeye baslamasina hep birlikte seviniyor, piyano
¢alan parmaklarina hep birlikte cildiriyoruz.

Ece, kendisine gosterilen yogun ilginin farkinda mi? Bu konuda
neler gézlemliyorsunuz?

Ece, ¢ok eglenceli ve kendisiyle barigik bir ¢ocuk. Bunu ayna
karsisindaki hareketlerinden ok rahat gézlemleyebiliyoruz.
Kendisine gosterilen ilgi ve sevginin de farkinda ancak
tanimadi: kisilerin kendisine dokunmasindan pek hoslanmuyor.
Takipgileri de bunu anlayisla karsiliyor.

Dijital cagin bebeklerinden biri olan Ece icin sizin génliintizden
gecen bir kariyer var mi?

Esim de ben de okudugumuz meslekleri yapamadik. Bu yiizden
Ece’nin okuyacagi bir meslegi yapmasini istiyoruz. Bunun i¢in
onu iyi gozlemleyerek dogru yonlendirmelerde bulunmak
istiyoruz. Ece’nin neye yetenegi varsa onu kendisinin kesfedip
istedigi gelecege karar vermesini diliyoruz. Miizik ve spor ile de
ilgilenmesi i¢in elimizden geleni yapacagiz.

Ece’nin babasi, esiniz Burak Bey bu siirecin neresinde yer aliyor
ve ne distiniyor?
Sosyal medyanin eglenceli olmasinin yaninda tehlikeli yanlar1

da var. Bu siireci yonetirken ¢ok kotrollii olmak lazim. Ikimiz
de sosyal medyay: seviyor ve bebegimizle olan anlarimizi
paylagsmaktan sakinmiyoruz. Zaten ayni goriiste olmasak bugiin
durum béyle olmazdi. Ciinkii paylasimlarimda goze ¢arpan ve
sevilen sey ‘mutluluk’ Esim de ben de birey olarak mutluyuz,
huzurluyuz. Hayatin getirdigi zorluklara odaklanmiyor ve
birlikte mutlulugumuzu artirmaya calistyoruz. Bu mutlulukla
bitytittigimiiz bebegimiz hem bize hem de izleyenlerine
mutluluk veriyor. Ozellikle baba-kiz iligkisini paylastigim
videolara ¢ok giizel yorumlar aliyoruz. Iyi bir baba oldugunu
bir¢ok kisiden duymak Burak’ da beni de ¢ok gururlandiriyor.

YENI TAKIPCi BULUSMALARI YOLDA

Ece’nin Instagram hesabini ne kadar siire yénetmeyi
planhyorsunuz? Bir siire sonra hesabi Ece’ye devretmeyi
distniir misiniiz?

Siz sormugken tekrar bu konuya agiklik getirmek istiyorum:
Hesap Ece’nin degil, ‘zynpzeze’ benim yillardir kullandigim
kisisel hesabim. Evlenmeden 6nce gezdigim yerleri, evlendikten
sonra mutfakta pisirdiklerimi, Ece dogduktan sonra da

Ece’yi paylagtim. Yani o dénem, ilgi alanimda ne varsa onu
paylasiyorum. Elbette Ece’yi gekmeye doyamamamdan dolay:
Ece’li paylasimlarim uzun siire devam edecektir.

Ece’nin popiilerligi sadece sosyal medyada mi kalacak yoksa
reklam filmi gibi farkl projeleriniz var mi?

Ece yag1 itibariyle su anda kendi istedigini yapan bir ¢ocuk. Ona
verilecek senaryoya gore hareket edebileceginden emin degilim
ancak biytidiik¢e kendi istedigi projelerde rol alabilir ve biz de
ona seve seve destek oluruz.

Instagram hesabinizda cesitli zamanlarda Ece’nin fan
bulusmalari oldugunu gériiyoruz. Bu bulusmalar yakin zamanda
devam edecek mi?

Evet, yaz d6nemi icin birka¢ bulugma fikrimiz var, hazirhiklar:
devam ediyor.

Zeynep Aydogan ve kizi Ecenin egleneli paylasimlarin
instagram.com/zynpzeze ve youtube.com/zynpzeze
hesaplarindan takip edebilirsiniz.

THE MOST ENTERTAINING
MOM & DAUGHTER OF THE
SOCIALMEDIA: ZYNPZEZE

Ece, the phenomenal baby, and her mother Zeynep
Aydogan have more than 300K followers on their
‘zynpzeze'Instagram account. Zeynep Aydogan

is our guest on Altinbas Life pages answering our
questions on Mother's Day while little bitty Ece
poses cutely to our cameras.
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Aquazzura
Ayakkabl, Altinba
5 )
2.309 TL Pirlantal
Yakut it
Kupe,

2390 $

Aigner
Canta,
2.325TL

Junya Watanabe . 4 e
Bluz, 7495 TL Altinbas Pirlantali ' ",
. - Yakut Yuzik, 1.589 $

o0 HAYATINIZDAKI EN
OZEL KADINI MUTLU -
EDECEK HEDIYEYiI Yokt Kolye, 1200 $
BULMAK iCIN SEZONUN

GOZDE PARCALAR|,
ARASINDAN SECTIGIMIZ
ALTERNATIFLERDEN
ILHAM ALABILIRSINIZ.

BCBG Max Azria Altinbas Pirlantali

Elbise, 1.059 TL Safir Kiipe, 990 TL Altinbas

Pirlantali
Safir Kolye,
, 690 TL
q .
Chanel Oje, :.:
1I5TL 3
>
3 1 i
o /
" [ Versace |
& . Elbise,
% ] 6.375TL
o
=
E Altinbas
S Pirlantali
Aquazzura Safir Yuzuk,
Ayakkab, 890 TL
3.240TL
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3.1 Phillip
Lim
Canta,
3.625TL

Altinbas
Elmas Kupe,
400 $

& a0

Altinbas
Elmas
Kolye,
y 370 $

¥ Altinbas
Elmas Kupe,

. Dolce & Gabbana

MOTHER'S DAY
EXCLUSIVE

You can get inspired from
our selection among
season’s favorite pieces
to find the gift that will
make the most special
ValentinoElbise, WOMan in your
9800 TL life happy.

Allik, 210 TL

Prada
Canta
10.875 TL

Saint Laurent
, Ayakkabi,
- 3.080TL

Altinbas
Elmas
Yuzik, 390 $

ilkbahar / Spring 2017 | AltmbasLife 31



OZEL DOSYA /SPOTLIGHT

GAP Tisort,
89.95 TL

4 v’
”M:‘/,///r

Tommy Hilfiger
Canta, 329 TL

Levi's Pantolon,
299,90 TL

0zel

Hogan
Ayakkabi,
970 TL

Beymen Collection
Mont, 1.345 TL

Altinbas Hanedan
Koleksiyonu, Sar1 Altin
Erkek Ytuzuk* L]
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Altinbas Sari Altin Bileklik*
Altinbas Sari Altin Bileklik*

Altinbas Oniks Tasli
Sari Altin Kol Dugmesi*

FARKLI STILLERE
HITAP EDEN HEDIYE
ALTERNATIFLERI
ARASINDAN BABANIZ
ICIN EN UYGUN OLANINI
SECMEK SIMD
COK KOLAY!

Moncler
Yelek,
1.670 TL

Tommy Hilfiger
Ayakkabl,
359 TL

Diesel

*Fiyat bilgisi ozel talep iizerine verilir.
* Price upon request.



Marshall Bluetooth,
Hoparlor 1.350 TL

-~

¥ : t'/’//

Altinbas Pembe Altin
Kol Dugmesi*

1
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Marks & Spencer
Ayakkabl, 299,95 TL

Beymen
Club
Pantolon,
289 TL

Todd Snyder

Academia Sort,
295TL

Bulgari Parfum,
467 TL

Plantronics
Kulaklik,
799 TL

Altinbas Hanedan Koleksiyonu,
Hancer Figtrlti Pembe Altin
Erkek Ytzuk*

| FATHER'S DAY
EXCLUSIVE

It is now very easy

to choose the most
suitable gift for

your father among
alternatives appealing
to different styles!

Academia Tisort,
25 TL

Altinbas Pembe ve
Beyaz Altin Bileklik*
Altinbas Pembe ve
Sari Altin Bileklik*

Nick Graham

* Fiyat bilgisi ozel talep iizerine verilir.
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Altinbas Kids Koleksiyonu, ' } !
Araba Figurlu Altin Igne* Flo Ayakkabi, S \ | |
29,90 TL \ | {
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Lacoste
Elbise

® . __ : |
159 TL

3 » 0 &
0 Altinbas Kids
. Koleksiyonq_, .

MINIK KALPLERI SEVGIYLE o
DOLDURACAK BIRBIRINDEN SEVIMLI OZG W \ Koleksiyonu,
| \ Altin Yuzok*

HEDIYE ALTERNATIFLERI BURADA!
Koton

Kids Etek,
59,99 TL

-f Altinbas Kids Koleksiyonu,
» Kelebek Figtrlu

4 Altin Kiipe® i \% i
'

)
N -
) 3
) f
4 TN 1
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b [
1, } t‘\‘ ‘l
hod N / .." . -
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A A
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1 “ Altinbas Kids
" " Koleksiyonu,
s |1‘ Kelebek Figtrlu 1
) | Altin Kolye* "_f
4 ' .r"
1 :
’ r 1 Trinny Prenses
‘l‘ A 1 Kalesi Oyun Seti,
D) b 149,90 TL
T de
! P \h’
\ T .
.
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' &
L o
| Dress Up
| By Design
Giyilebilir e
Oyuncak,
97 TL
c
e
@
C
\ [
- / v o 3
< - Altinbas Kids Koleksiyonu, *
Kelebek Figurla
0 Sari Altin Bileklik*
* Fiyat bilgisi ozel talep iizerine verilir.
* Price upon request.
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Moschino

Altinbas Kids
Koleksiyonu,
Araba Figurlu
Altin Igne*

iy,

b

Koton Kids

3
Altinbas Kids 0;

Koleksiyonu, N
Ucak Figtrla 9y

Sari Altin Bileklik* B D3 . FOR TH E
Altinbas Kids “ay, ors y 7

Kol@ksli__yonul, 3G &
raba Figurlu . - . 5 LITTLE ONES
Sari Altin Bileklik* Bran€ s

Cute gift alternatives
Flo Ayakkabr are here to fill tiny
64,99 TL hearts with love!

Koton
Kids Gomlek
39,99 TL '

Benetton

Childhome
Sallanan
Oyuncak*

* Fiyat bilgisi ozel talep iizerine verilir.

* Price upon request. ilkbahar / Spring 2017 | AlumbasLife 35



STIL /sTYLE

GERI SAYIM

HAYATINIZDAKI EN OZEL GUNE DOGRU GERI SAYARKEN,
DUGUN STILINIZI TAMAMLAYACAK GELINLIK VE AKSESUAR
ONERILERIMIZI GOZDEN KACIRMAYIN.
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Altinbas
~ Beyaz Altin
Inci Gerdanlik*

Altinbas
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Bottega Veneta
Clutch, 6.555 TL / -
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e T
iy : © \ »
i3 c N .
i [0
fi) @ s
18 © ;
iy . T
2 _ify =
g (== §
S . ! o
s :
]

COUNTDOWN TO sl W
UZUK,
2351$
YOUR DREAMWEDDING oy
Don't miss our suggestions P I;;»x

on wedding dresses and
accessories complementing
your style as you countdown
to the most important day
of your life.

Altinbas Bouquet
Koleksiyonu,
Tek Tas Yuzik, 1.824 $

*Fiyat bilgisi ozel talep iizerine verilir.
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* Fiyat bilgisi ozel talep iizerine verilir.

* Price upon request.

Olga Berg
Clutch, 475 TL
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Altinbas Pirlanta
Bes Tas Yiizik,1.649 $
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Il ame

Altinbas Pirlanta
Kipe, 4.791 $

399 TL

i

Altinbas
Pirlanta
Gerdanlik,
6.389 $

Altinbas 1&U
Koleksiyonu, Beyaz
Altin Alyans*

Forever New
o Clutch, 149,90 TL

L
E{ Yy T

Aldo Ayakkabl,

U

Altinbas Tek Tas
Pirlanta Yuzuk,
50 $
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(DAY

DAMATLARA

YENi SEZONDA DAMAT
ADAYLARININ STILLERINI
VURGULAYACAK BIRBIRINDEN
SIK SMOKIN VE AKSESUARLAR
SIZLERI BEKLIYOR.

40 AlunbasLife | ilkbahar / Spring 2017



FORTHESTYLISH
GROOMS

Trendy tuxedos and accessories
are waiting for the grooms-
to-be to highlight their styles

in the new season. O e D i

Hatemoglu
Gomlek,
119,50 TL

Beymen
Collection
Takim,
3.695 TL

Cacharel
- Papyon,
- N 99 TL
J— Altinbas
ff‘ ' . 5 e Siyah ve Beyaz
s L Pirlantall Erkek
! Yuzik, 2732 $

Altinbas 1&U Koleksiyonu,
Beyaz Altin Alyans*

Cacharel
Gomlek,

ey 399 TL

Mo |

Ermenegildo
Zegna Ceket,
10.530 TL

Altinbas 1&U Koleksiyonu,
Beyaz Altin Alyans*

Hugo Boss
Ayakkabl,1.165 TL

* Fiyat bilgisi ozel talep iizerine verilir. )
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TONLARA
MERHABA

Heart-warming tones

FOTOGRAF / PHOTOGRAPHY: METIN BAKIRKAYA

STYLING: AYSE SONMEZ

FOTOGRAF ASISTANI / PHOTO ASSISTANT: ALi HIKMET BICKICI

SAC VE MAKYAJ / HAIR/MAKE-UP: ALP KAVASOGLU WWW.HOPPALAPRODUCTION.COM
SAC VE MAKYAJ ASISTANI / HAIR/MAKE-UP ASSISTANT: GAGATAY SERHAT ERSOZ
MODEL: MAJA /7 ICE MODEL MANAGEMENT

« Altinbas Pembe Topaz Pirlanta Kuipe /Altinbas Pink Topaz & Diamond Earings, 2.845 $

« Altinbas Pembe Topaz Pirlanta Kolye / Altinbas Pink Topaz & Diamond Necklace, 1.518 $

« Altinbas Sari Topaz Pirlanta Yuzik (Sag El isaret Parmak) / Altinbas Yellow Topaz & Diamond Ring (Rigt Hand Index Finger), 2.548 $

« Altinbas Beyaz Topaz Pirlanta Yuzuk (Sag El Orta Parmak) / Altinbas White Topaz & Diamond Ring (Right Hand Middle Finger),1.746 $
« Altinbas Pembe Topaz Pirlanta Yuzik (Sag El Yiiziik Parmak) / Altinbas Pink Topaz & Diamond Ring (Right Hand Ring Finger),1.920 $
« Altinbas Kuvars Pirlanta Yuzik (Sag El Serce Parmak) / Altinbas Quartz & Diamond Ring (Right Hand Pinky Finger),1.290 $

« Altinbas Beyaz Topaz Pirlanta Yuzik (Sol El Isaret Parmak) / Altinbas White Topaz & Diamond Ring (Left Hand Index Finger), 1.964 $
« Altinbas Sari Topaz Pirlanta Yuziik (Sol EIl Orta Parmak) / Altinbas Yellow Topaz & Diamond Ring (Left Hand Middle Finger), 2.008%$

« Altinbas Pembe Topaz Pirlanta Yuzuk (Sol El Yuzuk Parmak) / Altinbas Pink Topaz & Diamond Ring (Left Hand Ring Finger), 1.964 $

. éIthba/sJBeiaz '{;)pfé Pirlanta Yuzuk (Sol El Serce Parmak) / Altinbas White Topaz & Diamond Ring (Left Hand Pinky Finger),1.380 $
» Ceket / Jacket: Vakko
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« Altinbas Elmas Safir Kupe, 4.500 $
« Altinbas Elmas Safir Kolye, 4.500 $
* Altinbas Elmas Safir Yuzuk, 3.101 $
* Elbise: Gamze Saracoglu

« Altinbas Diamond & Saphire Earings, 4.500 $

« Altinbas Diamond & Saphire Necklace, 4.500 $
* Altinbas Diamond & Saphire Ring, 3.101 $

« Dress: Gamze Saracoglu

e e L P T
=
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« Altinbas Pirlantali Yakut Kupe, 9.156 $
« Altinbas Pirlantali Yakut Kolye, 6.539 $
« Altinbas 3 ct. Tek Tas Yuizik, 56.990 $
« Elbise: Sarar

« Altinbas Diamond & Ruby Earings, 9.156 $

« Altinbas Diamond & Ruby Necklace, 6.539 $
- Altinbas 3 ct. Solitaire Ring, 56.990 $

* Dress: Sarar

I ilkbahar / Spring 2
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« Altinbas Pirlanta Kiipe, 4.756 $

« Altinbas Pirlanta Gerdanlik, 13.476 $
« Altinbas Pirlanta Bileklik, 6.054 $

* Altinbas Tamtur Yuzik, 3.687 $

e Tulum: Gamze Saracoglu

« Altinbas Diamond Earings, 4.756 $

« Altinbas Diamond Necklace, 13.476 $
- Altinbas Diamond Bracelet, 6.054 $

- Altinbas Full-round Ring, 3.687 $

« Overall: Gamze Saracoglu




« Altinbas Pirlantali Safi
« Altinbas Pirlantali Sa
e Tulum: Gamze Sara

|
Earings, 6.290 $
Necklace, 8.590 $

« Altinbas Diamond &
« Altinbas Diamond &
« Overall: Gamze Sar:
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« Altinbas Pembe Altin Ktipe*
« Altinbas Pembe Altin Kolye*
* Bluz: Alexander Wang / v2k

« Altinbas Rose Gold Earings*
« Altinbas Rose Gold Necklace*
« Blouse: Alexander Wang / v2k

1

. i * Fiyat bilgisi ozel talep tizerine veri
48 AlanbasLife | llkbahar / Spring 2017 * Price upon requ




« Altinbas 22 Ayar Altin Kupe*

« Altinbas 22 Ayar Altin Gerdanhk*
« Altinbas 22 Ayar Altin Bileklik*

* Bluz: Alexander Wang / v2k

« Altinbas 22 Carat Gold Earings*

« Altinbas 22 Carat Gold Necklace*
« Altinbas 22 Carat Gold Bracelet*
« Blouse: Alexander Wang / v2k

/ Spring 2017 | AlunbasLife 4
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* Altinbas 22 Ayar Altin Ktipe*
« Altinbas 22 Ayar Altin Choker*
* Ceket: Sarar

« Altinbas 22 Carat Gold Earings*
« Altinbas 22 Carat Gold Choker*
« Jacket: Sarar

*Fiyat bilgisi ozel talep iizerine verilir.

