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Bahar Mart ayinda baglar, ancak gtinesir; v
hissettirmeye basladigi Nisan ayinda kendini
gosterir. Nisan ay! hepimizin Vendus olarak bildigi
ask, guzellik ve bastan cikarma tanricasina
adanmisg bir aydir. O halde bu muhtesem ayda
daha hafif kiyafetler giymemiz, daha romantik
- olma :z birbirimize daha fazla ilgi duymamiz ve

ftleri ek agmasi hi¢ de §a§:rt:c: deg:ld:r







Ataturk Arboretumu

istanbul'un Sariyer ilcesinde bulunan
Belgrad Ormaninda konumlandiriimis
296 hektarlik istanbul’'un sakl
cennetlerinden olan Ataturk Arboretumu
ilk olarak istanbul Universitesi Orman
FakuUltesi ogretim gorevlileri ve
ogrencileri ile orman bakanligi
bunyesindeki kuruluslar ile peyzaj
mimarlari, orman muhendisleri,
arastirma kuruluslari, bilimsel arastirma
merkezleri ile cok yonlu bir laboratuvar
olarak hizmet vermekte ve bilimsel
gelismelere katkida bulunan canli bir

bitki mUzesidir.
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Asil amaci olan bilimsel ve deneysel gozlemlerin
yapildigl, peyzaj mimarlari olarak mesleki donanim
kazanabileceginiz, dUnyanin dort bir tarafindan
getirilmis genis bitki florasi ve yesil dokunun buyUsu ile
merakla kesfedip bolca fotograf cekebileceginiz,
gezerken ogrenebilecediz en iyi arboretum park
érneklerindendir. Bunlarin yani sira istanbul’'un yodun is
temposundan uzaklasip dort mevsim insana huzur veren
doga ile bas basa kalabildiginiz, bireysel veya ailenizle
birlikte keyifli vakit gecirebileceginiz masal gibi bir
parktir.

Bitkiler arasinda kus sesleri ile birlikte, dogal yUruyus
yollarinda uzun bir gezinti yapabilir, kendiniz doJaya ait
hissedeceginiz dinlenme alanlarinin bulundugu, essiz
manzaranin  tadini  c¢ikarabilirsiniz. Devasa golet
icerisindeki sevimli kaplumbagalar ve o&rdekler, su
yuzeyindeki nilUferler size eslik edecek gdézunuzu
alamadiginiz sonsuz maviligin yesil dokuyla bulustugu
buyuleyici bol oksijenli mis gibi havasi ile enerjinize

enerji katabileceginiz bir parktir.



Egenin sonu S
Akdeniz'in

baslanglct:

Fethiye

Fethiye oldukga biiylik bir bolgeyi kapsadigi igin
gezmesi en az 3 giini alan bir ilge. Sadece
merkezinde degil, civarinda yer alan bircok antik
. kent; tarihi eser ve birbirinden giizel plajlari ile dolu
B dolu gecen bir plana ev sahipligi yapar.
Gelelim Fethiye’'nin en farkl ve en ilgi ceken dogal
glizelliklerinden birisi olan Kelebekler Vadisi'ne.
" Fethiye'ye geldiginizde mutlaka gormeniz gereken
yerler listesinde yer alan ve kartpostallik
glizellikleri icerisinde barindiran bu giizel vadi; ayni
zamanda tepeden bakildiginda son zamanlarin en
popiiler fotograf manzaralarindan birisine de ev
sahipligi yapiyor. Burasi ayni zamanda vadiye de
adini veren 80 cesit kelebegin gorildigt yer.

Kelebekler Vadisi birinci derece sit alani ilan edilerek korumaya alinmig yerlerden birisi ve bu sebeple
yerlesime kapali. Burada sadece ¢adirda ve ahsap kiigiik evlerde konaklamaniz miimkiin. Kelebekler
Vadisi'ne ulagim da oldukga sinirli aslinda; ya Oliideniz iizerinden tekne ile geleceksiniz ya da Faralya
Koyi'ndeki Likya Yolu'nun devami olan dik bir patikayi takip ederek asagiya ineceksiniz. Bu size de
biraz tehlikeli geliyorsa tercihiniz Oliideniz'den kalkan teknelere binmek olsun.

