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AstroDefter Nedir?

AstroDefter bir Ay gunligu ajandasidir. Ayni zamanda ise
21 Mart'ta gergeklesen Bahar Ekinoksu ile baslayan, Ay'in
boslukta oldugu glnlerde yonergeleriyle bu hizli dinyada
gantamizda tasiyabilecegimiz bir yol arkadasidir.

Daha énce insanligin basina nadir gelmis bir yili arkada
birakirken, daginik gunleri rahatlikla 6gdrenebileceksiniz.
Bu defter, Ay hesaplomasiyla bir yil boyunca yaninizda
olacak.

Hayattan ne bekliyorsaniz, istekleriniz, planlariniz ve te-
mennileriniz ne ise onlarin hepsini bu deftere yazarak
yasaminizi yonlendirebilirsiniz. Unutmayin ki bir amag
onu yaziya gegirdiginiz anda gug kazanir.

‘Adimlariniza Ay sahit kilmaniz ve gokylUzUnUn destegini
almaniz igin 2022 yilinin Mart ayina kadar Ay'in boslukta
oldugu saatleri bu defterde bulabileceksiniz. Hem Ay'in
hem de GUnes'in konumlarina gore size yon verebilecek
klUgUk yonergelere de rastlayacaksiniz.”

‘Ay Boslukta” Ne Demek?

Ay, 2 buguk gunde bir burg deQistirir. Burg degistirirken
de bazi glnlerde 6 saatten daha fazla boglukta kalir. Yani
higbir burg takimyildizi ile iletisim kurmaz. Bu durum ise
boslukta olon saatler arasinda daginikligao neden olur.
Siz degerli okurlarim her seyin en guzeline, en iyisine
layiksiniz. Bir yil boyunca sizler i¢in Ay'in boslukta oldugu
tarihleri bu defterde toparladim. Dogum gunlerinizi, orgo-
nizasyonlarinizi, dugunlerinizi hatta dogumu planlayan-
lara bile bilgi dolu bir yol arkadasl olacak AstroDefter...
Yopmaniz gereken ise AstroDefter'deki Ay Boslukta'lara
dikkat edip dnemli sureglerinizi bu tarihlere denk getirme-
mek olacak.

‘AstroDefter ile kendinizi gokyUzUnin gindemine gore or-
ganize edin”

Astrolog Zeynep Turan gokylzUnUn insanlik igin fisil-
dadigi 6zel mesajlari sizler igin kaleme alirken guine dair
one ¢ikan tavsiyeleri ve uyarilari da belirtmeden gegmiyor.
Duygularinizin bir disavurumu olmayi hedefleyen Astro-
Defter, 2022 yilinin Mart ayina kadar insanligin her seyden
vazgegse de dzgurlikten vazgegmeyeceQini

gozler 6nune serecek. Astrodefter bu denli stregleri nasil
yonetmeniz gerektiginin rehberligini sizler igin Ustleniyor.

Zeynep Turan



H_iVDA
Z1ZAN
ALP

Dogalligi ve basarili oyunculuguyla
gonullerde taht kuran, sevilen dizi
Sefirin Kizi'nin Elvan’i Hivda Zizan Alp,
dergimize Ozel olarak sorularimizi yanitladi.
Ozel hayatindan meslek sertivenine
kadar sorularimizi yanitlayan guzel
oyuncuyu daha fazla merak ediyorsaniz,

sizi roportajl okumaya alalim.
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Fotografci: Kayra Sercan Canakgl
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3 Kelimede Hivda?
Komik, hirsli, duygusal

Adinizin anlami nedir?
Ayin verdigi, ay ile birlikte dogan.

Oyunculuk sertveniniz nasil basladi?
Parklarda, kendi yazdigim dramatik kurgusu
olan oyunlari oynarken. Cunku bu mesleqi
deli gibi istedigimi o zamanlar bile biliyor-
dum. Bunun icin ¢cok engeller astim. Ailem
muzisyen olmami ister ve beklerken sok bir
kararla alti yillk egitimimi birakip universit-
ede tiyatro bolumune gecis yaptim. Caliskan
bir 6grenciydim, daha okuldayken &nem-
li tiyatrolarda oynamaya basladim. Okulum
bittigi gibi bir ¢ocuk tiyatrosuna girdim. Bol
seyircili bir oyunun bitiminde, terler icinde
makyajimi silerken ilk uzun soluklu isimin
audition metni geldi telefonuma. Ustimdeki
pelus hayvan kostumumu cikarip kuliste au-
dition videosu cektim. O zamandan beri de Tv
kariyerim suruyor.

“Bana cok sey kattl." dediginiz bir projeniz
var mi? Neden?

Ben “Onemli olan yolculugun kendisidir. di-
yenlerdenim. Hicbir projemin bana bir sey
katmadigini  soyleyemem. Hepsinden c¢ok
sey ogrendim. Hepsinin bitiminde kendime
ayni sorulari sordum: Bu isi yapmadan 6nce
kendim icin neydim, simdi neyim? Bu isi yap-
madan once insanlar i¢cin neydim, simdi ney-
im? Gecmisle bugln arasindaki fark ¢cok mu
kucuk? O zaman yeniden basla! Kendine gore
sen ve insanlara gore sen arasindaki fark cok
mu buyuk? O zaman yeniden basla :)

En sevdiginiz ve sevmediginiz 6zelliginiz.?
Hislerimin kuvvetli olusunu c¢ok seviyorum.
Sinirli oldugumda kolay sakinlesemiyorum.
Bu ézelligimden memnun degilim.

Cantanizdan ayirmadiginiz “en kiymetli" 3
esyaniz.

Zaten zaruri olan kolonya, sarj aleti, kulaklk
gibi egyalari saymazsam; kitabim, kalem ku-
tum, dudak balmim. Cok parfum kaybettigim
icin artik cantamda tasimiyorum.

Hivda askta nasil birisi?

Karsl tarafl sakalariyla sasirtan, surekli vals
muzigi acip dans etmeyi talep eden (bunu
ciddi ciddi istiyorum) birisi. Bunu sadece

sevgilimden degil, asik oldugum insandan
da isterim. Bu bir ¢esit 6zumu goésterme yolu.

"TOYUNCULUK
SERUVENiIMDE
BiRCOK ENGEL
AsTIM"
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Kendinizle ilgili sakladiginiz bir yeteneginiz
var mi? Twitburc okurlarina 6zel olarak pay-
lasabilirsiniz

Ama ben yeteneklerimi gostermeyi cok
severim, saklamis olmam mumkin degil kit
Saka bir yana, asla gun yuztne cikmamis
hikayelerim var. GU¢lU bir kalemim oldugunu
biliyorum ama gercekten mukemmel old-
uklarini  dusunmedikce onlart  basamam.
Belki bir yanilglya duser de kusursuz bir sey
yazdigimi dustinursem - ki bu imkansiz, ama
inat iste!- bu bile bir on yili bulur herhalde.

“Asla affetmem.” Dediginiz bir sey?

lyilik de kotulik de hepimizin icinde var.
Kimse film kétuleri gibi bir insanin kalbini kirip
ardindan kahkahalarla ellerini ovusturmuy-
or. Her hatanin sebebini anlamaya calisirm.
Bir cocugu incitmek bence en buyuk gunah.
Ama bunu bile cocukken incinmis insanlarin
yaptigi bir dunyada “affetmemek” benim had-
dime degil. Ama hatalardan ders c¢ikarilmasi
gerektigini savunuyorum. Beni inciten insan-
lan kendiyle yuzlestirmekten artik ¢cekinmiy-
orum.

