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Nasil basﬂl hersey?
Aslinda baslamasinin 2 ayri yolculugu oldu benim icin. igsel ve dissal...
Her iki yolculukta ¢ok zor gergeklesti.
icsel yolculugumu “Bahar” dizisi cok giizel dzetliyor asllhda:))
Ucuiz bebek hamileligi yasadim ben. iigiizlerimden oglum dogduktanzira hastane enfeksiyon
O donem hayatta kalan kizlarima bir sey olabilir korkusu ile acimi yasayamadigim bir donemdi.
bit prematiire bebek bilyiitme evresi. Ve akan hayatin herkes gibi inis ¢ikislari derken ben B
nelerden mutlu oldugumu unuttugumu fark ettim. Bu soruyu kendime sormamla basladi d
Ve o zaman o kadar guzel anlar buldum ki hayatimda... ilk 4 yasinda yerli mali haftasinda 6
annemin bana ezberlettigi 40 sayfalik monologu okulda okudugum an geldi zihnime...kostum
aksesuarlarim ve monologumu bitirdigimde aldigim alkis...o alkis beni cok mutlu etmisti. Ve
boyunca yanimda eslik eden tiyatro calisma anlarim, sahnede oldugum zamanlar... iste beni
anlar bunlardi.
Ama bunu fark ettigimde 40 i yaslardaydim tabi:)
Ve Plato Film Okulunda kisa bir egitime geldim. Geldim diyorum ¢inki Samsun’da yasiyordum.
Cetin’in bir projesinde ana castta bir anneyi oynadim. Ama 6grenmem gereken ¢ok sey v
Sadri Alisik Kiltir Merkezinde Samsun’dan git/gellerle devam ettirdigim “Sinema ve Sahne San
tamamladim. Okulun mezunlarina yaptigr 6nemli bir sinavda 8 kisilik cok degerli hocalardan olus
dalda performans gergeklestirerek mezun oldum. Ki bu sin dan ya bir ya
derken sire¢ baslamis ol
icsel ve dissal yolculugum ist




-Farkli bir meslekten oldukg¢a renkli bir 4

dunyanin icine girdiniz. Kolay olmamistir
ALIYE RONA’YA

Elbette hi¢ kolay olmadi. Oyunculuk hadi ben

geldim oynayayim arenasi degil. Cok zor bir
arena. Cok emek isteyen, yetenek, egitim ve BENZ LMEmN

strateji ile yiranmesi gereken bir kariyer

yolculugu. Her bir asamada ciddi duygusal inis

cikislar yasadim. Kendimi basaramadigim GURUR DUYARIM
anlarda c¢ok fazla elestirdim. Kisinin kendisi en
bdytk dusmani da, dostu da aslinda.

Ben kendimle “arkadas” olmayi sectim:)) Dost

olsaydim kendime kor kalabilirdim.

-Su glnlerde Kanal 7'de Gelin dizisinde Mukkader
kaynana rolundesiniz..Biraz rolintzde bahseder
misiniz?

Evet Mukadder beni ¢ok etkileyen bir karakter
oldu. Sig bir kadin kesinlikle. Kurnaz ve entrika
yapmiyor ama ¢ok kolay kandiriliyor!

Ve kotu bir kadin!
Siddet egilimli, bencil...

Bana ¢ok ters bir karakter 6ztnde.

Kabul ettim ¢UnkU; Biz bu kadinlarin hikayelerini
anlatmadigimizda siddet yok mu olacak dinyadan!
Boyle kotuler var ve boyleler!! Siddete maruz
kalanlar bu hikayelerden daha gercek!

Bu hikayeleri islemeyerek ve hali altina sUpurerek
siddeti bitirmis olmuyoruz! Keske bdyle bitse de hig
bu hikayeler cekilmese! BOYLE OLMAYIN demenin
bir cok yolundan birisi olarak gériyorum dizilerde
islenen hikayeleri.

-Ben sizi Yesilcam'in Aliye Rona’sina benzetiyorum
ne dersiniz?

Kitlelerin nefret ettigi kizdigi ama ¢ok da basaril bir
kadindi Aliye Hanim. Keske onun gibi olabilsem.
insallah oluyorumdur bilmiyorum ki:)

-Sosyal medya ile araniz nasil? Hayran kitlenizden
aldiginiz geri donusler nasil?

Sosyal medyada ¢ok fotograf ¢ekip yayinlayan bir tip
degilim aslinda. Yaptigim islerde etiketleniyorsam
mutlaka paylasirim. Etkilendigim gtincel olaylari
paylasirim. Etkilendigim sozleri, sarkilari kisacasi
sevdigim seyleri paylasirim.

