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ODEABANK'IN UCRETSIZ YAVYINIDIR. & Bu dergi geri donusturilebilir kagida basiimistir.

Michelin RUzgari
Istanbul'da

DUnyaca Unlu gastronomi
rehberinde 38. sehir

olarak kendisine yer bulan
istanbul’'un yildizli restoranlari
ve rehbere girmeye hak
kazanan diger mekanlar
mercek altinda.

Tum Zamanlarin
En lkonik

Elbiseleri

Audrey Hepburn ile 6zdeslesen
siyah midi elbisesinden Lady
Diana'nin sonradan ‘Revenge
Dress' adini alan unutulmaz
elbisesine moda tarihine
damga vuran ve zamansiz

- stilleriyle ilham veren elbiseler.
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Ankara CerModern

Shakespeare'in klasik eseri ‘Romeo ve
Juliet'e bambaska bir bakis acisi katan
‘Ne Romeo Ne Juliet’ adeta trajediyi
komediye donusturuyor. Antik Tiyatro'nun
sahneledigi ve Prof. Dr. Ustin Dokmen'in
konuk olarak katildigr muzikal, Romeo

ve Juliet'in UnlU ve buruk sonlu ask
hikayelerini bastan yaziyor.

@ c~0

Zorlu PSM Turkcell
Sahnesi

Lewis Carroll tarafindan
yazilan, Serdar Bilis'in
yonetmenligi ve Beyhan
Murphy'nin koreografisi

ile gecen sezon kapali

gise oynayan, odullu 'Alice
Harikalar Diyarinda’ yeni
sezonda da izleyicilerle
bulusuyor. MUzikalde Serenay
Sarikaya, Ezgi Mola, Enis
Arikan, SUkrt Ozyildiz, Tbrahim
Selim ve Merve Dizdar
basrolleri paylasiyor. Kendini
yasadigl hayatin icerisine
sikismis hisseden Alice, bir
mobil uygulamanin ¢cagrisina
uyuyor ve beyaz tavsani takip
ederek sanal bir dunyanin
icine daliyor.

Ataturk Kultar Merkezi

Tarig Ali'nin son oyunu
‘Don Kisot'un Yeni
Maceralar!' tarzi nedeniyle
Meyerhold, Weiss ve Brecht'e saygl durusu oldugu kadar,
Cervantes'in basyapitina da 6vgu niteliginde. Yazar, romanin
ana karakterleri Don Kisot ve Sancho Panza'yl, yUk hayvanlari
Rocinante ve Katiri 21. yUzyila getirip, eski ve bilindik
ahlaksizliklarla karsi karsiya birakiyor: Savas, acgdzluluk, etnik
ve dini dnyargilar, hayal kirikligina ugramis ask ve ekonomik
kriz.. Avrupa'dan Orta Dogu'ya ilerleyen Don Kisot ve Sancho
Panza, gordukleri karsisinda dehsete duserken Rocinante ve
Katir da yasananlari her firsatta Hegel, Sartre ve Adorno gibi
felsefeciler Uzerinden yorumlayarak tartismaya aclyor.

2 KIS 2023

Simdi Muzikal Zamani

KIS aviatinin etkinlik takvirninde one cikan bes muzikalle
tivatro ve miuzigin coskusunu bir arada vasavin,

Zorlu PSM Turkcell
Platinum Sahnesi

Tony OdUllU ‘Sidikli Kasabas
MUzikali’ Settar Tanriégen
ve Fusun Demirel gibi
isimleri bir araya getiren

27 Kisilik kadrosuyla sezon
boyunca sahnede. Greg
Kotis ve Mark Hollman'in
kaleme aldigr muzikalin
yonetmeni Kayhan Berkin.
MUzikler IDOB Sefi Murat
Kodalli dnderliginde canli
orkestraya, koreografi ise
Izrmir Tenim'e emanet. iki
perde ve 130 dakika suren
muzikalin konusu ise

soyle: Kuraklikla bogusan
dunyada ev tuvaletleri
yvasaklaniyor, insanlar ézel bir
sirket denetimiyle tuvalete
gidebiliyor. Parasli olmayanlar
ise geri donmemek

Uzere Sidikli Kasabasi'na
gonderiliyor.

