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Tiirk pop diinyasinin giiclii seslerinden
Merve Ozbey, bu sayimmizin konugu olarak
karsimizda. Soyledigi sarkilarla milyonlara

ulasmay1 basaran basarili sanatci.
Peki, Merve Ozbey, sahne hayatinin
disinda nasil birisi? Hep birlikte daha
yakindan taniyahm.
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Son iki yilda “iste bu kesin benim!” dediginiz 3 kelime
hangisi?

Son 2 yil bizi psikolojik olarak cok etkiledi ama kendimdeki
pozitifligi, kararliligi ve sabri sdyleyebilirim Uc¢ kelimeyle.

GUnunuzun olmazsa olmaz rutini hangisi?

Her sabah uyanir uyanmaz bir bardak limonlu su icerim.
Onun ardindan 2 bardak sade su ve arkasindan Turk kahvesi
icer ve gune o sekilde baslarim.

Son dénemlerde yasadiginiz ve sizi cok etkileyen bir olay
var mi?

Babamin vefati diyebilirim. Babamin vefati beni cok sarsti. O
donemde alti bucuk aylik hamileydim. Hem ebeveyn olmak
hem de bir ebeveynimi kaybetmek bende cok degdisik hisler
uyandirdi. Etkisini Gzerimden hala tam olarak

atabilmis degilim.

Yer, zaman ve mekan fark etmeksizin, bir kisi ile tanismak
isteseydiniz, bu kim olurdu?

Bunlardan birincisi Sezen Aksu, ikincisi de Beyonce. ikisi de
benim i¢cin ¢cok dnemli isimler. Sezen hanimla daha once
telefonda konustum ama Beyonce icin bu mUmkun olmadi.
Belki bir gun denk geliriz.

Sanat camiasinda, asla affetmem dediginiz kisiler var mi?
Neleri affedemezsiniz?

Durustce sdyleyebilirim ki; camiamizdan kimseyle

aramda kétu bir sey yok. Kimseye kirgin ya da kizgin degilim.
insanlik halidir, insanlar birbirlerine bazen bir seyler sdyleye-
bilirler. Ben o konuda biraz sabirliyim. Durmam gereken yeri
biliyorum. Bu yuzden 'Asla affetmem!" dedigim kimse yok.
Affetmenin Allah'a mahsus oldugunu biliyorum. Eger birine
kirginhgim varsa, bunu direkt kendisiyle paylasmayi daha uy-
gun buluyorum.

"Daima Durmam
Gereken Yeri Bilirim"
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En buyuk hayaliniz nedir?

En buUyuk hayalim, kizimin saglikli ve mutlu bir birey oldugunu
gormek. Cocugum olmadan once cok farkl hayallerim vardi.
Bir de Marmaris taraflarinda bir butik otel agcmayi, altinda da
kendi mutfagimin olmasini istiyorum. insallah gerceklesir.

Evlilik ve ¢ocuk sahibi olmak, kariyer agisindan farkl bir
bakis acisi kazandirdi mi size?

Esimle birbirimize ¢cok saygl duyuyoruz. Ben ¢ok severek ve
asik olarak evlendim. Bunun bana Allah tarafindan verilen en
buyuk odul olduguna inaniyorum. Bir de kizimiz var. Allah
isteyen herkese nasip etsin. Bu durum, kariyerime bakis acimi
degistirmedi. Benim her zaman belirli bir ¢cizgim oldu. Dénem
donem ivmelenmelerimiz ya da dususlerimiz oluyor. Bunun
disinda, evlenmeden 6nce nasil bir kariyer planim varsa, ayni
sekilde devam ediyor. Umarim kariyerim daima yukseliste olur.

“Cantamdan eksik olmaz.” Dediginiz 3 sey nedir?

Kozmetik Urunler olarak, dudak nemlendiricisi ve ¢esitli krem-
leri sdyleyebilirim. Bunun disinda kimligim, ehliyetim ve kredi
kartim her zaman ¢cantamda olur.

Sahne énundeki Merve Ozbey ile sahne arkasindaki Merve
Ozbey arasinda ne gibi farklar var?

Twitburc okurlari ile paylasabilir misiniz?

Ikisinin arasindaki tek fark sac ve makyaj. Bunu, beni izlemeye
gelen izleyicilerim de bilirler. Bu aradaki farki cok agcmamaya
calisiyorum. Egoma yenik dusecegimi hissettigimde kendime
telkinde bulunarak 'Merve kendine gel, butun bunlar birer
illbzyon.'diyorum. Sahne tamamen seyirciyi mutlu etmek Uze-
rine kurulu bir alan. Benim orada gunluk hayattan tek farkim
giyim ve makyajim. Gunluk hayatta cok nadir makyaj yaparim.
Twitburc okuyucularina saygilarimi, size de beni konuk et-
tiginiz icin tesekkurlerimi sunarim. Umarim bol okuyuculu bir
sayi olur.
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Sahnedeki Merve Ozbev’in 1ék
Farkr Giyimi ve Makyaj...
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ZORWU

Klasiklesmis sozlerden biridir, kolay olsa herkes
yapardi sozii... Bunun disinda diisiinmek ve farkl bir amac
giitmek ise herkese gore degildir. Hayat1 bir
biitiin olarak ele aldigimizda kosusturmalarin icinde
kaybolmaktan zor ve kolay ayrimi da yapamaz duruma geldik.
Basarmanin nasil bir his oldugunu anlamak,
buna ulasmak kadar keyifli ashinda.

Zoru Basarmak Neydi?
imkansizliklar1 sadece gecilmek icin bekleyen
bir engel olarak gormekti,

Onemsiz diisiinceleri zihnimize yiik etmemekti,
Diistiigiinde yeniden ayaga kalkabilmekti,
Her yenilgiden ders cikarabilmekti,
Hayallerimizin pesinden kosabilmekti,
Hayal kirikhiklarimi bir kenara birakabilmekti,
Tereddiitlerden kurtulabilmekti,
Kendine giivenebilmekti,

Baskalari ne soyler diye diisiinmemekti,
Basarilamayacak bir sey olmadigim 6grenmekti,
Mutlaka ama mutlaka kalbinin sesini dinlemekti,
Ve zoru basarmak,

Her seye ragmen “ben buradayimm” diyebilmekti.
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MUZIKLERIYLE
BIRLIKTE DANSLARIYLA DA
BIRCOGUMUZUN
TAKDIRINI KAZANAN BASARILI
SES SANATCISI GULCIN ERGUL,
KENDISI ILE ILGILI MERAK
EDILENLERI, DERGIMIZ
ICIN YANITLADI.
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3 Kelimede Gulgin Ergul?
Uretken, ice déniik ve gercek..

