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SESIYLE DILLERE PELESENK
OLAN SARKILARA IMZA ATAN,
BASARILI VE GUZELLER GUZELI

SANATCI ZIYNET SALI BIRBIRINDEN
SAMIMI CEVAPLARI ILE TWITBURCUN
BU SAYISINDA SiZLERLE. “ONUMUZDEKI
ZAMAN DILIMINDE COK GUZEL
PROJELERIM VAR’ DIYEN ZIYNET SALI
HER BRI COK OZEL IPUCLARINI
DERGIMIZLE PAYLASTI.
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Ziynet Sali yeni projeleri ile hayranlarina siirpriz yapacak
mi?

Her zaman yenilenmeyi, Uretmeyi ve calismayi seven bir
insan olarak yeni farkh projeler yapmak hedefim oluyor.
OnUmuzdeki zaman diliminde ¢ok guzel projeler var. Onun
diginda yeni yeni sarkilar yayinlamaya devam :)

Hayalinizdeki proje nedir?

Hayallerim hi¢ bitmez benim... hayati anlamli kilan da

bu bence. Farkh farkhh guzel projeleri hayata gegirebilmek
basariyla dinleyicimin izleyicimin hayatina dokunmak.
MUzigin sanatin birlestirici glcuyle mesajlar vermek. Ve
zaman zaman bu basarilardan elde ettigim maddi olanag
intiya¢ sahibi dzellikle gocuklar yararina kullanmak...

GCok eglenceli bir kadinsiniz :) Bunu sahneye de yansitiyor
musunuz? Sahne kiyafetlerinizde nelere dikkat edersiniz?

1) tesekkUr ederim.. eglenmeyi eglendirmeyi hayata etrafa
pozitif enerji verip almayi sevgi enerjisini yansitmayi seviyo-
rum ruhum bundan besleniyor.

Elbette bu yonumu sahneye tagiyorum ama ozellikle olan
bisey degil bu kendin nasil hissediyorsam sahnemde o an
orayl yasiyorum ve o dogallik her turlG yansiyor. Biz ekip
olarak da sahnede eglendigimiz i¢in karglya yansiyor. Sahne
kiyafetlerimde rahat ve gik olmasi benim igin éncelikli...



B gulYovin

Hi¢ Bitmez, Hayati Anlamli
Kilanda Bu Bence"




"Sarkici Olmasaydim Baris

Yayan Bir Siyaset¢i Olurdum”




Son zamanlarda magazin glindemi-
ni mesgul eden dekolte konusunda neler
disliniyorsunuz?

Valla higbir sey diisinmuyorum o kadarbos
geliyor ki bana 2022 de bu ¢cagda yasarken
bu konulari konusmak beni Gziyor aslin-
da. Herkes istedigi kadar dekolte yada
istedigi kadar kapali giyilebilmeli. Birey-
sel kararlara alanlara kimse karisamaz
karigmamali konusurken de abartmamali.
Normal karsilanabilir bir durum olmali...

ama adi Gstiine magazin :)
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En Degerlim
Sevdiklerim

Evliliginiz kariyerinizi etkiledi mi?

Asla etkilemedi aksine zenginlestirdi diyebilirim
vaktimizin gogu yine muzik sanat yapabileceklerimiz
hayallerimiz Gzerine oldugu igin hayatimi da kariye-
rimi de besleyen bir evliligim var. :)

Olmazsa olmaziniz?

Sevdiklerim :)

Sizce Turkiye'nin en iyi kadin vokali kim?

Herkesin kendine gore bir rengi, tadi tavri tarzi var.
Tek ya da en diye bir isim veremem. Kime gbére neye
gore. Cok goreceli bir durum oldugunu dusuntyo-
rum. Sesini tarzini kendini Sevdigim sanatcilar elbet

var. Ama gerek dostluguyla gerek sesiyle canli canli
dinlerken Ebru Gundes diyebilirim.
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Son dénemde c¢ikan ve dinlemekten keyif aldiginiz bir sarki
var mi?

Sana Doyamiyorum :)
Sanatgi oimasaydiniz ne olmak isterdiniz?

Sarkici olmasaydim ve azcik da olsa politika siyaset seviyor ol-
saydim Kibris i¢in ¢aligir ttopik de olsa dunyaya oradan baris
ve sevgiyle insanligin dunyanin daha guzel bir yer olabilecegi
savasini verirdim.

Glunimde dijital diinyanin daha hakim oldugu ortamda
miizigi nasil degerlendiriyorsunuz.?

Akil almaz bir sekilde hizli bir tiketim var. Maalesef eski sarkilar
sOzler besteler artik yok ve olmayacak da. Her sey de oldugu gibi
endustriyel muzigin i¢cinin ¢ok dolu oldugunu disunmuyorum.
Varsa da ¢ok az. Populer muzik sezonluk dénemlik hizli tiketilen
bir durumda. Tum tarzlarinigice gectigi daha gok makine muzigi
diyorum bu dénemdeki ¢alismalara. Kétld diye séylemiyorum
cagin ruhunun degistigi cok ortada.



Yilin yorgunlugunu
tizerinden atmak,
stresten uzak kalmak
istiyor ama nereye
gideceginizi de
bilemiyorsaniz; sizler
icin tatil beldelerini
listeledik.

Hepimizin doért gozie
bekledigi yaz geldi!




DIDIM
AYDIN

Uzun kumlu plajlari, berrak denizi, tarihi
kalintilan derken gunesli havasi ile de her
anlamda icinizi 1sitacak bir tatil beldesi
Didim. Diinyaca meshur Apollon
Tapinagi’nin kalintilarini ziyaret etmeden,
sahane plaji Altinkum’un sularinda
serinlemeden donmeyin deriz!
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Glizide izmir'in sahil ilcelerinden
biri olan Foca, Ege kiyisinin
populer kasabalari Ayvalik ve
Alacati gibi cok sayida tas Rum
evine sahiplik yapiyor.
Kesfetmeye doyamayacaginiz
masmavi koylari, tarihi eserleri
ile hem eglenebileceginiz hem de

dinlenebileceginiz beldelerden
biri.