50 AlunbasLife | ilkbahar / Spring 2017 * Price upon request.



« Altinbas Cicek Motifli Kuvars
Tasli 22 Ayar Altin Kolye*
« Altinbas 22 Ayar Altin Ytzuk*
* Bluz: Sarar

« Altinbas Floral Design Quartz &
22 Carat Gold Necklace*®
« Altinbas 22 Carat Gold Ring*
* Blouse: Sarar

Tyat bilgisi ozel talep iizerine verilir.
ice upon request. ) 2017 | AlunbasLife 51
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« Altinbas Su Yolu Pirlanta Kolye, 7.121 $

« Altinbas Su Yolu Pirlanta Bileklik, 5.681 $
« Altinbas Tamtur Yuzuk (Sag El), 2.197 $
« Altinbas Bes Tas Yuzik (Sol El), 3.346 $
« Altinbas Tek Tas Yuzuk (Sol El), 3.290 $
« Elbise: Milly /7 v2k

« Altinbas Diamond Tennis Necklace, 7121 $

« Altinbas Diamond Tennis Bracelet, 5.681 $

« Altinbas Eternity Band Ring (Right Hand) 2 197 $
« Altinbas 5-Stone Ring (Left Hand), 3..

- Altinbas Solitaire Ring (Left Hand), 3.290 $

« Dress: Milly / v2k




« Altinbas Kuvars ve Ametist Tasli
Pirlanta Yizik, 3.480 $

« Altinbas Quartz & Amethyst
Diamond Ring, 3.480 $
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YAKIN PLAN 7 z00Mm

Altmbastan

OSMANLI IZLERI .
TASIYAN KOLEKSIYON:

Midhar |

YENILIKCI VE ESTETIK TASARIMLARIYLA
GOZ DOLDURAN ALTINBAS, OSMANL|
DONEMININ GORKEMINI VE ZARAFETINI
MODERN BiR YORUMLA YANSITTIGI
“MUHUR" KOLEKSIYONUNU MUCEVHER
TUTKUNLARININ BEGENISINE SUNUYOR.

ticevher sektoriintin lider markasi Altinbas,
Miihiir koleksiyonu ile Osmanli déoneminin
ihtisam ve zarafetini giiniimiiz modast ile
bulusturuyor. 110 par¢adan olusan Miihiir
Koleksiyonu, mini set, kolye ve gerdanliktan
olusuyor. Koleksiyon iiriinlerinin pullarinin
bir yiiziinde tugra ve lale figiirleri yer alirken diger yiiziinde
ise Altinbagin logosu, kurulug yili ve altinin kag ayar oldugu
bilgisi yer aliyor.
Kenar iglemeleri biitiin pullarda ayni olarak hazirlanan Mihiir
koleksiyonu, Osmanli déneminin zarafetini ve ihtisamini
modern tasarimlarla yansitiyor. Koleksiyon 650 TL den baglayan
fiyat secenekleriyle Altinbas magazalarinda ve online satis sitesi
altinbas.comda satiga sunuluyor.

54 AlunbasLife | ilkbahar / Spring 2017
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NEW COLLECTION FROM
ALTINBAS CARRYING
TRACES OF THE
OTTOMAN: SEAL

Altinbas, the leading brand in the jewelry sector,
combines the magnificence and elegance of the
Ottoman era with today's fashion in its new Seal
Collection. The Seal Collection boasts 110 pieces of
mini sets, necklaces, and chokers.

There are tughra (sultan's signature) and tulip figures
on one side of the collection product starmp and
Altinbas logo together with information on year of
establishment and gold karat on the other side.



Osmanli’dan
zamansiz bir iz.
Girkemi ve zarafeti tarifsiz.

MUHUR

Altinbas

444 LOVE (5683) | ALTINBAS.COM EOQo @ | altinbasjewelry



YAKIN PLAN 7 z00Mm

EN BEGENILEN

marka oduila
Altinbas:

ALTINBAS, ALISVERIS MERKEZLERI VE

YATIRIMCILARI DERNEGI (AYD) TARAFINDAN

GERCEKLESTIRILEN “AVM'LERDE EN
COK TERCIH EDILEN VE EN BEGENILEN
MARKALAR" ARASTIRMASININ “AKSESUAR”
KATEGORISINDE BIRINCI SECILDI.

AVELERDE
M BEGESLEW
WE TERCH EDILEW
PERARENDT
AR ALAR
AMAFTEMAN

ARASTIRMAYA
BU YIL ILK KEZ
KATILAN ALTINBAS,
MUCEVHER, OPTIK
VE SAAT GIBI
— KATEGORILERIN
- BULUNDUGU
“AKSESUAR”
SIRALAMASINDA
AVM ZIYARETCILERI
TARAFINDAN ~
BIRINCI SECILDI.

2048
AnnaRuar
Katagort Birinoisd
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kitlesini olusturur.
glindemi takip eden ve tercih edilen marka olmayi siirdiirmeyi amagliyoruz” dedi.

i

ligveris Merkezleri ve Yatirimcilar: Dernegince (AYD), sekiz yildir
gerceklestirilen “AVM’lerde En Cok Tercih Edilen ve En Begenilen
Markalar” aragtirmasi sonuglandi. Arastirma sonucuna gore
belirlenen “1 Numarali Markalar”, 6diillerini Zorlu Performans
Sanatlar1 Merkezinde diizenlenen t6renle ald1.

Arastirmaya bu y1l ilk kez katilan miicevher sektoriiniin oncii

markasi Altinbas, miicevher, optik ve saat gibi kategorilerin bulundugu “Aksesuar”
siralamasinda AVM ziyaretgileri tarafindan birinci segildi.

Odiil torenine katilan Altinbas Miicevherat Grup Baskani Atilla Keskin gecede
yaptig1 konusmada; “AVM ziyaretcileri, Altinbagin en ¢ok 6nem verdigi miisteri

Misterimizin gilivenine layik olabilmek i¢in her sene yorulmadan,

MOST POPULAR BRAND
AWARD GOES TOALTINBAS

The Shopping Centers and Investors Association (AYD)
has concluded its eighth annual “Most Preferred and Most
Popular Brands in Shopping Centers " survey. “Number

1 Brands" received their awards at the ceremony held at
Zorlu Performance Arts Center. Altinbas, the pioneer in
the jewelry industry, has participated in the survey for

the first time this year and was ranked first by shopping
mall visitors in the "Accessories” category which includes
Jjewelry, optics, and watches.



Biz degil,
Tiirkiye soyliiyor.

AYD
Alisveris Merkezleri ve
Yatirimcilari Dernegdi
AVIMLERDE tarafindan gerceklestirilen
M BEGENLEN
vE TERCIH EDILEN “AVM’lerde En Cok Tercih Edilen ve
FERAKENDE - -
SRR En Begenilen Markalar”
AEASTIRMAS

arastirmasinda

“Aksesuar” kategorisinde

1.'yiz

2046
Aksasuarl
Kategori Birincis!
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CAPPADOXHEYECANI

Bu yil 18-21 Mays giinlerinde
“Diinyadan Cikis Yollar1” temast
altinda tigiinctisti diizenlenen
‘Cappadox 2017, Kapadokyanin dzel
dogasinda gerceklesiyor. Cappadox
2017'de Emma Shapplin, Mercan
Dede, Rhye, Peter Broderick & David
Allred Duo, Acid Pauli, Kaan Tangéze,
Biiyiik Ev Ablukada ve Kalben sahne
aliyor. Kapadokyanin bildik turistik
rotalarinin diginda kalan sira dis1
mekanlarinda gerceklestirilecek
etkinliklerin ayrintilari, bilet ve
rezervasyon islemleri igin
cappadox.com adresi ziyaret edilebilir.
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Macbethe yeni yorum

Istanbul Buyuksehir Belediyesi

Sehir Tiyatrolari farkl bir ‘Macbeth’

ile karsimizda. Ulviye Karaca'nin
yonettigi William Shakespeare'in

Unlt eseri Macbeth'in bu yorumunda
dramatik oyunculukla kukla bir arada
kullaniliyor. Oyunda, Damla Canguil,
Direnc Dedeoglu, Gokcer Geng,
Kubilay Penbeklioglu, Mana Alkoy,
Nurdan Kalinaga, Sirin Kilavuz Seving
ve Tugrul Arsever rol aliyor. Macbeth'in
programi icin ibb.gov.tr takip edilebilir.

‘MADE IN TURKEY’

Zeynep Ercan ve Ala Onur, 6
Nisanda Istanbul'daki Haskéy Eski
Iplik Fabrikasr'nda agilan ‘Made in

Turkey’ sergisinin mimarlar1. Ikilinin
kurdugu sanat olusumu No LaB’in
catist altinda diizenlenen bu sergide,
geleneksel Tiirk kiiltiiriinii sanat ve
zanaatla bulusturan eserler yer aliyor.
Sergide begeniye sunulan heykelden
mobilyaya, duvar kadgidindan seramik
objelere kadar her bir eser satin
alinabiliyor. Sergi, ii¢ ay boyunca
acik kalacak ve ticretsiz gezilebilecek.
facebook.com/nolabistanbul/

F

/ Retroya

yent dokunug

Son yillarda yeniden trend olan Polaroid
fotograf makinelerini yanimizdan
ayirmiyor, her animizi 6lumsuz kilmak
istiyoruz. Ani fotografciliginda dijital
fotograf makinelerine meydan okuyan
Fujifilm, rekabeti bir adim 6teye
tasiyarak moda tutkunlarinin da kalbini
kazaniyor. “Instax Mini 70" modeli icin
Michael Kors'la isbirligine imza atan
marka, metalik renkteki bu fotograf
makinesi ve Michael Kors imzali deri
kilifla fotografa stil katmak isteyenleri
bekliyor. fujifilm.com
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I\/IARINA BREZILYA DA

Mart ayinda vizyona giren, Marina
Abramovi¢in yeni filmi “The Space in
Between: Marina Abramovi¢ and Brazil”
seyirciye hem bir yolculuk filmi, hem de
ruhani bir gerilim vaat ediyor. Sanatginin
2012de kisisel sorunlarini ¢d6zmek icin
gittigi Brezilya seyahatini konu edinen
belgesel, Abramovi¢’in farkli duraklarda
kutsal ritiielleri deneyimlemesiyle
basliyor ancak bu yolculuk giderek

sekil degistiriyor. Sanat ve spiritiializm
arasindaki ince ¢izgide dolagan belgeseli
Vimeo iizerinden online olarak izlemek
de miimkiin. marinafilm.com

+ Istanbul Metropolitan
Municipality City Theaters
presents a reimagined version of
‘Macbeth’+ ‘Made in Turkey’ exhibition
from Zeynep Ercan and Ala Onur
+ Cappadox 2017 Festival happening on
May 18-21 + Fujifilm collaborates
with Michael Kors for the ‘Instax Mini
70"’ model + The new film from Marina
Abramovic: ‘The Space in Between:
Marina Abramovic and Brazil’

+ ‘Bedtime Stories for Rebel Girls’ is on
the shelves + New play at the Entropy
Stage in Kadikoy, Istanbul: Pillow Man
+ Princess Diana’s wardrobe opens
to visitors in London

Ilham veren
hayatlar

Virginia Woolf'tan Frida Kahlo'ya
Kleopatra'dan Maria Callas’a,

Coco Chanel'den Marie Curie'ye, Serena
ve Venus Williams'tan Yoko Ono'ya ytz
asi kadinin, sira disi basari hikayeleri
bu kitapta. ‘Asi Kizlara Uykudan Once
Hikayeler' Elena Favilli ve Francesca
Cavallo tarafindan derlenmis ve
illustrasyonlarla desteklenmis. Kitap,
‘hep kitap’ etiketiyle okurlara ulasiyor.
hepkitap.com.tr

YASTIKADAM'IN
IZINDE BIR OYUN

Martin McDonagh'in yazdig1 A. Biilent
Acar’in yonettigi ‘Yastik Adam’in
konusu “Totaliter bir tilkede sorguya
cekilen bir yazar, karanlik masallar

ve sorusturma boyunca ge¢mislerine
yolculuk ettigimiz kisiliklerin sira

dis1 komedisi” seklinde 6zetlenebilir.
Mehmet Tekatli, Yurdaer Okur,

Deniz Hamzaoglu, Fatih Topcuoglu

ve Deniz Demir’in rol aldig1 oyun,
Istanbul Kadikdydeki Entropi Sahnede
izlenebilir. entropisahne.com

PRENSES DIANANIN
MODA OYKUSU

1981 yilinda Galler Prensesi olarak hayatimiza
giren ve 1997'de trajik bir sekilde hayata veda eden
Diana Spencer, yasami boyunca magazin basininin
oldugu kadar moda duinyasinin da gindeminde
oldu. Olumunun tzerinden gecen 20 yila ragmen
hala etkili ve unutulmaz bir moda figtirti olan
Prenses Diana, bugtinlerde Londra'da “Diana:

Her Fashion Story” adindaki sergiyle anilyor.

Bir zamanlar yasadigi Kensington Sarayi'nda
kapilarini acan serginin iki yil kadar acik olmasi
planlaniyor. Sergide yer alan ve 6zenle secilen
parcalar, Prenses Diana'nin hayatimiza girdigi ilk
gunlerdeki tutucu ve romantik tarzindan zaman
icinde siyirisini ve kendine gtivenen bir stil ikonuna
dontusumuni gozler 6nine seriyor. 1981 yilinda
resmi nisan fotografinda giydigi ucuk pembe
Emanuel bluzundan hafizalardan silinmeyecek
gelinligine kadar pek cok ikonik kiyafet, sergide
Prenses Diana hayranlarini bekliyor. hrp.org.uk
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“YILDIZ SAVASLARI”
40 YILDIR BUYULUYOR!

Sonradan “Star Wars IV — A New Hope” adini
alan Star Wars, 25 Mayis 1977de ABDde vizyona
girdiginde kimse o ilk filmin, 40 yillik bir sinema
destanina doniigeceginin farkinda degildi. Dahasi
bugiine dek 300’t agkin filmin 6zel efektlerini
hazirlayan ILM’in (Industrial Light And Magic)
de kurulus sebebiydi ve o tarihte bilinmese de ILM
gelecekte ‘En Iyi Gorsel Efekt’ dalinda 15 Oscar,
23 Oscar adayhig1 ve ylizlerce 6diil kazanacakti.
Star Wars'u asil sevdiren, aslinda diinyanin en
eski hikéyesini en gorkemli sekilde anlatmastydi.
Odysseus’tan Kral Arthur ve $6valyelerine, o

kadar derinini arastirmak istemeyen i¢in insanin
mayasinda 6zene bezene sakladig: fedakérlik

ve kendini adama giidiilerine ithaf olunmus bir
kahramanlik hikéyesiydi. Filmin yonetmeni

George Lucas'in asil basarisi belki de buydu: insan,
binlerce yil sonra bile bu ‘degerlerin’ var olacagina
inandirtyordu. Neyse ki geride biraktigimiz 40 yil
i¢in hakl ¢ikt1. Hakkinda konusacak milyonlarca
sey var belki ama ozet, tek climle: Sinema tarihine

ve endiistrisine, insanoglunun uzaya ve uzay
algisina ok sey katan Star Wars'un 40’1nc1 yily,
ufku agik ve sozligiinde ‘imkéansiz’ kelimesi yer
almayan herkese kutlu olsun!
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Elektrikli tekneler yolda

Hollandali strat teknesi Ureticisi Edorado Marine, sifir emisyonlu ilk strat
teknesi “Edorado 7S" ile elektrikli tekne diinyasinda blyik ses getiriyor.
Fosil bazli yakitlar kullanilmadan ulasim ve eglence amacl kullanima
uygun olarak tasarlanan tekne, elektrikle calistigi icin hem uygun fiyata
satisa sunulabiliyor, hem de yuksek hiza kolayca cikabiliyor. iki yil siiren
arastirma-gelistirme calismalari sonrasinda tretime sokulan Edorado
7S, yuksek hiza alt kismindaki kayaklar sayesinde kolayca ulasabiliyor.
Su tzerinde de kayaklar sayesinde ilerleyebilen tekne, acik denizde

40 knot hiz yapabiliyor. Edorado 7S'in icinde standart olarak 42 kWh
Lityumn-iyon batarya bulunuyor fakat dileyen musteriler tekneye bir cift
28 kWh batarya da ekletebiliyor. Ayrica elektrikli srat teknesinde iki adet
40 kw elektrikli motor da bulunuyor. edoradomarine.com

—_—




+ The ‘Star Wars’ adventure, debuted
on May 25,1977, is 40 years old
+ Edorado Marine attracts attention
with their first zero-emission speedboat
‘Edorado 7S’+ Mercedes-Benz's Style
Edition Garia golf cart adds a new
dimension to golfing + twitter.com/
formakultur account brings
together football aficionados
with football jerseys
from Turkey and the world
with the stories behind them.

