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Hiicrelerini dinle!

lletisim bozuksa mutsuzsun. Bu her seyde boyle hatta cildimizde bile. En sevdigim cilt bakim markalarindan
biri olan Institut Esthederm, tum dunyada ilk kez ulkemizde lanse edilen yeni bakim serisinde hucreler arasi
iletisim bozuklugunu hedef aliyor ve yaslanma karsiti bakimda gergek bir yenilige imza atiyor.

Editor: Gozde Atakoglu

arvard

Universitesi’'nde

yapilan 80

yil siiren bir

arastirmada
mutlulugun anahtarinin iletisim
oldugu ortaya ¢ikti. Bu durum
sadece bireyler arasinda degil tim
hiicrelerimiz arasinda hatta en
bityitk organimiz olan cildimizde
de ayn1 sekilde igliyor. Aciama
gercek; yas aldikea hiicreler
aras iletisim kayboluyor. Iste
Esthederm’in en yeni lansman:
Excellage serisi bu problemden
yola ¢ikilarak yaratildi. ingilizce
Excellence (harika)+ Cell (hiicre)
+Aging( yaslanma) kelimelerinin
birlesmesinden ortaya ¢ikan seri,
ad1 tizerinde hiicrelerin yaslanma
stireci tizerine galisarak harika bir
cilt vaat ediyor.

MUKEMMELLIGIN BiLiMi
Sadece bu serinin degil,

markanin neredeyse her

Grtninin ¢ok 6zel igerikleri

Urtnlerin etkisi kadar kullanirken
aldiginiz keyif ve surerken
hissettikleriniz de gcok énemli. Excellage
serisi yumusacik, kadife kivaml,
suruldugu anda ciltte konfor yaratan
bir dokuya sahip. Diger taraftan
nemlendirici krem ve serum, yasemin,
kamelya cicegi, portakal gicegi, beyaz
misk, vanilya ve sandal agacr’ndan
olusan ézel bir kokuya sahip.
Anlayacaginiz, her surus ayri bir keyif.

MUKEMMEL 3’LU

Foto yaslanmaya
karsi da koruma
saglayan
antioksidan zengini

serum;
Excellage serum
30 ml ©649

bulunuyor. Excellage serisinin
de alameti farikas1 bu patentli
icerikler ve teknolojiler.

Mesela hiicreler aras1
iletisimi arttirmak i¢in akallx
polisakkaritler kullanilmis. Cilde
sikilig1 veren fibroplastlarin
etkinligini arttirmak i¢in de
Repair Plus +teknolojisi ve
ciltteki dogal peptitleri taklit
eden biyomimetik peptitler
beraber kullanilmas.

Bu igerikler tamamen
hicresel yenilenmeyi
hedeflerken, cildin beslenmesine
kamelya yag ve vitamin PP
denilen niacin yardima: oluyor.
Tiim Esthederm tiriinlerinin
icerisinde bulunan Hiicresel
Su diger kozmetik igeriklerin
etkisini %79 arttirtyor. Ayrica
hucresel seriyi kullanmaya
bagladiginizda kisa siire
zarfinda hissettiginiz parlaklik
ve cilt tonunda dizelme
ise igeriginde bulunan
glikobiyopolimer’lerin isi.

Hucresel iletisimde etkili, zayiflayan, incelen
ve 1sigini kaybetmis ciltler igin yuz ovalini
toparlayan ideal krem;

Excellage krem 50 ml £ 599

ONTOUR DES YEUX 4
E EYE CARE =

Masaj ve sogutma etkisine sahip
ozel aplikatoru ile yorgun, kirisik ve
Sis g6z gevresinin yenilenmesine

yardimeci goéz gevresi kremi, p
Excellage g6z cevresi kremi 15 ml £ 499 4 ,

Iste tiim bu patent ve
teknolojiler cildin yaglanma
stirecini yavaslatmak iizere
calistyor. Krem, serum ve goz
cevresi kreminden olusan seri,
komple yaslanma karsit1 bakim
arayan, 40 yas tstii tim kadinlan
mutlu ve memnun edecek
cinsten.

GUZEL YAS ALMANIN BiR
FORMULU VAR!

Cildin 3 ana ihtiyacim
karsilayip, eksileni yerine
koyabildiginizde, giizel yas
alirsiniz. Bu kadar basit. Peki ama
nedir bu 3’li? Sikilik, beslenme
ve 1s1lt1. Kullandiginiz bakim
irinlerinin bu 3 temel kavrami
cilde veriyor olmasi énemli.
Cildin dokusunun siki durmas,
beslenmis yani nemlenmis ve
konforlu bir cilt son olarak da
kendinden 1s1ltis1 olan lekesiz
berrak bir ten. Iste Excellage’in
3 ariinii de bu 3 ihtiyac cilde
vermek tizere tasarlanmais.
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BAYILDIK!

Clarins’in -20

30 yas arasi igin
yarattigr my clarins
koleksiyonu bundan
boyle Sephora’larda
satista. Geng ciltlerin
ihtiyacina gore her
sey dusunulmus.
Gozenek sikilastirici
matlk veren stickten
tutun uyku sirasinda _".-'I“l"._
tazelenmeye yardimci B s o
maskeye, sivilce Y CLARINS
kurutucu jelden her cilt
tipine uygun arindirici
temizleyiciye... Hafif
yapida nemlendirici |
kremler ise kuskusuz |
ne kullanabilirim diye |
dustnen gencg ciltlere
ilac gibi gelecektir.
Eglenceli, sade ve
kullanisli ambalajlari
kadar tum urunlerin
vegan olmasina da
ayica bayildik.

DENEMELI!

Kisa ve seyrek kirpikleriniz var. Maskara
surmekten sikildiniz. Kirpik keratinine

para yetismiyor, takma kirpiklerden hig
hoslanmiyorsunuz. O halde size Morpho’yu
tanistiralim. Morpho yerli bir tasarim. Urun
2 maskara tupunden olusuyor. ilk olarak
besleyici 6zelligi olan siyah maskarayi
suruyorsunuz ardindan da Bambu
yapraklarinin liflerinden yapilmis kuguk
kirpikcikler iceren diger maskarayi. Bu dogal ;
kirpikgikler kirpiklerinize yapisarak onlari

uzatiyor ve gogaltiyor. inanilmaz degil mi?

HABERINIZ
OLSUN

COK ETKILI

AYIN EN GUZEL URUNLERI, ONERILERI...

TEST ET!

liss'in Serum

Deep Repair

serisinin

yeni yuzii
oyuncu Selma Ergeg oldu.
Saglarinin hem dokusu
hem de rengi bir harika.
5 kullanimda tamamen
onarilmis saglar vaat
eden seriyi gercekten bir
test etmek gerek.

Kozmetik dunyasi en
etkili urunleri yaratmak
icin oyle icerikler
buluyor ki. Bunlardan
biri de La Prairie’nin
Platinum Rare
serisinde bulunuyor.
Komple yaslanma
karsiti bakim sunan
seride saf haliyle,
hucresel yenilenmeye
yardimcl olan Platinum
metali bulunuyor.
Seriye yeni eklenen
Cellular Life Lotion
da cildin yasamsal

N
SEFHORA

fonksiyonlarini
desteklemekle
gorevli. Cevresel
zararlara karsi
koruyor, bagisikligini
guclendiriyor.
Serumdan ve
nemlendiriciden énce
cilde uygulanan
losyon, hem detoks
etkisine sahip hem de
ardindan kullanilacak
urunlerin etkisini
arttiriyor. Pahali

ama kesinlikle etkili.
ilgilenenlere..

MUTHIS IKILI
Sephora ilkbahar lansmaninda,
markanin 2 yenilik¢i sac bakim
urunuyle tanistik. Nane 6zlu sag
peelingi ve Hindistan cevizi sutu
iceren sag maskesi. Sag peelingi,
sacg derisindeki kalintilari kirleri
arindirirken sampuandan daha
derinlemesine bir temizlik vaat
ediyor. Sagin gok daha hizli ve saglhkli
uzamasina yardimcl. Sa¢ maskesi
ise sadece 1 dakikalik maske. Yogun
nem veriyor, super pratik ambalajiyla
ozellikle de tatil cantanizda mutlaka
yerini almal.
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abah kagta uyandigin,

beslenme tercihlerin,

yaptigin fiziksel faaliyetler

veya diistince kaliplarin...
Bunlarn her biri aliskanliktan ibaret
ve sen bunu degistirebilirsin.

Zihinsel hafizandan daha
bitiinsel olan, tiim varliginin
anilarim ve davranis sekillerini
dosyalayan bir hafizan var; hiicresel
hafizan. Bununla birlikte, insan
viicudunun yiizde 70’i sudan
olustugu ve hucreler bu suyun
i¢inde yasadi i¢in, viicudundaki
su hiicresel hafizani da binyesinde
barindiriyor. Cok basite indirgeyecek
olursam; hiicrelerinin hafizasini,
yani diigiince kaliplarin ve
aligkanliklarini degistirmek
istersen eger, bu suyu yenilemen
gerekecegini soyleyebilirim.

