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Spa ve spor se¢enekleriyle
BYOTELL, size ginin tim
stresini unutturuyor.
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Dr. Selcuk Aytac

Plastik ve Rekonstriiktif Cerrahi

1999 yilinda Ankara Universitesi Tip Fakltesi'nden
mezun oldu. 2005 yilinda Uludag Universitesi'nde
Plastik Rekonstriiktif ve Estetik Cerrahi alaninda
intisasini tamamladi. Su anda Eskisehir Omangazi
Universitesi’nde anatomi alaninda doktora
yapmaktadir. Ayni zamanda, Ttirkiye Plastik
Rekonstriiktif Cerrahi ve Estetik Cerrahi Dernegi
ve Tiirk El ve Ust Ekstremite Cerrahi Dernegi’nin
uyesidir.

Dr. Funda Demir
Plastik ve Rekonstriiktif Cerrahi

2002 ylinda I.M Secenova Moscow Tip
Universitesi’nden mezun oldu. 2007’de Bezmi Alem
Valide Sultan Vakif Grube Hospital biinyesinde
estetik Uzerine egitimini tamamlad. Birgok egitime
ve kongreye katilmistir. Fenerbahce Spor Kuliibi,
Greenpeace, Lions Club, Istanbul Doktorar Birligi
dyesidir.
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Dr. Mehmet Koksal
Plastik ve Rekonstriiktif Cerrahi

2003 yilinda Gapa Tip Fakiiltesi’nden mezun
oldu. 2010 yilinda Sigli Etfal Hastanesi
E.A.H PlastikCerrahi Klinigi’'nde uzmanlik
egitimini tamamiad. Uluslararasi kongrelere
ve mecralara katilarak gesitli sunumiar yapt.
Tirkiye Plastik Rekonstriiktif Gerrahi ve Estetik
Cerrahi Dernegi, Estetik ve Plastik Cerrahi
Dernegi dyesidir.

Dr. Canan Sunay

Anestezi ve Yogun Bakim Uzmani

1988'de Ankara Universitesi Tip Fakiiltesi’nden
mezun oldu. 2001 yilinda Karolinska Universitesi
Anestezi dalinda lisansisti egmm aldi. 2003 yilinda
Calgary Universitesinde yogun bakim ve gézlem
unitesi egitimini tamamladi. Tard ve Esa Birligi
tyesidir.

Meral Ozserin
Medikal Estetik

1991 yilinda Gazi Universitesi Dig Hekimligi
bélimiinden mezun oldu. 1997 yilinda
Johannesburg Witswatersrand Universitesi'nde
lisanistii egitimini yapti, ayni yil Danimarka’da
estetik doldurma ve dis agiz botoks uygulamalar
egitimlerini tamamladi. Su anda Estetik International
biinyesinde caligmalarina devam etmektedir.
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Prof. Dr. Selcuk Duman Frof. Dr. Murat Aktan

Hiicre Terapileri Danismani Hticre Terapileri Danismani
Prof. Dr Selguk Duman direk hiicre bazli terapileri, Prof. Dr. Murat Aktan direk hiicre bazli terapileri,
biyoteknoloji Urtinleri ve kigisel bakim uygulamalari igin birgok biyoteknoloji trtinleri ve kigisel bakim uygulamalari
uluslararasi Gniversite boliim ve enstitiilerini ziyaret etmis icin birgok uluslararasi tniversite bolim ve
ve dersler vermistir. Su anda hastaliklar iizerinde merkez enstitlilerini ziyaret etmis dersler vermistir. Su anda
odakli 6zgil belirtiler, bag dokusu, damar kesileri, gelistirilmis hastaliklar tizerinde merkez odakli 6zgil belirtiler, bag
zengin hiicre tirev hazirliklan galigmalan ve bunlaria birlikte dokusu, damar kesileri, geligtirilmis zengin hiicre
yagli hastalar ve yaglanma karsiti uygulamalar icin otolog tirev hazirliklan galigmalar ve bundan ayn yash
hicre transferi bazli terapileri izerine aragtirma ve gelistirme hastalar ve yaslanma karsiti uygulamalaricin otolog
calismalan yapmaktadir. Uluslararasi kongrelerde dergi ve hiicre transferi bazll terapileri tizerine aragtirma ve
kitaplarda sunumlar yapmigtir. gelistirme caligmalan yapmaktadir.

Dr. Bulent Cihantimur

Estetik International Yonetim Kurulu Baskan
ve Tip Direktorti

Kendi 6zel teknikleri olan
ameliyatsiz tetik parmagdi ameliyatl,
kesisiz kepce kulak ameliyat,
Cihantimur yag transfer sistemi,
implant kullanmadan otolog yag transfer sistemiyle
hastalarda meme derisi sekillendirme ameliyat
tzerinde caligmalarini stirdtirmektedir.

Profesyonel tyelikler:
Tiirkiye Estetik Plastik ve Rekonstruktif Gerrahlar
Demegi (TPRCD)

Estetik Plastik Cerrahi Dernegi (EPCD)
Uluslararasi Amerikan Kozmetik Cerrahi
Akademisi(ISAPS)

Amerikan Kozmetik Cerrahi Akademisi (AACS)
Uluslararasi Yag Terapileri ve Bilimleri Federasyonu
(IFATS)

Uluslararasi Plastik Rekonstrukiif Estetik Gerrahi
Konfederasyonu (IPRAS)




Merhaba...
Degerli Estetik International dostlarimiz;

Estetik International bundan sonra streli bir yayinla
karsinizda. Bizi biz yapan degerleri, estetik alanindaki
son gelismeleri, merak ettiklerinizi, gizel olmak,
quzel kalmakla ilgili konular1, ilginizi cekeceginizi
dusundigumoz roportajlart tek bir dergi altinda
toplamak istedik.

Her isimizde oldudu gibi heyecanla, istekle aylar boyunca
ilk sayimiz icin calistik. Saufalari cevirdikce gdreceksiniz; estetik, guzel bir dergiicin elimizden
geleni yaptik. ..

Ingilizcede “Man-Woman” ve “Male-Female” diye iki ayri tanimlama var; Torkce karsiliklar]
"Erkek-Kadin” ve “Erkek-Disi” diye tercime ediliyor sanirim. Dikkat ettiyseniz, ikinci
tanimlamada yani cinsiyet tanimlamasinda disi iken, insan olarak ayrim yapildiginda kadin
olarak tanimlaniyor. Neden acaba? Hi¢ disindiniz mg?

Ayrintili dosondiginizde gdreceksiniz ki ayni seyden bahsediliyor gbi olsa da astinda cok Farkli
tanimlamalar bunlar. Kendini bir sanatci olarak goren bir estetik cerrah gdziyle baktidimizda
bizim ilgilendigimiz KADIN'dir, yani bedenine ruh katilmis olanidir, yani bir disiyi kadin yapan
icindeki kisiligidir, iste biz bununla ilgileniyoruz.

Neden kadin gizelligine veya estetige bu kadar diskindir? Conki bir kadinin gizelligi dunyadaki
her seyden daha degerlidir, paha bicilmez, udruna daglar delinir, imparatorluklar feda edilir.
Bunlar gercek. .. Tarihte yasandilar.

Bdyle bir degere sahip olan kadinlarin ne yapmasini beklersiniz? Tabii ki bu degeri korumaya
calismasini bekleriz, bu nedenledir kendini gizel hisseden kadinlarin estetige diskinlogu. .

Peki erkekler neden estetide karsidir, bunu anlayabilen var mi? Anlamak mimkin dedil, erkekler
neden mal, molk, kat yat diskontdir ve kadinlar neden buna kars! degildir? Ben kadin olsam
erkegin bu tutumuna karsi olurdum, ¢inks erkedim ne kadar varlikli olursa onu kaybetme
intimalim o kadar artar diye disindrdim. ..

Bir kadinin kendini gizel gérmesi kendini iyi hissetmesine, kendini iyi hissetmesi eve huzur ve
mutlulugun gelmesine, eve huzur ve mutlulugun gelmesi de iyi bir aile olmayi saglar.

Gelin bir de bu gozle bakalim, kadinlarimizi hi olmazsa bu konuda 6zqur birakalim. ..

Elinizde bulunan ilk sayimizin ardindan kis sayimizda tekrar birlikte olacagiz. Gozelliklerle dolu
gunler gecirmeniz dilegiyle.
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0p.Dr.Bilent Cihantimur

B twitter.com/EstetikMerkezi \ f facebook.com/bulent.cihantimur
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imtiyaz Sahibi
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bcihantimur@estetikinternational.com

Editor
Neslihan Bukimcu
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Ece Arar
ecearar@gmail.com

Gorsel Yonetmen
Nazim Yildiz

Reklam Sorumlusu
Esra Sen
esrasen@estetikinternational.com

Katkida Bulananlar
Pervin Tarker
Dr. Funda Demir Im
Dr. Selguk Aytag
Prof Dr. Hakki Tanyeri
Dr. Meral Ozserin

Basim Yeri
Ak Mat

Yayin Hazirlayan
Sente Services

Yonetim Yeri
Estetik International
BYOMED Tip Merkezi
Saniye Ermutlu Sok. No:3
Kozyatagi / ISTANBUL

Derginin icerisinde kullanilan yazi ve resimlerin kullanim
hakki Estetikinternational’a aittir. 1zinsiz kaynak gosterilerek
dahi alint yapilamaz. Imzali yazilarda belirtilen gorusler
yazarina aittir. llanlarnn sorumlulugu ilan sahibindedir. Basin
ve yayin ahlak ilkeleri'ne uymaya soz vermistir.
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Estetik konusunda her zaman dedisik alternatifler ve 6neriler
sunan Estetik International Saglik Grubu’nun “Yz Genglestirme”
operasyonu, yizo gerginlestiren ciddi bir cerrahi girisim. Kisa
sirede elde ettigi basarilarin yaninda Glkemizde ve yurtdisinda
say1siz inld isme yaptigi estetiklerle herkesten tam puan alan Op.
Dr. Bdlent Cihantimur son olarak Malta“nin 0nld TV sunucusu 62
yasindaki Axiaq'e tam yiz operasyonu gerceklestirdi. Cihantimur,
bu operasyonla bir anda dinya basininin adindan sik¢a konustugu
doktoru haline geldi.
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Yapmis oldugunuz operasyonlar ile
Dinya basinda sikca yer aliyorsunuz.
En son Malta’nin Onli televizyon
sunucusu Mariella Pace Axiaq, yiz
genglestirme operasyonu ile gindeme
oturdunuz. Bu siregten bahseder
misiniz?

Operasyon dncesinde defalarca Mariells
Pace Axiaq ile telefonda konustuk,
daha dnce memnun kalmadigi bazi
estetik operasyon tecribeleri olmustu.
Kendisi ile bulustugumuzda ise “Yepyeni
bir yoz istiyorum!” demesinden cok
etkilendim. Benim mesleki kariyerimde
hastalarimdan duymak istedigim en
biyolo, en anlamli s6zdir bu. Cinki
bir kisi tamamen degismek istiyorsa ve
bunu dile getiriyorsa, bu onunicin yeni
bir hayatin baslangici oluyor. Su an
Mariella Pace Axiaq tamamen dedisti.
Hatta kiyafetleri, saclari ve vicut
diliule artik o bambaska biri. .. Insanlar
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da Mariella Pace Axiaq teki dedisikligi
fotograflaring baktiginda cok net
anlayabiliyor..

Y0z genclestirme operasyonlarinda
detaylar sorqularsak bunlar sizce
nelerdir?

Estetik cerrahide en dnemli
ayrintilardan birisi kisinin TAZE
gdronmesini saglamaktir. Bizi farkli
kilan da bu yaklasimimizdir. Bunu
y0z genclestirme veya tazeleme

operasyonlarinda uyguladigimicin
sonuclar mucizevi dederlendiriliyor.

Bunu nasil basariyorsunuz?

Nasil mi yapiyoruz bunu? Yaslanmis bir
yuzde su sorunlar vardir;

- Sarkma

- (okme

- Parlaklik Kaybi (Solma)
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Klasik yiz germe operasyonlarinda
sadece sarkiklik tedavi edilmeye
calisiyor ve sadece bir fark ortaya
¢ikiyor, bu da esittir daha GERGIN bir
cilt. Oysa kisinin ardid1 sey bu degil!
Aradigi sey GUZELLIK ve TRZELIK!
Bunu nasil sagliyoruz? Tim yiz
genclestirme operasyonlarinda
sarkma olan kisiler duzeltildikten

sonra hicreden zenginlestirilmis yad
transferini 6neriyoruz. Enjeksiyon

icin 6zel hazirladidimiz bu dzel
organik kokteyl ile yuze daha dolgun,
gergin ve TAZE bir gdrintd verilmesini
sagliyoruz.

Bir diger 6nemli avantaj da
hastalarimiz daha hizli iyilesiyor, daha
az adr1 hissediyor, daha kaliteli bir
yara iyilesmesi oluyor ve daha az izleri
oluyor.

Tom bunlari bir araya toplayincada
sonug “MUCIZEVI” olarak tarif ediliyor.
Yoz genclestirme operasyonlarinin
uygulanabilir yas aralidi sizce nedir?

"Kimlik Yasinin Kag Oldugu Gercekten
Onemli Degil*

Y0z derisinin yastanmasinin 20°li
yaslarda basladigini ve herkesin dikkat
etmesi gerektigini dusundyorum. Fakat
buislemler genellikle 40 yas Usto kadin
ve erkeklere uygulaniyor.

Bu yas meselesi cok abartiliyor, bence
gercekten cok onemli degil. Onemli olan
sizin ruh yasiniz ve bunun bedeninize
yansimasidir. Biz burada sadece kisinin
“TAZE * gorinmesine yardim ediyoruz
ki taze gBrintindn yansimas! ruhta da

tazelenmeyi saglasin.




Peki, yiz genclegtirme operasyonu sonrasi iyilesme sireci nedir?

[yilesme ve ise ddnme siresi 10 ile 14 gin arasinda dedisiyor. Morluklar da 2 ile

3 hafta arasinda iyilesme gdsteriyor. Birkac ay gunese maruz kalinmamasi da
zorunludur. Ama sonucun sirekligi genellikle 5 ile 10 yil arasinda seyir halindedir.

Ameliyatsiz yoz genclestirme ydntemlerinden de bahsedersek..?

Botoks, hazir dolqu maddeleri, plazmajel, lazerli cilt genclestirme, secret
uyqulamast, PRP ve peeling qibi kirisiklik giderme ydntemleri de yiz
genclestirmede tercih edilen teknikler arasinda. Bu islemlerden yizdeki mimik
kaslarinin hareketleri ile ortaya ¢1kan cizgilenmeleri ameliyatsiz olarak azaltmak
amact ile faydalaniliyor ve bu sekilde yasli, yorgun ya da kizgin yiz ifadesinde
belirgin dozelmeler saglanabilmektedir.

Son olarak ne sdylemek istersiniz?

Kotd beslenme, sigara, duzenli olmayan yasam tarzi, stres, hava kirlilidi, cilt
bakimlarinin yetersiz yapilmasi veya hic yapilmamasi ve yercekimi etkisi ciltte
yaslanmay tetikleyen etkenlerdir. Fakat 6nemli olan daha ncede belirttigim gibi
sizin ruh yasiniz ve bunun bedeninize yansimasidir. Biz burada sadece kisinin
“TAZE" gorinmesine yardim ediyoruz ki taze goruntindn yansimas ruhta da
tazelenmeyi saglasin.



f /almirahotel

ALMIRA HOTEL

BURSA

@almirahotel ‘ www.almira.com.tr

0224 250 20 20

Almira Hotel,
kaliteli hizmetiyle
Giiney Marmara
Bolgesi’nin

en ¢ok tercih
edilen oteli...

F




Estetik International Saglik
]4 B EST M O D E |_ O]( TH E TU P\ KEY D E Grubu’nun Kurucusu ve%(ﬁnetim
Kurulu baskani Op. Dr. Bilent
c I H ANTI M u R! LA BI R I LK. Cihantimur bu yil 25.si dizenlenen
Best Model Of The Turkey
BE  yarismasinda juri Gyesi oldu.
Bursa, Ankara ve istanbul’ da; bir dal merkezi ve bes ayr1 poliklinik ile
toplam alti noktada; Sundudu modern tip ¢6zomleri, hizmet kalitesi ve giler
y0zlo personeli ile dinya standartlarinda hizmet veren Estetik International
Saglik Grubu Yonetim Kurulu Baskani Op. Dr. Bilent Cihantimur, Suada’da
gerceklesen Best Model OF The Turkey'de juri Gyeligi koltuguna oturdu.
Vural Gdkgayli, Favziye Camerileri, Yildirim Mayruk gibi duayen modacilar,

gecen yilin birincileri Furkan Palali ve Tugba Melis Turk, Eski Mankenlerden
Emel Acar ve Senay Akay yarismanin jori Gyeleri arasindaydi.

!‘ }
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‘ Yildirm Mayruk, Emel Acar, Vural Gdkcayh Biilent Cihantimur, Funda Demirim, Fatih Ersan, Murat Ozdemir J Biilent Uygun
- = i P ]

-




\ Sena Sezyi Akay, Bilent Cihantimur, Berk Atan 1 Hasan Yanllzuglu

e ]

1*
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Organizatdr Erkan Ozerman' in kurucusu ve baskani oldugu Best Model OF The i
Turkey yarismasinda Ozerman izleyicilere Juri Gyelerini takdim ederken,
tarihinde illk defa bir doktorun Best Model OF The Turkey yarismasinda juri
dyeligini yaptiginin altini ¢izdi. 0zarman konusmasinda “Op.Dr.Cihantmur un
Diunya basininda da sik stk yapti§i operasyonlar ile gindemde yer almasi ve
estetige Farkli bakis acisi olmasi nedeniyle juride bulundugunu” belirterek
Cihantimur s tesekkor etti. J
Bu il 25'incisi dizenlenen yarismada, Berk Atan ve Sena Sezgi Akay 55! : Etkin Kerimoglu
birincilik tacini takarak Turkiye'yi Best Model of the World' de temsil etmeye e ,
hak kazand1. Yarisma da ikinciligi Numan Unvan ve Ozlem Ergin, G¢incilik ise

Bogac Aksoy ile Amina Sihman'in oldu. Bir cok dnldnin katildidi geceye Zerrin E’#
Ozer, Tan, Nil Burak, Cenk Eren ve Sibel Tozin sarkilariyla renklendirdi. Songiil Eru‘;f
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: ve sonrasinda sik sik
t\'am gazetecilere roportaj veren
Cihantimur, Best Model Of The

L Turkey yarismasinda birinci
; gelen ve dereceye giren

&M yarismacilari tebrik etti.
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PelEK -
ERTURE

"HERANI Y
[ESTIRMEK
ISTIYORUM?

Petek Ertire'yi oynadiqi dizilerden ,.' -
taniyoruz. Bir de Ali Agaoglu ile '
birlikteliginden. Petek Ertire gectigimiz
aylarda yayinlanan “Ask Oyunlari” kitabiyla
dikkatleri Uzerine ekti. Ikinci kitabi da
yolda olan Petek Ertire ile yazmaya ilgisini,

cocuklugunu, sinema projelerini ve Ali
I Agaoglu ile birlikteligini konustuk.

Y|




Petek Hanim merhaba, dncelikle co-
cuklugunuzu merak edigorum. Nasi bir
cocukluk gecirdiniz? Ik akliniza gelen
ani nedir mesela?

Cok mutlu bir cocukluk gecirdim.
Annem, babam, ablalarim. Annemle
babam arasindaki uyum, ask. Cok
sevgi dolu bir ailede biyudim. Ben dis
dinyaya alismakla biyddugumicin zor-
luklar cektim. Conkd insanlar ikiyozlo,
Sevgisiz, oyuncu. ..

/
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Boyle bir hayatta biyimeyince
disaridakiinsanlara; 6zellikle entrikac
olanlara adapte olabilmek kolay olmu-
yor ve hala benim ¢ok zor..

Onun disinda ilkokuldan beri Marmara
Koleji'nde okudum. Universitede yine
Marmara Editim Kurumlari'ndaydim.

Maltepe Universitesi Radyo TV Program-

ciligr mezunuyum. Bagdat Caddesi'nde
dogdum biyidim; yazlari da hep
Bodrum'da gecirdik. .. Cocuklugum

bunlardan ibaret.

Radyo televizyonculuk mezunusunuz,
oyunculuk egitimi de aldiniz; bircok
dizide yer aldiniz, sunuculuk yaptiniz.
Meslege ilginiz ne zaman basladi? Bu
alanda yeni projeleriniz var mi, sizi
yakin zamanda nerede izleyebiliriz?
Ben lisede Marmara Radyo TV
Gazetecilik, Anadolu Teknik Lisesi'nde
okudum. Maltepe Universitesi Radyo TV
programciligi mezunuyum. Ben hep ba-

19

.

bamin meslegi olan gazetecilik yapmak
istemistim. Bu yola ¢1ikmamdaki hedefim
gazeteci olmaktr. Conk( yazmak ve
dedisik yerlere seyahat etmek en biyik
tutkumdu.

Oyunculuk bir riyayla basladi bende

ve sonra Gaye Sokmen'le tanistim.
Benimle cok ilgilendi. Reklam Filmiyle il
oyunculuk deneyimimin ardindan (Ak-
bank Axess) Gurbet Kadini dizisinden
Fatma Girik e olan proje teklifi geldi.
Buydlo bir donyanin icine birden girmis-
tim. 0 sene de daha yeni Oniversiteye
girmistim. Hem ¢alistim, hem okudum.
Zaman kaybetmeyi hic sevmedigim icin
sanirim... Birden o kadar hizli gelisti

ki her sey.

Fatma Girik bana ¢ok yardimci oldu ve
yol gdsterdi. Isi mutfaginda dgretti.
Mthis bir deneyimdi benim iin; ki
bucuk sene sirdd dizi. Dizinin ardindan
Sadr1 Alisik Koltor Merkezi ve Mujdat
Gezen'de oyunculuk egitimi aldim.

Sonra Yanik Koza ve ardi sira bir sir
projede yer aldim. Mesledimi gercek bir
askla yaptim, hic yorulmak bilmeden
¢ok keyifliydi. Bu sene de ok guzel
projelerden teklifler aldim Fakat ikinci
kitabimi ¢ikarmak istiyorum ve ona
fazlasiyla odaklandim. Onunla yasiyo-
rum; 0 yizden bu sene beni ekranlarda
gdremeyeceksiniz; bir daha ki déneme
insallah.

Ne zaman yazmaya basladiniz? Oiilk
yazilar... Neydi?

Yazmayla cocuk yasta tanistim;
annemin sayesinde. Bana qUnlik hediye
etmisti, anilarimi yazmam ve de terapi
olmas!, beni rahatlatmasi icin. 0 kadar
hosuma gitti ki 8deta anilarimi dedil, o
anilarimdan hikdyeler yazip farkli bir
hale getirmeye basladim ve bunu sonra
annemle paylastim.

Annem yazdiklarima inanamadi . 0
yasta bir cocugun kaleminden cikacak
seyler degildi belki de. Annem cok
basarili oldugumu sdylerdi, aldigim
editimde zaten senaryo yazma dersimiz
de vardi. En basarili oldugum dersti
hikaye yazmak. Benim icin yazmak bir
tutku; her an1 8lomsizlestirmek keli-
melerle oynamak, farkli bakis acisiyla
bakmak....



