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lastik Cerrahi’de diinya markas
Polmusuz da haberimiz yok. Turk

Plastik Rekonstriiktif ve Estetik
Cerrahi Dernegi (TPRECD) diizenledigi
basin toplantisinda duyduklarimizla
gurur duyduk. Turkiye, Plastik Cerrahi
egitiminin en iyi verildigi, en donanimh
hekimlerin yetistigi tilkeler arasinda
gosteriliyor. Ayrica plastik -estetik
cerrahi islemler i¢in diinyanin en ¢ok
tercih edilen tlkelerinden de biri. $éyle
ki, Rinoplasti yani burun estetiginde
Avrupa birincisiyiz, sa¢ ekiminde zaten
bayrag kimseye kaptirmayiz. Atatiirk ne
demisti beni Tirk hekimlerine emanet
edin!, her zamanki gibi hakliymus.
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Cok begend

eyi mi? Tabi ki Burcu

Biricik’in yeni sa¢larini.

Penti’'nin yeni reklam yiizii
olan Biricik, sa¢larinin rengini
iyice agmis, bebek saris1 balyajlar
kendisine ¢ok yakigmis. Reklam
filmindeki enerjisi de ayrica insan1
etkiliyor. Izlemeyenler izlesin!

TAM VAKTI

Kuru fircalamanin tam zamani. Hem o6lu
derilerden arinmak, kan dolasimini arttirmak
ve 6demden kurtulmak ¢in ideal bir bakim.
At kili fircayr ayaklardan ve ellerden kalbe
dogru yuvarlak hareketlerle uygulamalisiniz.
Fircanin sert killari cildinizi tahris etmemesi
icin bakim yaglarindan yardim alabilirsiniz.
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Loewe’nin yeni kokusu Solo Ella, bu ayin
en guzeli. Portakal, elma, seftali gibi sulu
meyveler, yaseminle karisiyor, Uzerine biraz
sedir ve cekici amber katiliyor. Beyaz ve
bugday tenlilere ekstra yakisacaktir. Avangart
sisesinin her an yaninizda tasinacak seyahat
boyu da oldugunu belirtelim.

OKUMALI

Bu ay raflara cikan kitaplardan
dikkatimizi cekenler...

PEYNIR TUZAGI- Dr. Neal D.
Bernard

Her diyetin bas taci sayilan,
kalsiyum zengini, saglk
abidesi diye kugukten itibaren
yedirilen, sarabin yaninda

bizi keyiflendiren peynir ya
gercekte bir dusmansa?
Hatta oyle ki Dr. Bernard
hayatimizdaki en buyuk ve en
konsantre dusman oldugunu
soyluyor.

GENLERIMiz KADERIMiz
DEGIL- Ebru Sinik
Butunsel saglik ve Well-
Aging danismani Sinik testler,
uygulamalar ve tariflerle
zenginlestirdigi kitabinda
Ml hayatimizi farklilastiracak
=) gunluk rutinlerle, aslinda
genlerimizin bizim igin
o6nceden buyurdugu
kodlari degistirebilecegimiz
goérusunde. Okumadan ve
denemeden bilemeyiz.

Fﬁ,:"u."".?,:-_’ DOGRU BESLENME
by iLE iLGiLi YANLIS
) BILDIKLERIMiZ- Serkan O.
Yimsel
. Cerrahpasa Tip Fakultesi
A ‘\ Metabolizma ve Beslenme
E *J Bilim Dali Baskani

Prof. Dr. Ahmet Aydin’in tibbi
editorlugunu ustlendigi bu
kitap, bircogumuzun artik
“sarsilmaz bir gercek” olarak
algiladigr beslenme balonlarini
tek tek patlatiyor.
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DEBORAH .
MILANO’nun o 7
dunyaca unlu
italyan makyaj

artisti
LUCA MANNUCCI
ulkemizdeydi.
Kendisini
bulmusgken biraz
makyaj tuyosu
alahm dedik.

Sonbahar ve Kis déneminin en guzel
makyaj trendleri neler?

En ilgi cekici trendler, elmacik kemiginin
uzerine yapilacak ufak dokunuslarla dogal
ve mukemmel bir gérunume ulasmak. Goz
makyajlarinda bu yil gumus ve koyu yesil
dokunuslarin kullanildigi, “rock chick” tarzinda
siyah ve dumanli bir gérunum var. Modayi
takip eden kadinlar, bu yil kirmizi, pembe
ve yanmis turuncu renklerinde goz farlari
kullanabilir. Dudaklarda yine nude tonlari var
ama kahverengi ve mor renkleri de sezonun
yeni trend renkleri. Mat ve metalik dokulu
aclk kirmizi renkli rujlar da 6n planda.

Deborah Milano’dan bu sezon 6zellikle
hangi urunleri almamizi tavsiye edersiniz?

Extra Mat Perfection Fondoten, Fluid
Velvet Mat Ruj ve tabii ki en yeni Glam
Tattoo Koleksiyonu.
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Bir kadinin makyaj cantasinda, hizlica iyi
gorunmesi icin kesinlikle bulunmasi gereken bir
urun séylemeniz gerekseydi, hangisi olurdu?

Her kadinin cantasinda, cildin mat
goérunumunu duzenleyecek ve gozler ile
T bolgesini ortaya cikaracak bir kapatici
bulunmali. Kirmizi bir ruj da olmazsa
olmazlardan; cunku kirmizi tek basina
kullanildiginda dahi genel gértintme renk katan
ve gozlerdeki isiltiyl ortaya ¢ikaran bir ton.

Kim icin makyaj yapmak isterdiniz ve
neden?

Bu seneki Venedik film
festivalinden daha yeni
déndum ve orada Cate
Blanchett ile ozel bir partide
tanistim. Karizmasi ve
zarafeti ile beni buyuledi.
Dogal guzelligini kaybettirmeden, ona birkag
basit urun ve film yildizlarina yakisir bir ruj ile
makyaj yapmak isterdim.

Sizce kim ¢ok guizel peki?

Ben tipik Ortadogu kadinlarinin guzelligini
cok cekici buluyorum. Ozellikle israilli ve
Hintlilerin gorunumlerini. Bakir kahverengi
saglar, kehribar rengi cilt, yesil veya ela gozler,
uzun ve guzel burunlarin yaninda dolgun
dudaklar. Bu benim ideal guzellik tanimim!

CATE BLANCHETT

Sizden birka¢c makyaj tiyosu
almak istiyoruz, noktali alanlan
bizim icin doldurur musunuz?

Dolgun dudaklar icin........

Dudak kaleminde ten renkleri kullanarak dis
boélgeyi ortaya gikarin ve iki tonlu ruj kullanin.
Dudagin tam orta bélgesinde orta tonlardan
kullanirken, késelere dogru daha agik renkli
tonlari tercih edin.

Surati daha kemikli gostermek igin.........
Suratin ortasina aydinlatin ve daha koyu
renkli mat bir ytuz pudrasi, bronzlastirma
pudrasi veya fondéten ile sakaklardan
baslayarak, yanaklari ve gene kemigini
renklendirin.

Dogru sag rengi de iyi bir sonug elde etmenize
yarayabilir. Yuze dusen tonlar koyuyken,
uclara dogru renk acilabilir.

Burnu daha ufak gostermek icin.......
Fondéteninizden bir ton daha koyu bir mat
bronzlastirma pudrasi veya yuz pudrasi ile
burnunuzun ucunun altini ve yanlarini éne
cikarin.

instagrama gtizel bir resim koyabilmek icin énerileriniz neler?