Dans ile muzigin arasindaki uyum
tartisilmaz. Kendinize ait tarziniz ile
muzik ve dansin uyumunu bizlere an-
latmayi basarabilen, nadir sanatcilar-
dan birisiniz. Butun bunlara baktigimiz
zaman muzik ve dans arasindaki bagi,
nasil anlatirsiniz?

Dans ve muzik her ne kadar ayri di- ‘ ‘

siplinler ve bize keyif veren bagimsiz

guzellikler olsa da esas buyuk haz, P .

beraber resmedildiginde geliyor. Bu [0»5[ TECRUBE
enerjiyi yakalayabilmek ise perform- C

er kisilerin hedeflerinden biri olmali, KAZANDIGI ZAMAN
Ben konservatuvardan modern dans o

bolumunden mezun oldum. Her ne HEM[C[HEMDE
kadar muzik derslerimiz de olmus olsa

da esas egitimim dans uzerineydi. Evet, " j
kendimi san dersleriyle de destekledim D[‘S] GUZELLES[YOR

ama ¢ogu zaman bir modern dansci
gozuyle bakiyorum projelerime.

Guler yuziunuzi ve enerjinizi neye
borclusunuz?

Herkes gibi benim de somurttugum
zamanlar oluyor elbette.. Ama guler
yuzumu gucume bor¢luyum. Insan
tecrubelendikce, icten ve distan
guzellesiyor. Bunun sonucunda da
gucleniyor diye dusunuyorum.

Pandemi surecini nasil atlattiniz?
Motivasyonunuz neydi?

Ureterek. Clnku; Gretmek bizi hayatta
tutar.
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Muzik ile ugragsmasaydiniz, hangi meslegi icra etmek
isterdiniz?

Kreatif danscli ve koreograf.

Sarkilarinizda duygusal hayatinizdan izler bulunuyor
mu? Kendinizi bu yolla ifade edebildiginizi distntyor
musunuz?

Ozellikle, “Davet" isimli albimim beni anlatiyor.

Herkesin kugcukken ya da icra etmeye basladig
meslegin ilk yillarinda kendisine 6rnek olarak aldigi bir
isim mutlaka vardir. Peki, sizin idol olarak aldiginizya da
size ilham veren bir sanatci var mi, varsa bu isim kimdi?

Backstreet Boys gibi basarili acapella soyleyen bir grup
uyesi olmak istemistim.

Sosyal medya hayatimizin olmazsa olmasi. Birgok sa-
natc¢i yeni albUmunun veya yeni kitabinin tanitimini bu
mecralardan yapiyor ve sevdiklerine ulasmaya ¢alisiyor.
Sizin sosyal medya ile araniz nasil? En ¢ok, hangi sosyal
medya uygulamasini kullanirken keyif allyorsunuz?

Sosyal medyayi cok seviyorum, ne yazik ki iyi yanlar ve
kotu yanlarnyla. En cok Instagram ve YouTube kanalimi
seviyorum. Yakinda YouTube kanalimda surpriz olacak.

Sizi en ¢cok mutlu eden/Sizi en cok kizdiran kelimeler
hangileri?

Haksizlikla ve saygisizlikla soylenen her kelime, kisinin
seviyesini bana gosterir. Cunkl ben herkese saygili ol-
makla beraber yargilamadan bakan biriyim ve karsimda-
ki kisilerden de bunu bekliyorum. Alkislamayi bilen kisi-

lerin, samimiyetine inandigim sozleri ise beni mutlu eder.

"URETMEK BiZI HAYATTA TUTAR”
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AKREP VE TERAZi BURCU
UNLULERINIi NELER BEKLIYOR?

Yer aldiklari projelerle dikkatleri her zaman ¢ekmeyi basaran,

ekranlarin vazgegilmezi haline gelen Unlu isimleri, EylUl-Ekim

aylari itibariyle neler bekliyor? Gék kubbenin isaretleri, onlara
nasil bir yol gizecek? Gelin hep birlikte bakahm...

AYea Aysin Turan
(25 ekim 1992)

[ . iligkiler ve Ask Hayatiyla Sik¢a
4 Gundemde Olacak!

b T Oynadigi diziler ve filmlerdeki karak-
- o terleri ile birgok kigiyi kendisine hayran

— birakan Ayca Aysin Turan, Eylul — Ekim
aylar ile itibariyle en ¢ok konusulan
isimler arasindaki yerini alacak. Akrep
burcu olan guzel oyuncu, ayni anda
birden fazla proje ile adindan séz et-
tirmeye devam edecek. Cigegi burcun-
daki projesinde, partneriyle setlerde
baslayan aska yelken agan gtizel oyu-
ncular kervanina katilabilir Ayca Aysin
Turan. iligkileri ve ask hayatiyla da gun-
demde gérecegdimiz Ayca Aysin Turan,
sosyal medya Uzerinden acgiklamalari-
na tanikhk edebilecedimiz Unlu isimlerin
en basinda yer alacak.

STRADIVARIUS
Kadin Siyah Kermerd Suni Deri Basic Ceket
24985 TL
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Eren Vurodem
(> Ekim 198%)

Aciklamalariyla Adindan S6z Ettirecek!

Yer aldigi projelerle birlikte génullerde taht
kurmayi basaran basarili oyuncu, Eyltl ayi
itibariyle konusulacak isimlerden birisi.
Sosyal medya Uzerinden yapacagi agiklo-
malariyla dikkat cekecek olan Eren Vurdem,
yer alacagi projelerdeki set kulisleriyle de
karsimiza ¢ikarken, kulisler hakkinda
yapacagi sert agiklamalar ile adindan

sOz ettirecek. Projeleri kadar, 6azel hayatiy-
la da gundeme gelecek olan Eren Vur-
dem, gundemin en c¢ok konusulacaklari
arasindaki yerini alacak. Basarili oyuncu,
Mars-Terazi seyrinden olabildigince etkile-

UJur qunes
(10 Kasim 1987)

Yildizi Parlayan isimlerin Baginda Gelecek!