"Ask Oyunlart” sizin ilk kitabiniz. Kitap
yazmanin dncesine gidelim... Daha dnce
gazete eklerine de yaziyordunuz. Peki
kitap fikri ne zaman, nasil olustu?
Benim hayalimdi ve ok istedidim ama
bir tirld cesaret edemedigim oyuncu-
luda bir bucuk sene kadar ara verince

0 zaman! degerlendirmek istedim. Bir
cesaret geldi ve yazdim.

Simdi o kadar mutluyum ki okuyanlar
beni sevenlerden cok iyi tepkiler aldim.
Herkes cok begendi. Hic olumsuz bir
elestiri almadim ve cok ciddi bir satis
elde ettik; bu da beni cok mutlu etti.
Ask Oyunlari 2 de yakinda ¢1karmay!
disindugum kitabim. Biraz bunun de-
vami gibi; daha cok hayat ve hayattan
hikayeler olacak. Mart gibi kismetse
¢ikacagini dusindyorum.

Kitap bir kadinin aski sorgulamasi,
askin ardindan ayakta kalmasiyla ilgili
uzun bir dyk. Bir de sizin denemeleri-
niz yer aliyor. Kitaptan sonra herkes
ana karakterin siz, bahsettiginiz sevgi-
linin de Ali Agaoglu oldudunu disindd
ister istemez. Size soralim, kitaptaki
kadinkim, nereden ikti, nasil kitaba
donisto?

Tabii icinde kendi hayatimdan kesitler
de var ama her aninda dedil. Benim bu
kitapta anlatmak istedigim kadinlari-
miza quclo kadin olmalart; “cocuk da
yaparim, kariyer de” diyerek ayakla-
rinin Uzerlerinde durmalari ve hayatin
merkezine bir erkegi degil de sadece
kendilerini koymalari. Byle hem daha
dzquvenli ve daha mutlu hayat onlar!
bekleyecek.

Kitaba ilgi nasil oldu?
Ben bu kadar ilgi olacagini, bu kadar iyi

tepki alacagimi, bu kadar begenilece-
dini ve satacadini tahmin etmiyordum.
Sonucta yeni bir yazarim ve ilk kitabim
oldukca ilgi gordd. Hemen hemen her
kesimden insanin okumasi, yorum
yapmas! da beni cok mutlu etti.

Kendimi ikinci kitabima adadim; ¢ok
guzel oluyor; daha yalin, daha

0zqur ,daha ciplak, daha ben. Daha
hayatinicinden, daha fazla ask, tutku,
entrika... Anlatirken bile heyecanla-
niyorum.

Bir de film cekme fikriniz var, ondan da
bahseder misiniz?

Bu kitabimdan sonra 3. kitabimi
kurqulu yazmay1 plantiyorum, kafamda
hayalim olan bir hikdyem var aslinda.
Yasanmis bir olay. Bir arkadasimin
basindan gecenler ok trajedik. Onu
kaleme alip sinemaya uyarlamak
istiyorum. Yapim sirketimle bunu

paylastigim zaman cok olumlu baktilar
ve onlar da bunu bir an 6nce yazmami
istiyorlar. Degerlendirmek icin ben de
sabirsizlaniyorum ama acele de etmek
istemiyorum; kusursuz ve iyi bir is
yapmak istiyorum.

Medyada codunlukla Ali Agaodlu

ile ayrilma-barisma haberlerinizi
okuyoruz. Benim Fikrim o ki, siz ondan,
0 sizden vazgegemiyorsunuz. Siz nasil
tanimlarsiniz iliskinizi?

Biz artik et ve tirnak gibi olduk.
Birbirimize kizsakda kopsak da
kizginliklarin ardindan daha gucli bir
sekilde ask ortaya cikiyor. Bir daha
ukopmayacadiz, bundan eminim. Artik
0 benim ailemden biri oldu; hayati bana
her ydninle 6gretti, cok emek harcadi,
benim her seyim oldu ve ben de onun.
Cok iyi ve durist bir adam, ben kendimi
onunla sansli hissediyorum.



"Ben son asklara inanirim”
demissiniz, bu da ¢ok konusuldu.
(ok guzel bir cimle ama ne de-
mek istediginizi sizden dinlesek?
Hangimiz ilk agkimizla pembe
panjurlu bir ev kurduk? [lk ask
cok 6zel hepimiz icin ama ben
son aska inaniyorum. Govenli,
huzurlu, sevgi dolu ve askinen
son hali en gizeli; baska kimseyi
0z0n0z0n gdrmeyecedi guvenli
bir omuza ve onunla son bulacak
hayat yolculuguna ¢ikmak. ..

Bir ginn0z0 merak ediyorum.
Uyandiniz... Sonrasi?

Ben cok erken kalkiyorum; uyan-
diktan yarim saat sonra kahvalti
ediyorum, spor yapiyorum ve
0qUnk0 yapacadim islerime
odaklaniyorum. Vaktin bazen

nasi| gectigini anlamiyorum.
Aksamizerleri de arkadaslarimla
kahve esliginde keyifli sohbetler
de vazgecilmezlerim arasinda.

Cok guzel, ok bakimli bir
kadinsiniz. Gizellik ve bakim
sirlarinizi bizimle paylasir
misiniz?

Kozmetik cok kullandigim bir
sey degil. Bir gindiz bir gece
kremim var. Hafta bir dizenli
maske yaparim ve en az 15 ginde
bir dozenli masajim vardir. Onun
disinda pek de bir sey yaptigim
soylenemez. Sebze yerim ve ok
su tiketirim bir de.

Sizin "guzel" kadin kavraminiz
nedir? Kime gizel dersiniz
mesela?

Eva Longria benim favori kadi-

nim. Eqzotik, quzel, bakimli,
¢ekici ve cocuksu bir hali var.
Benim guzel kavramima tek uyan
isim.

Spor yapiyor musunuz? Hangi
sporlari?

YirlyUs yapryorum genelde ve
pilates.

Gelelim yemede. .. Beslenmeyle
ilgili neler uyguluyorsunuz, Ebru
Salli'nin yedi 630n yemesi ve bol
bol kivi tketmesi gibi sirlariniz
varmi?

Ben ne yaz1k ki duzenli beslene-
miyorum, saate bakp simdi bunu
yemem (azIm da diyemiyorum.
Aciktikga ve canim ne isterse onu
tuketiyorum. Dozunu kacir-
madan tab, . Sadece cok bol su
tiketiyorum.




Estetige nasil bakiyorsunuz?
Estetige kars! degilim, ileride
botox yaptirabilirim.

Gelecek planlarinizi da
merak ediyorum. Mesela 5
uil-10yiL sonrasinda nerede,
ne yapiyor olursunuz?

Ikinci sinema filmimi yapmis
olurum diye hayal ediyorum
ve bununiicin cok calisaca-

dim1 emek harcayacagimi da
biliyorum. Su an tek hayalim
kendi hikayemi beyaz perdede
qdrmek.

Sosyal medyayla da aranizin
iyi oldugunu biliyorum.
Twitter'da cok takipginiz var.
Ne sdylemek istersiniz sosyal
medyaula ilgili?

Cok keuif aliyorum. Cok

seviyorum. Dinyada olup
biteni sosyal medya sayesinde
daha hizli 6greniyorum.
Bende kendimce yasadiklari-
m1 ve bazen guzel buldugum
uazilari paylasiyorum, keuif
aliyorum.

(ok tesekkir ediyoruz.
Bende size cok tesekkir
ederim :)
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g, Conan Karatay Efendigil “Karatay Diyeti” ile hayatimiza girdi.
d Taze, mevsiminde olan gidalarla, a¢ kalmadan, hatta higbir

saglikli gidadan mahrum kalmadan uygulanan diyetiyle kilo

verenler birbirine sirrini Fisildadi... Canan Karatay kilo ver-

Canan Hanim; ¢1ktigi ginden beri “en
cok satanlar” listesinden inmeyen Ka-
ratay Diyeti Tork insaninin en biydk
hayalini gerceklestirdi: Asirt kilolardan
kurtularak hastaliklardan uzak, enerjik
ve kaliteli bir yasam surmek... Tork insa-
ni icin 6zel bir diyet bicimi olusturmak
sanirim sartti ve siz de bunu yaptiniz.
Uygulayantar kilo vermeyi basardi.
Nedir Karatay diyetinin sirri ve diger
diyetlerden farki?

Karatay Diyeti’nin amac, saglikli bes-
lenme ve yasam bicimini yerlestirmektir.
Aliskanliklarimizi saglikli yénde
dedistirmektir.

Karatay Diyeti’ni uygularken yediginiz
her sey dogal ve mevsimsel olacak.
Katki maddesiiceren ve islenmis

hicbir sey yenmeyecek. Yemek yenilen
zamanlara dikkat edilecek. En dnemli
nokta, aksam sekizden sonra hicbir
sey yememek, bol suicmek ve hareket
etmek. ..

Hareket cok 8nemli, bunun icin herkesin
bahane ortaya koymadan vakit ayirmasi
gerekiyor. Buyuk is adamlarimiz, banka
veya sirket modirleri ya da memur-
larimiz bana geldiginde dgle tatilinde
disari cikip 15-20 dakika yuromelerini
oneriyorum. Baslangicta bu bile yeterli.
Yatmadan once yasadiginiz binanin
etrafinda birkag tur atabilirsiniz veya
cocugunuz varsa, hic evden ¢ikamiyor-

dans edin... Kolbast mi yaparsiniz,
vals miyaparsiniz, rock"nroll mu
yaparsiniz tercih sizin!

Farkli beslenme ve diyet uzmanlarindan
uillardir “az az ve sik sik yiyin” nasihati
dinliyoruz. Sizin diyetinizde ise yeterin-
ce besleniyoruz. Bu kafamizdaki diyet
kavramini altost eden bir yaklasim degil
ml?)

Ara 6GUn yiyerek diyet yapmakta olan
kisilerin, baslarda kilo verirken daha
sonra verdikleri kilolar1 koruyamamala-
rininya da kilo vermek yerine yavas ya-
vas kilo almalarinin nedeni, sik sik ara
60n yemeleri sonucu kanlarinda insolin
hormonunun giderek yikselmesidir.

Hepimizin bildigi gibi, pankreasimiz-
da Uretilen ve salgilanan “instlin
hormonu’, kan sekerimizi enerji olarak
kullanmamizi sagliyor. Peki, bundan
sonra (kan sekerimizin kullanilama-
yarak artan kismina) ne oluyor? Iste
bitin sir bu sorunun cevabinda sakli!

Enerji fazlasi durumundaki kan sekeri-
miz, ileride ihtiyac halinde kullanilmak
Uzere "yag olarak” depolaniyor!
Kanimizda artmis olan kan sekerimizi
depoya gondererek viicudumuzda birik-
mesini saglayan da instlin hormonudur.
Bu konuyu daha net sekilde asamali
olarak bir drnekle ac1klayabiliriz:

- Rgzimiza bir lokmay! alip gignemeye

saniz, esinizi alin mozigi acin ve bir saat  0astedigimiz anda, kan sekerimiz ve

kan insulinimiz birlikte yokselmeye
baslar.

- Yemek yedikten ortalama 2-2,5 saat
sonra ise instlinin etkisi sonucu kan se-
kerimiz (qunlik yasamimizi sirdirebil-
mek icin gerekli olan enerjiyi saglamak
adina kullanilmis oldugundan) azalir.

- Kan sekeri, instlin hormonu etkisi ile
nefes almamiz, yirimemiz, yemek
uememiz, kitap okumamiz, evde veys
iste calismamiz, ugkumuz vb isler igin
gereken enerjiyi saglar... Aynen ara-
balarimizin motorunun ¢alismast icin
benzinin yakilmas! gibi, kan sekerimiz
de insdlin hormonu sayesinde yakilmis
ve bize 0 an icin gerekli olan enerjiyi
sadlamis olur. Bu nedenle

yemekten 2-2,5 saat gectikten sonra
kandaki inslin hormonu ve sekerimizin
dizeyleri giderek dismeye baslar!

- Yedigimiz herhanqi bir gidadan sadla-
nan enerji cok fazlaise (asiri miktarda
q1da toketilmesi durumunda ya da fizik
aktivitemiz cok 8z oldudu igin) binyemiz
yikselen kan sekerinin hepsini yakit
olarak kullanamaz! Bu durumda, insilin
hormonunun ikinci gdrevi devreye girer.
+ Inslin hormonunun 6nemli ikinci go-
revi, artmis kan sekerini depo yadlaring
donustorerek (trigliserid) vicudumuzda
yag olarak depolamasidir.

- Bu arada yemek yedikten asadi yukar!
2-2,5 saat gectikten sonra vicudumuza
enerjinin (yakit ve benzin) saglanmasi
amac! ile bu sefer pankreasimizdan

& meninsirlarini, sadlikli kalmanin yollarini ve kitaplarinin
o Dasarisini Estetik International okuyuculart ile paylasti.

glukagon denilen bir hormon daha
salgilanir.

- "Glukagon hormonu’ da karacideri-
mizde 6nceden depolanmis olan yedek
sekerin kanimiza gegmesini ve yakit
olarak kullanilmasini saglar. Bu sekilde
motorun ¢alismasini devam ettirebil-
mek amact ile gerekli olan yedek yakit
kullanitmis olur. Karaciger deposundan
saglanan yedek benzinin miktari cok
fazla degildir. Bu nedenle kisa sure
icinde tukenir.

- Normal ve saglikli sartlarda, herhangi
bir gida yemeden ve acikmadan 4-5
saat gecirebilmemiz; bu hormonlarin
duzenli, yeterli ve etkili bir sekilde
uyum icinde calismalari sonucu mimkin
olmaktadir. Yemekten 2 saat sonrasing
kadar insulin hormonunun, bundan

2 saat sonrasing kadar da glukagon
hormonunun etkisi devrededir.

Bu zaman zarfinda yani yemekten 4-5
saat sonra adzimiza bir lokma dahi
koymadan normal yasamimizin devam
etmesi amac ile “leptin hormonu” adin-
da (son derece nemli olan) bir hormon
salgilanmaya baslanir.

- Leptin hormonunun gdrevi, viicudu-
muzun cesitli bélgelerinde dnceden
depolanmis olan yaglari yikarak,
vicudumuza gerekli olan yakiti ve
dolayis! ile enerjiui sadlamaktir. Leptin
harmonu, ikinci yedek depodaki benzinin
yakit olarak kullanilmasini sadlamak-
tadir.



Bu arada, eski Turk hekimlerinden olan
ve kitaplari asirlarca Avrupa tip fakil-
telerinde kaynak olarak kullanilan Ibn-i
Sina da, sik yemek yememe konusuna
dikkat cekerek “Gunde iki 6gin yemek
yenmelidir, UcOnc 6§Un hastaliktir”
diye vurgulamaktadir.

Ulkemizdeki en boyik saglik
sorunlarindan bir asiri sismanlik

ve obezite. Bunun 6nine gecmek

icin neler yapmak lazim? Fazla
kilolarin sebep oldugu hastaliklar ise
karaciger yaglanmas! ile baslayip,
diyabet, hipertansiyon, kalp krizi, felc,
inme, Alzheimer, erken bunama, kronik
artritler, bel agrilari, fibromiyosit,
polikistik meme hastalig!, erken adet
gorme, polikistik over sendromu ile
devam ediyor ve kanserle son buluyor.
Hayat boyu saglikli kalmak nasil
momkon olabilir?

Butn dunyada oldugu gibi ilkemizde
de sadlik sorunlarinin basinda asirl
sismanlik ve obezite gelmektedir. Bu
sorunlarinilk etapta sebep oldugu
hastaliklar ise karaciger ve pankreas
yadlanmasidir. Tip-2 diyabet,
hipertansiyon, kalp krizi, felc, inme,
Alzheimer, erken bunama, kronik
artritler, bel agrilari, fibromiyosit,
polikistik meme hastalig!, erken adet
qdrme, polikistik over sendromu

ve bircok kanser hastaliklarini bu
baglamda listeleyebiliriz. leri yaslarda
ortaya ¢1kmalari nedeniyle dejeneratif
hastaliklar dedigimiz bu hastaliklarin
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yani sira, asiri sismanlik ilkemizde
son yillarda cocuk ve genclerde de
gorulmektedir.

Aurica ergenlik cagdindaki erkek
cocuklarda erken yasta baslayan gobek
yaglanmasi ve memelerde biyime de
maalesef siklikla rastlanan, olagan bir
olgu haline gelmistir.

"Nano-tip“insadladigi bilimsel veriler,
yukarida saydidimiz bu hastaliklarin
genetik olmadigini; saglikli beslenme
ve yasam bicimi dedisiklikleriile
tzellikle karacider ve pankreas
yaglanmasinin onu alindigi zaman,
dejeneratif denilen bu hastaliklarin
dnlenebilir oldugunu bizlere
qgostermistir.

50 yilini saglik alaninda gecirmis
bir hekim olarak, bu hastaliklarin
onlenebilir oldugunu, Karatay
Diyeti"nin eksiksiz uygulanmasi
durumunda yizde 100°e yakin basar
sadlandigini diyeti bizzat uygulayan
hastalarimda gdzlemlemek bana son
derece mutluluk vermektedir.

Kilo vermek istiyorsak, kalp-damar
hastasiysak, tansiyon problemimiz
varsa, felc gecirmissek, polikistik over
sendromumuz varsa, kronik artrit ya

da herhangi bir kanser hastasiysak

ya da bu hastaliklardan korunmak
istiyorsak mutfagimiza, dolabimiza ve
a3z1m1za girmemesi gereken yiyecek ve
iceceklerin bazilari sunlardir:

Her tirlo ekmek; beyazi, kepeklisi,

*wiarfa yiiz dogel yizde yiz geleneksel
Fhikh hem lezzeth

‘isiik glisemik indeksli

cavdarlisi vb

Simit, kuru ve yas pastalar.

Her tirlo tost!

Ambalajinda “diyet” yazan veya
yazmayan grisini, galeta ve her cins
biskivi.

Pirinc pilavi.

Patates, misir.

Makarna, bdrek, pogaca, acma vb
Seker, cikolata ve her tor tatl...
Sekerli ve sekersiz receller, suruplar,
bal ve pekmezler.

Butn suni (yapay) tatlandiricilar.
Suni (yapay) tatlandiricilarin
karaciger ve pankreas yaglanmasin
artirarak, seker hastalidina neden
oldugu bilimsel olarak gdsterilmistir.
Ambalajinda “diyet’
yazan bitin yiyecek
veicecekler.

Hazir (Fabrikasyon)
veya taze sikilmis
her tirli meyve
Suyu.

Biton gazli
icecekler (kola,
000z Vb), enerji
icecekleri.

Her tirl0 kizartma.
Butin hazir
corbalar.

Sucuk, salam, sosis
qibiislem gdrmis et
Ortnleri.

Islenmis,
totsulenmis balik ve
tOtsilenmis etler.
Sit tozu, krema vb
Uronler.

Mayonez, ketcap ve

her torlo hazir soslar.

Marketlerde satilan kapali ciftlik
tavuklart.

Serbest dolasan tavuklar (koy tavugu)
yenebilir...

Karpuz ve kavun gibi dogal da olsa
fazla miktarda seker iceren, glisemik
indeksi yoksek meyvelerden de uzak
durulacak.

Neyi yemeyecegimizi degil de, neleri
uiyecegimizi dusundr, planlar ve
alisverisimizi ona gore yaparsak,
uyqulamamiz oldukca kolaylasir. ..

Ayrica, yiyeceklerin icerdigi kalori
hesabi ya da yagd miktarini distnmey,
arastirmay! birakmaliyiz. Daha dnce
de deginmis oldugumuz gibi, dusuk
olisemik indeksli gidalarla (dusik
glisemik indeksli karbonhidratlar

ve sifir glisemik indeksli proteinler

ve yaglar) yani yodun enerjiiceren
uiyeceklerle beslenmeliyiz. Yuksek
glisemik indeksli g1dalarla yani

bos toksik karbonhidratlarla ve
fabrikalarda hazirlanmis hazir
gidalarla alisveris sepetimizi
doldurmadigimiz zaman, hayatimiz
son derece kolaylasiyor, inanin.
Dusuncemizi bu sekilde ydnlendirmemiz
hem kolay hem de sagliklidir.

Yiyeceklerimizi secerken,

hazirlarken veya 6gunlerimizi
planlarken; dogalliklarina, glisemik
indeks degerlerine ve hazirlanis
bicimlerine gdre tercihimizi yaparsak,
yediklerimizin miktarinda kalorilerine
gore kisitlama olmaz. Kalori hesab
yaparak aklimizi mesqul etmeyiz. Gin
boyu aclik korkusuyla yasamayiz.



Prof. Canan Efendigil
Karatay, ilk kitabiniz Karatay
Diyeti’ni tamamlayan ve onun
devami niteliginde olan Ka-
ratay Diyeti‘yle Yasam Boyu
Saglikta, okuyucularindan gelen
sorulari yanitliyor, birgok konuyu
detaylandiriyorsunuz. Son olarak da
Karatay Mutfagi kitabiniz yayinlandi.
Okuyucularin ilgisi nasi?
Karatay Mutfagi 2012 yilinda Mayis
ayinin son haftasinda yayinland. Oku-
yucularimizdan cok yogun bir ilgi var
ve tarifleri uygulayanlar da memnuni-
yetlerini iletiyorlar. Karatay Mutfag
U ay icinde 7 baski yapti, 37.000 adet
satti. Halen cok satanlar listesinde..
Karatay Mutfag1 evde bulabilecedimiz,
marketten, pazardan mevsiminde
alabilecegimiz malzemelerle yapilmis

KARATAY DIYETI

Hastaliklardan karunmanin, saglikli
bir sekilde zayflayarak, daima zayif,
din, enerjik ve mutlu yasamin aslinda
itkokuldaki ABC harflerini cozmek kadar
kolay oldugunu sdylesek kulaklariniza
inanirmisiniz?

Kolesterolun aslinda mutluluk hormo-
nu, stres hormonu ve seks hormonla-
rinin besin kaynag, yani insan hayat
icin “can simidi” oldugunu soylesek
dinyaniz tersine ddnmez dedil mi?

Ya tereyagli pastirmali yumurtay! 6z-
qurce yiyebilirsiniz desek, kuruyemisler
kilo aldirmiyor aksine kilo verdiriyor
desek? Aslinda yag depolamanin asil
kaynag yillardir bize ogretilen bu
yanlislar desek hayrete dismezsiniz
degil mi?

Prof. Dr. M. Canan Efendigil Karatay,
meslege 50 yilini vermis degerli bir
hekim. 4 farkli kitada hekimlik yapti,
gezdi, gordu, farkli Ulkelerin beslenme

tariflerden olusuyor. Bir yasam bigimi
haline getirip Karatay Mutfagi yemekle-
riyle beslendigimizde ne kadar zamanda
ideal kiloya ulasabiliriz?

Karatay Mutfag!, Karatay beslenme
felsefesinin “pratik kitabi” niteliginde.
Kolay, uygulanabilir, surdurilebilir

bir mutfagin olmazsa olmasi. Kitapta,
dogal ve temiz malzeme secimi, akilli
alisveris ttyolart, saglikli pisirme
yontemleri, yogurt, tereyad gibi evde
yapilabilecek dogal irinlerin tarifleri..
Ve corbalardan salatalara, mezelerden
yumurtali yemeklere, zeytinyaglilar-
dan et ve balik yemeklerine tamami
denenmis onlarca leziz tarif yer aliyor.
Kicok “tatli” kacamaklar ve dinlendiren
¢ay formdlleri de hediyesil Bu tariflerin
en dnemli dzelligi ise zay1flatmasi...
Conkd hepsinin glisemik indeksi dusok!

aliskanliklarini gozlemledi. Sonucta
Turk insanr icin “enuygun”, “eniyi
sonug veren diyeti gelistirdi. Bu diyete
de kendi adini verdi. Torkiyede bircok
alanda ilklere imza atarak binlerce
hastanin hayatini kurtarmis “Hocalarin
Hocas!” Prof. Karatay'1n Hayykitaptan
yayinlanan Karatay Diyeti kitabi,

iste bu 50 yilinkazandirdig bilimsel
deneyimin bir sonucu. Prof. Karatay, bu
diyetin eksiksiz uygulanmasi durumun-
da basari sansinin yizde 100"e yakin
oldugunu vurguluyor. Kitabinda hem
zay1flama konusunda dogru bilinen
yanlislart anlatiyor hem de yukarida
saydigimiz kronik hastaliklardan
korunmanin basit formilond bize
acikliyor.