iBB Sehir Tiyatrosu
Umraniye Sahnesi

Suat Dervis'in yazdigl, Gulriz
Sururi'nin uyarladigi 160
dakikalik ve iki perdelik
Fosforlu Cevriye muUzikaline
IBB Sehir Tiyatrosu oyunculari
yeniden hayat veriyor. Anne
babasini tanimadigi icin gokteki yildizlardan dogduguna
inanan, Galata civarinda bir sokak cocugu olarak buyUyen
Cevriye, karsisina ¢ikan esrarengiz bir adam sayesinde hayata
ve kara sevdaya tutunuyor. Cevriye'nin daha 6nce tanidigi
erkeklere hic benzemeyen ve ona “Siz" diye hitap eden bu
adam aslinda kacak yasayan bir idam mahkumu. Oyunda
1930-40' yillarin istanbul'u zengin tasvirlerle sunuluyor.
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Klasik sanatin dijital
teknolojilerle kesisimi, sanat
dunyasini donusturmeye
devam ediyor. Gucunu
teknolojiden alan ve ‘immersive
art /sarmalayan sanat’ olarak
adlandirilan mekansal sanat
yerlestirmeleri, izleyicilerin sanat
eserleriyle etkilesimini zirveye
taslyarak benzersiz deneyimler
sunuyor. Sanatseverlere
sUrukleyici bir deneyim sunan
‘immersive art’ kavraminin

P

Klasik Sanatin Dijitalle Bulusmasi:

Immersive Art’

Turkcede tam karsiligi olmasa
da ‘'sarmalayan sanat’ olarak
cevirmek mumkun. Video
haritalama, artirilmis gerceklik
gibi teknolojileri, ses ve I1sik
oyunlari ile birlestiren mekansal
sanat yerlestirmeleri, tim
vUcudu butlnsel bir sekilde
sarmaliyor. Son yillarda giderek
daha fazla ilgi goren mekansal
sanat yerlestirmelerinin guncel
ve heyecan verici érneklerine
birlikte bakalim....

KIS 2023 3




4 KIS 2023

En Voyage with Claude Monet
15 Ocak 2023'e kadar,
Xigqu Center, Hong Kong

‘En Voyage with Claude Monet’ sergisi, Fransiz
empresyonist sanatcl Claude Monet'nin yaklasik
200 eserine yeniden hayat veriyor. izleyicileri
Fransiz empresyonist ustanin gdzunden Avrupa'da
360 derecelik bir yolculuga cikaran sergi, 36
dakikalik muhtesem bir isik ve ses gdsterisi
sunuyor. Ziyaretciler, serginin tum duyulara
hitap eden ortami sayesinde Monet'nin pastoral
eserlerinin adeta icinde yasama firsati buluyor.
Ayrica sanal gerceklik aksesuarlari ile Claude
Monet'nin bir zamanlar Giverny'de yasadigi evi,
sanki icindeymis gibi gezmek de mumkun.

David Hockney: Bigger & Closer
(not smaller & further away)

25 Ocak-23 Nisan 2023,
Lightroom, Londra

Modern sanatin yildiz ismi David Hockney'nin ikonik
tablolari, daha dnce goérulmemis eserleri ve yeni
calismalari, Londra'daki sira disi sergide bulusuyor.
25 Ocak 2023'te kapilarini agmaya hazirlanan
sergi, pek cok duyuya ayni anda hitap ederek
iddiall ve surukleyici bir deneyim sunuyor. ‘David
Hockney: Bigger & Closer (not smaller & further
away)’ sergisinin hazirlik stGreci U¢ sene surdu.
Sergi icin Londrali Hawort Tompkins mimarlik
ofisi tarafindan dort katli alanda ziyaretcileri alti
bolumluk, 50 dakikalik bir gdsteri bekliyor. Sergiye
Amerikall mUzisyen Nico Muhly'nin 6zel bir bestesi
ve Hockney'nin sesinden serginin sanatsal surecini
anlattigi bir yorum eslik ediyor.



Imagine Picasso
10 Nisan 2023'e kadar,
IFEMA MADRID, Madrid

Ispanya'da Pablo Picasso'ya adanan en
bUyUk sergi olan ‘Imagine Picasso’, devasa
bir enstalasyon. Picasso'nun ‘Guernica’

ve ‘Les Demoiselles d’Avignon’ da danhil
olmak Uzere en uUnlu tablolarindan
200'den fazlasi bu sergide adeta
canlaniyor. Annabelle Mauger ve Grand
Prix National d’architecture 6dullt Rudy
Ricciotti tarafindan yaratilan sanatsal
deneyim, Picasso'nun cocuklara sefkatli
yaklasimindan ilham aliyor. Sergideki
yerlestirmelere, Picasso'nun sevdigi
Debussy, Satie ve Ravel gibi cagdas
bestecilerin eserlerinin yani sira geleneksel
Fransiz cocuk sarkilari eslik ediyor.