Mercedes-Benz'in “Style Edition Garia” adini verdigi golf
arabasi, gerek tasarimi gerek teknik 6zellikleriyle golf
sporuna yeni bir boyut kazandiriyor. Bu yeni konsept
arag, tamamiyla karbon fiberden olusan ve kiigitk SMART
arabalarini andiran kasasinda sahibine kolaylik saglayan
bir dolu 6zelligi barindirtyor. Deri i¢ mekan tasariminin
disinda oldukga yenilikei bir golf arabasi da olan Style
Edition Garia modelinde, Bluetooth baglantili hoparlérler
ve 10.1 inglik dokunmatik ekran gibi ileri teknoloji
triinleri de bulunuyor. Aracin kiigiik bélmesinde,

golf toplar1 i¢in bir tutacak ve gizli bir buzdolab:
oldugunu da hatirlatalim! mercedes-benz.com.tr

Bir tutkudur forma!

Bir futbol taraftarinin, destekledigi kultple kurdugu

duygusal iliskinin somut resmidir, o takimin rengi ve formasi.
Galatasaraylinin parcall, Fenerbahgelinin cubuklu ve
Besiktaslinin da diiz beyaz formaya olan zaafinda gérebilirsiniz
bu duygusalligl. Son zamanlarda Twitter'in dikkat ceken hesabi
Forma Kultar, tam da taraftarlarin bu duygusal bagindan ilham
aliyor. Agirlikla futbol formalari hakkinda paylasimlar yapan ve
simdilik sadece Twitter'da aktif olan Forma Kultur, Turkiye'den
ve dunyadan futbol formalarini, formalarin hikayelerini ve bu
formalari giyen kahramanlari futbol severlerle bulusturuyor.
Cocuklugunda alinan ilk formasini hala 6zenle saklayanlardan,
en uzak liglerdeki takimlarin formalarindaki sezonluk
degisiklikleri takip edenlere kadar genis bir takipci kitlesine
hitap eden Forma Kdiltur, bir yandan 70’lerin glizel ve sade
formalarina duyulan 6zlemi yansitirken, bir yandan da sosyal
medya gtindemini esprili bir dille yakalamayi ihmal etmiyor. Siz
de futbolun sadece bir spor degil, baglayici ve kitlesel bir tutku
oldugunu dusuntyorsaniz Forma Kultir hesabini takip etmeyi
unutmayin! twitter.com/formakultur
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. Baharda
Istanbul’u

YENIDEN KESFEDIN!

BAHAR GELDI CATTI...
KIZ KULES'NDEN SEHRI
SELAMLAMAK, SEHIR
HATLARI VAPURLARINA

‘ ATLAYARAK MARTILAR VE
SIMIT ESLIGINDE ADALAR'A
DOGRU YOLCULUGA CIKMAK,

ORTAKOY- TARABYA HATTINDA
YURUMEK, CADDEBOSTAN
SAHIL'DE BISIKLETE BINMEK
ICIN YILIN EN GUZEL
ZAMANLARINDAYIZ. SEHR]
YENIDEN KESFETMEK VE YENI
MEKANLARI DENEYIMLEMEK
ICIN YOLA KOYULUN...

Yazi: Zeynep Merve Kaya- Eda Bayraktar




SEFIRIN VENILERI

ISTANBUL SOKAKLARININ EN YENI YEME-ICME
ADRESLERI, SEHRE FARKLI BIR SOLUK KAZANDIRIYOR.

CULT

Arnavutkdy; dekorasyonu, meniisii ve sanat etkinlikleriyle
fark yaratan yepyeni bir mekana kavustu. U¢ kattan olugan
Cult’in her kati, farkl bir atraksiyon sunuyor. Mekanin

giris katinda bulunan barda, size 6zel hazirlanan kokteylleri
yudumlayabilirsiniz. Ozellikle salatalik, kavun ve lime suyuyla
yapilan ‘Fiona’ ile ‘Targin’ adli kokteylleri ve atigtirmalik tapas
tabaklarini tercih etmenizi oneririz. Tkinci kat ise ilgin¢ bar

tasarimi ve duvarlara yerlestirilen, tinlii sanat¢ilarin eserleriyle
dikkat ¢ekiyor; Kendinizi bir anda bir galeride bulabilirsiniz.
Mekanin tigiinci kat1 ise underground partilere ev sahipligi
yapiyor. Zaman zaman workshop’larin ve marjinal sanat
performanslarinin diizenlenecegi Cult’in her bir kosesinde
sanatin ruhunu tiim giiciiyle hissediyorsunuz.

Arnavutkdy Mah. Beyazgiil Cad. No 2, Besiktas

0532 436 8934

SANAYI 313 KITCHEN BEBEK

Atatiirk Oto Sanayi’deki Sanayi 313 farkl disiplinlerden
tasarim triinleri ve Miige Ergiil iin mutfagiyla sanayiden

cok uzakta yasayan Istanbullular1 bile kendine ¢cekiyordu. Tyi
ve bagarili bir markanin, bulundugu konumdan bagimsiz
sekilde de gelisebilecegini gosterdi bize. Sanayi 313, giin
gectikee popiilaritesini artirmakla kalmadi, yeni bir mekan
daha agarak bityime yolunda da ilk adimini atti ve Bogaz’a
sadece mutfagini tagidi. Bebek’te, haftanin her giini, 07.00 —
20.30 aras1 acik olan mekan sanayiden kazandig 6zgiin ruhu
korumaya devam ediyor. Mutfakta her sey giinliik ve aninda
pisiyor, yerel tiretici destekleniyor, tazelikten 6diin verilmiyor.
Mevsim sebzeleri, agik biifede ana yemegin yaninda servis
ediliyor. Ogle servisinin yan sira pastane kismi tiim giin agik.
Bebek’teki mekénin yenilikleri arasinda ‘To Go’ ve ‘Catering’
secenekleri de bulunuyor.

Cevdet Pasa Cad. Germencik Sok. Bebek Palas Apt. No: 1

MUST

Mim Kemal Oke iizerindeki botanik bahgeyi gormemis
olamazsiniz. fste burasi Nisantasr’nin yeni bulusma noktast
Must. Gegtigimiz giinlerde kapilarini agt1 ve bir anda mubhitin
en popiiler mekénlarindan biri haline geldi. Must, diinya
mutfagina ait lezzetlerle giintin ilk saatlerinden itibaren
misafirlerini agirlamaya bagliyor. Ozellikle risotto gesitleri ok
basarili. Mekanin zengin kokteyl meniisii ise konuklarin Must’a
bu kadar aligmasinin bir diger nedeni bizce. Mentide yer alan
Must, Onl, G-G, Mim, Pepper Dose, Madame Blackberry, La
Moniaque ve Reyhan kokteylleri denemenizi tavsiye ediyoruz.
Bu arada bir dipnot: ‘Mim’ ve ‘On1’, adint mekanin bulundugu
cadde ve kapi numarasindan aliyor. Ogrendigimize gore
tathilardan karanfilli ananas carpaccio, balkabakli tiramisu ve
unsuz sekersiz kek de buytik ilgi gériiyor.

Harbiye, Mim Kemal Oke Cad. No:5, Nisantast

0212 296 9286

THERE HUST BE SOME COOL PEOPLE HERE

"
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W ALISVERISIN

GOZDE ADRESLERI
——

KAFA DAGITMAK ICIN YAPILABILECEK EN [YI
AKTIVITELERDEN BIRI DE ALISVERIS. PEKI, SEHRIN
EN [YI MAGAZA VE VITRINLERI NEREDE?

SLOW PUBLIC

Cigek tasarimcist Ege Soley ve I¢ Mimar ve Endiistriyel
Tasarimc1 Gokmen Toroslu'nun yavas yasam hayalleri
kurarken hayata gecirdigi bir proje Slow Public. Akaretler’deki
Stileyman Seba Caddesi’ndeki magazada organik ¢ikolatadan
bakir dovme tencerelere, mermer sunum tepsilerinden seramik
tabaklara, hepsi yerli tasarimc1 ve zanaatkarlar tarafindan elde,
yani “yavas” iiretilmis tiriinler satiliyor.

SHOPI GO

Internet {izerinden ve Nisantagi'ndaki ilk butikleriyle
alternatif bir aligveris rotasi yaratan Shopi go’'nun gectigimiz
yil Nigsantas1 Ahmet Fetgari Sokak’ta agilan Shopi Go No: 62
butigini ¢ok seviyoruz. Tas ve ahsabin birlesimiyle muazzam
bir vitrin tasarimina sahip olan Shopi go’ya ontinden gegerken
hayran kalmamak mtimkiin degil. Magazada giyimden
dekorasyona, teknolojiden dergilere kadar bir¢ok farkls iirtin
secenegiyle karsilagabilirsiniz.

GIZIA GATE

Basarili Tirk tekstil markast Gizia'nin Tiirkiye’de bir ilke imza
atarak hayata gecirdigi “multibrand” konsept magazas: Gizia
Gate, Nisantas1 Abdi Ipek¢i Caddesi’nin en yenilerinden biri.
Magazada, sadece Gizia’nin degil, 65’e yakin Tiirk tasarimcinin
koleksiyonlar: da ilk kez ayni ¢at1 altinda bir araya geldi.

Tiirk modasina destek vermek ve yakindan tanimak icin

mutlaka ziyaret edilmeli.

BOU ART & DESIGN

“Tasarim her seydir, her sey tasarim!” diyen Bou Art & Design,
Art Deco esintileri tagiyan, el isciligiyle iiretilmis tasarim
objeler sunuyor. Cagdas bir ¢izgisi olan magazada yerli-yabanci
tasarim markalar1 ve sanat¢ilarin isleri satiliyor. Magaza ise
Karakoy Kemankes Caddesi’nde.

CiVAN

Modern zaman erkegine hitap eden Civan, kendi tabirleriyle;
“ilhamin1 eski Istanbul beyefendilerinden alan bir sokak
moda at6lyesi.” Cukurcuma’daki kii¢iik butikte, yilda iki kere
igcinde gomlek, pantolon, sort, ceket, yelek, palto, pelerin, sik
takimlar gibi parcalarin oldugu koleksiyonlar hazirlaniyor.
Koleksiyondaki her parga, siparis veren i¢in 6zel olarak,
Istanbul’da, elde iiretiliyor. Ozel hissetmek igin birebir.



CONTENT ISTANBUL

Magka’da, Siileyman Saba Caddesi’nde yer alan tasarim butigi
Content Istanbul, dekorasyon, sanat ve mimari dokunuslari
ayni ¢at1 altinda birlestiriyor. Magazada aksesuar, mobilya

ve aydinlatma koleksiyonlar1 ve mek&nin kurucusu tasarimei
Sami Savatl’'nin yeniden yorumlayarak modernize ettigi bakur,
piring ve bronz isleri de yer aliyor. Pek ¢ok yerli tasarimcinin
islerini burada gormek mtmkiin.

SOuUQ

Karakoy’de ayda bir diizenlenen pazar kivamindaki tasarim
etkinligi Souq Karakdgy, birkag ay once Kanyon’da kendine
bir ev edindi. Artik Souq Diikk4n adiyla hayatina devam eden
olusum yine Tiirk tasarimcilarin iirtinlerine, Atelier Raw’un
vegan ve vejetaryen seckisine, plaklara, okuma kosesine ve
sanat sergilerine ev sahipligi yapryor.

ﬁ

WEPUBLIC

Gectigimiz Eyliil ayinda, Akmerkez’le 6zdeslesmis Beymen
magazasinin yerine a¢ilan Wepublic, farkli magazacilik
anlayisi, dekorasyonu ve sundugu tiriin seckisiyle kisa siirede
sehrin en sevilen markalarindan biri haline geldi. Wepublic’in
i¢inde yerli-yabanci tasarimcilarin iirtinlerine grafitiler, sanat
eserleri, cay kosesi ve Assouline’in kiitiiphanesi eslik ediyor.

HARVEY NICHOLS

Alexander McQueen, Armani, Alexander Wang, Balmain,
Donna Karan, Elie Saab, Kenzo, Michael Kors, Ralph Lauren,
Tom Ford, Versace, Victoria Beckham Denim... Diinyanin
en tinlii ve liks tasarimcilarini bir araya getiren Harvey
Nichols, Kanyon AVM igerisinde uzun siiredir Istanbullularla
bulusuyor. Son atilimlari ise City’s AVM i¢indeki
Brandroom’la isbirligi sonucu agtiklar1 pop-up shop. Liiks
sizi cagirryor.

HAM:M

Ham:m giintimiiziin “kullan-at” tiiketim aligkanliklarina
savas acan, dogal malzeme ve el isciligi ile tasarim objeleri ve
mobilyalar iireten bir atélye, tasarim butigi, magaza. Dogal
dretimlerini Bomonti, Tomtom Mahallesi, Tegvikiye ve
Caddebostan’daki magazalarinda bulabiliyorsunuz.
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EN IVI SANAT ALANLARI

ISTANBUL, KLASIK, MODERN VE CAGDAS
SANATTAN, TURKIYE TARIHINE ISIK TUTAN
MUZELERE, PEK COK SECENEK BARINDIRIYOR.

ISTANBUL MODERN SANAT MUZESI

Yeni binasina tasinmasina ¢ok az kalan Istanbul Modern’i
hentiz ziyaret etmeyeniniz kaldi mi? Modern ve ¢agdas
eserleri toplayan ve sergileyen miizenin kalic1 koleksiyonunda,
klasik donem Tiirk ve yabanci sanatcilarin eserlerini

de gorebiliyorsunuz. Eger sanat¢i retrospektiflerinden
hoslantyorsaniz, Istanbul Modern’in her y1l mutlaka usta bir
sanat¢inin retrospektifini sanatseverlerle bulusturdugunun da
altini gizelim.

BORUSAN CONTEMPORARY

Borusan Holding yonetim merkezi Perili Kosk’te hafta sonlar
“Borusan Cagdas Sanat Koleksiyonu”nu halkla bulusturan
Borusan Contemporary, yerli-yabanci kiiratorlerin bir araya
getirdigi cagdas sanat sergilerine de ev sahipligi yapiyor.
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SALT GALATA

Karakoy’de, Bankalar Caddesi’'nde bulunan SALT Galata, ¢agdas
sanat sergi ve yerlestirmelerinin goriilebildigi bir sanat alani ve
galeri olmaktan ¢ok daha fazla seyi temsil ediyor. Icinde, Osmanh
Bankasi Miizesi’ni de barindiran bina oldukga gosterisli. Fransiz
asilli Levanten mimar Alexandre Vallaury tarafindan, Bank-1
Osmani-i Sahane i¢in tasarlanan ve 1892’de hizmete agilip,
giiniimiize degin farkli amaglar i¢in kullanilan bina, neoklasik ve
oryantalist mimari detaylariyla goz dolduruyor.

ARTER

Bir “sanat alan1” olarak 6ne ¢ikan Arter’de, toplumsal olaylara
sanat cercevesinden bakan ve “sGyleyecek bir sozii olan”
sergiler diizenliyor. Ozellikle yerli cagdas sanatcilar1 yakindan
takip edenlerin yolu sik sik Arter’e diismeli.

PERA MUZESI

Pera Miizesi, hem kalici koleksiyonundaki klasik donem
eserleri (Osman Hamdi Bey’in Kaplumbaga Terbiyecisi adli
iinii eseri burada sergileniyor) hem de pes pese diizenledigi
stireli sergileriyle Tiirk sanat sahnesine yon veren miizelerden
biri. Miizenin; “Oryantalist Resim”, “Anadolu Agirlik ve Olgii
Birimleri” ve “Kiitahya Cini ve Seramikleri” koleksiyonlarina
ek olarak, genis bir fotograf seckisi de bulunuyor.

EXPERIENCE ISTANBUL
ALLOVERAGAIN
THIS SPRING!

It is the best time of the year to greet the city from
the Maiden's Tower, to jump on a city line ferry for a
journey to the Princes'Islands sharing bagels with
seagulls, to stroll on the Ortakéy-Tarabya line, and to
ride a bike along Caddebostan coastline. Now, set
out to rediscover the city and experience the newest
eating and drinking places, most popular art centers
and favorite shopping locations.
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Mutfakta

ZAMAN YOLCULUGU:

leldolap

GIZEM SOYSALDI VE MUSERREF KARTALER'IN HAZIRLADIGI ‘TELDOLAP BIR KAVANOZ
MUCIZE' KITABINDAKI TARIFLERIN COGU, GECMISTE HEMEN HER MUTFAKTA OLAN
VETELDOLAPTA SAKLANABILEN LEZZETLERDEN OLUSUYOR. KITAPLA GECMISTEN
BUGUNE UZANAN TARIFLER YARINLARA TASINIYOR.

Réportaj: ilknur Essiz
Fotograflar: ‘Bir Kavanoz Mucize: Teldolap’ / Hande Gdksan
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yuncu, televizyon programcisi, sunucu Gizem
Soysald1 ile yemek stilisti ve danigmani
Miiserref Kartaler, “Teldolap Bir Kavanoz
Mucize’ kitabiyla ilgili ¢ok giizel doniisler
aldiklarini séylityor. Ikili, bize bu giizel kitabin
Oykiistinii anlatiyor.

