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SABLIK DLSUN

Saglikh beslenme trendi hiz
kesmiyor. Genetigi degistiriimis
organizmalara meydan okuyan yerel
dreticilerden gitgide erisilebilirligi
artan vegan lezzetlere, saglikli
beslenme sahnesinde olup bitenlere
yakin bakis.
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| seyahat arzusunu
doruklara ulastiran

en yeni bes otel. ..

[t SHORE CLUE
[URKS AND LAILDS

The Shore Club, Long Bay Beach’in ilk oteli.
Sakinligi ve romantizmi korikleyen atmosferiyle |
balay ciftlerinin gdzdesi. Otelin suitleri yemyesil 3

bir bahceye ya da bembeyaz kumsalla masmavi
okyanusa bakiyor. Uc ahsap kullibede hizmet
veren Dune Spa, terapileriyle ruhu ve bedeni
yeniliyor.

www.theshoreclubtc.com
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talya’nin doga harikasi Como Galu kiyisinda kapilarini
| acan Il Sereno’nun modern tasanimindan galisanlarin
Uniformalarina her detayinda yildiz ispanyol mimar Patricia
Urquiola’nin imzasi var. Otelin tim odalarinin gél manzarasina
hakim teraslarinda gunbatimini izlemenin hazzi bambaska.
www.serenohotels.com

OANTAN ol LANKA

Sri Lanka’nin ilk spa oteli olan Santani’de her detay
ivi ve saglikli yasam Uzerine kurulu. Ugsuz bucaksiz
bir ormanin ortasinda kurulu otelde IUksUn en rafine R o A —_'_ -
halini yasamak mumkutn. Burada gine meditasyonla i . = 4
baslaniyor. Sri Lanka’nin Ayurvedik mirasi spa
terapilerine yansiyor. santani.lk

KOONS GERi DONDU
Popdler kdltire gbndermede bulunan tarziyla
Neo-Pop akiminin éncusi olan sira digl sanatgi
Jeff Koons, yine sansasyonel bir ise imza

atti. Koons, New York’un ikonik binalarindan
Rockefeller Center’in ortasina 14 metrelik sisme
naylon bir heykel kondurdu. Sanat diinyasinda
epey ses getiren eser, Antiquity serisinde yer

alan ve orijinali paslanmaz celikten olan ‘Seated
Ballerina’'nin balondan reprodiksiyonu. Gizellik ve
baglanabilirlik konularina gbnderme yapan ‘Seated
Ballerina’ Roma mitolojisinin Venis’U ya da Yunan
mitolojisinin Afrodit’inin modern ¢agdaki yorumu
olarak nitelendiriliyor. Heykelin yansitici yUzeyi, ona
bakanlarin kendi yansimalari yoluyla eserle baglanti
kurmasini sagliyor. ‘Seated Ballerina’ ABD’de her
yil 25 Mayis’ta kacirilan ¢ocuklara dikkat gekmek
icin tekrarlanan National Missing Children’s Day’e
farkindalik olusturmak igin hayata gegirildi.

it o
SHLANL:

frika’nin en yogun aslan ntfusunu

Abarmdwan OImoti Volkani ile Ngongoro

Krateri arasindaki ormanlik alanda

W veni acllan The Highlands safari deneyimini

bambaska boyuta taslyan lUks bir cadir kampi.

Vahsi dogayla i¢ ice yasarken konfordan 6dun

AL vermek istemeyenler icin ideal.
www.asiliaafrica.com
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FENDI’DEN SANAT ATILIMI

Luks moda markasl Fendi, dinyanin en UnlU heykeltiraslarindan

biri olan italyan sanatci Giuseppe Penone’yle giiclerini birlestirdi.
Penone, Fendi himayesinde Roma’nin tam kalbinde kalici bir sanat
enstalasyonuna hayat verdi. ‘Foglie di pietra’ isimli enstalasyon
Largo Goldoni’deki Palazzo Fendi’'nin 6niinde yer aliyor. 18 ve

dokuz metre boylarindaki iki bronz agagtan ve agaclarnn dallarini
birbirine baglayan 11 ton agiriginda devasa bir mermer bloktan
olusan eserle Fendi, sehre etkileyici bir iz biraktl. Arkeolojiye, tarihe
ve biyolojiye gdnderme yapan eser dogayla kultir arasindaki kalici
bagi temsil ediyor, Bu Fendi’nin sanat adina yaptigi ilk girisim degil.
Marka, Trevi Cesmesi’nin restorasyonunu Ustlenmis, ardindan genel
mudurltGgunin yer aldigi tarihi bina Palazzo della Civilta Italiana’nin ilk
katini ziyarete agmisti.