Yillardir yasaklanan, kokusunu ozledi-
gimiz saglikli gidalarimizi da (kirmizi
et, balik, sit, peynir, yogurt, tereya-
81, yumurta, pastirma, kuru fasulye ve
tursu, sebze ve meyve, kuruyemisler)
bilimsel gerceklerle serbest birakiyor.

KARATAY MUTFAGI

“Ben sunun garantisini veriyorum:
Mutfagini, Karatay Mutfagi na cevi-
renler saglik bulacak, zayiflayacak ve
kilosunu koruyacak! Bunu yaparken de
strese, bunalima, depresyona girmeye-
cek. Yoksunluk hissi olmayacak. Aksine
cok mutlu olacaklar.”

Prof. Canan Efendigil Karatay

Karatay Mutfagr, sagligini (ve kilosu-
nu) 6nemseyen ama a1z tadindan da
taviz vermek istemeyen, mutfaginda
sadlig1, lezzetive sirdurilebilirligi
ayni anda arayanlar icin ideal bir kitap.

Bu kitaptaki onerileri ve tarifleri uygu-
layanlar saglidina kavusuyor, yan etki-
si olarak da birikmis asir1 yaglarindan
yani fazla kilolarindan kurtuluyor.

Kilo verme streci herkesin metabolizma
uapising gore farklilik gosterir. Basta
da belirttigim gibi Karatay Diyeti’nin
amac, sadlikli beslenme ve yasam
bicimini yerlestirmektir. Aliskanlikle-
rimiz1 saglikli yonde degistirmektir.
Aliskanliklar kolay kolay dedismedigi
icin bu diyette birdenbire kilo veril-
mez. Conko maalesef yillarca vicutta
birikmis yadlar, kizgin tavadaumis gibi
erimez. Metabolizmanin terse donmesi
gerekiyor.

Karatay Diyeti ile 6nce vicudun kilo al-
mas! yani yadlarin birikmesi dnleniyor.
Daha sonra bir duragantik devresi
oluyor. Ondan sonra da birikmis

Icinde birbirinden guzel tariflerin
oldugu Turkiye'nin "en saglikli* yemek
kitabi.

Kitap, saglikli bir mutfakta olmas
gereken ‘tom’” dzellikleri bunyesinde
topluyor. Bu anlamda alaninda ilk ve
tek. Oncelikle Karatay Mutfagi’nda kul-
lanilan malzemeler saglikli ve temiz.
Dogal malzemelerle yapilmis tariflerde
paketli gidalarin hicbiri kullanilmadi.
Prof. Karatay'1n meshur “eve ve
mutfaga asla alinmayacaklar, viicuda
girmeyecekler” listesine harfiyen
uyuldu. Gidaninyisi nasil anlasilir,
dodru alisveris nasilyapilir sorularing
yanit verildi. Besinlerin besin deger-
lerini 6ldirmeyen, onlarin yapilarini
bozmayan pisirme ydntemleri dnerildi.
Mevsimselligin dnemi vurqulandi.

olan yaglar yikilarak kalici olarak
kilo veriliyor. Bu diyeti uygulamaya
basladiktan sonra yediklerimiz bizi
aciktirmiyorsa iste bu ivilesmenin ilk
belirtisidir. 1k haftalardan itibaren bu
iyilesme baslad ise dogru yoldayiz
demektir. 1k hafta hemen herkes farki
hissediyor. Daha sonra ortalama alti
aya kadar sonug alinabiliyor. Ancak
onemli hastaligi olanlarda iki seneye
kadar suren takipler de var. Bu sebeple
sabretmek gerekiyor. Genclerde cok
hizli sonug alinabildidi gibi 60 yas Usti
menopozdaki hanimlarda daha yavas
yol aliniyor.

Gonde 5 km yol ydroyen cok hizli he-
defe ulasabildigi gibi, ginde 20 dakika
yUriyen daha yavas ilerliyor.

Cok tesekkor ederiz.

Frel Do Canan Dasdagl] Kaiunny
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Yasoam Boyu Saghk

Fapmee by rvrsie e % ey Blard vdug

KARATAY DIYETi"YLE
YASAM BOYU SAGLIK

Prof. Canan Efendigil Karatay, ilk
kitabi Karatay Diyeti’ni tamamlayan ve
onun devami niteliginde olan Karatay
Diyeti“yle Yasam Boyu Saglik 'ta,
okuyucularindan gelen sorulart yanit-
liyor, birgok konuyu detaylandiriyor.
"Sadlikli kilo verme”nin kapsamin
genisletiyor, "tim hayat 1 igine alan
yeni bir yasam biciminin ipuclarini veri-
yor. “Saglikli yeni nesillerin gelismesi,
her yasta bagisiklik sisteminin gicli
olmasi ve 6mor boyu hastaliktan uzak
kaliteli bir yasam surmek icin ne yapma-
liyiz?" sorusunu yanitliyor. Her yasta
kendimizi dinc hissetmek, kilo problemi
yasamamak ve hastaliklarla aramiza
kalin bir duvar 6rmek icin, mevsimlere
ve yas donemlerine gore, 365 gin 24
saat nelere dikkat etmemiz gerektiginin
altini giziyor.



ENDOMEK DURUST VE GUVENILIR SERVIS DEMEK!

1992 yilindan beri Turkiye Saglik sektdrinde calismalarini sdrddren
ENDOMEK. Obezite, Plastik Cerrahi ve Endoskopi aksesuarlari
pazarinda etkin, kendini sdrekli yenileyen, yenilikgi bir firmadir.
Uzun yillardan beri Tdrkiye distribltorldgand yaptigi ALLERGAN

/ INAMED (U.S.A), NAGOR (INGILTERE), TELEMED (U.S.A) gibi
dunya ¢apinda buyuk ve etkili firmalann Tdrkiye pazan ¢alismalarini
basariyla sturddrmektedir.

CoGel GFX

<>

ENDOMEK

T1bbi Gerecler

www.endomek.com



‘Ambulansla Donya Turu' 2011
yilinin en iyi kitaplarindan biri
secilen, dykolerden olusan

yeni kitab! * BirRobot
Dogurdu ile tgeker‘m
- < -l- - v ik
\*ﬂmamlnkon guoldy. @
\ 7 .

o
"% ind [ ¥ N
d A .
e




Biraz okuyuculara seni tanitmak isteriz.
Kitaplardan dnceki Melida. .. ?

Kitap yazmadan dnce, kitap okuyor-
dum. Yani kitaptan 6ncesi, okumay!
6drenmek herhalde... Ardindan
uyazmaya basladim. Lise dneminde
kisa dykoler, denemeler yaziyordum.
Ardindan Bogazici Universitesi nde Sos-
yolaji egitimi aldim. Sonra yuksek lisans
tahsili yapmak icin yurtdising gittim. Bu
donem boyunca, yani alti-yedi sene,
devamli olarak edebiyat hayatimda
oldu. Ornegin, sosyoloji tezimi yazar-
ken arada bir de hikaye yaziyordum.
Kopmuyordum ikisinden de.

Birgok lkede egitim; pek ¢ok kultor.
Sana neler katt1?

Birden fazla Ulkede ya da sehirde
yasamak, insanin gerceklik algisini
degistiriyor. Deneyimler arttikga,
gercek ve dogru olan sey sayisi dra-
matik sekilde artiyor. Konusulan dil,
kelime sayis, ten rengi, boy uzunlugu,
otomabillerin yolda seyir etme bicimi,
selam verme sekilleri farklilastikca,
insan iliskileri, politik durus, kendini
ifade etme ydntemleri kendine 6zqU
birhal aliyor. Yani, her yeni yer yeni
yasam bicimleriyle tanismay!, ve bize
yabanci olani algilamayr getiriyor
beraberinde. Bu da toplumlarin en cok
itiyaci olan seui veriyor, tolerasyo-
nu. Hosgord, bireyi hem birey olarak
6nemli kiliyor; hem de 6nemsiz. Diger
insanlarin varligini tanimak, hem
kendi varligini tanimaya hem de onun
bir bitinin minik bir parcast oldugunu
fark etmeye yariyor.

Turkceui biraz geg 6grenmissin galiba?
Yani... Hala 6greniyorum. Dil yeni
vaadleriyle bana ac1lmaya devam
ettikce, yani onu kesfettikce dGrenece-
gim. Torkge elastik bir dil. Dogdugum an
onunla dogmus olmamam, onu belki de
daha iui algilamama, onunla oynamay!
daha cok sevmeme neden oldu.

ik kitabini “Ambulansla Danya Turu"
cok ilgi gdrdu. Hatta 2011 yilininen
iyi kitaplarindan biri secildi. Biraz ilk
kitaptan bahseder misin?
Hollanda"dayken yazmaya basladim
romant. Yazin, Sicilya“ya gitmistim.
Gones, tembellik, dle uykusu, pizza
kokusu, tepelerin Ustindeki ortacag
kentlerinden etkilenmistim. Orada
bir tir Avrupa bekliyordum, ama
bekledigimden farkliydi. Almanyaiile
Sicilya arasindaki farklari disinmek
bile, yeniden bir seyler yazmak igin

yeterli bir kaynak benimicin. Ambu-
lansla Dinya Turu, Bati nin bize dikte
ettigiileri, modern ve bilimsel olma
haliyle bizim (ya da Sicilyalilarin) bir
anlamda dogalligI arasindaki catismay
anlatiyor.

Agustos ayinda ikinci kitabin "Annem
Bir Robot Dogurdu " yayinlandi. Bu
kez dykiler. Sanirim daha dnce dijital
ortamda yayinlanan dykulerin April
Yayincilik tarafindan kitaplastirildi.
"Deneysel” dedigimiz tarzda yazi-
yorsun. Okuyucular kitapta neler
bekliyor?

.~ ANNEMBIR
ROBOT DOGURDU
MELIDA TUZUNOGLU

Aslinda herhanqi bir tarzda yazma
endisem yok. Okurun aliskanliklarini
tatmin edecek yaz1 biciminden uzak
duruyorum. Okurlarin kafasinin karis-
mas!, kabul ettigi disuncelerden siphe
duymaya baslamasi ya da sadece onlar!
yeniden degerlendirmesi bile kitabin
amacina ulasmasini saglar.

Deneysel filmlerin de var. Hem
ydnetmen hem de oyuncu olarak. Bize
sinemayla iliskinden de bahseder misiniz
biraz?

Universitede okurken yaptigim videolar
var, evet. Ama profesyonel iretim
degiller. 0 zamanlar sinemaci olur
muyum sorusunu ydneltiyordum ken-
dime. Deniyordum. Simdilerde sadece
izliyorum. Son dénemde bir Iran filmi
olan Ayrilik"1 (3 separation) cok iyi
buldum. Dardenne’lerin ydnetmenligini
uaptidi Bisikletli Cocuk da son donemde
izledigim iyi filmlerdendi.

sahneleri snapshot halinde, kadida
Ciziyorum.

Biyografinde "Resimlerindeki giysilerin
terziligi ile ugrasiyor” diye bir cimle
var? Bize aciklar misin?

GOrontd mesajdir. Goruntindn altindaki
sey de, birikim. Bu birikim bireysel,
tarihsel, sosyolojik ne olursa olsun,
biriken her sey. Hep gérinen altinda-
kilerle ugrasmis biri olarak, kendimizi
nasil sundugumuz da beniilgilendiriyor.
Bu anlamda, giyinmek, moda ve trend-
ler de ilgimi cekiyor. Bu yizden terzilik
yapmaya basladim. Tabii, bildigim bir
sey dedildi, ders aliyorum.

Son olarak sormak istiyorum; senin
guzellik tarifin nedir?

Guzellik bes duyunun ruhla bulusma-
sidir.

Sanirim ingilizce yayinlanmis olan bir
de akademik kitabin var, o nedir?
Macaristan’da sosyoloji master|
yaparken yazdigim tez yayinland.

Su an nerede yasiyorsun; kitap disinda
neler yapiyorsun?

Istanbul’da yasiyorum. Yeni bir kitap
izerine calisiyorum. Oykolerimdeki




% BIGPLATE'TE
ER GON BIR BASKA GUZEL

2009 yilinda Istinye Park AVM’ de a¢1lan Big Plate’in
menUsinde Akdeniz mutfagi adirlikli olmak Uzere
dunya mutfaklarindan ornekler bulunuyor. Big Plate
balkon, ana salon ve Uzeri bolimden olusuyor.

Haftaici 09.00-00.00, hafta sonu ise 09.00-02.00 saatleri arasinda hizmet
veriyor. Big Platein kahvalti cesitleri arasinda; Solo Pancakes, Biggy Banana
Pancakes, Very Berry Waffle, Otlu Hafif Tost, Cok Peynirli Tost, Big Plate Kahvalt!
Tabad1, Californian Omlet, Beyaz Omlet, Peynirli Omlet, Scrambled Eqgs, Sshanda
Yumurta, pazar qUnleri ise Eggs Benedict ve Eggs Royal yer aliyor. Menide yer
alan diger basliklar; ginin corbasi, baslangic, sandvic, salata, mini salata, pizza,
risotto, makarna, yaninda, ana yemek, tatli, sicak icecekler, cay serisi, soguk
icecekler ve kokteyl olarak siralaniyor.



Her cumartesi giin batimiyla birlikte Big Plate Teras'ta
tropikal kokteyller yudumlanirken, Kerem Ulken'in
performans duyuluyor. Cumartesi gind aksam
yemeklerine klasik bossa nova’lar, batuque ve nu jazz
parcalar eslik ederken, gece DJ Kerem Ulken'in kivrak
ritimleriyle devam ediyor. Ulken, hem ¢aldigi sarkilar-
(3 hem de perkisyon performansiyla geceye eglence ve
dans katiyor.

“Big Plate’te Cumartesi’ne mizikleriyle hayat veren olan
Kerem Ulken, 1997 yilinda DJ'lige baslad:. Profesyonel
olarak perkiisyon da calan Ulken, acid jazz, triphop, deep
house ve global sound'lar1 tema alarak dizenledidi 1000°i
askin gecede farkli mizisyenlere yer verdi. 8 sene stiren
“Shanta" partisi ile Baltimore, Washington ve New York
bolgesinde dunya mozigini temsil eden bir marka oldu.
Shanta Records altinda, Amerika ve Giney Amerika'da
bestelerini kaydetti. Torkiye, Hindistan, Arjantin, Italya,
Polonya, Brezilya, Israil, Ispanya ve ABD'den 33 sanatgiy!
3 albumluk projesinde birlestirdi.

Big Plate .

Istinye Park AVM, Hillside girisi, Istinye

0212 34562 88
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Y ARTIK KORUPARKTA DA

2000 yilinda Bursa'da kurulan Estetik International; Ankara ve Istanbul'dan sonra Bursa subeler
zincirine bir yenisini de May1s ayinda sehirdeki en biyik AVM olan Korupark 't da ekledi.

—




ESTETIK INTERNATIONAL VAR! \

12 yil boyunca yelerini en modern

ve ileri teknolojiyle bulusturmay! ilke
edinmis olan Estetik International, 7.
yeni konsepti olan Korupark subesinde
guzel, form da ve bakimli kalabilmenin
en yeni formdllerini paylasiyor.
Sundugu modern tip cozOmleri, hizmet
kalitesi ve guler yozlo personeliile
dinya standartlarinda hizmet veren
Estetik International”1n yeni subesi
500 metrekare alanda estetik ve
guzellik alaninda ayricalikli hizmetleri
sunuyor.

Korupark Subesi, konuklarinin her
torld konforunu ve hijyenini distnerek
onlar icin rahat, nezih ve sicak bir
ortam hazirlamis.

Bursa'da; Cekirge, Zafer Plaza AVM

ve FSMBulvari Poliklinigi'nden

sonra, dordincd poliklinigini agmanin
heyecanini yasayan Estetik Internati-
onal Saglik Grubu, dinya kalitesinde
sunduklari hizmetten faydalanan
kitlenin hergecen gun biyimesinden de
mutluluk duyuyor.

Sac, cilt, epilasyon, bolgesel incelme
gibi farkli kategorilerde ileri teknoloji
cihazlari ve uzman odakli yeni bir
anlayisla hizmete acilan Korupark
subesi, ezberleri bozarak modern
kentli kadinin donyasina yeni bir soluk
getirmeyi hedefliyor.

Bolgesel incelmede tom sistemleri bir
arada bulunduran bu yeni konseptte
kendinizi hi¢ olmadiginiz kadar konfor-
lu ve 6zel hissetmeniz hedefleniyor.
AWT (Akustik Sok Dalga Terapisi) ,
Nemesis, Prix, 0zon Sauna ve Dr.Ct

.~ Antiselolit konseptleri Korupark subede
| Kisiye dzel yaklagimlarla uygulanirken
'\ sonuclar da bir o kadar mutluluk verici
oluyor. Kisisellestirilmis estetik ve gi-
zellik programi bu konseptin bir 6zelligi
olarak karsimiza cikiyor.
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Cilt gozelliginde ise
yine bir ilk Estetik
International
sayesinde Bursa'da

2012 yilinda estetik sektdrinde parle-
yan bir yildiz olan Secret ile ameliyat-
s1z YUz genclestirmede cildinizin maruz
kaldig1 yipratici Faktorlerin izlerini
artik silebilirsiniz. Gdz cevresi mimik
kirisikliklarinin, dudak cevresindeki
kirisikliklarin, boyun ve dekolte bol-
gesindeki problemlerin, el dzerindeki
yaslilik lekeleri ve kirisikliklarinin
tedavisinde son derece etkili bir sistem
olan Secret Korupark subesinde. Bu
sistem kolda meydana gelen sarkmalar-
da da toparlanma saglar.

Ayrica makyaj icin fazla vakit bulama-
yan aktif kadinlar, sanatcilar, spor-
cular, kontak lens kullananlar, gozlik
tasiyanlar, kasi ince, seyrek ya da

kisa kasli olanlar, dudaginda asimetri
bulunanlar, dogustan veya kaza sonucu
g6rinomleri bozulanlar icin de “Kalici
Makuyaj” Estetik International'da. Bu
uygulama ilk kez Korupark subesinde. ..
Bunun yani sira givenilir, dogru bir
epilasyonun adresi de yine subemiz. Sizi
de bekliyoruz.
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Hair Transplantation

Estetik
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VQ%M Horesee

Vajina; gerek bilgi eksikligi, ge-
rekse de utanma ve ¢ekingenlik
duygusuyla ihmal edilen bir bélge
ve organdir. Yozimozo nasil
genglestiriyorsak, ayni sekilde
vajina ve gevresini de genclesti-
rebiliriz.

Kadinlar icin anne olmak ok guzel ve
ayni zamanda oldukca zor bir islem.
Bazen dogum eylemi oldukca zahmetli
gelismisse bebek annenin vajinal
kanalindan disari ¢ikarken bu bélge
anatomisini bozmaktadir. Genellikle
normal dogumlarda cocugun rahat
¢1kmast icin vajina 8§z ile anal bélge
arasina doktor tarafindan kesi (epizo-
tomi) yapilir ve cocuk ¢ikartildiktan
sonra dikilir. Bu ve ayrica yapisal 6zel-
likler nedeniyle genislemis olan vajina,
birlikteligin temeli olan haz almay!,
hem kadin, hem de erkek acisindan
azaltir. Bu durum uyumsuzluklara ve
sosyal problemlere yol acabilir.
Bildidimiz qibi yas ilerledidinde deri
yumusamaya, gevsemeye ve kirismaya
baslar. Ayni streci vajina da gegirmek-
tedir. Ozellikle dogum sonrasi vajinal
doku, pelvik taban ve pelvik kaslar
gevser ve genisler.

Estetik ac1dan guzel gdrinimli bir
vajina kadinlarda kendilerine olan
guvenleri arttirmakta ve cinsel ag1dan
tatmini, orgazm olmay! kolaylastir-
maktadir. Ayrica cinsel iligki
sirasinda erkek esin iyi

bir sekilde tatmin olmasi evlilikleri ve
beraberlikleri guclendirmektedir.

Uzmanlar, vajinal yenilemenin yas
veya dogumlara bagli olarak vajina-
nin gevsemesi sonucu olusan estetik
g0rinoma dozeltmeye ve cinsel iligki
hazzini artirmaya ydnelik cerrahi bir

uygulama oldugunu ve kadinlar arasin-

da yeni bir moda akimi olusturdugunu
belirtiyor.

Pubis yani kasik Gcgeni arasinda kalan
blge higbir zaman dogal bombeligini
ortecek kadar yadli, dolgun, sarkik
olmamalidir, cildi diri, burusmamis,
gergin olmalidir. Ayni acidan genital
organa bakildiginda dis dudaklar goze
carpar. Vajina dis dudaklarininic yo-
zeylerinin birbiriyle tam temas halinde
olmasi, her iki dis dudagin birbiriyle
es biyuklikte, es seviyede olmasi,
vajina ic dudaklarinin ise gdrinme-
mesi gerekir. Vajina dis dudaklarinin
renginin genel vicut rengiyle hemen
hemen ayni olmas!, kendi icinde renk
FarklLiliklarinin olmamasi gerekir.
Vajina dis dudaklart varligini hisset-
tirecek dolqunlukta diri olmali, Gzerini
orten deride gevseklik, sarkiklik,
burusukluk olmamalidir.
Vajina ic dudak
estetigini
ethi-

leyen baglica iki Faktdr vardir Birincisi
renk, ikincisi boyukloktor. Ideal olarak
vajina i¢ dudaklarinin renginin cinsel
organin diger bolomleriyle ayni renkte
olmasi gerekir. Vajina ic dudaklarinin
e boyuklokte olmasi normalde dis
dudak seviyesinin disina tasmamasi
gerekir.

Kozmetik cerrahinin en hizli gelisen
dali genitoplasti yani genital bélge
estetik cerrahisidir. Yapilan ameli-
yatlari tanimlamak icin birgok isim
turetilmistir. En bilinen terimlerden
birisi vajinal rejuvenation yani vajinal
genclestirmedir. Bu terim labioplasti
(ic dudaklarin kiciltolmesi) ve
vajinoplasti (vajinanin daraltilmasi)
operasyonlarini tanimlar.

Vajinal doku ve kaslarin daha sikilasti-

riimasi ve fazla dokunun ¢ikartilmasi
ile daha dar bir vajina girisi ve vajina
olusturma islemi vajinoplasti
olarak adlandirilir.

Vajinoplasti operasyonlari esnasinda
farkli cerrahi kesme ydntemleri cerahin
tercihine bagli olarak kullanilabil-
mektedir veya yapilabilmektedir.
Vajinoplasti operasyonlarinda “lazer”,
“radyo frekans”, “elektrokoter” ve
"bisturi” cerrahi kesi yspmak amaci ile
kullanilmaktadir.