1. Mat bir yuz makyaiji, iyi bir Instagram fotografi icin dnemli.
Yanaklarin Ustlerine aydinlatici kalem ile yapilacak dokunuslar
bir istisna olabilir. Goz farinda dogal tonlari kullanin: kahverengi
ve bej en iyi segeneklerdir. Kaslarinizin daha belirgin olmasi igin
de ust kisimlara bolca maskara kullanmayi unutmayin.

2. Eger oval bir suratiniz varsa asla énden poz vermeyin,
cenenizi hafifce kaldirarak yan durarak fotografi cekmek en
iyi secenek olacaktir. Herkes igin gecerli olan énemli bir baska
kural ise telefonu ytzunuzun biraz yukarisinda tutarak, isigin
gelis agisiyla problemli bolgeleri karartirken, cildin mukemmel

dokusunu 6ne cikarmak.

KESTIR & DEGISTIR

Editor: Ceren Sensoy

MEVSIM DEGISIRKEN KENDIMIZDE DE BAZI DEGISIKLIKLER YAPMANIN TAM VAKTI,
MESELA YENI BiR SAC KESIMINE NE DERSINiz?

YAS KUCULTUR: Kakil
Zamansiz bir kesimdir kakul. Aninda
tarzinizda fark yaratir, yasinizi kugultur. Hem
biraz riskli, hem de cesaret ister. Ve bir de
genis bir alin. Sabah kalktigimizda havaya
kalkmis veya saga sola dagilmis olsalar da
dogru Urun ve kurutma ydntemiyle bu sorun
da cabucak hallolur.

DAKOTA JOHNSON

MODERN KLASIK:

Bob kesim

Gercek bob model aslinda 1920’li yillara
ait. O donem kalip gibi kullanilan model
gunumuzde rahat dususler, dalgalar ve
yandan ayirmalarla modern bir klasige
donustu. Bob model kulagin hemen
altinda bitmeli, omuza degmemeli, sacta
volum ve tokluk yaratmali. O kadar farkli
tarzlarda ve sag tiplerinde karsimiza
cikiyor ki; Dua Lipa, Kim Kardashian,
Jennifer Lawrence ilk akla gelenler...

JENNIFER
LAWRENCE

DUA LIPA KIM KARDASHIAN

YAKISIKLI GUZEL: Pixie

Pixie bir nevi erkek trasl.
O yuzden bu kadar
erkeksi bir kesim mutlaka
kadinsi hatlara sahip ufak
ve oval bir yuz ister. Yuz
hatlariniza guveniyorsaniz )
hodri meydan. Yuvarlak

bir yuzunuz varsa

arkaniza bakmadan bu
modelden kagmalisiniz.

HOLLYWOOD TRENDI:
Omuz Hizasi

“Kisa kullanmam, uzun hic
kullanamam.” diyenlere de omuz
hizasi sac kesimi ideal olacaktir,
Son dénemde Hollywood
unlulerinin tekrardan kesfettigi
bu modeli, hem acik birakip hem
de toplu kullanma sansiniz var.
Yuvarlak yuzltler bu kesimi énleri
katl kullanmaya dikkat etmeli.
Dogal dalgalariniz varsa bu model
icin dogmusssunuz demektir.
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iz gtinimiz kadinlar, hayati
kagirmamaya ve higbir seyden de geri
kalmamaya ¢alisiyoruz. Bir taraftan
da yasimizin iyisi olmak i¢in canla
basla ¢alisiyoruz. Ancak ciltlerimiz her giin
yitksek strese, uykusuzluga, sehir yasaminin
kirliligine ve farkli radyasyon diizeyleriyle
kars1 karsiya kaliyor. Oksidatif stresin,
hiicresel stresin ve kollajen hasarinin saldiris:
altindaki cilt ise, adeta patlamaya hazir bir
bomba haline geliyor. O yiizden tiim giiniin
negatif etkilerini ciltten arindirmaya yardime
olacak triinlere gergekten ihtiyacimiz var.

Onlan ginlik bakim rituelimizin bir
parcast yapmak , iyi yas almak i¢in elzem bir
hareket.

Nuxe’'tin Créme Prodigieuse® Boost serisi
iste tam da boyle bir seri. Markanin orjinal
Creme Prodigieuse serisinin harika yeni
versiyonu.

Giindiiz ve gece olmak iizere iki
nemlendirici, yapilandirici serum ve goz
cevresi kreminden oluguyor.

r

HADI
YAKINDAN
TANIYALIM!
Yumusacik dokusu
ve her Nuxe
urununde oldugu
gibi ‘oh mis gibil’
dedirten kokusu
serinin ilk dikkat
ceken ozellikleri.
Ama asil serinin
alameti farikasi igeriginde gizli. Creme
Prodigieuse® Boost serisinin formulunde
3 cok 6nemli igerik bulunuyor.
Yasemin gigegi ekstresi antioksidan
flavonoller agisindan ¢ok zengin bu
yuzden cildin savunma mekanizmalarini
guglendiriyor, Aynisefa gicegi
(CLENDULA): Yuksek duzeyde aktif
molekul icerigine sahip bir gigcek, cildin
kolajen sentezini arttiriyor ve son olarak
Riboz. Vucudumuzun tum yasayan
hucrelerinde bulunan
m Riboz aslinda bir
tur dogal seker.
-,¢ Hucre solunumunu
destekliyor ve
hucre yorgunlugunu
o6nlemeye yardim
ediyor.
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Yaslanma,

iyi yas al!

Sehirde yasamak bizi cok daha hizli yaslandiriyor, orasi
kesin. Modern yasamin stresi, hava kirliligi, yogunluk ve
yorgunluk gun be gun cildin normal yaslanma surecine
hiz katiyor. Peki ne yapacagdiz? Hepimiz toplanip pastoral
hayata gecemeyecedimize gére o zaman bazi ekstra
6nlemler alacagiz.

KiM KiMDIR ?

Formulunde 2 tur hyaltronik
asit mevcut. Yogun nem
verme ozelligine sahip ayrica
ligerigindeki C vitamini cildin
mathigryla savasiyor. Gunduz
ve gece nemlendirici 6ncesi
uygulanan harika bir baz.
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Coklu Duzeltici Krem £180
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Normal ciltler icin ipeksi,
yagl ciltler igin jel dokusu
olan serinin nemlendirici
kremi. Yogun hyaltronik
asit ve yasemin gicegi
icerigine sahip. Gun
icerisinde cildin konforunu,
canlhgini saglamaya
yardimci.

iceriginde bulunan botanik
kafein ekstresi ile goz
cevresindeki koyu halkalar
ve torbalanmalara karsi
savas agan bir arun.

1

NUXE

Crime ;
Prodigiese
" Pl

R PR PRI
Fiagrnigr
T

LT
CENCTaERar]
[

Enerji Veren
Onarici
Konsantrasyon
165

NUXE

Creme 1
Prodigiense |
Fioowl

b gL
WA LT TN |

bea.n gaen) vy
REL LR |

|

|t

et |

= =3
Coklu Duzeltici

Jel Goz
Balsami £165

Coklu
Dizeltici
Gece Balsami
£180

Serinin gece kremi icerigindeki macademia
yagi ile cildin kendini yenilenmesine yardimci.
Yogun antioksidan bilesimi de gunun tum

negatif etkilerini silmekle gorevili.

VUCUT DA YASLANIR

[

Yuzunuze en iyi bakimlari sunarken
vUcudunuzu unutmak olmaz. O da
yaslaniyor ve 6nlem almak gerekiyor.
Ozellikle de kisin soguk havanin

yikici etkilerinden korunmali. Nuxe’un
Nuxuriance Ultra® bu sefer yardimimiza
kosuyor. Kendisi anti-aging etkili bir
vucut kremi . Sadece nemlendirmekle
kalmiyor ayrica yaslanma karsiti
bakim da sunuyor. Surduguntuz anda
piyasadaki diger vucut kremlerine agik
ara fark attigini ozellikle belirtelim, zira
klasik bir kremde bulamayacaginiz bir
yumusakliga sahip.