Vitcudumuzdaki hiicrelerin
her biri ortalama 21-28 giinde bir
yenileniyor. Mesela cilt yenileyici
tranleri bu nedenle minimum
21 giin boyunca uygulamak
gerektigi sdylenir; yeni hiicreler
bu uygulamanin faydalarindan
yararlanarak geligsinler diye.

Bu durum sadece cildimiz degil,
tiim bedenimiz i¢in gecerli. Eger 21
giin boyunca yeni bir aliskanlig aym
veya artan frekanslarda uygularsak,
yeni hiicrelerimiz bu aligkanhklarla
uyumlu sekilde yeserecektir. Fakat
hiicresel hafizamiz1 destekleyen su
kutlesini yenilemezsek eger, eski
aliskanliklarimiza dsnmemiz an
meselesi.

PEKi BUNU NASIL
YAPACAGIZ?

Gegtigimiz yillarda yasam
kogu Mehmet Bayramoglu'ndan
dgrendigim ve hayatimi degistiren
bir teknik anlatacagim.

21 giin boyunca, her giin
yaklasik ayni saatlerde, minimum
45 dakika boyunca tempolu bir
sekilde yiirayiis, kosu benzeri bir
aktivite yaparak ciddi miktarda ter
atabilirsin. Bu sekilde viicudunda
bulunan suyun bir kismini bosaltmis

olursun. Bunu giinde en az 3 litre su
icerek viicuduna geri kazandirabilir,
hiicresel hafizanin bulundugu suyu

yenileyebilirsin.

AMAN DIKKAT!

Amacimiz degisim. Bu 21 giin
boyunca eski aligkanliklarinin
replikasini yasarsan degisim olamaz.
Bu dénemde yeni edinmek istedigin
yasam sekline odaklan. Baz1 giinler
kendini zorlaman, yar yolda
mizikgilik yaptigini yakalayip dogru
yone siiritklemen gerekebilir. Asla
pes etme! 21’inci giinden itibaren
- hatta benim deneyimimde ¢ok
cok daha erken - kendinde olusan
degisime inanamayacaksin.

BUYUK DUSUN

Sadece sigara, seker veya alkol
gibi titketim aliskanliklarina
odaklanma. Daha bityiik dasiinecek
olursan, seni igten ice mutsuz hatta
hasta eden duygusal aligkanliklarin
da olabilir.

21 gunliik yenilenme siiresinde
kendine, yeni edinmek istedigin
aliskanhig iceren bir olumlama
cumlesi tekrarla. Viicuduna
ezberlet onu! Yeni baks aginla
hayatin1 yasayzs seklini degistigini
goreceksin.

KIiTAP ONERISi: “Problem
cozmiiyorum.
Diistince seklimi
degistiriyorum
ve problemler
kendi kendilerine
¢cozilityorlar” -
Louise Hay

Louise Hay - Dusun-

ce Glclyle Tedavi
£ 14.50 D&R

Deko’nun notu: Bu degisim strecine,
sana destek olacak bir tathik da
katabilirsin. Burgin Yenier’in kurucusu
oldugu Akademi 27’in bileklikleri,
hedefin dogrultusunda tamamladigin
her guin igin koluna bir bileklik daha
takarak 21. gtine ulasmana destek
cikiyor. @21bileklikleri

DENiZ KONUK

Degistir gitsin!

Hayat aliskanlklardan olusuyor. Bir zamanlar hayatinla ahenk icinde
olan - veya mis gibi yapan - aliskanlklarin artik bugtnune hizmet etmiyor
olabilir. Onlarla vedalasip, bugun kendin igin farkl bir secim yapabilirsin.

DEKO’NUN RAPUNZEL MASKESI

Saglanmiz, biz kadnlann en kiymetli aksesuan. Onlara iyi bakmak bizim
asli gorevimiz (1) diyor ve ev yapim miithis besleyici ve onanc sag maskesini
huzurlanmiza sunuyorum;

Kepege

karsi etkili ve
sag¢ uzatan
Hindistan
cevizi yagi.

Dokulmeye
karsi etkili
Jojoba

(gl;%

Onarici Karite Besleyici
yagi (Shea Avokado yagi.
Butter).

30 gram Hindistan cevizi, 15
gram Karite ve 2'ser gram
Avokado, Argan ve Jojoba
yaglarini karistirarak bain-
marie usulu eritiyorum.
Karisim homojen bir yapiya
donusunce, sogumaya alip
E Vitamini ve lavanta yagini
ekliyor ve ara ara karistirarak
kivaminin yogunlasmasini
bekliyorum.

Kremsi bir kivami tercih
ettigim igin iyice sogumasini
beklerken ara ara cirpmaya

Son olarak, maskemin

igin E Vitamini ve mis

ipeksi ve isiltili saglar igin
Argan yagi.

uzun é6murla olmasi

kokusundan dolayi
Lavanta yagi. g

devam ediyorum. Son olarak
Rapunzel iksirimi banyoma
yakisacak bir kavanoza
aktariyorum.

Banyoya girmeden énce, sag
uzunluguna gore belirleyecegdin
bir tutam iksiri, sa¢ ucglarindan
baslayarak butunune, bir
tarakla yardimiyla yedirip
15-30 dakika arasi beklet.
iceriklerin tamami yagdan
olustugu icin saclarini iki kez
sampuanlaman gerekecek.
Soylemedi deme.
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Yeni akim:

YOga C

Canli, saglikli, nemli ve parildayan bir cilt!
Tipki yoga seansindan ¢ikmis gibi, hem de
yogaya gitmeden. Nasil mi sahip olacagiz?
Bir formulu var desek...

bartidan uzak,

makyajsiz

makyaj akiminin

yeni temsilcisi

“Yoga Skin”
stiphesiz 2019 yilinin en hit cilt
trendlerinden biri. Sanki yoga
seansindan ¢ikmis gibi dinlenmis,
kendinden parlak ve saghikl bir
goriintim kim istemez? Formiil
basit; tarifse uzun zamandir takip
ettigimiz tnlii makyaj artisti Sara
Hill'den. Hazirsaniz baslayalim!

Oncelikle belirtmemiz gerekir

ki “Yoga Cilt” trendi kusurlar
sifirlay1p porselen goriintimlii
parlaklik vermektense kusurlar
kapatmadan daha gergek bir
goriniim elde etmeyi hedefliyor.
Bunun i¢in de makyaj éncesi
bakim rutinini olmazsa olmaz1
sayiliyor.

PEKI BU ISILTI NEREDEN
GELIYOR?

Fazla aydinlatic1 kullanim:
aksine bu trend dogal bir 1s1ltinin
6nemini vurguluyor. Mesela
makyaj bazi1 olarak ‘cilt bakim
yagl’ kullanmay: éneriyor. Yag:
uygularken parmak uglarinla
nazikge vurarak kan dolasimim
hizlandirabilir, boylelikle
kullanacagin aranlerin emilimini
artirabilir ve cildini makyaja
hazirlayabilirsin.

Sara Hill'in tavsiyesi akne
izleri, goz altlar gibi biraz
daha kapaticiya ihtiyacin olan
bolgelerine asagidaki formiilia
uygulayarak kapatic1 eklemen.
Formiile gelirsek;
e Tercihen su bazli, orta
kapaticilikta bir likit fonddten
e 1-2 damla bakim yag
¢ Birka¢ damla likit aydinlatic1
Bu kokteyli avucunda

karistirip ellerinle uygulayacaksin.

Ancak ellerimle siirmem dersen
ikinci opsiyon da makyaj siingeri

kullanmak. | J
|
l,

Sephora Farsali
Rose Elixir
bakim yad £ 209

DiP NOT: Bu cilt
trendi aslinda
daha ¢ok kuru
Maybelline ciltlere uygun.
Master Benim karma
Strobing Liquid  pjr cildim var,
aydinlatici £ 65 ilk denememde
hem yag hem
de aydinlaticiyi
birarada
kullaninca T
bolgemde ekstra
bir parlaklik
olusmustu.
Peki bunu nasil
engelleriz?
Cilt bakim
yagini daha az
uygulayabilir
veya
uygulamadan

Nars Sheer
Glow fondaten  once cildimize toz

t 285 pudra gecebiliriz.

AkliNnda olsun!

>> Cildimizde yoga egzersizi
sonrasi gorunumu yaratmaya
calistigimizdan, tercihen krem
allik kullanmaya bak. Toz allik
gibi mat gérunmeyecektir. Tam
= olarak yanak elmalarina az
miktarda uygulayip sakaklara

I EBVOLU“O” dogru yay. Bu yanaklarina

| apatici . N .

“ i £3490 sanki yogun oksugne maruz
| < Watsons kalmissin gibi dogal bir

COMNCEALS DEFRNE |

Ak EXwAl o T U SR

REVOLUTION

1 pembelik verecek.
] - ' Az W &
‘ B \ “ —

>> Akneli bir cildin varsa veya
daha cok kapaticllik istersen bu
formule bir miktar likit kapatici
ekleyebilirsin. Veya goz altlarina
once bu kapaticryr uygulayip
ardindan tum yuzune karisimi
gecebilirsin. Sara Hill'in formulu
olsa da siz kendinize gore bu
oranlari ayarlayabilirsiniz.