AKYAKAL
MUGIAL

Bodrum kalabaligindan ve sicagindan

kacmak isteyenler; Mugla'nin bir baska tatil
beldesi - Akyaka'yi secebilirsiniz. Ruhunuz; yesilin
huzuruna teslim olurken, karniniz da Akyaka’nin
meshur lezzetleriyle doyacak. Sehrin 6zguinlik ve
mutevaziligine asik olacaksiniz.







Cildimiz en buiytik hazinemiz.
Yaz kis demeden 6zen ve titizlikle
korumamz gerektigini

hepimiz biliyoruz. Kisin sert ve
yipraticthgindan ciknmsken,
yazin guinesli ve tuzlu guinlerine
de merhaba diyoruz!

E cilt bakim rutinimizde mevsim-
sel degisiklikler yapmamz da
kacimlmaz oluyor elbette.
Cildiniz hep genc kalsin diye yaz
aylarinda cilt bakim onerileriyle
geldik.




YASLANMAYI DURDURAN GERGEK;

GUNES KREM:i!

Olmazsa olmazimiz guines kremi! Yaz kis demeden cantanmzdan
ayirmamamz gerektigi dermatologlar tarafindan alti gizile cizile
soylenirken, yazin daha da sik ihtiyacirmz oldugu bir gercek. Guines

1s1mlan, deniz, havuz derken cilt zamanla parlakhg@m kaybetmesin.
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iYi BIR NEMLENDIRICI,
HAYAT KURTARIR!

Aligkanlik haline gelmesi ve unutulma-
masi gereken diger bir faktdr ise nem-
lendiriciler! Evet... yazin cildin en ihtiyag
duydugu sey nemdir. Gunes isinlari,
deniz ve havuz derken cilt zamanla par-

lakhgini kaybedebilir. Cilt tipinize en uy-

gun olan nemlendiriciyi segip, cildinizin
ihtiyaci olan bakimi eksik etmemenizi
dneririz. —

GIiTSIN OLU DERILER,
YASASIN PEELING!

Yogun nem ve sicaga maruz kalip
da cildin donuklagsmamasi mamkuin
mu? OlU hucrelerden kurtulmak ve
daha saglkl bir gérintuye sahip ol-
mak i¢cin; muhakkak peeling yapmak
gerekiyor. Sadece yuzunuz degil tim
vUcudunuzun peelinge ihtiyaci
oldugunu da unutmayin.
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SUYUN YERINi KAHVE iLE DOLDURMAYIN

Yaz aylarinin yadsinamaz gercegi ve bir yandan
da aklimizdan c¢ikani, bol su tuketimi. Cildinizi su-
suz birakmayin! Ozellikle yaz aylarinda; gunde
2-3 litre su icmeyi ihmal etmemekte yarar var. Ve
hayir unutmayin ki suyun yerini bagka higbir sivi
karsilamaz. Toksinleri deriden temizlerken, cildinizi
de yumusacik ve isil g1l bir gérantuye kavusturur.

NO MAKE-UP!

Sicagin yaydigi buhar, cildinize nufuz ederken

bir de yogun bir makyaj yaptiysaniz, nem ve
sicaklik cildinizin nefes alma yetenegini iyiden iyiye
bastiracaktir. Cildinizin de rahat bir nefese ihtiyaci
oldugunu unutmayin. Mevsim yazken; minimal
tarzda makyaiji; bir rimel veya hafif bir allik sirmeyi
tercih etmeniz faydal olabilir.







NE KADAR

MUKEMMELIYETCIiSINiZ?

Bir ise giristigimiz zaman hatasiz, en iyi sekilde
sonucu almak isteriz. Ama bazen asiriya kagmak, sarf
edilen emeklerin gbz ardi edilmesine sebep olabilir.
Peki ya siz ne kadar mukemmeliyetgisiniz?

TWITBURC ASTROLOJi VE YASAM



1-Planlama olmadan hayatta
hareket etmem.

a. Evet

b. Bazen

C. Hayir

2- Bir eksik gérdigum zaman
aninda mudahale ederim.

Q. Evet

b. Bazen

C. Hayir

3- Gecmisten ders alir, hata-
larimi dazeltirim.

a. Evet

b. Bazen

C. Hayir

4- surekli olarak
davraniglarimi sorgular, altinda
yatan nedenleri sorgularim.

a. Evet

b. Bazen

C. Hayir

5- Sorumluluk sahibi olamayan
kigileri sGrekli elestiririm

a. Evet

b. Bazen

C. Hayir

6- Ani kararlar aimaktan
hoslanmam

Q. Evet

b. Bazen

C. Hayir

7- iglerimin kusursuz olmasi igin
surekli calismalarimi kontrol ederim.

Q. Evet
b. Bazen
C. Hayir

8- Hedef ya da hayal kurarken géziim

hep yukseklerde
a. Evet
b. Bazen
cC. Hayir

9- Kendimi basgari igin sartlandirirnm

a. Evet
b. Bazen
C. Hayir

10- Cevremdeki kisiler, sturekli benden
daha iyisini bekler

a. Evet
b. Bazen
C. Hayir
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Eger A’'lar gogunluktaysa;

Yaptiginiz her iste en iyisini almak isteyenlerdensiniz. Bu durum bazi
konularda ketum davranmaniza yol agabilir. Gosterdiginiz emeklerin
karsiigini almak icin kendi fedakarlklarinizi géz ardi edebiliyorsunuz.
Kendi sinirlarinizi fazlaca zorlamaniz memnuniyetsizlikleriniz de ortaya
clkiyor. Kendinizi dizginlemeniz, duygularinizi kontrol edebilmeniz ha-
yatinizi daha rahat gekilde kontrol edebilmenizi de saglayacaktir.

Eger B'ler cogunluktaysa;

Sartlar ne olursa olsun kendinizi, duygularinizi kontrol edebiliyorsunuz.
Zaman zaman asiriya kagsaniz da ¢cogunlukla yaptiginiz isteki feda-
karliklari daha rahat gézlemleyebiliyorsunuz. Hayatin getirilerini gér-
mezden gelmiyor, hayatin igerisinde kendinize ait bir yeri daha kolay
sekilde edinebiliyorsunuz. Oncelikleriniz belirli. Bu sayede de kendinizi
baski altina almadan hem iglerinize hem de kendinize vakit ayirabi-
leceksiniz.