YOKO ONO AMERIKA’DA
DuUnyaca UnlU aktivist-sanatgi Yoko Ono, son olarak adini
Chicago’daki Jackson Park icerisinde yer alan ‘Skylanding’isimli
enstalasyonuyla duyurdu. Topraktan cikan 12 celik lotus gicegi
yapragindan olusan ‘Skylanding’, Ono’nun Amerika’daki ilk kalici
enstalasyonu. Project 120 Chicago isimli projenin bir parcasi
olan ‘Skylanding’, oldukc¢a buyuk 6lcekli bir enstalasyon.
Ono’nun aktivist kimligine paralel olarak diinya barisina dair
global dileklere gbnderme yapan ‘Skylanding’i yerinde ziyaret
edemeyenler projenin internet sitesinden baris dileklerini,
gelecege dair umutlanni paylasabiliyorlar. Ono, bu projeyle tUm
dinyadan insanlari baris misyonuna, dogayla ve diger insanlarla
uyum icinde yasama hayallerine ortak etmeyi hedefliyor.
www.skylanding.com

‘ED

CAMDAN BAHCE
DUnyanin yasayan en Unli cam sanatcilarindan Dale Chihuly,

son sergisiyle artistik yetenegini ve camin sanatsal bir materyal

olarak gucunu bir kere daha gozler 6nune serdi. New York Botanik
Bahcesi'nin icerisinde yer alan ‘CHIHULY’ isimli sergi 20’den fazla

cam enstalasyonu sanatc¢inin eski dénem igleri ve cgizimleriyle bir araya
getiriyor. Sergideki devasa cam heykeller gergek UstU formlari ve
capcanli renkleriyle fantastik bir evren izlenimi yaratiyor. Ozellikle hava
karardiktan sonra heykellerin dramatik etkisi ikiye katlaniyor. Tamami
Ufleme camdan ve plastikten yapilma heykeller dogada bulunan organik
formlardan ilham aliyor. Chihuly’nin sergisi 29 Ekim’e kadar New York
Botanik Bahgesi’nde gorilebiliyor.
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Sadlkl beslenme trendi hiz kesmiyor, Genetidl
degistirimis organizmalara meydan okuyan yerel
Ureticllerden gitgide erisilebllirigr artan vegan lezzetlere,
saglkli beslenme sahnesinde olup bitenlere yakin bakis.
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VEGAN YASAMIN YUKSELISI
Veganlik artik, hemen herkesin asina oldugu bir yasam bigimi.
Hayvansal Urdn kullanimini tamamen reddeden veganlik, bu
kUltarl benimseyen mekanlarin artmaslyla gitgide daha ulasilabilir
ve surdurUlebilir hale geliyor. Vegan beslenmeyi tatsiz bulanlar icin
de dnyargilan yikacak lezzetler sunan mekanlarin sayisi giderek
artiyor. Karakdy’de ciddi bir mtdavim kitlesi edindikten sonra
Etiler’de de bir sube acan Bi NEVi DELI vegan beslenenlerin

en sevdigi adreslerden. Yeldedirmeni’'ndeki Tight Aggressive

de tamamen vegan meniye sahip. Bitkisel bazll et alternatifleri
arayanlar vegan sucuk, sosis ve burgerler yapan Tight
Aggressive’in menustne mutlaka gbz atmali. Vegan beslenmeyi
benimseyenlerin en sik ugradigi adreslerden bir digeri de
Cihangir’deki Vegan Diikkan. Burada gida Grdnlerinin yani sira
kisisel bakim ve temizlik Grtnleri de bulunuyor.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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“DUNYANIN EN ESKi VE EN YENi BESLENME TARZI”
ATELIER RAW uzmanlik alani olan ‘raw food’ yani ¢ig beslenme
akimini bdyle tanimliyor. ‘Raw food’ 45 derecenin Uzerine ¢ikmayan
1sI kullanarak vicudun sindirebilecegi, kolay emilebilen, hicrelere
fayda saglayan enzimleri iceren besinler Uretmek Uzerine kurulu.
Etiler'deki Atelier Raw’un mutfagindan cikan lezzetlerde seker,
gluten, sut Urdnleri, hayvansal gida ve islenmis yag yok. Her sey,
taze sebze-meyveler, cekirdek ve tohumlarla hazirlaniyor. Yag,
soguk santrifujle elde ediliyor. Kraker, ekmek gibi hazirlaniginda