Kelebekler Vadisi'ne ugramadan sadece kusbakisi olarak manzarasini izlemek istiyorsaniz soyle
yapabilirsiniz; vadinin kenarindan gegen araba yolunda durup fotograf cekilebilir ve manzarayi
izleyehilirsiniz. Dilerseniz de vadinin i¢ tarafindaki falezde yer alan George House isimli kamp

alaninda konaklayabilirsiniz.
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Fantastik bir dinyadan ¢ikmis gibi
goérunen Meteora, dik kayalarin ve
ucurumlarin yamacina kurulmus
olan Kastraki ve Kalambaka
kéylerinden olugan minik bir sehir.
Hatta 6yle ki Game of Thrones
dizisinin bazi bélumleri burada
cekilmis. Cografi 6zelligi ve essiz
manzarasiyla dikkat geken bu yer
Yunanistan’in en turistik
yerlerinden birisi ayrica.

UNESCO Dunya Miraslari Listesi'nde
de yer alan Meteora, ismini
Yunanca'da “géklerdeki” ve
“goklerde asili olan” kelimelerinden
almakta. Meteora’da gezilecek
yerlerin baginda Buyuk Meteoron
Manastiri, Ayios Nikaloas
Anapafsas Manastiri, Varlaam
Manastiri ve Ayios Stefanos
Manastiri gelmekte. Hem turistik
hem de dini bir bélge olarak
bilinen Meteora’da, yerel lezzetler
tatmak igin birgok otantik restoran
ve taverna bulmak mdmkuan. Ayni
zamanda Meteora’da yilin farkli
zamanlarinda muzik, cross sporlari
ve tirmanig gibi farkl etkinlikler
yapilimakta. Hem tarihten izler
tastyan hem de harika bir dogaya
sahip olan Meteoraq, kesinlikle gezi
listenizin basinda yer almal.

YUNANISTAN'IN

HAVADAKI
METEORA

KENT




" KENDIMIZI
NASIL MOTIVE
EDEBILIRIZ

Ya da en azindan
buna nereden
baslayabiliriz?

sl e
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NE iISTEDIGINIZE KARAR
VERIN

Bir amaciniz ya da hedefiniz
olmadan kendinizi motive etmeniz
zordur. Bir hedef belirleyin ve ona
nasil ulasacaginiza karar verin.
Daha sonra kiiclik adimlar halinde
amaciniza dogru ilerleyin; bu isleri
¢ok daha kolaylastiracaktir.
Maraton kosmak, 5 kilo vermek ya
da bir egitim icin para biriktirmek
mi istiyorsunuz? Neyi basarmak
istediginize karar vermek,
kendinizi motive etmeye
baslamanin ilk adimidir.

Neler yaptiginizin kaydini
tutacaginiz bir giinliigiiniiz olsun.
Ne kadar mesafe aldiginizi ve neler
basardiginizi géormek sizi motive
edecektir. Yaptiklarinizi gérmek
hem ilerlemeniz icin itici glic hem
de hedefinize ulasmak i¢in bagka
neler yapmaniz gerektigi

konusunda yol gosterici olacaktir.

o'

ALISKANLIK HALINE GETIRIN.
Hedefinize ya da amaciniza bir kez
ulastiginizda bunu aliskanlik haline
getirin! Eger bu egzersiz yapmak ya
da duzgiin yemek yemekse bunu
surdurin. Eger bu terfi ya da tek
seferlik baska bir sey icin calismaksa,
kendinizi daha iyi hale getirme
aliskanligina devam edin. Aliskanhk
bir kez olustu mu bu sizde huy halini
alacak ve artik onu diisiinmek
zorunda kalmayacaksiniz. Yani artik
ertelemeyecek, kaginmayacak ya da
bunu tekrar yapmak icin motivasyon
gelistirmeye calismak zorunda

kalmayacaksiniz.