Eger C’ler cogunluktaysa;

Daginikliga zaman zaman izin vermeniz, gevrenize kargl rahat birisi
oldugunuz izlenimini verebilir. Ama aslinda éyle olmadigini sizde bili-
yorsunuz. Sorumluluklarinizi yerine getirmeniz, sizi rahatlatiyorsa ayni
sekilde Elestiriler olacaktir. Ama énemli olan sizin ne dasundugunuz.
Hayatinizda hataya da yer oldugunu kabullenmigsiniz demektir. Ama
unutmayin sizi siz yapan da hatalarinizdan ¢ikardiginiz derslerdir.

TWITBURC ASTROLOJi VE YASAM




MERT VIDINLI
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Sorular

Sadece bir sosyal medya uygula-
masi se¢gecek olsaydin bu hangisi
olurdu? Neden?

YouTube. Yeni heyecanim. Dijital
ani defterim adeta. Filtresiz. Daha
gercgek.

Sosyal medyada sevdigin ve sev-
medigin paylasimlar neler?

Fazla editlenmis. Gergegi ile dijital

personasi arasinda fark olan kigiler.

Kotl yorumlar seni etkiliyor mu?

Evet etkiliyor. Kimi etkilemez ki o
yuzden yorumlarim kapali.

En ¢ok nasil paylagsimiar yapmak
hosuna gidiyor?

Seyahat paylasimlari.
Sosyal medyada en son ne pay-
lastin?

Tatil fotograflarim en son pay-
lasimim.

@ TWITBURC ASTROLOJI VE YASAM

Sosyadl medya mecralarinda
“kaldirilsin” dedigin bir kelime
var mi?

“Cringe” kelimesini ve yaydigi
enerjiyi sevmiyorum.

“Story’sine mutlaka bakarim.”
dedigin, stalkladigin bir GnlG
var mi?

Rachel Araz, Pelin Kaya ve Merig
Kaguk
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HOMELOVER

Bir haviudan ¢cok daha fazlas:!

homelover.tr

www

homelover.com.tr



S| AJDA DA COOL
GORUNUN
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TREN DYOLM lLL/A

Slyah Cut Out Detaythksek Bel Bikini Alt







N | 159T1L
"HeM

Havlu Kumastan
Balik¢i Sapkasi

TWITBURC ASTROLOJi VE YASAM @



Mix Equal Sapka
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Hasir Sapka
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Naturel Lady Sapka
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TARZINA VE STILINE

UYGUN PARCALAR

ENGLISH HOME BEYMEN
Tropical Plaj Terligi 40 Nude Small Bej Kadin Rafya Plaj Cantasi
3999 TL 2.099,00 TL

PENTI ENGLISH HOME
Naturel Pon Pon Straw Ganta Alice Terlik 37 Pembe
499,95 TL 47,98 TL
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VALENTINO PRADA

Bej Yuvarlak Formlu Luxury Kadin Gunes GoézItugu
Kadin Glineg G6zIigu 2,492.00 TL
2.549,00 TL

RAY-BAN MICHAEL KORS
Leonard Siyah Unisex Giines GozIigu Kadin Glnes G6zlugu
1.860,00 TL 1,624.00 TL
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MAKYA] TRENDLERI




MAKEUPTIME ULTIMATE
16 RENKLI FAR PALETI
47,40 TL

MAKEUP REVOLUTION
109,61 TL




KIKO EYELINER
SUPER COLOUR
WATERPROOF
EYELINER
129,99 TL

HNO10D H3dNS

OMIM



KIKO
DUDAK
PARLATICISI
149,99 TL




GENC OZEL

Geng jenerasyonun basaril kadin
oyuncularindan birisi Temmuz — Agustos
sayimizin konuklarimizdan. Kendisinden
ilk olarak “Bir Zamanlar Cukurova”
isimli diziyle bahsettiren geng¢ oyuncu,
rol alacagi yapimliarla birlikte adindan séz
ettirecek isimlerin basinda yer aliyor.
Selin Geng, siz degerli Twitburc takipgileriicin

hakkinda merak edilenleri yanitladi.

TWITBURC ASTROLOJi VE YASAM @






3 kelimede Selin Geng¢'i nasil tanimlarsiniz?
Sabirli, pozitif ve azimli

Gulne “olmazsa olmazim” dediginiz
rutinleriniz var mi?

Mutlaka yapmaliyim dedigim bir rutinim yok

fakat her gunun hayata yeniden baglamak
oldugunun farkinda olarak uyanirim :)

TWITBURC ASTROLOJi VE YASAM



Cantanizdan hi¢ ayirmadiginiz en 6nemli 3 gsey?
Kolonyaq, sarj aleti, makyaj cantasi

Herkesin kendisine rol model olarak aldigi

birisi vardir. Sizi oyunculuga géturen suregte
etkilendiginiz, kendinize érnek olarak aldiginiz
isim var mi, varsa bu kisiyi bize séyler misiniz?

Yolculugum Vahide Pergin ile tanigtiktan sonra
basgladl. ilk glinden beri asaletine ve yetenegine
hayran oldugum bir oyuncudur, ablam gibi onu
cok seviyorum.

Olumsuz durumlarda herkesin goésterdigi reak-
siyonlar degisebilir. Peki siz kendinizi bu durum-
larda nasil motive ediyorsunuz?

Bu yasadigim sey bana neyi gostermek istiyor?
Neyi anlamam lazim diye soruyorum evrene. Ben
evrenle konugmayi seven, bagsima gelen her seyin
icindeki mesaji gérmeyi secen biriyim.

Selin Geng, aski nasil tanimliyor?
Degistiren, olgunlastiran, basglarda sancili fakat

dogduktan sonra bagka higbir seye benzemeyen
essiz bir duygu...

TWITBURC ASTROLOJI VE YASAM
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Gunumuzde dijital platformlardaki
yapimliar, televizyona oranla daha
fazla ragbet goruyor. Sizce bunun
nedeni nedir, tercih edecek olsaniz
hangisini segerdiniz?