‘Teldolap’ isimli programiniz sonrasinda kitap fikri nasil dogdu?
Gizem Soysaldi: Teldolap kitap haline getirmek bagtan beri
hayalimizdi. Iki y1l boyunca Teldolap1 sunmanin yan sira
prodiiksiyon, ¢ekim, kurgu izleme gibi asamalariyla da bizzat
ilgileniyordum. Bir yandan oyun provalari, hamilelik, dogum,
dogum sonrasi Taylan’l giinlerimiz derken zaman keyifli ama
yogun geciyordu. Miiserref’in de Teldolap digindaki isleri

az buz degildi. Gegen y1l Mart ayinda program ¢ekimlerini
bitirdigimizde, “Artik vakti geldi” diye diigiindiik. Harika bir
ekip bir araya geldi, ¢ok ¢aligtik ama i¢imize ¢ok sinen bir i
¢ikt1 ortaya. “Teldolap Bir Kavanoz Mucize’ kisa siirede ¢ok
sicak doniigler ald1.

Kitaba adini veren teldolabin fotografi var kitapta. Bir de
hikayesi... Bizimle paylasir misiniz?

G.S.: 2013 yiliyd1, annemle Cukurcumada gezerken bir dolap
carpt1 goziime. Biraz kirik dokiik, arka kapagy, raflar yok,
kapak camlari kirllmig ama nedense ¢ok hosuma gitti. 80 lira
verip dolab1 aldim. Diger kése basindaki marangozda tamir
ettirdim. Teldolap konsepti aklimdan ge¢memisti heniiz ama
ben hayallerimdeki dolaba kavusmustum. Sanirim bir yil sonra
Teldolap programini tasarladim, kanalla anlastik, ¢ekimlere

baslamadan da bir teldolap arayisina giristik. Ama bir tiirli
bulamadik. Sonra esim Hiiseyin'in (Karabey) aklina geldi,
evdeki dolabin cam kapagini ¢ikarttik, tel taktik ve iki sezon
boyunca ¢ekimlerde kullandik. Yaptigimiz salgalari, regelleri,
kurabiyeleri hep teldolabimizda sakladik. Yil 2016 oldu, kitap
calismalarina basladik, fotografcimiz Hande (G6ksan), bizim
teldolabin rengini kitabin genel atmosferine uygun bulmayinca
yine bir teldolap arayisina giristik. Vaktimiz ¢ok azdi ve bir tiirlii
istedigimizi bulamiyorduk. Yine ¢6ziim Hiiseyinden geldi. Bizim
teldolab1 zimparaladi, boyad: ve yine harika bir teldolabimiz
oldu. Simdiyse teldolap yine bizim eve geri déndii. Bu sefer de en
sevdigim fincan takimlarim teldolabimda yerini ald1.

“TARIFLERIN TUMU TELDOLAPTA SAKLANABILIR”
Kitabin adi bile beni gecmise gétiirdii. icindeki tarifler de dyle.
Siz tarifleri neye gore belirlediniz?

Miiserref Kartaler: Tarif segciminde ilk kriterimiz teldolapta
saklanabilir olmalariydi. Malzemelerin herkes tarafindan kolayca
bulunulabilir olmasi da bir diger kriterimiz oldu. Her mevsim
¢ikan sebze ve meyveler tizerinde ¢aligip kafa yorduk. Hem
annelerimizin, bityiikannelerimizin recetelerini tekrar deneyip
yorumladik hem de modern zamanin 6zellikle de teknolojinin
nimetlerinden faydalanarak kendi regetelerimizi gelistirdik.

Organik ve taze gida tiikketmenin sehirde yasayanlar
tarafindan cok da kolay olmadigini biliyoruz. Bu konuda ne
gibi 6nerileriniz olur?

G.S.: Evet cok zor ama imkéansiz degil. Hem programin hem

de kitabin ortaya ¢ikist da bu fikre dayaniyordu: “Sehirde de
dogal yagamanin yollarini bulmaya ¢alismak” Bunun i¢in
oncelikle sebzeleri-meyveleri mevsiminde almakla baglayabiliriz.
Semt pazarlarindan, organik pazarlardan aligveris yapabiliriz.
Arkadaglarimizla evde bulusup yazdan kiga, kistan yaza
hazirliklar yapabiliriz. Domatese ayr1 bir béliim ayirdik 6rnegin
kitapta... Yaz sonu, kis icin domates hazirhiklar: yapmak harika
bir fikir. Siitiimiizéi mandiradan ya da mahallemize gelen
silitgiiden alabiliriz. Elmay1 soyup yedikten sonra kabuklariyla
sirke; yogurt yaptiktan sonra tutmadiysa mayali siitten ¢okelek;
buzdolabinda kalan maydanoz, dereotu, naneyi atmayip, firinda
kurutup bunlardan baharatlar hazirlayabiliriz. Yogurt, peynir,
tarhana, eriste, sirke, tursu, regel, soslar, karigik tuzlar evde
arkadaglarimizla, ailemizle ¢ocuklarla birlikte yapilabilecek
eglenceli aktivitelere doniisebilir.

“Yemek” sizin icin ne ifade ediyor?

M.K.: Yemek bizim igin esasen beslenmek demek. Saglikli

ve dengeli beslenme i¢in bizden énceki nesillerin bilgi

ve tecriibeleri ile yasadigimiz cografyanin bize sundugu
lezzetleri bir araya getirmek demek. Bunu ¢ok énemsiyoruz.
Kitabimizda da hemen her tarifimizde besinlerin faydalarindan
ve bunlarin hayatimiza olan olumlu etkilerinden bahsettik.
Kendi hiinerlerimizi bu bilgi ve tecriibelerin 1s1g1nda mevsimin
sundugu sebze ve meyvelerle harmanladik ve bizden sonraki
nesle de aracilik etmek istedik.
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GURME /GOURMET

GIZEM SOYSALDI VE MUSERREF
KARTALER, KITABA ISMINI VEREN
‘TEL DOLAP’IN ONUNDE.

TIME TRAVELIN THE
KITCHEN: TELDOLAP

Most of the recipes in the book “Teldolap, Bir

Kavanoz Mucize' (Meat Safe and a jar of miracles)
written jointly by actress, television programmer,

and presenter Gizem Soysaldi and food stylist and
consultant Muserref Kartaler are full of familiar flavors
from the past which used to be kept in meat safes in
every kitchen. The recipes from the past are carried to
the present and would be carried on to the future. The
duo, who also made a TV program called “Teldolap,”
tells us the story of this beautiful book.
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KIRMIZI LAHANA TURSUSU

Malzemeler

1 orta boy kirmizi lahana,

1,5 bardak su

1 bardak sirke

1 yemek kagig1 kaya tuzu

1 gubuk tar¢in

2 kakule

1 ¢ay kasig1 karabiber tanesi

1 defne yaprag:

Hazirlanis

Kirmizi lahanayi ince ince kiyin. Uzerine kaya tuzu ekleyip
elinizle ovun. En az 3-4 saat, vaktiniz varsa 1 gece bekletin.
Salamura suyunu hazirlamak igin suyu ve sirkeyi tencereye
alin. Kakuleyi hafifce agin ve diger baharatlarla birlikte
tencereye ekleyip kaynatin. Kaynayinca atesi iyice kisin, 10
dakika daha kisik ategte kaynatin. Onceden sterilize ettiginiz
kavanozlara kirmizi lahanalari sikica yerlestirin, salamura
suyunu ekleyin ve kavanozu kapatin. Tursunuz 2-3 giin
igerisinde hazir olacaktir.




SEKERSIZ KURABIYE

Malzemeler

1 yumurta

1 cay bardag1 yogurt

4 yemek kagi1 oda sicakliginda bekletilmis tereyag: veya
hindistancevizi yag1

1 cay bardagi siyez

Tam bugday ya da karabugday unu

1 gay bardagi yulaf ezmesi

1 ¢ay kasig1 karbonat

Birka¢ damla limon suyu

1 ¢ay kagig1 targin

4 hurma, 3 avug kuru yaban mersini

1 ¢cay bardag file badem ya da

*10 kasik, badem siitiinden arta kalan kavrulmus posa.
(Teldolapta 1 ay saklanabilir)

Hazirlanisi

Karbonati birka¢ damla limon suyunda eritin. Hurmalar:
kiigiik kiigiik dograyin. Un ve yulafi derin bir karigtirma kabina
alin ve ortasini hafifce agarak kalan malzemeleri ekleyin. Bir

tahta kagik ile karistirin. Hafif civik bir hamur elde edeceksiniz.
Bir kasik yardimiyla hamurdan ceviz biiyiikligtinde parcalar
alin ve firin kagidi serdiginiz tepsiye aralarinda bosluk kalacak
sekilde dizin. Onceden 180 °C 1sitilmug firinda 20 dakika
pisirin.

*Badem Siitii: E vitamini deposu olan badem siitii, inek
stitinden kaynaklanan laktoz rahatsizlig1 yaratmiyor. Badem
siitli, buzdolabinda 3 giin saklanabiliyor.

Hazirlanisi

2 bardak ¢ig bademin tizerine bademleri kolay soyabilmek i¢in
sicak su dokiin. Bademler 1liyinca kabuklarini soyun. Soyulmus
¢ig bademlere tizerini kapatacak kadar su ekleyin ve bademleri
en az 8 saat suda bekletin. Bekleme siiresi bittikten sonra
bademleri siiziin ve arda kalan suyu mutlaka atin. Bademleri
mutfak robotuna alin, {izerine 3 bardak igme suyu ilave edin

ve robotta ezin. Elde ettiginiz karigimu bir tiilbent yardimiyla
stiziin. Posay1 elinizle iyice sikin. Badem siitiiniiz hazr.

BADEMLERI ROBOTTAN GECIRIRKEN DILERSENIZ ICINE TARCIN,
DOGAL VANILYA, BAL VEYA PEKMEZ EKLEYEBILIRSINIZ.
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ALTIN RENGINDE
BIR ULKE
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TAYLANDLILAR’IN TABIRIYLE “MELEKLER
SEHRI” BANGKOK, KiMi ZAMAN

ALTIN RENGINDEKI, KiMi ZAMANSA
GERCEKTEN ALTIN KAPLI YUZLERCE
BUDIST TAPINAGINA EV SAHIPLIGI
YAPIYOR. EGZOTiK ADALARI VE YEREL
LEZZETLERI DE BURAYI CEKIiCi YAPAN
DIGER OZELLIKLERI ARASINDA.

Yazi: Seda Meseli Allard
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® Ik kez bir Giineydogu Asya iilkesine seyahat ediyorum,
icim kipir kipir. Hava sicakliginin geldigim tilkeden
en az kirk derece yiikseklerde seyredecegine dair
umudum, heniiz hakkinda higbir sey bilmedigim bu
tiitsti kokulu tilkeye duydugum merakla karisiyor
ve seyahatime tastamam hazir bir vaziyete sokuyor beni.
Aklim, hislerim ve bir giinde karli havalardan giinesin tath
oksayislarinin hakim oldugu bir cografyaya gececek olmanin
hafifligiyle sarhos olmus viicudum, bir an 6nce o tilkeye
varmak i¢in sabirsizlaniyorlar.
Uzun bir ugak yolculugundan sonra Taylandlilar'in Krung
Thep Maha Nakhon, Avrupalilar’in ise kolaya kac¢ip Bangkok
olarak adlandirdiklar: Tayland’in bassehrine varryorum.
Doguya dogru yolculuk etmem, atalarimizin hig tatmadigy,
ancak ucagin icadindan sonra yasanir olmus ilging bir
fenomeni deneyimlememe neden oluyor, evet “jetlag’ten
bahsediyorum!
Bu durum, doguya, hep doguya gidince bir nevi zamanda da
seyahat edilebileceginin sirrini agik ediveriyor ve beni i¢cimdeki
saatle iilkenin saatinin sa¢ saga, bag basa girdikleri siddetli bir
miinakaganin tam ortasina birakiyor! Velhasil, zaman farkina
alismak bir hayli zaman aliyor.
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MELEKLER SEHRI

Kimi zaman altin rengindeki, kimi zamansa gergekten altin
kapli yiizlerce Budist tapinagina ev sahipligi yapiyor Bangkok.
Sehrin her bir késesinde yoluma ¢ikan yerel lezzetleri
tadabilecegim restoranlar asla actkmama firsat tanimryorlar.
Taylandlilarin tabiriyle “melekler sehri” BangkoKun neresinde
olursam olayim, ziyaret edilmeyi bekleyen bir tapinak gosteriyor
kendini bana ucundan kiyisindan; goz alici gériiniisiiniin
kesinlikle farkinda ve bu yiizden de hi¢ alcakgoniillii olmayan
bir tavirla. Ilk duragim “Golden Mount” tapinags, diger bir
adiyla Wat Saket... Tapinagin bahgesinde Cin takviminde yer
alan 12 hayvanin heykelleri siralanmis, ama asil goriilecek
olan yukarida. Bu giizellige yakinlasmak igin 318 olduk¢a

dik basamagi tirmanma cesaretini gosterebilmek gerekiyor.
Basamaklardan ¢ikarken muhtesem bir sehir manzarasi bana
eslik ediyor, ayrica hemen yanina konulmus sopayla vurup
“ses ¢ikarabilecegim” ¢canlar da merdivenden ¢ikarken ara

ara kargima ¢ikiyor. Yukariya ulagiyorum ve burada koca bir
“stupa” dikiliyor karsima. “Stupa” dedigim sey, trompetin ters
¢evrilmis ve biiylitiilmiis halini andiriyor. Gergekten de hemen
her tapinakta karsima ¢ikan bu “seyi” nasil tasvir edecegimi
bilemiyorum; sanirim en iyisi fotografina bakmak!



“Stupa’nin yaninda bu sefer koca bir gong var, hani su
tokmakla vurularak ses ¢ikarilan yasst madeni nesne. Iste
istisnasiz her turist, bu gonga bir kez vuruyor tiim giiciiyle.
Cikan ses 6yle bir derinden yayiliyor ki etrafa, insan gercekten
de kendini bir anligina bile olsa, mistik bir deneyimin bas
karakteri gibi hissediyor.

“Golden Mount’un heniiz etkisinden kurtulamamis bir
vaziyette, bu sefer Tayland’in tinliit masajinin dogdugu,
glizelligi dillere destan Wat Pho tapinagina giriyorum.
Tapiagin i¢ini adamakilli gezebilmek i¢in bir saatten fazla
zaman ayirmak gerekiyor; dyle kocaman bir yer burasi.
Igerideki kapilarin 6niinde bekgi niyetine yerlestirilmis Cin
kokenli soylu savaseilar: ve Avrupali kiyafetleriyle {inli seyyah
Marco Poloyu tasvir eden dev kaya heykeller, ziyaret¢ilerin
igine belli belirsiz bir korku saliyor. I¢erideki Buda tasvirlerinin
sayist bini buluyor.

Tapinaktaki her kap1 bir bagka renkli diinyaya agiliyor ama
herhalde Wat Pho ziyaret¢ilerinin birgogunun buraya gelme
sebebi ayni: Yatan Buda heykeli. Budanin nirvanaya ulastig
an1 gosteren 43 metre uzunlugundaki bu altin saris1 devasa
heykelin yaninda 108 bronz kap siralanmais; hepsine birer
bozuk para atan uzun yasar, hayalleri bir bir gercek olurmus.
Nitekim Wat Pho, hikayeleriyle, giin 11§11 nazikce tapinagin
dort bir kdgesine yansitan “stupa’lariyla, insan1 bin bir soru
isaretiyle birakan heykelleriyle, sanki gercekten ¢ok hayale
yakinmuis gibi duruyor ve insanin gezerek okudugu bilmeceli
bir kitap olup ¢ikiyor.

GUZELLIGI DILLERE DESTAN OLAN
WAT PHO TAPINAGINI TAM ANLAMIYLA

GEZEBILMEK ICIN BIR SAATTEN FAZLA
ZAMAN AYIRMAK GEREKIYOR.
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TAYLAND'TA
RAHIPLIK HEMEN HER
TAYLANDLI ERKEGIN
HAYATININ BIR 5
DONEMINDE YASADIGI
BIR DENEYIM.
AILEDEKI ERKEK
COCUGUN KISA BIR
SURELIGINE DE OLSA
RAHIP OLUSUNUN
HEM AILEST HEM

DE KENDISININ
KARMASINIL
YUKSELTTIGINE
iINANILMASI BU
DURUMUN
BASLICA SEBEBI.

Gordigiim onca heykelden sonra simdi de heykellerin

imal edildigi yani Buda’larin dogdugu bir mahalleye
sliziiliiyorum. Tapinaklarda goz alic1 gériiniimleriyle hemen
herkesi biiytileyen Buda heykelleri, simdi biraz mahzun
goriinityorlar goziime. Oyle ya, kimi yeni agilmis boya
kutusunun i¢ine sokulmus rengine kavusmay: bekliyor, kimi
hentiz bazi uzuvlarina sahip olmamanin ¢aresizligiyle ac1
i¢inde kivraniyor. Kiminin tizerinde matkapla ¢alisiliyor,
kimiyse tepetaklak olmus bir an 6nce elden gegirilmeyi ve sinif
atlamayu diliyor. Imalathanelerin bir éniindeki sokakta, Buda
heykellerinin satildig1 magazalar siralanmig. Bana en ilging ve
ayni zamanda da en tirpertici gelen, {ilke capinda {in salip vefat
etmis rahiplerin balmumundan yapilmis heykelleri.