Dogalliginizla cok sevilen bir oyuncusunuz.
Peki bu dogalligin sirrini neye bor¢lusunuz?
Karsimdaki insani kicumsemeyerek, saf yer-
ine koymayarak yapiyorum bunu. Sezgilerini
ve aklini dinleyen her insan, karsi tarafi old-
ugu gibi gérur. Sahteligin kokusunu alir. Bunu
bildigim icin, kendim gibi olmak en iyisi. Zaten
diger tarll cok cabuk yoruluyorum. Gereksiz
yere cok mutlu, ¢cok gucglu, cok guzel, ¢cok
bakiml gézukmek hem zor bir seydir, hem de
insanlara “Senin onayina muhtacim!” demek-
tir. Kendi onayim disinda bir kistas belirlemiy-
orum. Zaten gercek sevgi de onaylanmaktan
gecmiyor.

TWITBURC ASTROLOJi VE YASAM

"TKENDIM
GIiBI OLMAK
EN IYISI”



HEDIYELERI

Duygu ve minnettarligin ifadesi olan Anneler GUnu senenin
en 6zel gunlerinden biri. Her seyin en iyisine layik olan annelerimizin
yuzlerinde olusacak ufacik bir tebessim igin hediye secmek biraz da zor.
Dunyanin en mukemmel varligina ne alinabilir ki? Hayatimizin her aninda
yanimizda olan, destedini ve elini Uzerimizden esirgemeyen
annelerimizin degeri elbette ki hediyelerle él¢ctlemez.
Maneviyatin 6nemini biliyoruz ama kucuk de olsa yuzlerinde tath bir
tebessim olusturabileceginiz hediyeleri sizler icin derledik.

Bir cicek demeti ile iki kelam guzel séz bile yeterli gelecektir
goéndudllerini fethetmeye. Ama bizler tebessime tebessim ekleme
arzumuzun énune gegemeyiz. Bizler i¢in her zaman dik ve var olan
annelerimizin Anneler Gunu kutlu olsun!

TWITBURC ASTROLOJI VE YASAM @



Biraz nostalji katmak isterseniz alaturka
ahsap bir radyo veya bir pikap annenizi
gecmiste kisa bir yolculuga ¢ikaracaktir.
Hele ki muzik dinlemeyi seviyorsa

daha romantik bir hediye

dustinemeyiz.
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Belki 6zel zamanlarda takabilecedi 6Smurldk bir set
belki de her an Uzerinde tasgiyabilecedi ufak

bir kolye... Taki takmayi seven bir anneniz varsa
isiniz olduk¢a kolay diyebiliriz. Birgok micevher
markasinin Anneler Gund'ne 6zel indirimlerinden
faydalanabilirsiniz.

TWITBURC ASTROLOJI VE YASAM @



GUnunu siklikla mutfakta gegiren veya hobi

olarak yemek yapmayi seven, yeni tarifler
denemekten keyif alan anneler igin kurtarici

mutfak Granlerini tercih edebilirsiniz. Blender,

mikser, mikrodalga firin... Gran skalasi bir hayli ®
genisken ne alinacaginda karar vermek biraz

zor olabilir tabii.
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Kim demis annelerimiz teknolojiden geri

kaldi diye? Ozellikle 2020 yili birbirimizden

uzak kaldigimiz glnlerle gegti. En temel

ihtiyacglardan biri gérantuld konusabilecegimiz
O telefonlar oldu. Annenizin sizi yakininda
hissetmesi bu ve benzeri segmentte tercin
edebilecegdiniz hediyelerle daha mumkuin

olacaktir.
/ )

TEKNOLOJi TUTKUNLARINA

TWITBURC ASTROLOJI VE YASAM @



2021

Makyaj Trendleri

Evet kabul ediyoruz, 2020 hi¢ de bekledigimiz
gibi  gec¢cmedi.  Duskdnligunu  yasadigimiz
6zgUrligumUzden bir hayli uzak kaldik.
Hayatimiza bUyuk bir yenilik olan maskeler girdi.
Maske altinda makyaji sabit tutmak bir yana nefes
dahi alamaz olduk. Sartlar geregi de yeni trendler
ortaya cikmaya bagladi. Ozellikle gézleri 6n pla-
na taslyan farkli tonlar ve trend makyajlar revacta.
2021 yilinda biraz daha acilmayi umarak sizler icin
bu yila 6zel makyaj trendlerini derledik.
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Renkler Yeniden Modal!

80 lerin ihtisamli g6z makyajlar popiilerligini tekrar mi
kazaniyor? Evet.. lsiltili ve satafath gérinim bu yilin
gozdesi olacak gibi gértintiyor. Rengarenk far paletleri
reyonlarda yerini aldi bile. Gézlerde yogun pigment-
li farlar ve pastel renkler ile cesaretimizi agiga cikar-
makta tereddiit etmeyecegiz. 2021 yili biraz uglarda
olacak gibi. Bir yanda nattirellik zirveye glkarken diger
yanda iddiali makyaj tercihleri de yiikselecek. Yanak-
lara hof:ncge uygu|onon pembe alliklar, sim de’roy|or|
igiltiyr costuracak.

Kaslar Yukari!

Ko§|cr| boyoyorok ko|m|o§’r|rmok ouf yukarl kaldir-
mak in! Bu yil giderek pop(j|er|e§en bir diger akim da
fluffy” kas gérinimu. Seffaf veya renkli kas mas-
koro|0r|y|o elde edilen goruinim, do§o| ve be|irgin bir
ko§ modeline sahip olmanizi saglayacak.

Ruj Sahalara Déniiyor..

Ruj|or uzun zamandir beklenen d(’jnu§Un[j yapma-
ya h02|r|on|yor ve ge|i§i muh’re§em o|oco§o benziyor
gl’jnku.... Bu sezonun moda rengi mat tonlarda sicak bir
turuncu veya koyu kirmizi. Bronz yanaklar ve kabarik
k0§|or|o bir|e§’ri§]ino|e yazin vozgegi|mez gorlintisu
olacaga benziyor. Yumusak tonlari sevenleri de unut-
muyoruz elbette. Seftali rengi dudaklar sof ve sik bir
hava katacagina emin olabilirsiniz.
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Menekse Kirpikler Mi?

Dumanli morlar, oglk lilalar, lavanta tonlari.. mor g6z makyaji efsanesi de gecmisin
tozlu sayfalarindan zirveye tirmananlar arasinda. Mavi ve lila tonlarini kullanacaginiz
groﬁk eye|iner ve §eri’r|er ile carpicl bok|§|c1r elde edebilirsiniz. Eger far ku”onmoyl pek
de sevmiyorsaniz; kirpiklerinize iki ila dg kat uygulayacaginiz parlak mor ya da mavi
maskara da ayni etkiyi yaratacaktir.

Dogallik Tercihinde Berry Gériiniimlii Dudaklar

Ruj ku||onmc1y| sevmiyor veya yapay bu|uyorsunuz ama dudaklarinizda bir porgodo
olsa renk mi ariyorsunuz? Berry gérinimi bu sezonun en go|< one glkon makyaj trendi
olacak. Dut rengi ruj ve birazcik pudra uygulamasi ile hem kalici hem dogal bir etki
yakalamaniz mimkiin. i§in puf noktasi ise ruju dudaklariniza dokundurup parmak-
larinizla uglara dogru yaymak.

Hazirsiniz...