Clinique Chubby stick krem allik 125

DOGRU ALLIK TONU NASIL SECILIR?

Bu makyajda dogalligi vurgulamak istedigimizden kendi cildine
en yakisan pembeligi bulmalisin. Bunu nasil mi yapacaksin? Cok
kolay, agik havada kostugun zaman yanaklarinin aldigi renk senin

ideal allik rengindir.
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PUNK TIRNAKLAR?

ilham kaynaklari David Bowie

olan tirnaklardan bahsediyoruz.
Kendisinin ikonik Ziggy Stardust
simsedi, Bowie’nin dogum ayi
serefine fanlari tarafindan
tirnaklara nail art olarak
uygulaniyor.
Dip not: Bu tip nail art
uygulamalari kesinlikle uzun

tirnaklarda daha iyi duruyor.

Tibleall

BSuU ay

Editor: Beril Yiimaz

PEMBE-ALTIN
BALYAJLAR

Gecen yilin sonlarina
dogru ortaya ¢ikan trend,
hala populerligini koruyor.

Her sac renginde farkl
gorundugunun altini gizelim.
Sari saglarda daha cok
pembe, sag rengi koyuldukga
daha cok altin yansimalari
fark ediliyor.

FUTURISTIK
CiZGILER

Eger duzgun eyeliner
cekemiyorsaniz, bu trend

tam size goére. Zira Sag

Odul toreninde oyuncu Lucy
Boynton'un yaptigi gibi goz
kapagina geometrik ark’lar
cizmek yukselen trend. Hem
duzgun gekmenize gerek de yok
ne kadar egri o kadar dogru.

= Nl

SHAGY SACLAR

Demode degil aksine olduk¢a modern. Shag kesim, alni

cerceveleyen kisa kakullu, kath kesim olarak 70’lerde dogmus

olsa da, bu yilin en buyuk sa¢ kesim trendi olarak yine

karsimizda. Modern versiyonu biraz daha uzun katlardan

olusuyor. Ozellikle de dalgali veya kivircik saglara éneriliyor.

Hadi ne duruyorsunuz?

RENKLI GOZLER

Bu kisin en renkli trendlerinden biri.
Uzun uzadiya bir makyaj yapmaya

ne zaman ne de gerek var artik. Taze,
temiz ten makyajinizi yapin ve sadece
gozlere odaklanin. Herhangi bir renkte
cekeceginiz eyeliner veya renkli kalemle,

Nstagramda..

tum gozler gozlerinizde olacak.

@Frosesfloralcafe

>> Pembenin binbir tonuna sahip,
mis gibi giceklerle bezeli, kahvenizi
yudumlayip ¢ok leziz bir tath
yiyebileceginiz zarif bir mekan.
istanbul Arnavutkéy’de. Hesabini
mutlaka takibe alin zira pembenin
agirhikta oldugu resimleri gérdugunuz
anda modunuz yukseliyor. Hem
cicekgi hem de kafe olarak hizmet
veren Froses’in en sevdigimiz
ozelliklerinden biri de sevimli patileri
iceri kabul ediyor olmalari.

@Leesamantha

>> istahsiz bir gocugunuz varsa o halde
bu hesabi mutlaka takip etmelisiniz.
Yemegi oyun haline getiren Samantha,
kendine has bir sanatla tabaklarini
yaratiyor. Makas, bigak ve kurdan
yardimiyla yemekleri sanat eserine
donusturayor. Hedefi keyifli tabaklarla
cocuklara saglkl yeme aliskanhigini
sevdirmek. Tabaklarda kimi zaman

bir masal kahramanini kimi zaman da
unlulerin siluetlerini gérmek mumkun.
inonomayoccksmlz!

@Fitorcheat

>> Tarafini se¢ diyen bir hesap
dusunun. Birbirinden farkh
mekanlari, farkh kulturleri ve kendi
yaptig yemekleri segim haline
doénusturerek kuguk éneriler halinde
paylasimlarini olustuyor. Nasil

mi? Fit tarafinda saglkl secimler,
oéneriler ve tarifler bulurken, cheat
tarafindaysa

her kulturu igeren ve fit segimlere
gore biraz daha kalorili tabaklar
bulunuyor. Takibe kesinlikle alinmali!

@Marcheistanbul

>> Eski istanbul’a ait artik yok
olmus detaylari modern ve rafine
dokunuslarla tekrardan hayata
geciren bir marka. Hergun ve her
ortam igin kullanabileceginiz sade,
kullanigh, surdurulebilir, zamansiz
ve de uygun fiyath ¢antalara
sahipler.

Marche hesabi takibe alinmali ayni
zamanda da Marche’den mutlaka
bir cantaniz olmali, zira yeni
sezonlari da bir harika...
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dim adim...

Her ne kadar Mart kapidan baktirip kazma kurek yaktirsa da, yine de bahara sayili
gunler kaldiginin habercisi. Mevsim degisirken form tutmak, detoks yapmak ve bunyeyi
kuvvetlendirmek adina 3 6zel tarifim var. Iddia ediyorum en az biri isinize yarayacak.

1.FORM TUT!

2. GUCLEN!

3. DETOKS YAP!

Her ogun yenilebilir, ¢itir ¢itir, taze ve vitamin
deposu bir salata. Hem yapmasi da ekstra
kolay. Salatanin daha leziz ve yumusak
olmasi i¢in dogradiginiz lahanalari 1 hafta
kadar cam kavanozda tuzla birakmayi

deneyin.

‘Kolay Vegan Coleslaw’

SOS ICIN

+ 1 bardak kaju ,
geceden sicak
suda bekletilmis

- 1/3 bardak su

+ Tyemek kasigi
akcaagag surup

+ 2 yemek kasigl
hardal

+ Tyemek kasigi

+ 3 yemek kasigl
dogranmis kirmizi
sogan

+ Tuz

+ Karabiber

SALATA ICIN
+ Havug

- Kirmizi lahana
- Beyaz lahana

Besleyici, bagisiklik guclendirici, ayni
zamanda da doyurucu baharat zengibi bir
sabah kahvaltisina ne dersiniz? Ya da gun
ortasi bir ara égune...

Mart, kisin mahmurlugundan kurtulmaya
baslamak icin ideal bir ay. Toksin atimina
yardimcl bu smoothie’yi bir 6gun yerine

koyabilirsiniz.

‘Detoks smoothie’

MALZEMELER

- 1 bardak karadut

(donmus olabilir)
- 1 bardak ispanak
- 1/2 muz

YAPILISI

Tum malzemeleri
blendirin icine atin ve
kivam alincaya kadar
calistirmaya devam
edin. Eger kivami gok
koyu olursa biraz su

- 1/2 bardak nar
+ 1Tyemek kasigi

keten tohumu
- 1/2 avokado

ilave edebilirsiniz.
Dilerseniz icerisine
protein veya kolajen
tozu da ilave edebilir,
anti-aging etkisini
arttirabilirsiniz.

elma sirkesi - Kale
YAPILISI
Kaju ve sos icin yazan | tadina bakin,

tum malzemeleri
mutfak robotunuzdan
gegirin, kivam koyu ise
su ilave ederek sosun
kivamini daha akiskan
hale getirin.

Sos hazir oldugunda

gerekirse ilave
akgaagag surup,
tuz, ve karabiber
ilave edin. Salata
malzemelerini
rendeledikten sonra
sosu dokun.

EDITORUN NOTU:
Lahana folik asit,

demir, A, B6, K ve

C vitaminleri iceren
harika bir sebze. 100~
graminda 25 Kcal’i

olan lahana diyetlerin
vazgecgilmezi. Hem

tok tutmasi hem de sivi atimi saglamasi

da cabasi. Salatanin sosunda zeytinyad
olmamasi da diyet yapanlar i¢in bir diger arti.

‘Golden Milk Smoothie’

+ Tmuz

+ 1 bardak badem ve
ya Hindistan cevizi
sutu

- 1/2 zerdecal

- 1/2 zencefil

YAPILISI

Tum malzemeleri
mutfak robotuna
koyun ve hepsi
beraber kivam
alincaya kadar
calistirin. Eger kivami
koyu olursa badem

EDITORUN NOTU:

+ 1 tutam targin

+ 71 tutam karabiber

+ 1 tutam kakule

+ 1 tutam muskat

- 1 bardak taze
sikilmis havug suyu

ve ya Hindistan
cevizi sutu ilave edin.
Taze olarak
tuketmeye bakin
ama gerekirse 24
saat buzdolabinda
saklayabilirsiniz.

icerisinde biraz yulaf kepegi katarak daha

lifli ve doyurucu bir icerik yaratabilirsiniz. Bu
arada sakin, yakar diye karabiber koymamazlik
etmeyin, zira zerdecalin faydasinin ortaya
cikmasi icin ona ¢ok ihtiyag var.