Labioplasti veya ic dudak kicultme,
bazen de vulvaplasty olarak anilan
yontemle kiicok dudaklar veya ic vajina
dudaklari boyut olarak kigoltolor
veya yeniden sekillendirilir. Ozetle
vajina sikilastirici ve vajina yenileme
ameliyatlari hem cinsel fonksiyon hem
de estetik gorindm acisindan kisilerde
ve eslerde memnuniyet verici
olmaktadir.




Vajina Estetigi Hakkinda Sikga Sorulan Sorular

Vajinal yenileme ameliyati ne kadar
surmektedir?

Yapilacak uygulamanin sekline gore
1-3 saat kadar sirmektedir.

Ne tip bir anestezi uygulanir?

Hastanin tercihine gdre lokal veya
genel anestezi uygulanir.

Ne kadar sire sonra cinsel hayatima
danebilirim?

Yapilacak uygulamanin sekline gdre
3-8 hafta kadar sonra.

Normal hayatimi ve isime ne zaman
ddnebilirim?

Yapilan ameliyata ve ne is yaptiginiza
qore degismekle birlikte 1-7 gin
icinde.

Ne kadar adr1 ve rahatsizlik hissede-
cegim?

Ameliyat olan hastalar adri kesicilerle
hic veya ¢ok az agri duyduklarini
soylemektedirler.

Riskleri nelerdir?

Bu ameliyatlar cok givenli ameliyat-
lardir ve gok az riskler icerir. Bilinen
kanama ve enfeksiyon gibi cerrahi
riskler yozde I'in altindadir.

Vajinal daraltma ve estetik ameliyatlar
diger estetik ameliyatlari ile yapilabilir
mi?

Evet, diger liposucti-

on, meme

« Aogere
biyutme gibi estetik ameliyatlarla

birlikte uygulanabilir.

Vajinal daraltma ameliyatinda iz kalir
m?

Gozle gdrinen ok fazla bir iz kalmaz.

Op. Dr. Blent Cihantimur tarafindan
da kullanilan RF (Radyo Frekans) ile
ameliyat ve lazer teknikleriyle vajina
estetigi operasyonlarinda daha rahat
bir ameliyat streci ve daha kisa iyiles-
me sireleri saglar. Ayrica bu ameliyat
sonrasinda gdrinen iz kalmaz.
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Genital Bolgeye Lazer Epilasyon
Acisiz ve Konforlu

Genital bolge lazer epilasyona kil yapisi ve
yerlesimi sebebi ile ¢ok iyi yanit veren bolgedir.
Lazerler degisik dalga boularinda 151k kaynaklaridir... Lazer 1sidinin kaynag! cildimize ve thylerimize rengini veren

melanin adli boyar maddedir. Bu madde aracidiyla tiyler 15131 emerek enerjiyi kil kikine ulastirir ve thylerikalici
olarak tahrip ederek tekrar tiy olusmasini engeller.

Lazer epilasyon konusunda bilinmesi gerekilen en 6nemli bilgi lazerin radyoaktif bir 1S1ginin olmadigidir.
Dolayisiyla lazer epilasyon yaptirdigimizda kesinlikle vicudumuza radyasyon almayiz. Yani lazer epilasyonun
kanserojen bir etkisi kesinlikle yoktur.

Genital bolge icin lazer epilasyon ydntemleri. . w
Genital bolge lazer epilasyonda; Mediostar diode, Nd Yad, Alexsandirete ve tileme epilasyon ydntemleri

kullanilir. Son ddnemlerde hayatimiza giren Gtileme epilasyonu, daha acisiz ve konforlu oldugundan daha § i-

cok tercih edilir. L

Genital bolge icin lazer epilasyon yaptirmanin zamani...

Genital bolgedeki tiyler biyime, dinlenme ve dokilme evreleri gecirirler. Bir tiy sadece biyime evre-
sindeyken lazer epilasyon yaptirilirsa kalici olarak dokolor. Vicudumuzda var olan tom tiyler biyime
doneminde olmadigdindan 1seansta tim tiylerin kalici olarak yok edilmesi mimkin degildir.

Dinlenme ve dokilme ddneminde tiyler sadece gecici olarak yok olurlar. Bu nedenle uygulama yapilan
bdlgede cilt ve tiy yapisina gore ortalama 4-8 seansta sonuc alinabilir. Seans araliklari ortalama 6-8
haftadir.

Genital bolge icin lazer epilasyon neden tercih edilir?

Kadinlar 6zellikle genital bélgelerini hijuenik ve pirizsiz tutmak zorundadirlar. Midahale
edildiginde (33da, ip, cimbiz vb) bir sire kisiyi rahatlatir ancak daha sonra bu uygula-
malari tekrarlamalari gerekir. Lazer epilasyon uzun sireli, temiz ve pirizsiz oldu-
gu icin tercih edilir. Genital bdlge lazer epilasyona kil yapisi ve yerlesimi sebebi
ile cok iyi yanit veren bélgedir. Bu bolgedeki kil yapist genellikle kalin
ve yogundur. Bazi kisilerde kil

yapisinin ozelliginedeniyle
bubdlgelerde kil donmesisik ==t
gdzlenir. Bu durum enfeksiyon

ve apselesme gibi sorunlara yol acar. Hatta bazen
cerrahi olarak apselerin bosaltimasi gerekebilir.
Bdyle problemi olan kisilerde lazer epilasyon

cok dogru bir tercihtir. Killar ortadan kalktid

icin problem de ortadan kalkacaktir.

Genital bélge icin azer epilasyonun yan
etkileri

Gnlok yasami etkileyecek herhangi bir yan etkisi
olmamakla birlikte, tedaviden sonra ciltte pembe-
lik ve hafif kizariklik olabilir. Uygulamadan hemen
sonra ginlik yasama dondlebilir. Lazer epilasyonun
cildi kurutma 6zelliginden dolayt cildin nemli kalmasi igin ik

stk nemlendirici losyon surilmesi gerekmektedir. /D@ fV/h TU fk@ r



Kizlik zarinin latince ad1 hymendir.
Hymen Yunan mitolojisinde “Evlilik
Tanrisi“ninismidir. Eski Yunan'da
gerdek gecesi bu tanriya adandidi igin
kizlik zarina hymen denirdi. Toplum-
larda tarihten bu yana safligin ve el
degmemisligin sembold olarak bilinen
hymen bizim toplumumuzda oldugu gibi
sosyal yasantida da Gnemli bir anlam
tasimaktadir.

Anatomik olarak kizlik zari vajinanin
hemen giris kisminda yerlesmis, vajina
icinde dedil vajinanin hemen girisinde,
dudaklarin1-1,5 cm icindedir ve kiik
dudaklara baglidir. Ortasinda adet
kaninin ve vajinal salgilarin akmasina
olanak taniyan ufak bir delik bulun-
maktadir.

Hymen; iliski, masturbasyon veya
muayene ile yirtilabilir. Yirtiima
esnasinda bir miktar kanama gelmesi

beklenir ancak her zaman kanama
olmaz, bu da bizim gibi toplumlarda
dnemli sorunlara yol agmaktadir. Baz!
tip kizlik zarlar elastik kivamdadir
ve iliski esnasinda kanama olmayabilir.
Bu tip kizlik zarlari ancak dogum
esnasinda yirtilirlar.

Kizlik zarinin tamirinde esas amac zar!
eski anatomik yapising kavusturmak
ve cinsel birlesme esnasinda kanama-
ninmeydana gelmesini saglamaktir.

Kizlik zar1 dikilmesiicin bekaret
bozulmasindan sonraki cinsel yasamin
uzunlugunun, gecen strenin fazla
olmasi kizlik zari onarimining engel
teskil etmemektedir. Hatta dogum
yapmis olanlarda bile onarim yapila-
bilmektedir.

Kizlik zarinin tipine ve yirtiginin sek-
line bagli olarak iki Farkli dikim, onarim
seklivardir. Enkesin olani vajinal flep

yontemidir. En givenilir yéntem budur,
kalicidir.

Kizlik zar1 onarimi icin bazi cerrahlar,
flep ydntemi yerine sadece dikislerle
onarim yaparlar. Bu dikis yontemi
sadece birkac qun icin gecerlidir. Gegici
ameliyatlarda kizlik zari artiklari
mevcut bulunduklar yerlerden ser-
bestlestirilerek biraraya getirilir ve
dikilirler. Bu ydntem evlenmeden 3-7
qun dnce yapitmalidir, cnki gecici bir
sire kendisini korumaktadir. Ustelik bu
onarimda iliski ile kanama olmayabilir.

Bu nedenle kizlik zar1 dikimi icin esas
gecerli olan ydntem, flep ydntemidir.
Kizlik zar1 dikiminde kullanilan Flep
udntemi, plastik ve rekonstroktif cer-
rahide siklikla bir cok alanda kullanilan
bir yéntemdir. Flep dokusu o bolgeye
komsu bir yerden hazirlanan, damarsal
baglantisi bozulmadan aktarilan

|

Kizlik Zarni Tamir etmek

Hymenoplasti

dokuya verilen isimdir. Flep ydnteminde
ayni bélgeden hazirlanan dil seklinde
mukoza flebiyle kizlik zari onarimi
yapilir. Bu ydntemle soreklikalicr bir
zar ya da hymen yapilmis olur. Flep
dokusu, normal kizlik zarina gére daha
saglam bir dokudur ve bu doku vajina
girisine cepecevre dikildidi zaman hicbir
sekilde kendiliginden bozulmaz. Flep
ydntemiile kizlik zar dikiminde birkag
tane dedil bir cok ince dikis kullanilir.
Bundan dolay! dikislerin acilmas,
bozulmasi s6z konusu olmaz.

Hymen (kizlik zar1) onarimindan
sonra herhangi bir iz kalmaz, ameliyat
belli olmaz. Iliski ile kanama orani cok
yUksektir. Flep onarimi tercihen en az
bir ay dnce yapilmalidir. Bunun disinda
herzaman icin yapilabilir. Yapilan zar
kalicidir. Flep ydnteminde kanama
olasiligr % 95 civarindadir.

Dr. Funda Demir Im
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Benital Bolge
YaQ Transteri
Ile Genglesin

“Erkekler yaslanir, kadinlarsa degisir.” (Goethe)

Gunomzde kadinlar kendilerini daha
guvenli ve mutlu hissetmek istemek-
tedirler. Bu nedenle onlarinic ve dis
qdrunomlerindeki dedisiklikler ginlok
uasamlarini cok fazla etkilemektedir.
Rakamlara gdre Turkiye'de genital
bolge deformasyonlari nedeniyle
estetik operasyon orani yozde yirmi
civarindadir. Ancak bu oran gittikce
artmaktadir cinko artik kadinlar
bedenlerini daha iyi tanimakta ve 6zen
gostermektedirler.

Kadin dis genital organlari, mons
pubis dedigimiz gdbek altindaki killi Ost
kisim, dis dudaklar (labia majora), ic
dudaklar (labia minara) ve klitoristen
olusur. Anatomik olarak dogustan veya
sonradan (dogum yapmak, yasin ilerle-
mesi) olan genital bolgedeki degisiklik-
ler kadinlari kaygilandirmaktadir.
Vajina da kadin viicudunda en fazla
deforme olan organlardan birisidir.
Asiri sarkik ve bicimsiz genital bélge
kiside utanma duyqusu yaratarak cinsel
sogukluk ve seksuel Fonksiyon bozuk-
lugu yaratabilir. Yapilan operasyon-
larla genital bolge daha genc ve diri bir
8rinom kazanabilir ve kisi kendisini
daha mutlu hisseder.

Ihtiyaca gdre genital bolge operasyon-
lar1; Ust kismin yagini almak, dis du-
daklarin kicoltilmesi ve yag transferi,
ic dudaklarin kicoltolmesi, vajinoplasti
dedigimiz vajina daraltma operasyonla-
rive lazerle genital bolgenin cilt rengini
acma seklinde siralanabilir. Siklikla

yapilan dis dudaklarin kocoltolmesi
ve yad transferiile genclestirme
operasyonuaur.

Yiz0moz0 nasil genglestiriyorsak
auni sekilde vajina ve cevresini de
genclestirebiliriz.

Estetik ac1dan genital bolgeye bakil-
didinda dis dudaklar gdze carpar. Dis
dudaklarin ic yozeylerinin birbirleriyle
tam temas halinde olmast, her iki dis
dudadin esit biyiklukte ve seviyede
olmast, ic dudaklarin ise gdrinmemesi
gerekir. Amac yaslanma ve diger
sebeplere bagli olarak azalan veysa
gevseyen dokuyu yerine koymaktir.
Bunu kisinin kendisinden aldigimiz yag
dokusunu dzel islemlerden gecirdikten
sonra ihtiyaci olan bolgeye transfer
ederek yapmaktayiz. Otolog yag
transfer sistemi ve kdk hicre izolas-
yonu yapan alet yardimiyla basarili

sonuclar almaktayiz. Bu sistemle yasli,

biyik ve 6lomd gerceklesebilecek yad
hicreleri ve trigliseritler, kirmiz kan
hicreleri, su ve saf olmayan dokular
ayrismakta sadlikli ve canli yag
hicreleri elde edilmektedir. Ayrica bu
dokular kok hicre ile de zenginlestiril-
mekte ve boylece transfer edilen yag
dokusunun erime ihtimali azalmakta ve
kaliciligr artmaktadir.

Genital bolge dis gdrinim ve sekil
bozukluklarinin basarili bir sekilde
tedavi ediliyor oldugunu bilmek yasam

kalitenizi ve ve cinsel yasam heyecani-

nizi arttiracaktir.

Dr. Selgcuk Aytag



Ag|z Kavitesinde Meydana Gel

Gebelikte gdrilen agiz ici degisiklikleri fizyolojik bir olaydir. Ancak kisisel Farkliliklar sonucu bazen bu
degisiklikler fizyolojik boyutlari asabilir. Fetusun varligi ile ortaya ¢ikan hormonal degisiklikler cesitli sistemlerin
fizyolojisinin Farklilasmasina sebep olurlar.

Bu hormonal degisikliklere
disetinin cevabi 2 sekilde olur:

1.Disetinde yaygin bir sekilde
bulunan gebelik gingivitisi
2.Lokalize bir sekilde bulunan
gebelik tOmoro

Gebelikte gorilen bu hormonal
dedisiklikler, oral kavitenin yumusak
dokusunda diz adelesinde ve epitelyum
yizeyinde bircok dedisikliklere yol
acar. Ancak dis etindeki reaksiyonlarin
ortaya ¢1kabilmesiicin hormonal
dedisikliklerin yani sira, koto

ad1z hijyeni taskin dolqular, iyi
yapimamis protezler, dis taslari gibi
irritasyonlarin varligi gerekir.

Hormonlarla dislerin, disetinin ve a1z

mukozasinin iliskileri yalniz gebelikte
ortaya ¢1kmamaktadir. Bilindigi gibi

siklus esnasinda kadinda olan hormon
dedisiklikleri veya tedavi amaciyla
kadinlarin kullandigr hormonlar
ornegin dogum kontrol haplari da
disetini etkilemektedir.

Dis etleri iltihaplanirsa...

Gingivitis, dis etlerinin iltihaplanmasina
denir. Bu periodontal (dis eti)
hastaligin itk asamasidir ancak
tedaviyle iyilestirilebilir.

Disetinde gorilen en karakteristik
dedisiklikler; dokuda biyime ve
yumusama renkte pirizsiz parlak
kirmizi veya morumsu gdronim,
kanamaya edilimdir. Kanama en dnemli
belirtidir.

Hamilelerde gorilen diseti dedisiklikleri
sikliklailk 3 ayin sonunda ortaya
¢ikar ve doguma kadar kalir. Asiri
kizariklik, 6dem, kanamaya egilimle

karakterize gebelik gingivitisinde
gorilen klinik belirtiler hamile olmayan
bireylerde gdrilen gingivitisle benzerlik
gostermektedir.

Siddetli kanama ag1z kokusu ve estetik
olarak gdrints bozuklugu hamileleri
dis tedavisine zorlar. Tedavide amac;
hastanin a1z hijyenini saglamak
olmalidir. Bunun igin cok iyi bir
detertraj (distasi temizligi) yapilir.
Hastaya adiz bakimi ok iyi anlatilir
ve hastanin agiz bakimini yeterli
duzeyde yapmasi saglanir. Gingivitis
tedavi edilmezse, daha tehlikeli bir
hastalik olan periodontitis olusabilir.
Periodontitis, gingivitiste oldugu gibi
sadece dis etini etkilemez; kemigi, dis
etlerini, disleri ve kemige bagli olan
(ifleri de etkiler.

en Degisiklikler

\

Gebelik Tomord Goroldoginde. ..
Hamilelik tomérd, disetinin iyi

huylu tomér benzeri lezyonudur.
Gebelik esnasinda olusan hormonal
dedisikliklerin etkisiile olusur.
Gebelerin yaklasik %5 inde ve siklikla
birinci trimester (ilk 3 ay) sonrasi
izlenmektedir.

Tedavi protokoli sekillendirilirken
gebelik 6n planda tutulmalidir.
Gebelikte tedavide genellikle
ekspektan bir tutum izlenir, ancak
lezyonun kanama yapmas!, cigneme
fonksiyonlarini bozmasi ve gebelik
sonrasi gerilememesi cerrahi yaklasim
icin endikasyonlart olusturur.
Hastaligin gelisiminin ve tekrarinin
dnlenmesi amac ile tim gebeler; kadin
dogum hekimleri, dis hekimleri, hemsire
ve diger sadlik personeli tarafindan
ad1z hijyeni saglamasi konusunda
bilgilendirilmelidir.

Frof Dr. Hakki Tanyeri



Kadinlarin genital bdlgesinde
zamanla, dzellikle de dogum
sonrasi bazi degisiklikler ve
deformasyonlar meydana gelir ...

Basenlerin Genislemesi: Dogum
esnasinda cocudun annenin legen kemigi
icerisinden gecebilmesiicin legen ke-
miginin eklem yapti§1 yerden esnemesi
gerekmektedir. Bu esneme ve dogum
sonrasinda kadinlarin basen gevresi
olcomlerinde artislar meydana gelir.

Genital Bolge renginde koyulasma:
Zamanla perine bélgesinde normal cilt
rengine gdre daha koyu olan bir ton
ortaya ¢1kmaya baslar. Normal cilt
renginden farkli ve daha koyu gdrinen
bu bdlge hastalari rahatsiz edebilmek-
tedir.

Gebelikde

Genital Bolge Degisiklikleri

Labiumlarda sarkma:

Zamanla meydana gelen dedisiklikler-
den bir tanesi de labium denilen vajina
dudaklarinda meydana gelen sarkmadir.
Labium minoralar yani i dudaklar,
bazan yapisal olarak normalden uzun
veya asimetrik olabilir. Estetik agidan
koto gdzoken ve bazen de

cinsel iliski esnasinda penisin itmesi
sonucu labiumlarin gerilmesiyle agriya
yol acan bu durumda operasyon ge-
reksinimi dogabilir. Tom bu nedenlerle
tedavi ve kozmetik amacli cerrahiile
labiumlar normal boyutlaring indirilebi-
lir. Asimetri varsa giderilebilir.

Labioplasti operasyonu daha 6nce-

den dogum yapmamis kisilerde de
uyqulanabilir. Hatta bakire kizlarda bile
yapilmasi kizlik zar1 aisindan hicbir
problem yaratmayacaktir.

20-30 dakika qibi bir operasyon sresi
sonrasinda ergenlik ddneminden bu
yana sorun haline getirilebilen ve kisi-
lerde adeta psikolojik bir takinti haline
gelenbu yapisal deformasyonlarin
dozeltilmesi operasyonlari klinigimizde
oldukca basarili bir

sekilde uygulanir.

Vajinada genisleme cinsel hazzi
azaltr...

Yapisal olarak veya normal dogum
sonrasi olusan travma sonucunda ka-
dinda alt genital bélgede bulunan kas ve
yumusak dokularin gevseyip genisleme-
sive sarkmasi olusabiir. Vajinal kaslar
gevser, normal gerginlik ve direncleri
azalir, vajinayr kontrol ve destek
fonksiyonlart bozulur. Sonug olarak
vajina gevser, i¢, dis genisligi artar ve
cinsel haz azalir. Cerrahi olarak

vajinal kanal daraltilmakta ve gevsemis

olan kas yapilart dozeltilmektedir.
Bazen de kotd iyilesmis epizyotomi
nedeni ile agril iliski veya cinsel
tatminsizlik ortaya ¢1kabilir. Burada
lokal ya da genel anestezi altinda var
olan nedbe dokusu cikartilir ve yeniden
estetik olarak dikilir. Klitorise yonelik
midahaleler ile dzellikle Uzerindeki
fazla deri azaltilarak cinsel tatmin
kolaylastirilabilir.

Bu tir sikayeti olan kisilerde yapilacak
olan estetik operasyonlar, psikolojik
olarak kadini destekleyecek ve bu
nedene bagli olarak bozulan cinsel ya-
santilar normal hale getirebilecektir.
Sonuclart oldukca iyi olan ve hasta
memnuniyetini saglayan bu operasyon-
larin sonrasinda hastalarimiz, 6zel-
likle kendilerine olan 6z givenlerinin
arttidini ve kendilerini cok daha rahat
hissettiklerini ifade etmektedirler.
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Dogum Lekelerinder?

urtulmanin Bir Cozumu Var!

Melazma (dogum lekeleri) yizin
her iki tarafinda da gorilebilen
dizensiz kahverengi lekelerdir,
bunun hamilelik sirasinda olusan-

Kahverengi yaslilik
lekeleri

Karaciger larina chloasma denir. Kadinlik
bozukluklarindan hormonlari Gstrojen ve proges-
kaunaklanan ciltlekeleri |  terona bagli olarak gelisebilir.
Dogum kontrol hapi alanlar ilagli
Dogum lekeleri hormon replasman tedavisi gbrenler
melazma gelisiminde yoksek risk
Gunes Lekeleri grubundadirlar.

. A tedavisi basarili b|r§ek|lde cesitli yontem-
Lentigolar (6r:solar rouapll

lEﬂl'iQO, lentigo Simplex) Peeling ve kozmetik ajanlarla yapilan,
hastanin evde kullanabilecedi Grinlerle

Seboreik keratoz kombine edilen leke tedavilerinin yant
sira en etkili yontem olarak azer tedavisi
: . uygulanir.
Cafe-au-Lait Lekeleri Bu amacla Q switched Nd yag lazer kullani-

lir. Bu lazerle ciltte herhangi bir kizariklik
olmaksizin lekeler yok edilir. Seans sire-
leri Thaftadir. Yaklasik 4-8 seansta leke-
lerin ortadan kalkmasi beklenir. Hastalar
Melasma bu lazer sayesinde sosyal yasantilarindan
uzaklasmak zorunda kalmazlar.