Kadifemsi dokusu, mukemmel kokusu
ve yuz bakim serisiyle ayni bi-floral
safran-begonvil teknolojiye sahip icerigi
onu gergekten her kadinin banyosunda
olmasi gereken bir Urtine geviriyor.

Nuxuriance Ultra Anti Aging Vicut Kremi £ 275
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Basak
Boztepe

9SCO’larin populer mankeni, Tv sunucusu, sosyal medyanin
bedenilen ismi Basak Boztepe, guzelligi, hayata karsi durusu
ve kendi yarattigi markasi Jubelle ile kesinlikle bir ilham perisi.

Kisaca hikayeni dinleyebilir miyiz?
90’larda modellik yaptin, nasil baglamisti,
neden bitti?

Lisedeyken, sanirim 15-16 yaslarindaydim,
Deniz Tiiney Ajans’tan reklamlarda oynamam
i¢in teklif gelmisti. Olur mu, olmaz mi1 derken
kendimi pesi sira reklamlarda oynar ve modellik
yaparken buluverdim, yogun gegen 2 senenin
ardindan da ashinda hayatimla ilgili istedigim
seyin tam olarak bu olmadigini kesfettim. Tv'de
sunuculuk yaptim ardindan reklam ajansina
yoneldim. Sonrasinda evlilik, pes pese 2 ¢ocuk
derken modellik & sunuculuk, éncelik ve 6nem
siramda oldukga geri plana distit.

Instagramda
aktif ve begenilen
birisin, sosyal
medyanin sevdigin ve
sevmedigin yanlar
neler?

Sosyal medya
benim i¢in kurallarini
kendi koydugum oyun
alanim... Tamamen
benim kontroliimde
olan, beni dogru ve
gercekei bir sekilde
yansitan bir hesabim var. Aktif bir Instagram
kullanicistyim ¢iinki kigiiklagtimden beri
ilgimi ¢eken fotograf ve yazilar arsivleme
gibi bir huyum var. Buna ek olarak, diinyay1
tanima, gezip, gormekle ilgili merakima,
heyecanima en uygun oldugunu dastndigim
mecra burasi, hem de ¢abuk erisilebilir sosyal
bir bilgi ag1 benim i¢in ayni zamanda...

Sevmedigim taraflari, fazlaca vaktimi
almasi ki son giinlerde bunu dengelemeye
dzen gosteriyorum ve tabi ki bazi suurunu
ve nezaketini yitirmis, 6fke dolu insanlarin
negatif desarj alan1 haline gelmis olmasu...

Takipciler en ¢ok seninle ilgi neyi
merak ediyor? Ve paylagimlarindan en ¢ok
ne ilgi goriiyor?

Genelde seyahatlerim, giydiklerim,
kesfettigim bir mekan veya dogada vakit
gecirdigim yerleri merak ediyorlar. Arada
da tabii ki kisisel bakimimla ilgili sorular da
aldigim oluyor.

Favori markalarin, tasarimcilarin
hangileri?

Her sezon acaba ne ¢ikarmislar diye merak
ettigim, hadiseyi gorsel bir solene de ¢eviren
Dolce & Gabbana var... Zimmermann bence
son senelerde ¢ikan en ézgiin en kuvvetli

markalardan...Ganni de yine ayn1 sekilde,
mithis bence. Bir de La Doublej var, gittikce
begenim artiyor, takipteyim...

Bizlere ilham verdigin bir diger
konu da giizellik. 41 yagindasin. yasinin
gercekten iyisisin, bunun i¢in neler
yapiyorsun?

Gok tesekkir ederim ¢ncelikle...Buraya
satirlar dolusu yazabilecegim bakim 6nerilerim
yok maalesef. Klise ama dogrudur, cildi temiz
tutmak ve hem i¢erden hem ytizeyinden
nemlendirmek buradaki asil mesele bana
gore...Sigaradan uzak durmak bence cilde hak
ettigi nemi ve dzeni veriyor zaten, kimyasal
iceren higbir tiriinii kullanmamaya ¢alisiyorum.
Bunun disinda ciltle fazla oynanmamas:
gerektigini, sadece ihtiyac1 dogrultusunda
uygun tranlerle ek destek saglanmas:
gerektigini disiiniiyorum. Bunun digindaki her
sey aslinda genetik miras.

Peki formunu

K .. I
orumak i¢in?

Sadece fiziksel Bir kadinin
kaygidan degil, asil guzelligi
zihnimi bosaltmama anag, sakin ve
da yardima1 oldugu glictinii yine

i¢in yiiriimek benim
icin miithis bir
terapi. Yas aldik¢a
kas-kemik sistemini
giiclendirmeye
yardimei, bana da
en ¢ok hitap eden egzersiz bu baglamda Pilates
oldu, 80 yasimda bile yapabilirim hem de...

Ya beslenme?

Yemek yemeyi ¢ok seven biriyim, hayatimda
higbir zaman salata tirtiklayan kadinlardan
olmadim. Arzu ettigim her seyi yerim, tek bir
kosulla, ertesi giin veya gtinleri dengeleyerek...
Aldigim 1 kilo bile olsa ondan hemen
kurtulmay, biriktirmemeyi 6grettim kendime.

Sende ise yarayan en hizli toparlayic1
giizellik tityon?

Odemli giinlerimde limon suyu ve ananas
titketmek beni her zaman toparlamistir.

Saglarin harika goriiniiyor, kime
gidiyorsun ve neler kullaniyorsun?

Sa¢larim uzunca bir stiredir sar1. islem
goren sa¢ malum ¢ok kuruyor ve ¢abuk
yipraniyor. Arada kuafér salonlarinda
profesyonel bakim yaptirmak ve Moroccan
Oil'in triinleri oldukga iyi geliyor. Saglarim
Cetin Ergen ve Ismail Babuz Salon’dan Hakan
Yilmaz'a teslim ediyorum...

kendinden alan
biri haline kendini
getirmesiyle
bashyor

Sik gezen birisin, her zaman yaninda
olan, onlarsiz olmaz dedigin 3 iiriin?

Nuxe Huile Prodigieuse, Caudalie
Vinoperfect Serum ve yine Caudalie’nin SPF
20 igeren giindiiz nemlendiricisi...

A

_!

CALIDALIE

—_—

D

DOGA, DOGALLIK,
KADIN VE JUBELLE..

Gelelim yarattigin elbise markasi
Jubelle’e... Sifirdan bir marka yaratmak,
fikir nasil ortaya cikti, nasil yol aldin?
Aslina bakarsaniz kadinlara yonelik bir
sey Uretme arzusu hep vardi igcimde...
Sadece bunun ne olacagina dair soru
isaretleri vardi aklimda. Hayatimin hicbir
doneminde modaya asiri duskun, her
daim takipgisi bir kadin olmadim... Ancak
sade, bagirmayan ama kendi icinde
iddiasi olan zarif tasarimlara da merakim
vardi. Bu minvalde kendi zevkime, algima
gore elbise uretme fikri zamanla cok 6n
plana ¢iktl ve markam Jubelle’i bundan
yaklasik 1,5 sene 6nce hayata gegirdim...
Zaman icinde baska parcalar da eklemeyi
distiniyor musun?

Tabii ki..Markanin ismi, taninirhgi
arttikga, musterilerimizin guvenini ve
ilgisini topladiktan sonra, Jubelle etiketli
sandaletler, cantalar ve bazi kucuk
aksesuarlari uretme hayalim var... Dua
edelim de ulke kosullari da el versin
gercgeklesmesine...

