INTRO

NISANDA

EN SEVDIKLERIMIZ.

Bu ay gormeniz, bilmeniz, duymaniz ve haklkinda fikir
sahibi olmamz gereken her sey! GOZDEEYIBILIR

I SIRKADIYEN DIYET
Sirkadiyen Diyet; fazla
kilolar, pre-diyabeti ve yeni
baslanus Tip 2 diyabeti yok
eden, biyolojik saatimize
uygun bir beslenme sekli. Bu
beslenme modelinde saghkl
kilo verme ve yag yakimi
vaninda hiicre yenilenmesi,
organel disfonksiyonlarm
onarimi ve yenilenmesi
bulunuyor. Ayrica doku
onarimi, yaslanmanin
gecikmesi gibi siirecler de hiz
kazaniyor. Prof. Dr. Metin
Ozata ve Uzm. Dyt. Gizem
Keservuran tarafindan
kaleme alimmus kitapta, bu
beslenme sekliyle ilgili tiim
detaylar bulabilirsiniz.

2 SASIRTICI OYKULER
Bilim tartismalarimin sevilen
vazari Alper Bilgili, bu kez
bir oykii kitabi ile okurlarma
sesleniyor. Bilgili'nin
‘Karmca Incitmez Artur
Balyan’in Tuhaf intikam
Plant’ isimli kitabinda
sasirtic1 oykiiler yer aliyor.
Bu oykiilerin beklenmedik
yerlere gidisini zevkle
okuyacaksiniz.

& CVITAMINI ETKISI
Clinique Superdefense

SPF 40 ve Fresh

Pressed; yorgunlukla
savasan, aydinlatan, cilt
esitsizliklerini diizelten ve
ilk mimik cizgilerine kars
korumaya destek olan
giinliik bir nemlendirici. Bu
yeni seri icerdigi C vitamini
ile antioksidan iceren serbest
radikalleri saghyor.

4 DIJITAL KONSER
Korona pandemisi
sebebiyle titm diinya olarak
karantinada oldugumuz.
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bu zamanda, bize sanattan
daha iyi ne gelebilir? Bircok
miizisyenin sosyal medyada,
canh yayinda verdigi
konserler disinda klasik
miizik de dinlemek isterseniz
bir 6nerimiz var. Berlin
Filarmoni Orkestras’min
dijital platformdaki
konserini dinlemek icin
Digitalconcerthall.com
adresini ziyaret edebilirsiniz.
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2 EVDE YOGA

Yoga, hem ruhunuzu hem
de bedeninizi rahatlatan

en giizel yontemlerden biri.
Heniiz isin basindaysanz.
ve evde yoga yapmaya karar
verdiyseniz sizi YouTube’a
alalm. Yoga With Adriene
YouTube kanahni izleyerek
siz de rahathkla yoga
yapabilirsiniz.

6 ROMANTIK KOMEDI
Phoebe Waller-Bridge’in
vapimeihgini tistlendigi
veni komedi dizisi Run,
genc yasta bir anlasma
yapan ciftin y1llar

sonra karsilasmalarini
konu aliyor. Tlk boliimii
12 Nisan’da HBO’da
vayilanacak dizinin
sezonu sekiz boliimden
olusuyor.

7 MUZE GEZiSi
Diinyada koronaviriis
sebebiyle ertelenen bircok
etkinlik ve kapanan mekan
oldu. Bunlara miizeler de
dahil. Bircok miize dijital
platformlar yoluyla sanat
severlere ulasiyor. Bunlardan
biri de Paris’teki Louvre
Miizesi. Websitesinden
detaylar 6grencbilirsiniz. me¢
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