Lazerle Cilt Lekeleri Nasi( Tedavi Edilir?
Yaralanrpa SOﬂUCl{ Lazerle ciltteki lekelerin tedavilerinde
olusan cilt lekeleri de hedef melanindir. Uygulamada cilt
lekesi Uzerine uygulanan azer enerjisi cildi
gecerek, cilt lekesinin sahip oldugu melanin
boyas! tarafindan emilir, emilim ile birlikte

Sarap lekesi

Skleroterapi Sonrasi

0lU$ﬁﬂ Cilt lekeleri 151 ortaya crkar. Ortaya cikan 11 melanin
boyasini parcalar, daha kiguk boyutlara
Ciller boler. Melanin boyasinin boyutlarinin

kigulmesi ile cilt lekesinde solma gorolor,
o zamanla kicok parcalara ayrilan melanin

Bazi ben (nest) tlplerl boyas! viicut tarafindan ortadan kaldirilir.
Lazer enerjisi, konsantre sekilde melanin
iceren hicreler tarafindan emilirken, nor-
mal cilt renginde olan hicreleri etkilemez.
Lazerle cilt lekesi tedavisi asadida verilmis
cilt lekeleri tiplerine uygulanabilir:

T~ Dr. Meral Ozserin







Okuyuculdrimiz sizi yakindan tamsuli,;
isteriz. Nalan Hanim kendinizi=**
bize anlatsaniz U¢ comlede
neler soylerdiniz?
Ben 3 cimleye
Sigmam
ki:) 2

uzel Akl
Kendinden

e
tane cocugum var. Bildiginiz gibi uzun
suredir yemek isiyle ugrasiyorum. Su
anda Show TV dewayinlanmakta olan
*Seflerin Duellosu’nda juri olarak
¢alisma hayatia.devam ediyorum.
CremaOrganizasyon Sirketinin sahi-
biydiniz, basarili islereimza attiniz.
Bize sirketinizden bahseder misiniz,
bildigigimiz kadariyla bu isi sonlandir-
diniz...
Evet yaklasik 12 senedir cate-
ring yapiyorum. Tarkiye'ye
butik pasta ve caterin-
0i ilk getiren,
hizmet
veren

siketlerarasinda yer aliyorum. Bu on
ikiyilda nanilmaz davetlereimza attik.
Bzimle birlikte birgok firmay! catering
dinyasina kazandirdik. Bir sire ara
verdikten sonra tekrar geri dondim.
Crema aktif halde bulunuyor. Suanda
susleme, kokteyl, oturmali yemek

vs olarak tekrar hizmet veriyoruz.
Istanbulile de sinirti dedil, Tokiye'nin
her yerine nerdeyse hizmetimizi ulasti -
rabiliyoruz.

Sizi simdi tom Torkiye “Seflerin Doel-
losu” isimli programda izliyor. Nasil
programa dahil oldunuz, teklif nasil
geldi, ileriki asamalar nasil olustu?

Bir guin NisantasI- ndaki ofiste otururken

sevgili Mehmet Ozer aradii. Mehmet
benim eski bir arkadasimdil. Bana
bu projeden bahsetti. Sonra
Show Tv I¢-Yapim'larla

bir araya geldik,
i kenustuk, programi
anlattilar.
o Bana hic

A

yabanci olmayan bir isti.

Tv olarak degil tabii, orada
tecribesizim ama ben isimi

baska bir alanda yapacaktim. Bugine
kadar pisirdigim yemekleri sundugum
tabaklar, kurdugum masalari disin-
dom. Simdi de yarismacilar bizler icin
uapmaya basladi ve puanlama béli-
monde juri olarak “Seflerin Diellosu’na
basladim.

Ik baslarda heyecan doruktaydi ama
sonralar! iyice rahatladim. Aslinda bu
biryaz projesiydi. Fakat ilgi ve izleme
orani cok yuksek oldu, cok sevildi

ve begenildi. Yeni sezonda da haber
dncesinde programa devam edecegiz.

Programda guclo, akilli, kendinden
emin bir kadin goriyoruz. Yemege
ilginiz ne zaman basladi ve programa
nasiLhazirlandiniz?

Ben programda gdrinen kisiim. GUclo,
enerjik, pozitif, kimselere kiyamayan,
yardim sever....Sizler beni zaten
biliyorsunuz.



Bu projenin devaminda izleyicileri
neler bekliyor? Yeni sezonda da sizi
gorebilecek miyiz?

Yeni proje derken su an yok gibi, cinko
bizim program haftanin 6 gind. Yani
haftada alti giin yogun bir cekim var:)
Fakat aslinda bu ara kafamdan gecen
minik bir cafe bistro. Bakalim ilerleyen
zamanlarda bu konuda neler olacak. ..
Hayat sen baska haualler kurarken
basina gelenlerdir....

Bir sabah kalkiyorsun, bir telefon
geliyor, bir anda kendini her aksam

Simdiye dek estetik yaptirdiniz mi?
Estetik yok, cok cok eskiden godus
estetidi yaptirmistim. Yizomde botox
var ama o estetik degil bence, ileride
olusacak cizgileri durdurmak amacli
yapilan medikal bir estetik.

Siz evde yemek yapar misiniz? Favori
yemeqiniz hangisi?

Benim evimde benden baska kimse
uemek yapamaz. Cocuklarim bizim
evde benim yemeklerim disinda yemek
yemedi, misafirler de dyle. BenRume-
Lili bir ailenin kiziyim, zeytinyaglilarim

Turkiye'nin en 6nemli kanalinda
izlemeye basliyorsun:)

parmak 1sitir, tadi damakta kalir.

Google aramalarinda insanlar en ¢ok
yasiniz1 merak ediyor, kac yasinda-
siniz?:)

Kadin gdrindido yastadir. 4001 yasla-
r giris yaptim:)))

Guzel bir kadinsiniz. Once suradan
baslayalim; bir giindndz nasil gegiyor,
gUn boyu neler yapiyorsunuz?
Iltifatiniza tesekkirler: ) Ginom Su
anda nasil geciyor derseniz, sabah
8.00"de Show Tv Stidyolari 'na gidip
aksama kadar cekim yapiyoruz...

Tesekkor ederiz.

Spor ve saglikli beslenmeyle araniz
nasiL? Hangi sporlar yaparsiniz, nasil
beslenirsiniz?

Beslenme derken ben sabahlari kahval-
ti etmeden gine baslamam. Ogunlerimi
asla kacirmam, yemek ayird etmem.
Zaten hayatimin hicbir doneminde rejim
yapmadim. Vicudum fizik anlaminda
beni hic 0zmedi. Halen genc kizlik pan-
tolonlarima girebiliyorum:) Spor uzun
seneler yaptim, hala yapmis oldugum
sporun faydasini gériyorum. Pilates su
an en sevdigim spor.

“Asla yemem..." diyecediniz neler var?
Asla yemem diyecegim hicbirsey yok.

T
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Tanvan Tan Vi f : -~ " Estetige bakiginiz nasil?

Estetige sicak bakarim. Isteyen herkes
her sey yaptirabilir, kadin erkek
fark etmez. Mesela benim burnum
malum kemerli:) Sizler bunu
zaten biliyorsunuz ama program
basladiginda baz! izleyiciler
Twitter"da “Kadinin burna
bak” diye satasmalar yapti:)
Sonrasinda “Bu nasil bir
ozgiven, helal olsun” diye
iltifatlar basladi. Istesem
coktan yaptirirdim ama
beni rahatsiz etmiyor
ve kendimi farkli
QGriyorum.
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Estetik International’l Facebok’ta bulun

Estetik International’l neden sevdiginizi bir cimle ile yazin:..
Yorumunuza en ¢ok begeni kazanan yorum sahibi 3 kisi, yorumuna
aldigi her begeni icin 10 TL kazanacak. Ornegin yazdiginiz yoruma
100 begeni aldiniz 100 begeni x 10TL= 1000TL kazanacak ve bu
kazandiginiz parayla tiim Estetik International Saglik Grubu
Subelerinde istediginiz uygulamay yaptirabileceksiniz..

i faCEbOOk Takip edin kazanin  § www.facebook.com/Estetik.Int

—— Estetik -
agrl erKezl
444 77 07 International

saglik grubu
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¢ SAC KAYBINIZ MI VAR

Sac kaybi zaman icinde ilerleyen ve ataklar halinde gelisen bir surectir. 20°li yaslarda baslayan bu sirec, 30°(u 40°Li yaslarda daha belirgin
hale gelir. Artik sac kaybiniza dur demek, kaybettiklerinizin yerine “yeni dogal saclariniza” kavusmak icin harekete gecme zaman .
0 halde size sunulan en iyi ¢azom olan “Fue Sac Ekimi” konusunda dogru bilgilenme srecini baslatmalisiniz.




DOGAL SAC EKIMI
nasil olmali?

- Sac ekiminde tecribe ve el beceri-
mizi, sanatsal ve estetik kaygimiz ile
botonleriz.

- Sac Ekimi standart bir islem dedil,
kisiye 6zeldir. Bizim icin her misafirimiz
en 6zeldir ve tektir.

- Size gosterdidimiz ilgi ve hizmet-
lerimiz sadece operasyon dncesi ve
operasyon surecinde degil, operasyon
sonras! da devam eder.

- Klinigimizde sac ekim operasyonlari,
sac ekimine 6zel tibbi teknik donanim-
lar ile uyqulanir.

- Bizim as1l basarimiz sizin memnuniye-

tinizdir.

Sac ekim
operasyonlar
planlanirken, ki-
siye 6zel planlama
yapimalidir.

Fue Sag
Ekimi

FUE ense, sakal ve
0qUs gibi verici
bolgelerdeki do-
kilmeme dzelligine
sahip canli sag kok-
lerinin, sac kayb
yasanan bolgelere

transfer edilme-
sidir. Koklerin tek

N

tek ve en dnemlisi dogal yapilarinin
bozulmadan transfer ediliyor olmasi,
FUE"nin size sundugu en dnemli ayri -
caliktir.

Adim adim Fue Sag Ekim

Prosedird
Sac ekim operasyonu 2 asamali bir
suretir.

- Kéklerin Alim
Manuel Kok ALimi

Cokince, 6zel kesim igneler ile canli sac
koklerinin elle tek tek cikarilmasidir.

Mikromotor Kok Alimi

Motor ucundaki ince igneler yardimi ile

kokler dondr bolgelerden alinir. Mikro-
motor igneler de manuel igneler gibi cok
ince ignelerdir. (Sadece ignelerin duvar

kalinliklart Farklidir).

- Kéklerin Ekimi
“Ozel” Igneli Ekim Teknigi

Ekim asamasinda koklerin, kendi sac
acilariniza birebir uyumlu acilarla
calisilmas en dodal gBrinim verir.
Sac cizginiz, yizonizin cercevesidir.
Cok ince idneler ve sadece single
kokler calisimis dogal bir sac cizgisi
yuzOnoze rahat, dzqUvenli ifadeyi
gerikazandirir. Kokler, ince igneler
ile acilart verilerek ac1lmis yuvarlak
delikler icine ekilir. Son derece hassas
bir ¢alisma gerektirdigiicin, ekim SUreci
uzundur.

Density (1cm?2 de ki kok sikligi)

Sac ekim operasyonunun basarisi biyik
oranda, density (cm2" deki kok sikligi)
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Sac ekim operasyonunda uygulanacak
density belirlenirken; kisinin sag teli ka-
linlig1 Ense dondr bélge single-multiple
kok orani dikkate alinmalidir.

ile orantitidir. Cm2"de 45-
50 multiple kok (yaklasik
100-120 sac teli) cildin
gdrunmesini engelleyen bir
kapanma saglar.

Ense dondr bolgeden transfer edilen
2500 kok demek; Single-multiple

sac orani yksek kisilerde ortalama
5500-6000 sac teliiken, bu oran disik
kisilerde ortalama 3500-4000 sac teli
demektir.

Sac cizgisinde density; sac ekim ope-
rasyonlarinda, sac on hat-tepe-vertex
bilgede ¢alisilan density (35-45 mul-
tiple kk aras) ile uyumlu bir garonim
icin, sac cizgisinde
bu yogunluga
uakin bir density
yaratmak gerekir.
Sac cizgisinde
dogal yapida single
(1sac teli olan)
kokler bulunur. Sac
ekiminde sac 6n
cizaisi calisilirken,
sadece single kok-
lerile 70-80 kok
calisilmasi dogal
bir gdrinim saglar
ve diger bolge-
lerdeki yogunluga
yakin bir yogunluk
olusur.

HANGI TEKNIK SIZIN ICIN IDEAL?

olan “kok alim teknigini” belirleyen kriter ense dondr bélge boyokligo ve kok yogunlugunuzdur.

Sizinicinideal 0

Ense dondr bilgenizde kok sayiniz yogunsa (cm2 de 80-90 kok gibi) mikromotor ile kdk alimi sizin icin uygun bir kik alim teknigidir.

Ense dondr bolgeniz disik yogunlukta ise (cm?2 de 55-60 kik gibi) yani seyrek bir sag yapisina sahipseniz, manuel kok alimi sizinicin uygun olacaktir. Manuel teknik
seyrek kak yogunluguna sahip kisilerde, nispeten yoksek sayida kik alim sansi verir. [deal “kdk ekim tekniginin” belirlenmesinde ise en dnemli kriter sa¢ kaybi olan
bolgenizdir. Sac cizginizde gerileme, sac 6n hattinizda sac kaybiniz varsa en dogal sonuc icin igneli ekim teknigini tercih etmelisiniz.

Eder tepe bolgede ya da vertex bdlgede yogun sac kaybiniz varsa, lateral slit sizin icin uygun bir ekim teknigidir.

Baz1 durumlarda ise ideal olan, tekniklerin birlesik kullanimi olabilmektedir. Doktorunuz ile konsiltasyon esnasinda karsilikli ortak plan olusturmak sizi dogru karara

tastyacaktir. Bir Sac Ekim Operasyonu Sonras, Yeni Saclariniz 6. ay sonunda sizinledir.

www.sacekimimerkezi.net
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deyince
erkeklerin

iSi daha

' lan otdQ.Zevk
 duymadik demeyin. Korku i
Egﬁi%l‘:\:nsa%%arm danmesinden en gg\« korktugu $ey
olan 80" ler 2012-2013 te ger donau.

%S

Moda moda modal  BR{=NE il Renkler 6zqur!
VSIS O TPAT B Genis uaka kazaklar, dar pantolonlar, Bu sezon kahverengi, bordo, patlican
kor ve degisken bir alan. Durum béyle renk oyunlariyla hareketlendirilmis moru, gri ve koyu yesil renk gruplar

olunca da benim begendidimi sen, senin EUENGIERYRITIARAVERRGHGEIEN  birbiriyle sikca kombinlenirken;
ST L VA E STl 6n plandaydi... Bu sene bu secenekler lacivertler, gilkurusu ve mavilerle
birbirini elestirdigi ve dikis tutturmak geri dontyorlar. Geometrik desenli mokemmel uyum sagliyor. Yikamali
icin cabaladigi bir dénemde acaba ve ¢izqili kazaklar, yelekler, abar- trenckotlar, ici kirkld montlar, dikissiz
AV PN RN T OGN EIE ER% M tili renklerden olusan ceketler ve gomlekler ve dokomli pantolonlar da
derken koto bir sirprizle karsilastik. artik alistigimiz renkli pantolonlar, onlar! tercih etmek isteyenleri bekliyor.
Zevk sahibiinsanlarin ddnmesinden SIS EDETIRICSEGOIN  [nce fitilli kadife pantolon ve ceketler,
en cok korktugu sey olan 80'ler korumaya devam ediyor. Ama ince yikamali veya kisa deri montlar, renkli
2012-2013'te geri dondu. Bu akimin, kabanlar, kalin 6rq trikolar, canvas denimler, biyuk cepli ceketler, derive
kadinlarda bol renkli ve hareketli ENONEIPGS G VAIREIERINNM dikis detayli takim elbiseler, eskitilmis
yansimalari gorilorken, erkekler icin karisimli ceketler, fit kesimliince trenckotlar erkek modasina dne ¢1kan
durum biraz farkl. .. Zira onimizdeki trikolar, kis aylarina sicaklik katan diger detaylar. Ama su bir gercek kine
sezon dinyada erkek modasing, beyaz IAEIAMITAGNGICRERHOERIGETEN  kadar cok secenek olsa da erkeklerin
¢orap damgasini vuracak. adaylar.. isi giyim, kusam konusunda gercekten
bayanlardan cok daha zor.




Saginiz ve vilcudunuz igin Gzef olarak
lasarlanimis besleyici graa fakviyesi,

1 00% NATURAL.
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Bireysel ve kurumsal
danisanlaring Gelisimsel
Danismantik Hizmeti sunan Kisisel
Gelisim Danismani Nur Meric
dergimizin konugu oldu. Arunas
Yayinciliktan ¢ikanilk kitab
“Donstm Yolu” ile de okurla
bulusan yazara kisisel gelisimile
ilgili merak ettiklerimizi sorduk.

N
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Nur Meric Kimdir?

Nur Meric 1.U.Cerrahpasa

Tip Fakoltesi Saglik Meslek
Yiksek Okulu Davranis
Bilimleri, SosyolojiLisansi ve
Psikoloji Master programin
tamamlamistir. Okmeydani
Eqitim Hastanesi’nde gorev
yapan Meric dinyaca taninmis
kisisel gelisim uzmanlarindan,
psikolog ve psikiyatrislerden
cesitli alanlar ve kuramlar
Uzerine egitimler almistir.
Transaksiyonel Analiz ve

Panik Atak Dostlari (Pandost)
Dernedi dyesi olan Meric ayni
zamanda; Uluslararasi NLP
Birligi (INLPTA) Gyesi, egitmeni,
uyqulayicisi ve danismanidir.
Nur Meric kendi kurumunda
bireysel ve kurumsal
danisantarina Gelisimsel
Danismanlik Hizmetleri
vermektedir.

Nur Hanim, Arunas Yayincilik'tan ilk
kitabiniz gikt. ‘Dandsom Yolu' nedir?
“Danusom Yolu' “bir kisisel gelisim”
kitab1 ve benim basta dgrenim hayati
olmak 0zere akademik calismalarim,
gozlemlerim ve danisanlarimin hikaye-
lerinin derlemelerinden olusuyor.
Kitapta, bireylerin hayatlarinda
yasadiklari olumsuzluklardan nasil
kurtulabileceklerini bire bir gercek
olaylar 0zerinden aktarmaya calistim.

yazilmis. Neler yasadiniz, kitap yaz-
maniza sebep olan streg nasildi?
Disaridan ok fazla belli olmasa da
kendi hayatimda yasadigim sikisiklik
hissi hayat kalitemdeki eksiklikle beni
aray15a surtklemisti. Psikoloji ile tanis-
mam o ddnemlerde denk geliyordu.
Yerli ve yabanci bircok egitmenden al-
didim teknik ve kuram kendi ic dinyama
girmemi sagladi.
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Edindigim tom bilgi ve

birikimlerimi baskalarina
aktarmaktan ve onlarla
paylasmaktan biydk bir

keyif duydum. Kendi ve
danisanlarimin hayatindaki

bu mucizevi degisimleri fark ettikce
daha fazla insana ulasmay! amaglaya-
rak “Donosom Yolu” kitabimi yszmaya
karar verdim.

Birtakim nedenlerden 6tirl bir araya
gelemedigimiz insanlar icin mutlu,
huzurlu ve doyumlu hayatin anahtarin
bulmalarina rehberlik edecektim.

Kisisel gelisim igin pek cok metod,
calisma var. Herkes kendini tanimak,
bulmak istiyor ama kafasi karisiyor. Ne
yapmali, nereden baglamali?

Kisi 6nce kendi hayatina kusbakisi
bakabilmelidir. Ne dusundyorlar, ne
hissediyorlar, neden korkuyorlar,
neden kaygilaniyorlar, ne yapacakla-
rini ne yapamayacaklarini disindyor-
(ar’? Sahip olduklari inanclar kendilik
bilingleri Cben kimim).

Baskalarinin onlara bictidi roller kalip-
lar maskeler mi tasiyorlar? Yasadiklari
senaryolar onlari mutlu, huzurlu ve
doyumlu bir hayata gotiriyor mu?
Onlara kim olduklari soruldu mu yoksa
kim olmalari mi gerektigimi sdylendi?
Bu ve bunun gibi bircok sorular sorarak
kisi mevcut oldugu durumu tespit
etmeli ve gelisimine bdyle baslamasi
gerekmektedir.

Sizce neden ¢ogunlukla mutsuzuz? Ne
yapmamiz azim?

Benim gdrdigum cogunlugumuzun
mutsuz olmasinin nedenlerinden en
biyugo mutlu oldugumuz anlari fark
etmeyisimizdir.

Icimizde bir yerlerde hatta epey derin
bir yerlerde yazilim programimiz var.
Bizi neyin mutlu edecedini, nasil huzur-
lu ve doyumlu bir hayat yasayacagimi-
71 biz biliriz. Buna nasil giderecegimizin
de cevabi da bizdedir. Amerikalilarin
quzel bir s6z vardir. Tanriya,
“Cocuklarimiza ne dgretebiliriz?” diye
sormuslar. 0 da, “Onlar yuvadan yeni
geldiler siz unuttuklarinizi sorun.”
demis.

Bize uygun c6zom yollarini kesfet-
mek icin nasil, nerede kimden destek
alabilecegimizin sorularini sordugu-
muzda bize yol gdsteren rehberlerimiz
karsimiza cikacaktir.
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Kitapta olumsuzluklardan kurtulmak
Uzere gergek olaylardan drnekler
vermissiniz. Okuyucularimizla da bir
drnegi paylasir misiniz?

Her olayin birden fazla ¢dzim yolu
oldugu gibi, her c6zOminde her insana
veya olaya uygqulanmadigr durumlar
yasanabilinir. Bundan dolay! birden
fazla kuram ve disiplinlerle calismay
uygqun buluyorum. Bu nedenle eline
cekip alip herkese ¢ivi muamelesinin
yapimasini uygun bulmuyorum.

Kisiye ve olaylara ait c6zim Gnerileri
olusturuyoruz.

Ornegin dogru soru sorarak bircok
problemi ¢ozom yollarini bulabilirsiniz.
Bununla ilgili kitabimda bahsettigim gibi
bir danisanim Saadet, yurtdisinda is
yeri olan kardesinden is teklifi almisti.
Bu gdrevde yeterli olup olmadig
konusunda endiseleri vard!. Yeni

isinde basarili olmak icin korkulariyla
yuzlesti. “Neler oluyor, bu durum

sana tam olarak ne hissettiriyor?” diye
sordugumda, “Yeni isyerinde aksaklik-
(3ra neden olur muyum?” dedi. “Olursan
ne olur?” dedigimde de; “Kendimi suclu
hissederim.” dedi.

Saadet sucluluk korkusunu fark etti.

Bu gecmisinden getirdigi bir karma
enerjisiydi. Yeni isinde basarili

olmak icin elinden geleni yapacakti.
Kardesinin bu durumu yeterli gdrecegini
bastan beri bildigini séyloyordu. Buna
ragmen hissettigi sucluluk korkusun-

dan kurtulamiyordu. “Bundan dnce,

bu korkuyu daha eskilerde ne zaman
hissetmistin” diye sordugumda, lise
birdeyken dgretmeni ¢ok zor bir gérev
vermis, ayni endiseyi 0 zaman da
hissetmis oldugunu fark etti. Bu olaydan
dnce de gerceklesmis tam olarak bir
olay animsayamadi . Baska biri bdyle
bir olayda farkli bir korku da tespit
edebilirdi. Saadet, olumsuz enerjiyi
temizlemek icin; sucluluk korkusunu
kabul edip, bu enerjinin; hatirladigi/
hatirlamadigi bitin etkilerini sevgiye
donustirmeye niyet etti.

“Kendimi, tam oldugu haliyle sevip,
kabul edip, onayliyorum. Sevqili yara-
tanim ve yardimeist melekler her an,
her yerde benimleler. Basarili olmam
icinyol acryorlar. Korkularimi sevginin
1s1§1yla aydinlatiyorum,” digerek
korku enerjisini yok edip, yeni beyin
kodlamalariyla gitgide daha rahatlama-
ya baslamistr.

Bir diger populer alan da kogluk egitimi.
Kimlerin buna ihtiyac var?