EDITORUN NOTU:

icecek deyip gecmeyin, icerisinde bolca lif
antioksidan, C vitamini, omega 3 yag asitleri ve
folik asit bulunuyor. Bu arada karadut ve diger
kirmizi meyveleri donmus olarak kullanmak
sahip olduklari antioksidan etkiyi ekstra
arttiriyor.

| il
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BEGUM EGELIi BURSALIGIL

Herkesi
birak hersey

sielela

ene basinda ¢ikan ‘The

Greenprint’ Beyonce'nin

ozel spor dgretmeni
Marco Borges tarafindan
kaleme alinmas ,
vegan yasamanin
inceliklerine ve tabi
ki artilarina, dikkat
ceken bir kitap.
Kitabin 6nséziini
yazan Beyonce ise
cocuk sahibi olduktan
sonra beslenmeye
kars1 bakis agisinin
ne kadar degistigini,

e BT e

GREENPRINT

'MARCO BORGES

vegan beslenmenin énemini
agiklayarak esi ile birlikte herkesi

vegan olmaya davet ediyor.
Gergek su ki Carters ailesi
érnek alinsin veya alinmasin
vegan olmak ¢oktandir sadece
nis bir kitlenin hevesi olmaktan
Oteye gecti. Vegan
olmak artik ytizbinleri
etkileyen bir
farkindalik diizeyi, bir
yasam tarzi.
McDonald’s'in
vegan burger ¢cikardig,
American Medical
Association’in
vegan alternatifleri
hastane meniilerine sokmak
i¢in ¢aba harcadig1 giintimiizde
Ekonomist dergisinin 2019’a
damga vuracak trendlerin bagina
bu akim1 koymas: elbet tesadiif
degil. Durum béyle olunca
yiyecek kadar giyim ve kozmetik
markalar1 da durumdan nasibini
aliyor.

Beyonce ve Jay Z, kitabi
#greenprintproject hastagh’i ile
projelendirdi. Hayranlarina diyetlerini
vegan olarak degistirmeleri icin meydan
okudular, kazanan sonucunda émur
boyu konserlerine bedava bilet kazandi.

PODYUMLAR DA VEGAN

Vegan akiminin moda
diinyasindaki uzantis: deyince
akallara ilk gelen isim Stella
McCartney. Markasina ek olarak
6zel yasaminda da hayvansal
her tiirlii ¢tkarimdan kendini
soyutlayan Stella, bu akimin
en giiglt savunucusu ve hatta
‘bitkisel’ giyinmeyi podyumlara
tagtyan ilk isim olarak taniniyor.

Konu itibariyle
bulundugumuz alan elbette
strdiiriilebilirlik kavramini da
i¢ine aliyor. Hammaddesi ve
tretim metodu dogaya saygili,
tabiata kolaylikla geri dénebilecek
kumaslar ¢coktandir moda
sektériinde ‘cok moda’!

Bu ugurda 2016’dan beri
Green Fashion Week’ler
diizenleniyor, Green Carpet

R

Challange’da ekolojik dengeye
sayg1 durusunda bulunan
kiyafetler saliniyor, Bottega
Veneta atolyelerini ‘yesilin
stirdiirilebildigi’ alternatiflere
tasiyor.

Demem o ki, giitniimtizde
moda sektorantn bu konuya
bakis acis1 “tasarimlarimizda
gercek kiirk kullanimi yoktur
cok daha oteye gegmis.

”)

dan

PEKI YA
GUZELLIK DUNYASI?

Yedigi ictigi, tizerine giydigi
i¢in bitkisel iiriinlere yonelen
kitle birebir cildine siirdiigii i¢in
baska bir tiir tercih eder mi?
Elbette hayir. Vegan kozmetik
de bir siiredir bu akimin dogal
uzantisi olarak bas déndiiren
bir hizla buyiiyor. LOreal’in
Alman vegan kozmetik
markas1 Logocos’u satin almasi,
Unilever'in Hindistan asilli

Plum’a yatirim yapmast niyetlerin
ciddiyetini belli etmeye yeter diye

distniiyorum.

“ ﬂlflé

Gelelim hangi markalarin
vegan urtinlerini olduguna...
Hizli ve natirel makyajin
savunucularindan Milk, 1si1ltisina
bayildigimiz Too Faced, cilt

bakiminin énemli markas: Elemis,

liks kozmetigin vazgegilmez ismi
Charlotte Tilbury, yeni neslin
temsilcisi Urban Decay ve benim
kisisel favorilerimden Hourglass
vegan bir¢ok kozmetik triinii
alternatifi mevcut.

NE VAR
NE YOK!

Hizli moda markalari
arasinda surdurulebilirlik
konusuna ilk egilen isimlerin
basinda H&M var. Markanin
‘Concious’ koleksiyonu her
gegen gun genisliyor. Bizim
favorimiz bu beyaz dantelli

Turkiye’ye vegan kultarunt
ilk asilayan mutfaklardan
bir tanesi Bir Nevi
Deli’ye ait. Restoranin
tamami hayvansal tran
kullanilmadan tasarlanan
menusu kisa aralklarla
. degisiyor. ilk defa
™, tadacaklar icin
& not; gunun
kasesi ile
baslayin
deriz.
Yaninda da
kaju ayran.

iyi bir maskaraya
kim hayir diyebilir
ki? Surduguntzde
kirpiklerinize
‘Gyilik’ yaptiginiz
hissediyrsunuz.
Too Faced’in
“Better Than Sex”
isimli maskarasini
denemenizi
oneririm.

Better Than Sex
Mascara, £ 195,
Sephora

JUSTIN BIEBER

MODACI OLDU
Sarkilarinda oldugu gibi kiyafet
tasarimlarinda da milyonlari
pesinden surukler mi pek emin
degilim ama Justin Bieber’in
artik bir giyim markasi var.
Gergek adi Justin Drew
Bieber'a ithafen “Drew” ismini
verdigi marka sokak stilinin
unisex bir yorumu.

AJANDANIZDA

DIOR’A YER ACIN
200’4 Haute Couture
elbiseden olusan 500 parcalk
Christian Dior sergisi Londra
Victoria & Albert Muzesi’nde
kapilarini actl. izleyiciyi
1947°den bugutne kronolojik bir
moda seruvenine gikaran sergi
ugruna Londra’ya ugcmaya
degecek kadar cazibeli.
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TULIN KERMEN
En cok merak edilenlerden biri de
In ve out’lara nasil karar verdigim.
Bir kiside gordugumu ‘in” olarak
belirliyorum. Bir trend 3 kisiye
yayildiginda ise ‘out’ oluyor. Peki siz,
normal yani normlara uyan out’lari
sevenlerden misiniz yoksa aykirilig
seven in'lerden mi?

Primer yani makyaj
alti bazlarinin bile
kendi arasinda

in ve out’lari var.
Mesela su an in olan
makyaj altina baz
olarak C vitaminli
serum veya bakim
yaglari kullanmak.
Out olan ise klasik
puruzsuzlestirici
ozelligi olan primer’lar
pek tabi ki.

Sapka kullanmaya alistik artik. Kasket,
borsalino, kovboy derken su siralar en in
model baliker yani tabiri caizse kova formlu
sapkalar. Out olan ise tepesinde ponponu
olan bereler. Aman artik takmayin kayak
beldelerinde falan.

KENDALL JENNER

Saclarda yarim topuz yapmak
uzun zamandir var. Rahmetli Gulriz
Sururi’ninkinden biraz daha kalin
toplanmis olanindan bahsediyorum,
iste 0 model out. Ama bu model
gozleri bademlestirdigi, surati
gerginlestirdiginden midir bilinmez,
bayagd tutuldu. Birkag minik ekleme
ile in’ler hanesine gegiyor. Nasil mi?
Farkl tokalarla susleyerek tabiki de.
Bu arada saclarda birden fazla kuguk
topuz yapmak da in.

\
\

@

BLAKE LIVELY

Sezonun gergek
anlamda en moda rengi
‘neon’ renkler. 80O’ler
9C’larin basinda geng
olanlar bu modayi
aslina bakarsaniz dibine
kadar yasadilar ama

ne yapacaksiniz moda
geri donup duruyor. Out
olan ise tam karsiti olan
pudra, nude renkler...

Her sezon bir hayvan motifi modasi var.
Gecen sezon Pelikan vardi bu sezon neyse Ki
out oldu. Aslinda her daim olan kaplan deseni
bu yil yine ¢cok in. Gunku Cin yilina goére

bu yil domuz yili ve domuz yilinin olumsuz
etkilerinden korunmak icin kaplan figurtune
ihtiyacimiz varmis.

]
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Yeme aliskanliklarinin da in ve out’lari
oldugunu biliyor musunuz? Gluten yememek
ne modaydi bir ara, artik modasi gecti
diyebiliriz. Veganlik ise son dénem yukselen
yildiz. Kendinizi alistirmak adina, Sussex
Dusesi Meghan Markle gibi hafta igi vegan
olup haftasonu kacamak yapabilirsiniz.
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Bayrak kirmizisinin pabucu
mercan kirmizisi ile dama
atihyor. Dudaklardan
bahsediyorum. Kirmizi ruj
severler mercan kirmizi
yilin pantone rengi oldugu
icin cok revacta. Aman
dikkat disleri oldugundan
sari gosterebilir. Disine
guvenen sursun.