Her sezon yeni bir koleksiyon yaratmak
zor is, nelerden ilham aliyorsun?
Baslica ilham kaynagim kesinlikle
gittigim yeni yerler, seyahatler..Her
Ulkenin, kulturan sundugu cesitlilikten
faydalanmak ve onlari desenlere,
kumaslara yansitabilmek bu isin en
keyifli kismi... Bunun disinda hayranlk
duydugum kadinlar ki bu kisiler arasinda
bazi arkadaslarim da var, onlarla
gecirdigim kaliteli vakitler, hayata dair
sohbetlerimiz de zihnimde bazi fikirlerin
olusmasina olanak sagliyor ne sanstir ki...

Boztepe kendi tasarimlarinin ayrica
mankenligini de yapiyor.
www.jubelle.com adresinden tim
koleksiyonlari gérebilir ve satin alabilirsiniz
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Iyi bir 40 ya
20’lerde baslar

25’inden itibaren sabah ve aksam bakim rutinine birkag dakika
daha ekleyerek 40’ larina geldiginde daha saglikli, daha parlak bir
cilde sahip olabilirsin. Unutma énden alacagin her tedbir ilerde seni

yasinin iyisi yapacak.

__SEKER PEELING]

BASKA NELER
YAPMALI?

C VITAMINi KULLAN
>> C vitamini
antioksidan, siyah
lekeleri ve kolajen
salinimini destekler
hem de UV
isinlarindan korur.
Daha canli bir cilt igin
C vitaminini mutlaka
sabah bakim rutinine
ekle.

LOREAL

PARIS

SEKER PEELING
BESLEYiCI '

ircogumuz hentiz gencim
deyip ne temizliyor cildini ne
de nemlendiriyor. ‘Oysa erken
yasta bakim rutininizi olugturmak
ilerisi i¢in ciddi bir yatinm’ diyor Dermatolog
Dr. Betiil Sengor ve ekliyor. “Gergek su
ki dogdugumuz andan itibaren cildimiz
yaslanmaya baslar. 1 yasinda bile 1 yillik giines
gormiislitk, cevresel hasarlara maruz kalmak,
beslenme ve uyku diizenine uyumluluk séz
konusudur.’ Cildimiz elbette kendini yeniliyor
ama bu yenilenme hiz1 30-25 yaslarindan
itibaren azalmaya basliyor ve yavastan yaslihk
belirtileri ortaya ¢ikiyor.

Peki ama hangi yasta ne yapmaliy1z?
Sengdr, 20'1i yaslarda dengeli beslenmek, iyi
uyumak ve giinesten korunmak gibi temel
bakimlardan sdz ediyor. ‘Bu yaslarda cildin
tipine gore temizlik ve hafif bir nemlendirici
yeterlidir. 30’lu yaslarda ise biraz 6nce
saydiklarima ek olarak, daha fazla nem igeren,
ince ¢izgileri 6nleyen hafif dozda glikolik asitli
veya retinollii tirtinlere baglamak yerinde
olur” diyor.

HAFTADA 2 KERE
ARINDIR.

>> Yasimiz ilerledikce
olgunlasan cilt
kalinlasir, matlasir

ve gozenekleri agilir.
Yasla beraber ciltten
daha yavas atilan olu
hucreler gozenekleri
genisleterek cilt
tonunuzu daha

soluk gérunmesine
neden olur. Haftada
2 kere yapacaginiz
bir peeling ya da
arindirici bir maske
6lu hucrelerden
kurtulmanizi
hizlandirir ve kan
dolasimini hizlandirir.

GUNES KORUMA
FAKTORLU BIR
KREM KULLAN.
>> Yaz olsun kis
olsun, gundelik
bakim rutinine SPF
eklemek cildi daha
taze, daha geng ve
en 6nemlisi daha
guvende olmasini
saglayacak. Ayrica
gunes kremini
vicudunun en

cok disarida olan
bolgelerine yani
ellerine ve boynuna
da surmeyi unutma.

NEMLENDIRICIN
OLSUN

>> Kuruyan

cilt soluk bir
goruntu ve pul pul
dokulmelere yol
acabilir. Aliskanligina
mutlaka nemlendirici
krem eklemelisin.

BASTAN ASAGI
KONTROL

>>VYilda 1 kere
cildindeki benlerin,
lekelerin ve cildindeki
renk degisimlerin
kontrolunu
yaptirman onemli.

BAKIM RUTININE
RETINOL EKLE.
>> 30 yaslarinin
ilk yillarindan sonra
gece bakimini hafif
dozda bir retinollu
urunle tamamila.
Retinol adi verilen
A vitamini gece
boyunca hucre
yenilenme hizini ve
kolajen uretimini
artiriyor; ayrica
kinsikliklarla
savaslyor.

SEFHORA
T
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CILDINE SABAH VE
AKSAM BAK

>> Ya o ya o degil!
Unutma sabah
bakimin cildini
korumak igin, gece
bakimin ise onu tamir
etmek icin.

TEMIZLE
>=>Cildini
temizlemeden,
makyajini silmeden
uyuma. Elinde higbir
malzeme olmasa

bile yuzunu mutlaka
yika. Unutma
temizlenmemis cilt
kapall gézenek, daha
solgun cilt ve uzun
vadede daha hizli bir
yaslanma demek.

Tirnak formlarinda
kesinlikle bir eskiye
donus var. 8Q’lerin

oval, ucu ince formlu
kotu kadin tirnaklari, ‘cadem

)

tirnaklar olarak karsimizda.

Adini Orta Cag hangerlerinden alan

diger model ise ‘stiletto’. Bademden farkli
olarak ucu daha da sivri, daha uzun.
Sadece formlar degil manikurde kullanilan
renkler de bu sezon degisti. Civil civil

nail art’lar éncelikle bir kenara birakiyor
ve bunu biraz daha ‘cool’ bir seviyeye

cikartiyoruz.

Hayvan baskil

Jeremy Scott defilesinde nail
artist Miss Pop’un renkli leopari
oldukca havali. Bunu biraz
daha siklastirmak istersen gold
uzerine siyah benekler yapabilir
ve simlerle sofistike leopar

deseni olusturabilirsin.

Fark yarat

0 Manikurde nude tonlar her

‘ zaman moda. Ama tek bir

parmad farkli renkte boyamak

kesinlikle bu sezonunun

yukselen yildizi.

g Parlat

@ Marc Jacobs defilesindeki

’ bordo ojeler bizi glam ve retro

bir dunyaya goturdu. Klasik
bordo bu mevsime en cok
yakisan ama metalik bir bordo
secerek biraz fark yaratabilirsin.
Yeni French
Klasik French manikuru tek bir
dokunusla modernlestirmeye
ne dersin? Tek yapacagin

beyaz tonlarda surdugun ojenin

u¢ kisimlarina biraz yaldiz

eklemek.

HADIi NOT ET!

» Tirnagin gabuk kiriliyorsa kalsiyum takviyesi
almayi, bol su tuketmeyi, meyve sebze agirlikla
beslenmeyi unutma.

« Ojelerini iki-u¢ gunde bir silmeli ve yenileme
6ncesi tirnaklarin birkag gun nefes almasini
saglamalisin.

» Manikurunu evde yapiyorsan tirnak etlerini
kesmek yerine bir miktar sicak suyun igine bebek
yagdi damlatarak etlerinin yumusamasini sagla
ve bir gubuk ile etlerini itmeyi tercih et.