Bazen degisimin gergeklesmesi
gerektigini biliriz fakat eyleme gegirme
konusunda zorluklar cekeriz. Bazen

de olaylara kendi tarafimizdan strekli
baktigimizicin kisa yollari ya da ge-
lismemize Faydali dnemli bilgileri fark
etme ve icsellesme konusunda destede
ihtiyacimiz olur.

Ailemize ve dostlarimiza anlatamadigi-

miz dosince ve duygularimizin ¢6zimd
icin given duydugumuz rehberlere
ihtiyac duyariz...

Bircok kisisel gelisim kitabi var. Hepsi
okunurken insan1 motive ediyor, sonra
bu duygulari unutuyoruz. Ne yapmali?
Kisisel gelisimlerde dedisim, donisim
ve gelisim sireclerimiz bulunmaktadir.
Dusuncelerimizin, davranislarimizin
ve aliskanliklarinizin soreklilik
gostermesi icin pamuk ipliklerinden
halatlar olusturacak kadar sabirli ve
inatc1 olmaliyiz. Oncelikle inancimizi
asla yitirmememiz gerekmektedir.
Olumlu dusinceler icin yazilanlari
tekrar tekrar okumaliyiz. DonGsom
yolunda tekrarlar 6nemlidir. Dusince
sistemimizi destekleyen kisilerle birlikte
olmaliyiz. Hayatimiza aldiklarimiz
konusunda secici olmaliyiz.

Sizin kitabinizi kimler okumali?
Donisim yolu; mutly, huzurlu ve
doyumlu hayatin anahtarini bulmak
isteyen kisilere rehberlik edecek bir
kitaptir.

Hedefe ulasmis, basarisi kanitlanmis
bircok kuramin, kendi dénisumlerini
gerceklestirenlerin yasanmislikla-
riyla harmanlayarak hazirladigim bu
kitabr kendi icsel yolculuga ¢ikmak
isteyen her kisinin okumasi gerektigini
disindyorum.

Tesekkir ederiz.

Kitap Hakkinda:

Yazar “Dindsum Yolu’nda
bireylerin hayatlarinda
yasadiklari olumsuzluklardan
nasil kurtulabileceklerini bire
bir gercek olaylar Uzerinden
aktariyor. Kitapta akademik
bilgiler yerine ginimiz
konusma dilinde, rahat ve
akici anlatimin kullanilmast,
mesajlarin okuyucuya rahat
gecmesini sadlayan bir unsur
olarak 6ne ¢1kiyor. Sayfa
aralarinda bulunan gdrseller
da okuyucun gorsel algising
hitap ediyor. Kitabr, diger
kisisel gelisim kitaplarindan
Farkli kilanise “kendi” olmak
icin aray1sa giren, konuyla
ilgili tim egitimleri kesintisiz
ve basariyla tamamlayan, bu
sUrecte kendi d6nusomUNy
gerceklestiren Nur Mericin
yasanmisliklarini kitabinda
aktarmis olmas!.

Donosum Yolu, okurlaring
kisisel farkindaliklari
artirma yollarini gdstererek;
“Nedeniliskilerimde mutsuz
oluyorum? Neden isimde
basariy! yakalayamiyorum?
|stedigim kadar neden
kazanamiyorum? gibi sorusu
olanlara; korkularinin
nedenlerini, yanlis sorular
sorarak kendilerini nasiL bir
¢1kmaza suriklediklerini,
bilincaltr kayitlarinin
hayatlarini nasil etkiledigini,
hayatlarindaki olumsuz
enerjilerden, tekrarlayan
dongdlerden vb. olaylardan
nasiL 6zqurlesebileceklerini
adimadimacikliyor.




Lezzetle Karisik Keyif Duygusu

Makkarino

ZaferPlaza'nin en Ust katinda yer alan
ve terasinda essiz Bursa manzaras!
sunan Makkarino yillardir Bursa'nin
dedismez lezzetleri arasinda yer
aliyor. Makkarino'ya ister ayakisti
birseyler atistirmak, isterseniz uzun
bir yemek yemek icin gelin, menide
tercih yapmaniz kolay olmayabilir.
Bircok sandvic cesidinin yani sira,
Makkarino'nun en iddiali oldugu
konulardan biri olan makarnay! mutlaka
tatmalisiniz. Pesto soslu ya da sarap
soslu bir makarna aksam yemeginize
yakisabilir. Vejetaryenler icin 6zel
olarak hazirlanan makarnalarin

yani sira cocuklar da Makkarino'da
unutulmadi. Yemeginizle beraber
harika bir salata 1smarlamay! da

ihmal etmeyin.

lezzeteri

PANORAMIK BURSA MANZARASINDA

Inoksan Pazarlama Koordinatard Engin
Koban, “Neden Makarna?” sorusuna
soyle yanit veriyor; "Cunki makarna
bazen acligimizi gidermenin en kolay

yolu, bazen
romantik bir
aksam yemeginin
lezzetli mdn0si olabiliyor ve hemen
herkesin de sevdigi bir yemek. Ayrica

~_—

Turkiye'de ve sirekli gelisen dinyada
da hak ettidi yeri almis bir 0ron. Cok
cesidi bulunuyor ve kesinlikle saglikli
oldugu uzmanlarca da her firsatta ifade

ediliyor. Ozellikle son yillarda makarna
farkli lezzet ve tatlarla zengin bir
cesitlilikle sunuluyor. Her yasin tercih
ettigi makarnay artik sofralarimizda
ana yemek olarak gorebiliyoruz. Biz de

bir yonoyle de olsa Farkli bir konsept
olusturalim, makarna ve salata
cesitlerini bir arada sunalim istedik.
Tom bunlart mosterinin nonde pisirelim
ve her seui onlarla paylasalim dedik.
Kendi makarnani kendin olustur, diye
de dusinduk. Yanina bir de kahveui ve
dondurmay ekledik” diyor.

Inoksan ve Estetik International'in
ortak projesiile hayata gecen
Makkarino 6zqn bir makarna
restorani. Makkarinonun farkli
lezzetinin altinda, Inoksan'nin Ar-Ge
ekibi tarafindan, makarnanin ideal
pisirme ve servis suresine uygun olarak
olusturulan dzel bir sistem var.

Makkarino dostlarla bulusmak, gizel
bir yemedin ardindan keyifli bir tatliyla
q0n0 sonlandirmak icin ideal bir mekan.

(22463 85
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eyrut'tta MO 10. yzyila uzanan
koleksiyonuyla tlkenin arkeolojik

mirasini, tarih dncesi deneyimlerini goz

dndne seren Beirut National Museum'u
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bir saufiye kasabasi. Zaman ayirip gin
icinde direkt buraya gidebilirsiniz.

Pek cok Arap lkesindeki uygulama,
burada da devam ediyor:
Pasaportunuzda israil'e giris damgas!
bulunuyorsa, dlkeye alinmiyorsunuz.
Boyle bir durumda, pasaportunuzu
yenilemek tek care. Her iki Olkeyi de
kapsayan bir gezi dusiniyorsaniz,
Israil veya Lubnan Konsoloslugu’ndan
pasaporttan ayri bir kagit tzerinde
vizenizi alabilirsiniz.

Sehirde ulasimin en kestirme

ve kolay yolu taksi. Taksimetre
bulunmadigindan, araca binerken
gidecediniz yer icin pazarlik yapip
Ucreti belirlemenizde yarar var.

Sehir sinirlari igindeki pek cok
noktaya, 53 civarinda taksiyle

ulasim saglayabilirsiniz; ancak turist
oldugunuz ok belli ise veya lUks bir
otelin kapisindan araca binerseniz,
10-15$"1n altinda bir yerden bir yere
gitmeniz zor.

Taksiler, dolmus usuld de ¢alisiyor
ve yoldan baska musteri de aliyor.

Bu durumda, kisi basi 2.000 Lobnan
lirast (1,35) gibi bir deret aliniyor.
Sehir otobusleri ise minibusler gibi
isaret ettiginiz her yerde duruyor.
Savas zamaninin yikimlarindan dolau
adreslerin sikca degismesi nedeniyle,
kap1 numaralart, hatta cadde isimleri
bile taksi softrlerince bilinmiyor. Bu
nedenle, gideceginiz yerin yakinindaki
bir anit veya dnemli binay1 kerteriz
almanizda fayda var.

Nereleri Gormeli?

American University of Beirut
1866"da kuruldugu ginden beri,
Ortadogunun en prestijli egitim
kurumlarindan biri olan Universite, Ras
Beirut ve Hamra mahallelerine yayilan,
tarihi binalarla dolu 28 hektarlik
harika bir kampds icinde. Denize kadar
uzanan kampisin, kendi beach club’
bile var. Disaridan ziyarete ac ik
kampuste, sikca kiltorel aktiviteler de
duzenleniyor.

Beirut Art Center

Gecen sene acilan mekan, Glkenin

il caddas sanat mizesi. Deneysel
filmlerden fotograf sergilerine, kentteki
enmaceracl, sira disi ve entelektiel
olarak kiskirticrisler burada sahne
aliyor.

Jisr EL Wati, Street 97, Building 13;
961-1-397-018;

Beirut National Museum
Mize, 6.000 metrekarelik bir sergi
alaninda, Glkenin tarihdncesi
donemlerinden ginimoze gelen
arkeolojik mirasini sergiliyor. Finike
Krali Ahiram’1n MO 10. yizyila
tarihlenen lahiti ile MO 19. yizyildan
bronz Reshep heykeli, mizenin en
degerli hazineleri.

Museum Square; 961-1/426-703;
Pazartesi haric her gin ac k.

Bekaa Vadisi

Uzun sire hikimet kontrolu disinda
kaldig1 icin silahli terdr 6rqutlerinin ve
uyusturucu yetistiricilerinin siginad
olan Bekaa Vadisi, normal hayata geri
donmis durumda. Saraphaneleriyle

de qunubirlik bir gezi icin ideal olan
vadide ziyaret edilecek noktalar
arasinda; bir zamanlar ok gizel tarihi
bir sehir oldugu anlasilan, fakat artik
uapilasmaya teslim olmus Zahle de var.

Sannine Dad 1’ ndan dogup kasabanin
icinden gecen Bardouni Nehrinin
serinligindeki lokantalarda meze
masas! donatmak bir klasik. Zahle”nin
yarim saat kuzeyindeki Baalbek ise
Roma Imparatorlugu’nda insa edilmis
en biyok tapinak kompleksi. Misir daki
Giza Piramitleri gibi, yapimlart bugin
bile mhendisleri sasirtan bu Ucld
tapinak grubunu (Jupiter, Bakis ve

Venis) egimli araziye yerlestirmek icin,

inanitmaz boyutlarda kesme taslardan
bir temgel olusturulmus. Bunlar
arasinda, her biri 1000 tondan agir Ug
kesme tas da mevcut, ki bunlar antik
dunyanin insan elince kesilmis en biyik
taslart.

Jeita Magarasi

Donyanin en biyok kiragtas!
madaralarindan biri olan Jeita,
Beyrut'un 18 kilometre disinda.
Ziyaretcilere renk ve sekillerle gdrsel
bir s6len sunan sarkit magaras!, iki
ayri bolimden olusuyor. Bélgeyi
ziyaret eden turistler disarida ulasimi
teleferiklerle saglarken, yerin altindaki
nehir

Uzerinde sandallarla da gezintiye
¢1kabiliyor.




Peki ya alisveris?
Abdul Samad AL Qurashi

Suudi kokenli parfum zincirinin Hamra
Caddesi Uzerindeki subesinde, raflarda
dizili altin sarisi boyali cam siselerde
agarwood, gul, amber, gibi egzotik yag
bazli parfim karisimlari sizi bekliyor.
Dukkanda satilan kristal buhurdanliklar
ile birlikte iyi birer hediye alternatifi.
Hamra Cad., 961-1/737-674;

ABC Mall

2003 te acildigindan beri, sayisiz
butidi, restorant, sinemalari ve dev
sUpermarketiyle; hali vakti yerinde
Beyrutlularin bir numarali alisveris
ve eglence adresi. Chanel, Armani,
Trussardi gibi global markalarin
yaninda, yildizi parlayan Lubnanli
tasarimcilara ayrilmis 6zel bir balom
de var: Madame Reve (miicevher),
Sarah’s Bag (canta), Mojo (canta)
bunlardan birkac1. Dev kozmetik
bolumUndn yaninda, bir kanat da Luks
mdcevhercilere adanmis durumda.

Sassine, Esrefiye;
Aishti

Yerli girisimci Tony Salame " nin sahibi
oldugu Rishti, Beyrut'un Downtown
bélgesinde yeniden yapilanmanin
ardindan ac1lan ilk oks magaza.
Universite kapilarinda arabasinin arka
kasasindan Italyan tasarim kiyafetleri
satarak ise baslayan Salame; sonunda
Marc Jacobs, Fendi, Cartier, Celine,
Roberto Cavalli gibi markalarin

mono dikkanlarini da catisi alting
alan bir perakende imparatorlugu
kurmus. Beyrutlu kadinlari miu miu,
Prada, Dolce & Gabbana standlarinda
alisveriste gozlemlerken, madaza
bunyesindeki i kafe ve restoran ile bir
spa’dan da yararlanabilirsiniz.
Al-Mutran Cad., Downtown; 961-
1/991-111;

Artisans du Liban et D' Orient
Libnan e lsanatlarinin en iyilerini bir
araya getiren, deniz kiyisinda kurulu
bu dev magazada, Urinler gizel bir
dizen icinde sergileniyor. Eski Finike
heykelleri ve sikkelerinin replikalari,
sedef kakma mobilya ve aksesuarlar,
Lubnan zeytinyadindan sabunlar,
dederli kumaslardan geleneksel
kiyafetler, burada bir arada. Saifi
Village'da da bir subeleri var.

Rafik Hariri Place, Ain al-Mreisseh;
961-1/362-610;

Aziz

Ulkenin sayili qurme magazalarindan
olan Aziz, 1955 ten beri piyasada.
Mortasindaki dev sogutulmus tezgahta
Fransa, Hollanda, A.B.D. ve tabii ki
Lobnan"1n en iyi peynirleri karsiliyor.
Beyrut'un yildiz sefi Hiseyin Hadid"den
taze makarna soslar da kagmaz.
Fakreddine Cad., Kantari; 961-1/358-
000.

Bokja

Beyrutlu iki kafadar tasarimei Hoda
Baroudi ile Maria Hibri"nin Saifi" deki
8zqun mobilya galerisinde, 60 ve
70°liyillarin mobilyalart, siradis!

kumas secimleriyle yaratici sekilde
hayata donduriloyor. Yurt disindaki
mobilya fuarlarinda dikkat cekmekte de
gecikmeyen ikili, dukkanlarinin ismini,
Turkce’deki bohca kelimesinden almis.
Mukhallassiya Cad., Saifi Village; 961-

1/975-576;

Turkiye gibi Libnan da agirbasli
sarapciliga gec soyunanlardan.
Ullkede 30 kadar sarap dreticisi var.
Enkoklo Oreticilerden bazilari ise
Beyrut'a bir bucuk saat mesafedeki
Bekaa Vadisi'nde; bircodu,
saraplaring eslik edecek harika

pazar brunch’lar1 sunuyor. Bekaa
saraphanelerinin en eskisi Chateau
Ksara (ksara.com.lb), arak yapiminin
vadideki merkezlerinden olan

Zahle kasabasi yakininda, Fransiz
rahiplerce kurulmus. Ucretsiz tadim
yapabileceginiz mekan, biraz khnemis
durumda; tek dzelligi, altindaki
kilometrelerce uzunlugundaki dogal
tineller. Serge Hochar”in idaresindeki
Chateau Musar (chateaumusar.com.
b) ise randevuyla tadim ve mahzen
qezisi kabul ediyor. Saraphanenin
merkez Ussd olan 17. yozyil Mzar
Kalesi gorilmeye deger. Yine Bekaa
Vadisi'nde, Anjar antik kenti yolu
Uzerinde karsiniza cikan Massaya
(massaya.com) ise Ramzi ve

Sami Ghosn kardesler tarafindan,
babalarinin arak Gretimhanesinden
saraphaneye donUstirilmos.

Saraphanenin restoran balomunde,
yaz-kis verilen Pazar brunch’lart,
cevre koylerden kadinlarin hazirladig
zenqin bir ac 1k bufeden olusuyor ve hali
vakti yerinde Beyrutlular arasinda cok
popler.

Kagirmayin
Her Sehre Ozel Kigok

Tavsiyeler

Beyrut'un en saygin qurmesi ve yemek
aktivisti Kamal Mouzawak, dlkenin ilk
Giftci pazari Souk EL Tayeb'i 2004 te
kurmus. Ulkenin dort bir yanindan,
geleneksel tarim usulleriyle dogal
Urinler yetistiren kigok ve bagimsiz
Ureticileri bir araya getiren pazarda;

ev yapimi recellerden en iyi labne
peynirine, findik Fistik ve hurma ezmeli
mamoul ad1 verilen kitir kurabiyelerden
yoresel baharatlara ve taze sebze
meyveye, her sey var. Kent sakinleri
arasinda cok popiler olan pazarda,
bankacilardan fizyoterapistlere,
zengin ev kadinlarindan dgrencilere

ve hipilere, her kesimi alisveris
ederken gorebilirsiniz. Her standda

bir sey tadacadiniz icin ac gidin ve

yer kalirsa manouche (lavas arasinda
labne peyniri, domates ve dag kekidi)
ile kahvaltinizi edin. Her cumartesi
09:00-14:00 arasi, deniz kiyisindaki
Biel'in (Beirut International Exhibition
Center) otopark alaninda; soukeltayeb.
com

kaynak: wingscard.com.tr
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Spor hayatimizi derinden etkiler; tabi
eder spor yapiyorsak. Bu yazida sporun
hayatimiza olabilecek olumlu etkileri
anlatilmistir. Atatdrk'On sadlam kafa
saglam vicutta bulunur sozonin ne
kadar hakli oldugunu anlamam igin otuz
bes yasina gelmem ve pek cok kitap
okumam, pek cok insanin hayatini da
gozlemlemem gerekti. Auni yolculugu
sizinde yapmaniza gerek yok, yaziyi
okuyun yeter.

Sporun faydalarini birkac baslik
altinda toplayabiliriz;

Dusince kapasitemizin artmasing iliskin
faydalari;

Insan beyni Noron olarak isimlendirilen
sinir hicrelerinden olusmustur. Bu
ndronlar birbirlerine cok ince kollarla
baglanmis durumdadirlar. Disince
denilen faaliyet 100 milyar néron
arasinda ki fiziksel alisveris sonucu
ortaya ¢ikmaktadir. Bu alisveriste bilgi
dopamin denilen hormonlar tarafindan
tasinmaktadir.

Insanoglu yaptigi her iste dusinmekte,
yani yaptidi tom faaliyetler beyin
tarafindan organize edilmektedir.
Beyin besinleri 6g0tme, nefes alma,
vicudu kirden arindirma, isitme,
hastaliklarla savasma qibi pek cok
faaliyetini bize haber vermeden

kendi kendine planlayarak icra
etmektedir. Ancak, yorime, araba
sirme, yazi yazma, ders ¢alisma

, hatirlama, disinme gibi diger
faaliyetleri biz isteyerek beynimize
yaptirigoruz.

Gerek isteyerek, gerekse istemeyerek
yaptigimiz faaliyetlerde beynimiz

sahip oldugu ndronlari kullanmaktadir.

Herhangi bir faaliyet esnasinda
beynimizin hangi ndronlar kullandigr,
qunomoz teknolojik yeniliklerinin bir
hediyesi olarak tespit edilebilmektedir.
Ornedin entelektiel Fasliyetler;
okuma, yazma, dusinme gibi daha cok
sol beyin lob"unda konuslu néronlar
kullanilirken, istemsiz faaliyetler igin
daha ok sag beyin Lob’unda konuslu
noronlar kullanilmaktadir.

ILginc bir nokta, belirli bir faaliyet
icin, 6rnedin elimizi sallamak, hep
ayni bolgedeki néronlarin kullaniliyor
olmasidir. Her elimizi salladigimizda
belirli bolgedeki ndronlar harekete
gecmekte ve elimiz sallanmaktadir.
Eder bu faaliyet sik sik yaptigimiz

bir faaliyet ise beynin o bolgesi
gelismekte, burada ki hicreler daha
aktif ve canli gdzOkmektedirler.
Bunun sonucu istedigimiz hareketi
daha kolay ve daha iyi yapabilir
konuma geliyoruz. Hatta bu hareketi
cok sik yapiyor isek, araba sirerken
vites degistirmek gibi, bir sire sonra
otomatik bir sekilde(istemsiz, refleks
ile ) yapabilecek seviyeye geliyoruz.
Bu husus uzun yillardir bilindiginden,

pilotlarin egitiminde ucak pilot
kabininin taklitleri (similasyonu)
kullanitmaktadir. Pilotlar tim
hareketleri istemsiz yapabilecek
seviyeye gelinceye kadar egitim
almaktadirlar.

|yi bir savas pilotu olmak icin pilot
adaylari el-gdz koordinasyonlarint
gelistirmekte, hizli karar
alabilmektedirler. Peki savas pilotlar!
iyi birer sorct olabilirler mi? Bu
sorunun cevabl evet tir. Conko

iyi bir sorici olmak icin benzer
yeteneklere ihtiyac vardir. Yani beynin
ayni bolgeleri kullanilmaktadir. Bu
noktadaki ¢1karimimiz sudur:

“ Eger beynin belirli bolgeleri daha
iyi calistyorsa veya daha geliskin

ise 0 bolge tarafindan icra edilen
tim faaliyetler daha kaliteli olur”.
Ornegin iyi bir matematik dretimi
gorms birisinin hayata iliskin tim
karar alma surecinde daha analitik
olmas! kaginilmazdir. Cunkd beynin
matematikle ilgili kismr gelismistir
ve karar almada beynin ayni bdlgesi
kullanilmaktadir. Bunu sdyle bir
mecazla ac1klayabiliriz; beyin, tohumu
atilmis bos bir tarladir, bu tarlanin
hangi tarafi daha cok sulanirsa,

0 tarafta daha qur, daha yesil
filizler yesermekte, daha fazla rin
alinmaktadir.

Iste sporun Faydasi burada devreye
qirmektedir. Siradan bir insana gore
vicudunu kat kat iyi kullanan birisi,
beynini de kat kat iyi kullanmaktadir.
lyi sulanmis tarlalar, yalnizca bir cins
Ur0n degil pek cok Urin vermektedir.
Beynin hangi bélgesinin, hangi
faaliyetleriicra ettigi ve bu faaliyetlerin
birbirine etkileri her gecen giin daha
detayli olarak ortaya konmaktadir.
Japonya“da cocuklarin matematik
zekalariyla, yizme egitimi arasindaki
baglanti hakkinda calisma yapildigina
dair bir haber okumustum. Yakin
zamanda hangi spor dalinin, hang
dustnce faaliyetini arttirdigi tamamen
cOz0lecektir.

- Cocugumun, doktor olabilmesiicin
bale yaptiriyorum. Gibi bir cimleyi
kullanabilecediz.

0 gunleri beklemeden yapilacak sey;
viicudumuzu olabilecek en iyi seviyeye
getirmektir. Benim tavsiyem bireysel
olarak bir adet kardiyovaskiler (kosu,
yizme, aerobik gibi nefese ydnelik),
bir adet esnemeye (tekvando, bale
0ibi) yonelik spor ile , muhakkak gig
kazanma sporu ve bunlara ilaveten
takimla yapilan bir sporu iyi seviyede,
bilerek icra etmenizdir. Tek tip spor
beynin yalnizca belirli bir bolgesini
gelistireceginden, tam verim almak icin
vicudun tamaminin gelistirilmesinden
yanayim.



