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VUCUT
OZEL
SAYISI

Ne yesek? Ne uygulasak? |
Ne siirsek? ¢

. SEZONUNEN
GUZEL VE DAVETLERI UYGULANABILIR
YETENEKLi | [} BASLIYOR... | [l TRENDLERi'* |

[Tham Perisi: Ezgi Findik Saghkh ve leziz tariflerimiz var...  Yenileniyoruz!

BAHCE

EN YENILERI, EN TRENDLERI KESFETMEK ICIN SAYFALARI CEVIRIN...
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ditasyon

‘An'da olmak’, ‘6z’'umuze donmek’, ‘meditasyon yapmak’

son donem sikca duydugumuz cumleler, ama ben
yapamiyorum, asla zihnimi durduramiyorum diyenlere
nefes uzmani Ferah Aybaba’dan adim adim éneriler...

Kendinizi rahat

hissettiginiz,

huzurlu ve keyif
aldiginiz bir alan bulun
ya da yaratin. Sevdiginiz
objeler ve size hos gelen
bir koku duymak iyi

hissetmenizi saglar.

Nefesinize

odaklanin;

nefes kisiyi an'a
déndiiren ¢ok kolay bir

aragtir.

Gozlerinizi

kapatin ve

burnunuzdan
derin nefesler almaya
baslayin. Nefesin
burnunuzdan nasil
girdigini ve tiim
vitcudunuza nasil
yayildigini hissedin.

Elinizi karniniza ve
goglistintiz iizerine
koyarak nefes
alin. Nefesin karniniz1
sisirmesine izin verin.
Nefesi hem karninizda
hem de gogiistintiz de
hissedene kadar deneyin.

Baslangic i¢in en

etkili ve en kolay

yontem ‘tutmaly
nefestir. Nefesi 4’ e kadar
sayarak alin, nefesinizi
6'ya kadar tutun, verirken
de 8 ‘e kadar sayin.
Sayilara konsantre olmak
yardima olacaktir.

Meditasyon

konusunda sabirh

ve istikrarli olun. Bu
konu da istek ve istikrar
cok énemlidir.

‘Cok sikici, ne

gerek ben zaten

iyiyim, asir1 zor..’
gibi sizi caydiracak
disiinceler gelir. Litfen
bu disiincelere kulak
asmayin. Unutmayin ki
aradiginiz tim cevaplan
sessizlikte bulacaksiniz.

AYDINLAT BENI

Cildin dogal isigini
ortaya c¢ikaran,
saglikll gérunmesine
yardimci olan
Urunlerin pesindeyiz.
DermosSkin, Be
Bright serisi ile tam
da bu isteklerimize
cevap veriyor. Seride
ortak amaclari
aydinhk, taze bir cilt
yaratmak olan

5 favori Uriiniimizi
sizin icin sectik...

GUNES KORUMA

>> Turkiye’de ilk protein yapi tasi

K
!

Q

iceren gunes koruma kremi olma
ozelligine sahip olan Pigmentyl,

adi Uzerinde leke olusumunda ve
var olan lekelerin agilmasinda

oldukga etkili. Hassas ve tedavi géren ciltler bile rahatlikla

kullanabiliyor.

Be Bright Pigmentyl SPF 50 glines koruma

FONDOTEN

>> Tum cilt tiplerine
uygun, koruma faktérlu
ve ayni zamanda

da bakim yapan bir
fondéten. iceriginde cildi
nemlendiren hyaltronik
asit, niacinamide ve leke
bakimi yapan dogal bitki
kokleri bulunuyor.

Be Bright SPF 50 likit
fondoéten £ 99.50

der in

=

KIRISIKLIK
BAKIMI

>> Normalden yaglya
donuk ciltlere 6nerilen

AHAlI krem, ince cgizgilerin
olusumunu engeller, var
olanlarin yumusamasini
saglar, meyve asitleri icerdigi
icin sadece gece uygulanir.
Yazin uygulanmaz.

Be Bright Aha Krem

130

YASLANMA
KARSITI

>> Cildi 72 saat boyunca
nemlendirme 6zelligine
sahip Saccharide
isomerate igeren kremin
icerisinde ayrica kinisikliklar
doldurmaya ve cilt tonunu
duzenlemeye yardimci farkli
peptitler var.

Be Bright Peptit Kompleks
Krem £170

LEKE BAKIMI
>> Seride bulunan en
guglu leke agici krem.
Hem var olanlarin
uzerinde etkili hem de
yeni lekelerin olusumunu
engellemeye yardimcl.
Tum cilt tiplerine uygun
oldugunu belirtelim.