IS gereken drlnlerin besin dederlerinin korunabilmesi icin 42
derecede sabit Isi sirkilasyonu yapan firinlar kullaniliyor. Atelier
Raw’in internetten de ulasabileceginiz marketinde ana yemeklerden
atistirmaliklara, soguk sikim sebze-meyve sularindan masum
tathlara pek ¢ok secenek var. Saglikli beslenmek icin gerekli
menduleri hazirlamaya vakit bulamayanlara gunlik yemek paketleri
de sunuyorlar.

TOPRAGA DOKUNUN

Modern hayatta saglikli gidaya ulasma yolunda atilabilecek en saglam
adimlardan biri de sehir bahgeleri kurmak. Taksim’deki EK BIG

YE iC isimli sira disi lokanta bu amag gercevesinde yemeklerinde
kullandiklan bazi yesillikleri kendi mekanlarinda yetistiriyor. Ek Bi¢ Ye
ic’in kapisindan arka bahgesine uzanan bir duvar, raf raf bélimelere
ayrimisg, burada mutfakta kullandiklar yesillikleri yetistiriyorlar. Toprak
yerine Hindistan cevizi lifi kullanarak normalde metrekare basina

10 marulun yetistirilebilecedi bir alanda 25 marul yetistirebiliyorlar.
Diger malzemelerin yerel ve karbon ayak izinin disuk olmasina

dzen gosteriyorlar. Zaman zaman Istanbul Permakdiltir Kolektifi gibi
topluluklarla isbirligi yaparak cesitli atolyeler duzenliyorlar. Tohum
saklamayi ve yetistirmeyi, kendilerinin de kullandiklar bir ¢esit
topraksiz bitki yetistirme yéntemi olan hidroponik sistemi égretiyorlar.

W

o

GENETIGIMLE OYNAMA

Genetigi degistiriimis organizma (GDO) gergedi, gunimuzin en
tartismall konularindan. GDO’lu gidalarin yasaklanmasi veya Urln
ambalajlar Uzerine GDO igerdigine dair bir not dtstlmesi igin
kampanyalar yapiliyor. Diger yandan kimi bilim adamlar global

gida kaynaklarnnin strdtrulebilirligi icin GDO’nun ihtiyac oldugunu
sOyleseler de isin saglik boyutu endise uyandinyor. Turkiye’de GDO’lu
gida Urdnd satmak ve yetistirmek yasak, fakat GDO’lu ithal hayvan
yemlerine izin veriliyor. Bu da GDO’yu beslenme zincirine dahil ediyor.
Biyogenetik midahaleye maruz kalmamis gidalarnn yayginlasmasini
amagclayan 2N14 Korunmus Lezzetler Projesi antibiyotiksiz yetistirilen
manda sucugu veya genetigi korunmus antik siyez bugdayindan
yapilan ekmekler, makarnalar gibi Grtnleri tUketiciyle bulusturuyor.
Anadolu’nun lezzetlerini koruma adina guizel bir adim olan projenin
artnlerini WWW.2N14.COM adresinden satin almak mumkun.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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Bank’O Card
Axess ile

Giyim ve Ayakkabi
sektorlerinde
gecerli olan +3

taksit firsatini
kacirmayin!