Saclara masa ile duzgun su dalgalari, cici kiz
bukleleri yapmak gergekten out. Sakin ola
yapmayin. In olan ise sagin dogal kivircigini,
dalgasini én plana gikardiginiz afro style. Ne
kadar kabarik o kadar in.
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316
STYLING

Dizilerde izledigimiz karakterlerin ortaya cikisinda
styling etkisi cok buyuk. Bu ay 816 Styling
konugumuz. Son donemin en basarili TV dizisi
Istanbullu Gelin'de, gelin Sureyya’nin gardirobu
onlardan soruluyor. 816’nin kuruculari Mina Tanay
ve Burcu Cam’la biraz dizi dunyasini biraz da unlu
isimleri giydirmenin nasil bir sey oldugunu konustuk.

Mina Tanay ve Burcu Gam, istanbullu
Gelin dizisinde Asli Enver’in
canlandirdigi Sureyya karakterini
giydiriyolar.

1saca hikayeniz?

816 Styling nasil

dogdu?

Tkimiz de uzun

stre dergilerde
stil editérligi yaptiktan sonra
hayatimizda yeni bir seyler
yapmamiz gerektigini fark
ettik. Dizi ve film izlemeyi ¢ok
seviyoruz. Styling isini daha
genisletip i¢ine dizi, film, reklam
da ekleyerek neler yapabiliriz diye
distintrken bir sirket kurmaya
karar verdik. 816 Styling &
Consulting‘i kurdugumuz sirada
Kiralik Ask dizisinin 2. sezonu
icin teklif gelmisti. Biz de bu
sekilde sektore hizh bir giris
yaptik. 816'mn anlami ise dogum
tarihlerimiz: birimiz 81, birimiz
86 dogumlu :)

Dizi set ortamlarimi1 merak
eden ¢ok, nasil ortamlar ve
nasil bir is temponuz var?

Ekranda izlediginiz 5
dakikalik bir sahnenin arka
tarafinda neredeyse 60 kisilik
bir ekip ¢alisiyor. O 5 dakikalik

sahnenin
cekimi ise
yarim gun
surebiliyor.

Is temposu
konusu ise
dizi-film
stylingi
yapmak
isteyenleri
bir kez daha
diisinmeye
zorlayabilir. styling’i de 816’ya
Hafta sonu, ait.
bayram, yilbas:
gibi giinlerde de set devam ediyor.
Kisacasi ¢ok yogun bir tempomuz
var.

Ne gibi detaylara dikkat
ediliyor mesela?

Dizilerde bir¢ok farkli etken
isinizi etkiliyor. Senaryo, hava
sartlari, mekan, yonetmenin
oyuncu i¢in istedigi 6zel detaylar
ve dramaturji bunlardan sadece
birkag1. Ornegin oyuncunun
dustiigi/islandig bir sahne varsa
o kombinin aynisindan bir ya
da iki adet daha yedeklenmesi
gerekiyor. Ayrica oyuncuyu
giydirmeden o sahnenin
cekilecegi mekanin renklerini
bilmeniz lazim. Kirmiz1 bir odada
oyuncuya da kirmiz1 giydirdiginiz
anda oyuncu kaybolur. Ayni
sekilde oyuncunun tzildaga
bir sahnede canh renkler
giymemesine dikkat ediyoruz,
bunun i¢in de senaryoyu okurken
duygu gegislerini de not aliyoruz.

Unlii isimlerle ¢calismanin
en keyifli ve en zor taraflan
neler?

Bir anlayu giydirirken bir
trendi oldugu gibi uygulamak
yerine o ismin hayat tarzi, viicut
yapisi, ona yakisacak renkler,
kaliplar, kumaslar ve iginde
kendini iyi hissedecegi pargalar
tizerinden ilerlemeye ¢alisiyoruz.
Bu dengeyi de tanigir tanismaz
yakalamak zor tabi. Biraz deneme
yanilma ve karsilikli birbirimizi
tanimayla ortak bir yol buluyoruz.

Kiralik Ask’tan
sonra Baris
Ardug’un Mutluluk
Zamani filmindeki

Yabanc iinliillerden kimi
giydirmek isterdiniz?

Meryl Streep, Tom Hardy, Jude
Law, Charlize Theron, Rosamund
Pike, Brad Pitt, David Gandy, Cate
Blanchett aklimiza ilk gelenler.

\

'GIANNI
VERSACElis=

Hangi yabanci dizinin
stylingini yapmak keyifli
olabilirdi?

Peaky
Blinders, The
Crown, The
American Crime
Story: The
Assassination of
Gianni Versace,
The Young
Pope. Her biri
styling ve kostéim anlaminda
inanilmaz birer tecriibe olurdu!

MODAYA BAKIS...

Bir daha insallah moda olmaz
dediginiz bir akim?

MINA: igi kurkli Gucci terlikler ve
X Large puffer montlar!!!
BURCU: Logo baskili tum kiyafet
ve aksesuarlar! Onlari her
goérdugum gézum kaniyor :) Bir
an énce bu akima son verilmeli.

Peki insallah geri déner
dediginiz...

MINA: 1920’lerin her detayini
cok seviyorum!
BURCU: 80’ler cocugu oldugum
icin o dénem akim olan her sey.

Stylist olmak isteyenlere
onerileriniz...

MINA: Her seyin basi sabir.
Karsi tarafi dinlemeye,
anlamaya, ortak bir dil bulmaya
calismaya sabriniz yoksa ve
6zel hayatinizdan oldukga fazla
bir vakti setlere veremeyecek
gibiyseniz bu is ¢cok da size
uygun olmayabilir.
BURCU: Sabir kelimesinin
sonuna kadar arkasindayim.
7/24 aktif olan bir meslek bu
yuzden de epey yorucu. Biz iki
kisi oldugumuz igin birbirimizin
yukunu azaltiyor ve isi daha
cezbedici bir hale getiriyoruz.

SUREYYANIN
STILI...

Gelelim istanbullu Gelin’e.
Sureyya’nin stili size emanet,
karakterlerin kiyafetlerine
nasil karar veriliyor, o suireci
anlatabilir misiniz?

Bir dizide ve filmde orkestra
sefi dizinin yonetmeni
diyebiliriz. Her birim, onun
hayalinde canlandirdigi
dunyayi gergege
donusturmekle goérevili.
Yonetmenimiz Zeynep Gunay
Tan da Sureyya icin “hos bir
sag tokasi, zarif bir taki gibi
aksesuarlarla zenginlestirilen
sade ve bohem bir stil”
brief’ini vermisti. Sureyya igin
urun segerken tam da bu
ipuclarindan ilerliyoruz. Bu
sezon basinda diziye bir de
minik Yaz bebek eklendi. Ona
da annesinin stiline benzer
kombinler yapiyoruz.
Sureyya’nin nasil bir tarzi var
diyebiliriz?

Romantik ipek ya da sifon
elbise ve etekler, kovboy
cizmeleri, ince dokulu
kazaklar, kemerler ve cantaya
ya da bilege baglanan desenli
minik fularlar ve orjinal ama
gozu rahatsiz etmeyen
takilarla modern, tatl hipi bir
stil yakaliyoruz.

Asli Enver’in gercek hayattaki
tarziyla benzerlikleri var mi
Sureyya’nin?

Yok, ikisi oldukga farklilar.
Sureyya bohem elbiseler
giyerken Asli daha eklektik ve
spor parcalar tercih ediyor.
Dizinin fanlari cok. Gelen
yorumlara dayanarak su

ana kadar Sureyya’ya
giydirdiginiz en begendikleri
ilk 3 kiyafet hangileri?
Fanlar Sureyya’yr ozellikle
davet sahnelerinde cok
begeniyorlar. Ozellikle
Lansman Daveti’nde

giydigi gece mavisi straplez
tulumu cok sordular. Bir

de gecgen sezon Sureyya
hamileyken giydigi omuzlari
acik mini beyaz elbiseyi gok
begenmislerdi. Bu sezon

da isteme sahnesinde
giydigi koyu gri piriltili

ceket pantolon takim ve
takilari yine cok sorulanlar
arasindaydi.



12

GUZELLIK YAYINDA

SUBAT-MART 2019

DIYETISYEN NiL YURTBAY

Bu kis her zamankinden agir gecti, bir cok Kisi
gribini agir gegirdi. Bu nedenle tazelenmeye
ve yenilenmeye her zamankinden daha cok
ihtiyacimiz var. Bahari cok beklemeyin, su an
buna baslamak icin en ideal zaman.

etoks kesinlikle

sabahtan aksama kadar

sebze ve meyve suyu

titketmek, bitki ¢aylar
ve ¢orbalarla beslenmek degildir.

Detoks biinyenize disaridan

aldiginiz veya oksijenli solunum
ile iiretilen yabanci, zararl
maddeleri bedeninizden
uzaklastirma olayidir. Bu olay
bilingli bir sekilde yapilirsa kisa
dénemde kisilerde yorgunluk,
halsizlik gibi hastalik belirtileri
ortadan kalkarken, uzun dénemde
kanser gibi ciddi hastaliklarin
oniine gegilebilir.

i$TE YAPACAKLARINIZ...