« Ellerini sik sik el kremi ile nemlendir. Hatta
kapsul seklinde eczanelerde bulunan E vitaminini
kreminle karistinp gunluk uygulayabilirsin.
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Et yemeden

i
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Son zamanlarda onumuze gelen her ete kuskuyla bakar olduk.
Uzulme et yemeden de olur. Elzem amino asitleri yeterli ve dengeli
tuketiyorsan sikinti yok. Peki ama nevyi, ne kadar ve neyle tuketmeli?

in ge¢miyor ki yeni bir haberle
sarsilmayalim. En son ete de
golge dustii. Et yemeden viicudun
ihtiyaci olan amino asitleri dogru
sekilde yerine koyuyorsak et titketmeden

de yola devam edebiliriz . Ancak aminoasit

deyip ge¢meyin bir mutluluk hormonunu

bile viicudundaki aminoasitler sayesinde
tretiliyor. Bu aminoasitleri mutlaka bir
yerden almalisin. Iste sana segenekler :

1. Yumurta: Yemlerine giivendigin bir
yerden alip titketecegin yumurta,
aminoasit agisindan ¢ok zengin. Ctnka
tiim elzem aminoasitlerin hepsini
igeriyor.

2. Siit ve siit iiriinleri: Peynir ve peynir
alt1 suyu iyi protein kaynaklar arasinda.
Ustelik bilinenin aksine laktoz miktarlar:
siit gibi fazla degil. Hi¢ yok degil ama

~»

DIKKAT
DIKKAT!

1. Demir alim : Ozellikle kirmizi eti uzun
stre yemediginde vucudunda azalacak

ilk mineral demirdir. ®nlemini almak icin
kanda demir ve demir baglama kapasiteni
olcturtmelisin. Unutma kanda bir vitamin

stitle kiyaslandiginda ¢ok diisiik. Laktoz
intoleransin olsa bile bazi peynir tirlerini
tiiketebilirsin.

3. Kurubaklagiller: Hayvansal triinlerden
sonra gelen en iyi protein kaynaklar. 1 su
bardag: 30 grama kadar protein igerebiliyor.
Bagirsak hassasiyetin varsa kabuklarin
ayiklayarak pisirmeyi dene. Bunlara ragmen
bagirsaklarini yoruyorsa mas fasilyesi ve
mercimek gibi kaynaklar kullan.

4. Kuruyemisler: Badem, ceviz, Antep fistigy,
findik, kaju, fistik, kabak cekirdegi en
gerekli aminoasitleri almanda sana yardime1
olacak. Ozellikle badem, aminoasit zengini
bir siiper kuruyemis.

5. Tahillar: Digerlerine gore aminoasit
icerigi daha dusitk olmasina ragmen farkh
aminoasitleri ve mineralleri igerdigi igin
beslenmene ¢esit ve zenginlik katacak.

veya mineral eksikse énce takviye ile normal
sinira gekmen gerekir. Sonra beslenme ile bu
yuksekligi koruyabilirsin.

DOKTORDAN NOT: Sik sik demir eksikligi
yasiyorsan beslenmeyle demir emilimini
arttirmaya calis. Demir iceren bir besini C
vitaminiyle tukettiginde emilimi artar.
Ornegin; kirmizi et ve yaninda bol limonlu bir
salata.

2. B12 alim: Yapilan arastirmalar vegan
beslenenlerde deposu ilk azalan vitaminin
B12 oldugunu gosteriyor. Vegan bir kisi
disaridan hig bir besin destegdi almadan
en fazla 4 sene bu yasam tarzini
surdurebiliyormus. Et tuketmiyorsan B12
testini de yaptirmayi unutma.
DOKTORDAN NOT: B12 midede var olan
intrinsik faktér denilen bir enzimin varliginda
vucutta emilebiliyor. Eger mide asiditen
fazlaysa, mide yanmasi, refltii veya benzeri
bir rahatsizligin varsa bu vitamin depolarin
c¢ok daha kisa surede bosalir.

e olur!

NOT DEFTERI

Yumnurta sarisi Gok kati pistiginde
icinde trans yag olusturur. Bunlar
saghga zararl yaglardir. Bl.f
yuzden yumurta pisirirken once
beyazini iyice pisirin sonra sarisini
ekleyin. Haglama ycplyorsgnlz
orta pismis yumurta tuketin.
Tahillar ve kurubaklagiller ayni
anda tuketildiginde etlerden"
alacagin aminoasit érUthUSune
ulasir. Kuru fasulye ve p'||ov veya
nohut-bulgur et kalitesinde
aminoasit icerir. o
Kurubaklagillerin sindinmmm.
zor olmasinin nedeni icindeki
fitik asittir. Bu durum seni gok
rahatsiz ediyorsad neden onlari
q.imlendirmeyi denemiyorsun?
(Bunun icin g(Jzellikyaylndo.. o
com’daki ilgili yazima bakabilirsin.)

HUNHMHHMHMMM

1

| HASTALIK SAVICI GAY TARIFi |

Besinleri secerken - Zencefil

ruh halimiz ve (toz ve taze)
biyolojik durumumuza - Zerdecal
gore renklerden (toz)
etkilendigimizi biliyor - Bal

muydun? insan en
gelismis hayvan.
Dolayisiyla icguduleri
var. Ozellikle
Usuttugumuzde, grip
oldugumuzda, hasta,
yorgun oldugumuzda
sari, turuncu rengi
daha ¢ok segiyoruz.
iste sana yogun
gegen sonbahar
havalarinda
icebilecegin
toparlayici bir gay
tarifi

-
'-.r
i%

Sues b
] &

Limon suyu ve
dilimleri

- Kabuk targin
Karabiber

Hepsini bardaga koy
ve demle. 2-1 dakika
bekle, toz zencefil ve
zerdecal coktukten
sonra ¢ayini
icebilirsin. Karabiberi
mutlaka ekle zira
zerdecalin faydasi
karabiberle birlikte
agiga cikiyor.

&

b

»
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GELECEK AYIN KONUSUNU
SEN BELIRLE!

Yanina gayini, kahveni al. Gazetemizle bir fotografini
cek. @dyt.nilyurtbay ve @giizellikyayinda
hesaplarini etiketle ve yazmami istedigin konuyu
postun altina yaz. En ¢ok istek alan konuyu
sonraki ay burada bulabilirsiniz.

Online diyet igin lutfen bana ulas
nil.yurtbay@gutizellikyayinda.com
@nilyurtbay
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Uzulerek
bildiriyorum leopar
! out oldu arkadaslar.
Durun bagirmayin,

isyan etmeyin
' hemen, ben ne
B yvapayim sokakta
10 kisiden 7’ si
leopar giyiyor,

bu durumda ¢lincil sayimiza hoggeldiniz.

Sonbahar iliklerimize kadar

bu desen
out oluyor. kendini hissettirirken bir
Peki hangi konuya agiklik getirelim
- desen in diye istiyorum, out olan ¢ok giyilen ¢ok
KY N soracak olursaniz, kullanilanlar, in olanlar yukselmekte olan
ruvaze | X
o ! benim cok yildizlar, o halde hazirsak bakalim bu ayin
+ 649,99 - sevdigim hatta in’leri ve out’lar1 neler olmus...

L bayildigim Ekose
iskog deseni.

Makyajda in olan uygulama rahathgi
saglayan yastikl , sungerli kozmetikler, hani
sikinca urun geliyor sungere bulasiyor siz de
rahatga teninize, dudagdiniza suruyorsunuz,
iste ondan bahsediyorum. Bir dolu markanin

I' s fondoten, aydinlatici ve rujlari boyle. Bu
b y durumda fircayla surulen kozmetikler eski
e model kaldi biraz.
b
!/i—___‘hh‘
o o o
= - P
<
Ld TN
M G
)
Yazin rengi beyaz, kisl ele geciriyor ve her Dark jeanyani
yerde karsimiza ¢ikiyor. Bot da, ¢izme koyu sicak lacivert
de, pardesu de ..Anlayacaginiz zurafanin jean in hemide
duskunu olsak da olmasak da herkes beyaz baya in. Gri jean
giyecek. Siyah severler tzgunum bir anda bu sezon itibariyle
blackout oldunuz di mi? out, isabet olmus

cunkt. kisin hava
yeterince gri
zaten.