Ben yeni bir ddnemin geldigini
gorayorum. Dijitalizmin ugramadigi
hicbir alan yok. Suresi kisa igerigi
kaliteli olan yapimlari tabii ki tercih
ediyorum ¢unku asil derdim kaliteli
bir dretimin icinde olmak.

En buyulk hayaliniz nedir?

BUyuk hayalim benim sirrim
fakat neyi hayal edersem edeyim
dengede olmayl basarmak
diyebilirim.



‘e
MEVSIM
ANEKDOTLARIL
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Yasamak icin can
athigmmz, 2 yildir
bekledigimiz o yaz
geldi. Ozgtirce
kendimizi sokaklara
atbigimmz, maskeleri
kenara biraktigimz
bugtinlerde bir degisim
icinde oldugumuz
kacimilmaz. Uzunca
suiredir gokytiziinde zuhur
eden bahan ardimzda
birakmmsken mevsimsel
gecisin tizerimizdeki
etkisini en aza indirmek
adma neler yapmak
gerekiyor?

Gelin beraber
kesfedelim.




» Su Tuketiminize Dikkat Edin

Su kaybimizin arttigi bu gunle-
rde dikkat etmeniz gerekenlerin
basinda hi¢ stphesiz su kaybini
aza indirmek. Sarf ettiginiz en-
erji miktari artinca da ister iste-
mez kaybettiginiz su miktari da
artiyor. Bol bol su tuketin. VUcu-
dun su dengesini korumak yaz
aylarinda ¢ok ¢cok é6nemli.

* Sindirimi Kolay Besinleri Tercih
Edin

Yemek deyince akan sular durur.
Hepimizin sevdigi ve ara ara
kacamak yaptigr besinler mu-
hakkak ki vardir. Ama sizi zor-
layacak besinleri tercih etmeniz,
gun icerisinde sizi zor duruma
sokabilir. Sebze agirlikli besinleri
daha fazla tercih etmeniz, for-
munuzu korumaniz agisinda da
bire bir olacaktir.







« Hareketsiz Kalmamaya Ozen

Gosterin

Hareketsizkalmakkiloagisindanolum-
suzluklari  bunyesinde barindirdigi
kadar saglik igcin de 6nemi goz ardi
edilmeyecek kadar buyuk. Gunde sizi
yormadan yapacadiniz egzersizler
hem formunuzu hem de sagliginizi
korumaniz i¢in bire bir.

» GuUnes’e Cok Fazla Aldanmamaya
Dikkat!

Sahile gidip guneslenmek, sehir ha-
yatindan uzaklagmak hi¢ suphesiz
isteklerimizin basinda geliyor. Ama
dikkat etmemiz gereken bir detayi da
atlamayalim. Gunes i1sinlarinin zararli
etkilerinden kendimizi korunmayi da
unutmayalim.

» Kisa Mesafeli Yarayusler Yapin

Spor salonlari hepimizin kulagina pek
hos gelmiyor. Kimimizin parasi kim-
imizin de buna ayirabilecegi vakti yok
belki de.. Ama yuruyus icin hepimiz
vakit ayirabiliriz. Belki marketin yolunu
belki de arabanin yerini degistirerek
yolumuzu uzatabiliriz. Unutmayin her
gun 10 Bin Adim atmak saglik icin ¢gok
sey kazandirir.

@ TWITBURC ASTROLOJi VE YASAM

Kabul etsek de etmesek de ¢cogun-
lugumuzun kanisi, yaz mevsimi daha
fazla sevdigi yonunde. Butun bir sene
bu aylan bekliyoruz. Ama bu yazin
ayr bir 6zelligi, guzelligi var. Cunku
pandeminin ardindan higbir kisitla-
ma ve maske olmadan hareket ede-
bilecegimiz ilk yaza girig yapiyoruz.
Biraz abartmak biraz simarmak en
dogal hakkimiz belki de.. Dort du-
var arasinda sikismak her kusagin
gectigi bir sinav degildi ¢unkd... Bun-
lari goz 6nunde bulundurarak yazi
doyasiya yasayalim.
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ETME SANAII

Yaptigin tim eylemler kendi iyiligin i¢in mi? Kendini hic
sabote ediyor musun?

Cogumuz eylemlerimiz ve sonuclariyla ilgili biiyiik kar-
masalardan geceriz.

Bizim icin en iyisi oldugunu diistindiigiimiiz bir¢cok konu
icin, olmas1 gerektiginden fazla cabaladigimiz bile olur.
Bazen ise hic farkinda olmadan kendimizi alasag eder,
sabote ederiz.

Oysaki zaman hem kiymetli olup hem de kiymeti bilin-
meyen bir olgudur. Efor sarf ettiklerimiz ve neye vakit
ayirdigimiz o kadar miithimken gozlerimizi kapatiriz
gerceklere.

Karamsarliga diismemize neden olanlar, zihnimizi ele
gécirmek icin sira bekleyen endise ve korkular, harekete
gecmemizi geciktiren ertelemeler, enerjimizi calan ve ha-
yatimizda belki de biiytik sicramalar1 yasamamiza engel
olan tiim o varliklar. Hepsini bir an once birakmaya tam
da su an baslamak gerek!

TWITBURC ASTROLOJi VE YASAM



Kendini mutlu etmenin anahtarini dip bucak ararken,
aslinda basindan beri sen de oldugunun farkinda
misin? Atacagin ufak adimlarin, arkana baktiginda
seni bir tepeye cikardigina sahitlik edebilirsin. Bu
tepenin hiiziin mii yoksa mutluluk mu olduguna yine
sen karar vereceksin.

 Dikkatini dagitan her seyi bir kenara birak
* Negatif insan ve diistinceleri gormezden el
e [cten ice seni yoran ve zamanint ele gegiren so-

runlart ¢6z
e Toksik insanlart gordiigiinde kag
* Daha ¢ok su i¢
* Dogayla daha sik i¢ ice ol
* Kendine daha ¢ok zaman ayir
e Duygularini yakindan tani

En onemlisi de karakterinizi yargilamadan tiim

farkliliklarina ragmen seni sevmekten, deger vermek-
ten ve saygl duymaktan vazgec¢meyen kisileri kalbin-
den ayirma.