O kadar gercek duruyorlar ki, sanki caminin 6biir tarafindan
beni siiziiyorlar. Heykellerin yaninda rahiplere sunmak iizere
hazirlanmis yiyecek, sabun, tarak vs. iceren ufak paketler

de satiliyor bu magazalarda. Tayland’ta kendini rahiplige
adamus kisiler calismadiklar1 ve tamamen halkin onlara
bagisladig1 yiyecek ve esyalarla hayatlarini stirdiirdiikleri igin,
bu paketler oldukea ragbet goriiyor tilkede. Lafi gelmisken,
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Tayland’a gelmeden 6nce aklimdaki rahip imajinin burada
gordiiklerimle pek de bagdasmadigini fark ediyorum kisa bir
siire sonra. Turuncu entarilere sarilmis, saglarini kékiinden
kazitmis ekseriya ¢iplak ayakli rahiplere giindelik yasamin

her aninda rast gelmek miimkiin. Dogal olarak en fazla
tapinaklarda ¢ikiyorlar karginiza ama onun disinda onlar1
otobiiste, parklarda, okullarda hatta hayvanat bahgelerinde bile
gorebilirsiniz. Eger yasamlar1 hakkinda bilgilenmek isterseniz,
onlardan biriyle konusabilirsiniz ¢iinkii Tayland’ta 6zellikle
geng rahipler Ingilizce pratigi yapmak i¢in yabancilarla sohbet
etmeye son derece agiklar.

TROPIK KUMSALLAR

Tayland deyince akla gelen bir diger sey, hindistancevizi
agaclarinin golgesiyle serinlik bulan tropik kumsallara sahip
adalari siiphesiz. Ulkenin batisindaki Andaman denizi {izerinde
yiikselen Phuket, Ko Lanta, Ko Phi Phi; dogusunda bulunan
Tayland Koérfezindeki Ko Chang, Ko Phangan, Ko Samui ve Ko
Tao Tayland'in sahilleri ince kumlarla bezenmis adalarindan
sadece birkagi. Secenek bol ama benim zamanim az, adalardan
birini segmek zorundayim. Ben de tercihimi Ko Samuiden yana
kullaniyorum. Ko Samui halkinin birgogu zamaninda gegimini
hindistancevizi ticareti iizerine kurmusken, simdilerde turizm
adanin baglica gecim kaynagina doniismiis. Adaya gelen turistler
i¢in diizenlenen aktivitelerin sonu yok. Goz alabildigine uzanan
kumsallarda giineslenmek ve denizin serinletici kollarinda
ylizmek daha ¢ok ilk giinlere mahsus; tatilin ilerleyen giinlerinde
deniz, giines, plaj tigliisiinden sikilanlar i¢in farkli tarzlara hitap
eden barlar ve kuliipler gece hayatinin 6ne ¢ikanlar1. Ayrica
Tayland’in kendine en ¢ok giivendigi konularin basinda gelen
boks maglar1 da meraklilarini bekliyor adada. Ancak bana
kalirsa Ko Samuideki en eglenceli aktivite, sahilde acik havada,
dalgalarin kiyiya vurugunu izleyerek yaklasik bir saat siiren ve
insan1 kendinden gegiren bir Thai masaj1 yaptirmak.



A GOLDEN COUNTRY: THAILAND

Bangkok, the “City of Angels” as the Thai people call it, is home to hundreds of Buddhist
temples some in gold color and some gold-plated. Exotic islands and local delicacies
are among the many features that make it attractive. We are on a pleasant journey
towards Thailand which is like a book of puzzles with its sculptures, temples, and
stories creating a thousand of questions that we will solve as we stroll around.

Ko Samufi’yi de geride birakarak kuzeye, dosdogru kuzeye
dogru yéneliyorum simdi. Istikamet Chiang Mai. Neredeyse
Bangkok'u bile golgede birakacak kadar fazla tapmagiyla
Tayland? ziyarete gelenlerin gérmeden donmedikleri bir
sehir burasi. Esasinda Chiang Mai zengin tarihini ve
geleneklerini gitgide yiikselen ¢agdas tarafiyla bagarili bir
bicimde bir araya getirmis, dinamik bir sehir; ancak ne

var ki hizli modernlesme, sehre hakim olmug bunaltici

bir trafige ve hava kirliligine neden olmus. Chiang Maide
gormeyi iple ¢ektigim sehrin kuzeybatisinda yiikselen,
yapimi 1383 yilina dayanan, adini distiine kuruldugu dagdan
alan Doi Suthepe gitmek {izere bir motosiklet kiralryorum.
Sehirden yiikseldikge hava da serinlemeye basliyor. Tapinagin
eteklerinde Tayland yiyeceklerinin hemen hepsini, fiyat:
biraz fazla olmak sartiyla bulmanin miimkiin oldugu pazara
benzeyen bir alan bulunuyor. Doi Suthepe girmek icin

tipk tiim tapinaklarda oldugu gibi ayakkabilar: ¢ikarmak
ve giyinise dikkat etmek gerekiyor. Ellerindeki tiitsiilerle
ortadaki “stupa’nin etrafini tavaf edenler, dizlerinin iizerine
¢okmek suretiyle anlamini bilmedigim kelimeler mirildanan
Taylandlilar icerideki manzaray: olugturuyor.

TAYLAND'IN ENFES PLAJLARA
SAHIP ADALARI, YIL BOYUNCA
TURISTLERIN ILGI ODAGI OLUYOR.

Tiirkiye’'ye donmeden once bir yer daha var atlamamam gereken:
Siyam Kralligrnin eski baskentini sinirlari iginde barindiran
Ayutthaya. UNESCO diinya miraslari listesine de girmis ve
oldukga genis bir alana yayilmis bu tarihi alani, bu sefer
bisikletle dolagtyorum. Tek tek birer karinca yuvasina benzeyen,
bir araya gelinceyse yillar 6nce yagamis bir devin yeryiiziine
diigmiis devasa gozyaslarini andiran bu toprak rengindeki

Thai stili tapinaklar, ziyaretgileri yillar 6ncesine dogru tatl

bir yolculuga ¢ikariyor. Tayland, sokak lokantalarinda bile
lezzetinden higbir sey kaybetmeyen, ag1z sulandiran tatlars,

goz zevkine hitap eden zarif tapinaklari, ugsuz bucaksiz

plajlar1 ve elbette ki son kerte rahat ve kibar insanlar1 ve

daha da 6nemlisi ikide bir 6niime siirdiigii, nereden ¢ikacagi
belli olmayan siirprizleriyle bende bir an dnce geriye donme
istegi uyandiriyor; eh ne yapalim, bana da bir dahaki seyahate
kadar fotograflarla yetinmek kalryor.
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HAKKINDA YAZILIP CiZILENLERI
TOPLASANIZ KENDi BOYUNU
ASABILECEK NEMRUT DAGI'NA

CIKIYORUZ. iKi BiN YILDIR
NEMRUT'UN ZIRVESINDEN
GUNESIN DOGUSU VE BATISINI .
SEYREDEN GORKEMLI ‘
HEYKELLERLE OMUZ OMUZA
VERIP GUNU BIiRLIKTE
BIiTIRIYORUZ. BU TARIH
KOKAN MACERAYI SiZLERE DE
ONERIYORUZ!

Yazi: Elif Kaptanoglu

78 AlunbasLife. | Hkbahar £Spring 2017

E



o . P oy Tl —
: ar / Spring 2017 | AtinbasLife 79— .
;‘-' "%.:’H B i, o = = _I'..-- &
Fly. N T

i g Y N & T




: i:“ ;

ozkirin ortasinda, bol
virajli kilometreleri
ardimizda birakarak yol
altyoruz. Tepeleri yavas
yavas tirmanirken bir
yandan Kommagene
insanlarini diistintiyorum. Digerlerini
bilemem ama beni Nemruta ¢ikaran

sey iki bin yil 6ncesine tarihlenen
Kommagene insanlarindan bugiine
ulaganlara duydugum ilgi. Krallar1
Antiochus Theos'un anit mezar1 oldugu
tahmin edilen tiimiiliis ile hemen
oniindeki ve arkasindaki heykeller, dile
kolay tam iki bin yildir Nemrut Dagrnin
zirvesinde duruyor. Anitin gizemi ise
héla baki.

KRAL THEOS'UN AMACI

Yolun aragla ulagilabilen son
noktasina geldikten sonra giinbatimini
kagirmamak i¢in hizli adimlarla
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timiiliise dogru ilerliyoruz. Dagin zirve
noktasindaki tiimiiliisiin etrafinda
heykellerin bulundugu dogu ve bati
teraslarryla bunlar1 birbirine baglayan bir
toren yolu goriiyorum. Dogu terasindan
glinesin dogusu, bati terasindan da batigi
izlenebiliyor. Yol bizi 6nce dogu terasina
gotiirliyor. Burada, karsilastigimiz
heykellerle selamlagiyoruz!

Yapildiklari ilk zamanlarda daha
yuksekte, timiilisiin hemen altinda

bir kaidede sirali halde duruyormus
heykeller. Aradan gecen iki bin yil,

bu dev kiitleleri bir parca da olsa
yerinden oynatmis. Bulundugumuz
dogu terasindaki Tanrilar Galerisinde
Kral Antiochus Theos'un da heykeli
bulunuyor. Aklimiza g6yle bir soru
geliyor: Kendi heykelini onlarin

yanina yaptirarak 6liimiinden sonra
isminin tanrilarla beraber anilmasin
mu istedi acaba? Ya da kendisini

tanrilara ‘arkadag kilarak oliimsiizlige
uzanacagini mi diisiindii? Kral
Antiochus Theos'un ger¢ek amaciyla
ilgili bugiinde yasayan bizlerin sadece
tahminler yiiriitecegini diisiinerek yola
devam ediyorum.

Bu arada 6nemli bir not diiymem
gerek: Heykelleri yapilan tanrilarin bir
kism1 dogu bir kismi da bati kiiltiiriine
ait. Kommagene Uygarligrnin hem
Yunan hem de Pers'lerden etkilendigi
hatirlanacak olursa karsimdaki bu
resim gayet dogal. Dogu terasinda
biraz vakit gecirdikten sonra kuzey
terasi iizerinden, bati terasina dogru
ilerlemeye basliyoruz. Goriiyoruz

ki, yaya yolunun ingaat1 agir ve eski
kalaslar kullanilarak yapilmis. Kim ne
derse desin doku tutmus gibi ¢iinkii
yol bu haliyle bile hem ¢ok sik hem de
ortamla mitkemmel bir uyum i¢inde
gorintuyor.



YUKSEKLIGi 2.935
METRE OLAN
NEMRUT, VOLKAN]K
BIR DAG. BOLGENIN
TURIZM MERKEZI
OLAN NEMRUT VE
BITLIS ILINDEK

~ NEMRUT GOLU,
BUYUKLUK ACISINDAN
TURKIYE'NIN BIRINCI,
DUNYANIN iSE IKINCI
BUYUK KRATER GOLU...

“O HEYKELLER BOSUNA
ORADA DEGIL"

Bat1 terasina ulagtigimizda kizillasan
giines 1s1klari tagtan heykellerin
tizerine vuruyor. Her birini hayranlikla
izlerken “Tam da fotograflardaki
gibi” diye diisiinityorum. Benim
tanik oldugum, buradaki heykeller
i¢in kim bilir kaginci giinbatimi?
Benim i¢inse bir ilk ve unutulmaz bir
deneyim oldugunu acik yiireklilikle
sOylemeliyim. Dogrusu bu ya,
boylesi bir deneyimi yasamaktan

¢ok mutluyum. Hepsi bir yana,
mekéanin ruhu gergekten ¢ok
etkileyici. Goz alabildigine bir bozkir
uzanryor dagin eteklerinin altindan.
Sonsuzlugun iginde sonsuzlugun

bir parcasi gibiyim. Glines agir

agir alcaliyor. Diislerden, tirperten
sinirsizliktan siyrilip ufak bir
tepecige tirmaniyorum ve iizerine
yerlesiyorum. Bir anda herkesin
sessizlige biirliniip diistincelere
daldigini hissediyorum. Bu tiir
yerlerin boyle bir etkisi oluyor, glinliik
kaygilari, hayat1 unutturup zamansiz
diisiincelere sevk ediyor insani.
Bulundugu zamandan, mekindan
hatta oldugu kisiden soyutluyor!
Orada ne kadar kaliyorum,
bilemiyorum. Yola ¢tkmadan 6nce
bir arkadagimin séyledikleri geliyor
aklima: “O heykelleri oraya bosuna
dikmemisler, oralarin mutlaka

sira dig1 bir ruhu olmali” Ne kadar
hakli oldugunu o an anliyorum. Bu
sirada giines gézden kayboluyor, son
kizillig1 bozkir1 g6z alabildigine sarip
sarmalryor.

ZIRVEDE GOMULU SIR

Giines battiktan sonra etrafi biraz
daha inceleyebilmek adina az da olsa
vaktimiz var. Heykellerden nihayet
goziimiizii alip timiilisle ilgilenmeye
basliyoruz. Altinda Kral Antiochus
Theos'un mezar1 bulunduguna inanilan
bu tepecik, teknik zorluklardan dolay:
heniiz kazilamamis. Cesareti kiran
sey, yapilacak calismanin eserlere

ve igeride durdugu tahmin edilen
yapiya zarar verme ihtimali... Iste

bu yiizden Nemrut'un gizemi bir siire
daha devam edecek gibi goriiniiyor.

Biz bu muammaya kafa yorarken hava
iyiden iyiye karariyor ve gitme vaktinin
geldigini anliyoruz.

Bu etkileyici deneyimin ardindan
Nemrut'tan ayriliyoruz. igimde bir his:
Ne zaman bilmiyorum ama Nemruta
kesinlikle geri dénecegim. Belki giin
batiminin giizelligini ezberlemek

i¢in belki de bu biiyiilii yerde bir de
giindogumu nasil oluyor onu yasamak icin.

SUNSETWITH
THE GODS OF
NEMRUT

Nemrut is described as the
“Eighth Wonder of the World”
by UNESCO, and it was added
to UNESCO's World Heritage
Listin 1987 We are going to
Mount Nemrut where everything
written about it would add up
higher than itself, to watch

the sunrise and sunset from

the summit alongside two-
thousand-year-old magnificent
sculptures. We recommend this
adventure that smells of history!
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ILKBAHARDA

burclart neler

BEKLIYOR?

Your horoscope
for this spring

Ahu Uz twitter.com/ahuuzastroloji

KOC BURCU/ARIES 21 Mart/March- 20 Nisan/April

TASI/BIRTHSTONE: Pirlanta, beyaz necef, mercan/ Diamond, crystallized quartz, coral
MADENI/MINERAL: Demir/Iron \
YILDIZI/RULING PLANET: Mars

RENKLERI/ COLOR: Ates kirmizisi, parlak kirmizilar/ Fire red, bright reds

Mayis; Koglar’a eglencenin ve hareketin bol olacag bir donem vaat ediyor. Ay boyunca
Veniisli burglarinda agirlayacak olan Koglar'n glindemini, canlanan iliskiler, birlikteliklerde
yeni baglangiclar tutacak. Iletisim gezegeni Merkiir ise ay ortasindan itibaren Koglar’t

maddi konularda diizenleme yapmaya yoneltiyor. 6 Haziranda para evlerine ilerleyecek olan
Veniis'le birlikte ayin geri kalani daha bereketli. 24 Haziranda Yenge¢ burcunda gergeklesecek
yeniay ise Koglar'in yasam alanlarinda yeni diizenlemeler getiriyor.

Fun and action will be abundant in the month of May for the Aries. They will revive their
relationships and have new beginnings while they host Venus in their sign throughout the month.
The communications planet Mercury, on the other hand, will be directing the Aries to make “ e —

arrangements in material matters by the middle of the month. On June 6, Venus will advance into fl\</|oe|r6Ckasl’l1y-|9anSlfI
the house of money making the rest of the month to be more prosperous. The new moon on June Pirlanta Kolye, 462 $
24 will settle in Cancer bringing new arrangements in living conditions.

BOGA BURCU/TAU RUS 21 Nisan/April - 20 Mayis/May

TASI/BIRTHSTONE: Zumr(t, rhodolite, lapis, yesim /Emerald, rhodolite, lapis, jade
MADENI/MINERAL: Bakir/ Copper \ y
YILDIZI/RULING PLANET: Venuis/ Venus

RENKLERI/ COLOR: Acik yesil, ucuk mavi/Light green, pale blue

11 Mayis'ta Akrep burcunda; Bogalar'in evlilik ve ortakliklar evinde bir dolunay
meydana geliyor. Dolunayi takip eden giinlerde; gegerliligini ve yararim yitirmis
konulara ve kisilere tutunmama gerekliligi var. Nisandan bu yana geri giden Satiirn;
yaz aylarinda ortak paylasim gerektiren konularda ilgilenilmesi gereken piiriizler
ortaya ¢ikarabilir. Jiipiter ise 9 Haziranda diizelerek Bogalar’in is kosullarinda ve saglik
alaninda iyilestirici etkiler getiriyor.

On May 11, there will be a full moon in Scorpio which is the house of marriage and
partnership for the Taurus. Taurus should let go of the relationships and partnerships that
no longer serve them on the days following the full moon.The Saturn retrograde since April
may bring problems in matters of sharing during summer. The improvement in Jupiter on
June 9, will bring healing effects to the Taurus in business and health.

Altinbas Horoscope
Koleksiyonu,

Zumrat Tash

Pirlanta Kolye, 722 $
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I KIZLER BU RCU/G EM I N I 21 Mayis/May - 21 Hazwan/June :

TASI/BIRTHSTONE: Sitrin, yesil turmalin/ Citrine, green tourmaline !