Her daim bir sekilde ekranlarda gérecegimiz
oyuncular arasinda yer alacak, Akrep burcu
Ugur Gundes, ani ayriliklarla gindeme ge-
lecek isimlerden birisi olacak. Diziden dizeye
transfer olan oyunculari bu yil gok sik gbre-
cegimizi igsaret ediyor gékytzU. Akrep burcu
ve Satirn’t Yay olan Ugur Gundes, bir anda
farkll kararlara imza atabilir. Sosyal med-
yaya énem veren unlller arasinda yer alan
anla isim, aktif géranttsu ve sosyal sorum-
luluk projeleriyle de adindan séz ettirecek.
Kendisi gibi oyuncu ve Unli olan biriyle ha-
yatini birlestirdigine dair haberler kargsimiza
cikabilir.

nirken, bizler de setlerdeki gerginlik haber-
lerini duyabiliriz. | |

ipek Filiz Yaziel
(6 EkRlm 2001)

Basak Gqiumitleineliodlu
(22 ekim 1991)

2021 Yilinin Son Aylarina im ni At k! )
inin Son Aylarind Imzasini Ataca Farkl Sektorlerde de Adindan S6z Ettirecek!

Geng ve guzel oyuncu ipek Filiz Yazici ge-
lecegi acglk gen¢ oyuncularin basinda yer
ahyor. Guzelligi ve basarisiyla adini bizlere
sikca hatirlatacak olan geng oyuncu, bun-
dan sonra birgok projede kargsimizda ola-
cagini isaret eden bir haritaya sahip. 2022
yilina hizh girig yapacak Unluler arasinda yer
alyor. Gen¢ oyuncu, ask hayatinda inigler
ve c¢ikislar yasarken, kariyer hayatindan da
biraz daha sert duygularla gegebilir. Oyle ki
Kasim ayinda yasanacak Mars-Akrep seyri-
yle birlikte, Turkiye'nin bilindik, populer isim-
lerinden biriyle karsimiza c¢ikarabilir geng
oyuncuyu. Hatta terk eden, asik olup giden
kadin haberleriyle de konusulabilir.

Ekranlarin sevilen yUzlerinden olan ve higbir
zaman sempatisini kaybetmeyecek olangeng
oyuncu, herkes tarafindan tanindi. 22 Ekim
1991, Saturn-Kova burcu ve Akrep déngustinde
dinyaya gelen Bagsak Gumulcinelioglu, gerek
dijital medya gerekse de televizyonda olmak
Uzere baska projelerde karsimizda olmaya
devam edecek. Kariyer basamaklarini hizla
tirmanacak olan guzel oyuncuyu gelecekte
farkli sektérlerde de gérebiliriz. Agk hayatinda
ise kendisini Turkiye'nin gapkinlkla tn salmis
birine génlunu kaptirdigina taniklik edebiliriz.
Guzel oyuncunun, aile konusundaki fedakar
tavirlariniise yillar iginde é6grenecegimizi
haritasi igsaret ediyor.
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Gorkem Sevindik
(17# Ekim 1986)

Haksizliklara Tepkisini Dile Getirecek!

Ekranlarin  sevilen yuUzlerinden olan
Goérkem Sevindik, ¢ok farkli projelerle
kargsimizda olmaya devam ederken, dzel
hayatiyla da gundeme gelecek unlU
isimlerden birisi olacak. Terazi burcu olan
Gorkem Sevindikin yasadigi haksizliklar
karsisinda sessiz kalmadigina hepimiz
sahit olacagiz. inigler ve c¢ikiglar ile dikkat
cekecek olan basaril oyuncu, Eylul ayi
itibariyle, ayni anda birden fazla projede
yer alarak, adindan sikga séz ettirebilir.
Haritasinda, Venus Retro’su olan oyuncu,
iligkisinde kiskanc¢hgi ile gindeme gele-
bilir.

Merig Avral
(L7 Kasum 198%)

Projelerden Ani Ayriliklar Olabilir!

Ekranlarin  sevilen yUzlerinden olan
Son olarak Kirmizi Oda adh yapim ile
karsimiza ¢ikan basarili oyuncu Merig
Aral da 2021 yilinin son aylari itibariyle
konugulacak isimler arasinda olacak.
Ozellikle Kasim ayi ile gindemde sikga
duyacagimiz guzel oyuncu, yer aldigi
projelerden ani ayrilik kararlari ile dik-
kat gekebilir. 2021 yilinin sonunda oldugu
gibi 2022 yilinda da adini sik¢a duyura-
cak olan Meri¢ Aral, dijital medyadaki
projelerde yer alirken, farkl Glkelere de
acllan Unlulerimiz arasinda yer alabilir.
Yasadigi kafa karigikligi ise agk hayatin-
da dalgalanmalarla kendisini belli ede-
bilir. Aile ve saglik konulari basaril oyun-
cunun hayata bakig acisini degistirebilir.

TAYLAN KUMELI

Dengeli ve saglikli beslenmek hepimizin istegi.
Peki bunu yaparken nelere dikkat etmeli?
lpuclar neler? Bu sorularin cevabini, saglikl beslenme
ve diyet uzmani Taylan Kimeli, Twitburc okurlarina

ozel olarak yanitlad.
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Son bir bucuk yildir hepimizin hareket anlayisi ve beslenme aligkanliklari ¢ok degisti.
Bundan hareketle hantallagan beslenme aligkanliklarimizi nasil degistirebiliriz?

Kesinlikle. Hem beslenme hem de hareket anlayisimiz oldukca degisti. Yasadigimiz seyin tanimi ise “belir-
sizlik”. Haliyle bu kavram beslenme o|ovron|§|m|2| da etkiliyor. Ne kadar evde kalacagiz ne kadar o||§or|-
da olacagiz ne kadar sosyo||e§ece§iz? Bununla beraber, hangi besinleri tiiketirsek bo§|§|k|lk sistemimiz
bundan etkilenir? Hareket halim bo§|§|k||l< sistemini nasil etkiler? Ve bunun gibi yiizlerce soruyu soruyoruz
kendimize..