Sporun karakter gelisimine faydalari;

1. Spor bir disiplin isidir. Haftada Ug
veya dort gun vakit ayirmak, daha
kolay bir sey yapmak varken spora
qitmek; spor tesisine ulasmak,
soyunmak, giyinmek, kosmak, limitleri
zorlamak, kisaca yorulmak gerekir.
Tom buisleri yillarca yapmak bir sabir
isidir; disiplin isidir, azim ister. Bunu
yapabilenin iradesi gelisir. Hayatta

ki diger amaclari icin de daha fazla
gayret gosterebilecek 6z disipline sahip
olur. Daha dizenli ders calisir, isine
daha fazla asilir.
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2. Spor yapanin dzgiveni gelisir.
Ozgiven kendine inanmadir. Her
sporcu spora ilk basladig zaman
yapamadi§l pek cok hareketi, zaman
icinde yapabildigini qdrir. Artik daha
hizlidir, daha quclodir. Hele bir

de yaptidi bransta kisisel bir basar
elde etsin. Okulda, evde, kasabada,
sehirde, lkede veya dlkeler arasi bir
dvgiye mahzar olsun. Ego tatmin olur.

Hemen her spor kendi iginde bir felsefe
ve ahlak icerir. Bu felsefe de kisinin
dzquveninin gelistirmesine yardimc
olur. Ornegin tim dovis sporlari
fiziksel siddeti asagilar ve sporcuyu
qucuny kotd maksatlarla kullanmama
konusunda editir. Bu pasifist yaklasim
yiksek bir 6zquven ister. Kendine

guvenen sodukkanliligini korur,
durumu kontrol eder.

Spor vicudu guzellestirir. Hem kadin
hem erkek daha saglikli, daha seksi
ve daha genc gdzokir. Bu durumda
8zquvenin yukselmesine yardimci
olur. Pek cok genc icin genclik

komplekslerinden arinmanin basit fakat

etkin bir yoludur spor.
Spor bir SEVGI isidir. Takim oyunlari

malum, bireysel sporlar bile arkadasla,

grupla yapilir; birkulip’e Gye olmay!
gerektirir. Sevgiyi “karsindaki insanin
kendini gerceklemesi, yapabilecedinin
en iyisini yapmas! icin karsiliksiz
yardim etmek” olarak tanimlarsak,
sporda sevginin yerinin ne kadar biyok
oldugu anlasilir. Arkadasina yardim

edersin, gelismesini desteklersin,
bunu isteyerek yaparsin. Boylece
baskasini sevmeyi ddrenen insan,
kendini ve yasamini da sevmeyi
ogrenir. Her basarili, uzun soluklu
Sporcu ayni zamanda bir sevgi
adamidir.

Sporun vicudumuza faydalari ;

Sporun viicuda faydalari saumakla
bitmez. Bu konuyu ¢ok daha genis bir
bolomde incelemek gerekir. Burada
ancak basliklardan bahsedecediz.

1. Spor vicut gelisiminde en 6nemli
etmendir. Dogru spor, cocugun
genclige gecisinde vicudunun
dizqin sekillenmesini saglar.

2. Spor, dogru ve yeterli solunum

sadlar. Bu sayede kan tarafindan
beyne ve tim organlara yeterli oksijen
tasinir.

3. Spor, terleme vasitasiyla vicuttaki
pisligin temizlenmesine yardimci olur.

4. Spor, el-ayaklarin orantili, dogru
kullanitmasini saglar. Insana dik bir
durus temin ederek, hareketlerine
esneklik ve zarafet
kazandirir.

B 5 Spor deriye ve saca kan

. pompalayarak saglikli ve

genc gdrinmenize yardimcl
olur.

6. Guc gelistirme sporu,

" vicuticin cok dnemli olan
Biyome Hormonunun (GH)
dizenli Uretilmesine ve bu harmonun
tetiklenmesiyle devreye giren pek

¢cok hormonun da dretilerek viicudun
saglikli islemesine yardimer olur.

7. Spor, kas ve kemik yapisinin zaman
icinde zayiflamasini engellemesi
dzelligi ve hormon Uretimine katkisiyla
en etkin yaslanmay dnleyici etkendir.
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8. Sporcular zor hastalanir, ¢abuk
iyilesirler ve doga sartlaring
dayaniklidirlar.

9. Sporcularin cinsel performans ve
kalitesi daha yuksektir.

10. Spor, stresi kavar, psikolojik
rahatlama saglar. Sporcularin mutlu
hissetmeleri yalnizca psikolojik
dedil ayni zamanda biyolojik etkiler
sonucudur.

11. Spor, dikkat ve konsantrasyon
gelisimine katkida bulunur.

12 Spor, yaktig1 enerji ve kaslanma
nedeniyle daha fazla besin toketimini
gerektirir. Bu nedenle sporcu ne
eksik ne fazla yiyerek saglikli bir
diet gelistirebilir. Sismansa zayiflar,
zayifsakiloalir.

Turkiye'de herkesin en az bir spor
tirinG faal olarak yapmas! umuduyla..

Umut Ahmet TARAKCI

Degisim Yonetimi Danismani
www_.houseofhuman.com




[ESTW SOK DALGA TEDAVIS |
BIRCOK DERDE DEVA,

ESTW vicut disindan uygulanan sok dalga tedavisine verilen isimdir. Sok dalgasi,

ani ¢1kisli ve yiksek basingli bir impulstur. Birgok alanda tedavide kullanilir.

ESWT *nin ag1limi nedir?

Extracorporeal Shock Wave Therapy beden dis
sok dalga tedavisi, kisaca *'sok dalga tedavisi'.
Olarak bilinir. Olusturulan gicli ses dalgalarinin
elipsoid seklindeki bir celik canak vasitasiyla
vicudun istenilen bir bélgesinde odaklanmasing
dayanan yeni bir "non-invazif(girisimsel midahale
gerektirmeyen) tedavi seklidir.

(alisma prensibi, vicut disinda Uretilen akimlarin
dokuda ses dalgalar seklinde yayilmasi esasing
dayanir. S8z konusu ses dalgalariyla uygulanan
tedavi, tenisci/qolfcd dirsegi, topuk

dikeni, omuz agrilar1, psddoartrozlar
(kaynamayan kiriklar) gibi ortopedik hastaliklarin
tedavisinde uzun siredir kullanilmaktadir. Simdi
de zay1flama ve selilit tedavisinde kullanimaya
baslanmistir. Hastaya ameliyatsiz, kortizonsuz
caddas tedavi olanag! sunar.

Nano-tek cagdas bir rindor. Elde edilen sok
dalgalar yiksek enerjili olarak adlandirilir ve bu
cihazlar ultrasonik cihazlara gore 10 kat yoksek
enerjiyi cok kisa surede (1 mikro saniye) uygulama
alanina vermektedir. Sok dalgalarinin tipta ilk

(&

4

kullanimi ESWL cihazlari ile bobrek tasi kirmada
1970'li yillarda baslamistir. Sert ve yumusak doku
hastaliklarinda calismalar 1986 yillarina dayanir,
90'lryillardan sonra dinyada yaygin olarak
kullanilmaya baslanmistir.

ESWT tedavisinin basari orani nedir ?

50.000 hasta zerinde yapilan tibbi litaratirlerde
yayinlanmis calismalarin ortalama basari
yuzdeleri topuk dikeninde %85, tenisci dirsedinde
% 70, omuzun kalsifiye tendiniti/donuk

omuz hastaliklarinda % 80 ve Ustindedir

ESWT tedavisi hangi hastalarda uygulanamaz,
kontra-endikasyonlari nelerdir?

Boyun bélgesi, bas ve sinirlere yakin balgelere
uygulanmaz. Hamileler, gelisme ¢agini
tamamlamamis cocuklar, anticoagilan, kalp
pili kullananlar tedavi disinda tutulur. Ciltte
gorulebilecek

gecici kizariklik disinda komplikasyonu yoktur.
Uyqulama sonrasinda hasta ginlik hayatina
kaldigi yerden devam eder.

Sok dalgatennin diger

kullanim a\an\an:
flama gﬁntem\c)\r.
direngl

otik: SelDlit Ve 73y
%etrmam\osh Ciltee iyilesmeye
ar yaralar N
\\i‘cz)?((!)'\g\c)\o?h ickemik kalp cahatsizLikla
Noroloji: Sorabral palsy-
fjroloji :B0brek %! Kirma. .
Veterinerlik Jogu atarnmn

hasta\\k\ar\nda.



© DOCTO] ; @
DOCTOR |pUVE DOCTOR

DUVE DUVE . ° .
Baties & 7o obien b Njula D.EJ.. = . B
" Bobies & Kels / B
& e Y /1
] ,.* a & . & | |:
s | Ag A% o .
42 e MiLD SCHAUMENDES 3 i \ d '
Iwmllm AR & REREER SR
- INTERSIY SCHOTZEND! .
WS WETTEHCIERS f

Cagn Merkezi: 444 77 07 = N
www.estetikinternational.com EStetlk

International
facebook.com/ estetik.int B twitter.com/estetik int Sagllk grUbU



62

.
MAKYAJLA

GUZELL|G|N|Z|
ON PLANA CIKARIN!

Sonbahari karsiladigimiz su ginlerde kis da kendini yavas yavas
hissettirmeye basladi. Peki, bu sezonun makyaj tiyolari neler?

Kiyafetlerde, ayakkabi ve cantalarda oldugu qibi elbette sa¢ ve makyajin da 8ne ¢ikan trendleri,
hileleri, guzellikleri ve detaylari var. Hizla degisen kiyafetlere uyumlu olarak yoz hatlarinizi

on plana ¢1karacak ve guzelliginize guzellik katacak makyaj tyolart bu satirlarin arasinda

gizli. Ornegin pordzsiz, inci piriltisina sahip aydinlik bir yozde vurgulanmis kaslar, bu sezonun
baslicailgi odag. Siz de pastel tonlarinin agdirlikta oldudu dogal makyajinizi yaparken mutlaka
kaslarinizi 6n plana cikarin.

Pembe renkler hakim

Bu sezonun gdzde renklerinden
romantik pembe ve dramatik
yumusak kahveyi bir arada
kullanacaginiz makyajlar ise
simdiden cok ses getirecege
benziyor. Gonlok kullanimda

dogal dudak rengi, kahve tonlari,
hafif turuncuya donok renkler,
qulkurusu, mat somon pembesi, ac ik
toprak tonlar tercih edilecek. Gece
ise bordo, koyu kirmizi ve mrdom
renginden yana secim yapilirken
pembe allik ise makyajin bir baska
dnemli detayr olarak bayanlarin
guzelligine guzellik katacak.

Bakim sart!

Yazin gines, deniz ve klorun
olumsuz etkisinden kurtulan cildinizi
kisinyormamak adina dikkat
etmeniz gereken bir dénem basliyor s
ekim ay ile birlikte. Ozellikle

yazin ginesten kuruyan cildiniz
icinkisin bol bol nemlendirici
kullanmaniz gerekirken, sebze ve
meyve agirlikli beslenmeyi de ihmal
etmeyin. Sebze ve meyvelerdeki su
orani cildinizi icten ice beslerken ve
vitamin deposu gérevini gorirken
sizde makyajinizi temizlemeden
yatmayi unutmayin. Bdylece
cildiniz her sabah parlarken, makyaj
toyolart ile guzelliginize guzellik
katabilirsiniz.



KALICI MAKYAJ HAKKINDA 3
MERAK ETTIKLERII

Permanent make up yani kalici makyaj dogal pigmentleri cildin dzerine yerlestirme
sanatidir. Tamamen dogal mineral ve bitki pigmentlerinin mokemmel
bilisiminden elde edilir. Kesinlikle yan etkisi yoktur.

Steril ve tek kullanimlik kisiye 6zel igne yardimiyla epidermise
(st deri) zerkedilmesi ve renk olusmasini saglamasi olarak
tanimlayabiliriz.Kalict makyaj dzellikle dudak, gdz cevresive
kaslara uygulanir.

Isinizin geredi her gUn bakimli ve sik gdrinmek istiyorsunuz
ama her gon makyaj yapmaktan da sikildiniz. Onerimiz

Kalici makyaj... Dinyada yaklasik 15 yildir yapilan

buislem, Torkiye'de 5 yildir uygulaniyor. Bu isin

Torkiye'deki uzmanlarindan biri de Estetik International

saglik qurubu.

Kalici makyaj bir dévme sanati degil... Ancak

"'mikro pigmentasyon’ " olarak adlandirilan kalici

makyaj ,dévmeden cok dnemli bir farkla ayriliyor.

Dovme esnasinda kullanilan kok boyalar kaslara kadar
zerkediliyor, fakat mikro pigmentasyonda dst derinin alt
tabakasinda bu islem son buluyor.

Kullandigimiz cihazin teknik 6zellikleri yapilan kontorin
sonucunu ve dayanikliligini boytk olcide etkiler. Kalicl
makyaj dnemli bir rahatsizligr olmayan her kisiye uygulanabilir.
Pigmentasyon etkisi uzun yillar (3-5) ciltte kalarak dogal
8ronomond korur. Kalici makyajda mikro-pigmentler dogal ve su
bazli oldugundan renkler daha mattir ve istedigimiz rengi kolayca
elde edebiliriz. Kas, gdz ve dudak kontdrlerini belirgin hale getirme
teknigi kisiye 6zel bir bitinlok iginde uyqulanir.

Kaslar, gdzler ve dudaklar ayrica yara izleri, cilt lekeleri ve
kusurlarini kapatmak isteyen herkes mikro -pigmentasyon metoduyla
essiz bir quzellik kazanir.

KALICI MAKYAJ KiMLERE UYGULANIR?
-Eagr; nin ut;apusmdan memnun olmayanlar.
-Hierhangi bir sebep yizinden (kaza, yanik, doko
v[t]J)hdogalka§ yapist bozulanlar o
-Uana net,d inc ve dinamik bakislara sahi ‘

ne : p olmak isteyenler.
-Elleri titreyen, kendi kendine rahat makya; uapamaufnnlair.

-Her giin ayni makyaji ya
_ Pmasi gereken sanatcilar ve sg
-Kemoterapi sonucy kas ve kirpik dokiilenler e

me, yaraizi...

MAKYRJ KIMLERE U\(G“ULRNM{AZr
_Her hangi bir cilt rahats}z\\g\lokan ar.
Hemofili, kontakt ater)i olan ar&mmr
_Diabet hastalar!. doku hasar 0 ,
kalp damar ilac! ku\\ananler
-Uguk cilt kansert.
fyrica islem GﬂCG.S\.\ﬁ
icilmemesi gnemlidir.

KALICH

ansulandirict i8¢



b

\

JENNIFER'LOP
0 KASIM™DF
STANBUL A GELIYOR!

Unlo popstar, gecen ay Panama’da baslayan “Dance Again” turnesi kapsaminda Ulker Sports Arena’da
sahne alacak. Her yastan milyonlarca hayrani olan Lopez, konserde, dinya listelerinde uzun stre itk
sirada kalan “On The Floor” sarkisinin yer aldigi “Love” albimanin yani sira, sevilen hit parcalarini
da seslendirecek.

Yeni lanse ettigi interaktif web sitesi zerinden sevenlerini sahne arkasi gérintilerini izlemeye ¢agiran
Lopez, hauranlarina, konser bileti kazanma, 6zel réportaj ve resimlerine ulasma sansi sunacak. Mizik
kariyeri boyunca 7 albim ¢ikaran Jennifer Lopez 'in satislart, 1999 yilindaki parlak ¢ikisindan bu yana
dinya ¢apinda 55 milyona ulast.

2001 yilinda rol aldig1 ve Amerika’da en ¢ok izlenen film olan “The Wedding Planner” ile biyik bir
basar elde eden popstar, ayni yil “J. Lo” albimoyle Billboard Top 200 listesinde itk siraya yerlesti.

Romanya’dan ¢1kan en popdler sanatci olan Inna,
kariyerine 2008 yilinda ¢ikardigi "Hot” albimi ile
basladi. Albime adini verek ‘Hot” parcasi ile Ro-
manya, Moldova, Bulgaristan, Polonya.

Ispanya, Rusya, Macaristan,

Yunanistan ve Turkiye'de 1

numaraya yokseldi.

Ikinci single’1 “Loveile
itk haftasinda Kiss FM"in

®
4 Frosh Top 40'1na 16
S a n U a numaraya kadar yokseldi.
Polonya Eska Odullerinde “En lyi

Single” dalinda aday gasterildi. Bob
Taylor ile birlikte cikardigr ‘Deja Vu'

o
single’1 Romanya, Moldova, Bulgaristan,
Rusya, Macaristan ve Trkiye”de listelerin
bagindan uzun sore inmedi. Inna, 2009MTV
Romanya Mizik ﬂdﬂlleri‘nde ‘En luiDans’, ‘En lyi

Cikis", “En lyi Sov” ve ‘En lyi Uluslararasi Sanatcl’
odollerini kazandi. Albomanon iki hit'i “Hot” ve ‘Love’
Youtube’da bir yilda 25 milyon izlenme oranini gegti.
2010 yilinda ¢ikardigi yeni single’t “Sun IsUp” ile
dinyanin bircok dlkesinde aylarca 1 numara olan
Inna, 2012"de ¢1kardigi Club Rocker, Un Momento,
Endless, Wow ve Caliente isimli yeni single sarkilarini
ilk kez Istanbul"un en sik ve kaliteli kulibu Taksim
Club 1Q"da seslendirecek. Gece Dj Aytug Gimosodlu ve
Dj Ozgur Aykinerin setleri ile dans ve 1sik sovlart ile
renklenecek. 9 Kasim 2012 tarihinde gerceklestirilecek
konseri kacirmayin.




Candan
trcetin

Bostanci'ya
hazirlaniyor

Guclu sesi, muhtesem yorumu, sahn-
edeki samimi ve zarif durusuyla Candan
Ercetin Bostanci Gasteri Merkezi'nde
sevenleriyle bulusacak. 17 Kasim 2012
cumartesi aksami tom CD’lerinden
sarkilar okuyacad! ve seuircisi ile hasret
gidereceqiicin cok mutlu oldugunu
belirten Pop mizigin qucli seslerinden
Candan Ercetin’i konser heyecani sard.

BUENOS AIRESL
TANGO LEGENDS

23 EKIM'DE

Uzun yillardir pek cok tango sovunda bas
dansc1, ayni zamanda koreograf olarak
qdrev yapan Mariela Maldonado ve Pablo
Sosa Tango Legends adini verdikleri
qdsterileri ile dinya turnesi kapsaminda
seyirciyle bulusacak.

“Tango Will Never Die” turnesi
kapsaminda 23 kisiden olusan Buenos
Airesli Tango Legends, bas ddndirico

ve biyoleyici bir sovla Ekim ayinda
Turkiye'ye geliyor. The New York Times
ve UK Ballet Magazine gibi uluslararasi
yayinlardan da mikemmel yorumlar alan
ikili bu yrl yapilacak olan Dinya Tango
Sampiyonas! nda da jiride yer alacak.
Tango Legends'1n grup Oyeleri arasinda

8dullo ve Hollywood yildizlarina

tango egitmenligi yapan danscilar da
bulunuyor. 14. Uluslararasi Bangkok
Festivali'nde Tayland Kralicesi'nin 80.
yasquny kutlamalari cercevesinde temsil
verecek ve daha sonra Turkiye turnesine
baslayacak olan grup, Ekim ayinda seyirci
karsisinda olacak.
Tango asla 6lmez
diyen Buenos
Riresligrup, 2
perdeden olusan
gosterilerinin

illk boluminde;
Tango'nun altin
¢adint, ikinci
bolomde ise 20.
yozyilinson
yarisindan kisisel
yaraticilik ve
hayal qiicinden
dogan koreografi
ile seyirciyi

tangonun tarihinde yolculuga ¢ikartacak.
Gosteride ayni zamanda Astor
Piazzolla nin eserlerine de yer verilecek.
17 Ekim Bursa Rtatirk Kultor Merkezi
18 Ekim Ankara Anadolu Gosteri Merkezi
19 Ekim istanbul TIM Maslak Show Center
20 Ekim Istanbul TIM Maslak Show Center

“Efes Pilsen Blues Festival” i 2 Kasir

Efes Pilsen Blues Festival, 2 Kasim-8 Aralik 2012 tarihleri arasinda, 20 farkli sehirde, 24 konserle gergeklestirilecek.
Efes Pilsen tarafindan Pozitif Live organizasyonuyla, bu yil 23'tincisi diizenlenecek festivalde, Billy Branch ve gruby - [EIFES PRLSEN
The Sons of Blues da sahneye ¢ikacak. Kariyerinde Junior Wells, Jimmy Dawkins, Bobby Rush, Buddy Guy, Albert
King, Professor Eddie Lusk ve B.B. King gibi isimlerle ayni sahneyi paylasan, Mississippili Blues sanatcisi Zora Young
da Branch'in konudu olacak. Festivalde Teksas Blues tarzinin temsilcilerinden elektronik Blues gitaristi Smokin' Joe
Kubek & Bnois King ile 2009 Blues Mazik Odilleri'nde *'En iyi Yeni Sanatgi'" 6dola, 2010 ve 2011'de 'En yi Baterist"
ddulone layik gdrilen, Legendary R.L. Burnside' in torunu Cedric Burnside yer alacak. Bu yil 23"ncisi duzenlenen
Efes Pilsen Blues Festival kapsaminda Antalya, Denizli, Konya, Kayseri, Mersin, Adana, Hatay, KKTC, Gaziantep,
Diyarbakir, Erzurum, Trabzon, Ankara, Eskisehir, Bursa, Balikesir, Istanbul, Edirne, Canakkale ve izmir'de toplam
24 konser dizenlenecek. 22 yilda 87 grup ve 267 sanatcinin sahne aldig festival kapsaminda, toplam 355 konser

yapildi, konserlere 424 binin Uzerinde moziksever katild.

gMehr"et

Erder
kacirmayin

¢ Uzunyillardir yaptid film ve dizi
i mozikleriyle isminden sikca sz ettiren

FESTIVAL 23
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ve bu basarisini bir de Altin Portakal
ile taclandiran Mehmet Erdem., ilk solo

calismasi “Herkes Ayni Hayatta” isimli
¢ albumuni 2012 Nisan ayinda Sony Music

etiketiyle mizikseverlerin begenisine

i sundu. Son ddnemin en sevilen ve izlenen
¢ dizilerinden “Leyla ile Mecnun”un da

moziklerini yapan sanatci ¢1kis sarkis
Sezen Aksu imzali “Hakim Bey” yorumu

i ile biyok begeni topladi. Sadece mizik
¢ dunyasinda degil ayni zamanda medy-

adan da genis ilgi gdren ve Turkiye nin

i Leonerd Cahen'i olarak adlandirilan
i Mehmet Erdem 14 Kasim 2012"de Jolly

Joker Istanbul"da sahneye ¢ikacak. Kendi
sarkilarinin yani sira albiminde de
oldugu gibi bircok cover sarkidan olusan

i repertuari ile dinleyenleri mest etmeye

hazirlanan Mehmet Erdem’in konseri saat
21.00"de baslayacak.

1"da basliyor




4| Estetik International'a Gelmek Gin

SIrcok Sebebiniz Var

Estetik International misterilerine bircok kampanya sunuyor. Eger TEB SHE CARD
kullanicist iseniz tom Urinlerde %25 indirim kazanabilirsiniz.