BUNU NEDEN ISTEDIGINIzZi
KENDINIZE HATIRLATIN VE
SONUCA ODAKLANIN.



https://www.kendinigelistir.com/dunya-bende-basliyor-bende-bitiyor/
https://www.kendinigelistir.com/aliskanliklarimizin-emrindeyiz/

SAGLIK
ROSLEST

SAGLIKLI YASAM -\
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KILO VERIYORUM
AMA NEDEN TARTIDA
FAZLA CIKIYORUM?

Sayi bagimuisi bir dinyada yasiyoruz. Yenilen gidalar, bebegin uyku dizeni, attigi adimlar gibi
kGguk dedgisiklikleri kaydedip, ona gére analiz yapiyoruz. Bu tir élgimler bazi durumlarda ise
yaramaz. Ornegin; zayiflamaya calisirken...

Kilo vermeye calisirken yaptigimiz en buytk hatalardan biri strekli tartiya ¢ikip, en ufak
hareketlilikte sevinip, GzUlmektir. Grmeyi bekledigimiz saylyr géremedigimizde,
zayiflayamayacagimizi distnup, kilo vermekten vazge¢gmeye kadar gidebilen bir duruma
gelebiliyoruz. Ardindan “Diyet yaptigim halde neden kilo veremiyorum?” diye kara kara
distinmeye basliyoruz.

Tarti dogru kullanilmadiginda size yalan sdyler. Tartinin ne zaman dogru séyledigini anlamak
icin kendinize asagidaki sorulari sorun.


https://www.diyetz.com/kilo-verirken-yapilan-yanlislar/
https://www.diyetz.com/neden-kilo-veremiyorum/
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Tartilar bazen

yalan
soyleyebilir

Havanin sicak ve nemli oldugu durumlarda, siskinlik
olusur. Boyle havalarda vucutta fazladan su tutulur ve

tartida kilo almis gibi gorunur.

Tartilirken en sik g6z ardi edilen durum budur. insanlarla dolu
bir ortamda olmadiginiz slrece i¢c camasirlarinizla tartilin. Ya da

her tartildiginizda ayni kiyafetleri giyin.

Ozellikle diyete yeni baslandigi dénemde birden hizli sekilde
kalori azaltilmasi, yuksek dozda spor yapma durumlarinda, vucut
kendini korumaya alir ve yag tutar. Vicudunuz bu yeni duzene
alisana kadar egzersizin dozunu azaltin.


https://www.diyetz.com/mide-siskinligi-neden-olur/
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Yeterli su icmedigimizde vucudumuz sivilari korumak igin su tutar.
Bol su icmek vicudun yag temizleme konusundaki verimliligini
artirarak, tartidaki rakamlarin dogru gorunmesini saglar.

Ozellikle kadinlar menopoz ve regl dénemlerinde hormonal degisiklikler
sonucunda 6dem yasar. Bu hormonal dalgalanmalar on gun kadar surer

ve tartida oldugundan fazla rakamlar gérurstunuz. Korkmayin, belli bir
stre sonra her sey normale doner.

VUcut stres altinda oldugunda yag olusur ve 6dem meydana gelir.
Stresli durumlarda duzenli egzersiz yapin ve hareketli olun. Hareket

stresi yok eder.