Burada yapilmasi gereken su; Kendi normall dovron|§|or|m|2| o||§or|o|ol<i §ek|imize de adapte etmeye
go|l§0cc@|z. (;u'nk(j d|§or|o|ol<i |<o§u||or c|e§i§se bile kendi normalimizden glkmomok gok énemli. Kaldi ki
soéhkh beslenmenin dénemi olmaz. Bizler bu dénemde daha fazla yemek yerine, dogjru miktarda yeme|i,
daha az hareket etmek yerine viicut icin daha saglikli hareket programi belirlemeli, bunu prensip haline
getirmeliyiz. Dénemin getirmis oldugu hantalligi, kendi normalimiz ile yeni normal yasam arasindaki ince
Gizgiyi be|ir|eyerel< atlatabiliriz.

Mutfagimiza neyi ya da neleri kazandirmaliyiz?

Oncelikle bizim mutfagimiz gok gtizel bir mutfak ve genis bir kalttrin uzantisi. Osmanli imporo’ror-
lugu'ndan bu yana birgok kiilttirden beslenen bir mutfaktan séz ediyoruz. Dolayisiyla yelpazesi de epeyce
genis. i§in sziinde, mutfagimiz icin yapacagimiz iyilestirmelerde secici olmamiz cok nemli. Nasil mi?

Bir kere butiin besin gruplan mutfagimizda olmali. Meyve ve sebzeler mevsiminde, kuru baklagiller her
zaman, et ve baliklar ise taze ve mevsimine gére... Maalesef son zamanlarda denizlerimizdeki “musilaj”
prob|emi yUzU’nden balik tiketiminde |<<:1yg||omyoruz. Ancak her ne olursa olsun balik titketimi gok énemli.
Ozellikle de somon..

Kirmizi et tiiketimini mimkin oldugunca en aza indiriyoruz. Haftada en fazla iki defa tiketmek en
dogrusu olacaktir. Bununla beraber karbonhidrati tamamen hayatimizdan glkormok yerine dogru kar-
bonhidratlar almamiz daha mihim. Omeéin g|[j’rene kor§| duyorhhélnlz varsa mimkin o|c|u§uncc1 kara
bugday ekmegi, kinoa ekmegi, yulaf, tahilli makarna, kepekli bugday ekmegi ile yapilmis sandvicler, yeni
nesil yagli tohumlarla olugturulmus ekmekler vb. besinler hem yag hem de karbonhidrat grubunu dogru
kullanmak agisindan cok 6nemli.

Yumurta da mutfagimizdaki en énemli yiyecek elemanlarindan bir tanesi. Her ne kadar veganlar
énciluginde butiin diinyada siit ve siit driinlerine bir savas baslatiliyor olsa da siit tirtinlerine kargi viicudu-
muzun bir toleransi yokso bunlar beslenme zincirimizden eksik etmememiz gerekiyor. Tuketim oglsmdon
ise, laktozsuz siit, badem siitti, Hindistan cevizi stitt, findik stitii ve yu|cnc sutu gibi besinleri tiiketilebilir.

Giinliikk hayatimizda “bu olmamaly, kesinlikle ¢ikarin!” dediginiz bir besin var mi?

Kesinlikle hayatinizdan glqum, uyarisini higbir besin icin yapamam. Yalnizca az ve uzun araliklarla
tiiketilmesi gereken besinler olduguna inanirnm. insono§|unun dogasindaki yasak mantigina gére bir
seyi higbir §eki|o|e yememesi gerekiyorsa, bir §eki|o|e ona meyledebiliyor. Sagliginiz igin iyi olmayan be-
sinleri siralayacak olursam,

. ik olarak tatlilar
. Kizartmalar
. Islenmis ve katki maddeli gidalar

Her seye ragmen |<i§inin o||§|<on||l<|or| geregi bu yemeklerden tiiketmek istiyorsa bunlari yasaklamak
yerine kontrollii bigimde porsiyon haline ge’rirmeh ve dengeh beslenme konusunda o||§l<c1n||l< kazandiril-
mali. O zaman ¢ok daha etkili sonuclar alinabilir.

TWITBURC ASTROLOJI VE YASAM

Alkali beslenme ile ilgili dogru bilinen yanliglar nelerdir? Kimlere énerirsiniz?

Alkali bes|enmeyi anlatmadan énce, Alkali beslenme; viicudumuzun hiicre yapisinin yo§|cm-
masini engellemek. Q’jnku biz viicut sistemimizdeki beslenme agirligini aside kaydirirsak viicudu-
muzun hticrelerini yipratarak yaslanma stirecimizi hizlandirmis oluruz. Bu da viicut icerisindeki
besin zincirini uzun vadede bozmus olur.

Alkali beslenmedeki amag pH degeri 7'nin lzerinde olan yiyecekleri viicudumuza saglkli bir
bicimde almaktir. Mimkiin oldugunca dogal beslenmeye meyletmektir. Ornegin yemekte bizi
yoracak bir et gidasi varsa, yaninda bunun 3 misli salata yemek alkali besindeki pozitif detay-
lardan bir tanesidir. Ayni zamanda pH degeri 7 ve tizerinde olan sebze meyveleri mevsiminde
tiketmek de gok énemli. Dogru pisirme usulleri de dikkat etmemiz gereken hususlardan bir
tanesi.

En temeliyle Alkali beslenme, yo§|onmoya bagli ge|i§en rahatsizliklar énler ve ba§]|§|k|lk sistemi-
mizi ge|i§’ririr. Zaten saglikli beslenmenin oldugu bir yerde alkali beslenme normu da bulunur.

“Her yasta tiiketilmeli” dediginiz ana yiyecekler var midir?

Ik olarak yogurt (elbette ev yapimi, probiyo’rik)

Yumurta

Dogru sebze ve meyveler

4 yastan sonra yagli tohumlar (badem, ceviz, yer fistigi, kaju gibi)
Ve mutlaka yesil cay

Yogun tempoda ¢alisanlara, cantasinda bulundurmasi gereken besin énerileriniz
?
var mi’

Bu soruyu yanitlamadan énce suna bir oglkhk getirmek gerekirse, hepimizin tat meyili var.
Kimimiz tatlyi, kimimiz tuzluyu, kimimiz de e|<§iyi seviyoruz. Bunu dikkate alarak gon’romzdo
besinler bulundurmalisiniz.

Omegjin, tatidan hoslanan kisiler cantalarindan 2 adet hurma ve bir adet cevizi ihmal etmesin-
ler. Hurmanin icinde barindirdigi dogal seker, kan sekeri degerinizi de ayarlar.