Be Bright Arbutin Krem
£170
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Yeni nesil cilt bakiminda saf ve temiz iceriklerin pesindeyiz, yuksek performans gosterecek ama cilde
dost olacak. Bu kadar da degil, surdurtlebilir, geri donusumlu, toksik olmayan ve hatta citayr daha da
yUkseltelim vegan. Peki var mi boyle bir marka? Simdi tanisacaksiniz, okumaya devam...

EDITOR: GOZDE ATAKOGLU
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The Organic
Pharmacy
aranlerini yetkili
eczanelerde

ve istanbul
Raffles Otel’de
bulabilirsiniz.

he Organic Pharmacy, bundan

birkag ay énce Victoria Beckham'in

yaptig1 bir paylagimda goziime

carpt1. Giinege ¢ikmayan Beckham,

dogal ve parlak bronzlugunu The
Organic Pharmacy’e ait bir otobronzan kreme
borglu oldugunu séyliyordu. Hemen radarima
aldim, ardindan da bu iinli1 ingiliz markasinin
bir stiredir Tirkiye'de oldugunu kesfettim.

Kullanma sansim olan her bir iirtiniine ayn

ayn 6vgiiler, methiyeler yazabilirim. Oncelikle
ad1 tizerinde organik igeriklerle, cilde ilag gibi
gelmeyi hedeflemis ve bunu da her tirtiniiyle
bagarmis bir markadan s6z ediyoruz. Temiz
iceriklerle yiiksek performans veren bakim
urtnleri aymi zamanda yasadigimiz dogaya,
insana saygi cercevesinde tiretiliyor. Kisacasi
iyi geliyor, iyi hissettiriyor ve bunu yaparken
de zarar vermiyor. Cildinize 6diil vermek
istiyorsaniz kendisini cilt bakim rutininize
ekleyin derim.

DERMATOLOGLAR RECETE EDiYOR
Cilt bakim, viicut, anne-cocuk,

gines ve gida takviyesi olarak

farkli kategorilerde tiriin cesitleri

bulunuyor. Alerjisi olan, cildinde

hassasiyet yasayan, problemli

ciltlerin géniil rahathgiyla

kullanmalarini éneriyorum s

zira dermatologlar tarafindan 5 K

recete edilen bir markadan s6z s

ediyoruz. Markanin ayni1 zamanda

renkli kozmetikleri oldugunu da

ekleyelim, argan yagy, hyaliironik

asit ve zerdecal icerikli maskaras:

dogal bigcimde kirpiklere hacim

verirken, tamamen bitki 6zleriyle

renklendirilmis renklendirici lip

balm’1 da hem yanaklara hem de

dudaklara uygulanabiliyor.

igte genis Grin gamindan yaz éncesi cildin
bagisikhgini arttiracak ve kesinlikle isinize
yarayacak en sevdigim 5’li.

ANTIOKSIDAN YUZ JELI

>> Cildi toparlamaya, elastikiyetini
arttirmaya ve dogal bir parlaklik

* yaratmaya yardimci olan igerisinde
bitkisel ozler ve kozmesotikler bulunan
jel, cildin genel durumunu duzeltirken
bakimini da yapiyor.

| | ANTIOKSIDAN YUz
== J SIKILASTIRICI SERUM ]
>> Bu serumun bir de takma ‘
lakabr var, ‘Anlik yuz sikilastiran yag’ ;
Ciltte aninda degisim gdsteren serumun
alameti farikasi ¢zel igerigi. Kusburnu
yagi, uzum gekirdegi, Alphalipolik asit, H i
DMAE, havug ve greyfurt ozleri ile .
birleserek, kusburnu yaginin 50 kat daha |
etkili bir versiyonunu yaratiyor.

DETOKS ETKILi SELULIT YAGI
‘ >> Biberiye, greyfurt ve rezene
‘ ozleri ile toksinlerin vucuttan
atiimina destek olan yag ayni
zamanda mikro dolasimin

Jre I8
o . hizlanmasina da yardimei. Gozle
| goérunur bir etki icin duzenli
:j,', " kullanilmasi sart. Kesinlikle selulitli

cildin daha konforlu géorunmesini
saglyor.