TWITBURC ASTROLOJI VE YASAM



DREAMS

www.dreamswall.com
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Dilimize pelesenk olan parcalari bizlerle farkli bir frekansta
bulusturan, bunu yaparken de sicakligini ve samimiyetini
karsisindakilere profesyonellikle geciren genc muzisyen Seda Yiyin ile
yaptigimiz réportajda, kendisini daha yakindan tanima firsati bulduk.
Samimi yaklasimi ve sorularimiza verdigi cevaplarin kalitesi ile icimizi
sicaclik yaptl. Sandik altinda beklettigi yeni projelerini dinleyicilerine
sunacagl gunleri ise merakla bekliyoruz.

1. Kendinizi 3 kelime ile 6zetleyebilecek
olsaniz neler séylerdiniz?
Caliskan, cesur ve sevgi dolu )

2. Miizik sertiveniniz nasil basladi?
Muzisyenlik sonradan olunabilecek bir sey
degil bence insan muzisyen dogar. Kendimi
bildim bileli muzik ile her zaman i¢ iceydim.
Cocukken ayna karsina gecer, ev halkini
toplar konserler verirdim. Hayatim boyun-
ca bu duyguyu hissetmek ve gelecegini
mesk etmeyi gaye edindim. Ve sanirm
basariyorum da.

3. Tiirkce Pop'un unutulmaz coverlari digin-
da “sana yeniliyorum” adli bir parcaniz var.
Sarkinizi yazarken size ilham olan etken
neydi? Bu tarz projelerinizin devami gelecek
mi?

Evet. Kiyi kdsede biriken ve gun yuzune
cilkmayi bekleyen bircok proje ve sarkim
var. “Sana Yeniliyorum” benim ilk goz agrim,
gozbebegim aslinda. Sanki hep icimde bir
yerlerdeydi ve ona kavusmami bekliyordu.
Bir otobus yolculugunda yazdim sozlerini,
eve vardigimda mirildaniyordum. Son-
rasinda Uzerinde yazdim, ¢izdim, soyledim.
Oylece bir anda dogdu yani.

Ani yasamayi seviyorum. Hal boyle olunca
her taraf ilham dolu oluyor benim icin. An
kovalamadan kagit kaleme sarilmis buluy-
orum kendimi, sézler kendi yolunu ¢iziyor
diyebilirim.

4. Muzisyenlik disinda ilgilendiginiz baska
bir alan var mi? Varsa nedir?

DIY (do it yourself) projelerine bayiliyorum!
Elisi ile ugrasmak, boyalarla hasir nesir
olmak ve dekorasyon ile ilgilenmek beni
cok rahatlatiyor. Uretmeyi seviyorum, hangi
alanda olursa olsun. Ben bir seyler Uret-
meliyim! Kendimi muzik disinda tamam-
lanmis hissettigim etken budur. Pandemi
surecinde bol bol makrome ve boyama ile
ilgilendim buyuk keyif alarak. Hatta muzigi
birakip boyaci mi olsam diye dusunmuyor
degilim

5. Isinizi tutkuyla yaptiginiz asikar peki
mdzik olmasaydi ne yapiyor olurdunuz?
Isinizi gercekten severek ve tutkuyla
yaptiginizda o artik is olmaktan ¢ikiyor, ben
buna inaniyorum. Benligimi hissettigim,
icimi dolduran yer sahne. Muzik haricinde
bir yerde hayal edemiyorum kendimi. Sah-
nenin tozunu ¢ocukken yutmusum bir kere
ayr kalmasi pek mumkun degil. Bu tutku
ve yetenege sahip olmasaydim mimarlik/i¢
mimari okumak isteyebilirdim. Dekorasyon
ve dizayna karsl ilgim var.

"igiNizi GERCEKTEN SEVEREK VE TUTKUYLA
YAPTIGINIZDA O ARTIK i$ OLMAKTAN
CIKIYOR, BEN BUNA INANIYORUM."
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Fotograf: Serkan Misirlioglu
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"Saygisizliga Asla Tahammiil Edemem"

6. Kendinizi en mutlu hissettiginiz bir aninizdan bahsedebilir misiniz?
Dostlarimla paylastigim anlar, Universite yillarimdan kalma unutul-
maz hikayeler, sahnede hissettiklerim.. Yasam seruvenim boyunca
edindigim tum deneyimleri tek bir “ani” catisinda toplayamiyorum.
Her biri cok kiymetli. Bu soruyu yanitlarken gozumun dnunden gecen
hatiralar, tip ki 0 an yasiyormusum gibi sicacik bir kucaklama olarak
dustt aklima. Ufacik olusumlardan tarifsiz keyif alabiliyorum. Hayati
idare edebilmenin anahtari bu olsa gerek

7. Mizisyen olmanin avantaj ve dezavantajlarini bir ¢cati altinda
bulusturabilir misiniz?

DUnyaya bir kere daha gelsem yine muzigin icinde var olmak ister-
im! insanin ruhunu doyuran, hissettiren, alip diyar diyar dolastirandir
muzik. Seyirci karsisindayken bu doyuma sahit oldugumda ben de
tatmin oluyorum. Alkislar, sahne isiklari, duygunun gecisini birebirde
izlemek buyuk bir keyif. Her meslegin kendi icerisinde zor yanlari
oldugu gibi muzisyenlik de dezavantaji bol bir meslek grubu. Gun-
demimizin en yakin 6rnek Pandemi.. bu sure¢c muzisyen arkadaslarim
ve benim i¢in yipratici geciyor elbette. Maddi ve manevi olarak zafiyet
icerisindeyiz. Ozel glnleri ailemizle degil sahnemizle paylasiyoruz.
Sevdiklerimizden, ailemizden uzaga dusuyoruz. Fakat olsun muzigin
de cilvesi budur diyelim!

8. Kendiniz ile ilgili en 6nemli 3 kuraliniz nedir?

Saygisizliga asla tahammul edemem. Karsimdaki kisi sartlar ne olursa
olsun bana yalan séylememeli! En koétl gercek, en iyi yalandan daha
iyidir. DUrUstluk benim icin cok 6nemli ve etrafimda pozitif insanlari
bulundurmak onceligimdir.

9. En blytik hayaliniz nedir?

Ulkenin ve dinyanin her yerine sarkilarimi ulastirabilmek. En by Uk
hayalim bu sanirim ve tabii ki Harbiye'ye cikmak. Harbiye'de konserler
vermek.

TWITBURC ASTROLOJi VE YASAM @



BERSHKA
KADIN KREM SIRTI BAGCIKLI
KORSE GOMLEK ELBIiSE
279,95 TL

Y

"HAYATIMIZDA VE DOLAPLARIMIZDA
BEYAZ BIR SAYFA ACIYORUZ"
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MEYRA'NIN AYAKKABILARI
SEFFAF BANT VE TOPUK DETAY
TOPUKLU AYAKKABI

69,89 TL
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BENETTON
KADIN VUCUT CANTASI BEYAZ-GRI
249 TL
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STRADIVARIUS

KALP YAKA UZUN ELBISE
399,95 TL

MAVi
STAR ALL BLUE BEYAZ
JEAN PANTOLON

199,99 TL

MAVI
KADIN V YAKA BASIC
BEYAZ T-SHIRT
49,99 TL
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gRENA VSARIKAYA

§k hayauyla tekrardan giindeme
gelecek giizeller giizeli oyuncu icinde
bulunacag: yeni projeleri ile ekranlarda
yer alacak. Dijital diinyaya “merhabal”
diyen  inliler  kervanmna  sevgili
Serenay’da kaulacak. En 6nemlisi ise
son donemlerde iligkisi ile giindemde
olan Serenay, sosyal medyalarda eski
sevgilisinin dilinden diismeyecek (Cem
Yilmaz). Yeni bir aska yalken agacak olan
Serenay, tipik bir Yenge¢ burcunun
ozelligini ortaya koyarak kiillerinden
yeniden dogacak. 1 Temmuz 1991’1
Serenay’in  hem Ay burcu hem de
Satiirn’ic. Kova. Demektir ki Kova
Cagi'nda  oldugumuzu  Serenay’in
sayesinde tekrar hatrlayacagiz. En
onemlisi ise reyting konusunda eli giiclii
olan kanallarindan birinde 6nemli bir
projesi soz konusu.