Detayl bilgi
bankocard.com.tr

Sepet sepet canta

Hasir cantalar bu sezon kullanim alanlarinin tatille sinirli
olmadigini ispatlyorlar. Dogal sikligi plajlardan sehrin
sokaklarina ve hatta ofise tasimak igin hasir ¢antalari
gbmlek elbiselerle ve deri sandaletlerle kombine etmeyi
deneyebilirsiniz. Balenciaga’nin ses getiren sezon
koleksiyonunda buyUk ebatli hasir gantalarin yeri mahim.
Nannacay ve Sophie Anderson da 6zgun ve eglenceli
tasarimlariyla hasir ganta arayisinda olanlarin mutlaka g6z
atmasi gereken markalar.

Yaz cicekleri
Cicek deseni sezonlardir stiren popularitesini 2017 yazinda

_ zirveye tasidi. Moda haftalarinda podyumilar cicek bahcesi

; :‘:—\\-\;:\\:3::?:?:?‘)} gibiydi. Bu sezon cicek deseninin en giizel hallerini bohem
e ity ‘«‘;35;5 havaya sahip, vintage gérunumilt elbiselerde géruyoruz.

BlyUk ya da kuguk desenler, glller ya da papatyalar...
Cicek deseninin her formu makbul bu yaz. ipek, sifon gibi
hafif kumaslardan bol ve uzun elbiseler yaz aksamlarina gok
yakisirken vicuda tam oturan feminen modeller ofiste fazla
¢caba harcamadan guzel gdriinmenin garanti yolu.

“‘J

Notr renklerin hakimiyeti

Pudra rengi, kahvenin uguk tonlari, soluk pembeler, ipeksi
I griler, fildisi, bej... 2017 yazinda iddiasini rafineliginden

| alan bir siklik icin notr renk paletine sadik kalmak yeterli.

e e e Fendi, Chloé gibi isimlerin &nciiliigiinde yikselen trend
romantik tasarimlarla bu yazin gdzdesi oldu. N&tr renkler
Zimmermann trendinin modadaki hakimiyetine paralel olarak makyajda da

ndtr renkler 6n planda. Yokmus gibi bir makyaj ve yine cilt
rengine yakin tonlarda ojelerle sezonun guzellik anlayisina
ayak uydurabilirsiniz.

201 ¢ yaz notr renklerin, dogal

Doganin binbir tonu
2017 yazinda renk dagarcigimiz mavinin ve yesilin yeni

B

malzemelern, dogadan iham alan
. desenlern hakimiyetinde gegiyor,
WEn yeni tasenmiaria dogadan gelen
KIghQBiStEN plaja, her yere tasiyin,

Fendi
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Gianvitto Rossi

James Perse

Chan Luu

tonlanyla gelisiyor. Agiktan koyuya farkli tonlarda maviler ve
yesiller doganin hakim renklerini gardiroplarimiza tagiyor.
Pantone’nin 2017 yazinin gdzde renklerini siraladidi 10
maddelik listede yesilin ‘Greenery’ isimli bir tonu basi
cekiyor. Ayrica lapis mavisi, Niagara mavisi, ‘Island Paradise’
isimli mavi-yesil arasi okyanusu ¢agristiran ton, ‘Kale’

yani yogun yesilin de yer buldugu listede mavi ve yesilin
hakimiyeti hemen hissediliyor. Yesilin en ciddi tonu haki de
bu sezonun 6ne ¢ikan trendlerinden.

Kumasin dogali

Yaz gardirobunuzun ihtiyaci olan bir sey varsa o da dogal
malzemelerle dokunmus, nefes alan, hafif kumaglar. Keten,
muslin, ipek kumasglar bu yaz modacilarin severek kullandigi
kumasglar arasinda. Gegen yazdan bu sezona tasinan
kimono modasi da bu kumasglarin popularitesinin artmasini
destekledi. Genis kesimli, sik kimonolarin 6zellikle ipek
olanlar bu yaz plajdan ofise her yerde karsimiza ¢ikiyor.
Keten ise tuniklere, tek parca elbiselere, sortlara ve elbette
gbmleklere yaza has, rahat bir hava katiyor.

TEMMUZ 2017 9



NoIr LNy

Hayalinizdeki tatil
masmavi, berrak bir

deniz manzarasiyla
tamamlaniyorsa

dunyanin en mavi sularini
gorebileceginiz 10 yurt digi
destinasyonuna goz atin.

Bank’O Atlas
Alin,Ucun!