)

[ B

Birkag¢ sezondur panco modasi var etrafta.
Ama en moda olan deri gorunumlu veya suet
olanlar, tam kizilderili modeli anlayacaginiz.
Bu durumda gegen kis sarip sarmalandigimiz,
popo kapatici uzun hirkalar out out out.

Fenty Beauty, Kylie Jenner’a ait kozmetik
markasi Kylie cosmetics’i geride birakti mi
birakmadi mi bilemem, ama yeni in kesinlikle
Rihanna imzali Fenty trunleri, out ise klasik
markalar tabiki de.

Metalik
kumaslar in.
Alismasi zor

biliyorum ama
uzay ¢aginda
oldugumuzu
dusunursek
neden in
oldugunu da
anlayabiliriz.
Bu konuya
yavastan

Isinmak

isteyenler
kendinize

yanar déner bir
cuzdan ya da
sneaker alarak
baslayabilirsiniz.
Turk kadininin
bayildig suslu
pul &payet ikilisi
ise out

Milli atlet
gibi sporcu
kivaminda
kiyafetleri
guindelik
hayatta
giymek in.
Hele bir
de kadinsi,
sik birkag
parcayla

birlestirirseniz
daha da in
oluyor.

a4
L

KENDALL JENN
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HEALTHYISH CAFE
Bebek sahilinin yeni gozdesi
hi¢ kuskusuz Healthyish.
Denize nazir keyifli ortam,
saglikl menusu ve aldiginiz
servisle buradan mutsuz
ayrilmaniz zor. ‘Ne yersen o’'sun
‘mantigina sahip mekanin
menusu beslenme uzmani
kontroltinde hazirlaniyor. Her
tabakta almamiz gereken
protein, karbonhidrat ve yag
dengesi korunmaya calisiyor.
Tum yiyecekler dogal vitamin
ve mineralleri korunarak

6zel yontemlerle pisiriliyor.
Bu kadarla da kalmiyor
yoéresinden dogal malzeme
temini ile ‘Farm to work’
konsepti Healthyish’i bir adim
one ¢ikaran bir diger ozellik.

EDITORUN NOTU: Ozellikle
sahilde yurayus ve spora sonrasi
icin biz yumurta beyazi omleti ve
chia tohumlu kefiri ideal bulduk.
Dilerseniz ‘to go’ alabileceginiz
smoothie ve detoks icecekleri de
6gle aranizda ofise gidene kadar
enerjinizi yukseltmeye yetecektir.

Adres: Cevdetpasa Cad.
No:24 Bebek
Telefon: (0212) 287 87 11

Pismanlk duymadan yiyebilecegdiniz keyifli tabaklara, htcrelerinizi besleyecek
iceriklere, ugrasiimis menulere, 6zel pisirme tekniklerine sahip saglk fiskiran

Istanbul’un 5 en iyi 6gle yemegi mekanini sizin icin sectik.

HEALIN FOODS

Dogal, taze ve temiz yemek
felsefesine sahip Healin Foods,
yenilikci, gercekten saghkh

ve bir o kadar da lezzetli

bir menusule dikkat cekiyor.
Yemeklerinde islenmis seker,
islenmis un, beyazlatilmis tuz,
misir surubu, yapay renklendirici,
katki maddeleri, trans yaglar,
tarim ilaglari ya da genetigdi
degistirilmis herhangi bir igerik
asla kullaniimiyor. Mevsimine
uygun malzemeler kullanmaya
da ayrica 6zen gosteriliyor

bu nedenle menude degisen
mevsime gore oynamalar
yapiliyor. Menuye bakarken
eminiz ki acaba hangisini yesem
diye ¢cokca dusuneceksiniz.

Bizim tavsiyemiz su sira
Sonbahara en ¢cok yakisan
<Firinlanmis balkapagr salatasi.
Tahin sos ve badem ezmesinin
1izgara yedikule, Corum tulumu
ve firinda pismis balkabagina
ne kadar yakistigini tahmin
edemezsiniz.

B

EDITORUN NOTU: Healin Foods
saglikli yemek yemenin yani sira
dogru beslenmenin tartisildigi
atolyelerin de yer aldigi bir
mekan. Buranin asil amacinin
insanlara saglikli beslenme
konusunda bilgi ve egitim vermek
oldugunun altini gizelim.

Adres: Husrev Gerede Cad.
No: 110 Nisantasi
Telefon: (0212) 260 08 08

EDITOR: ASLI YUCEALPAN

KASE NO: 16

Her gun saglikl oglen yemegi
arayisindaysaniz ve genelde
hep ayni seyleri yiyormus gibi
hissediyorsaniz Kase No.16 bu
anlamda gercekten aradiginiz
yer olabilir. Nisantasin’daki

bu ufacik dukkan adini ana
yemeklerin servis edildigi goz
alici kaselerden aliyor. Ayrica
mekanin dekorasyonunda da
da kase konsepti kullaniimis
oyle ki duvarlari susleyen
kucuk kaseleri ise alip eve
goturmek isteyebilirsiniz.
Menusunde herbiri birbirinden
lezzetli ve saghkli 14 farkli
kase bulunuyor.

EDITORUN NOTU: Yediklerinize
dikkat ediyorsaniz bizim

onerimiz taze baharatlarla
tatlandiriimis izgara tavuk, siyah
piring,edamame, kuskonmaz

ve kirmizi lahanadan olusan
‘Sportif Kase’. Hucrelerim doysun
diyorsaniz hem raw hem de
vegan olan ‘Green smoothie kase’
kendinizi simartmak istediginiz
bir 6glen ise ‘Salted caramel
smoothie kase’ favorimiz.

Bi NEVi DELI

Bi Nevi Deli icin,Etiler'de vegan,
glutensiz,cig, sekersiz bir 6glen
yemegi icin alternatifi olmayan
ve yeri kolay doldurulamayacak
bir mekan desek yalnis olmaz.
Bi Nevi Deli, iceriklerin besin
degerinin en yuksek seviyede
korundugu, islenmemis veya
mumkun olan en az sekilde
islenmis urunler kullanilarak
olusturulmus bitkisel bazli bir
mutfaga sahip.

Her gun mevsimine uygun farkl
corba, salata ve glutensiz tath
cesitleri tablet menude énunuze
geliyor. Protein degerini tofu,
tempeh, nohut, kinoa gibi
besinlerden elde eden Bi Nevi
Deli’nin mutfaginda hayvansal
protein kesinlikle kullaniimiyor .

Adres: Tesvikiye Firin Sok. No:
16 Nisantasi
Telefon: (0212) 236 16 66

EDITORUN NOTU: Tahin veya
avokado bazli soslari ve bu soslarla
her gun hazirlanan siyah fasulye
kofteli <Bowl of the day> (Gunun
kasesi) oldukca ragbet goruyor.
Badem ve kaju yogurtlu piring
yufkasina saril ‘Roll of the day:

ise bir diger mutlaka denenmeli
diyecegimiz tabaklardan.