KARARLARI VE CiZECEKLERI YEN"i ROTALARI iLE
TURKIYE’'NIN EN iDDIALI GUZELLERI
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FRASARACOGLU

A sk hayat ile iddiali olan giizellerden bir tanesi olan Afra

Saracoglu  yaz-kis demeden calisacak. Iligkisindeki
kiskancliklar1 ve sosyal medya dedikodulari onlari
giindeme getirecek. Sosyal medya hesaplarindan bazi sert
cikiglar da yapabilecek olan geng ve giizel oyuncu hem
takdir hem de elestiriler alabilir. Devam eden dizilere trans-
fer olma furyast devam ederken Afra’da bu furyaya kaulan
giizellerden birisi olabilir. Setlerden setlere kosturmasi ve
yogunlugunun artmast bir yana kendi gibi giizel ve basarili
bir oyuncuyla ayni projede yer alabilir.

ESLIHAN ATAGUL

Aslan burcu basarih oyuncu Neslihan
Atagiil’de kariyer kararlartyla konusulacak en
iddial1 giizellerden bir tanesi. 1992 Dogumlu
Neslihan, saghign ile ilgili konularda yavas yavas
toparlanirken yeni projelere de imza atacak.
Hem ana kanallardan hem de dijital platformlar-
dan o6nemli proje teklifleri alabilir. Satiirn
dongiisiinden gegen giizel oyuncu adinin dijital
platformlara tastyan iinliiler kervanina kaulanlar-
dan olabilir. Yeni projesindeki oyunculugu ise
tam not alacak. Atagiil, ayn1 zamanda kilolar: ile
de magazin giindemine gelebilir.

TWITBURC ASTROLOJI VE YASAM
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N KONUSULACAK

TURKIYE'NIiN GUZELLERI 2021 YILINDA

BAS DONDURUCU KARARLARI iLE KONUSULACAK

ENSUSORAL

Esntl gazetelerinde evliligi ile ilgili
gelismelerin yeni siireclere girecegini
duyabilecegimiz Bensu Soral'de
Satiirn’t Kova olan Unlilerden. Basarili
oyuncu 2021'in yaz aylarinda kendisin-
den bolca soz ettirecek. Ayni zamanda
kardegsleri ile ilk defa yer alacagi bir proj-
eye de bu sene imza atabilir.

@ TWITBURC ASTROLOJI VE YASAM

AZAR ERGUCLU

Dijital platformlardaki yeni projesi ile
gliindemden dismeyecek olan Hazar
Ergliclii bu projedeki iddiali goriintileri
ile de sansasyon yaratacak. iliskisi ile
glindemin siirekli konusulan gtizel ismi
Hazar Ergugli, iliskisi ile daha ©nce
girmedigi bir ddbnemece girecek.




EMET OZDEMIR

Ballk burcu ve Saturn’i Kova olan guzel
oyuncu Demet Ozdemir, iliskisi ile konusu-
lurken hali hazirda projesinin de sonuna
dogru geldigini duyacagiz. Bununla beraber
yeni projesi icin de hi¢ dinlenmeden setle-
rden setlere kosacagini da bol bol
konusabiliriz. Ay burcu da Yay olan Demet,
aniden bitecek olan projesiyle beraber yeni
bir projeye gecerken yogunluguna yogun-
luk katacak. iliskisiyle de giindeme gelen
glizel oyuncu, sosyal medya ile sinanacak.
Nasil mi? Sosyal medya mecralarinda Gstln-
den prim yapmak isteyen Unlu didismeler-
ine maruz kalabilir.

%ANDEERCEL

[ginde bulundugu her proje ile adindan s6z
ettiren guzeller glizeli oyuncu Hande Ercel
de Ay burcu Kog¢ olan Unliler arasinda.
Bununla beraber haritasinda iddiali bir
kavusum olan 1993’te Neptliin - Uranus
kavusumunda diinyaya gelen Hande
Ercel'in iliskisi ile ilgili yapacadi agiklama
glindemi epey degistirirken eski sevgilileri-
nin dikkatini ¢cekecek davranislarda bulu-
nacak. Bununla beraber eskiden ask
yasadigi kisilerden de cesitli aciklamalar
magazin giindemine bomba gibi dusebilir.
Ask hayatiyla bolca konusulacak olan Ercel,
projesi sonlanan ve ekrana veda eden
Unltler arasinda yer alabilir. JUpiteri de
Akrep burcunda olan Hande Ergel, iliski
durumunu; “evli, mutlu, cocuklu” olarak guin-
cellemek icin adimlar atan glzellerden birisi
olacak. 20271'in yaz aylarinda Hande'nin
hizina yetisemeyecegiz.
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NIL NINAT

Tarziyla ve dogal guzelligiyle kendisine birgok
kisiye hayran birakan Influencer Nil Ninat, kisisel
hayati ile ilgili bilinmeyenleri dergimize yanitladi.

1- 3 Kelimede Nil Ninat?
Hirsli, idealist, duygusaldan ¢cok mantigiyla hareket eden.

2- Hayatta en deger verdiginiz sey nedir?
Ailem

3- Moda sizin igin nedir? Stil sahibi olmak igin neler
yapilabilir?

Moda benim igin trendler dlgUstnde insanin kendi karak-
terini ve zevkini yansitabilmesidir. Stil sahibi olmak ise ister
abartili olsun ister sade her sekilde ortamina gére gdze
hos gelen kombinlerin bir araya gelmesidir.

4- Cantanizdaki en 6nemli 3 sey?
GUnes 96zlugu, parfim ve ctzdanim (:

5- Gune basglarken en olmazsa olmaz rutininiz hangisi?
Kahve igmek ve spor olmazsa olmaz rutinim.

6- En buyuk hedefiniz?

Kisa dédnemli hedeflerime adim adim ulasirim. Gelecekteki
idealim ise yurtdisinda yakaladigim basariyr daha ileri sevi-
yeye tasiyabilmek.
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21. YUZYILDA
BABALIK KAVRAMI

Baba baskadir. Sirtini yasladigin duvar, gdlgesinde dinlendigin
adactir. ilk sigindigin liman, anneden sonra gdzyasini doktagun
kucaktir. Evilat icin ilk asktir, guven olgusunu ilk ondan égrenir-
sin. Gucluklerin arasindan elini uzattiginda tutacagini hissetmek,
arkana baktiginda destegini gormek rahata erdirir tum yavrulari.
Parklarda arkandan kosturan baba ile yetiskin olup beklentinin
cogaldiginda ki baba, hepimiz icin farkl olacaktir.

Baba olmak, babalik yapmak saglam adimlarla yola ¢cikmak de-
mektir. Babadan babalik gorenin attigi adim da saglamdir. Ba-
basiz kalanin ictigi su bile yarim kalir. Varhgi olan her baba babalik
yapar mi? Hayir! Bircok toplumun, ¢cesitli kulturlerinde; babalik sa-
dece nesil aktarimi olarak goérulmus... Vasiflarini yerine getirmey-
en, sagliginda yetim birakan nice babalar var. Bir de babaligi oyle
yapanlar var ki; “ana gibi babalar” diyebilecegimiz, adeta genler-
ine islenmis var olan butun arastirmalari hice sayan.