Aligverisglerinizden
biriktireceginiz
millerinizi ucus
millerinizle birlestirebilir,
Atlasglobal’in tim

yurt ici ve yurt disi
ucuslarinda
kullanabilirsiniz.

Detayl bilgi
bankocard.com.tr
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NAVAGIO KORFEZI, YUNANISTAN

Yunan adalarnin en kiguklerinden Zakynthos'taki
Navagio Korfezi, diger adiyla Batik Gemi Plajl, tek bir
fotograf karesiyle gezginleri yollara dUsUrUyor. Korfezin
cazibesinin kaynagi masmavi sulari. Sirtini yiksek
ucurumlara yaslayan kdrfezin konumu sayesinde
burada deniz alabildigine berrak. Sadece deniz yoluyla
ulasilabilir, sapa bir noktada yer almasi sayesinde sularin
tertemiz kalmasini sagliyor. Navagio Korfezi'nin sularinda
ylUzmek kadar yUkseklerden manzarasini iziemek de haz
veriyor. Kdrfezin en iyi gdzlenebildigi nokta, Agios Gergio
Kremnao Manastin’nin seyir terasi.

TIKEHAU ADASI, FRANSIZ
POLINEZYASI

Fransiz Polinezyasi’nin ¢ekim noktalarindan Tikehau
Adasi, halka formuyla dikkat ¢ekiyor. Mercan
kayaliklarindan olusan adanin olusturdugu laginin
turkuaz sular, Pasifik Okyanusu’nun ortasinda son
derece carpici bir géruntt yaratiyor. Tahiti Adasi’'na
yaklasik bir saatlik ugus mesafesindeki adanin cam gibi
berrak sularinda ytzmek, snorkel yapmak ve tlplu dalis
yapmak muthis birer deneyim. CUnkU burasi dinyada
balik populasyonunun en yogun oldugu mercan adasi.
Kartpostall andiran bu adanin beyaz ya da pembe
kumsallar da hayallerin 6tesinde.

MALDIVLER

Balayi ciftlerinin vazgecilmez destinasyonu Maldivler,
masmavi sularn ve bembeyaz kumsallari ile tUm
gezginlerin rlyalanni susliyor. Burada denizin Uzerindeki
bungalovlarda konaklayip tim giin essiz manzaranin
tadini gikarmak da mumkun, zengin sualtl dinyasini
snorkel ya da tUplu dalisla kesfetmek de... Maldivier’in
26 mercan adasini gevreleyen saydam sularinin en can
alici oldugu noktalardan birisi Vaadhoo Adasi. Burada
planktonlann neden oldugu biyoliminesans isimli
kimyasal bir reaksiyonun sonucu olarak denizin sular
tam anlamiyla 1sik sagiyor.

TEMMUZ 2017 11
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BUYUK BARIYER RESIFI,
AVUSTRALYA

DUnyanin en:blytk mercan resifi sistemi olan BlyUk Bariyer
Resifi, doganin bahsettigi en ¢arpici guzelliklerden. Resifi
olusturan 900:mercan adasl, masmavi bir ortlyle kapl.
Burada mavinin acgiktan koyuya her tonunu gérmek mumkun.
Uzaydan dahi:gorulebilen berrakliktaki denizi, en renkli sualti
faunalanndan: birini:sakliyor.: Haliyle burasi bir dalis cenneti.
Avustralya’nin:ve hatta dinyanin en guzel plaji olarak anilan
Whitehaven Plaji, resifteki Whitsunday Adasi Uzerinde. 6.5
kilometre: uzunlugundaki:plajin: yUzde 98 silisten olusan pudra
inceligindeki bembeyaz kumlarinin yerkirede esi benzeri yok.

Sular ise gok mavisi.

BORACAY ADASI, FILIPINLER

TripAdvisor:tarafindan: dunyanin: en iyi plaji secilen Boracay
Adasi’nin denizi de en az kumsall kadar hayranlik uyandirici.
Suyun: berrakligi:ve turkuaz rengi nefes kesici. Boracay
Adasi’nin en tnld plaji dért kilometre uzunlugundaki White
Beach yani:Beyaz ‘Plaj. Buraya:adini veren bembeyaz kumlari.
Adaya gelen:gezginlerin: de :en cok ragbet ettigi plaj burasi.
Turistik: kalabaliktan:uzak, daha sakin bir plaj arayisindaysaniz
Beyaz Plaj'in- hemen: yanibasindaki Diniwid Plaji’na bir sans
verebilirsiniz.