Aldiginiz ilaglar vicudunuzda yag depolar ve tartidaki rakamlar
yukselmeye baslar. Bu durum sonsuza dek sirmez. Diyetinizi ve
egzersizlerinizi sakin birakmayin. Bu durum gecicidir. Bu sorulari

kendinize sordugunuzda istikrarli bir sekilde kilo vermek icin bir adim
atmis olacaksiniz. Eski usul tartilarla degil, kas, yag, su, kemik
yogunlugunuzu Olgen tartilari kullanmanizi éneririm. Bu sekilde en
dogru sonuca ulasarak motivasyon kaybina ugramazsiniz.


https://www.diyetz.com/bol-su-icmek-icin-ne-yapmaliyim/
https://www.diyetz.com/stresin-belirtileri/
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Ne zaman tartilmak
gerekir?

« Gin icinde en dusik agirlik sabah kalkip tuvalete gittikten sonraki
zamandir. Farkli zamanlarda tarhldiginizda farkli sonug gérirsiniz
ve dogru bir sonuca ulasamazsiniz.

e Tartinizin dogru tarthgindan emin olun. Yanlis sonuc vermemesi icin
tartryr diiz bir zemin Uzerineyerlestirin.

« Kendinizi her gin ayni saatte tartmaya c¢alisin.

o Ayni kiyafetle tartilmaya 6zen gésterin.
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Zafer Oztirk kimdir? Biraz sizi taniyalim.

29 Nisan 1970'de Artvin Ardanuc'ta diinyaya geldim.
Babam o yillarda ogretmenlik yapiyordu. Annem ise ev
hanimiyad. Benden 15 yas bliyik bir abim var. Stlalemiz
genis ama cekirdek ailemizin dordtincdi Liyesi olarak
dtinyaya geldim. Sonrasinda babam Almanya'ya gidip
dondlikten sonra 4 yasindan itibaren Bursa'ya yerlesmis ve
ticaret hayatina atimis. Biz de okul hayatina burada
basladik. Hayatimizin bliydk bir bolimd Bursa'da gecti.

Cocukluk yillarinizda yapmaktan en
keyif aldiginiz hobileriniz, aktiviteleriniz
nelerdi?

Her cocuk gibi oyun oynamak ve spor yapmakti. Ancak oyun

oynamak dedigim simdi ki gibi ekran basindaki oyunlardan
bahsetmiyorum. Bildigin sokak oyunlar, istop, yakan top,
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Yazan: Simge Uluer

saklambacg, kor ebe falan gibi daha bir stirti sokak oyunlarindan
bahsediyorum. Spor olarak futbol, basketbol, voleybol ve sonra
hayatima girip cikmayan hentbol.. Hentbol orta okulda abim ve
beden egitimi 6gretmenimiz sayesinde baslamis ve yildiz milli

takim secmelerine davet edilmeme kadar yikselmistir. Yine
cocukluk yillarmda oturdugumuz apartmanin bahcesine

isteyen ufak bir seyler ekebiliyordu. Bende toprakla oynamay

cok severdim ve oraya gider domates, biber falan ekerdim.
Yine en bliylik keyiflerimden ve yapmaktan haz aldiklarnm,
sinema gitmek ve tiyatrolara cocuk oyunlarini seyretmeye
gitmekti diyebilirim.

Oyunculuga baslamaya nasil ve ne
zaman karar verdiniz?

Cocukken oynadigimiz oyunlardaki becerilerim, elimin
yatkinlklan, yaptigim taklitlerdeki insanlarin olumiu tepkileri
ve yorumlari tiyatroya ve sinemaya gittigimde zaman
zaman oradaki cocuk aktorlerin yerine kendimi hayal
etmenin sayesinde basladl sanirim.

Bir de o yillarda bir bankanin cocuk oyunlarina stirekli
davetiyeler olurdu babamda bankayla calsirdi her hafta o
bankadan babamin sayesinde alabildigim kadar davetiye
alip arkadaslarmla beraber hafta sonlar cocuk oyununa
giderdik. Bir hafta sonu artik ne gibi bir sug islediysem
rahmetli babam bu hafta oyuna gidilmeyecek dediginde
yikilmistim biletlerimi arkadaslarima vermis arkalarindan

baka kalmistim... Bilmiyorum alt metin mi bu ama ayni tiyatro

sahnesinde bir gtin babam beni alkislamisti bunun bile etkisi
olabilirdi aslinda.