Dali Cybernetics:
The Immersive Experience
25 Subat 2023'e kadar,
The Boiler House .

Katalan sanatcl Salvador Dali'nin surreal
dunyasinin icinde zaman gecirmek ister
misiniz? ‘Dali Cybernetics: The Immersive
Experience’, ziyaretcilerini sanat¢inin
essiz evrenine dogdru yolculuga cikariyor.
Son teknoloji Urdnu 360 derecelik dijital
projeksiyonlar, Ust duzey sanal gerceklik
deneyimi, 1sik ve ses gosterileri ile benzersiz
bir atmosfer sunan sergi, 60-90 dakika
arasinda suruyor. Sergi sayesinde Dali'nin
esi benzeri olmayan eserlerinin icinde
gezinmenin yani sira hayatindan kesitlere
de sahitlik etmek mUmkun oluyor.
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Dunyaca uniy
gastronaml
rehberinde

58 .senir olarak
kendisine
yver bulan

lstanbulun
vildizl
restoraniarl

ve renbere
girmeye hak
kazanan diger
Mmekanlar
mercek altinda,
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MICHELIN

istanbul’'un MICHELIN Yildizlari
MICHELIN yildizi kazanan restoranlar,
lansman toreniyle aciklandi. Sef Fatin
Tutak'in Anadolu lezzetlerini kendi
yorumuyla sundugu restorani Turk

Fatih Tutak, iki MICHELIN yildizina layik
gorulerek onemli bir basariya imza attl.
Birer MICHELIN yildizi kazanan restoranlar
ise su sekilde: Sef Serkan Aksoy'un
geleneksel Turk yemeklerine cagdas
yorumlar kattigi Nicole Restaurant,

uzun yillardir istanbul’'un en sevilen
restoranlarindan olan ve Sef Cihan
Cetinkaya'nin rafine tatlariyla taninan
Mikla, Sef Maksut Askar'in Anadolu
geleneklerine modern dokunuslarla saygi
durusunda bulundugu Neolokal, Sef

RUzgar! Istanbul'da

Zeynep Pinar Tasdemir'in sebze ve taze
otlardan yapilan yemekler sundugu Araka.

Surdurulebilir bir gastronomi anlayisini
benimseyen ve bu konuda rol model
olan restoranlara verilen Yesil MICHELIN
yildizinin kazanani da yine cevre dostu

ve duyarli gastronomi vizyonu ile yillardir
fak yaratan Maksut Askar'in restorani
Neolokal oldu. MICHELIN yildizlarinin yani
sira 6zel éduller kazanan sef ve restoranlar
da térende aciklandi. MUrver'den MevlUt
Ozkay, MICHELIN Genc Sef édultnin
sahibi oldu. 28 yildir bir arada calisan bir
ekibin yonettigi Sunset Crill&Bar ise bu
tecrlbesiyle MICHELIN Servis OdUulU'ne
layik bulundu.
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MICHELIN

2023

t Giirs, Mikla : ISTANBUL

MICHELIN
REHBERI’'NDEN
iSTANBUL
TAVSIYELERI

TUm bunlarin yani sira
Istanbul'da MICHELIN Guide
Selection’a giren 38 restoran
daha var. Tipki MICHELIN
yildizlari ve Bib Gourmand
seckisi gibi MICHELIN

Rehberi mufettislerinin
degerlendirmeleriyle belirlenen
listede yer alan restoranlar ise
su sekilde siralaniyor:

1924 Istanbul, 29, Aila, Atdlye,
Aqua, Azur, Balik¢li Kahraman,

Fatih Tutak - \ a Banyan, Beyti, Cok Cok Thai,
] Deraliye, Eleos Beyoglu,

Feriye, Glens, Inari Omakase,
Khorasani, Ky, Kiss The Frog,
Kubbeli Lounge, Lokanta 1741,
Matbah, MUrver, Nobu, Ocak,
Octo, Park Fora, Rumelihisari

Uygun Fiyatlarla

Enfes Yemekler:

Bib Gourmand Listesi

MICHELIN rehberinde dusuk fiyatlarla
yUksek lezzetler sunan restoranlar da
listeleniyor. Glincel rehberde istanbul'dan
10 restoran Bib Gourmand listesinde yer
aldi. Tavsiye listesi olarak da adlandirilan
Bib Gourmand listesine giren restoranlar
su sekilde siralandi: Karakdy Lokantasi
(Asu Kurt), Aheste (Volkan Ture), Cuma
(Aytekin Alp), Sade - Bes Denizler Mutfagdi
(Deniz Sahin), Giritli (Ayse Sensilay),
Tershane (Vedat Basaran), Alaf (Murat
Deniz Temel), Aman da Bravo (inanc
Celengil), Calipso (Ziya Kacar), Pandeli
(Bayram Karacam, Abdullah Sevim).

iskele, Seraf, Sofyali 9, Spago, St.
Regis Brasserie, Sunset Grill &
Bar, Sans, Tatbak, Topaz, Tugra,
Yeni Lokanta.

MICHELIN Rehberi istanbul
2023'Un tum seckisine
guide.MICHELIN.com/tr/tr
internet adresinden ve Ucretsiz
indirebileceginiz MICHELIN
Rehberi mobil uygulamasindan
ulasabilirsiniz.
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~ Audrey Hepburn
zdeslesen siyah
‘elbisesinden
""Dirana'mn
_evenge

TUEE
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Ikonik
Elbiseleri
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Audrey Hepburn'an
Unutulmaz Siyah Elbisesi
Beyazperdenin moda dunyasinda
biraktigi en 6nemliizlerden biri
kuskusuz, Audrey Hepburn'un
‘Breakfast at Tiffany’s’ filminde
giydigi siyah saten gece elbisesi.
1961de Hepburn'un yakin arkadasi
olan Givenchy tarafindan tasarlanan
elbise, aslinda mini etekliydi. Daha
sonra kostum tasarimcisl Edith
Head, etek boyunu bileklere kadar
uzattl. Hepburn'dn hayat verdigi
Holly Golightly karakteri, filmin
aclilis sahnesinde elbiseyi Unlu
Fransiz mUcevher tasarimcisi

Roger Scemama’nin imzasini
taslyan inci kolye ve uzun siyah
gece eldivenleriyle bir arada giydi.
Elbisenin orjinal versiyonlarindan biri
2006'da Christie's tarafindan yapilan
muzayedede 807 bin dolara alici
buldu.

Grace Kelly’nin

Efsanevi Gelinligi

Hollywood'un en parlak yildizlarindan
biriyken ikonik stiliyle Un salan

Crace Kelly, aktrislik kariyerini geride
birakarak 1956'da Monako Prensi
Ill.Rainer ile evlendi. Monako Prensesi
olduktan sonra da asil ve zarif

stiliyle ilham veren Grace Kelly'nin

en unutulmaz stil ani ise kuskusuz,
buyuleyici dUgun seremonisi oldu.
Kelly'nin daha sonralari binlerce
kadina ilham veren gelinligi, MGM
studyolarinin kostUm tasarimcisi
Helen Rose tarafindan tasarlandi.
Parlak ipek kumastan Uretilen pastel
pembe tonlu gelinlik, 125 yillik Point
de Rose dantellerle bezendi. Kelly,
zarif gelinligini boncuk islemeli Juliet
duvakla tamamladi. ikonik gelinlik,
Philadelphia Sanat MUzesi'nde
sergileniyor.

Jennifer Lopez'in

Yaprak Desenli Elbisesi
Jennifer Lopez, uzun kariyeri boyunca
defalarca kez stiliyle konusulsa da
2000 Grammy Odulleri’'nde giydigi
Versace imzali yesil sifon elbise, en
cok ses getiren kiyafeti oldu. Dalgali
derin yakall, yari seffaf, yaprak baskili
model, moda tarihi kadar teknolojiyi
de etkiledi ve Google Gorsel Arama
ozelligine de ilham verdi. Google
CEQO'su Eric Schmidt, Ocak 2015'te

© © 0 0000000000000 0000000000000000000000000

yvayinlanan bir makalede elbisenin o
zamana dek gordukleri en populer
arama sorgusu oldugunu ve bundan
yola cikarak Gorsel Arama Ozelligi'ni
gelistirdiklerini anlatti. Elbise uzun
yillar moda gundeminden inmedi.
Hatta Lopez, Versace'nin ilkbahar/
Yaz 2020 defilesini elbisenin yakin bir
rekreasyonu ile kapatti.