LAMPEDUSA. ITALYA

ltalyan Pelagia Adalar’nin en blyigi olan Lampedusa,
talya’nin en glineyde yer alan adas!. italya anakarasindan
cok Tunus’a yakin:olan ada; Akdeniz’in tum guzelliklerini
barindinyor. Lampedusa’nin denizi tum ziyaretgcileri
bayultyor. Denizin kristal berrakliginda, ¢elik mavisi sulari
isilisit parliyor.. Adanin ‘en populer noktasi en gineydeki
Tavsan Plaji. TripAdvisor’un:dunyanin en muhtesem
plajlari arasinda gosterdigi: plajin anakaraya uzak olusu, bir
avantaja doénusmus. Doyasiya:yizmek ve snorkelle dalmak
isteyenler icin Tavsan Plaji’nin: dingin ve temiz sulari bir
ruyadan firlarmig gibi.
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Oksijen sart!

Oksijen Hesap
ile TL ve doviz
birikimlerinize sadece
ilk geldiginizde
degil her zaman
yuksek faiz.

Detayh bilgi
odeabank.com.tr
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PANARI ADASI, JAPONYA

Japonya’nin Yaeyama Adalar’ndan biri olan Panari, diger
adiyla Aragusuku dinyanin en iyi dalis noktalarindan biri
olarak biliniyor. Sualtinda 400°’G askin farkli tirde mercan
olusumlari, bes tlr deniz kaplumbagasi, dev vatoz baliklari,
balina kbpekbalklan ve baska bircok tropik deniz canlisi
yasiyor. Denizinin berrakli@ ve maviligiyle blyUleyen Panari
AdasI’'nda yerlesim yok, buraya ancak tur operartérleri 6zel
izinle turist géturebiliyor.

LA CHIVA, PORTO RIKO

Porto Riko’nin Vieques isimli sahi beldesi birbirinden guzel

40 kumsala ev sahipligi yapiyor. Blue Beach yani Mavi Plg;
olarak da bilinen La Chiva, en guzellerinden. La Chiva’nin
denizi mavinin her tonunu barnndiryor. Plajin dogu kismi son
derece siJ sulara sahip. Metrelerce yurUseniz de su boyunuzu
asmiyor. Batl kisminda ise su daha derin ve sualti snorkelle
dalmayi sevenler igin muthis bir zenginlik sunuyor.

SABAH, MALEZYA

Endonezya, Burnei Sultanigi ve Malezya tarafindan paylasilan
Borneo Adasi, diinyanin en bdyudk Gguncl adasl. Yuksek
daglar, yagmur ormanlari ve mercan kayaliklariyla nefes kesen
adanin kuzeyinde, Malezya’ya ait bélgede yer alan Sabah,
Celebes Denizi'ne acilan bir koy. Sabah, beyaz kumsallar

ve kristal berrakliginda turkuaz deniziyle biliniyor. Mercan
kayaliklan sayesinde sualti dinyasi hayli zengin olan Sabah’ta
yapllabilecek en iyi aktivitelerden biri tiplt dalis.
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Odeabank

Mobil
Uygulamasini
Indirin, Kazanin!
Odeabank mobil
uygulamasinda islem
yapanlar her ay siirpriz
oduller kazaniyor! Hemen
mobil uygulamamiza
giris yapin,

cekiliglere

katiimaya hak
kazanin!”

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Yeni alskanliklar edinerek gundelik yasantinizl

[ |

duzene sokabllir, hayatiniza istediginiz sekilde yon
vereblirsiniz. Iste 1yl ve kalcl aliskaniiklar edinmenin

olimsel yollan. ..

Aristoteles “Surekli yaptigimiz sey neyse,
biz oyuz. O halde, mikemmellik bir eylem
degil, bir aliskanliktir...” diyerek binlerce
yIl 6ncesinde iyi aliskanliklarin énemini
vurgulamis. Modern hayatta da basarilli
insanlarn bulunduklari noktaya

getiren en dnemli sey aliskanliklari.
Saglikl beslenmeden sorumluluk
bilincine her tar iyi

aliskanlik basariyi

besliyor. Bolca

disiplin ve pratikle bu

tarz olumlu aligkanlklar

gunluk hayatimizin bir

parcasl yapmak mumkun.