(G MADENI/MINERAL: Cva/ Mercury - -
YILDIZI/RULING PLANET: Merkur/ Mercury

RENKLERI/ COLOR: Acik sarilar/ Light yellow

Ikizler; May1s basinda diizelen iletisim gezegeni Merkiir'le birlikte sosyal iligkilerinde
canlanma, projelerinde ilerleme hissetmeye basliyor. Savas gezegeni Mars ise ay :
boyunca Ikizlere bir itilim giicii verecek. Ancak 5-15 Mays tarihleri arasinda
hedeflerinde gergek¢i olmalar1 6nemli. 25 Mayis'ta burglarinda meydana gelecek s
yeniayin enerjisi; Haziran1 da etkiliyor. Niyetlerini ger¢eklestirmek igin yogun istek 3 )
icinde olacaklar. Karmanin temsilcisi Satiirn; Nisan'dan bu yana geri harekette. Ikili g |
iliskilerini, evliliklerini ve ortakliklarini gozden gecirmeleri gereken etkiler; yaz ‘
boyunca devam ediyor. 5 Temmuzda bur¢larina ilerleyen ask gezegeni Veniis ise yazin
en sicak giinlerini hareketlendirici bir faktor olacak.

The Gemini, with the improvement in the communications planet Mercury in early May,

is beginning to feel a revival in social relations and progress in their projects. Planet of

war, Mars, will give a boost to the Gemini during the month. However, they need to set
realistic goals between May 5-15. The energy of the new moon in their sign on May 25th
will continue to be effective in the month of June. They will feel a strong desire to fulfill
their goals. Karma’s representative Saturn has been in retrograde since April, and its effects
will continue throughout the summer. Thus creating the need to re-evaluate relationships,
marriages, and partnerships. On July 5th, the planet of love, Venus, will enter their sign
and will be a fascinating factor giving a boost during the hottest days of summer.

Altinbas Horoscope
Koleksiyonu,

Yesil Turmalin Tasli
Pirlanta Kolye, 510 $

YENGEC BURCU/CANCER 22 Haziran/June - Zé'Temmuz/JuIy

TASI/BIRTHSTONE: Yakut, pembe turmalin /Ruby, pink tourmaline
MADENI/MINERAL: Demir/ Iron

YILDIZI/RULING PLANET: Ay/Moon

RENKLERI/ COLOR: Beyaz, gtimuis/ White, silver

Mayista Yengeglere gerek kariyer gerekse ev ve aile yagsamlarinda sans

getiren gelismeler var. Ancak Jipiter; 9 Haziran'a kadar geri gidiyor

olacagindan bereket 1s1nlarini yollamak i¢in bu tarihten itibaren daha comert _

davranacaktir. Savas gezegeni Mars; 4 Temmuzda iki hafta kalmak tizere y

burclarina ilerliyor. Yengegler’in hirslanacaklar: ve arzularinin pesinden

gidecekleri bir donem. Mayis ayinin yani sira yaz aylarinin; daha 6nce ihmal

ettikleri saglik sorunlariyla ilgilenebilecekleri, is ortamlarindaki problemleri

halletmeye (;a11§acaklar1 bir siireg olacagl gérﬁlﬁyor 9 Temmuzdaki

yasanabilecek sert tartismalara ve kopu@lara kars1 dikkatli olmalilar. : i

There are developments bringing luck in career and family life in May for the

Cancer. But Jupiter will be retrograding until June 9th, thus will only be more

generous to send forth the rays of abundance after that day on. The planet of

war, Mars, will be in their sign for two weeks starting on July 4th. It will be a

time where they are going to be greedy and will go after their desires. They will 3

be able to deal with health issues they have neglected and try to solve business (2

related problems in the summer months in addition to May. They need to 3
[}

l . Altinbas Horoscope

be careful about having arguments in their relationships; and partnerships Koleksiyonu,
X . X b ¥ Pembe Turmalin Tasli
may end with the full moon in Capricorn on July 9. 4%a " PrrlantaKolye, 673 $
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AS LAN B U RCU/ L EO 23 Temmuz/July - 23 Agustos/August e:

TASI/BIRTHSTONE: Sitrin, blue topaz/ Citrine, blue topaz ) L
MADENI/MINERAL: Altin/Gold 4
YILDIZI/RULING PLANET: Gunes/ Sun

RENKLERI/ COLOR: Altin, koyu sari/ Golden yellow, dark yellow

11 Mayis'taki Akrep dolunayiyla birlikte bazi Aslanlar tasinma karari verilebilir; aile
bireyleriyle ilgili 6nemli gelismeler yasayabilir; gayrimenkul alim-satim1 giindeme
gelebilir. Mayis boyunca savas gezegeni Mars; Aslanlar’in sosyal etkilesimlerine ve
gelecege dair projelerine dinamik etkiler veriyor. Disiplin gezegeni Satiirn geri giderken \
Mayis ay1 ve yaz boyunca ebeveyn Aslanlar'in ¢ocuklarryla ilgili sorumluluklarinda artig |

olabilir. Bereket gezegeni Jiipiter ise 9 Haziranda geri hareketine son veriyor. _ ;
Kisa yolculuklar ve yakin gevreden gelecek sanslar bu tarihten itibaren ivme kazanryor. i
23 Temmuz 6nemli bir tarih ¢iinkii burglarinda meydana gelecek yeniayla birlikte atilim ;
yapmak icin bityiik bir istek ve heyecan duymalar: olas: goziikiiyor.

With the Scorpio full moon on May 11, some Leos might decide on a relocation; experience
significant developments regarding family members; buying and selling of real estate

may be on their agenda. Mars, the planet of war, will have a dynamic impact on their
social interactions and future projects during May. Leo parents may have increased
responsibilities with the Saturn, the planet of discipline, retrograde in May throughout

the summer months. Jupiter, the planet of luck and growth, ends its retrograde on June

9th and from this date on good luck and chances coming around the corner are gaining
momentum. July 23 is an important date because it seems likely that there will be great
enthusiasm and excitement to make a breakthrough with the new moon in their signs.

Altinbas Horoscope
Koleksiyonu,

Blue Topaz Tasli
Pirlanta Kolye, 488 $

BASAK BU RCU/V' RGO 24 Agustos/August - 23 EyIuI/September
TASI/ BIRTHSTONE: Safir, yesim, sitrin/ Saphire, jade, citrine

MADENI/MINERAL: Civa/Mercury

YILDIZI/RULING PLANET: Merkur/ Mercury

RENKLERI/ COLOR: Acik sari, limon sarisi/ Light yellow, lemon yellow

Mayis ay1 Bagaklar icin kariyer cephesinde biraz miicadele igerirken 5-15 Mayis
tarihleri arasinda ortakl: islerde dikkatli olmalar1 gerekiyor. Satiirn Nisandan
bu yana geri harekette; Mayis ay1 ve yaz boyunca gerek ev yasamiyla gerek aile
bireyleriyle ilgili sorumluluklarda artis olabilir. Sans gezegeni Jiipiter ise

9 Haziranda diizeliyor. Bagaklar artik kendilerini maddi olarak zorlayan
noktalar1 daha iyi tespit edip ona gore ilerleyebilecekler. 9 Temmuzda 3
Oglak burcunda; biraz sert etkilesimli bir dolunay olusacak. Enerjisi olumlu )
degerlendirildiginde yaratici bir projenin artik ortaya cikabilecegi goriilityor. ;
Hiskiler cephesinde ise doniisiimsel etkileri olabilecek bir aska vurgu var

ancak sarsintilara da hazirlikli olmak lazim!

There are some struggles on the career front for Virgo in May. They need to be
careful in their partnerships between May 5th and May 15th. Saturn is in retrograde
since April thus there may be an increase in responsibility in both household

and with family members during May. Jupiter, the planet of luck is recovering on
June 9th. Virgos will now be able to identify the financial problems better and
advance accordingly. There will be a full moon with strong interactions on July, 9 in

Capricorn. When the energy is evaluated positively, it can be a time to see a creative BN,  Atinbas Horoscope
project come to life. On the relationships front, there is an emphasis on love with 9 gcileksleolnu

X ¥ - Itrin lash
transformational effects, but you need to be prepared for the turbulence! L@ Pirlanta Kolye, 638 §
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TERAZI BU RCU/LI B RA 24 Eylul/September - 23 Ekim/October
TASI/BIRTHSTONE: Elmas, pembe kuvars, ametist/ Diamond, pink quartz, amethyst
MADENI/MINERAL: Bakir/ Copper L
YILDIZI/RULING PLANET: Venus/ Venus §
RENKLERI/ COLOR: Pembe, acik yesil, actk mavi/ Pink, light green, light blue

Terazi’nin yénetici gezegeni Veniis; Mayis ay1 boyunca Kog burcunda olacak
bir iyi haber de Jiipiterden geliyor. Uzun siiredir bur¢larinda geri harekette olan
bolluk gezegeni 9 Haziranda diizeliyor. Gegtigimiz aylarda sansin kendilerinden
uzaklagtigini diigiinen Terazilere takip eden haftalar; firsat kapilarini agacak ‘
gelismelerle getiriyor. 5 Temmuzdan ay sonuna kadarsa uzun yolculuklar; y .
yabancilarla baglantilar; basin-medya faaliyetleri olumlu etkiler aliyor. 9 Temmuzda I
Oglak burcunda bir dolunay gerceklesecek. Bu dolunayla birlikte; aile bireyleriyle ]
tartismalardan kaginmalar1 6nem tasiyor. Ev degisikligi ya da evde biiyiik bir -
doniisiim gergeklesebilir.

Venus, the ruling planet of Libra, will be in Aries during May and will support them

in their relationships and partnerships. One more good news for the Libras comes from
Jupiter. The abundance planet which has long been retrograding is improving on June

9th. The following weeks will open new doors of opportunities for the Libras who think
that luck has left them in the last months. Long journeys, connections with new people,
and press-media activities are beneficial from July 5 until the end of the month. There
will be a full moon in Capricorn on July, 9, with which it is important to avoid arguments
with family members. Home change or a significant transformation may occur.

Altinbas Horoscope
Koleksiyonu,

Ametist Tasli

:  Pirlanta Kolye, 647 $

AKR EP BU RCU/SCO R P I O 24 Ekim/October - 22 Kasim/November
TASI/BIRTHSTONE: Yakut, sari kuvars, topaz/Ruby, yellow quartz, topaz
MADENI/MINERAL: Pliitonyum/ Plutonium ;
YILDIZI/RULING PLANET: Pluton/ Plutonium :

RENKLERI/ COLOR: Kirmizi, bordo, siyah/Red, maroon, black

Akrepler; 11 Mayis'ta burglarinda meydana gelecek dolunayla birlikte;

adeta deri degistirip yenilenmek isteyecekler. 5-15 Mayis tarihleri arasindaysa

yatirimlar1 konusunda dikkatli olmalilar. Ay sonunda ve Haziran basinda;

ciddi bir finansal kisitlanma i¢ine girebilirler. Satiirn; Agustos sonuna kadar

geri gidiyor dolaylslyla yaz boyunca maddi durumlanm toparlamaya

5 Temmuza kadar olumlu etkiler aliyor. 24 Haziranda Yenge¢ burcunda olusan A
yeniay ise Akreplere sansl etkiler getiriyor. Uzun yolculuklar, yurtdis: yerlegimi, i
yabancilarla iligkiler ve yitksek 6grenimle ilgili gelismeler etkilerini Temmuzun
ilk haftalarina kadar siirdiirecek.

Scorpios will want to change their skin and renew themselves along with the full
moon in their signs on May 11. They should be careful about their investments
between May 5 and May 15 since they can go into serious financial constraints at the
end of the month and early in June. Saturn will retrograde until the end of August,
so they may try to recover their financial situation during the summer. As Venus
progresses towards Taurus on June 6th, their relationships will be affected positively
until July 5th. The new moon in Cancer on June 24 will bring luck to Scorpios.
Developments regarding long journeys, overseas relocation, interactions with
strangers and developments in higher education will last until the first weeks of July.

Altinbas Horoscope
Koleksiyonu,

Yakut Tasl

Pirlanta Kolye, 695 $
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YAY BURCU/SAG ITTAR I US 23 Kasim/November -21 Aralik/December

TASI/BIRTHSTONE: inci, safir, lapis, lazuli/ Pearl, saphire, lapis, lazuli }
MADENI/MINERAL: Kalay/ Stannum i
YILDIZI/RULING PLANET: Jupiter/ Jupiter :
RENKLERIi/ COLOR: Mor, koyu mavi/ Purple, dark blue -

Ask gezegeni Veniis; Mays ay1 boyunca Kog burcunda olacak. Bu da Yaylar i¢in;

keyifli aktivitelerin 6ne ¢ikacag: bir ay anlamina geliyor. Ancak geri gitmekte olan

Satiirn dolayisiyla daha dnce goz ard: etmis olduklar: yiikiimliliikleri

bu kez gormezden gelmeleri pek miimkiin degil. Mayis ay1 ve yaz boyunca; bir i 4
olgunluk sinavindan gegecek olsalar da bu sinavin onlar1 daha giiclii kilacag: '
muhakkak! Gokyiiziiniin en iyicil gezegeni Jiipiter; Haziranda geri hareketine son
verecek. Yaylarin yaz boyunca hem gelecege yonelik projelerini hem de sosyal i
gevrelerini biiylitmeleri i¢in 6nlerinde firsatlari olacak. Temmuz basinda 1 ]

Veniis'iin [kizler burcuna ilerlemesiyle ise ay boyunca ikili iligkilerde canlanma - ‘ e
ve yeni isbirliklerinde sansli etkiler goriilecek. e N e n
Venus, the planet of love, will be in Aries during May which means a month of > / “

enjoyable activities for the Sagittarius. However, it is unlikely to continue ignoring
their obligations due to the Saturn retrograde. Although their maturity will be put to
the test during May and summer, the outcome will make them stronger! The kindest
planet of the sky Jupiter will stop its retrograde in June. Sagittarius will have significant
opportunities for growth in their projects and social environments throughout summer.
Venus will advance into Gemini by the beginning of July. This will bring a revival in
their relations, and the lucky effects of new collaborations will be noticed.

Altinbas Horoscope
Koleksiyonu,

Safir Tash

Pirlanta Kolye, 554 $

OG LAK BU RCU/CAPR ICO R N 22 Aralik/December - ZQ Ocak/January
TASI/BIRTHSTONE: Garnet, turkuaz / Garnet, turquoise

MADENI/MINERAL: Kursun/Lead

YILDIZI/RULING PLANET: Sattrn/Saturn

RENKLERI/ COLOR: Nefti, koyu kursuni/Mdnight teal, dull grey

Mayis ay1 ve yaz boyunca gerilemesine devam eden disiplin gezegeni Satiirn;
Oglaklara kendilerini ilerlemekten alikoyan kosullar1 degerlendirmeleri igin
bir firsat veriyor. Mayis ayinda Kog burcunda ilerleyen giizellik gezegeni
Veniis ise Oglaklarin yasam alanlarinda yapacaklar: olumlu diizenlemelere
vurgu yapryor. Oglaklar’a bir iyi haber de 9 Haziranda gerilemesine son ; L
veren Jiipiterden geliyor. Subat basindan bu yana kariyer alanlarinda : .
gerileyen Jiipiter; istedikleri atilim1 yapmalarini zorlagtirmists. $Simdiyse

bu alanda 6nleri agiliyor. 9 Temmuzda burglarinda meydana gelecek olan
dolunay ise oldukea doniistiiriicii etkiler tasiyor ve takip eden giinlerde
olaylara bityiik tepkiler gostermemeleri 6nem tasiyor.

Saturn, the disciplinary planet that continues its retrograde throughout

May and summer gives the Capricorn an opportunity to assess the conditions
that keep them from moving forward. Venus, the planet of beauty, moves in
Aries in May, emphasizing the positive arrangements that the Capricorn will
make in their lives. Another good news for the Capricorns comes from Jupiter
which will end its retrograde on June 9, that has been affecting their career
areas making it difficult for them to make a breakthrough since early February.
The full moon on July 9, is highly transformative and it is crucial that on the
following days Capricorns don’t over react to the events.

Altinbas Horoscope
Koleksiyonu,

Garnet Tasl

Pirlanta Kolye, 519 $
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KOVA BU RCU/AQ UAR I US 21 Ocak/January - 19.-$ubat/February

TASI/BIRTHSTONE: Aquamarine, yesim/Aquamarine, jade .
MADENI/MINERAL: Uranyum/ Uranium -
YILDIZI/RULING PLANET: Uranus/ Uranus !
RENKLERI/ COLOR: Koyu mavi, karisik tonlar/ Dark blue, mixed tones %

Yonetici gezegenleri Satiirn'iin geri harekette olmasi; Kovalara Mayis ay1 ve yaz 1 '
boyunca ileriye yonelik hedeflerini gézden gegirirken aksayan noktalar1 belirleme \ '
olanagi veriyor. Sosyal iliskileri ve arkadaslik iliskileri de bu donemde mercek

altinda; zira Kovalar'in artik amaglariyla ¢atisan insanlardan uzaklagma vakti geldi!