1. Antioksidan ve detoks
kapasiteni arttir

Her bireyin detoks yapabilme
kapasitesi farklidir, ancak dogru
beslenmeyle herkesin detoks
kapasitesi arttirilabilir. ik
olarak sigara, alkol gibi zarar
kanitlanmas tirtinleri birakarak

ilk adim atabilirsiniz. Her giin
iceceginiz 1 bardak greyfurt suyu
sitoksim p450 enzim aktivitesini
yavaslatarak toksinlerin viicuttan
daha iyi atilmasim saglayacaktir.
Yine bu dénemde odun, kémiir,
gaz atesinde pismis, kizartilmig
gidalar beslenmenizden
¢ikarmaya galigin.

Sebzeleri fazla 1s1l isleme
maruz birakmayin, ¢ig veya ¢ige
yakin koyu yesil yaprakli sebzeleri
titketin. Sarimsak, sogan, pirasa,
lahana gibi alisin iceren gidalar
her giin titketmeye caligin.

Antioksidasyon kapasitenizi
arttirmak i¢in ise A, C, E
vitaminleri ve selenyum olmazsa
olmazlardan. Kirmiz1 pancar,
nar bu mevsim tiiketilebilir. E
vitamini agisindan zeytinyag ve
avokado, C vitamini agisindan
maydanoz, biber, kivi ve
turunggilleri, selenyum agisindan
da deniz trtinlerini ve Brezilya
cevizini tiketebilirsiniz.

Mevsimi geldikge antioksidan
zengini ¢ilek, kiraz, visne,
orman meyveleri ve diger koyu
kirmiz1 renkli sebze-meyveleri
beslenmenize ekleyebilirsiniz.

2. Antienflamatuvar beslen

Enflamasyon viicudun bir
neden olmamasina ragmen
bagisiklik sistemini ¢ok calistirip,
kendi doku ve hiicrelerine zarar
vermesi olayidir. Bu durumun
énlenmesi i¢in detoks ve anti-
oksidasyonla viicutta zararh
madde miktar: azaltilmal.
Zencefl, zerdecal titketimini
arttirmak, pisirme sekline dikkat
etmek, kizartmalardan uzak
durmak alinacak en énemli
onlemler. Omega 3 igerigini
arttirmak da 6yle. Besin destegi
ile omega 3 alacaksan da fosfolipit
veya trigliserit formunda olmasina
dikkat et, boylece hiicre zarindan
daha kolay gecerek kullanim
kapasitesi artacaktir.

3. Bagirsak saglhigina dikkat
et

En iyi detoks organlarimizdan
biri ince bagirsaktir. ince bagirsak
mikrobiyatasimi korumak,
bagirsagin villuslu yapisini
bozmamak ¢ok énemli. Bunun igin
prebiyotik kullanimini arttirman
gerekir. Dogal yapilmus kefir, ev
yogurdu en iyi secenekler. Giinde
5 porsiyon meyve ve sebze yiyerek
posa titketimini arttirabilir, iyi bir
bagirsak temizligi yapabilirsin.

4. Kan tahlillerini yenile

Kis déneminden ¢ikarken kan
tahlili yaptirmak vilcudumuzun
ihtiyacini bireysel olarak
gdrmemizi saglar. Ozellikle D
vitamini, demir, demir baglama
kapasitesi, B vitaminleri, tam
kan-tam idrar analizi, gerekli
goriiliirse hormon analizleri
(instlin, TSH, t3,t4 gibi)
yapilabilir veya yillik check-up
uygulanabilir.

5. Basit seker tiiketimini
sinirlayin

Kompleks karbonhidrat
kaynaklar olan tam tahil, arpa,
bugday, cavdar iiriinleri, basit sofra
sekeri iceren beyaz unlu iiriinlere
gore kan sekerinizi daha iyi
dengede tutar. Ancak bu gidalan
tikettikee insiilin duyarliigimz
artar, yani daha az yiyerek daha
tok hissedebilirsiniz.

ONSUZ MUTSUSUZ:

D VITAMINI

VUcudumuz igin bahar
temizligi demisken hem
vitamin, hem de hormon
olarak adlandirilan D
vitamininden bahsetmeden
olmaz. Gunes yavas yavas
yUzunu gostermeye baslasa
da Nisan ayinin sonuna
kadar gunes isinlari ulkemize
dik agiyla gelmedigi icin deri
altinda dogal D vitamini
Uretimi i¢in yeterli olmuyor.
Kisa vadede D vitamini
eksikligi depresyon, halsizlik,
yorgunluk, isteksizlik,
mutsuzluk olarak kendini
gosterirken, ozellikle

plaza calisanlari, beyaz
yakalilar, tesetturluler bu
vitamin eksikligini yogun
yasayabiliyor. D vitamini
eksikligi osteoporoz,
osteomalazi, rasitizm gibi
kemik hastaliklarini da

uzun vadede beraberinde
getiriyor.

Mutlu olmak demisken
yazin kisa goére daha

mutlu olmamizin en buyuk
nedeni yine D vitamini. Zira
gunes isinlari D vitamini
sentezlememizi ve mutluluk
hormonu olarak bilinen
serotonin hormonunun
artmasini sagliyor.

New Life
Nano
Ditamin 3
66
| Eczanelerde

ONERI : Gunde 2 fis yeter!
D vitamini degeriniz kanda
20 ng/ml altiise D vitamini
eksikligi, 20-30 ng/ml
arasinda ise D vitamini
yetersizligi, 30ng/ml ve Uzeri
ise normal kabul ediliyor.
Kanda D vitamininiz gok
dusukse hemen takviye
yapmanizi éneririm. Son
doénem favorim sprey formlu
dil altina sikilan NewL.ife’in
Nano Ditamin3 vitamini.
Adi Uzerinde nanoteknoloji
ile uretildigi icin dil alti
kapillerinden yuksek duzey
emilim saghyor, aninda
sisteme geciyor.
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Hollywood Yanag:

uygulamasz,

bize tam olarak

ne oldugunu
anlatabilir misiniz?

Hollywood Yanag: terimi bir
Plastik Cerrah meslektasimiz
tarafindan tescillenmis bir isim.
O nedenle islemin tibbi ad1 olan
Bischectomy (Bisektomi) terimini
kullanmak daha dogru olacaktir.
Yani bu islem bizlerin yillardir
yaptig1 Bisektomi islemidir.
Bigektomi, yanakta yer alan
yag dokusunun cerrahi olarak
¢ikarilmasi anlamina geliyor.

Kadinlar bunu neden talep
ediyor, yiizlerinde nasil bir
degisim hayal ediyorlar?

Bu iglemin amaci yanaklara
biraz daha ¢okik bir gériintim
vererek elmacik kemiklerini ve
yiiz hatlarini belirginlestirmek.

A1z icine boyle bir
operasyon yapmak ne kadar
saglikli, tiikiiriik bezleri bu
durumdan etkileniyor mu?

Az icerisinden yapildig

i¢in enfeksiyon riski tastyor,
ancak bu sik rastlanan bir durum
degil. Ehil olmayan ellerde
yapilirsa tukaritk kanali ya da yiiz
sinirlerinde yaralanmalar olabilir.
Ancak ¢ikartilan yag dokusunun
yiiz sinitlerine yakin yer aldigini
unutmamak lazim. En énemli riski
dudak felci. Kalic1 fel¢ nadir, ancak
gecici felclerle kargilagilabilir. Yag
cikartildiktan sonra ytizde simetrik
bir goriniim kalmaldir. Yiiziin uzun
vadede incelecegi unutulmamaly,
asir1 doku ¢ikartmaktan
kaginilmalidir.

Kimler bu operasyona
uygun sizce?

Yanaklar kalin olan, bu nedenle
ylizil sisman gorinen kisilerde
bu operasyonla daha belirgin yiiz
hatlarina kavusabilirler.

Operasyon sonrasi nasil
bir tedavi gerekiyor, yemeye,
i¢cmeye, konusmaya ne kadar
zaman sonra baglaniyor?

ilk giin s1v1 beslenme, sonraki
birkag giin yumusak beslenme
ve ag1z hijyenine dikkat edilmesi
disinda bir kisitlama yok.

‘Bu isleme karar
verirken yazanuzun
ileri yaslarda nasil
bir sekil alacagini
da hesaba
katmalisiniz. O
nedenle, 6zel
durumlar disinda,
30’lu yaslardan
6nce yapllmamasi
gerektigini
dusuntyorum.’

-

.J :

Peki 2. en ¢ok konusulan
operasyona gecelim, badem gz
nasil bir operasyon?

Badem goz ameliyat1 diye
teknik bir terim yok. Ancak
genelde kasdedilen sey, goz
kenarlarinin yitkseltilmesi
ve gozlere daha ¢ekik bir
goriintim verilmesi. Tibbi terimle
“Kantopeksi” islemi. Yasla beraber
alt goz kapag: gevser ve goz daha
yuvarlak bir gériiniim kazanir,
goz kenarlan asagiya iner, tizgiin
bir gérintiiye yol acar. Genellikle
goz kapag estetik ameliyatlan
sirasinda goz kenarlar: da
yitkseltilir.