GOGUS BOYUN VE
DEKOLTE KREMI
>> Boyun ve dekolte
bolgesine genelde
bakim yapmayi unuturuz. Bu
bolgeye gereken bakim yapilmazsa
ton esitsizligi, ince kirisikliklar ve
cildin yumusamasi gibi yaslanma
belirtileri gosterir. igerisinde Mukul
ve Khigelia gibi farkl dogal bitki
ozleri barindiran krem, dekoltenin

sikilasmasina ve daha dolgun -
goérunmesine yardimci oluyor. -
# RENKLENDIRICI
# KREM
o >> Bayilacaksiniz! Benden

& soylemesi. Formulundeki renk
uyarlama teknolojisi cilt tonuna en
uygun sekilde dogal bir bronzluk
kazanmanizi saglarken, icerigindeki

H hyaltronik asit cildin nemli ve
konforlu kalmasini, kurumamasini
sagliyor. Igerisinde bulunan isik
yansitan parcaciklar da isik
oyunu yaparak parlak ve taze
bir etki yaratiyor. Deneyin, hak
vereceksiniz!

BU UNLU LERIN\

VAR BIR BILDIG]

Markay: kullanan tnliiler arasinda yok

Beyonce Claudia Schiffer Gwyneth Paltrow
Jessica Biel Sarah Jessica Kylie Minogue

Parker

yok gercekten. Sarah Jessica Parker, Kylie
Minogue, Claudia Schiffer, Beyonce,
Demi Moore, Jessica Biel, Jennifer Garner,
Reese Witherspoon... ve tabi sadece
kadinlar degil erkek tinliller de markanin
miidavimi, Ashton Kutcher, Mick Jagger,
Evan McGragor... Inanin liste oldukga
kabarik. Beni en ¢ok etkileyen ise kendi
dogal bakim markas: olmasina ragmen
Gwyneth Paltrow’un da The Organic
Pharmacy kullaniyor olmas.
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Kylie Minogue
markanin Carrot Butter
Cleanser isimli havuglu
temizleme yaginm
kullandigini her firsatta
séyluyor.

4
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onras1 m1? Kendime bakis agim

degisti. Benim i¢in gizlenesi

olan kulaklarim sayesinde bir

baskasinin bakis acisindan,
evrenin en giizel ve 6zel varliklarina
benzetilmistim ve en giizeli de bu kisi annem
degildi. Bugtin, kendilerine kagik demeyi
tercih ettigim hafif kepge kulaklarim, benim
en belirgin 6zelliklerimden biri!

Herkes diinyaya farkh ozellikler tasiyarak
geliyor. Kendine has, baska kimsede birebir
aynisinin olmadig: niteliklere sahip olmak seni
yegane, essiz ve dolayisiyla cok kiymetli kiliyor.
Diistinsene, herkes ayn1 gériiniime sahip olsa,
ayni miizik enstriimanini ¢alsa ve ayn1 yemegi
birebir ayni tarifle pisirse; ne kadar sikic1 bir
toplum olurdu. Farkliliklarin: gor ve benimse.
Onlar seni sen yapan kodlar olusturuyorlar.

CESUR OLMAKTAN KORKMA

Her ne kadar bu sekilde dile getirildiginde
kulaga ¢ok mantikh gelse de, farkhiliklarinla
barismanin ve onlar sahiplenmenin cesaret isi
oldugunu biliyorum. Kemerli burnunu gdgsiinii
gere gere tast. Demesi kolay biliyorum ama bir

saglarimin

gtin herkes estetik yaptirmus ve gtizel klonlara
déniistigiinde sen onunla fark yaratacaksin.

OLAY SENDE BiTiYOR

Her sey kendini nasil algiladigin ve
dolayisiyla nasil yansittiginla alakali.
Viicut tipine gdre tarzini belirleyebilir, tiim
kusurlarinla mitkemmel bir gériiniime sahip
olabilirsin. Géz oran arar; senin ¢ene yapina
gore bir sa¢ kesimi, kalgalarina gore bir etek
modeli ve ayak yapina gore sandalet se¢imi
yaparsan kendi oranini yakalayabilirsin.
Eger isin i¢inden kendin ¢ikamiyorsan stil
damismanlariyla goriisebilirsin ve hayir, sadece
tnliler ve kurumsal markalar stil danigsmanhg
almaz!

SAN SEBASTIAN CHEESECAKE’E KiM
HAYIR DIYEBILIR?

Yasamin kisitlamalarla dolu bir
hapishane olmamasi gerektigine inaniyorum.
Bununla beraber, hayattaki ilk ve en énemli
sorumlulugunun kendine ilgi gdstermek,
iyi bakmak ve saglikli yasamak oldugunu da
distintiyorum. Aktif olarak, iyi ve kaliteli
besinler titketerek, kendini zehirleyen
aliskanliklardan uzak durarak ve arada bir
minik bir kacamakla tatmin olarak viicuduna
hizmet edebilirsin.