Bos vakitlerinizi nasil doldurursunuz?

Oyunculuk hayatma 2003 yilinda Istanbul'da baslasam da
bir donem tekrar Bursa'ya gidip ticaret hayatina basladigim
icin 14-15 sene ara vermek zorunda kalmistim tekrar
[stanbul'a déndiigtimden dolayr ve su anda aktif baska hic
bir isimde olmadigindan mditevellit bos zamanlarnmda da
zamaninda izleyemedigim ve okuyamaddim veya vakit
ayiramadgim filmleri ve Kitaplarn okuyarak ve izleyerek o
aciklan kapatmaya calisiyorum.

Bu arada tabi oyunculuk adina internetten ya da yazil
oOlarak elime ne gecerse hala daha eksik bilgilerimi ve
kendimi nasil gelistirecegime dair neler bulursam okuyup
izlemeye calisiyorum tabi ki olmazsa olmazim mtizik
dinlemeyi cok seviyorum ve bayilyorum. Her insan gibi
seyahat etmeyi, gezmeyi ve eglenmeyi de cok seviyorum.

Tiyatro ile ilgilendiginiz donemlere
geri donecek olursak ilk oyununuzun
ismi neydi ve nerde oynadiniz?

Okul oyunlanni yani piyeslerimizi saymazsak tabi
Bursa Ahmet Vefik Pasa Deviet Tiyatrosu'nda "Asiye Nasil
Kurtulur" adl oyundu.
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Bize biraz oyunculuk

projelerinizden bahseder

misiniz?

Cok fazla oynadigim proje var;

ik yer aldigim proje, Seni yasatacagim.
Sonrasinda Yabanci Damat dizisi, Melekler
adasi, Kinali kar, Al yazmalim, Bir Istanbul
masal, Cicek taksi, Kart finans reklam filmi,
Hurriyet Kelebek hayatimi yazsam roman
olurdu reklam filmi, Evlat televizyon filmi,
Alacakaranlik dizi, Kirik hayatlar, Masal satosu,
Bezdum da, Bir deli riizgar ve Kovala sinema
filmi gibi daha bir ¢ok dizi ve reklam filmleri
bulunmaktadir.

Ik set deneyiminizde neler yasadiniz/nasil hissettiniz?

Cok komik ve ¢ok uzun bir hikaye aslinda onu gergcekten uzun uzun
anlatmam gerekir gergcekten ama 6zetle cok heyecanli olmamama
ragmen is bitiminde rol arkadaslarimdan, yapimdan ve orada ki
calisanlardan aldigim pozitif elestiri sanirim yasadigim en énemli an ve
basarmanin tatl heyecanini hissettirmisti sanirim.

Hala sektorUn iginde bir oyuncu olarak devam etmektesiniz.
Oyunculuk ortamina pek ¢ok sayida insan katildi ve hala
sektdr giderek bUyumekte. TUrkiye'deki oyunculugu
gozlemlerinize goére siz nasil tanimliyor/yorumluyorsunuz?

Her seyde oldugu gibi sektérde de bir ¢ok sey farklilik géstermeye
basladi. Artik insanlar kendi televizyonlari varmis¢asina kanal kurup
kendi filmlerini, skeglerini cep telefonuyla ya da yari profesyonel
kameralarla ¢ekip bir cok sey yapabilecek pozisyona geldiler. Oyunculuk
acisindan bakarsak tiyatral oyunculuklardan cikip daha ézgin ve daha
dogal oyunculuklar 6nem kazanmaya basladi. Dodal olabilmeyi
basarabilenler, calismayi ve 6grenmeyi birakmayanlar sayesinde ¢cok
basarili oyuncular piyasaya gelmeye basladi ¢linkt diinyada oldugu gibi
Ulkemizde de hem sektér hem de oyunculuk bence ¢ok daha iyi yerlere
geldi.