Sans gezegeni Jiipiter; 9 Haziranda geri hareketine son veriyor. Kovalar Haziran ve

temmuz boyunca uzun yolculuklardan, yabancilarla kurulan kontaktlardan fayda ;

saglayabilirler. 23 Temmuzda zit burglari Aslanda bir yeniay meydana geliyor. Ikili i

iliskilerde ve ortakliklarda inisiyatif alma istekleri yogun olabilir ancak diirtiisel . .
davranmaktan kaginmalari gerekiyor. - .
The retrograde in their ruling planet Saturn gives the Aquarius the opportunity to
evaluate problem areas while looking forward to their future goals during

May and summer. They will also put their social relations and friendships under
the microscope because it is time for them to move away from the people who are
clashing with their purposes! The lucky planet Jupiter ends its retrograde on

June 9. The Aquarius may benefit from interactions with strangers and long
journeys during June and July. On July 23, there will be a new moon in their

Altinbas Horoscope

opposite sign in Leo. They may feel an intense desire to take the initiative in 0 Koleksiyonu,
relationships and partnerships, but they need to avoid acting impulsively. LA & éﬁf;ﬁ:ﬁg@?@% $

BALI K B U RCU/ P | SC ES 20 Subat/February - 20 Mart/March
TASI/BIRTHSTONE: Aquamarine, turkuaz/Aquamarine, turquoise
MADENI/MINERAL: Polonyum/ Polonium »
YILDIZI/RULING PLANET: Neptiin/ Neptune

RENKLERI/ COLOR: Guimiis rengi, deniz mavisi/ Silver, sea blue

Nisan ayindan bu yana geri giden Satiirn; Baliklar’s Mayis ay1 ve yaz :
boyunca 6zellikle kariyer alaninda sinayacaga benziyor. Bu siire¢ bittiginde
Baliklar; hayat yonlerini de netlestirmis olacaklar. May1s boyunca; Veniis

Kog burcunda olacak. Bu; finansal kogullarini iyilestirmek isteyen Baliklar

i¢in iyi bir haber! 9 Haziranda yOnetici gezegenleri Jiipiter; geri hareketine

son veriyor. Baliklar ilerleyen haftalarda ortaklaga yatirimlardan fayda

saglayabilir, miras, kredi gibi yollarla maddi durumlarinda diizelme

gorebilirler. Ebeveyn Baliklar Temmuz boyunca, enerjilerini ¢ocuklarina ; "
daha ¢ok kanalize ederken bekar Baliklarin Haziranda ve Temmuz ayinin !
ilk yarisinda ask hayatlarinin oldukea hareketli olacag: goriiliiyor. i T
Saturn retrograding since April, looks like it will test the Pisces during May )
and summer, especially in the career field. When this process is over, they will
clarify their directions in life. Venus will be in Aries through May which is good
news for the Pisces who wishes to improve their financial conditions!

The retrograde in their ruling planet Jupiter will end on June 9. They may
benefit from joint investments in the coming weeks and may improve their
financial situation by way of inheritance, credit, etc. While Pisces parents will

Altinbas Horoscope

be channeling more energy to their children during July, love lives of single Koleksiyonu,
urkuaz lasl
Pisces appear to be very active in June and in the first half of July. ' Prrlanta Kolye, 519 $
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TATLI, SULU, LEZIZ,
AROMALI

MUCIZELER




MEYVELER TABIAT ANANIN BIR
MUCIZESI, ESSIZ BIRER NIMETI. DIYET
YAPANLARDAN KALP HASTALARINA
KADAR HEMEN HERKESIN IMDADINA
YETISEN BIRER CENNET TAAMI.
YAZIN EN SEVILEN MEYVELERI
MARKET RAFLARINDA YERINI ALMAYA
BASLAMISKEN MEYVELERDEN GELEN
MUCIZELERI OGRENMENINSE

TAM SIRASI!

Yazi: Zekiye Yaras Meric

ekin’deki Cin Tibbi Bilimler Akademisi

Baskan Yardimcisi ve Aragtirmact

Dr. Liming Li, her giin elma ya da portakal

gibi taze meyve tiiketenlerin, kalp krizi

gegirme ve fel¢ olma risklerini; hig

meyve yemeyen ya da ¢ok az yiyenlerle
kiyaslandiginda, tigte bir oraninda azalttiklarini agikladi. Dr.
Li, arastirmaya katilanlar arasinda ¢ok meyve yiyenlerin kan
basmcinin ve kan sekerinin diisiik oldugunu, asil bu sayede
kalp krizi ve fel¢cten korunduklarini belirtti.
Li ve meslektaglari, 30-79 yaslar1 arasinda, hig birinin kalp
ile ilgili sorunu olmayan 500 bin yetiskin tizerinde 5 yil
stireyle yaptiklar1 inceleme ile bu sonuca ulasti. Aragtirmanin
ayrintilarina gelince. .. S6z konusu deneklerin beste birinden
az1 her giin meyve yiyordu. Meyve yemeyen ya da ¢ok az
miktarda meyve yiyenler ise takip eden yedi yil boyunca,
meyve yiyenlerin yarisi kadar meyve tiiketince kardiyovaskiiler
hastalik risklerini kayda deger sekilde azaltmis oldu.




SAGLIK & BAKIM /WELLBEING

Aragtirmanin sonuglar1 New England Journal of Medicine’da
yayinlaninca, Amerikali uzmanlar da konuyu enine boyuna
tartismaya bagladi. UCLA Profesorlerinden Gregg Fonarow,
“Kardiyovaskiiler hastaliklar 6nlenebilir erken 6liimlerin
baslica sebeplerinden biri. Daha 6nceki aragtirmalar da meyve
titketiminin kalp hastaliklar: riskini diigiirdiigiinii gostermigti
ancak soz konusu arastirmalarin pek azi Asya tilkelerini
kapsamusti. Yapilmas: gereken sey, daha fazla meyve yemenin
gercekten saglik bakimindan getirileri olup olmadiginin
aragtirilmas1” dedi.

HER BIRININ DEGERI AYRI

New York Universitesi Tip Merkezi beslenme uzmanlarindan
Samantha Heller ise meyvelerin beslenme ve diyet bakimimndan
son derece 6nemli bir kazang oldugunu belirtiyor. “Meyveler
tatly, leziz ve tiikketime hazir gida maddeleridir. Her biri
vitamin, mineral, lif ve diger saglikli bilesenler deposudur.
Meyvelerdeki lif mide ve bagirsaklarimiza faydalidir. Sindirim
ve bosaltim sistemimizin saglikli caligmasina yardimcidr.
Meyvelerdeki diger bilesenler ise beyin hiicrelerimizin islevini
yerine getirmesini saglar” diyor.

Cin’de yapilan arastirma ile ilgili farkli yorumlar da getiren
uzmanlar, Cin’de fazla meyve tiikketilmedigini, en ¢ok elma

ve armut yendigini, tistelik Cinliler’in tim meyveleri ¢ig
tiikettigini; buna karsilik ABD’de en fazla elma ve muz
yendigini, her tiirlii meyvenin pismis, recel, marmelat olarak
da tiiketildigini belirtiyor. Samantha Heller, meyve secmenin
yanlis oldugunu, “meyve” adr altinda yetisen her iirtintin
sinirsiz faydasi oldugunu soyledikten sonra, “Sadece elma ya
da sadece muz titketmek bir yere kadar. Oysa etrafimizda pek
¢ok meyve var. Kayisi, seftali, kivi, iiziim, kavun-karpuz ve
mandalina bunlara 6rnek verilebilir” diyor.

MEYVELERIN TUMU VOCUTTA ANTI
AGING ETKIYE SAHIPTIR. GUNLUK
BESLENMEN|ZDE MEYVEYE YER
VERMENIZ BILE KIRISIKLARIN DAHA
GEC ORTAYA CIKMA SEBEBIDIR.
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MEYVELERE DAIR ILGINC BILGILER

v Elmayi suya attiginizda ytizeye cikar ctinkil elmanin
ylUzde 25'i havadir.

v Sebze bildigimiz domates gercekte meyvedir ve bu
acidan tum diinyanin en populer meyvesidir.

v Muz antiasittir. Mideniz eksidiginde muz yemeyi deneyin.
v Ortalama irilikteki bir cilegin tizerinde 200 adet tohum
bulunur.

v Sebze olarak kabul ettigimiz balkabagi, gercekte meyve
sinifindadir.

v Sindirimi son derece kolay olan muz, bebeklere yedirilen
ilk meyvelerden biridir.

v Ortalama bir elma agaci yilda 400 elma verir.

v Karpuz, eski caglarda ici yendikten sonra su tasimak icin
kap olarak kullanilmistir.

v Kivi, portakalin iki kati C vitamini barindirir.

v Portakaldaki antioksidan, cildinizde yasliliga bagli
kirisiklarin olusmasini énler.

v Tum diinyada, birbirinden farkl cografyalarda yetisen 7
bin elma tara vardir.

v Limon, icindeki asit nedeniyle ayni zamanda iyi bir
temizlik malzemesidir.

v Satin aldiginiz muz ham ise bir kese kagidi icine elma ya
da domatesle birlikte koyun. Bir gecede olgunlasacaktir.

v Avakado yapraklari hayvanlar icin zararlidir ve bazi kuslar
da avakado meyvesinden zehirlenebilir.

v ElIma muhtesem bir cilt dostudur. Dilim dilim kesilip cilde
kondugunda kirisiklara, cilt catlaklarina, kasinti ve agrili
sislige iyi gelir.

v Hamileyken yenen incir, dogum sonrasi yorgunluga engel
olur ve anneyi bitkin diismekten korur.

v Ahududunun aslinda 200 ttru vardir.




SEVDIGIMIZ VE SEVMEDIGIMiZ MEYVELER

Dr. Heller’in siraladig1 meyvelerin hepsi de Tiirkiye’de
yetigiyor ancak Tiirk halki hentiz gereken miktarda meyve
tikketmiyor. Daha da kétiisii son yillarda besin titketiminde
stit, yogurt, et ve et tirtinleriyle birlikte meyve ve sebze
tiikketimi de azald1. Tiirkiye’de yeterli meyve tiiketilmemesinin
en 6nemli nedenlerinden biri gelir esitsizligi gibi goriinse de
asil neden meyvenin 6énemli bir ihrag kalemi haline gelmesi.
Dolayisiyla kendi trettigimiz meyveyi yemekten cok dis
tilkelere satmayi tercih ediyoruz. Ayni sebepten meyveyi pahali
yiyoruz (Ya da pahali meyveyi satin alabilen yiyor). Yine

de sevdigimiz meyveler, Cin ya da ABD ile kiyaslandiginda
gesitlilik gosteriyor. Portakal, elma, mandalina, nar ve muz

en sevdigimiz ki meyveleri arasinda yer alirken karpuz, kiraz,
tiztim, ilek ve erik de en sevdigimiz yaz meyveleri arasinda
bulunuyor. Buna karsilik ayva, kivi, greyfurt, taze hurma
(Trabzon hurmasi) en az tiikettigimiz ki meyveleri arasinda.
Yaz aylarinda ise kayis, incir, vigne, dut ve nektarini pek
tiiketmiyoruz.

HER GUN, HER OGUN MEYVE!

Opysa biitiin meyvelerin sayisiz faydasi var. Asagida bazilarin
siralamaya ¢alistik. ..

* Hepsinde kalori ve yag miktar: diisitk oldugu icin basit seker,
lif ve vitamin igeriyorlar ve bunlarin tiimii de sagligimizi
korumak i¢in gerekli.

* Meyvelerde poli fenolik flavonoidler, C vitamini ve
antosiyanin gibi pek ¢ok antioksidan madde bulunuyor. Bu
bilesenler de insan viicudunu serbest radikallerin artmasiyla
antioksidan seviyesinin azalmast olarak nitelenen ve viicuda
zarar veren oksidatif stresten; hastaliklardan, kanserden
korur. Viicudu ve bagisiklik sistemimizi tiim bunlara karst
giclendirir. Sebzelerle ya da tahillarla kiyaslandiginda
meyvelerin anti oksidan seviyesi ¢ok daha yiiksektir.

+ Her giin istediginiz kadar meyve yiyebilirsiniz ama onerilen
miktar iki ya da ti¢ porsiyondur.

* Meyveler kronik hastaliklara yakalanma riskini azaltir.
Potasyum ve folik asit zenginidirler. Buna karsilik saglik
acisindan tehdit olusturmayacak kadar tuz ve kalori igerirler.
* Meyve suyundan ¢ok meyvenin kendisini titketmeye ¢aligin.
Taze sikilmis meyve suyu igcmek demek, son derece yararh
liflerden viicudunuzu mahrum birakmak demektir.

+ Kahvalt1 yapamiyorsaniz onun yerine meyve tiiketebilirsiniz.
Aynu sekilde yogun calisma saatleri yiiziinden 6gle yemegine
¢ikamadiginiz zaman da meyve tiiketin. Hele aksam yemegi

yerine meyve tiiketmeniz viicudunuz i¢in son derece yararhdir.

+ Caniniz bir seyler atistirmak istediginde elinizin altinda
meyve kurusu bulunsun. Yalniz meyve kurularini

musluktan akan suyun altinda ovalayarak yikaymn ki kurutma
islemi sirasinda tizerinde kalan biitiin toz

toprak da temizlenmis olsun.

SWEET, JUICY, DELICIOUS
AROMATIC MIRACLES

Dr. Liming Li, the Vice President and researcher

at the Chinese Academy of Medical Sciences in
Beijing, stated that those who eat fresh fruit such as
an apple or an orange every day reduce the risk of
heart attack and paralysis by one-third compared to
those who eat less or none at all. Dr. Li noted that the
participants in the study who consumed a lot of fresh
fruit had low blood pressure and low blood sugar;
thus they are protected against heart attacks and
paralysis. Make room for fruits in your daily diet to
protect your health and your form.
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Fazersize bakusi
deg1§t]ren program:




CROSSFIT!

KARDIYOVASKULER DAYANIKLILIK, GUC,
ESNEKLIK, HIZ, CEVIKLIK VE DENGE....
SIRADAN BIR EGZERS|Z PROGRAMINDAN
EPEY FARKLI YONLERI OLAN CROSSFIT ILE
KENDI SINIRLARINIZI KESFETMENIZ VE
YAZA FORMDA GIRMENIZ MUMKUN!

Yazi: Zekiye Yaras Meric

irkag kere de olsa mutlaka CrossFit'in adin
duymussunuzdur. Peki, nedir bu CrossFit?
CrossFit, Amerika’da Grek Glassman
tarafindan geligtirilen ve 10 temel fiziksel
ozelligin gelisimini hedefleyen bir antrenman
programi. Bunlary; kardiyovaskiiler
dayaniklilik, is yapabilme kapasitesi, gii¢, esneklik, patlayici
kuvvet, hiz, koordinasyon, ¢eviklik, denge ve viicut kontrolii
olarak siralayabiliriz.

Oncelikle gunu soyleyelim; CrossFit belli bir bolgeyi degil,
birden ¢ok eklem ve kasla birlikte tiim viicudu dengeli bicimde
¢alistirmak icindir. CrossFit’i olimpik halter teknikleri, temel
jimnastik ve atletizm birlesimi olarak da tanimlayabiliriz.
CrossFit, polis akademileri, 6zel askeri operasyon tiniteleri,
sampiyon doviig sporcular: ve diinyadaki ytizlerce elit

ve profesyonel atlet i¢in gelistirilen, baglica giiclenme ve
kondisyon programlarindan biridir.

CrossFit programi, aslinda plani: bakimindan genis ve kapsayici
bir fitness programidir. Ozelligi; uzmanlk alani olmamast,
miicadele ve hayatta kalmaya dayali bir program olmasidir.
Herkes CrossFit yapabilir. Kalp rahatsizig olan yash
katilimcilara uygulanan programin aynisi elit sporculara da
uygulanabilir. Burada yapilacak tek degisiklik yiik ve yogunluk
tizerinedir, program degismez.

CrossFit programi siklikla degisen yiiksek yogunlukta
fonksiyonel hareketlerden olusur. CrossFit, core kuvvetine
dayal1 bir kondisyon programidir. CrossFit fiziksel yeterliligi
en iyi seviyeye tagirken, su maddeleri 6n planda tutar:

* Kardiyovaskiiler ve solunum sistemi
dayanmikhiligini artirma
* Dayaniklilik « Kuvvet
* Esneklik « Hiz
* Koordinasyon * Ceviklik
* Denge * Kesinlik

CROSSFIT KiMLER iCIN UYGUNDUR?

CrossFit programi, 7'den 70'e her yas grubuna uygundur.
Ne var ki belli bir fiziki yeterlilik gerektirir. Antrenmanlara
tam anlamiyla baslayabilmeniz i¢in viicudunuzu
alistirmaniz ve gticlenmeniz gerekebilir. Program, ayni
zamanda kisilerin tum fiziksel alanlardaki kuvvet ve
yeterliligini artirmak icin olusturulmustur.

Aileler, 6grenciler, yetiskinler, cocuklar, gencler, profesyonel
ve elit atletler dahil herkes CrossFit programina katilabilir.
Bisikletciler, sorfculer, kayakeilar, tenisciler ve Ust diizeyde
yarisan sporcular CrossFit programini uygulayabilir.
CrossFit'in kendi metodu sedanter, geng, fazla kilolu,
patolojik rahatsizhigi olan, yasli kisilerde de test edilmis ve
ayni basari yakalanmistir.
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SAGLIK & BAKIM /WELLBEING

THE PROGRAM THAT
CHANGES YOURVIEW ON
EXERCISING: CROSSFIT!

Cardiovascular durability, strength, flexibility, speed,
agility and balance ... It is possible to explore your
boundaries and get fit for summer with CrossFit,
which is quite different from an ordinary exercise
program. This training program developed by Greeks
Glassman in America aims to develop 10 basic
physical features by working out multiple joints and
muscles for a balanced total body workout rather
than a specific region. It is suitable for all age groups.

CROSSFIT METODU NEDIR?

CrossFit metodu asamali efor sarf etme disinda kisiye ¢ok
yonlii faydalar da saglamaktadir:

« Diyet

» Metabolik kondisyon: Aerobik, laktik asit ve fosfokreatin.
« Jimnastik: Viicut kontrolii ve hareket genisligi icin
fonksiyonel kapasiteyi artirir.

o Agirlik kaldirma ve firlatma: Objelerin kontrolii ve kuvvet
artirimi icin gerekli beceriyi olusturur.