DEGISIMIN 21 GUNU
Plastik cerrah Maxwell
Maltz, bir gun hastalar

arasinda sikga rastladigi

bir seyi fark etti. Estetik

operasyonlarin

ardindan hastalar

yeni géruanumlerine
minimum 21 glinde alisiyorlardi. Bu
aydinlanma Maltz'in degisimlerin ve

yeni davraniglarnn 21 giinde edinildigini

algilamasini sagladi. Maltz, kendisini de
g6zlemleyerek yeni bir aliskanlik edinmesinin
yaklasik 21 gln surdugunu onayladi. Maltz’in
1950’li yillarda yaptidi bu calisma daha sonra
pek ¢ok kisisel gelisim uzmanina referans oldu.
Bu fenomen Uzerine deneyimlerini 1960 yilinda
‘Psycho-Cybernetics/Psikosibernetik’ isimli kilt
kitapta topladi. Kitap tim didnyada 30 milyon
kopyadan fazla satti. 21 gun fenomeni tim
dunyada bir mite dénUstu.

21 GUN GERCEKTEN

YETER Mi?

Yeni aliskanliklar edinmeye dair bir baska
populer calisma, University College of
London’da gérev yapan saglik psikolojisi
arastirmacisi Philippa Lally’'nin imzasini
tasiyor. Lally, 12 hafta sUreyle 96 katilimci
Uzerinde yaptigi calismada bazi katilimcilari
60le yemeginde bir sise su icmek gibi basit,

bazilarni ise aksam yemeginden énce 15
dakika kosmak gibi daha zor davranis
degisimlerine yénlendirdi. 12 haftanin
sonunda katilimcilarnn paylasimlarina gore
yeni bir aligkanhigin benimsenmesi
icin 18 gun ile 254 gun

“ arasinda degisen bir
skala ortaya ¢iktl. Sonug

olarak Lally kisilige, davranisa
ve kosullara baglh olarak bu
surenin degistigine ve yeni
bir aliskanligin otomatik hale
gelmesi icin en az 66 gun
gerektigine kanaat getirdi.
Kisacasl bu ¢alisma 21 gin
mitinin dogru olmadigini,
yeni aliskanliklar edinmenin
daha fazla sUrebilecegini
ortaya koydu. Ayrica
‘ ‘ arastirmacilar yeni aliskanlk
edinme surecinde tek tik
aksamalarin sUreci sekteye
ugratmadigini da fark ettiler.

ALISKANLIGIN UC ADIMI

Taninmis is kogu Tom Bartow’un yeni bir
aliskanlik edinmeye dair baska bir teorisi

var. Bartow, yeni bir aliskanliga giden yolda
Ug asama oldugunu sdyluyor; Balayl, Savas
ve lkinci Doga... ilk asamada, yani Balayi
asamasinda kisi yeni aliskanligi edinmenin
kolay oldugu hissine kapiliyor. Ancak

tabii ki her balay! gibi bu asama da uzun
strmuyor. Ardindan Savas asamasi geliyor
ve Kisi bu asamada yeni aligkanlik fikriyle
mucadele ediyor, eski aliskanliklar yokluyor.
Surecin en kritik asamasini asmak igin bu
asamayl tanimak, kendinize yeni aligkanligin
size nasll hissettirdigini sormak ve bu
degisimin hayatiniza neler katacagini zihinde
canlandirmak gerekiyor. Son asamada ise igler
rayina oturmus oluyor. ikinci Doga asamasinda
kisinin cesareti kirilabiliyor. Yeni aligkanligi
edinme sUrecinde beklenmeyen aksilikler,
duraksamalar yasanabiliyor. Ama en sonunda
kisi basarinin verdigi hazla istedigi davranigi
aliskanlik haline getirebiliyor.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Sokak ve belgesel fotografciligin en
onemli temsilcilerinden Harold Feinstein,
Cosar Kulaksiz'in kiratérligunde
duzenlenen ‘Bir Fotografcinin

Mirasr’ isimli retrospektif sergisiyle
O’Art’ta. Dinyanin en 6nemli fotograf
sanatcilanndan biri olarak kabul edilen ve
Amerika’daki ginluk yasami en dogal,
yalin: ve hUmanistik sekilde fotograflayan
isim olarak bilinen Harold Feinstein’in 60
yila:yayilan kariyerinin énemli 48 eseri, 30
Haziran’a kadar gorulebilir.