P
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Kelebek Hatnh

T E B | 85 Yildir Turkiye'nin Ekonomi Bankasi tebbonus.com /r.eb.com.tr 4440666

Sizi dinliyoruz...

International

44477 07 Kelebek Hattimiz telefonlarinizi bekliyor. Her tirl soru ve gdrisleriniz
icin “Sizi Dinliyoruz” . Hattimizdan Kelebek Kampanyalart ile ilgili bilgi de
alabilirsiniz. Kelebek Kampanyalarimiz etkin olarak devam ediyor. He ran Kelebek
Kampanyalarindan birine denk gelebilirsiniz.

Zafer Plaza ve Korupark AVM sinemalarinda
Kelebek Etkisi vizyonda. Zafer Plaza ve Korupark
AVM sinemalarindan bilet alan herkes Estetik
International'da %25 indirimden faydalaniyor.

qﬁ -
Filmden
hemen sonra

-l . D'an DA
Velkommen VELKOMEN
Benvenuto W Lq.].

Welkom

internet information services W“mY
_)A
ﬂgﬁuq

Vélkommen

Hos Geldiniz

Eder internet kullanicist iseniz sanahediyemvar.com'u ziyaret etmenizi neririz.
sanahediyemvar.com portal ile yapilan anlasma cercevesinde ilgili portaldan Estetik
International Griin ve hizmetlerini sevdiklerinize hediye olarak gonderebilirsiniz.
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e | 7“7 Cildinizi kesfedin

= BU kitaptaki anketi yapin ve dakikalar iginde on alti cilt tipinden hangisi
ilEtipinizi tanimliyor, hangi

9sarrufu yapmak icin

In gozden gecirilmis bu
ljonunda, dinyaca inli

l|stesm| ve fiyatlarini bu kitapta
bulabilirsiniz. Hangi Grinin
cildinize yararli oldugunu,
hangilerinin yararli olmadigini
aurintili bir sekilde size sunan kisisel
cilt tipi profiliniz saglikli ve 1siltili bir cilticin
temizleuiciler, nemlendiriciler, bronzlastiricilar, fonddtenler
ve daha fazlasi. Problemli cildi ve yaslanmayi dnlemek icin ipuclari yiz
bakimi, kimyasal peeling, Retin-A, Botoks ve Restylane enjeksiyonlari gibi
receteli Urinler hakkinda cok Gnemli bilgiler..

lan uemuugulamala}lr Uﬂ
atonlar | |stesme giren H{jﬂ

Hem Saglik Hem Gozellik

= Hem Saglik Hem Gozellik bugindn en popiler konular arasinda. Sadece guzelligi
on plana cikararak sadlidimizi tehlikeye atan receteler, bugin artik eski gicinde degil.
 giizellesmek icin saglikli olmak
0lmazsa olmaz bir gerceklik artik.
0109 Aula Canova Istanbul
orsitesi Fen Fakiltesi Biyoloji
ninden mezun olduktan
stetik, anatomi ve fizyoloji
ini elektroterapiile
stirerek elinizdeki kapsamli
D1 kaleme ald1. Kitap, tarihin
doneminde quncelligini
emli konulardan
guzellik” kavramini viicut
organ fonksiyonlar ve
oo Lik Leri ile bir butun olarak
aliyor: Elektrokozmetik olarak
iteratre giren, organizmamizin
hicresel boyuttaki calisma sistemini
anladigimizda elektroterapi
cihazlarinin viicuda etkisini daha iy
cozomleyebilir ve dolayisiyla uyqulayabiliriz.
Hem isin meraklilarina hem de isin profesyonellerine ydnelik
olarak hazirlanan saglik ve quzellik rehberi, gizellik ve bakim hedefini
sadligimizi bozmadan basarmamiza yardimcr olacaktir.

Tabulardan arinmis himanist
tipla tanisin, “iyi‘lesin!

= Modern yasam kirletiyor bizil Endistriyel gidalar, evimizde ve hatta
bedenimizde kullandigimiz kimyasallar, hareketsizlik, hava kirliligi, radyasyon,
stres... Bu ic ve dis etkenler viicudumuzda zehirlerin (toksinlerin) birikmesine
neden oluyor. Arindirilmayan toksinler ise zamanla cesitli hastaliklara yol aciyor.
insan saglik aramaya baslayinca da, ¢ozomi hep kendi disinda ariyor: Hastaneler
ilaclar, tahliller, tg;lslk er,.operasyonlar... Doktorlar arasindabikmanon bicalic,

veris, muth@bmle%%%mh Ik iliskisil Dr. Ya
Yilmaz ve Eylem Yl

aldigi ve Hayykitap® Wﬂm
yayimlanan *ArinMaKitaBi
tam da bu noktada dedFyEtﬂ"TEH ?;Iﬁl
giriyor. Hasta ile tip endustrisi
arasindaki bagimuilik iliskisini
ortadan kaldiriyor ve hastal,k
ozqurlestiriyor. “Te
sayfa acarak, hasta ud
dedil tim insanlara arin
detoksu dgretiyor . Haska
saglig1 hakkinda soz ve
sorumluluk sahibi QBHITED) e setetkintarmubisestiom
icin en cok ihtiyac duydugu e
bilgiyi ve bilinci sunuyor. Saglik
denince akla gelmesi gereken iki
seui, insanin kendisini ve dogay!
hatirlatiyor.

= (;(1zellesmek adina bos yere fazla para harcama danemi artik bitiyor! Kimyasal
kozmetiklerin vicudung

e riski de ortadan kalkiyo

s40lik |'|I‘I

sac tasarimeiligl ve

estetisyenlik yapan Seda

Sakacl, evde kolaylikla

yapip uyqulayabileceginiz,

cilt ve viicut bakiminiz icin gerekli
tim dogal kozmetikleri sizlere sunuyor.
Dodalligi secen kadinlar icin geng ve gizel, erkekler icin
de hos ve yakisikli kalmanin sirlarini acikliyor.



Nil Karaibrahimagil
Ben Buraya Ciplak Geldim

= \/il Karaibrahimgil‘in 11
sarkidan olusan yeni albimi
“Ben Buraya Ciplak Geldim” GNL
Entertainment etiketiyle mizik
marketlerde yerini ald!.
Kendine has tarziyla her daim
dikkat ceken sanatci, albim

yenilikci durusunu bir kez daha
gozler 6nine sererek, kendisini
ozleyen sevenlerinin ve farkli
qulduriyor. Albumde gectigimiz

ve sevilen Teoman sarkilarinin
FarkLi isimler tarafindan

WEWWH LRIV RYH I L splch BSDng ueg

Sonbahar”1n Nil Karaibrahimgil
yorumu da mevcut.

fotograflarindan sarkilarina kadar

tatlar arayan dinleyicilerin yozind
yilyayimlanan “Hakkinda Her Seyi
Duymak Istiyorum” ile 2008 tarihli

seslendirildii *S6z Mizik Teoman®
albiminde de yer alan “Istanbul ' da

NAZAN ONCEL

HAYVAN

= 1 defa bir remix calismasi yapan Nazan Oncel'in "Hayvan'a Remix" adin
verdidi "Hayvan" albominde, "Normal" ve "Beni Bu Koca Sehirde Yalniz Birakma"
isimli sarkilara video cekmisti.
"Hayvan" albiminin boton sarkilarini
remixleyen ve her biri
birbirinden yetenekli olan
DJ.lerle calisarak, her
zamanki gibi genclere destek
olan sanatc1 Nazan Oncel'in
"Hayvan'a Remix" albiminde
on bes track remix ve on
orijinal "Hayvan" sarkisi
olmak Uzere toplam 26 track
bulunmaktadir. "Hayvan'a
. Remix" ve "Hayvan" albumi
2 (D bir arada olarak 31
Temmuz'da mizik marketlerde
I ve DSR'larda yerini ald1.
1 Produktorlugund Aksit Togay'in
uaptigi projede supervizorligd Orkun Tung

KENAN DOGULU
ASKA TORLO SEYLER

= Kenan Dogulu’nun
16 sarkidan olusan yeni
albomo “Aska Turlo Seyler”
mozik marketlerde yerini
ald.

Kenan Dogulu, Kral

Muzik Odilleri'nde ilk kez
seslendirdigi “Bal Gibi”,
daha dnce single olarak
yayinladigr “Sans Melegim”
ve Iskender Paydas’in
“Zamansiz Sarkilar”
albimunde seslendirdigi
“Doktor” sarkilarina yeni
albimonde yer verdi. 0zan
Dogulu’nun albiminde
yer alan “Gecer” ve
Anadolu Kartallari filminde
seslendirdigi “Gule Gile”
sarkilari da “Aska Turly
Seyler”de yerini alan
sarkilar arasinda. ..

BURAK YENER BLUE

=3 Burak Yeter'in 2005, 2006, 2009 yilinda cikardidi For Action, For
Message ve Connection adli albomleri, dinyada yapmis oldudu sayisiz remixleri,
plaklari ve ep’lerinden sonra ¢ikardigr yepyeni albom “BLUE” DMC etiketiyle mozik
marketlerdeki yerini ald!.
Buyil, “Rjda Pekkan - Arada Sirada” sarkis ile Kral TV En Iyi Remix 600ld alan ve
basarisini ortaya koyan Burak Yeter, diger albimlerine nazaran daha qucld bir
sound ile karsimiza ¢ikiyor. 2 cd”den olusan albimde 30°a yakin dans sarkis
yer almakta. Eski ve yeni Torkce sarkilarin yepyeni club
Remixleri ve birbirinden dzel Burak
Yeter e ait yabanci sarkilardan
olusan bu yaz albdmdyle yerinizde
duramayacaksiniz! Albimde yer
alan Ajda Pekkan, Sezen Aksu,
Sertab Erener, Ferhat Gdcer, Burcu
GUnes gibi adindan stz ettirecek
sanatcllara birbirinden dederli
duzenlemeler yaparak sarkilarini
gece clublerine tasiyan Burak
| Yeter, uzun suredir Uzerinde
calistigi albomu ile ilgili boyuk bir
titizlilik gosterdigini de kanitlamis
oldu. “Aldirma Deli Ganlom”,
“Everbody”, “MiamiDream” ve
“Run” adli 4 calismaya klipler ceken
e J'F‘ Burak Yeter, acmis oldugu www.burakyeter.
tv adresinde videolarini yayinlamaya basladi.




Vahsi ve isiltili
seyahatler!

Victoria's Secret aksesuar

koleksiyonu; seyahat eden
kizlar icin piton, hayvan

ve graffiti desenli seyahat
cantalar, bavullar, cantalar
ve makyaj cantalariyla genis
secenekler sunuyor.
Cuzdanlar, metal para keseleri,
pasaport kiliflart, kartliklar ve
telefon kiliflari, sezon renkleri
qumis ve altin, pembe, siyah
ve yazin tazeligini hissetmek
icin beyaz renklerde sunuluyor.
VSimzali pembe cizqili ve siyah
payetli stk modelleriyle sezonun
yeni 0rind seyahat adaptors,
seyahatlere isilt1 katiyor.

Sonbahara girerken elde

ettiginiz bronzlugu Inglot"Nun

Yoz ve vicut bronzlastiricilart ile
s0rduron. Yaz aylarininsicakligi,
sonbahar”da da cildinizde olsun.
Inglot"nun yiiz ve viicut
bronzlastiricilari makyajinizda uzun
siren, bakimli ve dodal bir bronz
0rindm sunuyor. Bronzlastirici
pudra ve alliklart ile cildiniz saglikli,
1s1L1s1Lbir gdrondm kazaniyor.
Bronz cildinize uygulayacaginiz

¢ok renkli Inglot aydinlaticilar

ile de gélge ve 1siltl
kazandirarak 3 boyutlu
bir etki saglayabilir,
makyajinizla sezon
trendlerine uygun bir
g0ronom elde edebilirsiniz. :
Yaz aylarininenerjisini
sonbaharda da cildinize
tasiyacak uzun siren
bronzlugun keyfini Inglot
ile ¢ckaracaksiniz.

* dollo ve Sik

Parfim Kurulusu tarafindan her sene
i verilen donyanin en prestijli parfm
£ 0d0Lo Fifi°nin 2012 sahibi Victoria's

i Secret Angel parfum oldu!

i Hem eniyi sise ve ambalaj 6doline

i hem de tiketicilerin secimi 6doline

i layik gdrolen Angel; 1s1ltili erik

i cicedi, menekse ve kehribar notalar
i tasiyor. Bir siper modelin Victoria's
i Secret melegine ddnGstigu ani sim-
i geleyen bu essiz parfimd Victoria's
i Secret magazalarinda bulabilirsiniz.

Body Series cildinizi simartiyor

Amway "in gliserin ve dogal bal ile zenginlestirilmis viicut bakim Orinleri markasi
Body Series G&H mukemmel bir bakim sunarak cildinizi sSimartiyor.

Amway "in viicut bakim rnleri markasi Body Series G8H cilt sabunu, viicut
sampuani ve viicut losyonu icerigindeki gliserin ve dogal bal 6zleri ile cildi
nemlendirerek rahatlatiyor ve dzel bir koruma sagliyor. Bir sabundan en biyik
beklenti cildi kurutmadan temizlemesi. Body Series G&H cilt sabunu cildi narin

bir sekilde temizlerken mikemmel bir yumusaklik sagliyor. Nemlendirici gliserin
ve baliceren formoloyle kuru ciltleri canlandiriyor. YUz ve vicuticin ayrr irin
kullanmaya vakit ayiramayantar icin kullanim kolayligi sadliyor. Ustelik viicut
sampuani, vicut losyonu ve cilt sabununu bir arada sunan set ile banyo Lifi hediye.

-




Pantene ile yaz
sonrasi bakimi

~—- Her ne kadar siz dinlenseniz

de yazin gines, deniz ve
havuz sacinizi yorar.
Yazin ardindan matlasan
vekirilan saclarinizicin
Pantene’in onarici ve
koruyucu Orinleri tam size
gore. ..

Yaz ay

boyunca gines

isintart, klor

ve deniz suyunun etkisiile

sacimizda yipranmalar

meydana gelir. Saclar

nemini kaybeder,

daha cabuk kirilir ve

matlasir. Bunedenle tatil

sonrasinda da saclarin

tipki cilt gibi ozel bir

bakima ihtiyac

var. Yazin

ardindan mat, kirilgan ve
nemsiz saclarla basa ¢1kmak
istemiyorsaniz Pantene’in
0naric ve koruyucu sag
bakim Urinleriile yipranan
| saclariniza eski canliligini
= kazandirip, ihtiyag duydugu

1 saqlikli bakimi sunabilirsiniz.

Kilin mucizesini cildinizde
Dermokil ile hissedin

Her kadinin hayali porizsiz ve saglikli bir cilt. Parlak ve arinmis bir
cilde sahip olmak ise Dermokil kil maskesiyle hayal olmaktan ¢ikiyor.
Dermokil kadinlarin var olan gizelliklerini, doganin vitamin ve
mineral acIsindan en zengin maddesi kilin dodal ve mucizevi etkisi
ile taclandiriyor. Dermokil maske, icerigindeki dodal kil 6zleri ve
vitaminler ile cildi kirlerden arindirirken cildin beslenmesine de
yardimet oluyor. Vicut ve yoz icin farkl Grinleri bulunan Dermokil
kil maskesi; ileriki yaslarda olusabilecek kirisikliklari azaltarak
daha genc ve pirizsiz bir cildin olusmasini

sagliyor. 10 dakikada, cildinizi siyah noktalar,

akneler, 60 hucre ve lekelerden arindiriyor, L bl
cildin nefes almasini ve pirizsizlesmesini -
sagliyor. s
L
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DOCTOR DUVE ile Bebeginize Hassas Bakim

DOCTOR DUVE BABIES &KIDS 0riin yelpazesi hassas bebek ve cocuk cildi icin optimum
koruma ve bakim saglayarak, gin gectikce daha direncli hale gelmesine yardimcl
olur. DOCTOR DUVE BABIES &KIDS, bebek ve cocuklarin gunlik yasaminda gerekli
olan tom bakim Gronlerini icermektedir. Rizgar ve hava durumuna uygun krem,

cilt losyonu, cilt bakim yadi, pisik kremi, banyo Sitd, sac ve viicut sampuani ve

50 gunes koruma Faktorli gines kremi. Tom Urinler Almanya“da dretilmis olup,
paraben icermez. Bu rinler, icerigindeki dodal maddeler yoninden ve sentetik
boya ile koruma maddelerini biyik 6lcide icermemesine bagli olarak essizdir.
DOCTOR DUVE Grunlerine Estetik International kliniklerinden ulasabilirsiniz.

sordinia’yl . s e L
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Kesfedin == " .o ™= oy,
Sardunya Adasi'nda Uretilen, tamamen organik olan bu drinler en dogal kozmetik fogs ) 7 .
UrUnleridir. YOksek standartlarda, dogal ve organik yollarla Uretilen kozmetik e
Orinleri 6zellikle hassas ciltler icin idealdir. Herb Sardinia Grinleri hicbir kimyasal e
icermez, hayvanlar Ozerinde test edilmemistir ve renklendirici, kimyasal parfim
kullanmaz. Aradiginiz organik sertifkali kozmetik Grunleriyse Herb Sardinia
Orinlerini Estetik International kliniklerinden alabilirsiniz.
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k ! Sektdrde hepilklereimza atan Estetik international ‘dan
Sosyal Sorumluluk adina da yine ok konusulan bir proje .
Sansli Kim ‘de , her ay bir gercek ihtiyag sshibi dcretsiz
1 estetik operasyon yada uygulama dan yararlanacaktir.

Merhaba;

Ben Ozlem Simsir. 13 yasinda kemik kanseri hastasi oldum. Capa Tip
Fakiltesi'nde tedavi gdrdom. Ameliyatimda sol bacagdimda kemidimin
tamami alind ve yerine platin takildi. Tedavim bittiginde

okuluma devam ettim. Iki y1l boyunca iki arac degistirerek okula gittim ve
iki koltuk degnegi ile 6grenimime

devam ettim.

Hic kolay bir hayatim olmadi ama ben en umutsuz kaldidim anda bile

umudumu ve yasama dair inancimi hic kaybetmedim. Cok cesurum, inang
ve umut dolu bir insanim.

Hayatimin iyilestirmek istedigim ddnemde Dr. Bulent Cihantimur ile
tanistim. Ozel durumumdan dolayr ¢ok uzun siren bir arastirma yaptim
ve Bilent Bey i bu arastirmalar sonucunda buldum. Onu ziyarete gittim.

Cok sicak bir karsilama ile karsilandim. Burnumdaki sorundan dolay!
sosyal hayatimda mutsuz oluyordum. Bulent hocayla tanistigimicin
kendimi cok sansli gdriyorum. Burun estetidi olduktan sonra doktorum
sayesinde hayatim bekledigimden de iyi oldu.

Kendimi ¢ok iyi hissediyorum, 6zqivenimi tekrar kazanmis olmak;
hayata yeniden gozlerimi agmak gibi...

ok zor bir hayatim oldugu igin bu gizel gunleri bana hediye eden Dr.
Bulent Cihantimur”a cok sey borcluyum.

Bu ameliyati yaptiracak gicim yoktu... Onun sayesinde bu bana
yardimlarinin sonucunda ameliyat oldum.

Sevqili doktorum Bulent Bey siz benim kahramanimsiniz!

Sizinle tanistidimdan bu yana cok mutluyum ve yarinlardan daha cok
umutlugum.

Varliginiza sukrediyor, sonsuz tesekkirler sunuyorum. yi ki varsiniz..

Sansli Kim Projesinden kimler faydalanabilir ?

25 yas alti alti gengler ve cocuklar icindir. Oncelikle operasyon veya uygulamadan faydalanabilmek icin gereken tek kriter gercekten ihtiyag
sahibi olmaktir. Estetik ihtiyaci olan ancak bu uygulamay! karsilayacak maddi olanad! bulunmayan kisilerin yasayacag mutlulugu gdrebilmeyi
arzuluyoruz.

Basvurulular Nasil Belli Olacak ?

Muayenelerinde “ en acil * den baslanarak , her ay bir kisi bu hizmetimizden cretsiz yararlanabilecektir.
Umuyoruz ve inaniyoruz ki bu yeni uygulamamiz sektdromize yeni bir acilim yeni bir farkindalik getirecektir.

www.estetikinternational.com
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Yillarin deneyimi, musteri beklentileri ve piyasa analizlerine gére

belirlemis oldugumuz “ kaliteli Grin, hizmet, tedarik ve sunumunda *

"

siz degerli musterilerimizle birlikte buyimeye, sizlere kaliteli Grin ve

Ly CASMARA

igi ve cilt bakimlari sizin icin bir tutku olusturur.
izleyici, her cilt
kler, maskeler,
diriciler, serumlar
nleri icerir.
ilt bakiminda
yag duyacagdi
sjuvi serilerinde

CASMARA iyi gizellik salonlari, saglik

klinikleri ve SPA'lar icin mevcut yUksek

prestijli dermo-kozmetik bir Grindur.

Yenilikci ke onlar, 6zel maddeler,

zarif d ile ESSIZ yiz ve

mleri sunar.

ekli etkinligi, guzellik ve

indan mukemmelligi hedefler.

gizel, mutlu ve 6zgir hissetmek
isiniz?¢

Ozellik, viicut ile UYlﬂ icinde bir aklin

sonucudur.

Benzersiz bir deneyim. CASMARA 'gercek'.

ilesen,

lar |

Medikal, Estetik, Sagik, Egifim, Turizm, Makina th. ihr. San. Tic. Lid. $f

T.: 0212. 438 1344 + F:0212. 438 26 44 * info@medikoz.

hizmet sunmaya devam ediyoruz...

@ md:ceuticals

md:ceuticals ™

aragtirma laboratuarlari, mevcut
ana cilt rahatsizliklar olan

(hiper pigmentasyon, cilt yaglanmasi,
fotogiineshasari, kingiklik ...vb)

ile micadele eden, saghkl ve gizel
bir cilt elde etmeye yardimci olan
Urunleri arashrip gelistirerek, son
derece etkili profesyonel uygulamalar
ve gunltk bakim Grinlerini saglar.
Sanatsal malzemeler ve yenilikgi
formulasyonlari uretirler.

Kimyasal Peeling’de en iyi yardimciniz...

Ar * www.medikoz.com.ir



T E B | 85 Yildir Tirkiye'nin Ekonomi Bankasi tebbonus.com ﬁeb.com.tr/m 0 666

% Mwwg 10 §iZSiniz.

giyim, gocuk giyimi ve
kozmetik alisverislerinde %5 bonus,
kuafor, giizellik merkezi ve
saglk harcamalarmda
3 taksit sizi bekliyor.*

TEB She Card’la
kendinizi spmartmak elinizde!

lik Numarant
ve Gm’ldﬂ"

 Gelsin!

Estetik

International
saglik grubu

*%5 bonus, 100 TL ve Uzerinde yapilacak olan giyim, cocuk giyimi ve kozmetik harcamalarinda gegerlidir. Taksit avantajindan yararlanmak igin;

kuafor ve cilt bakimi harcamalariniz éncesinde bir defaya mahsus “BAKIM”, saglik harcamalariniz 6ncesinde ise “SAGLIK” yazip bir bosluk birakin ve
kartinizin son 4 hanesini yazarak 4616'ya SMS atin. Gonderilen SMS'ler bitin operatorler tarafindan 1 SMS olarak Gcretlendirilecektir. SMS Ucreti
abone tarafindan karsilanacaktir. Operatorler, birim fiyatlarda degisiklik yapabilir. Ayrintili bilgi i¢in www.teb.com.tr adresini ziyaret edebilirsiniz.