Goz kapag1 ameliyatindan
fark: nedir?

Goz kapag1 ameliyatlarinda
da kantopeksi islemi yapilir ve
goz kenarlan askilanir. Geng
hastalarda kantopeksi tek bagina
yapilabilir.

Estetik
rcekler

Bu aralar herkesin dilinde bir
‘Hollywood yanagr bir de ‘Badem
g6z’ ameliyati. Nedir, ne degildir,
en dogru adresten bir 6grenelim
istedik ve Plastik Rekonstruktif
ve Estetik Cerrahi Uzmani
Prof Dr. Akin Yucele yonelttik

sorularimizi...

Peki bu operasyon i¢in
kimler uygun? Kimler degil?

Orta yas1 gegmis, alt
kapaklarinda gevseme olmus, goz
kenarlarinda yaglanma belirtileri
olan hastalarda siklikla goz kapag
ameliyatlar ile birlikte kantopeksi
islemi de yapilir. Ben bu
ameliyatin normal bir gérantime
sahip geng hastalara yapilmasim
dogru bulmuyorum. Goz kenarlar
rahatsiz edecek derecede diisiikse
ve stirekli tizgiin bir ifadeye yol
actyorsa yapilabilir.

Goziin disinda
ameliyat izi
kaliyor mu?

Ust goz
kapaginin dis
tarafina yapilan bir
kesikten islem gerceklestirilebilir.
Burada ¢ok belirsiz bir iz kalir.
Sach deriden yapiliyorsa iz zaten
gorinmeyecektir.
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Basak Dizer Tatlitug

Erkek modasi denince akla gelen az kisiden biri. Ortagiyla yilardir bir konsept magazasi
isletiyor, dizi ve film styling’i yapiyor, bu kadarla kalmiyor bir de énemli gazetelerden
birinde moda yazilari yaziyor. Turkiye’nin en begenilen aktoéru ile evli ama o mutevazi
durusunu hep koruyor. Kesinlikle kendisinden ilham alacak cok seyimiz var.

asil moda sektériine girdin,
nasil bagladi her sey?
Moda sektoriine girmem

Marmara Universitesi'nden mezun
olur olmaz 6nce Milano’da, kisa bir siire sonra
da 2 sene boyunca Londra’da St. Martins’te
tasarim egitimi almamla basladi. Déner
dénmez de ¢ok sansliydim Vakko'da tasarimer
olarak ise basladim.

Kariyerinin N
doéniim noktasi
sence ne? #|
Kariyerimin
déntim noktas1 r'

bence ortagim
Deniz Marsan’la
tanisip, tasarimi
birakip Styling’e gecmemiz ve akabinde de
televizyonda Ask-1-Memnu dizisine styling
yapmamizla baslar. Y1l 2008, yani bu sene
10.y1limiz1 kutladik.

Room&Rumours yeni yerine tagindi,
hayirli olsun. Burada ne gibi farkliliklar,
yenilikler gérecegiz?

En biiyiik farklilig icerisinde artik bir bar
ya da restoranin olmamas1. Iginde ¢ok kiigiik

: bir kafesi
var. Satin
alma tarzimiz
hala aynu.
Hem erkek
hem kadin,
aksesuar, kitap,
miuzik..Farkh
segmentte trtinler satiliyor ayni sekilde.
Yine iki kat olarak devam ediyor. Su an cadde
tizerinde bir magaza ve vitrin disardan net

"".mu E: -

gozikityor o ylizden vitrinde oynamalar
yapabiliyoruz ki bu ¢ok zevkli.

Bircok farkl: isle
ilgileniyorsun, bir
konsept magazan var,
styling yapiyorsun, kose
yaziyorsun, bunlardan
hangisi senin i¢in listenin
basinda geliyor.

Benim asil isim
tasarimeilik. Vakko ve
Bilsar'da yaklasik 6 sene
tasarimci olarak ¢alisttm ama
su an benim igin énemli olan islerim; Room
showroom, ve TV dizi-film styling’i yapmak.

Styling konusunun en zor ve en
keyifli kismi1 ne sence?

Styling s6z konusu olunca popiiler,
geng, havaly, trendy giyinen giiniimiiz
karakterleri giydirmek moda ve trendlerle
alakali oldugundan ¢ok zevkli ve kolay. Ama
polis, sokak ¢ocuklari, hirsiz, mafya gibi kota
karakterleri yani belli bir tarzi olmas1 gereken,
alim giicii ve yasam standard: diisitk yasayan
karakterleri giydirmek modadan ¢ok referans
alamadiginiz i¢in zorlasiyor. Gozlem gerekiyor.
Dénem kostiimit gibi bir sey oluyor, tizerinde
karaktere ¢alismak gerekiyor.

Neden kadin degil de erkek modas1?

Vakko’ya girerken is goriigmeleri sirasinda
Cem Hakko bana ‘Erkek tasarimi yapar misin?’
diye sordu, ihtiyacimiz var dedi, ben de neden

olmasin dedim, ondan beri béyle devam ediyor.

Ben ¢ok zevk aliyorum. Erkekleri giydirmek
¢ok daha zahmetsiz. Ve seni dinliyorlar.

Neler veya kimler ilham veriyor sana?

Bana en ¢ok ilham veren sey yurtdigina
seyahat etmek. Paris, Londra gibi Avrupa
baskentlerinin sokaktaki insanindan, vitrin
tasarimlarindan, dergi kapaklarindan,
sahnelenen miizikallerden, sergilerden,
konsept magazalarindan sanat muzelerinden
ilham alabiliyorsun.

Erkek modasinda kegke geri donse
dedigin bir akim var m1?

Ben, ‘dandy look’ denen yani sofistike, sik,

6zenli duran takim elbiseleri seviyorum. Sapka,

yelek giyen, cep saati veya kol diigmesi takan,
fular, kravat takan, ipek mendil kullanan
beyefendi erkek kombinlerini ¢ok seviyorum.
O dénemi ve o tarz filmleri de ¢ok seviyorum,
keske geri gelse. Kombinlemesi de ¢ok zevkli.
Ask-1-Memnu’da da Kivang Tathitug’'u
giydirmistin, evlendikten sonra da
Cesur ve Giizel'de
giydirdin.
Evlendikten sonra
beraber ¢aligmak
nasildi?
Sadece Cesur
ve Giizel'de degil,
Kuzey Giiney’de de

giydirdim. Daha sonra Kurt Seyit ve Sura’nin
taniim&board ¢ekimlerinde de. Akbank,
Coca Cola reklamlarinda ve ‘Hadi be Oglum’
filminde de. En son ‘Cesur ve Guizel’ oldu.
Kapris hi¢bir zaman yok, ¢iinki Kivang'in
kiyafetle hig alakas1 yok. Yani kiyafet ile nasil
goriindigi ile zaman harcayacak biri degil.
O sebeple tamamen bana giiveniyor ve bana
birakiyor. Cok uzun bir zaman oldu aligverisi
bile onun igin ben yapiyorum artik.

5 yil sonra nerdesin ve ne yapiyorsun?

Bes yil sonra belki styling anlaminda
durgunluk yasanabilir, birebir styling yapmam
ama Room showroom olarak daha bityiimeyi
ve Room&Rumours Konsept magaza olarak
yurtdisina agmayi istiyoruz. Bunun igin
calismalara devam ediyoruz.

Gelelim biraz da kisisel bakimina, cok
guzel bir fizigin var, 6zel bir beslenme veya
spor, neler yapiyorsun?
Saglikl beslenmeye
cok merakliyim. Tam bir
meyve ve sebze delisiyim.
Ben c¢ikolata sevmem,
hamburger , makarna,
pizza yemem, kola igmem.
Alkol ¢cok ¢ok az, sigara
hayatimda 1 tane bile
icmedim. O sebeple benim
icin form tutmak cok kolay.
Tek bagimliligim ekmek ve
onu birakamiyorum. Onun disinda haftanin
3-4 gunu spor ve uzun yurayusler
yaplyorum, yetiyor bence. Doktora danisin
ve 6 ayda bir kan degerlerinizi, mineral ve
vitaminlerinizi élgtaran. Ona goére beslenin.

Saclarin cok begeniliyor. Kime gidiyorsun
kuafor, ne gibi bakimlar yaptiriyorsun? Hig
kisa kestirdin mi?

Evet, universitedeyken saglarim erkek gibi
kisaciktl. Ben ¢ok begeniyordum.
Bakim ara ara, kuafére gittigim
zamanlarda yaptiriyorum. Gittigim
kuaforler, Nisantasi Erdem
Kiramer ve Seyit Karakas.
Ozel okazyonlar oldugunda
da ibrahim Alan ve ibrahim
Zengin’e tarattiriyorum. Ben
evde de devamli sag yagi
ve sa¢ bakim kremi surup
gece oyle yatarim. Saglarim
kuru ve kalin telli yatistirip,
besliyor.

Neye ¢ok guldun... Organize isler’de
sarl Saruhan’a yani Kivang’a.

Neye agladin... Babam igin agladim.
Hastaligi bir ara ¢cok agirdi.

Neye kizdin... En son ¢okca artan
ama gerekli karsiligi, tepkiyi,

cezayi ve adaleti bulamayan kadin
cinayetlerine.