Prenses Diana’nin

‘intikam’ Elbisesi

Prenses Diana,1994'te Prens Charles'in
televizyonda Camilla Parker-Bowles ile
iliskisini itiraf ettigi gece, Londra'daki
Serpentine Galerisi'ndeki bir etkinlige
katildi. Christina Stamlbolian imzali,
omuzlari acik siyah mini elbise, kraliyet
normlarini tam anlamiyla yerle bir etti.
Diana'nin daha énce hicbir kraliyet
mensubunun giymeye cesaret
edemeyecedi bir elbiseyi, manali bir
gecede giymesinin ardindan moda
tarinine damga vuran ve pek cok

benzeri Uretilen bu model ‘intikam
Elbisesi’ adini ald.

Marilyn Monroe’'nun

Pembe Saten Gece Elbisesi
Marilyn Monroe'nun 1953 tarihli
‘Gentlemen Prefer Blondes' filminde
‘Diamonds Are A Girl's Best Friend'
sarkisini sdylerken giydigi pembe
straplez saten elbise, tUm zamanlarin
en ikonik elbiselerinden biri. Canli
pembe saten kumastan Uretilen ve
yere kadar uzanan elbisenin arkasina,
Monroe'nun rahat dans edebilmesi
icin derin bir yirtmac eklenmis. Sirt
kismi buyUk bir fiyonkla stslenen
elbiseyi Monroe, uzun pembe
eldivenlerle tamamlamis. Populer
kultur ikonu haline gelen elbise,
Monroe'nun bir diger ikonik elbisesi
olan beyaz elbise gibi siklikla taklit
edildi ve elbisenin bir replikasi
Madonna'nin 1985 tarihli hiti ‘Material
Girl'un klibinde de yer buldu.
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Avrupa'dan ve Turkiye'den
benzersiz manzaralari ve Kisin
ruhunu yansitan buyuleyici
dogalariyla tatilin tadini
doyaslya cikarabileceginiz
kasabalar...

© © 0 0 0 000 0000000000000 00000 0000000000000 000000000000 00000

Cortina d’Ampezzo, italya

[talya, sadece glnesten,
denizden ve harika
sahillerden ibaret dedil.
Dolomite Daglarr'yla
cevrelenen ve bir zamanlar
‘Unlulerin oturma odas/’
olarak adlandirilan dag
kasabasl Cortina d'’Ampezzo,
Italya'da kisin en guizel
yasandigl kasabalardan.

Bir zamanlar Audrey
Hepburn, Brigitte Bardot,
Sophia Loren'in de yer aldigi
film yildizlarinin kis tatili

destinasyonu olan Cortina
d’Ampezzo’nun muhtesem
dogasi, buyuleyici dag evleri,
hala gezginleri cezbediyor.
1956 Kis Olimpiyatlari'na ev
sahipligi de yapan Cortina
d’Ampezzo'nun dik yokuslari
ve muntazam pistleri kayak
tutkunlarinin da aklini ¢eliyor.
Telesiyejle ulasilabilen Cinque
Torri, yan yana dizilmis bir
grup kuleyi andiran dag
siralarindan olusan bir doga
harikasl.
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Cumalikizik,
Bursa

1300’14 yillarda kurulan ve
Osmanli'nin Bursa'da ilk
yerlestigi bélgeler arasinda
olan Cumalikizik, toplam

270 rengarenk eviyle benzersiz
bir tarihi ve mimari dokuya
sahip. Genellikle iki kath ve
cumbali evlerden bazilarinda
yasam surerken bazilari

hala restorasyon halinde.
2014'te UNESCO Dunya

Mirasi Listesi'nde de yerini
alan Cumalikizik, Uludag'in
eteklerinde kurulu olmasi
sayesinde kis aylarinda
kartpostallara yarasir
manzaralar sunuyor. Bélgenin
gecmisini ve kultdrund daha
yakindan tanimak isteyenler
seyahat planlarina Cumalikizik
MUzesi'ni de ekliyor.
Gezginlerin favori aktiviteleri
arasinda meshur Cumalikizik
kahvaltisini denemek ve kdy
meydaninda kurulan turistik
pazari ziyaret etmek de var.