Adres: Etiler Mahallesi, Bahtiyar
Sok. 10-1 Besiktas
Telefon: (0212) 358 60O 32

HABIT

ingilizce aliskanlik anlamina

gelen <Habit’ adi Uzerinde uzun
ve saglikli bir hayat igin diyet
yapmayin aliskanliklarinizi
degistirin felsefesiyle hizmet
veriyor. Her gun antienflamatuvar,
dusuk karbonhidratli,
ketojenik,alkali yemek secenekleri
sunuyor. Adrese paket servis
yapan Habit’in kisa sure dnce
Kanyon'da ilk kiosk subesini
actigini belirtelim. Hucreleri
besleyecek ve lezzet olarak
memnun edecek bir menuye sahip
olan Habit, ozellikle kan sekerini
hizla yukseltmeyen tabaklarindan
dolayi yemekten sonra dikkat
gerektiren yogun islere dénecekler
icin ideal bir secim.Aksam ustu
saatleri acikan ve cani tatl
isteyenlere ofis paketleri de
mevcut.

EDITORUN SECIMI: Lahanali
lazanya ve meksika fasulyeli
brownie gibi ezber bozduran
tabaklarr mutlaka denemelisiniz.
Pancarla tatlandiriimis brownie de
oldukca iddiali ve lezzetli.

Adres: Esentepe Mahallesi,
Buyukdere
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Genclestiren tarifler

Vucudumuz kendi kolajenini aslinda kendi uretiyor. Ancak ne yazik ki yas ilerledikce her
sey gibi onun da uretimi yavaslyor. Kolajeni disardan takviye almak elzem, ama kolajeni
daha keyifli tuketmenin baska yollari da var...

5 yagindan itibaren her sene yiizde’l
ini, 60 yagina gelindiginde ise kolajen
tretimimizin ytizde 50’sini neredeyse
kaybetmis oluruz.

Peki neler oluyor kolajen azaldikg¢a?
Yiizamuz elastikiyetini kaybeder derimiz
incelir ve gerginligi zamanla azalr. Cilt
alt1 dokusunun azalmasiyla kingikliklar ve
sarkmalar meydana gelir

Kolajen kaybin1 durdurmak miimkan
olmasa da neyseki yavaslatmanin miimkiin
oldugunu gosteren bir siirii arastirma var.

Bunun igin cildi i¢eriden beslemek
ve cildi daha fazla kolajen tiretmesi i¢in
uyarmak ilk sirada geliyor. Bol su i¢mek,
hayatimiza egzersizi katmak ve gerekli
vitamin, degerli yaglar ve kolajen destegini
disaridan alarak da cildin yapilanmasina
katkida bulunuyoruz.

KOLAJENi NERDEN NASIL ALMALI?
Arastirmalar diizenli olarak alinan
2,5 ila 5 gram kolajenin cilt elastikiyetini
8 haftada daha iyilestirdigini gdsteriyor.
Anti-oksidanlar agisindan oldukga zengin
olan kolajen, kemik yogunlugu, sag, tirnak
ve cildi iyilestirdigi gibi kan sekerini de
dengeleyici ézellige sahip. Bilinen en dogal
kolajen kaynag: hayvansal besinlerde
bulunuyor, dzellikle de kemikli etlerde.
Ama su bir gergek ilik suyu veya paca
corbalarini giindelik hayatimizda ne kadar
sik titketebiliriz ki? Iste bu ytizden disardan
destek almak sart oluyor. Kolajen likit veya
toz formda satiga sunuluyor. Suya karistirip
icmek yerine pratik ve kesinlikle daha
keyifli sekillerde titketebiliriz, iste size
birkag tarif...

KOLAJENLI
KURABIYE

Hazirlanisi: 5 dk; Pisirme suresi: 12 dk

MALZEMELER

-+ 1 bardak kivamli kaju kremasi (500 gr
kaju mikserde hindistancevizi yagi ile kar

+ 1 yumurta

- 1 yemek hindistan cevizi sekeri

- 1/4 kolajen tozu

- 1 yemek kasigl hindistan cevizi unu

- 1yemek kasigi vanilya

- 1 tutam tuz

- 1 avuc ham kakao cekirdikleri veya
bitter gikolata

- 1 yemek kasigl kabartma tozu

YAPILISI

Kaju kremasini 500 gr kajuyu mikserde
hindistancevizi yadi ile karistirarak elde
edebilirsiniz. Ardindan buyuk bir kasenin
icinde kaju kremasini ve hindistan cevizi
sekerini karistirin. Bu karisima sonra daha
énce cirptiginiz yumurtayi ekleyin.

En son tuz,vanilya,kabartma
tozu,hindistan cevizi unu, kakao cikolata
ve kolajen tozunu ekleyin ve tekrar
karistirin. Bir kasik yardimi ile kurabiye
hamurunuzdan aldiginiz pargalari firin
tepsisine esit bir sekilde koyun. Yaklasik
12 dk pisirme suresinden sonra firindan
¢ikardiginiz kurabiyelerinizi kavanozlara
yerlestirmeden 6nce 15 dk sogumasi

icin dinlendirin. Ve tim gtn boyunca
kolajeniniz yenmeye hazir!

/7 "KOLAJENLI

KAHVE

+ Gun icinde bir cogumuz buyuk heveslerle

aldigimiz vitamin ve gida takviyelerini icmeyi
ve kullanmayr unutuyoruz.

- Ama eger kahve sever biriyseniz, kolajen

icmenizi asla unutturmayacak bir tuyo;
kahveye kolajen eklemeye ne dersiniz?

- Kolajen kafein ve proteini dengeler, bu

sayede kahveniz bir super food’a dénusur.

+ Ve tum gun daha uzun sureli eneriji verir.
+ Yapmasi gok basit, her sabah gektiginiz

espresso’nuza 2 kasik kolajen tozu ilave edin.

- Istege gore badem sutt ekleyebilirsiniz.

Tatlandiriimamis oldugundan kolajen
kahvenizin tadini bozmayacaktir.

KOLAJEN
SMOOTHIE

Kolajen smoothie’nizi sabah ister kahvalti
yerine ya da ara 6gun olarak tuketebilirsiniz.
Kisa surede hazirlanan bu smoothie ile tip 3.
kolajeniniz aninda hazir.

MALZEMELER

- 2 Kudus
hurmasi

- 1/2 soyulmus
taze zencefil

- 2 yemek
kasigl kolajen
tozu

- 1/2 Macha
tozu

- 2 yemek
kasigl badem
kremasi

+ 1 kuguk su
bardagi taze
yaban mersini

- 1/3 su bardagi taze nane yapraklari

+ 1 tath kasigi fistik ezmesi

- 3 kup buz

YAPILISI
Tum malzemeleri mutfak robotundan gecirin ,
genclestirici icecegdiniz hazir!



6@5 Nanal:

TAV Air’de biz,
isimizin sanat olduguna inaniriz.
Bizimle yapacaginiz her yolculukta
bir sanatci gibi dustnur, bir sanat¢i gibi davraniriz.
Bazen bir mlUzisyen, bazen de ressamiz.
Tum hizmetlerimizde mukemmel bir armoni ya1<alar|z.

GokyUzU tualimizdir, sizin icin en 6zel rengi arariz.

Tutkumuz ve hayalgucimuz kanatlarimizdir.

Herkesin bir ucak gérdigu yerde
biz bir sahne goérurlz.
Bu ylzden bizim icin he

ucmaksa

7/24 UCUS REZERVASYON

+90 530 549 52 32

sales.tavair@tav.aero

T +90 212 463 30 00 (4066)
F +90 212 465 42 67

TAV HAVACILIK A.S.

GENEL HAVACILIK

TERMINALI

BESYOL SEFAKOY / ISTANBUL
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GUZELLIK YAYIN

Bakalim bu ay burclarimiz
bir partide nasil davraniyor

ve egleniyorlar?