Guclunu, sadakatini, yuva kurmanin temellerini 6grenirsin.
Baba olma gercedi erkeklerin énune sonradan cikar. Dogadan
gelmez, bir kimlik, bir rol olarak ele alinir. Literaturde babaligin ol-
madigl ve sonradan ogrenilen bir kavram oldugu dénup dolassa
da sonug fark etmiyor. Modern toplumlarda cinsiyete bicilen ka-
vramlar degisse de ebeveyn kavrami ve ¢cocuklardaki yeri aynidir.
Yemegini sana ayiran, uykusunu bélen. Koruyucum, kollayicim
canim babam(!)

Ne cok cocuk var sosyal yetimligi yasayan. Ah bir bilseniz ne coklar!
Bir kahvalti sofrasinda bile toplanmaktan aciz ailelerin, “eve para
getirmeliyiz” planlarinin ardina saklanip da ihmal ettigi cocuklar.
Gelin séyle dustUnelim on anneden biri terk ediyorsa cocugunu bu
oran babalarda %40'I bulmaya baslamis. Bunun da yeni adi sosyal
yetimlik kavramiile taglandirilmis. Ne acidir ki babalar gorundugu
kadar guclU olmadigini bdyle ispatlamis. istatistiklerle de ortaya
koymuslar.



Sosyal yetimlik kavrami rakamlara yansitildiginda, yetimhane-
lerde yasayan cocuklarin %80-90'Inin sosyal yetim oldugu
gorulmekte. Aileler yasadiklari bazi problemlerden dolayi, kendi
¢cozum yollarini (1) cocuklari yetimhaneye yerlestirmek olarak bul-
mus.
Sosyal yetimligin sayisiz travmalari ve biraktigi izler vardir;

Yalnizlik, sevgisizlik

Ozguven kaybi

Psikolojik hasarlar

Bagimlilik gelistirme riski

Ofke ve saldirganlik, suca egilim

Istismara ugrama ve kacirilma riski

Sosyal problemler, uyumsuzluk

Yetiskinlik doneminde evlilik vb. konularda problemler
Biyolojik olarak ebeveynsiz kalmak ile onlarin uygun gordukleri(!)
tercihler dogrultusunda kimsesiz kalmanin etkileri daha kalicidir
degil mi? Ve sosyal bozukluklarin gozlemlenebilecegdi gibi sayisiz
bircok kotu aliskanliga ve hastaliga maruz kalan cocuklar... genel-
de butln kavganin, gurultunun kugucuk omuzlarin ustine yikil-
masl hazir olmayan babalarin, baba olmasiyla baslar. Burada an-
neye is dusmez mi? Tabii ki duser. Baba olmaya hazir olmayan
birini baba yapmaya zorlamak, cocuguna yaptigi en buyuk hata-
dir oysaki.

Biyolojik kayipta ¢cocuk ebeveyninin hayatta olmadigini bilir, bir
sure sonra kabul eder. Bu kayip ile basa ¢cikmak zamanla kolay-
lastirilabilir. Sosyal yetim ise ailesinin bir yerde nefes aldigini ama
o nefesi paylasmak istemediklerini dusunur icten ice. Bilginin
bdylesi bir cocugun ufak omuzlarina biriken buyuk bir yuktur...
ve tabii bu arada 0-19 yas araligindaki herkes dyle ya da boyle
cocuktur. icinde ergenlik vardir, gelisimine hala devam ediyordur.
BUyUk deyip kendinizi teselli etmeniz, 10'lu yaslardaki her cocuga
haksizliktir.

Unutmayin ki, son 1,5 yildir pandemi dunyasindan ¢cok sey égren-
dik. Bircok evliligin hirpalanmasi, bircok cocugun da babasi ile
sinavina taniklik ediyoruz. Tek sdyleyebilecegimiz sey, yasadigimiz
zaman diliminin yikiciligini ¢cocuklariniza yansitmamaniz... eger
bu yazlyl okuyan bir babaysa, gelecekte evladinizin yuzune bak-
abileceginiz bir cocukluk birakin.



Aynur Ilhan

PSIKOLOG VE EVIMDEKI PSIOLOG,
DIJIIAL PLATFORMU KURUCUSU AYNUR ILHAN
TWITBURC’A OZEL OLARAK SORULARIMIZI YANITLADI.
PSIKOLOJI BILIMI NEDIR? PANDEMIDE PSIKOLOGLARA
OLAN ILGI ARTTI MI? VE DAHA NICE SORULARI MERAK
EDIYORSANIZ, BU ROPORTAJIMIZ TAM SiZE GORE.

En temelde, psikoloji bilimi hayatlarimizda nasil bir 6nem tasiyor?

Oncelikle insan, varolusu bakimindan salt doku, organ, hiicreden olusan salt bir biyolojik varlik degil, aym
zamanda G6fkelenebilen, iiziilebilen, iletisime ihtiya¢ duyan psikososyal bir varliktir. Bu sebeple aslinda ha-
yatimizin her alaninda psikoloji bilimine ihtiya¢ duyuyoruz.

Duygularimizi anlamlandirmak, ger¢egin ne oldugunun farkina varabilmek, reddedilmek gibi egomuzu
parcalayan durumlar1 kabul edebilmek, kendini ve hayati taniyabilmek, ancak sosyal ve duygusal anlamda
bilinglenmeye karar veren bireylerin psikoloji biliminden yararlanarak yapabilecekleri arasindadir.

Gindelik hayatta ise, islevsel olmayan diisiincelere odaklanmak, siirekli tahmin yiiriitmek, gelecek hakkinda
endise etmek ya da gegmise saplanip kalmak gibi kontrol edemediginiz seylere odaklanmaktan sizi aliko-
yabilecek tek sey psikososyal farkindalik diizeyinizdir. Psikososyal farkindalik diizeyinizin yiiksek olmasi
ise, gercegi oldugu gibi kabul etmenizi, simdiki zaman1 yasamanizi, kendinize karsi anlayish olmanizi ve
dolayisiyla hayata katilim motivasyonunuzu arttiracaktir.

TWITBURC ASTROLOJI VE YASAM



Psikolog olma siirecinizde “kirilma an1” dediginiz bir olay yasadimiz m1?

Twitburc okurlari ile paylasabilir misiniz?

Bircok meslektagim gibi benim de meslegimi icra ederken, yogun i¢ gorii kazandigim bir¢ok kirtlma anim var.
Bunlardan bir tanesi, heniiz meslegimin ¢ok basindayken iiniversite 6grencisi bir danisanimin aile bireylerinden
biri tarafinda 5 yasindan itibaren sistematik bir sekilde cinsel istismara ugradigini dinledigim, hep uzaktan duy-
dugumuz o acikli hikayelerden birine bu kadar yakindan temas etti§im, yogun empati kurdugum ve dinlerken
aglamamak adina kendimi zorladigim o an benim i¢in bir kirilma antydi. Gergekler ¢ok sert bir sekilde yiiziime
vurmus ve bu kadar zarar goren birine nasil yardim edebilecegimi kara kara diigiinmiistiim. Bu daniganimin
hikayesi, bundan sonra dinledigim higbir hikaye karsisinda sagirmamama sebep oldu ve hayatin olmasi gerektigi
gibi olmadigini i¢sellestirmeme yardimci olan ilk hikayeydi.