GRANDPA:COFFEE&EATERY
Istanbul’un en populer yeni mekanlarindan
biri Bebek Parki’'nin ‘hemen karsisinda
kapilariniagcan:Grandpa Coffee & Eatery.
Nisantasi’'ndaki Grandma'’nin kardes
mekani olan Grandpa'da iyi kahvenin yani
sira eksi:mayali ekmekler, bu ekmeklerle
hazirlanan tost ve sandvicler, corbalar,
salatalar,: sekersiz ve glutensiz:saglikl
atistirmaliklar var.
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ARIoMA

O ) sanata destek olma
‘ N r-t misyonuyla ¢iktigi yolda O’Art
Sanat Yarismasi’'nin ikincisini
dUzenliyor. Plastik sanatlarin tim disiplinlerine agik
ve serbest konulu yarismaya 35 yas alti sanatcilar,

daha 6nce herhangi bir yerde yayinlanmamis ve
sergilenmemis eserleriyle katilabiliyorlar. Yarismaya 29
Haziran’a kadar online bagvurmak mumkun. Basar
o6dult alan sanatgilar 6dul téreniyle birlikte 21 EylUl
2017 tarihinde yapilacak sergi acllisinda ilan edilecek.

JEf

cipl i

BMW ART CAR

Fransiz otomobil yariscisi ve mizayedeci Hervé
Poulain’in fikri olan BMW Art Car projesi 1975’ten
buglne yildiz sanatcilarnn katkisiyla strtyor.

Proje, 2017’de dunyaca Unlt Cinli multimedya
sanatcisi Cao Fei'ye emanet. Projeye katkida
bulunan en geng¢ sanatgi olan Pei, artinlmig ve
sanal gercekligi kullandig distopik tasarmiyla
gelecegdin sUrtcutsUz surds, ugan otomobil gibi
konseptlerine gbndermede bulunuyor.

GUCCI CRUISE 2018

1921’de Floransa’da dogan Gucci, son
koleksiyonuyla kdkenlerine saygl durusunda
bulunuyor. Markanin sanat direktorl Alessandro
Michele, Cruise 2018 koleksiyonunda
Ronesans’tan ilham aldi. Ronesans’in kalesi
Palazzo Pitti’de gérkemli bir defileyle tanitilan
koleksiyon canli renkleri, ihtisamli formlari, artistik
illustrasyonlarnyla dénemin sanatsal estetigine
bariz gébndermelerde bulunuyor.

--------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
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Yilda bir kereden cok
tatil yapan erkeklerde
kalp krizi riski %50
azaliyor. Kadinlarda bu
oran %30.

i

Her yil dGzenli olarak tatil
yapmak kalp hastaliklari,
yUksek tansiyon gibi strese
bagll hastalik riskini ciddl
oranda dusuruyor.

-l

Turkler tatil icin
yllda ortalama
bir-iki hafta
ayiryorlar.

DUzenli tatil yapanlarin
%71’i islerinden
memnun. Tatil
yapmayanlarda bu

oran %46. Ailece yapllan tatiller, aile

baglarini glclendiriyor.
DUzenli olarak tatil yapan
Giftler iligkilerinde romantizmi
koruyabiliyorlar.

Her yil tatil
yapanlarin %76’s|
kendilerini ‘mutlu’
hissediyorlar. Tatil
yapmayanlarda
ise bu oran
sadece %43.

§ B

"35/

Turklerin %77’si
esiyle ya da
sevqilisiyle tatil
yapmay! tercih
ediyor. Bu
oranla Cin’den
sonra dinya
ikincisiyiz.

-
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Kaynaklar: Expedia, Nielsen, Momondo, State University of New York
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Art Direktoér
Belma Saraggl

Kurumsal iletisim ve Tel: 0212 287 19 90

Pazarlama Direktoru
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