Hall in Tirol,
Avusturya

1303'te kurulan Hall in Tirol,
13. yUzyilda Avrupa'nin en
onemli tuz kaynaklarindan
biriyken 15. yUzyilda
darphaneye ev sahipligi
yapmaya baslamis. Bdylece
kasabanin refah seviyesi epey
yUkselmis. Alpler’le cevrelenen
kasabanin mimarisi,
gecmisten gelen zenginligi
sayesinde oldukca gorkemli
ve Orta Cag'in kendine 6zgu
ruhunu basariyla yansitiyor.
Burg Hasegg isimli gorkemli
kalesi, eski belediye binasiyla
tarihe ve mimariye merakli
gezginleri de kendisine ceken
Hall in Tirol'e Innsbruck’tan 10
dakikalik bir tren yolculugu
ile ulasmak mumkauan.
Kasabanin ziyaretcileri kayak,
tirmanis, yuruyus gibi sportif
aktivitelerle seyahatlerini
renklendirebiliyor.
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Meissen, Almanya

Elbe Nehri'nin kiyisinda kurulu olan
Meissen, Almanya'nin Saksonya
bolgesinin en koklU kasabalarindan
biri. Devasa bir Orta Cag katedraline
ev sahipligi yapan Meissen,
kendine has dokusuyla romantik
bir atmosfere sahip. Dresden’in

25 kilometre kuzeyinde yer alan
kasaba, Avrupa'da porselenin

ilk yapildigi yer. Kasabaya yolu
dusenler bu Unlu porselenlerin
Uretildigi fabrikayi da ziyaret
edebiliyor. Birbirine capraz iki

mavi kilicl logoyla sembolize
edilen Meissen porselenleri,

tum dunyadaki porselen
koleksiyoncularin radarinda.

Ribe, Danimarka

Danimarka’'nin en eski kasabasi
Ribe, kicUk ve Orta Cag
atmosferini yasatan bir yerlesim.
Gezginler, Ribe'yi kesfetmek icin
gunumuzde codu sevimli kafelere
ve dukkanlara ev sahipligi yapan
yarl ahsap evlerle cevrili dar
sokaklarda yurUyor. Kasabanin
nefes kesici manzarasini en iyi
sekilde gormekiicin ise Ribe
Katedrali'ne ¢ikiyorlar. Eski bir
Viking kasabasi olan Ribe'de bu
donemin izlerini Ribes Vikinger
isimli muzede sUrmek mumkuan.
Ribe Sanat MUzesi'nde ise
Danimarkal Unlt ressamlarin
eserleri sergileniyor.

Uzungol, Trabzon

Trabzon sehir merkezine 99

km uzaklikta, Caykara ilcesi
yvakinlarinda yer alan Uzungol,
kisin guzelliklerini bambagska bir
boyuta taslyor. Soganli ve Kackar
daglarinin kesisme noktasinda,
ladin ormanlariyla kapli yesil
tepeler arasinda saklanan
Uzungdl, denizden 1090 kilometre
yUksekte bir heyelan golu.
Endemik bitki ortlsu ve kus turleri
acisindan oldukca comert olan
Uzungol, cevredeki yapilasmaya
ragmen guzelligini korumayi
basariyor. Yore mutfagindan
mihlama, kuymak, hamsili
kaygana, kiremitte alabalik,

tursu kavurma gibi lezzetleri
Uzungol'un etrafindaki tesislerde
deneyebilirsiniz.
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Ne kadar
isteseniz de
vavasladiginizaa
va da mola
verdiginizde
adinlenmis
hissaetmiyor
musunuzy
Dogru teknikler
ve dinlenme
mekanizmalar
Rakkinda
pilimsel
ouclaring
Ogrenarek
dinlenmenin
gucunuen

Ust dizeye
Clkarabilirsiniz

@ csam
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Dinlenme

Dinlenmenin dnemini hepimiz biliyoruz.
Etkili dinlenme, guclu bagisiklik sisteminden
mental sagliga, is yerinde odaklanmadan
Uretkenlige varana dek pek cok konuda kritik
oneme sahip.

Analiz ve danismanlik sirketi Gallup'un yakin
tarihli global calismasina gore calisanlarin
%76'sl kariyerleri boyunca en az bir kere
tukenmislik sendromu yasiyor, %28'inde

ise bu durum siklikla tekrar ediyor. Ustline
Ustluk pandemi ile birlikte evden calismanin
ve hibrit is modellerinin yUkselise gecmesi,
evi sadece dinlenilen bir yer olmaktan ¢ikard.
Bu da dinlenme konusundaki aliskanliklari
derinden etkiledi. Ister ofiste ister evde
calisiyor olalim, birkac bilim temelli ipucu

ile daha verimli dinlenme aliskanhklari
edinmek mumkun. Gelin, bu ipuclarina
birlikte bakalm.