Dogal olmayi seviyorum.

Etkilesime 6nem veriyorum. Su an i¢in yazan,
etiketleyen insanlarla temasta olmaya dikkat
ediyorum. Ama tabi ¢ok arttiginda ayni tempoda
olabilir miyim bilmiyorum. Mutlaka okuyorum
yazilanlari. iyi/kéti( zorbalik seviyesine gecmeyen) her
yorumu dikkate aliyorum.




-Sosyal medya ile araniz nasil?
Hayran kitlenizden aldiginiz geri
doénusler nasil?

Sosyal medyada cok fotograf cekip
yayinlayan bir tip degilim aslinda.
Yaptigim islerde etiketleniyorsam
mutlaka paylasirim. Etkilendigim
guncel olaylari paylasirim.
Etkilendigim sozleri, sarkilari
kisacasi sevdigim seyleri paylasirim
Dogal olmayi seviyorum.
Etkilesime 6nem veriyorum. Su an
icin yazan, etiketleyen insanlarla
temasta olmaya dikkat ediyorum.
Ama tabi ¢ok arttiginda ayni

tempoda olabilir miyim bilmiyorum.

Mutlaka okuyorum yazilanlari.
lyi/kotu( zorbalik seviyesine
gecmeyen) her yorumu dikkate
alyorum.

. YAZAN

ONEMSEYEN

HERKESE
- GERI CEVAP
VERMEYE
(NEM
VERIYORUM

-Biraz ailenizde bahseder
misiniz? ikiz kizlariniz da

oyunculuga hevesli mi?

ikiz kizlarimdan birisi Endstri
Muhendisi. Digeri Doktor
aday!. Son sinif 6grencisi. Esim
de Dis Doktoru. Vallahi farkili
mesleklerden olmasi
inanilmaz bir renk benim
oyunculugum acisindan. Her
birinin geri bildirimleri benim
icin cok kiymetli.

Ailem; annem, babam,
kardesim, yegenim,
kuzenlerim hepsi ¢ok ¢ok
destek oluyorlar ve en iyi
izleyicilerim onlar ¢ok sukur.

-Cok sert bir kaynana roltindesiniz tepkiler nasil?

Mukadder kaynana rolinu oynamaya baslamamla

birlikte ilgin¢ bir olay yasadim; bir mekanda
arkadasimla “gelin” dizisini konusurken tatl bir

hanim “yaa gelinlerine biraz iyi davran yahu” dedi:)))

0 an hosuma gitti elbette. Abartili olursa ne olur
bilmiyorum tabi hi¢ basima gelmedi hentz:)
Yorumlarda ¢ok sevilmiyor Mukadder karakteri
dogal olarak. izledikce daha da sevmeyecekler
ustelik!

Ben iyi bir insan olmak icin emek sarf eden bir
kadinim. icimde iyilik ve kétulik var her insan gibi.
Ben iyiligi besleme taraftariyim ve bunun icin
gercekten ¢cok emek harciyorum.

Adil olmak, Esit olmak,Dinlemek

Empati yapmak bunlara ¢cok dikkat etmeye
calistyorum.Herkesin alanina saygi duyuyorum.
Kendi alanima da saygi duyulmasini dnemsiyorum.
Kirmizi cizgiler dnemli ;)

MUKADDER DEVELIOGLU olarak, benim gibi bir
kaynana olmasinlar. Mesajim bu olsun.



KUCUK FAHRUNNISA “ZEYNEP 6
EBRAR KARACA” DEVLESTI!

NOW TV ekranlarinin sevilen dizisi “Sakir Pasa Ailesi “ izleyiciyi ekrana kitlerken dizinin kug¢uk yildizlari da
oyunculuklari ile izleyenleri kendilerine hayran birakiyor.

Gectigimiz haftaki bélumde Fahrunnisa'yl canlandiran Zeynep Ebrar Karaca oyunculuk performansi ile
ekranda adeta devlesti.

Duygu dolu anlarin yasandigi bir sahnede, Fahrtnnisa'ya hayat veren Zeynep Ebrar Karaca'nin
oyunculukta gosterdigi performans ayakta alkislanirken sosyal medyada da giindemde yer aldi.
Karaca'nin yasattigl bu gorsel ve duygusal gosteriye dvguler yagdi. Fikrimce bu gorsel sélen Zeynep Ebrar
Karaca'nin bu yilki 6dul térenlerinde “en iyi cocuk yildiz” 6dudllerini toplamasina neden olacaktir!