Eksi tatlardan hoslanan kisiler, cantalarinda yesil elma ve yine bir ceviz bulundurmal:.

Tuzlu gidalardan ho§|onon|ar ise gan’ro|or|nc|o kara bugday patlagi bulundurabilir. Tabii ki katki
maddeli olanlardan olmamak §ar’r|y|o,

Aci tatlardan hoslaniyorsaniz, cantanizda bir salatalik bulundurabilir, tzerine pul biber ilave
edip de tiiketebilirsiniz.

Bunlarin hepsi, tat e§ji|im|eriniz|e alakalidir. Ki§i bunlari ’ruke’rﬁgjinde bir o’r|§f|rmo|lk’ron ziyode
tatmin oldugu besinleri tiketmis olur.

TWITBURC ASTROLOJ] VE YASAM



' ‘ IYi BIR DINLEYICi OLMAK

Soylemlerimize ydn verebilmek icin 6nce konuyu genel anlamiyla anlamak gerekir.
Bu yUzden de en dnemli seylerden birisi karsi tarafi dinlemektir. Biz iyi bir dinleyi-
ci olabilirsek, sdylemlerimiz karsli taraf icin daha fazla anlam kazanir ve kendimizi
daha kolay sekilde ifade edebiliriz. Unutmayin her sey karsilikli....

ELESTIRININ DOZUNU iYi AYARLAMAK GEREKLI

Elestiri deyince aklimiza hep olumsuzluk geliyor. Aslinda olumlu yonde de elestiri
yapabiliyoruz ama farkinda degiliz. Karsimizdaki kisinin soylediklerini olumlayabilir,
ayni fikirde de olabiliriz. Bu da elestirinin yalnizca olumsuz bir sey olmadigini kanit-
lar bize. Peki dogru elestiri yapiyor muyuz? Karsl tarafi rencide etmeden, kirmadan
N E s I I elestiri yapabiliyorsak, dogru yoldayiz demektir. Bunun dozunu ayarlamak da
@ L @ Karsimizdaki kisinin soylediklerini kisisel olarak algilamak, cogu zaman yanlis
anlasilmalari ve tartismalari da beraberinde getirir. SGylenen her s6z icin bizim icin
. degildir aslinda. Ozel ve genel kavramlarinin arasindaki farki anlamamiz bizi dogru
sonuca géturur ve tepkilerimizi belirler. Etkiye tepki kavramini dogru

. yalnizca ama yalnizca bizim elimizde...
anlayabilmemiz icin her seyden énce “iyi bir dinleyici” olmamiz gerekir.

ETKIYE TEPKI
GOZLER DE ANLATIR

K l | R | ' ‘ M A E insan olmanin doJasinda iletisim kurmak var. Bunu yalnizca konusarak yapmayiz
degil mi? Dilimizin sdyleyebilecegi kelimeler bittiginde, gozlerimizle konusuruz.

Ve gdzler de kalbin aynasidir. Gozler kalbin aynasidir diye bosuna dememisler.
Ve “iletisimdeki en dnemli unsur sdylenmeyenleri duymaktir.”. Hicbir s6z bosuna
soylenmemistir. Bunu aklinizin bir kdsesine not etmeyi unutmayin.

. “BIREY” KAVRAMI
. Hepimiz birer bireyiz. iletisim kurdugumuzda da karsimizdaki kisiyi bir birey olarak
. L . . L ele almadigimiz surece iletisimin uzun dmurlu olmasini bekleyemeyiz. Olaylari
En temel insani intiyaglarimizdan bir tanesi de iletisim kendi acimizdan degerlendirdigimiz kadar, karsimizdaki kisiyi de dUstinmeliyiz.
' kurmaktir hic sUphesiz. Kimimiz bunu gayet iyi Her insanin algilari farklidir ve bizler de bunun bilincinde hareket etmeliyiz.
Isin 6zUne gelirsek, iletisim insan olmanin geregidir ve bizler de insan olmanin

yapar'klr_'mr”m? de belli ekv5|kle.rle |Ie.t|§|‘rhden bekledigi geregdini yerine getirmeliyiz. Kendimiz nasil kirilabiliyor, Gzulebiliyorsak, karsimizda-
geri donusu alamaz. Eger siz de iletisim kurarken kinin de kirilabilecegini ve Gzulebilecedini unutmamaliyiz. Yanlis iletisim yikima yol

verimli sonuclar almak istiyorsaniz bu pUf noktalar acabilecegi gibi bos bir bahceyi yegertebilir de.
. .. Her sey bizim elimizde...
tam size gore.
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DENGELI ®

BESLENME
NEDIR?

Canim tatl istedi, canim cikolata istedi, birazdan bir sey olmaz.
Hep bu kelimelerle kandiririz kendimizi. Peki sonunu dudsunur
mMUyuz? Farkinda olmadan kendimize zarar veririz aslinda. Ve bunu
baskalarinin dayatmasi ile degil, kendi rizamiz ile yapariz. Saglkl
bir hayat sUrmek isteriz ama bunun icin neler yapariz? Beslen-
memize ne kadar dikkat ederiz? Dengeli beslenme ile ilgili ne ka-
dar bilgi sahibiyiz? Neleri dogru yapariz? Gelin beraber bakalim.

Dengeli Beslenme Neden Onemlidir?

Saglikl bir yasam icin en énemli konularin basinda beslenme geliyor.
Yasamin butun noktalarini yakindan etkileyen beslenme ile kaliteli bir
hayat sUrmemiz mumkun. Bunu yaparken de 5 ana besin grubunun
tamaminin tUketimini dogru ve eksiksiz sekilde tukettigimize dikkat
etmeliyiz.

Dilizenli Beslenme Esittir Saghkli Yasam

Vucudumuz, gerekli besinleri alamadigi takdirde, duzensiz ve yetersiz
beslenme ortaya cikar. Saglikli bir yasam icin 50’ye yakin besine

gereksinim duyariz. Bu besin ihtiyaci karsilandigi takdirde saglikli bir
birey haline gelebiliriz. Ve aradigimiz enerjinin kaynagini da bulmus

Peki bu 5 ana besin grubu hangileri; oluruz.