Yani sadece yaz geliyor diye Mart ayinda
¢ilgin sporlar yapacagina, 12 ay boyunca farkl:
aktivitelerle fit kalmay: deneyebilirsin. Canin
makarna ¢ekerken kupkuru bir salata yemek
yerine, kendini zinde ve iyi hissettirecek bir
yemek secebilirsin. Bir de sunu asla unutma; sen
kendini sevmezsen, bir baskas1 neden sevsin?
Hadi ge¢ aynanin karsisina ve saril kendine,
seni ¢ok seviyorum de!

arasindan mlmk m|n|k
gérunen kulaklarima bakarak '
“Elf’sin sen herhalde?” ded&..

FiLM ONERIS] \

Elbette Hollywood kendini sevmekle ilgili
pek cok film yaratti. Bunlardan sonuncusu,
‘Isn’t it Romantic’. Filmede kilo sorunu
yasayan ve kendisini basarili isine ragmen
hi¢c begenmeyen bir kadinin aslinda dis
gorunuse ne kadar gok anlam yuklediginin
hikayesi anlatiliyor. izlerken bir kez daha
her seyin insanin kendini sevmekle
basladigini fark etmenize yardim ediyor.
Basrollerini
Rebel Wilson

ve Liam
Hemsworth’in
oynadigi Isn’t

it Romantic’i
Netflix’ten
ﬁ‘_‘ izleyebilirsiniz.

HADI VEGAN DUDAK
PEELING'| YAPALIM!

Dudaklarimiza kullandigimiz
urunlerin ekstra dogal olmasi
gerektigini dusunuyorum.

Bu yuzden evde hizlica
hazirlayabilecegin vegan,
glutensiz bir dudak peelingi

-«
4
.G.
tarifim var. Tek ihtiyacin s

olan 1 yemek kasigi ince taneli organik
esmer seker, 1 yemek kasigl organik
Hindistan cevizi yagi ve 1 cay kasidi

toz tarcin. Hepsini karistir, aksamlari
uygula, sonrasinda da cildine kullandigin
nemlendirici kremini sur. Ola ki agzina
kacti. Afiyet olsun.
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LIAN PENSO BENBASAT

Geri sayim basladi!

Bahari gectim aslinda yaza geri sayim yapiyoruz. Kilo kontrolu, selulit
harekati... Aslinda vucut formumuz kadar sagcimiz, tenimiz icin de biraz hazirlk
yapsak fena olmaz. Ne de olsa gunes guzellestirdigi kadar yipratacak da...

tinesle flértlesmeye
May:s ayindan itibaren
resmen basladik, sa¢in,
cildin simdiden koruma
altina alinsin ki bu yazi en az
hasarla atlat. ilk 6nce bir kontrol et
banyonu ne eksik ne fazla, ihtiyag
listeni yap , iiseniyorum diyorsan
senin i¢in hazirladigim asagidaki
notlari kes ve dogru aligverise...

ALISVERLS
LISTESL
Ig/ Vocot igin Serob &

{0z igin Peelir:g

SPF cilt orond

vd

E/ Nem maskesi
E/ Onaricr aﬂak kremi
vd

Onarici s8¢ maskesi

| E’ Konﬂuw so¢. sprey

ONERILERIM..

Elbette sana sadece ne
kullanacagini degil, nasil
kullanacagini da énerecegim...

>> Scrub; Haftada 2 duzenli yapmaya
bak, hafif nemli cilde ipek kese
yardimiyla yaparsan etkisini katlarsin.
Ancak dikkat! Yuzun icin daha ince
granurlu bir peeling tercih etmelisin ne
de olsa yuz cildi gok daha hassastir.
Gozeneklerin agiksa biraz daha kalin
taneli olabilir. Bu arada cilt tipin

ne olursa olsun peelingi kuru cilde
uygulama, éncesinde yuzunu suyla
nemlendir.

Caudalie Deep Frank Body
Cleansing Express-o Scrub
Exfoliator £ 135 £ 99

Darphin Intral
Environmental
Lightweight
Shield SPF 50,
£ 279

OASFEMIN

INTRAL

Nars Pure
Radiant renkli
nemlendirici
SPF30 £ 300

>> SPPF’li cilt iriinleri; Renkli
nemlendirici olur, normal nemlendirici
olur, BB olur, CC olur, ne kullanirsan
kullan yeter ki gtines koruma filtresi
olmasina dikkat et! Ozellikle bahar
aylarindan itibaren ytzunu korumaya

alman bu yaz gok daha saglikl ve uzun

soluklu bir bronzluk kazanmani saglar.