Mankenlik ve oyunculuk sertveni nasil
basladi? Bunlardan énce nasil bir hayatiniz
vardi?

Mankenlik ve oyunculuk aslinda icimde var olan seylerdi
ama sanirim ¢evremdeki insanlarin yonlendirmeleri de
cok etkili oldu, neden yapmiyorsun dustinsene gibi
sézler yénlendirdi saniyorum beni. icimde de zaten var
olani kamg¢ilamislar demek ki benim karar vermeme
cesaret verdiler.

Hayalleriniz nelerdir?

Siki bir is ile piyasaya saglam giris yapip neden jon
olarak bir 6dal almak olmasin... Hayalleri hep
ylksek tutmak gerekir. Galiba kendim yazip ¢izdigim
ve oynayip yonettigim bir proje olabilir.

Spor gecmiginizden bahsedelim biraz da... O
yillar sizin i¢in neyi ifade ediyor? Hentbolu
secmenizdeki amacg neydi?

Aslinda mahalle sporlari ile basladim. Bir cember yapip basketbol potasi
yapardik iki tane tas koyup futbol kalesi yapardik, bir tane ip ¢ekip voleybol
filesi yapardik bununla da spor yapar oyun oynardik. Gergekten ¢ok iyi bir
futbol kalecisiydim. O yil Bursaspor’un alt yapisina gitmeye karar vermistim
fakat bir giin abim okuldan eve geldiginde, "Kardesim cok ilgin¢ bir spor
¢cikmis icinde voleybol var, basketbol var, futbol var." Dedi. Ben de, "Hadi git
boyle spor mu olurmus..." Dedim. Sonra bir tanistim ki bu spor ile megerse
hentbolmus. Hentbolda kalecilikte basladim ama daha sonra sol oyun
kurucusu ve sol kanat olarak devam ettim. Yildiz milli takim segmelerine
kadar davet edildim. Okul takiminda ve amator kultplerde oynamaya devam
ettim bir¢cok kez. Bursa birincilik, ikincilik, tdgtncultk madalyalarimiz oldu.
Mahalli kultip olmamiza ragmen yanilmiyorsam o yillarda Vestel'in hentbol
takiminda Tuarkiye elemelerinde iki golle kaybetmistik ki tamamen mahalli bir
kultp olan Yildirim Ayyildiz Spor Kulbd idi. Ddstandn yenildigimiz takim
Turkiye ikincisi ya da dérduncusu olmustu. Guzel zamanlardi.



Bu konu ile ilgili en gizel s6zu hep idolum olan
tlkemizin Bas komutani itk Cumhur baskanimiz
vatanimizin ¢ok sey borg¢lu oldugu Gazi Mustafa
Kemal Atatdrk ‘un séylemi sanat igcin sGylenebilecek
en onemli ve guzel bir s6z herseyi anlatiyor bencede | g
zaten “sanatsiz kalan bir milletin hayat I
damarlarindan biri kopmus demektir “

1975 - OZTURK AILESI

Mankenlik yaptigim yillar zaten 18-25 yaslari arasindaydim. Aktif sporun iginde
oldugum yillardi dolayisi ile defileler, spor hayati ve sosyal hayat arasinda gecti .
Bir de 1989 senesinde yapilan Kral & Kralice mankenlik yarismasinda Kral
secilmemle de biraz havali gegti diyebilirim.

ilk isimdi diyebilirim ¢iinkt hem ilk isim olmasi sebebi hem bir mafya tamam
buraya kadar sorun yok ama patronun verdigi isi halledemeyince dayak yiyen bir
mafya oynamakti diyebilirim.

Tekrar boyle bir sansim olsaydi sayet butun samimiyetimle séyluyorum sana spor
ve muzikle ugrasirdim sadece baska hi¢ bir sey yapmazdim bu net.
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