Magazanizin kapilarini
Metaverse’te acin.

Forbes'a gore dunyanin en buyuk sirketlerinin %75'i Metaverse'e

yatirim yapiyor.

Martech 2022 En iyi VR/AR édulind kazanan Polivr ile siz de
gelecegin mecrasi olan Metaverse'un bir parcasi olun ve

satislarinizi bu yeni dunyada gerceklestirin.

Daha fazla bilgi icin:

www.polivr.com




GELE CEGIESE
ATILAN ADIMLAR
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Her ne kadar alt tarafi bir
sinav desek de ¢gocuklarimizin

hayatini sekillendiren, gelecege

yonelik hayat standartlarini, yol
haritalarini kisacasi yagamlarinin
geri kalanini sekillendirecekleri sinav
sureci geride kaldi. Zorlu ve bir o
kadar da yorucu gegen gunlerin
ardindan yapilacak tercihler
sonrasinda yavrularimizin belki de
yuvadan ugusuna taniklik edecegiz.
Peki hayata acilacaklari bu yeni
kapilarla birlikte biz ebeveynlere ne
gibi sorumluluklar dasgutyor?

Gelin hep birlikte bakalim...






Ozgiir irade Tercihleri Anlaml Kilar
Belirli bir yasa gelmis genclerimizi ta-
bii ki de istediklerini secme konusunda
ozglrler. Yapacagimiz iyi niyetli yon-
lendirmeler bile kafalarinin karigsmasi-
na sebep olabilir.

e Eger cocugunuz hedefini belirle-
diyse; yapacaginiz tek sey cocugunuzun
tercih ettigi bu yolda ona destek olmak.
Zor ve mesakkatli yolculuk oncesinde
kendine olan giiveni atacagi adimlarin
daha saglam olmasini saglayabilir.

e Eger cocugunuz hedefini belir-
lemediyse; onu sikbogaz etmeden ilgi
alanlarina yonlendirebilirsiniz. Karari
cocugunuzun vermesi, kendi kararlarini
alabilecek sorumlulukta olmasi icin de
onemli bir yap1 tasi niteliginde olacak-

tir.



Yuvadan U¢ma Vakti

Ebeveyn olmak oldukca zor... Anne baba olmadan kimsenin de an-
layamayacagi ve tahmin bile edemeyecegi bir sey... Yavrunuzun ter-
cih edecegi bu yol, onun yuvadan ucusunun ilk sinyali de oluyor ayni
zamanda. Yeni girecegi ortamlar, tanisacag kisiler onun hayata bakis
acisini degistirecek.

Degisim ve Gelisimin Oniinii Acin

Hayat devam ettigi stirece her gecen giin bir seyler 6greniriz. Bu du-
rum yasimiz kiiciikken daha cok karsimiza cikar. Iste dyle bir siirec
icerisinden gecen yavrularimizin elinden tutacagiz. Hayata acilan bu
kapilardan zorlanmadan, kendi ayaklarinin tizerinde duracaklar: ilk

dongt bu stireg olacak.

Bu yiizden de;

* Cocugunuzun kaygilarim1 kontrol etmesine yardimei olun.

 Sonuc ne olursa olsun, cocugunuzun iizerinde baski kurmayin.

* Kiyaslamalardan uzak durun.

* Cocugunuzun yapamayacagi, kapasitesinin disinda olan beklentilerle onun
karsisina ¢cikmayin.

* Motivasyonun diismesine izin vermeyin.

* Hayatin sadece belli bash konulardan ibaret olmadigim1 6nce kendinize

sonra da ¢cocugunuza hissettirin.
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ILISKILERDEKI MUTLULUGU
KORUMA REHBERI

Duygusal iligkilerin detaylar belki de hepimizin arka planinda ¢aligmaya
devam ederken, saghkh bir iligki icinde olmak isteriz. Bu duygulari
ifade edebilmeyi ve yasayabilmenin hayalini de tasiriz. Bize iyi gelen,
tamamlayan ve yardimcl olan dogru partneri bulmanin yani sira o iligkiyi
ayakta tutmak ve yasamak da aslinda kolay. Bakis aginizi degistirmek,
iliskiyi derinlemesine analiz etmek ve kendinizle ilgili elestirel mukayeseyi
yapabilmek yasanilan iligkinin guc ve bagini artirir.

iliskidesiniz Yarista Degil!
Partnerlerin belki de aklindan
¢clkarmamasi gereken ilk

iligki kural bu olmal... iligkiyi
saglikh tutabilmek igin ciftlerin
farkhhklarina saygr duymasi
ve yarisa girmemeleri gerekir.
Her zaman uzlagma yolunu
secgebilmeyi de 6grenmek.

Farkhliklariniza Saygi Duyun
Duygusal olarak ¢ekildigimiz
insanlarin bize benzemesi bir
yana tamamen zit bir karakterle
ile de beraber olabiliriz.
Gozetilmesi gereken en dSnemli
noktalardan biri de farkliliklar.
Birbirinin alanina saygi duymak,
oldugu gibi kabul etmek ve

degistirmemek en temel intiyag.

Paylagsmaktan GCekinmeyin
Partneriniz ile uzun soluklu
konugmalar yapin. Birbirinizi
dinlemek, paylasmak ve
konugmalk ikili iletigsimdeki
saglamligi da artiracaktir.
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Birbirinize Alan Taniyin

Bagimli olmadan da birliktelik
yasayabilirsiniz. Birbirinize daha
cok alan taniyarak partnerinizle
aranizdaki iligkiyi gtclendirirken,
bireysel sayginlik degeriniz de
artacaktir.

Sorunlari €6zln

Once kendi iginizde yasadiginiz
problemlerini gbzmeye
odaklanin. Kendinizi yeniden
degerlendirin, bir iligkide nasil
oldugunuzu gézlemlemekten
kaginmayin.

Firsatlar Yaratin

iligkiyi canl tutmanin en
temel yolu hem kendiniz
hem de partneriniz igin firsat
yaratmaktir. Once kendinize
tanidiginiz zaman, sonra
partnerinize yénlendirdiginiz
zaman olacaktir.