YAPAY ZEKA EN GUZELLERI SECTI!

Yapay zeka artik hayatimizin vazgecilmezi oldu! Aklimiza ne gelse ilk ona soruyoruz!

Simdi de yapay zekaya Turkiye'nin en guizel kadin oyuncularinin kim oldugu soruldu...

Gelen ise cevaplar sasirtici!

Yapay zekaya gore Turkiye'nin en glizel 5. kadini Hande Ercel, oysa ki Ercel, dinyada yapilan bir ¢cok
en glzel oyuncu anketinde ilk sirada yer aliyor.

Yapay zekaya gore Turkiye'nin en guzel 4. kadini Elgin Sangu olurken Fahriye Evcen 3. Beren Saat ise
siralamada 2. Oldu.

Ve yapay zekaya gore Turkiye'nin en guzel kadin oyuncusu Tuba Buyukustun.



“ESREF RUYA” DIZISININ
HAZIRLIKLARI TAMAM

Yapimini Tims&B'in, yapimciligini Timur Savci ve Burak Sagyasar'in Ustlendigi,
yonetmen koltugunda Ulug Bayraktar'in oturdugu ve senaryosu Ethem Ozisik ve
Lokman Maral tarafindan kaleme alinan, dunyasi ile tim seyircilerin kalbine
dokunacak ‘Esref Ruya’ icin hazirhklar tamamlandi. Cagatay Ulusoy'un Esref'i ile
Demet Ozdemir'in Nisan'i cok konusulacak.

Okuma provalari tamamlanan askin killenmis atesini yeniden alevlendirmeye
hazirlanan‘Esref RUya’ gectigimiz ginlerde sete cikti.

Esref RUya’'nin kadrosunda Cagatay Ulusoy, Demet Ozdemir, Necip Memili,
BUsra Develi, Ahmet Rifat Sungar, Tolga Tekin, Gorkem Sevindik, Ceren
Benderlioglu, Askin Senol, Kaan Turgut, Ahmet Yildirim, Kerem Alp Kabul, Bartu
Zeytinci, Gokcem Coban, Feriha Eyuboglu ve Macit Koper yer aliyor.



Can Borcu dizisi ile su glinlerde ekranda
olan giizel oyuncu Mine Tugay genclik
sirlarini bir bir agikladi..

46 yasindaki Mine Tugay, guzellik sirlarini
paylasti.

Sabahlari limonlu su iciyor.

Kahvaltida tuzsuz kraker, peynir, salatalik ve
ceviz tuketiyor.

Metabolizmasini hizlandirmak icin limon, pul
biber ve ¢orek otlu yogurt kura yapiyor.

Haftada 2 saat aletli pilates yapiyor.

Cilt bakiminda bal, zerdecal ve limon maskesi
kullaniyor.

Odem icin 3-5 gin sivi gida diyeti yapiyor.

3

MINE TUGAY
GUZELLIK
SIRLARINI
ACIKLADI!
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Kog Burcu

st S ve P Dr. Astrolog $enay Devi

Mars tarafindan yonetilen Ko, eylem ve cesur Kararlarla gelisir. Sal

giinleri dinamik eneriinizi giiclendirirken, Pazar giinleri netlik ve n kl d -
odaklanma saglar. gl a I-