« Spor: Rastgele secilmis hareketler ile becerileri artirarak bir
yaris atmosferi olugturur.

CrossFit antrenmanlarini uygulamak i¢in karmagik spor
aletlerine gerek yoktur. Antrenmanlar, viicut agirligi veya
serbest agirliklar kullanilarak yapilabildigi gibi cesitli elektriksiz
kondisyon malzemeleri kullanilarak da yapilabilmektedir.
Yogun egzersizlerin bir araya gelmesiyle olusan CrossFit,

son zamanlarda bir spor tiirii olmaktan ¢ikip bir spor brang:
olarak kabul edilmeye baglanmistir. Bunun yani sira siki ve
fit bir viicut i¢in de oldukga etkin ¢alisma programlar: sunan
CrossFit, gintimiizde en ¢ok tercih edilen sporlardan biridir.
CrossFit'le ilgili dikkat edilmesi gereken nokta, bilingsizce
yapildig: takdirde sakatlik riskinin s6z konusu olmasidir.
Agirliklarla yaptiginiz antrenmanlar i¢in mutlaka agirlik
kaldirma tekniklerini 6grenmeniz gerekir. Bu yiizden

bir antrenor gézetiminde yapilmasi tavsiye edilir. Ayrica
CrossFit’e baslamadan 6nce doktorunuzdan fiziksel yeterlilik
i¢in bilgi almay: da unutmayin.

~ CROSSFIT ANTRENMANLARI
ICIN KARMASIK SPOR ALETLERINE
GEREK YOK. BU EGZERSIZLERLERDE
COGUNLUKLA KISININ KENDI
VUCUT AGIRLIGI VE SERBEST
AGIRLIKLAR YETERLI.
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ALTINBAS LIFE
DERGISINE ABONE OLUN!

Yillik abonelik icin asagidaki formu doldurup fakslayabilir,
en yakin Altinbas magazasina birakabilir ya da
www.altinbas.com/musteriiliskileri bolimuinden

Altinbas Club formunu doldurabilirsiniz.

B

ONLO ANNELERLE
# " \CTEN BiR SO BER

T : AL
B o R T
B YON VERECEK
e "% 3 " | " % ONERILER
" :

: _ i g e
pry, : L

45 IR

Altinbas
if

Ad

www.altinbas.com




]

MAGAZA REHBERI /s10

ADANA
M1 MERKEZ AVM
Tel: 0322 271 03 94 Adres: Yeni Mahalle Ogretmenler Bulvari No: 55 Seyhan
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ANKARA
ANKAMALL AVM
Tel: 0312 541 19 29 Adres: Konya Devlet Yolu Ankamall Zemin Kat No: 5 Akkopri

ARMADA AVM .
Tel: 0312 219 04 30 Adres: Eskisehir Yolu Armada Alisveris ve |s Merkezi

No:6 S6gutdzu

CEPA AVM
Tel: 0312 219 61 25-27 Adres: Cepa AVM Eskisehir Yolu 7km.
Mustafa Kemal Mahallesi 17 Sokak Zemin Kat No: 40 Cankaya

ANTALYA
ALANYA KEYKUBAT
Tel: 0242 512 61 89 Adres: Guller Pinar Mahallesi.Keykubat Cadddesi.

No: 3/1 Alanya

ALANYA SEKERHANE
Tel: 0242 513 19 21 Adres: Sekerhane Mahallesi Sevket Tokus Caddesi

No: 35/C Alanya
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LAURA AVM
Tel: 0242 323 24 77 Adres: Fener Mahallesi Tekelioglu Caddesi
No: 1/A Laura AVM Muratpasa

gl L

MARKANTALYA AVM
Tel: 0242 240 83 40 Adres: Tahil Pazari Mahallesi Sarampol Caddesi

No: 88 ZK-02 Muratpasa

MiGROS AVM
Tel: 0242 230 16 55 Adres: Arapsuyu Mahallesi Atatirk Bulvari
No:3 Migros Avm 1.Kat Magaza No:141 Konyaalti

NOVAMALL AVM
Tel: 0242 502 09 41 Adres: Sorgun Mahallesi 8096 Sokak No: 5-1/26

AYDIN
FORUM AVM
Tel: 0256 232 00 40 Adres: Orta Mahallesi Mize Bulvari

No: 1 Forum Aydin AVM Gf Blok No:35

BATMAN
PARK AVM
Tel: 0488 290 14 86 Adres: Turgut Ozal Bulvari Giris Kat No: 1
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FORUM CAMLIK AVYM
Tel: 0258 215 14 14 Adres: Camlik Mahallesi Dogan Demircioglu Caddesi
No:2 Forum Camlik AVM F Blok No: 20

DiYARBAKIR
CEYLAN KARAVIL PARK AVM
Tel: 0412 290 40 30 Adres: Sanliurfa Karayolu 5.km

Zemin Kat No: 33

EDIRNE
ERASTA AVM
Tel: 0282 214 14 64 Adres: Abdurrahman Mah. Talatpasa Cad.

No:59/74 Erasta AVM Giris Kat

BURSA

CARREFOUR AVM
Tel: 0224 453 01 03 Adres: Carrefour Ticaret Merkezi Giris Kat No: 18-B

TESCO KiPA AVM .
Tel: 0284 236 47 47 Adres: Istasyon Mahallesi Tesco Kipa AVM Giris Kat

MARKA AVYM
Adres: Odunluk Mahallesi Mihrapli Caddesi No:6/A Nilufer/Bursa

ELAZIG
Tel: 0424 233 56 72 Adres: Bankalar Caddesi No:3

CANAKKALE

17 BURDA AVM
Tel: 0286 218 22 55 Adres: Barbaros Mahallesi Atatlrk Caddesi

No: 207 Zemin Kat

GAZIANTEP
FORUM AVM
Tel: 0342 501 10 30 Adres: Yaprak Mahallesi istasyon Caddesi No:76 Forum

Gaziantep AVM GF Blok No:L 42-L 42 A Sehitkamil

CANAKKALE
Tel: 0286 217 66 10 Adres: Carsi Caddesi No: 144

PRIME MALL AVYM
Tel: 0342 290 22 99 Adres: Osmangazi Mahallesi

CANAKKALE BIiGA
Tel: 0286 316 88 88 Adres: Kapaligarsi No: 1

Prof. Dr. Necmettin Erbakan Caddesi
33. Sokak No:71 Zemin Kat: B1-S-26 Sehitkamil

CIVRIL

DENizLi
Tel: 0258 713 22 82 Adres:Catlar Mahallesi Cumhuriyet Caddesi No: 19/A

SANKO PARK AVM
Tel: 0342 339 96 69 Adres: Maresal Fevzi Cakmak Bulvari Sehitkamil ilgesi

Sankopark AVM No: Rz18

DENiZzLi
Tel: 0258 261 33 97 Adres: Bayramyeri Meydani No: 15
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HATAY

ANTAKYA PALLADIUM AVM

Tel: 0326 290 12 44 Adres: Harapazari Mahallesi izzet Giicli Sokak
No: 26 Magaza No: Z 39/A 31060 Antakya

ISKENDERUN PARKFORBES AVM
Tel: 0326 502 27 07 Adres: Sileymaniye Mahallesi
Atatlrk Bulvari Park Forbes AVM No: 97

ISKENDERUN PRIME MALL AVM
Tel: 0326 619 21 90 Adres: Numune Mahallesi Eylp Sultan Caddesi
Prime Mall AVM No: 008

iSTANBUL
AHL
Tel: 0212 465 55 87 Adres: istanbul Atatiirk Havaalani i¢ Hatlar Terminali

AKASYA AVM
Tel: 0216 510 68 25 Adres: Ankara Devlet Yolu, Haydarpasa Yonu, 4. Km Cegen
Sokak Acibadem No: 131 Uskiidar

NURUOSMANIYE
Tel: 0212 455 29 72 Adres: Nuruosmaniye Caddesi No: 49 Nuruosmaniye

SIRINEVLER
Tel: 0212 551 49 93 Adres: Maresal Fevzi Cakmak Caddesi No: 7 Sirinevler

TORIUM AVM
Tel: 0212 699 72 99 Adres: Saadet Dere Mahallesi 137 Sokak Haramidere Sanayi
Sitesi Karsisi Torium AVM 3. Kat No: 149

izmiR
AGORA AVM
Tel: 0232 278 18 00 Adres: Mithat Pasa Caddesi Agora AVYM No: Z2-24 Balgova

FORUM BORNOVA AVM
Tel: 0232 343 18 76 Adres: Kazim Dirik Mahallesi 372 Sokak
No: 10 D26/Y Bornova

OPTIMUM OUTLET AVM
Tel: 0232 273 81 70 Adres: Beyazevler Mahallesi No: 101 Gaziemir

AKBATI AVM
Tel: 0212 397 74 80 Adres: Sanayi Mahallesi Esenkent Mevkii 1655 Sokak
No: 6 Zemin Kat Kapi No: 104-142 Esenyurt

KAHRAMANMARAS
ELBISTAN
Tel: 0344 413 47 45 Adres: Ahmet Karacabey Caddesi No: 1/B

AQUA AVM
Tel: 0212 663 99 81/82/83 Adres: Senlikkdy Mahallesi Halkall Caddesi
No: 93 Kat No: 2/12 Florya, Bakirkdy

PIAZZA AVM
Tel: 0344 235 08 38-39-40 Adres: Hayrullah Mahallesi Eski Otogar Mevkii
Maras Piazza AVM No: Z-54 Merkez

ARENA PARK AVM
Tel: 0212 470 80 01 Adres: Atakent Mahallesi Cicekli Vadi Sokak No: 1.1/B
Magaza No: 15 Halkali, Kiglkcekmece

KAYSERI
FORUM AVM
Tel: 0352 231 29 29 Adres: Hunat Mahallesi Savis Bulvari No: GFL51

ATIRUS AVM
Tel: 0212 883 79 28/29 Adres: Fatih Mahallesi Londra Asfalti No: 40
BlylUkcekmece

KIRKLARELI
LULEBURGAZ
Tel: 0288 412 52 60 - 61 Adres: istanbul Caddesi No: 35

CEVAHIR AVM
Tel: 0212 380 06 20 Adres: Blylkdere Caddesi No: 22/A -402 Mecidiyekdy

EMAAR SQUARE AVM _
Adres: Unalan Mahallesi Ayazma Cad. No:78, Uskiidar/istanbul

FORUM ISTANBUL AVM
Tel: 0212 437 25 61 Adres: istanbul Forum AVM Gf Blok No: 150 Bayrampasa

KOCAELI
GEBZE CENTER AVM
Tel: 0262 641 11 04 Adres: Tatlikuyu Mahallesi Zemin Kat No: 57 Gebze

KONYA

KENT PLAZA AVM

Tel: 0332 502 15 01 Adres: Bedir Mahallesi Ataseven Caddesi
No: 2 Zk - D43 Selguklu

GAZIOSMANPASA
Tel: 0212 615 00 82 Adres: Baglarbasi Mahallesi Baglarbasi Caddesi
No: 25 Gaziosmanpasa

MALATYA
MALATYA PARK AVM
Tel: 0422 212 57 52 -53-54 Adres: in6ni Caddesi No: 178 Malatya Park AVM Z62

KALE OUTLET AVM
Tel: 0212 502 86 70 Adres: Gliven Mahallesi Eski Londra Asfalti M.Akif Kavsagi
No: 89/E 1081 Giingdren

MALL OF ISTANBUL
Tel: 0212 801 12 05 Adres: Ziya Gokalp Mahallesi Stleyman Demirel Caddesi
No: 7 Magaza No: 206 Ikitelli Basaksehir

MANISA

MAGNESIA AVM

Tel: 0 236 233 98 59 Adres: Laleli Mahallesi Ali Riza Efendi Caddesi
No: 4 Magaza No: 107

MANISA CARSI
Tel: 0236 237 41 16 Adres: Carsi Mahallesi Doktor Sadik Ahmet Caddesi No: 66

MALTEPE PARK AVM
Tel: 0216 515 14 80 Adres: Cevizli Mahallesi Tugay Yolu No:67 Magaza
No: 0-081 Maltepe

MARMARA FORUM AVM
Tel: 0212 466 61 07 Adres: Osmaniye Mahallesi Cobangesme Kosuyolu Bulvari
No: 3 Magaza No: S-158

MARMARA PARK AVM
Tel: 0212 852 57 63 Adres: Glizelyurt Mahallesi 1. Cadde No: 33/A Kat: 3
No: 351 Esenyurt

METROGARDEN AVM
Tel: 0216 510 09 7_5_3 Adres: Necip Fazil Caddesi
No: 3 Cekmekdy, Umraniye Istanbul

MERSIN

FORUM AVM

Tel: 0324 331 54 44 Adres: Glven Evler Mahallesi 20. Caddesi No: 116
Forum Mersin AVM No: Ff Blok 064 Yenisehir

v &

—
i
[

o =0
o

ilkbahar / Spring 2017 | AltmbasLife 97



MAGAZA REHBERI / STORE GUIDE

OSMANIYE

PARK 328 AVM

Tel: 0328 790 20 88 Adres: Adnan Menderes Bulvari Adnan Menderes Caddesi
Park 328 AVM No: 17 Magaza No: 229

BULGARISTAN

BULGARIA MALL

Tel: 00 359 2 44 777 97 / 00 359 882 196 797 Adres: 69 Bulgaria Blvd.
Floor 1, Store No: 1.016, Bulgaria Mall / Sofia

SAKARYA

SERDIVAN AVM

Tel: 0264 777 12 15-16-18-19 Adres: Arabaci Alani Mahallesi Mehmet Akif Ersoy
Caddesi Zemin Kat No: 45 Adapazari

SAMSUN

YESILYURT AVYM

Tel: 0362 439 22 30 Adres: Cumhuriyet Mahallesi Ataturk Bulvari
Zemin Kat 1Bk No: 04-05

PIAZZA AVM
Tel: 0362 290 16 66 Adres: Carsamba Caddesi No: 52 Eski Otogar Mevkii

SivAs
Tel: 0346 221 74 77 Adres: Sileyman Canka Carsisi No:27/29

SANLIURFA

PIAZZA AVM

Tel: 0414 215 23 38 Adres: Karakoyunlu Mahallesi 11 Nisan Fuar Cad.
No: 42 (Eski Otogar Alani) Urfa Piazza AVM No: AZK-058 Merkez

TEKIRDAG

TEKIRA AVM

Tel: 0282 261 61 37-38 Adres: Aydogdu Mahallesi Hikimet Caddesi
No: 304 Magaza No: Z-22

TRABZON

FORUM AVM

Tel: 0462 330 03 50 Adres: Devlet Sahil Yolu Caddesi 100. Yil Parki Yani
Z-65 Degirmendere

USAK
Tel: 0276 231 30 64 Adres: ismet Pasa Caddesi islice Mahallesi
Turk Hava Kurumu is Merkezi Zemin Kat No: 21/B

VAN
Tel: 0432 216 44 00 Adres: Cumhuriyet Caddesi Bayram Oteli alti, No: 1/C Van

KKTC
DEREBOYU
Tel: 0392 229 04 58 Adres: Mehmet Akif Caddesi No: 91/A Koskllgiftlik Lefkosa

GAZIMAGUSA »
Tel: 0392 366 95 26 Adres: Istiklal Caddesi No: 51 Gazimagusa

GIRNE
Tel: 0392 815 11 69 Adres: Ziya Rizki Caddesi. No: 78 Girne

GUZELYURT
Tel: 0392 714 49 34 Adres: Ecevit Caddesi. No: 50 Glzelyurt

LEFKOSA MERKEZ
Tel: 0392 227 92 05 Adres: Girne Caddesi. Evkaf is Hani No: 1 Lefkosa

LEFKOSA METROPOL
Tel: 0392 225 24 96 Adres: Sht. Kemal Unal Cad
No: 121/D Metropol Yolu - Taskinkdy - Lefkosa

LEFKOSATERMINAL
Tel: 0392 228 02 54 Adres: Atatlrk Caddesi.
Galeria No: 20 Lefkosa

YURTDISI

ARNAVUTLUK

TEG

Tel: 00 355 696 504 337 Adres: Rruga Tirane - Elbasan, Km 6

TIRANA CITYPARK
Tel: 00 355 692 524 303 Adres: Autostrada Tirane - Durres, Km 11
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MALL OF SOFIA
Tel: 00 359 2 981 70 68 Adres: Bul. Al.Stanboliyski No: 101 Store
No: 1.040 Mall Of Sofia / Sofia

SOFIA CITY CENTER
Tel: 00 359 2 963 28 40 Adres: Bul.Arsenalski
No: 2 Et:2 Store No: 17 City Center Sofia / Sofia

THE MALL SOFIA
Tel: 00 359 2 427 70 99 Adres:The Mall Sofia Bulebard Tsarigradsko Sose
115 Sofia, Bulgaria

VITOSHA
Tel: 00 359 88 914 49 40 Adres: 68 Vitosha Blvd. The Treasury / Sofia

KATAR

EZDAN MALL

Tel: 00 974 300 667 27 / 702 467 06 Adres: Zone 51, Shop No: 99, Ground Floor,
Al Gharrafa Street, Ezdan Mall, Doha/Qatar

MAKEDONYA

SKOPJE CITY MALL

Tel: 00 389 230 901 55 Adres: Mito Hacisevasilev Jasmin BB Ramstore Mall
Skopje Ground Floor G - 22
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Altinbas.com

TEK TIKLA
EIRLEANTA

Altindan pirlantaya sayisiz secenek,
surpriz firsatlar, uygun fiyatlar;
~ altinbas.com’da sizi bekliyor.

444 LOVE (5683) | ALTINBAS.COM
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