KOG / Ceyda Diivenci
Katildigi her partide dikkatleri
Uzerine geker.Dantelli mini
etegi, Uzerinizde kiskirtici
ipek bluzu ve yuksek topuklu
ayakkabilariyla karsi cinsin
ilgisini, hemcinslerinin de
gizli kiskangliklarina hedef olurlar. Uyku
sorunlari yoktur ve ge¢ saatlere kadar
partide kalmaya devam ederler, Kendilerini
merak eden ailelerine de hesap vermek pek
istemezler. Bir Aslan, Yay ve Kova duygusal
anlamda Kog’tan etkilenecek burclardir.

BOGA/ Ash Enver
Bir parti varsa siz ev
sahibesi olursunuz. Oz
guvenli, rahat ve dost canlisi.
Yuzunuzde kendinden emin
bir gulumseme ve sade bir
: cekicilik. Gecenin ilerleyen
saatlerinde bile, siz hala diri ve guzelsin
kalmayi basarirsiniz. Yengeg’le guzel
bir sofra muhabbeti yapabilir, Akrep’in
cinsel durtulerini ataga gegirebilirsiniz.
Gece boyunca sizi takip eden Aslan’a
yaklasmamanizi tavsiye ederim. Zira sizi
ormanina gekmek igin tum cazibesini
kullanacaktir.

IKIZLER / Fahriye Evcen
Yuksek enerjiniz ile partinin
yaramaz ve muzip kadinisiniz.
Bulundugunuz ortamda sizi
kimse yok sayamaz. En sicak
tartismalari siz baslatir, sonra

Dar blue jean’iniz size dyle yakismis ki bir
Terazi sizinle g6z gdze gelmek igin bekliyor,
goruyorsunuz. Kog her an ondan énce
davranabilir. Kova’nin da bu gece bir ask
teklifi olabilir.

YENGEC / Yasemin Allen
Eglenmeyi ve misafir
agirlamayi ¢ok seviyor,
ancak herkesi memnun
etmek adina ¢ok fazla caba
sarf ediyorsunuz. Partide
e baskalar mutsuzsa sizin de
modunuz aninda dusuyor. Boyle bir gecede
Akrep yavasca size yaklasabilir. Ondan
kurtulmaniz imkansizdir. Balikla sanatsal
sohbetler yapabilir, Bogayla guven iginde
konusabilirsiniz. Basak’taki disiplin duygusu
sizi mutlu ederken,Yay’lar biraz urkutebilir.

ASLAN / Ozge Ozberk
Guglu kisiliginiz ve
o6zguveninizle dikkat
cektiginizin farkindasiniz
ve tum partilerin en carpici
kisisi olmaktan kendinizi
alikoyamazsiniz. Piriltih
kiyafetler, gercek mucevherler, danteller,

da oradan ustalikla ayrilirsiniz.

ASTROLOG
FILIZ OZKOL
@filizozkol

ipekler, ve geniz yakan parfumleriyle, kim

bir Aslan’a karsi koyabilir. iste sizi gozuniize
kestiren bir Kog, kalbinizi fethetmeye
hazirlaniyor, ya da kimbilir etkileyici
gulumsemesiyle bir ask tanrisi olan Terazi bu
gece seni daha ¢ok etkileyebilir.

BASAK / Saadet Isil Aksoy
Sadeligi seven siz Basaklar
icin, gorkemli toplantilar
yerine kuguk ve samimi
dostluklarin oldugu ortamlar
daha keyif vericidir. Klasik
fakat sik kiyafetin, sabun gibi
kokan taze parfumun, az makyajli yuzan pek
coklarinin ilgisini gekecektir ama mesafeli
durusundan cesaret bulamazlar. Sen kaliteli
yemegin ve beyaz sarabin eslik ettigi

bir partide dostlariyla sicak muhabbetin
pesinde olan birisin, ¢ok da ¢ilgin partilerin
kizi degilsin.

=, TERAZI / Burcu Esmersoy
. Tarz sahibi ve kendine has
kisiliginle, gcevreni cok kolay
etkiler, bulundugun ortamda
flort havasi estirirsin.
Kadinligini vurgulayan
kiyafetin ve davranislarin

J :L_JII

herkesin aklini basindan alir. Gece boyunca
azar azar kagcamak flortlerin devam eder.
Yuregin bir Kova’ya yesil isik yakmistir bile.
Yay’la 6zgurce muhabbetlere girmis, hatta
ikizlerle de coktan seyahat planlari yapmis
olabilirsin.

AKREP / Arzum Onan

iddiall bir kiyafet, vurgulayici

bir makyaj, egzotik bir

s parfum ve magrur bir yazun
; sizi umursamagz tavirlari..

O

Sodylesenize bir partide

boyle bir kadin hangi erkegin
ilgisini cekmez? Hem kigkirtici hem de
kustah hatta itici. Ona yaklasmak herkesin
harci olmayabilir fakat bir Boga asla pes
etmez. Basak ciddi tavirlariyla size tuzak
hazirlayabilir. Yengeg dostluk duygularini
size sunarken, onu incitmek aklinizdan
bile gegmez. Ama Aslan’a ders vermek
isteyebilirsiniz.

YAY / Azra Akin

Eglence duskunu ve sosyal
kelebek olan siz Yay’larin
enerijilerini sinirlamak mumkun
degil. Sehrin en buyuk ve
gosterigli partileri size goredir.

Butun gece dans edecek gucu nerden
buluyorsunuz bilinmez ama yasiniz kag
olursa olsun iginizdeki cosku hi¢ bitmez.
iste siz, ve sizi elde etmeye calisan ve
basaramayan bir parti dolusu insan.
Koc’la yarisir, Aslar’la iddialastr, ikizler’le
dolasir, Kovay’la anlasirsiniz. Dikkat edin
uzaklarda size kapan kuran bir Boga’ya
takilmayin.

OGLAK / Gagla Sikel
Oglaklar, iyi organize
edilmis partilerden
hoslanirlar. Bulundugun
ortamda her sey mukemmel
olmali. En kuguk aksilik bile
. seni gileden cikartabilir.
En uygun kisileri bir araya getirme savasi
verirken, olayi abartir ve partiyi bir is
toplantisi haline getirebilirsin. Katilacagin
partide énce kalite ararken, abartisiz
giyinirsin. Gidecegin partide bir Boga
ile ciddi bir sohbete girebilir, Basakla
ciddi planlar yapar, Akrep’in gizemli
bakiglarindan etkilenebilirsin.

KOVA / Sedef Avci

Farkl giyiminiz elegan

- g tavirlariniz ve renkli

< kisiliginizle bir partide ilk
anda dikkati gekmeniz

icin tum ozelliklere
sahipsiniz. Fakat nedense
mesafeli olmayi tercih edersin. Zeki ve
akillica konusmalardan hoslandiginiz igin
gevrenizdeki kisilerle gizlice alay etmeden
kendinizi alamazsin. Gézunden higbir sey
kacmaz. Yay ve ikizlerle dostluk kurmak
hosunuza gidecektir. Kog erkeginin
tutkulu halleri tum taslarinizi yerinden
oynatmaya hazir fakat asil bu gece Terazi
erkegdinin karsi konulmaz gekiciligine yenik
dusebilirsiniz.

BALIK / Gilse Birsel

iste tum romantikliginiz
Uzerinizde yine. Romantik
ayni zamanda da huysuz ,
icinizdeki hapis olmus tum
duygular partinin ilerleyen
saatlerinde ortaya ¢ikarken
siz bile durumunuza sasar kalirsiniz. Bakin
bir Yengeg kiskaglariyla size yaklasiyor, bir
Balg yakalamanin hi¢ de kolay olmadigini
anlayacak. Akrep’in gozleri Uzerinizde,
Basak bol bol size akil verecek ayni
zamanda elestirecektir. Terazi ile hos ve
sanatsal sohbetleriniz olabilir.

GUZELLIK YAYINDA

GENEL YAYIN YONETMENI
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