Bitkilerin Diinyasi;
Evde Bitki Bakimi
Nasil Olmali?

Doga her zaman i¢in blydleyici bir etki yaratir. Topragin verdigi hayat
tim canlilarin hayatina dokunurken, bizlerin de bir par¢asi olmasi

ve etkilemesi kacinilmaz. Hem bedenimiz hem ruhumuz taslasmis
sehirlerde sikismis, gunlik telaslarin arasinda kaybolurken, ¢cimenlere
uzanip gokyuzind seyretmek kimi zaman agaclara sarilmak hatta
ciceklerle konusmak ne kadar da iyi geliyor degil mi?



Evlerimizde kendi kiiglik yagam
baloncuklarimizi olusturarak, gérmek
istedigimiz natdrellik 6te yandan da
estetigi bulusturabiliyoruz. Cicek
bakimina dair kictik ttyolari da sizler
icin derledik.
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Saksi Bitkinin
Evidir

Evinize dogal bir gorinim
katan bitkilerin ayni zamanda
dekorasyona destek verdigi
dogru, saksilar da dekoratif
obje niteligini tasiyorken
sahiden o kadarla sinirli mi?
Elbette hayir...

* Her bitkinin kendi alanina
ihtiyaci var, ayni biz
insanlarda oldugu gibi.

* Bitkinizin boyuna ve
kokiine gore saksl segcmek,
gelisim surecindeki bitki icin
de faydali olacaktir. Saksi
bitkiden bilylk oldugunda;
kokler yerlesmeye ve
dagilmaya baslarken butin
enerjisini koklenmeye harcar
ve kendini saglikli bicimde
buyttmeye firsati olmaz.



Topragin
Giucune Inanin

Elbette bir diger puf nokta; dogru
toprak secimi... Bitkiler de bizler gibi
vitamin ve minerallere ihtiyac duyar.
Aradigi besin kaynagi da topragindan
gelir.

« Saksi ciceginin saglikh yetisebilmesi
icin ihtiyaci olan farkli toprak cesitleri
olabilir. Her bitki, ayni toprak ile
uyumlanamayabilir.

* Bazi 6zel bitkiler igin farkl toprak
cesitlerinin bir araya getirerek 6zel bir
karisim olusturmak bile gerekmektedir.



Bitki yasam kaynadini topraktan,
toprak da gicuni sudan alir.

- ihtiyactan fazla su vermek hem
bitkinizin koklnlu curutebilecedi gibi
az su vermekte yavasca solmasina
neden olabilecegi i¢in dogru olcide
su vermek ¢ok onemli.

« Her bitkinin kendine 06zgi
sulama bigimi vardir.

- Topragin ¢ok islak veya ¢ok
kuru olmamasina dikkat edin.

- Bitkilere vereceginiz su, oda
sicakhginda olmal.

* Bircok bitki musluk suyundan
hoslanmaz, icme suyu tercih edebilir
veya suyu dinlendirebilirsiniz.
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Su Belirler Yasami



Oldugu Yeri Iyilestirir

Onemsiz gibi goriinse de bitkilerinizi canli tutmak igin en dnemli
tdyolardan biri, dogru konumlama. Bitkileriniz yerini sevmediginde
kiisebilir, solabilir veya costukcga cosabilir.

* Bitkilerin, her zaman igin giines i1s1gina ihtiyaci oldugu dusunuldr.
Evet giines 15191 saglikl bdyidmeleri icin bir gereklilik fakat direkt giines
ISIgina maruz kalan bitkilerin de bu durumdan olumsuz etkilendikleri bir
gercgek.

- Bitkileri yari golge alanlarda konumlamak ve bir miktar giines acisi
bir miktar serinlik almasi yeterli olacaktir.

- Kimi zaman 1g1ga ihtiyaci bile olmayan bitkiler olabilir.

* Yaz aylarinda klima, kis aylarinda radyatorlerden uzak tutmalisiniz.
Burada dogrudan gelen hava akimi bitkilerinizin klismesine neden
olacaktir.
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DILARA KOCAK

Uzman Diyetisyen Dilara Kogak,
yaz aylari igin birbirinden saglikli
Onerilerle dergimizin bu sayisinda
sizlerle.

SAGLIK DOLU YAZ

Yaz aylarinda deniz, kum, gunes,
tatiller ve artan sosyallikle,
beslenme duzeninizde bir takim
degisiklikler meydana gelmis ola-
bilir. Vicudunuzu ve beslenme
dudzeninizi bu mevsime adapte et-
mek hi¢ de zor degil. Yaz aylarinda
nasil beslenmeli, kilo kontrold igin
nelere dikkat etmeli gelin hep
birlikte inceleyelim.

MEYVENIN MIKTARINA DIKKAT

Yaz gelince, sebzeler ve meyveler
renklenip, ¢esitleniyor. Ozellikle yaz
meyveleri yuksek su orani ile kay-
bettiginiz siviyl yerine koymaniza
yardimcl. Cilek, yaban mersini,
bégurtlen ve ahududu gibi mey-
veler, kalp ve beyin sagligi igin
dnemli. Bu meyveler, quarcetinin
de dahil oldugu bir¢ok antioksi-
dani igerisinde bulunduruyor.
Caligmalar, kirmizi renkteki mey-
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velerin tUketiminin artirlmasinin
kalp hastahgi risk faktorlerini azalt-
abildigini gdsteriyor, antioksidan
icerikleri sayesinde kansere karsi
da koruyucu olabilecekleri biliniyor.
Elbette her seyde oldugu gibi
dengeyi ve porsiyon kontrolinu
saglamak 6nemli. Gunde en az

5 porsiyon (yaklasik 400 gram)
sebze ve meyve tuketilmesi 6ner-
isini hatirlatmak istiyorum, bun-
lardan en az 3 porsiyonu sebze,
2-3 porsiyonu ise meyve olarak
dusunebilirsiniz. 1 porsiyon mey-
venin esdegerlerine 6rnek verecek
olursak 20-25 Uzim, 15-18 cilek,
10-12 kiraz, 1 orta dilim karpuz veya
2 kaguk incir olarak dusunebilir-
siniz.