>> Nem maskesi;
Simdiden cildine
duzenli ve yogun
nem vererek cilt
yuzeyinde konfor
saglamis olursun.
Boylelikle gunesin
1sisi artsa da

sen 1-O 6nde
olursun. Yeni kirisik
olusumunu énemli Origins Drink
slcude engellemenin ), |htensive
yolu duzenli nem maske £ 119
maskesinden geger. Sephora

>> Ayak Kremis;
Tum kis kapali
kalan ayaklarina
her aksam yogun
nemlendirici ve
onarici 6zellikli
bir balsam
uygulayarak
sandaletlere
yumusak bir
gegis yapabilirsin.

VIS BEDCEER

Yves Rocher
onaricl ayak
balsami 75 ml
£34.90
]

>> Sa¢ maskesi; Ayni cildin gibi
saglarinin da nem seviyesini kontrol
altinda tutman daha az yipranmalarina
yardimei olur. Ozellikle islem gérmus
saglarin varsa haftada 2, eger yogun
balyajlar attirip sarisin olduysan o
zaman maskeyi her sampuandan sonra
krem niyetine kullanmayi deneyebilirsin.

Phyto Elixir yogun nem maskesi £ 250

>> Koruyucu sag spreyis;
Yuzun kadar saglarin

da gunes altinda.
Kumsala gitmeyi
bekleme, koruma filtresi
iceren, durulanmayan
sut bazl bir sprey, hem

. saglarina dogal bir
dusus verir, hem de kolay
taranmalarini saglar.
Korunuyor olmalari da
cabasl.

i
1
g5

"R

Nuxe Moisturising
koruyucu sa¢
spreyi £ 75

Madem yaza
hazirlik alisverisi
yaplyoruz o halde
iste seni havaya

sokacak 5 sar

KI..

Wild Thoughts, DJ Khaled

ft. Rihanna
. Fix, Hazel English
. Passionfruit, Drake

. Sunset Lover, Petit Biscuit

. One Dance, Drake ft.
WizKid and Kyla

NOT ET!

Ozellikle yazin parlayan

cilt icin énlemini tonik

ile

alabilirsin. Scinic Sparkling
Pore Tonic cildinizdeki
sebum ve 6lii deriyi
temizlemeye yardimci
oluyor, cildi yatistiriyor
ayrica aninda yenilenmis

bir his veriyor. Gazli yaz

iceceklerine génderme

yapan sisesi de ¢ok tatli.

Scinic
Spa

rkling
Pore
Toner
£ 90

Watsons

Yazin kuruyan cildinin
bakimina ise E vitamin
iceren bir tirtin ekle. E
vitamini antioksidan
ozelligiyle hiicre
yenilenmesine destek

oluyor. Giinesten kuruyan,
soyulan cildi onariyor. At

sepete.
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Ezg1 Findik

Cektigi makyaj videolarina, yaptigi makyajlara
bayiliyoruz. Onerilerine kulak veriyor, dediklerini
uyguluyoruz. Kuskusuz Ezgi Findik’in binlerce
takipciye sahip bir influencer’a donusmesinde
makyaj artisti kimligi kadar samimiyeti ve
kendine has c¢ekiciliginin de etkisi cok buyuk.

KISACA HIKAYEN...

"
Almanya dogumluyum.

2011°de istanbul’a tasindim,
Universitedeyken MAC'te
calismaya basladim. 4 sene part
time makyaj artisti olarak ¢esitli
defilelerde ve gekimlerde alisip,
kendimi gelistirdim. Okul bitince
MAC'in PR béliimiinde sanat¢1
iligkileri sorumlusu olarak gérev
aldim. Ardindan kendi yolumu
cizerek YouTube kanalimi agtim.
Sosyal medya iizerinden icerik
tiretmeye ve biriktirdigim bilgileri
insanlarla paylasmaya basladim.

Influencer olarak isinin en
zor ve en zevkli kistmlarim
anlatabilir misin?

En glizel tarafi sevdigin
seyleri insanlarla paylasabiliyor
olman. Makyaj ve moday1 o kadar
seviyor ve zevk aliyorum ki,
insanlar bunu paylagimlarimdan
hissediyor ve ¢ok giizel geri
doniisler saghyorlar. Negatif tarafi
elbette ki gelen kotii yorumlar ve
ajanslarla verdigimiz savaslar.

Bir giiniin nasil geciyor?