Okudugun kitap... Ali Tufan Kog-
Kimse Olmez Bu Sehirde.

I1zledigin Netflix diz Yeni dizi
gelsin diye bekliyorum, gogu bitti. Su
an ‘Pose’

Neye gulersin...
Neye kizarsin...
insanlara.

Deniz Marsan’a.
Hayvana eziyet eden

Ne yemeyi seversin...
yesil cay igmeyi.
Ne giymeyi seversin... Ceket

Meyve yemeyi,

Neden korkarsin... Hasta olmaktan.

EN OKooo EN soN...
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Ocak ayinda ask ve sosyal
evinizde biy tutulmasi
gerceklesti. Yaratici
yonunuzu ortaya gikaracak
calismalar icinde olacaksiniz
fakat gizli korkularinizi
yenmelisiniz. Olaylari
kafanizda ¢ok fazla buyuttyorsunuz.
Simdiye kadar dustnmediginiz detaylar
uzerinde yogunlasabilir ve 6zguveninizi
gelistirebilirsiniz. Onemli anlasmalar
yapmak igin uygun bir dénemdesiniz.

BOGA

KRISTEN STEWART

o]

Kendinizle ilgili coskular
icindesiniz. Bu ay, yapmak
istediginiz projeler igin
daha derin calismalara
giriyorsunuz. Herkesin farkli
bir tarzi var. Sizin davranis
bigiminiz, baskalarinin
yapmak isteyip, yapamadigi seyler.
Sinirlarinizi zorlamayi seviyorsunuz. Sira disi
calismalar icinde olmak sizi mutlu ediyor.
Baskalarina ne yapmalari gerektigini
soylediginiz zaman alacaginiz tepki sizi
sasirtabilir. intiyaciniz olan sey stkunet.

Umursamaz tavirlarinizla,
cevrenize meydan
okumaktan vazgec¢melisiniz.
Balik burcunda ilerleyen
Merkur, Oglaktaki Pluton

ve Saturn’den destek alma
doénemindesiniz. Karsit
evinizde ilerleyen Jupiter 6nemli firsatlari
karsiniza cikariyor.. Sakin bir dénem
gecirmek istiyorsunuz fakat ¢evresel olaylar
buna imkan vermiyor. Cevrenizi yenileme
konusunda yeni bir donem baslatiyorsunuz.

YENGEC 5
S Gevrenize yardim etme istedi
icindesiniz. Yapacaginiz
yolculuklarin size
kazandiracagi enerjiyle bir
cok ortak calismalar iginde
olacaksiniz. Askin gucune
inaniyor ve duygusal
yasaminizda karsilastiginiz problemleri
gdzunuzde ¢ok fazla buyuttyorsunuz.
Hissettiginiz gibi yasamak istemeniz en
dogal hakkiniz ve bu konuda kendinize

baskl yapmamalisiniz. Ay tutulmasi artik
6zgurce dusunceler iginde olacaginizi
gosteriyor.

PENELOPE CRUZ
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SOFIA VERGARA

ASTROLOG
FILIZ OZKOL
@filizozkol

ASLAN 8

Yonetici gezegeniniz olumlu
enerji veriyor. igine kapanik bir
tablo gizerek, sevdikleriniz icin
merak konusu olacaksiniz. Daha
guglu kararlar verebilecediniz
bir donemdesiniz. Farkli bir
kisilik gizdiginizi fark etmemek
imkansiz. Duygu dalgalanmalari, yasadiginiz
su gunlerde, akilica davranmanizi 6gutltyoruz.
Sevdiginiz kisi bazi konularda sizi uzebilir.
Kendince de hakli sayilabilir. Durumunuzu

gozden gegirmelisiniz.

- Bu ay konusmalariniza dikkat

f . etmek zorundasiniz. Sorunlariniz
kafanizda buyutmeyin. Ozel
oldugunuzu hissettiginiz zaman,
yasama bakis aginiz daha da
anlamli oluyor. Bilingaltiniz
oldukca yogun. Birgok dusunceyi
ayni anda barindirmak, herkesin yapabilecegdi
bir is degil. Zincirleme hatalar yapmak
istemiyorsaniz, herkese s6z vermeyin ve planli
bir sekilde davranin. isinizle ilgili ideallerinize
ulasmak istiyorsaniz, arkadaslarinizin fikirlerini

TERAZI QR

- Duygusallikla akilciligr birbirine
karistirmayi sevmediginiz halde,
bu dénemde bu iki kavram
kafanizda karmasa ruzgarlari
estirecek. Venus yenilikler
konusunda size yeni bir ortam
hazirliyor. Kararlariniz verirken
dikkatli olmali ve ikilem yasamamalisiniz.
Calistiginiz is yerinde ¢alisanlar arasinda bazi
degisimler s6z konusu. Cevrenizdeki kisilerin
sorunlarini sizin de basinizi agritabilir. Yine bu
donemde imzalamaniz gereken igslemlere dikkat
etmelisiniz.

AKREP

is yaptiginiz insanlar arasinda )

mucadeleci bir ruh

sergilemeniz takdir goruyor.
Calismaktan ve isbirligi

icinde olmaktan mutluluk
duymaniza ragmen, disiplinli
yapiniz yuzunden hafta

icinde huzursuzluk duyabilirsiniz. Yaptiginiz isi
severek yapacak, enerjik ruh halinizi istediginiz
yonde kullanabileceksiniz. Kendinize givenmeniz
sayesinde ¢ok isler basaracaksiniz. Bazen kibirli
davraniglar sergileyebilir ve gevrenizin tepkilerini
Uzerinize cekebilirsiniz.

CAMERON DIAZ
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Ask ve sosyal evinizde Uranus
sayesinde surprizlere hazir

olun. Fiziksel goruntunuze

onem verdiginiz bir hafta.
Yaraticihginiz konusunda
imkansiz detaylari bile sorun
yapmayacaksiniz. Partnerinize
karsi takinacaginiz tavirlarin nedenleri yuzunden
elestiri alabilirsiniz. Duygularinizi daha net bir
sekilde anlatmayi asla beceremiyor ve ketum
davranislar sergiliyorsunuz. Jupiter kisisel
evinizde ilerliyor. Sosyal aktiviteleri seviyor
olsaniz da, kalabaliklar icinde kendinizi yalniz
hissediyorsunuz. Fazla alingan oldugunuz bir ay

yasayacaksiniz.

OGLAK
alyorsunuz. Olaylarin i¢ yuzunun

Venus'ten olumlu destek

cok cabuk ¢ozdugunuz igin,

karsl taraf icin korkutucu
olabiliyorsunuz. Bu dénem
cabalarinizi yogunlastirabilirsiniz.
Uzun suredir almayi dusunduguntz
bir esya konusunda aceleci davranmayin.
Jupiter Yay burcunda ilerlemeye devam edecek.
Harcamalariniza dikkat etmek zorundasiniz.
Kazancinizdan daha fazla masraflariniz olabilir.
Daha sonra maddi sikintilar sizi Uzulebilir.

KOVA
A~

NICKI MINAJ

N

Duygusal inis ve cikislar
yasiyorsunuz.. Bu ay, toplumsal

1‘;‘ » i calismalarinizi hizlandirmak
< A L -
t L. g isteyeceksiniz. Partnerinizle
I L ORI
L [l birlikte vereceginiz kararlar
ﬁ-.,‘( onemli olacak. Yasam kalitenizi
(TS .

arttirma konusunda gosterdiginiz
olumlu ¢aba sonug veriyor. Ust duzeyde kisilerle
gorusmeleriniz olacak ve fikirlerinizi karsi tarafa
kabul ettireceksiniz. Uzun suredir dostluk cercevesi
icinde yasanan iliskiler, agska dénusecektir.
Evliliklerde yasanacak sorunlar ve eslerin birbirini

kiskanmalari gibi olaylar gundeme gelebilir.

BALIK
Bu donem, size rahatsizlik veren

konulardan uzak kalmalisiniz.
Karsiniza ¢ikan her konu, daha
sonra basinizi agritacaktir. Akliniza
guvenmenize ragmen, hatalara
acik bir streg icindesiniz. Ozellikle
mesleki konularda, sir saklamaniz
gerektigini artik 6grenmelisiniz. Duygusal
sorunlardan kaynaklanan takintilarinizdan
kurtulmanin zamani geldi. Dustncelerinizi yeniden
formatlamalisiniz.
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TAV Air’de biz,
isimizin sanat olduguna inaniriz.
Bizimle yapacaginiz her yolculukta
bir sanatci gibi disunlr, bir sanatci gibi davraniriz.
Bazen bir mUzisyen, bazen de ressamiz.
TUm hizmetlerimizde mukemmel bir armoni yaka_larlz.
GokyUzU tualimizdir, sizin icin en 6zel rengi arariz.
Tutkumuz ve hayalgucimuz k_anatlarlmlzdlr.

Herkesin bir ucak_gc'jrdugu erde

biz bir sahne gélﬂl‘)z.

Bu yUzden bizim i¢cin her luk ko

ucmaksa basl bas

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