Dinlenme Rutini Olusturun

Sadece yoruldugunuzda mi dinleniyorsunuz?
Belki de gun icinde verilen molalarin

sizi yavaslattigini dustnuyorsunuz. Oysa

ki dinlenme duzenli aliskanlik haline
getirildiginde beden ve zihin Uzerindeki
olumlu etkileri en Ust dlzeye cikiyor. Peki,
gun icinde ne kadar dinlenmek gerekiyor.
Arastirmacilar gunun %20-25'ini dinlenmeye
ayirmanin ideal oldugunu; ancak bu strenin
bireyin yaptigi is, stres duzeyi gibi faktorlere
bagli olarak degisebilecegdini sdyluyor.
Kendiniz icin ideal dinlenme suresine karar
verdikten sonra gun icindeki molalarinizi
belirleyin ve bunlari bir rutin haline getirin.

Dinlenme Yonteminizi Belirleyin
Dinlenme denildiginde akliniza sadece
uzanmak, hicbir sey yapmamak ya da

5

amagsizca telefon ekranina bakmak geliyorsa
yaniliyorsunuz. Pek cok farkli aktivite,
dinlenmenize destek olabilecegdi gibi fiziksel,
zihinsel, duygusal durumunuza onaricl
katkilarda da bulunabilir. Kisacasl herkes icin
ideal sayilabilecek tek bir dinlenme yontemi
mevcut degil. Dogada yUruyuse ¢cikmalk,
yakin bir arkadasla kahve esliginde sohbet
etmek de enerji toplamanin ideal yollari
arasinda. En iyisi &zel ihtiyaclarinizi anlamak

ve kendinize 6zel dinlenme yontemlerini
belirlemek.

Derin Dinlenmeyi Deneyin

Calisirken ayni anda birden fazla gorevi
tamamlamaya calismanin odaklanmayi
zorlastirmasi gibi dinlenme sirasinda birden
fazla etkinligi ayni andan yapmaya calismak,
enerji toplamanizi engelleyebilir. Hatta
dinlenmeye calisirken kendinizi daha da fazla
yorulabilirsiniz. Dinlenme sirasinda sectiginiz
belli bir etkinlige odaklanmak, daha kolay
sarj olmaniza yardimci olabilir. GUn icindeki
molalariniz sirasinda zihninizi dinlendirmek
icin sosyal medya, haberler gibi uyaranlardan
uzak durmaya 6zen gosterin.

Tatile Zaman Ayirin

Gunluk dinlenme molalari, hayatin akisi
icerisinde nefes almanizi saglasa da
duzenli olarak daha uzun sureli dinlenme
aktivitelerine, yani tatile intiyaciniz var.
Finlandiya'daki University of Tampere'de
yvapilan bir arastirma, yedi gunden uzun
suren tatillerin daha dinlendirici oldugunu
ve verimliligi daha cok artirdigini gosteriyor.
Siz de birkac gunluk kacamaklarla nefes
almaya calismak yerine yillik izinlerinizi
daha uzun tatilleri mumkun kilacak sekilde
planlayabilirsiniz.
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Etkinlik djandasindan haberler, yeni mekanlar, yeni kitaplar...

RATH
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kitap

ISIGINA TAVSAN OLDUGUM
FILMLER

MURATHAN MUNGAN,

METIS YAYINLARI

Gercek birsinema tutkunu olan
edebiyatcl Murathan Mungan’in
sinema yazilari ilk olarak 2007 tarihli
Kullaniimis Biletler'de bir araya
gelmisti:Mungan, dogrudan bir

filmin kendisini incelemekten cok
icerdigi olgular,; sorunlar nedeniyle s6z
soylemeye kiskirttigi alanlar Uzerine de
dustinmeyi surduren yazilarini simdi,
‘Isigina Tavsan Oldugum Filmler'de
topluyor. Mungan, Kurosawa,
Antonioni; Coppola; Haneke, Parajanov
gibi devisimlerinyani sira Yorgos
Lanthimos, Denis Villeneuve ve Ursula
Meier gibiparlak ydonetmenlerin
filmlerine kendi'merceginden bakiyor.
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sergi
Benkure - Planet |

Heykeltiras Hande Sekerciler ve yeni medya sanatgisi
Arda Yalkin'dan olusan sanatci ikilisi ha:ar'in, disiplinler
arasl calismalarindan olusan ‘Benkure - Planet I' baslhkli
sergisi, Odeabank'in sanat platformu O'art tarafindan