Sabah erken uyanip, spora
gitmeye calisiyorum. Daha sonra
isbirligi yaptigim markalar
i¢in story
paylagimlarim
yapip gunun
kombini ve
makyajini
belirliyorum.
Haftada birkag
gin kendi
cekimim oluyor |
onun disinda
lansman ve etkinliklere de
katilmak isimin bir parcasi.

Makyajda olmazsa olmazin
nedir?

Makyajda olmazsa olmazlarim
goz altlarim igin etkili bir kapatic1
ve bej-kahve tonunda bir dudak
kalemi.

Kendine 6zel gelistirdigin,
uyguladigin bir makyaj
teknigin var m1? Bir cesit Ezgi
Findik imzas1 diyelim, nedir?

Sanirim
bronz ve bakir
tonlarinda
bugulu goz
makyaj1 ve
nude dudaklar
insanlarin
aklina direkt
beni getiriyor.
Kendime en
yakistirdigim makyaj teknigi ise
ayni zamanda ‘1 far 1 goz kalemi’
adinda videosu da bulunan bir
smokey eye (bugulu géz) makyaji.
Cok sevilmisti.

Bir adaya diistiin 3 adet
kozmetik alma hakkin var
neleri alirsin yanina?

Kapatici, kapatici, kapatict:))

Oyle bir makyaj tiiyosu ver
ki, uyguladigimiz anda hemen
fark: gérelim.

Pembe-seftali aras1 tonlardaki
rujlan yanaga uygulayin. Hem
¢ok pratik hem de aninda
canlandiryor.

Takipgilerinin senin
hakkinda en merak ettikleri
nedir?

Sanirim estetik konusu ve 6zel
hayatim.

Sosyal medyada taninmaya
bagladigini ilk ne zaman, nasil
anladin?

Disarida insanlar yanima
gelip selam vermeye basladiginda.
Gergekten ¢ok tatl: insanlarla
karsilagiyorum.

5 yil sonra nerdesin ve ne
yapiyorsun?

5 yil sonra hala kozmetik
ve moda sektorinde olmay:
digiinityorum. Aklimda gesitli
projeler var.

Sen nelerden ilham
alirsin?

Kesinlikle moda haftalan
ve sokak modas1. Moda
fotograf¢ilarini ¢ok yakindan
takip ediyorum, Kopenhag moda
haftas1 ve sokak stili agik ara
favorim.

Brooke
Shields

Peki kime giizel dersin?

Begendigim isimler arasinda
Brooke Shields ilk sirada. Onun
disinda kendini seven bir kadinin
yansittig1 enerji, dis goriinisii
giizel ama 6zgiiveni olmayan bir
kadininkinden ¢ok ama ¢ok daha
yogun bir enerji. Cok daha giiglii.

E/GININ
BAKIM
GUNLUGU

Saclarin icin neler
yapiyorsun? Kuafériin
kim?

Kuafériim Ahmet Coban,
senelerdir saglarimdan
kendisi sorumlu. Hatta

sacim1 ilk boyayan insan
kendisi.

Kaslarin da ayrica
cok begeniliyor? Kime
gidiyorsun?

Kaslarim igin bir siire
énce Basak Saygin'a gittim.
Dogal ve daginik kaglar
simdilerde ¢ok revacta,
ben de artik éyle tercih
ediyorum.

Tiim bu kosusturma
icerisinde beslenme ve
spora dikkat edebiliyor
musun?

Aslinda spora daha
yeni yeni vakit ayirmaya
basladim. Disaridan ¢ok
basit ve kolay gdriinse de
ashinda ¢ok fazla enerji
gerektiriyor. Beslenmeyi de
dengelemeye calisiyorum.
Kendimle sinavim hep biraz
daha az ve hatta giinde 1
kez yemek yemek.
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Erken degil tam zamani. Kesinlikle yaz insaniyim ve sonunda benim
havalar geldi. Tatil planlar da yavas yavas baslamisken simdi esas
konu; yazin da bakimli ve guzel gérunmek igin neler yapmaliyiz?

ve yipranmalara kars1 nemlendirici bakim
serumlar: ve yaglar mutlaka yaninizda olsun.
Hatta bakim yaglarini giin boyu sa¢larinizda
bile tutabilirsiniz. Genelde atlanir ama
dudaklar1 da unutmamak gerek. Dudaklar ve
goz cevresi en ince deridir. Koruma faktorlii
bir nemlendirici dudak kremi veya hem renk
hem de koruma saglayan bir artin her an
yaninizda olmal.