Protein
Karbonhidrat

Sut ve SUt Urunleri
Meyve

Sebze

Yeterli ve dengeli beslenen kisilerin;

Bagisiklik sistemi kuvvetlidir,
Duzenli uyku saatleri vardir,
Hareketli bir yasam surerler,
Saglikh bir géorunuse sahiptirler,
Canli bir cilt géruntusu ve
Saglam ve saglkli vucutlari vardir.
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Dlizensiz beslenen kisilerin ise; Esthederm
| Intensive Vitamine

N T ull C Gel-Cream 50 ml
STHEFDER 969,00 TL

ideal kiloda degillerdir,
Uyku saatleri duzensizdir,
Istahsiz ve yorgundurlar, - !| e ORI
Hastaliga daha kolay yakalanabilirler,
Cok daha kolay yorulurlar ve -
Kuru bir cilt géruntusune sahiptirler. R =

ihtiyac Duydugdumuz Enerji Tiketmemiz Gereken
Besin Miktari Kadardir

HETITEp

. . . . . . . ESTHEDERM |
Duzenli ve dengeli beslenme, viucudumuzun gun icerisinde #aman
duydugu enerji gereksinimini de karsilar. Vucudumuzdaki ESTHE- WHITE
hucrelerin de bizler gibi yasamini surdurebilmesi icin besinlere il
. . . . . o . (=T, 1 Froasdi
ihtiyaglari vardir. Vicudun ihtiya¢ duydugu bu besinler, yalnizca T Esthed
. . L .. i sthederm
dengeli beslenme ile yetmeyebilir. Uzman kisilere danisilarak . . : Intensive Hyaluronic
kullanilmak sartiyla, vitamin ve minerallerinde bizler icin ot Cr6eamsoTr£11
. 909,00

oldukca faydasi vardir.

LLEd L )

ipin Ucunu Yakalama Vakti HYALURONIC
Evet, yorgunlugumuzu unuttugumuz, hareketin hayatimizdan Esthederm
eksik olmadigi yaz aylarini geride biraktik. Belki de ipin ucunu Esthe-White

gry Y 9 : e Cleansing Foam 150 ml

biraz fazla kacirdik. Mevsim degisirken, dogal olarak beslen- - 719,00 TL
memiz de degisiyor. O halde; beslenme konusunda kacgirmis
oldugumuz ipin ucunu yakalama vakti diyebilir miyiz?
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SONBAHARDA

CILT BAKIMI

(S::amk bir yaz gecip giderken cildiniz

kendini pek de iyi hissetmiyor degil mi?

Maruz kalinan gunes isinlari, kum, tuzlu su
ve nem derken sicak havanin olmazsa ol-
mazi ter ve yaglanmalar cildiniz icin zorlu bir
yolculuk oldu diyebiliriz degil mi? Evet, ka-
bul etmesi zor gelse de yaz bitiyor ve yavas
yavas cildimizi sonbahara hazirlamamiz i¢in
canlar calmaya basladiYazin kosturmacasini
ardimizda birakirken cildimizle ilgilenmenin
sonbaharda cildimizi yenilememizin zamani
geldi de cattl.

TWITBURC ASTROLOJi VE YASAM
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Nemlendirici Olmadan Asla

Gunes ve nemli havalari geride
birakirken cilt tipinize uygun
olan nemlendirici secmeyi ihmal
etmeyin. Paraben ve kimyasal
madde icermeyen ve tabii ki cilt
tipinizin ihtiyaclarini karsilayan bir
nemlendirici tercih etmelisiniz.

Glnes Kremi Rafa Mi? HAYIR!

Pek cogumuz gunes kremini “yaz aylarin-
da kullanacagimiz urlnler kategorisinde’
saysak da bu bir sehir efsanesi! Cildimizi
mevsim ayrimi yapmaksizin gunes kremi
ile korumaya 6zen gostermeliyiz. Cilt
tipinize en uygun gunes kremini secerken
parfum icermemesi, UV isinlarina karsi
filtreli olmasini da ayrica tercih ediniz.

En Yakin Arkadasim; “Su”:)

Cilt bakiminda duzenli ve saglikli beslen-
menin ne kadar dnemli oldugunu tekrar
hatirlatarak, sonbaharda da vucudun su
ihtiyacini es gecmemeyi Oneriyoruz.
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NE KADAR TAKINTILIYIM?

Dogal maskeler ile cilt nemlendirme Gun gelmiyor ki aklimiza bir sey takilmasin ve bizleri batun islerimizden

alikoysmasin, iste orada kendimize yonelttigimiz ya da yoneltmemek icin
Vlcudunuzu ve cildinizi nemlendirmenin dnemini, altini cize cize belirtmek is- direttigimiz sorulardan bir tanesi de "Acaba ¢ok mu takintiliyim?” sorusudur.
teriz ki hem genc kalmayi hem de parlak ve saglikli bir gérintiyd arzuluyorsaniz Bu testi ¢ozerek sizler de iginizdeki bu soruya cevap bulabilirsiniz.

muhakkak cildinizi nemlendirin. Ustelik pahali Urlinlere yatirim yapmadan evde
bulunan malzemelerle bunu yapmak mumkun.