Giinliik rutinlerinizden “en vazgecmem” dediginiz bir ahskanh@imz var m?

Bir rutin olup olmadig: tartisilir ancak hayvan sevgisini giinde birka¢ doz almaktan asla vazgegmem. Cocuk-
lugum boyunca annem tarafindan mahrum birakildigim hayvan sevgisinin, dogal terapi niteliginde oldugunu
disiiniiyorum ve kedim Veniis ile temas etmeden giinii bitirmiyorum. Her giin karsiliksiz sevgiyi tadarak duy-
gusal anlamda ruhumu besliyorum. Bunun disinda mental olarak beni en ¢ok rahatlatan sey, her giin giinliik isler
listesi yaparak zihnimdeki dagmiklig1 kagida yansitmak ve kolaydan zora dogru yapmaya baslamak. Boylece,
daha farkinda olarak gline devam ediyor ve belirsizlik hissinden kurtuluyorum.

Bir psikolog olarak sizi en ¢cok hangi durumlar zorluyor?

Ulkemizde tiim mesleklere oldugu gibi psikolog olmaya da fazla anlam yiikleniyor maalesef. Psikolog olmamiza
zaman zaman, tiim iliskilerimizin mitkemmel oldugu, duygularimizi yogun bir sekilde kontrol ettigimiz, asla hata
yapmadigimiz ve her zaman olmas1 gerektigi gibi davrandigimiza dair anlamlar yiikleniyor. Bir psikologun da
insan oldugu ve onun da psikolojik destege, bir arkadas yakinligina ve hatta bazen hata yapmaya ihtiya¢ duydugu
unutuluyor. Diger insanlarin bu bakis agis1 beni ve tiim meslektaglarimi giinliik hayatta daha kontrollii ve insan-
lara karg1 gereginden fazla anlayigh davranmaya zorlayabiliyor.

2020 ve 2021 yilinda psikoloji bilimine olan ilgi artti mi?

Uziilerek soyleyebilirim ki; Psikoloji bilimi uzun yillardir Avrupa’da hayatin her alaninda yararlanilan bir bilim
iken Tirkiye’de ¢ogunlukla ¢ocuklarin okulda basarisiz oldugu asamada ebeveynlerin aklina gelen ve daha
cok zeka testi vb. konularda destek alinan bir alandi.Son zamanlarda pandemi déneminin hayatimiza getirdigi
kisitlamalar ile miicadele etme zorunlulugu, psikolojik dayanikliliga indirilen biiyiik bir darbe oldu ve savunma
mekanizmalarimiz, psikoloji hakkinda daha derin bilgiye ihtiya¢ duydugumuzu hatirlatarak, hepimizi psikoloji
hakkinda bolca okumaya ve bilinglenmeye yoneltti. Toplumsal anlamda gelisen bu ilgi, hizl bir sekilde medyaya
da yansid1 ve artik istemsizce psikoloji hakkinda birgok kisi daha fazla bilgi edindi. Artik nerdeyse herkes obsesif
kompulsif bozuklugunun ne oldugunu, bazi takintilarin psikolojik rahatsizliklardan kaynaklandigim biliyor ve bu
rahatsizliga sahip kisilere daha fazla anlayis gosterebiliyor.

Sizce toplumumuzun psikolojik danismanlik konusunda yaptig1 ve dogru sandig yanhslar nelerdir?

Yine insan oldugumuzu unutarak bize basvuran danisanlarimizin yaptig1 hatalardan biri de psikologlardan mucize
beklemek. Psikologlarin mucizeler yaratacagina dair biiyiik bir yanilgi var. Oysa bir psikolog yardim edebilir ama
mucize yaratamaz. Psikolojik destek siirecine agri kesici gibi davranmak ve tek seferde hizli bir ¢6ziim beklemek,
toplumumuzun en gercek disi beklentilerinden biridir. Psikolojik destek siireci, psikologunuzun size zor sorular
sordugu, sizi duygusal anlamda rahatsiz hissettirdigi ve aktif katiliminiza ihtiya¢ duyan, farkindaliginiz1 arttir-
maniza ve daha cesur adimlar atmanizi kolaylastiran uzun bir yolculuktur. Ancak bir¢ok kisi psikolojik destegin,
her soruna tek seferde ¢6ziim olacagina, mutluluk veren, mucizeler yaratan, bolca tavsiyeler aldigimiz, bizim
yerimize adimlar atilacagi, vermekte zorlandigimiz kararlarin bizim yerimize verildigi, karsimizdaki psikologun
da kisisel deneyimini dinleyebilecegimiz, sadece yakinabilecegimiz ve teselli edilecegimiz bir siire¢ oldugunu
disiiniiyor.
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AYAK SAGLIGI NEDEN ONEMLI?

Dinamik bir hayat strebilmemiz i¢in olmazsa olmazimizdir ayaklarimiz.
Destek ve denge olarak vicudumuzun temelini olusturur ayaklarimiz.
Peki ayak sagligimiz neden bu kadar 6nemli, neden dikkat etmeliyiz?
Ayaktaki Problemlerin Vicudumuza Yansimalari Ne Sekilde Olur?

Ayak sagligimiza neden bu kadar dikkat etmeliyiz, neden bu kadar
6nemli? CUnku ayaklarimiz, butin vicudumuzun saghgiyla ilgilidir, ip-
uclar verir. Ayagimizda olusabilecek herhangi bir saglik sorunu, butin
vUcudumuzu etkiler. Ayak problemlerinin viicuda yansimalari su sekilde
olur,

. Dengesizlik

. Durusg bozuklugu

. Organlarin igleyisinde problemler

Hangi Nedenler Ayak Sagligimizi Etkiler?

Gun igerisindeki hareketlerimizin buyuk bir kismini ayaklarimizin yardimi
ile gercgeklestiririz. Ayaklarimizda meydana gelecek en ufak bir sorun

yasam kalitemizi bozabilir ve gunltk rutinlerimizi olumsuz yénde etkiler.
Peki hangi nedenler ayaklarimizda soruna sebep olur?
. Fazla kilo

. Hareketsiz kalma
. Yanlis ayakkabi segimi
Ayak Sagliginin Bozulmasi Nelere Sebep Olur?
. Yasam kalitemiz duser
. iskelet sistemimizde sorunlar ortaya ¢ikar
. Fiziksel aktivite yapmamiza engel olur
. Hareket performansimiz duser
Ayak Saghgimizi Korumak icin Neler Yapmak Gerekir?
Evet, ayak saghmiza olumsuz etki eden belli bagli sorunlardan bahsettik.
Peki butln bu sorunlarin 6ntine gegebilir miyiz? Gegebilirsek, neler yap-
maliyiz, alacagimiz énlemler neler olmal?
Duzenli olarak spor yapmak
Dogru ayakkabiyi tercih etmek
Pamuklu coraplar tercih etmek
Ayak temizligine dikkat etmek
Tirnak bakimini ihmal etmemelisin
Ayaklarini dinlendirmelisin
Unutmayin ki her sey sizin elinizde.




v\nunmmmi
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Iletisim insanlik tarihi boyunca ana ihtiyaclar listesinde yer aliyor. Bir sekilde iletisime
gecmeye bilgi aktariminda bulunmaya ihtiya¢ duyariz. Yeni dunya ile birlikte ha-
yatimiza giren akilli telefonlar ve akabinde de sosyal medya ile olunan hasir nesir-
lik, geri donusu zor olacak veyahut donulmeyecek yollara sapilmasina heden olan
bircok yara agcmakta.