nemlendirici kremimi koyarim. Benim gibi
yagl bir cildiniz varsa jel yapida veya su bazli
olmasi yazin sicaginda daha rahat etmenizi
saglar. Bunun yaninda mutlaka yiiksek giines
koruma filtreli ytiz kremi ve viicut yaglarindan
edinmeye bakin, hatta bu kremlerin farkli

SPF seviyeleri olmasina dikkat edin, cilt
glinese alistik¢a diisiik korumaya gegersiniz.
Sa¢ bakimi yazin sicaginda elzem. Kuruma

onu tatil ve giizellik olunca ben
bu konuda biraz abartiya kagip
neredeyse bavulumun yarisim
kozmetik ve bakim triinleriyle
dolduruyorum. Ciinkii giinlik bakim ritiielimi
tatilde de devam ettirmek benim icin ¢ok
énemli. Deniz, giines ve yazin yipratici
etkileri yiiziinden aslinda yazin ekstra bakima
ihtiyacimiz var. Bunun i¢in ¢antama ilk olarak

Saglarinizi
nemlendirmek
ve onarilmasina
destek

vermek igin bu
bakim yagini
deneyebilirsiniz.
icerisinde
bitkisel yaglar,
A ve E vitamini
yer aliyor.

Phyto, Subtil
Elixir, ©189

Hasir sapkasiz
bir yaz
dusunemiyorum.
YUzunuza ve
saglarinizi
gunesten
korumak igin
hemen bir tane
edinmeli!

Zara ©159.95

Hayata pembe bakmak
boyle bir sey olsa gerek!

Dolce& Gabbana € 380

-

-

Temiz ve taze kokulara gergekten
bayiliyorum. Jo Malone Orange Blossom
nefis portakal gicegi kokusuyla gergekten
aklimi basimdan aliyor. Tam yazlk!

——
Jo Malone Orange Blossom parfim t 599

‘“f«

Kendinize

S.0.S cantasi

yapin ve

ihtiyaciniz

olan tum

uranleri her

an yaninizda

tasiyin. Hasir

Clutch Zara

£169.95

realtic

Yuksek gunes korumal ve
anti-aging etkili bu gunes
koruyucu 6zellikle lekeye
yatkin ciltler igin sahane!
Mesoestetic, Light Water Anti-
aging Veil, © 369

Bu ananasli

ve tash :

tokalar derhal . g |

alinmal!! * e
=¥ K _‘&

Zara ©79.95 Tt

\
/L Farkli renk bikinileri

karistirmak bu sezon ¢ok
trend. Cok da eglenceli!

Bikini alti Melissa Odabash
\ € 89
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BEGUM EGELIi BURSALIGIL

Gercek kadina

daha yakin!

Markalara acik mektup; son yillarda cizdiginiz bir cok

stratejinin altinda “kendini oldugun gibi sev” temasi yer
aliyor. Herkesi kucaklayan bu tavrin herhangi bir ciro
kaygisindan siyrilmis salt bir ‘yilik’ hareketi oldugunu
sanmayacak kadar akilli oldugumuzu belirtmek isterim.

otumu yazinin basinda dismek

istedim. Simdi konunun

detaylarina girebilirim.

Gegtigimiz birkag senedir

gerek guizellik gerekse moda
sektdrlerine damgasini vuran trendlerinden
bir tanesi ‘Kendini oldugun gibi sevmek ve
kabullenmek’ idi. “Yeganesin ve giizelsin.
Yeter ki giizel olduguna igten inan” mottosu
ile titketicilere farkh platformlardan cagn
yapan markalar bdylelikle pazarlama
diinyasina yepyeni bir oyun alani dahil etmis
oldu. Ustelik bu yaklasim ézellikle kadinlar
tzerinden isleme konuldu. Ciinki kadina
kendini oldugu gibi sevdirebilmek ona
ozgiiven asilamak demekti. Insan kendine
dzgtiven asilayan marka ile duygusal bag
kurardi. Onu daha ¢ok sahiplenir, satigini
arttirirda.

Kimseyi tanimadim ben,

benden daha guizel

Bakiniz Dove 6rnegi... ‘Giizellik Skegleri’
ad1 altinda baslattig1 kampanyasinda bir
sanatg kisilerin portrelerini ¢izdi. Sanatg1
cizdigi kisiyi gormityordu. Sadece kisiyi kendi
kelimelerinden tasviriyle resmediyordu.
Sonra ayni sanatg1 ayni portreyi tigiineit bir
kisinin betimlemesi ile ¢iziyordu. Aradaki
fark, kendimize kars1 ne kadar acimasiz
oldugumuzun kanitiyd: adeta. Ugiincii kisinin
anlatimiyla ¢izilen resimler hep ¢ok daha
giizel, orantili ve alimliydi. Dove bu kampanya
ile 0 dénem YouTube’'da en ¢ok izlenen video
olarak yer alirken satiglarini da katlada.