LiF TUKETIMININ ONEMI

Bu aylarda tatillerle seyahatler artiyor ve dénem
dénem bagirsak dengesi bozulabiliyor. Eger herhan-
gi baska bir saglik sorununuz yoksa, yeterli su icmek,
egzersiz yapmak ve lifli beslenmek, sindirim sistemiyle
ilgili sorunlarinizi gézmeye yardimci olabilir. Lif igerigi
yuUksek besinleri tiketmek, bagirsak sagliginin yani sira
kilo kaybi hedefinize de yardimci olur. Bu besinlerde
genel olarak gigneme sureleri daha uzun oldugu igin
alinan enerji harcamasi da buna paralel olarak artar.
Midede daha uzun sure kaldiklari igin de tokluk hissi
uzar ve kilo vermeye yardimci olurlar. Gegtigimiz ay
Mucosal Immunology dergisinde yayinlanan ¢alisma
bagirsak ve cilt arasindaki iligki arastiriimig. Sonuglar
bagirsaktaki diyet lifinin alerjik cilt hastalklarina karsi
koruma saglayabilecegini belirtiyor. Yani lift tiketimi
cildinizi de besliyor. Lif tiketiminizi arttirmak icin mey-
velerin suyu yerine kendini tercih edin, kabuklari ile
yenebilen meyveleri soymadan tuketin. Haftada 1-2
kez mutlaka kurubaklagil tiketmeye &zen gbsterin,
salatalariniza haglanmig mercimek, barbunya gibi al-
ternatifler ekleyebilirsiniz. Tahillarin kepegi ayriimamig
tam taneli olanlarini tercih edin.

. N
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YETERINCE SIVI ALIYOR MUSUNUZ?

Vucudumuzdaki sivi kaybi; ter, solunum, digki ve idrar ile olur. Bunaltici
sicak havalarda nefes alip vermek bile sivi kaybina sebeptir; terlediginizi
gérmeniz sart degil. Kadinlarin ginde ortalama 2 litre, erkeklerin ise 2.5
litre suya intiyaci vardir. Ancak egzersiz yapildiginda, bu miktara her
yarim saat i¢cin 1-2 bardak daha eklenmelsi gerekiyor. Susama hissini
beklemeden su tuketin, mutlaka duzenli igin. Su tUketmek zor geliyorsa,
suyun i¢cine bir-iki damla meyve suyu veya taze meyve parcalari, nane
ve limon ekleyerek de tuketmeyi deneyebilirsiniz. Ayrica maden suyu da
sicak havalarda elektrolit kaybina karsi sivi takviyesi olarak iyi bir alter-
natif olacaktir.




YAZ iCECEKLERINE SANS VERIN

Gunesten gelen ultraviyole (UV) 1siga maruz kalma, sigara dumani,
kirlilik ve k6tu beslenme gibi faktoérler ciltte serbest radikal Gretimini
artirabilir. Vicutta antioksidanlardan daha fazla serbest radikal
oldugunda cilt hucreleriniz zayiflamaya baslar ve yaslanma belirtile-

ri kendini gosterir. Bogurtlen, ahududu, ¢ilek gibi kirmizi-mor renkteki
meyvelerin icerdikleri antioksidanlarla saghgi koruyucu etki goésterdigin-
den bahsetmistim. Smoothielerinizi bu meyveler ile hem renklendirebilir
hem de guclendirebilirsiniz. Yaban mersinini hem taze hem de dondu-
rulmus olarak bulmak mumkudn.
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Antioksidan Smoothie

1 Bardak Bitkisel Sut

) 20 Gram Yaban Mersini

o 40 Gram Bogurtlen

»
40 Gram Ahududu

BUtun malzemeler blenderdan gegirilir,
dilerseniz hindistan cevizi ekleyebilir ve
bol buzla tuketebilirsiniz.

Afiyet ve sevgiyle...
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Macera, gizem ve aksiyon filmi
tutkunlarinin sevecegi tiirden bir
yapimla karsinizdayiz. 2022 yapimi
Uncharted filmi ayni isimli bir vid-
eo oyunundan uyarlama. Basrolleri
Tom Holland ve Mark Wahlberg’in
paylastig1 yapim dur durak bilmey-
en aksiyonuyla ve bulmaca cozer-
mis hissi veren kurgusuyla sizi
koltuklarinizdan ayirmayacak. Fil-
mi konusuna gelecek olursak, Un-
charted, genc ve korkusuz Nathan
Drake ile kivrak zekal1 ortag:1 Victor
Sullivan’in c¢iktiklar ilk hazine avin-
da yasadig1 maceralar1 konu ediyor.
Hazine avcisi Nathan Drake, efsane-

vi Giliney Amerika altin sehri El
Dorado’nun yerini bulabilecegine
inanmaktadir. Kivrak zekali or-
tag1 Victor Sullivan ile yola koyu-
lan Nathan’in plani, hirsh bir rakip
tarafindan kesfedildiginde, altin
sehir arayisi bir yarisa doniisiir.
Nathan, bas diismaninin acgozli
entrikalarini ve planlarini engelle-
mek ve El Dorado’ya ondan Once
ulasmak icin tiim becerilerini kul-

lanmak zorundadir.
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KULTUR-SANAT

KUS UCUSU
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Netflix yapimi yerli ve oriji-
nal bir hikayeye hazir misiniz?
2022 yapimi, Meri¢ Acemi’'nin
yaraticiligini  dstlendigi Kus
Ucusu sizlere bambaska bir
oykiiye sevk edecek. Klise dizil-
erden sikilmis, ytiziinu dijitale
donmek isteyen, kisa boliim
siireleriyle vaktinizi de olum-
lu degerlendirmek istiyorsaniz,
e biraz da entrika istiyorsaniz
Kus Ucusuna sans vermelisiniz.
Ilk béliimii 3 Haziran 2022’de
yayinlanan dizinin konusu,
klasik bir kusak catismasinin
dogurdugu hirs cemberinin ¢ok
otesinde. Kus Ucusu, farkli ha-
yat bicimlerine sahip olan X
kusagi ile Z kusaginin amansiz

bir kars1 karsiya kalis seriiveni-

"Kusak catismasimn
icinden geciyorsamz ve
ozellikle medyadaysamz, bu
diziye bir sans vermelsiniz."

ni bizlere izletiyor. Bakis acilari,
yaklasimlar ve hedefe giden yol-
da yiriime bicimleri X kusagina
gore artik bambaskadir. Genc
bir kadin olan Asli da kariyer
basamaklarini tirmanmak icin
cok calismaya giivenmek yerine
“kus ugusu” gitmeye calisir. Yeni
diinyanin yontemleriyle en tste
ulasmaya calisan Asli, amacina
ulasabilecek midir?