27 Ekimn-4 Kasim 2022 tarihleri arasinda ZuUlfaris,
Karakdy'de sanatseverlerle bulustu. Mermer, cam,

metal gibi geleneksel malzemelerin isik, ses, ekran,
bilgisayar yazilimlari, yapay zeka gibi teknolojik araclarla
birlestirildigi ve geleneksel sanat tekniklerinin yeni medya
ile harmanlandigi sergiyi cevrimici olarak Odeabank web
sitesinde deneyimleyebilirsiniz. www.odeabank.com.tr

mekan

BABAYANi BAKERY

Nisan 2022'deki acilisindan bu yana
Fenerbahce'nin sevilen mekanlari
arasinda yerini alan Babayani
Bakery'de birbirinden leziz ekmeklerin
yani sira kruvasan, pasta ve tatli - tuzlu
milfoy cesitleri bulabilirsiniz. TUm firin
Urudnleri, gunlUk ve taze olarak en iyi
malzemelerle hazirlaniyor. Kremalarda
kullanilan ricotta Napoli Antica'dan,
tahin ve siyah tahinin ana malzemesi
susam Adana'dan, Antep fistigi
Gaziantep'ten, vanilya Madagaskar'dan
geliyor; meyve ve sebzeler ise sehrin
organik pazarlarindan dzenle seciliyor.
Sali gunleri hari¢ haftanin her gunu
08.00-20.00 arasinda hizmet veren
Babayani Bakery, sabahin erken
saatlerinden itibaren ekmek ve kahve
cesitleriyle sizi karsiliyor. Kruvasan ve
pasta reyonu ise 10.00'dan itibaren
taptaze lezzetlerle doluyor.

Lalezar Kavsagi Haci Mehmet

Efendi Sokak 7A Fenerbahge,
Kadikoy-istanbul

tiyatro

ESIT MASALLAR

TIYATRO OYUNU

Odeabank'in toplumsal cinsiyet
esitligine dikkat cekmek icin hayata
gecirdigi Esit Masallar projesinin
tiyatro oyunu, kis boyunca Turkiye
turnesine devam ediyor. Kis turnesinin
ilk etabina Kasim ayinda Samsun,
Bursa ve izmit'te sahne alarak
baslayan Esit Masallar, yil sonuna
kadar dort sehirde daha sahne
almaya hazirlaniyor. Esit Masallar;

17 Aralik'ta Eskisehir'deki Sultandere
Kultur Merkezi'nde, 18 Aralik'ta
Ankara'daki KucUk Tiyatro'da,

24 Aralik'ta Denizli'deki Hasan
Kasapogdlu Kultur Merkezi'nde ve

25 Aralik'ta ise Antalya'daki Yildiz
Kenter Sahnesi'nde tiyatro izleyicileri
ile bulusuyor. Detayl bilgiye
www.odeabank.com.tr/esit-masallar
adresinden ya da @odeabank
Instagram hesabindan ulasabilirsiniz.
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Rapora gore
~ o~ Enerji Yonetim
Platformu’'nun
devreye alinmasindan
/ | \ bu yana 2.597.517
kWh enerji tasarrufu
saglandi. Boylece
1.150 ton karbon
emisyonu onlendi.

CIFC

. European Bank
¥ sa,,ﬁém . for Reconstruction and Development
RAF’ORU LEB:L,'R,_,-K

Odeabank'in

cevresel ve sosyal
sUrdurulebilirlik
politikasl, Uluslararasi
Finans Kurumu (IFC)
ve Avrupa Kalkinma
ve imar Bankasr’'nin
(EBRD) belirledigi
esaslara gore
sekillendi.

1
Yolculugu ——

Odeabank, surdurulebilir kaynakli sera gaz|
bil’ ge\ecek |§|ﬂ 10 ylld"- saliniminin azaltimi ve

enerji verimliligi icin

faaliyetlerine hiz kesmeden 5016'da Enerji Yometim
devam edinr‘ Platformu devreye
alindi.

Art Direktdr Kagithane / istanbul Basim yeri ve tarihi
Belma Saragg! Tel: 0212 28719 90 istanbul, ARALIK 2022

ve Pazarlama Grup
Muaduru

.
imtiyaz Sahibi Yapim Genel Yayin Yénetmeni  Yazi isleri Miid. Ajans Medya Baski A4 Ofset Matbaacilik .

Odea bank Odeabank adina  Ajans Medya  Deniz Huysal (Sorumlu) Seckin Sok. San.veTic. AS. N
Zeynep Karaman Elif Eren Z Ofis No:2-4A Tel: 212 281 64 48 :

Kurumsal Iletisim No:325 34406 Yayin Tara Ug aylik, sUreli, yerel .

.

.