sansinizi Yiikseltmek icin Astrolojk Oneri

e e e 2025 Yill Burglann

Antrenmanlar, yarngmalar veya liderfik kararian igin bu tarin ve sayilan

i ansli Giinleri ve Sayilan

2025 §ansh Sayilariniz: 6, 8, 24
Sansh Giinler: Cuma ve Pazartesi giinleri
Veniis tarafindan yanetilen Boda Cuma giinleri dengeyi bulurken,
Pazartesi giinleri yansima ve biiyiime igin firsatlar getiriyor.
sansinizi Yiikseltmek igin Astrolojk Oneri
Cuma giinleri sayilannizia uyumiu yatimian veya finansal incelemeleri
planiayin (@medin, 6. veya 24.).
0z bakim aktiviteleri veya romantik konular igin bu tarihleri ve sayilari
segin.
Ikizier Burcu
2025 Sansh Sayilariniz: 3, 5, 21
Sansh Giinler: Gargamba ve Cumartesi
ikizler'in entelektiiel enerjisi Garsamba giinleri zirveye gikarken,
Cumartesi giinleri yaraticiligi ve kegfi tegvik eder.
Sansinizi Yiikseltmek I¢in Astrolojk Oneri
Seyahat veya editim etkinliklerini ayin 3, 5 veya 21'inde planiayn.
Maksimum ilham almak i¢in ¢argamba giinleri beyin firtinasi yapmaya
veya yazma projelerine baslayin.
Yengeg Burcu
2025 Sansh Sayilanmz: 2,7, 11
Sansh Giinler: Pazartesi ve Persembe giinleri
Yengecin besleyici enerjisi pazartesi giinleri artarken, persembe giinleri
maneviyat ve hirs arasinda bir denge sunar.
sansinizi Yiikseltmek igin Astrolojk Oneri
Sansh randevularia Pazartesi giinleri aile veya duygusal ivilesmeye
odaklanin (@rnegin, 2. veya 11.).
Persembe giinlerini meditasyon, giinliik tutmak veya uzun vadeli
hedefler beliriemek icin kullanin.
Aslan Burcu
2025 Sansh Sayilanniz: 1, 4,19
Sansli Giinler: Pazar ve Gargamba giinleri
Aslaniar, yonetim giinleri olan pazar giinleri en parlak parfarken,
cargamba giinleri iletigimi ve yaratici ifadeyi destekier.
sansinizi Yiikseltmek icin Astrolojk Oneri
Herhangi bir Pazar giiniiniin 19'unda topluluk dniinde konugmalar veya
performanslari planiayin. 2025 §ansh Sayilariniza bagh ishirligi veya ag
olusturma i¢in Garsamba giinlerinden yararlanin.
Basak Burcu
2025 Sanshi Sayilarniz: 5, 14, 23
Sansh Giinler: Garsamba ve Cuma giinleri
Bagaklar Gargamba giinleri iretkenlikte iistiinken, Cuma giinleri sosyal
baglantilara ve kigisel yansimaya izin verir.
sansinizi Yiikseltmek icin Astrolojk Oneri
Herhangi bir Gargamba'nin 14'ii igin galigma programinizi veya son
teslim tarihlerinizi diizenleyin.
Cuma giinlerini iligki kurma veya grup etkinlikleri igin Kullanin.
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Terazi Burcu
2025 Sanshi Sayilariniz: 6,15, 33
Sansh Giinler: Cuma ve Cumartesi
Terazi'nin dengesi Venis tarafindan yonetilen Cuma giinlerinde artarken,
Cumartesi giinleri yaraticiigi ve baskalariyla uyumu tesvik eder.
sansinizi Yiikseltmek icin Astrolojk Oneri
Herhangi bir Cuma giiniiniin 15'inde etkinliklere veya sosyal toplantilara ev
sahipligi yapin. Cumartesi giinlerini sanatsal arayiglara veya uyumiu
ishirfikieri planiamaya ayirn.
Akrep Burcu
2025 Sanshi Sayilariniz: 8,13, 22
Sansh Giinler: Sali ve Persembe giinleri
Akrep'in doniistiiriicii enerjisi Sali giinleri en giicliidiir, Persembe giinleri ise
i¢ goziem ve ruhsal gelisim igin firsatlar sunar.
sansinizi Yiikseltmek icin Astrolojk Oneri
Doniisiimsel kararlan veya yatinmlan Sali giinii 8 veya 13'ii planlaym. Onemli
konusmalar veya Kiisel atilimiar icin Persembe giinlerini Kullanin.
Yay Burcu
2025 Sansh Sayilariniz: 3, 9,12
Sansh Giinler: Pergembe ve Pazar
Yay, genig Persembe giinlerinden ve ilham verici Pazar giinlerinden yararianir.
sansinizi Yiikseltmek icin Astrolojk Oneri
Herhangi bir Persembe giinii 9'unda maceralar veya editim gabalari planiayin.
=y Pazar giinlerini yaratici beyin firtinasi yapmak ve vizyoner hedetler belirlemek
L igin kullanin.
0dlak Burcu
2025 Sansh Sayilaniniz: 4, 8, 16
Sansh Giinler: Cumartesi ve Sali giinleri
0glak'in kararhg: Satiirn tarafindan yonetilen Cumartesi giinleri zirveye
utagirken, Sal giinleri dinamik eylemi tesvik ediyor.
sansinizi Yiikseltmek icin Astrolojk Oneri
Bir Cumartesi giiniiniin 4 veya 16'sinda kariyer toplantilan veya kilometre
taglan planiayin. Sali giinlerini karar vermek veya zorluklann iistesinden
gelmek icin kullanin.
Kova Burcu
2025 anshi Sayilariniz: 7, 11, 29
Sansl Giinler: Cumartesi ve Garsamba giinleri
Kova'min yenilikei ruhu cumartesi giinleri geligirken, ¢argamba giinleri
entelektiiel arayiglara ilham veriyor.
sansinizi Yiikseltmek icin Astrolojk Gneri
Herhangi bir Cumartesi giiniiniin 29'unda insani yardim projeleri baglatin.
iletigim kurmak veya filtiiristik fikirler geligtirmek igin Garsamba'lan kullanin.
Balik Burcu
2025 Janshi Sayilariniz: 2, 9, 27
Sansl Giinler: Pergembe ve Pazartesi
Balik'in riiya gibi dogasi manevi Persembe giinleriyle ayni hizadayken,
Pazartesi giinleri duygusal topraklamay tesvik eder.
sansinizi Yiikseltmek icin Astrolojk Gneri
Herhangi bir Pergembe giinii 27'sinde meditasyon yapin veya yaratici
caligmaya odaklanin. Pazartesi giinlerini duygusal iyilesme veya aile
toplantilan igin kultanin.