Dizinin basrollerini Birce Aka-
lay, Ibrahim Celikkol, Miray
Daner ve Irem Sak paylasiyor.
8 bolimden olusan ilk sezon-
da farkli karakterlerin kendi
yontemiyle galip gelme yarisini
hikaye derinligi ile bizlere izlet-
meyi hedef bilen yapim, izlen-
meye deger.
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SESSIZ HASTAWiw vazamimnarn |

YiTIK KIZLAR'®

ALEX MICHAELIDES

Edward Fosca bir katil! Mariana
bundan emin ama hicbir sey yap-
amiyor. Ciinkii Cambridge Univer-
sitesinde Yunan Tragedyasi pro-
fesorii olan Fosca, biitiin kampiisiin
hayran oldugu, yakisikli, karizmatik
ve lekesiz bir adam. Ozellikle Geng
Kizlar Kuliibii denen 0zel hayran
toplulugundaki ogrencileriyle ilging
bir yakinlig1 var.

Bu kizlardan birinin torensel sekil-
de katledilmesi tizerine Mariana,
polise
yardim icin kullanmaya bashyor.

psikoterapi  uzmanligini

Eski okulu Cambridge’de, kuleler ve
tas duvarlarin sardig1 bu cennette,
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antik geleneklerin ugursuz bir
seyi sakladiginin farkinda. Lehin-
de gorgli tanig1 olmasina ragmen,
katilin Edward Fosca oldugundan
zerre stiphesi yok. Ama bir profesor
neden Ogrencisini 6ldiiriir? Ve ned-
en Yunan mitolojisinin “geng kiz1”
Persephone’nin ayinlerinden ve
yeralti diinyasina yolculugundan
sO0z edip duruyor?

Kampiiste yeni bir cesedin bulun-
masiyla, Mariana’nin suclunun
Fosca oldugunu kanitlama cabasi
onu cokiisiin kiyisina siirtikleyecek

bir saplantiya doniisiiyor.



INSAN GELECEGIiNi NASIL KURAR?
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“Bir hedef bulacaksiniz, o ugurda calisa-
caksiniz, hedefinizi gerceklestirmek icin
bir yol arayacaksiniz, yol yoksa da o yolu
yapacaksiniz. Bir defa gectiginiz yoldan
da bir daha geri donmeyeceksiniz. Giinkii
lizumsuz geri dontis basarisizliktir, tekr-
ara diismektir, ufku kapatmaktir. Hedef
bulmak, yol agcmak ve aymi yoldan geri
donmemek... Hayattaki gayemiz budur.”
(ilber Ortaylr)

Kendi kendinin mimar1 olma ve hayata
atilma... Yetenek, kesif, merak, potansi-
yel, heves, ayakta kalma giidiisii... Ogren-
menin, c¢alismanin, diisiinmenin yollar
ve yontemleri... Galisacagiz, okuyacagiz,
gorecegiz, planlayacagiz, kendimize bir
hayat kuracagiz, tamam ama bunu hangi
Olcliye gore yapacagiz?

Ilber Ortayli bu kitapta kisinin hayatta-
ki gayesini nasil belirleyecegini, hedefini
nasil koyacagini, gelecegini nasil planlay-
acagini, potansiyelini nasil degerlendire-
cegini yiizyillarin icinde dolasarak, tari-

hin biiyiik diisiiniirlerinin binlerce yila
meydan okuyan goriislerini de yanimiza
katarak izah ediyor. Kendimize her giin
sordugumuz ve cevap bulmakta zor-
landigimiz sorular1 kendi deneyimleri ve
engin bilgisi 15181nda yanithiyor.

- Insan kendini nasil insa eder?

- Potansiyelimizi degerlendirebilmek icin
hangi yeteneklere sahip olmaliyiz?

- Insan hedefini nasil koyar, gelecege
doniik planlarini nasil yapar?

- Yetenegimizi, merakimizi nasil kesfed-
eriz ve nasil gelistiririz?

- Kendi talihimizin mimar1 olabilir miyiz?
- Etrafa bakma sanati nedir, nasil 6gre-
nilir?

- Mutluluk neden hem hakkimiz hem de
gorevimizdir?

- En zor zamanlarda direnme giiciinii ne-
rede bulacagiz ve ilhami nelerde araya-
cagiz?
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Oyunun Konusu:

Bir tren garinda kesisen ii¢ hayat. Terkedilmis bir vagonda yasarken tren bekleyen yol-
culara hikayeler anlatip sarkilar soyleyerek yasama tutunan ii¢ demir yolu hikayecis-
inin hayati. Sevgi ve Bekleyise dair tek perdelik bir oyun. Oyunun konusu: Yasamin
icerisinde hissettikleri duygular ve kayiplarla bir araya gelen {i¢ hikaye anlaticisinin,
treni bekleyen yolculara anlattiklar1 hikayelerle, soyledikleri sarkilarla baska diyarlarin
esintisini hissettirdigi, yasamin icerisindeki gerceklere ragmen umut etmeyi anlatan
bir bekleyisin, bir gidemeyisin hikayesi. Paylasamadigimiz bekleyisleri, gizlemeye
calistigimiz rahatsizliklari, bazen gitmek zorunda kaldigimiz asklar1 anlatan bir hissin
hikayesi.

Bir Bekleyisin Hikayesi

Tek Perdelik Bir Dram

Yazan: Oguzhan Daglar
Yoneten: Oguzhan Daglar
Oyuncular: Ahmet Saim - Cansin Semenderoglu - Oguzhan Daglar
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