Yeni Diinyada Yenik Diisenler

Bilerek ve isteyerek kendimizi sosyal medya platformlari araciligiyla cesitli ma-
nipulelerle asaglya ¢cekiyoruz. Peki bunun farkinda miyiz? Gunlerce, aylarca veya
yillarca i¢ine girdigimiz daha ¢ok battigimiz bunalimin kaynaginin sosyal medya
oldugunu hi¢ dustunduntz mu?

Medya araclari cogaldikca ve insanlar paylasimlarda bulundukca sahte ve yapay bir
dunyanin icerisinde kendilerini bir balona hapsettiler. Sosyal medya gercekleri ve
gercek yasam diye ikiye ayirir bile olduk acikgasi.

Sonsuz bir ilgi acligl hakim oldu, “o buna sahipse ben daha iyisine sahip olmaliyim,
o0 benden daha guzel gérunemez, bu bile evlendi mi gercekten?” daha iyisi benim
olmali hirslari ruhumuza iyice isledi.

Tekrara duserek, her gun bunlari kendinize sorup bir bataklikta ¢cirpindiginizi ne yazik
ki fark edemiyorsunuz. Aslina bakarsaniz bu durumda oldugunuz icin kimse sizi
suclayamaz. Cunku sosyal medya manipulatifligi tam da gunimuzun vebasi sayilir.
Cebimize Sigiyorlardi, Ruhumuzu Ele Gecirdiler..

lvedilikle ruh hali degisiklikleri yasayip, anlam veremediginiz bunalimlara mi
surukleniyorsunuz? Evet. Peki hayatinizda gercekten de hi¢c mi guzel bir detay yok?
Aslinda kafalarimizi gdmdugumuz topraktan cikarip, akilli cihazlarimizdan bir tik
Oteye goturebilirsek ne tlr guzelliklere sahip oldugumuzu gorebilecegiz. Ne yazik
ki sosyal medya gercekleri(!) bunu gérmemize izin vermeyecek kadar buyuk bir
fanusa hapsetti bizi. Biz kendimizi hapsettik daha dogrusu.

Cebimize sigan bu aletler ruhumuzu komple ele gecirdi. Onsuz hareket edemez
olduk. Yemegimizi paylasmadan yiyemiyoruz mesela.

Sosyal Medyanin Kétii Etkileri mi? Hayir Ben Gayet lyiyim!

Gelisen dunyada kendine yer edinebilmek ve dinamikleri yakalayabilmek kulturel
acidan da bizi farkli bir noktaya tasiyacaktir elbette. Fakat bu dlzeni sarsacak bircok
elemente kurban gitmekteyiz. Kendimizi kurban vermekteyiz aslinda.

Isimiz, asimiz, esimiz bunlari bir reklam égesi olarak gérmeye baslamamiza neden
oldu. Bedenimiz ve glzelligimiz. Kendimizi yetersiz ve eksik hissetmelerimiz.
“Sosyal medyanin yalan yansimasinda her sey cok glizel. Herkes cok mutlu. Ben
neden degilim ?!!*

Gorunen ile yasanilanin bir oldugu hissine kapilmaniza neden olan konu tam olarak
nedir? Her birimiz, mecralarda harcadigimiz vakitle modern dunyanin kaybedenleri
listesine adimizi yazdiriyoruz. Vicudumuzun detoksa ihtiya¢ duymasi gibi zihni-
mizin de ihtiyaci var.

Tembellesiyoruz..

Erkanlar rnzamiz olmaksizin her gun yeni bir ydnerge yigiyor uzerimize. Peki biz
neden kendimize bunu yapiyoruz? Hayatimizin kontrolunu bile isteye kaybediyoruz..
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BAHAR SOFRALARI

K§ gunlerini geride birakmanin yorgunlugunu artik
iyice Uzerimizden atarken kendimizi yenilememizde
gerekir. Bahar sofralari dedigimizde aklimiza ilk olarak
insan vlcuduna fayda saglayan bagdisiklik sistemini
guclendiren bitkisel agirlikli yemekler gelir. icinde
bulundugumuz ayda doga bu konuda bizim icin oldukc¢a
verimlidir.Bahariiyice hissetmek demek;yaza hazir girmek
icin yedigimiz agir yiyeceklere veda-etmek demektir. Ba-
- har sofralari dedigimizde akla ilk gelen cogunlukla Ege

ve Akdeniz kiyilarinda yetisen bitkiler ve tabi ki hafifligi ile

.« dillere pelesenk olmus zeytinyagdi gelir. Hepimizi yagdan
ve sekerden biraz uzaklastiracak baharin kokusunu icinde
taslyan yemekleri sizin icin derledik.
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Bahar Sofralari icin Yemeklerimizde
Kullanabilecegimiz Bitkisel Besinler;

- Bezelye

Kolay ulasabildigimiz bir besin olan
bezelye; bahar sofralariicin hem
besleyici &ozelligi ile dikkat c¢ekiyor.
icerdigi karoten ve protein seviyesi
oldukca yuksektir. C vitamini acisindan
baklagiller icerisinde énemli bir yere
sahiptir.

- Enginar

Karaciger saghgi icin onemli bir be-
sin olan enginar bahar sofralarinin
vazgecilmez besinidir.

- Semizotu

Semiz otu; Kalp sagligini koruyan ve
icerisinde barindirdigl besin degerleri
ile kanser gibi oélumcul hastaliklara
karsi belirli bir direng saglayan besindir.

- Cagla

Bagdisiklik  sisteminin  guglenmesi
acisindan oldukca dnemli bir besindir.
icerdigi E ve C vitamini ile bahar sof-
ralarimizda saglik seviyesinin artmasi-
na oldukca fayda saglar

- Barbunya

Kaliteli bir lif kaynagi olan barbunya;
antioksidan bakimindan zengindir.
Ozellikle lif kaynadi olmasi bagisiklik
sistemini guclendirir ve kilo vermeyi
hizlandirir. Yaza hazirlik icin diyet
yapanlara faydali bir besindir.
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Bahar Sofrasi icin Hazirlayabileceginiz
Yemekler

Bezelye Corbasi

icindeki malzeme bakimindan bitkisel
anlamda oldukg¢a zengin bir yemektir.
icerdigi lif kaynaklari sayesinde bagdir-
sak icin oldukg¢a faydali bir yemektir.
Ozellikle cocuklari olanlar icin vazgecil-
mez bir bahar sofrasi yiyecegdi olabilir.

Enginarli Bruschetta

Biritalyan atistirmaligiolanyemek hem
hafifligi hem de lezzeti ile dergimizde
olmayi hak etti. Ozel davetlilerinize yap-
maniz icin hem sik bir sunum hem de
basit bir yemek olarak sayilabilir. Hem
az kalorili hem de lezzetli olmasi ile dik-
kat ceker.

Barbunya Salatasi

Vitamin ve protein acisindan zengin
olan barbunya salatasi bahar sofralarin-
da olsa da butun mevsimleri icerisinde
barindiriyor. Protein bakimindan
zengin olmasl hem doyuruculugunu
hem faydasini artiriyor.
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THE FATHER

Yalnizligin Gergekl

(2021)

2021 yihnin Oscar éddllerinde En lyi Film ve En iyi Erkek Oyuncu adaylarinda da yer
alan The Father ydnetmen Florian Zeller'n 6dallU tiyatro oyunundan beyaz ekran-
lara uyarlandi. The Father, 2012 yilinda ilk olarak Paris'te sahnelenmeye baslandi
ve En lyi Oyun dalinda da Moliere 6dilunu kazandi. Ardindan Broadway ve West
End gibi sahnelerde de sergilenen oyun En lyi Erkek Oyuncu dalinda Tony ve Olivier
odullerine de layik goruldi.