KESTANE: DOGANIY "
BESLEYICI HAZINESI!

Kestane, hem besin degeri hem de lezzetiyle yuzlerce yildir insanlarin beslenmesinde
onemli bir yer tutmustur. Bu lezzetli yemis, saglhga pek cok fayda sunar.

Iste kestanenin faydalari...

1. Zengin Besin igeridi

Kestane, karbonhidrat, lif, vitamin ve mineral bakimindan oldukga zengin bir besindir. 0zellikle B grubu vitaminleri (81, B2, B6) ve ¢
vitamini igerigiyle enerji metabolizmasini destekler. Ayni zamanda magnezyum, potasyum ve demir gibi minerallerle de viicudun
intiyacim Kargilar.

2. Kalp Saghgim Destekler

Kestane, diigiik yag orani ve dodal lif icerigi sayesinde Kalp sadlidini destekier. Potasyum oraninin yiiksek olmasl, kan basincini
dengede tutmaya vardimet olur. Bu da hipertansiyon riskini azaltabilir.

3. Sindirim Sistemi igin Faydal

Lit orami yiiksek olan kestane, sindirim sisteminin diizenli ¢aligmasina katki saglar. Bagirsak hareketlerini arttirarak kabiziik
problemini hatifletebilir ve genel sindirim saghgina destek olur.

A. Enerji Kaynad

Karbonhidrat yoniinden zengin olan kestane, eneriji intivacini Kargilamak icin harika bir segenektir. Spor yapaniar ya da yogun fiziksel
aktiviteye sahip bireyler igin kestane, hem enerji verir hem de dayanikiihigi arttirabilir.

5. Antioksidan Ozellikler

Kestane, antioksidan bilegikler igerir. Bu bilegikier, serbest radikallerie savasarak viicudu zararh etkilerden korur ve yaglanma
belirtilerini geciktirebiir.

6. Gliitensiz Bir Alternatif

Dogada gliitensiz bir besin olan kestane, ¢olyak hastalar ve gliiten hassasiyeti olan bireyler igin ideal bir secenektir. Kestane unu da
gliitensiz tariflerde rahatiikia kullanilabilir.

7. BaigIklik Sistemini Giiglendirir

Kestanenin C vitamini igerigi, bagisiklik sistemini destekler ve viicudun hastaliklara kargi daha direncli hale gelmesine yardimei olur.
8. Kemik Sadilidina Katki

Magnezyum ve kalsiyum igeren kestane, kemik yoguniuunu destekler ve osteoporoz riskini azaltabilir. Ozellikle yagh bireyler igin
faydal bir besindir.

Tiiketim Onerileri

Firlanmig Kestane: Geleneksel ve en popiiler tiiketim yontemi.

Kestane Unu: Gliitensiz tariflerde kullanilabilecek bir alternatif.

Tathilar ve Yemekler: Tathlarda, corbalarn iginde ya da pilaviarda kestane kullanabilirsiniz.

Sonug olarak: Kestane, doganin bizlere sundugu besleyici ve ok yonlii bir yiyecektir. Hem saglidiniza katki saglamak hem de lezzetli
bir alternatif sunmak igin kestaneyi beslenme rutininize eklemeyi diigiiniin. Su unutulmamahdir ki, dengeli bir diyette kestane gibi
dogal yiyeceklerin yeri ok dnemlidir.
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