1- isimde bile siirekli sorumluluklarimi 7- Bir muzik kesfettigim zaman sikilana
Neme Doyuran Marul Maskesi: dusintram. kadar dinlerim
Malzemeler: a) Cok a) Cok
2 yemek kasigi bal b)  Orta b)  Orta
3 adet marul yaprag| € Az c) Az
2 yemek kasigl zeytinyagi . .
2- Erken uyuyamam, ge¢ uyanirim 8- Yeni yerler kesfetmektense evimde
a) Cok olmayi tercih ederim, konfor alanimi terk
Hazirlanisi:
i , , o , 5 b) Orta etmekten hoslanmam
Marulu guzelce temizledikten sonra yapraklarini, blenderdan gecirin. Zeytinyagdi o) Az a) Cok
ve bali da ekleyip karistirmaya devam edin. Temiz cildinize; parmak uglarinizla b) Orta
nazikce uyguladiktan sonra 30 dakika bekletin. Bol su ile cildinizi durulayin. 3- Keske séziini gereginden cok kul- c) Az
lanirhm
Derinlemesine Nemlendiren Muz Maskesi: a) Cok 9- Haylr” bir cevap olarak kabul etmem
Malzemeler: b) Orta a) Cok
Yarim muz c) Az b) Orta
1 yemek kasigi yogurt c) Az
1 yemek kasigi bal 4- Surekli ellerimi yikama ihtiyaci du-
yarim 10- Yalnizliktan hoslanirim
Hazirlanis: a) Cok a) Gok
1 adet muzu catal yardimiyla iyice ezebilir veya blenderdan gecirebilirsiniz. b) Orta b) Orta
Ezdiginiz muzun icerisine bal ve yogurdu ekleyerek puruzsuz kivama gelene <) Az c) Az
kadar karistirin. Cildinize uyguladiktan 20 dakika sonra bol su ile yikayin. ) ) )
o . . ) . 5- Arkadas ortamimdaki baska ark- 11- Acaba kelimesi hayatimin her alanin-
Muz maskesi derinlemesine beslerken, cilt dokunuzu da gucglendirir ve yaslan- e e et e
adaslarim cekistirildigi zaman rahatsizlik da karsima cikar
ma karsiti faydalari da bulunur.
duyarim a) Cok
a) Cok b) Orta
b) Orta c) Az
c) Az
12- Mikemmeliyetcilik hayatimda 6nem-
6- Evimdeki esyalarin yerini strekli li bir yere sahip
degistiririm a) Cok
a) Cok b) Orta
b) Orta c) Az
c) Az
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Olcumlemeye
EgerA’lar Cogunluktaysa:Takintilarhayatinindnemlibir parcasiolmus. N e D e rS i n iZ?

Her ne kadar “umurumda degil.” gibi cmleler kullansan da aksamlari

basini yastiga koydugun anda gun icerisinde butun yasadiklarin adeta _ Kiskanglik mi sizi daha kirbaglyor?

bir 6zet glbl hayal gClCUnde belirir. Kendini ayalnlz hlssettlgln durum- - qubetme duygusu Mmu sizi daha gozu kara tutkulu biri yqp|yor?

larda da depresif moda girmek icin uygun bir karakterde oldugunu - Birlikteliginizden iginde duygularinizi sorgularken, ayrilma fikri mi sizi daha gok kargi
tarafa bagliyor?

- Cinsel hayatinizi degerlendirirken gegcmisi disunidyor musunuz?

dogar. - Onsuz yapamama fikrimi daha agir basiyor onun bagkasina olacagi fikrimi?

- Cinsel isteklerinizi dile getirebiliyor musunuz?

- En ktigUk tartismada ilk adimi odan mi bekliyorsunuz?

) - Sizin istekleriniz yerine gelmediginde iligkinizde partnerinizi cezalandirdiniz mi?
ni gostermekten ¢ekinmeyen bir yapin var. Ozellikle de ikili iligkilerde - Partnerinizle mantiginizin aimadig kag deneyimiz oldu. Akliniza 3 ayri deneyim

dzguvenini konusturmaktan hoslanan bir karakterde oldugunun da al- geliyor mu?
- Ona dokunmadan kag¢ gun durabildiniz?

- Ofke kontroliinde partnerinizin sinifta kaldigini distinGyor musunuz?
Kisilerden degdilsin, adimlarini garanti bir bicimde atmak genlerinde - Duygusal derinlik konusunda beklediginizi alamadiginiz zamanlar oluyor mu?

var. Onyargi kelimesi ise seni en son anlatan kelimelerden birisi... - Cinsel hayatinizda heyecani azaltan taraf partneriniz mi?

unutma, cunku gercek motivasyon kisinin kendi icindeki mucadeleden

Eger B’ler Cogunluktaysa: Kayitsiz kalamadigin konulara karsi tepki-

tini cizmek gerekiyor. Elindeki isleri bitirmeden hobilerine odaklanan

Eger C’ler Cogunluktaysa: Hayattaki bircok tabuyu yikmak ve ardina
bakmamak seni anlatan detaylardan sadece birkaci. Duygusal iliskilere
onem veren yanin senin en sevilen yonlerinden birisi olsa da mantigina
sigmayan bir konuyu veto etmekte Uzerine yok. Konusmalariyla seni
zorlayan kisilere mesafe koymak senin on énemli prensiplerinden bir

tanesi. OzgUrlUkgU ruhuna vuracak zincir hentz Uretilmedi.
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AMALUN DRIGINAL MUYVIE

Kultar - Sanat

Bu sorulara cogunluguna “evet” diyorsaniz siz kendini tama-
men duygularina birakabilen biri degilsiniz. Genellikle man-
tiginizla hareket eden ve iligkinin hangi evresinde olursa
olsun hep savunmada olan tarafsiniz. Yeri geldiginde ko-
runakli hareket etme durtulerine de sahip olabilirsiniz. Belki
bu da bugtine kadar hi¢bir sekilde tam anlamiyla kendinizi
duygulariniza oldugu gibi birakip yasamadiginizi temsil ede-
bilir. Tutku bir bittn olmak i¢in duyulan duygunun ta kendi-
sidir. Yénetilemeyen duygusal yogunluk karsilikli oldugunda
buttnlesme duygusu kaybolur, haz azalir.

AMA MUKEMMEL

-
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KUCUK

SEYLERIN HARITASI

Epeydir genclik filmi izlemiyorum diyorsaniz ve yazin ruhuna uygun bir film
ariyorsaniz dogru yerdesiniz. Cunku, Kucik Ama Mukemmel Seylerin Haritasl,
tam size gore! Amerika’da oldukga sevilen eserler ortaya koyan Lev Grossman’in
kisa hikayesinden yola ¢ikilarak ¢ekilen film, hem zaman kavramina selam cakiyor
hem de icinde barindirdigl duygusal 6gelerle seyircinin kalbine hitap ediyor.

lan Samuels'in yonettigi 2021 yapimi film, su anda ulkemizde de yayin sagla-

yabilen Amazon Prime Uzerinden izleyici ile bulustu. Oyuncu kadrosunda ise

Peki Bunun Kime Zarari Var?

Size! Neden mi? Cunku hayat karmasik bir yerdir. Her an
karsimiza farkh deneyimleri ¢ikarir. Eger siz hayatin olmasi
gereken dénemlerinde kendinizi farkhh kaliplara sokar ve

yasamdan alikoyarsaniz, karginiza zamansiz ¢ikan kugucuk
bir ilgiyi bile “tutku” ask zannedersiniz. Ne de olsa adi Ustinde;
zamansiz olur.