Basrollerinde Anthony Hopkins ve Olivia Colman’in yer aldigl The Father filmi, sa-
dece konusu degil sinematik dili ile de etkileyici bir deneyim yasatiyor bize. Duy-
gusal anlamda farkl kapilarr agtigimiz, empati duygumuzu kéra korine yasadigimiz,
karakterlerle battnlestigimiz bir basyapit.

Film bagimsizligina olduk¢a duskin ve biraz da haylaz bir insan olarak taninmis An-
thony ismindeki Demans hastasi bir baba ile kizi Anne’nin yasadiklarini anlatiyor.
Anthony, artik yaslanmaya baslamistir ve kizi Anne'nin destegini ilk etapta reddetse
de bir stire sonra hayatina devam edebilmesi icin kiziyla yasamak zorunda kalir.
Bu slrec biraz cetrefilli gececektir elbette. Bir dizi inkar sUrecinin ardi arkasi kesil-
mez. Kizi ve onun sevgilisiyle Paris'e tasinmayi kabul eder. Anthony, degisen sartlara
uyum saglayip hayatini sirdirmeye gayret ederken onu sevenlerden, aklindan ve
kendi gercekliginden bile siphe duymaya baslayacaktir.

Yaslihgi ile basa cikmaya calisan bir babayi izliyoruz. i¢sel de dahil olmak tizere, kare
kare désenen yalnizligina taniklik ediyoruz. izleyiciye farkl bir perspektif sunuyor
The Father, olaylari inceleyis bicimimizi farklilastiriyor. Bas kahramanimiz Anthony
ile siki sikiya bir bag kurarken, kafasinin icine dogru da bir yolculuga ¢ikiyoruz. Ayni
zamanda kizi Anne’nin bakis agisini da izledigimiz ve neyin gercek neyin kurgu old-
ugundan ¢ok da emin olamadigimiz bir hikaye ile karsilasiyoruz.
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1998 Nobel Edebiyat Odiilii

JOSE
SARAMAGO

KORLUK

Kultar - Sanat

!‘!h‘\‘ X

Ceviren; ISIK ERGODEN 5

JOSE SARAMAGO
Korluk

10, BASIN

Distopik eserlere ilgi duyanlarin elinden dusurmedigi Korluk, yayinlandigl ginden
bu yana adindan s0z ettirmeye devam ediyor. PortekizZ'li yazar José Saramago'ya
1998'de Nobel Edebiyat Odili'ni kazandiran eser, konusuyla oldugu kadar zekice
kurgulanmis karakterleriyle de dikkat ¢ekiyor. Dénemin liberal demokrasi anlayisi-
na bir elestiri mahiyetinde kaleme alinan roman, insanlarin gittik¢e bencillesip olay-
lar karsisinda duyarsizlasmasini bir korlik metaforu etrafinda isliyor.

Bastan sona heyecan verici olaylarin birbirini takip ettigi eser, sizi de derinden sar-
sacak. Gug¢ ve iktidar oyunlarinin insanlarda yarattig| vahseti gézler 6nlne seren bu
roman karsisinda, buginun toplumlarini disinmeye baslayacaksiniz. Kim bilir; bel-
ki de insanligin sonunu, yine gittikce duyarsizlasan insanhgin ta kendisi getirecektir.
Kérlugun Getirdigi Kaostan Dogan Yeni Bir Diizen...

Olaylar, isimsiz bir tlkenin isimsiz bir sehrinde gecer. Zira, kisilerin kim oldugu
dnemsizdir. Bir gun otomobili ile i1siklarda duran isimsiz bir adam, yesil 1SIgIn yan-
masini beklerken aniden korlesir. Ancak bu siradan bir korluk degildir. Cunku go-
zleri karanliga degil, aydinliga yani beyaza burdnur. Ne yapacagini sasiran adam,
dogruca hastaneye gider. Korlik maalesef bulasicidir. Kendisini muayene eden
doktor da bundan nasibini alir. Derken, bu hastalik tim sehri etkisi altina almaya
baslar. Hiktimet ise kdrlesen halki hapishaneden bozma bir yerde karantinaya alir.
isler buradan sonra degisir.

Bir giin, hapishanede cikan yangin sonucu insanlar karantina boélgesinden kurtul-
may! basarirlar. Artik tlkede kér olmayan kimse kalmamistir. Yeni bir dizen yarat-
mali ve bu duzene ayak uydurmayi basarmalidirlar. Peki, ama nasil?

Bunlari Biliyor muydunuz?

José Saramago’nun 1995 yilinda kaleme aldig1 Kérluk, gdrdtgu ilgi karsisinda beyaz
perdeye de uyarlanmistir. Filmin giseye girmesi ise kitabin yayin tarihinden tam 13
yil sonra, yani 2008 yilinda ger¢eklesmistir.
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GUNLERIMIiZ SANATLA
. DOLSUN DIiYE

2020 yili pek de bekledigimiz gibi gecmedi. Evlerimize kapandik belki de
hala daha rahatla salinamadigimiz dogrudur. Yenilenen ve gelisen ¢caga ayak
uydurmak, her kanalin bicim degistirerek adapte olmasi kaginilmaz. Kultur
sanat alaninda da bunun yansimalarini bircok sergi ve muzelerin, bienal ve
tiyatrolarin online olmasi ile yasiyoruz. Halihazirda sanal turlara sahip muzeler
ve sergiler bulunuyordu fakat pandemi déneminde bilinirligi ve agi artti.
Simdilerde sanal turlar ile dunyanin dort bir yanindaki muze, sergi ve
bienalleri gezme firsatimiz dogdu. Tek bir mouse hareketiyle belki de!
Elbette ki yakindan gérmenin, belki havasini dahi solumanin yerini
alamayacaktir sanal gerceklik fakat yine de sanatin kivrimlarindan
ayri dusmemizin énune geciyor bu sekilde.

Istanbul Modern - Sanatci ve Zaman
Istanbul Modern, 2015-2018 yillar arasinda
koleksiyon sergisi “Sanat¢i ve Zaman" | ziyaretgisiyle
bulusturmustu. Simdilerde ise online olarak sanal tur
gerceklestirebiliyorsunuz.109 sanatcinin 193 calisma ve
eseri yer aliyor sergide. Sanatcinin zamani ile toplumun,
kulturlerin ve aslen evrenin zamani arasinda kurulan
baga dusunceler alani yaratiyor bize.
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Dali Sanat Miizesi
Dlnyanin en ¢ok ziyaret edilen sanat muzeleri arasinda
yer alan Dali Tiyatro-Muzesi'nin ziyareti halka acik,
sanal olarak gezilebiliyor. Deli dahi strrealist ressamin
genclik donem yapitlarinin ilk kez sergilendigi kent
tiyatrosu muzenin ana eksenini olusturuyor.

Masumiyet Miizesi
Yazar Orhan Pamuk yazdigi romanin bir de muzesiniy
apmistir. Cevrimici gezilebilecek muzelerden biri olan
Masumiyet Muzesi, bir ask romanini fiziksel olarak da
cikariyor karsimiza. Romanda gecen karakterlere ait k
ullanilan giysiler, gordukleri, isittikleri ve hayal ettikleri kutu
ve vitrinlerde 6zenle hazirlanmis ve sergileniyor.
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