@ TWITBURC ASTROLOJI VE YASAM

Kyle Allen, Kathryn Newton, Anna Mikami, Jermaine Harris, Josh Hamilton, Al
Madrigal ve Cleo Fraser bulunuyor.

Filmin konusuna gelecek olursak; Zeki bir genc olan Mark, bir zaman dongusune
sikisip kalir. Ayni ginu tekrar tekrar yasayan Mark, bu sirada kendisi ile ayni
zaman doéngusunde hapsolmus olan gizemli gen¢ Margaret ile tanisir. Birlikte
harekete etmeye karar veren Mark ve Margaret, bir gini mukemmel kilan sey-
leri bulmaya karar verir. Hi¢ bitmeyen gunlerinden nasil kurtulacaklarini bulma-
ya cahsirken Mark ve Margaret arasinda farkl bir bag olusur.
Fantastik/Romantik tirinde olan Ku¢uk Ama Mukemmel Seylerin Haritasi, bir
gunun icine sikismak temasini buttn kliselerden siyrilarak yapmayi basarabilen
nadir filmlerden bir tanesi. Beklenmedik olaylar, sahne ¢ekimleri ve sikmayan
senaryosu ile seyir zevkini asla dusurmeyen bu film, hafta sonunuzu eglenceli
kilmaya dogrudan aday.
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ATYPICAL

(2017)

Kultar - Sanat

Netflix'in adindan da anlasilacagi Gzere normal olmayan bir yapimi ile beraberiz.
2017 yihinda ilk sezonu yayinlanan Atypical otistik bir gen¢ olan okul, sosyal ha-
yat ve ask hayati etrafinda gelisiyor.

Dizinin konusu; Sam, 18 yasinda otizm hastasi bir genctir. Kendi yasitlari gibi
yasama arzusu olan Sam, bagimsizlik arayisi icindedir ve artik bir kiz arkadasi
olsun ister. Terapisti, kisisel sorunlarini asmasinda Sam’'i heveslendirirken, an-
nesi cocugunun buyudugunu kolay kolay kabul etmez. Sam'in babasi ise annesi-
nin aksine onun kendisini bulmasina yardimci olmaya calisir.

Otistik cocugu olan bir ailenin hikayesinin anlatildigi komedi turtundeki dizide
yer yer romantik hava sezerken, kimi zamanda dizinin dramatik anlari icerisinde
kaybolmamak en icten bile degil. Sam’i oynayan oyuncu Keir Gilchrist'in oyuncu-
lugu ise Hollywood'un UnlU yonetmenlerine nazire yapar cinsten. Dizinin bircok
sekans icerisindeki duygu gecisleri de Atypical't kendine has kilan alametifarika-
larindan bir tanesi.

Dizinin yapimcihgini daha énce How i meet your mother’in da yazar kadrosunda
bulunan Robia Rashid ustleniyor. Dizinin basrollerinde ise, Jennifer Jason Leigh,
Keir Gilchrist, Brigette Lundy-Paine, Michael Rapapor, Nik Dodani ve Jenna Boyd
bulunuyor.

Atypical, standart giden dizi duzeninden sikilan ve diyaloglariyla verilen hikayeyi
hissetmek isteyen izleyiciler icin sans verilmesi gereken turden bir yapim.

TWITBURC ASTROLOJI VE YASAM
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FAHRENREIT

Amerikan edebiyatinin 6ne ¢ikan yazarlarindan Ray Bradbury'nin 1953 yilinda yayim-
lanan eseri Fahrenheit 451, on yillar dncesinden bugtnin ve uzak gelecegin dunyasi-
na sert elestiriler savuruyor. Distopik bir kurgusal duzlemde ilerleyen eser, teknolo-
jinin gelismesiyle birlikte toplumun gerileyen sanat ve dustnce dunyasini ele aliyor.
Ray Bradbury'nin karanlik bir gelecegi konu aldigi Fahrenheit 451 romani, bilim kurgu
dgelerini baski rejimi ve robotlasmis bir toplumla harmanliyor. Kitabin olay 6érgusu,
itfaiyecilerin yangin séndurmek yerine kitap yakmakla gérevlendirildigi totaliter bir
duzen etrafinda sekilleniyor. Roman, adini ise kitaplarin yanma derecesi olan isi
dlctisunden aliyor.

24'Uncu yuzyilda gecen Fahrenheit 451'de toplum yasami, skolastik dustncenin hakim
oldugu Orta Cag'la buyuk benzerlik gdsteriyor. Bradbury, kitabina yénelik yaptigi
aciklamalarda romani yazmaktaki amacinin, televizyonun okumaya olan

ilgisini korelttigini vurgulamak oldugunu dile getiriyor. Yazar, bu noktada elestirisinin
herhangi bir ydonetimden ziyade dogrudan halka yénelik oldugunu acgikliyor. Eserinde
kitaplari yakanlarla okumayanlara ayni sucu yukleyen yazar, topluma zarar veren asil
unsurun dasinmeyi reddetmek oldugunun altini giziyor.
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STEFAN ZWEIG
BjLiNMEYEN
BIR KADININ

BILINMEYEN BIR
KADININ MEKTUBU

Kultar - Sanat
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Stefan Zweig Bilinmeyen Bir Kadinin Mektubu (Brief einer Unbekannten)
adli uzun oykuasunu 1920'li yillarin ilk yarisinda kaleme aldi. Bilinmeyen Bir
Kadinin Mektubu'nun kadin kahramanini sadece uzun bir mektubun yazari
olarak taniyoruz. Kadinin hayati boyunca sevmis oldugu erkek icin kaleme al-
dig1 bu mektubun "génderen"inin adi yoktur. Mektubun basinda tek bir hitap
vardir: "Sana, beni asla tanimamis olan sana". Kadin buyuk tutkusunu hep
bir "bilinmeyen" olarak, yani tek basina yasamaya razidir, bu ask éyktsunde
"taraflar" degil, sadece tek bir "taraf" vardir. Boylesine, gercek anlamda ask
denilebilir mi? Zweig okurunu, bir kez daha, insan psikolojisinde esine pek
rastlanmayan bir yolculuga davet ediyor. Bu yeni yolculugun sonunda "mut-
lak ask" kavraminin simdiye kadar bilinmeyen kiyilarina varmayr amaclamis
olmasi da bir ihtimal!
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