Bir ikinci 6rnek ten renginle barismani
soyleyen Christian Louboutin’in 7 farkly
tonda lanse ettigi nude ayakkabi koleksiyonu.
Ya da Amerikal buyiik beden markasi Lane
Bryant'in Victoria’s Secret meleklerine
gonderme yapan ‘I am no angel’ ( Ben
Melek Degilim) kampanyasi. Ideal beden
ol¢iilerinden uzak, kendiyle bargik olma
fikrine yakin harika kadinlar kamera éniine
i¢ amasirlariyla tasiyan kampanya markaya 7
milyon dolarlik ek satis kazandirds.

Podyumda ¢esitlilik

Kendini oldugu gibi sevmek kavrami
sadece markalarin pazarlama stratejileri
ile sinirli kalmadi, podyumlara da tasind.
Podyumlarda yiirityen mankenler tek diize
guzellik algisindan uzaklagmaya basladi. Cok
degil bundan sadece iki sene énce biiyiik
beden mankeni Ashley Graham, Michael Kors
defilesi i¢in podyuma ¢iktiginda buyiik yank:
uyandirmigti. Ayni yilin Mart ayinda Vogue
US Ashley’i kapaga tasidi. Simdi ise Ashley
gibi bircok isim layikiyla goz dniinde.

Rakamlara gore 2019 senesi defileleri
gelmis gecmis en fazla manken cesitliligi ile
beslendi. Hem etnik kéken, hem yas haddi,
hem beden 6l¢iileri hem de cinsel kimlik
olarak. Ornegin 2015 yilinda New York Moda
Haftasi'nda beyaz irka mensup mankenler
disinda sadece yiizde 20,9 manken podyumda
yer bulurken bu oran 2019'da ytizde 44,8’
ulasti. Standart viicut dl¢tilerinin disindaki
guzelligi ile dikkat ¢eken Jill Kortleve,
Alexander McQueen sovunda yer alirken,
Balenciaga tercihini 50 yasin tizerindeki model
Britta Lund’dan yana kulland.

Barbie’nin ayaklar: yere basti

[

En kalt oyuncaklardan
biri olan Barbie de degisimi
gordii ve kervana katildi.
Yaratihsindan tam 56
sene sonra, 2015 ‘te tiretici
firma Mattel'in ¢ikardig
“Fashionista” isimli
koleksiyonda Barbie’ler 8
farkh tonda tene, 14 degisik
yiiz tipine, 23 sag sekline ve
22 farkli sag rengine sahip
oldu. Tek tip kalibindan
uzaklasan, kisisellestirmeye
acik hale gelen Barbie
artik ‘sana, bana’ daha ¢ok
benziyor.
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TULIN KERMEN

Bu ay tepeden tirnaga
bakim Uzerine In’ler ve
/. Out’larla karsinizdayim.
Kaleminizi ve not
defterinizi elinize
. ’ aldiysaniz basliyorum!
| = .\t | .
Her vucuda ve her kisiye ayni cihaz -
uygulamalari OUT. Bir guzellik

-

Yaz éncesi
bolgesel
zayiflama igin
ideal olan Arctic
uygulamasini
Imperial
Expertise
Corporel’de
yaptirabilirsiniz.
@imperialnisantasi

Sirt, kol, basen, alt karin gibi
bolgelerdeki fazlaliklarin
giderilmesinde invaziv yag
alma yontemleri kesinlikle OUT.
Guvenilir, agrisiz, acisiz kalici
sonuglari olan yontemler IN.
En ¢ok in olan soguk lipolizin
en yeni formu olan Arktik. -60
derece soguk ile parcalanan
yag hucreleri lenf sistemi ve
kan dolasimi ile dogal bir sureg
halinde vucuttan atilyor.

merkezinde danismanin sizin cilt
sorunlariniza yonelik kisiye ¢zel
hazirladigr kombine uygulamalar
yaptirmak IN. Bu sayede sonuglar

da daha etkili oluyor.

Gelelim dudaklara... Dudaklarda
sekil bozukluklari ve hacim kaybi
icin yapilan abartili dolgular OUT.
Dudak hattini ortaya ¢ikaran,
dogal pembeligine kavusturan,
ruj efekti saglayan kalici pigment
uygulamalari ise IN.

Burcu Esmersoy,
Cagla Sikel

gibi unlu isimler
dudaklarina
kalici pigment
uygulamasi igin
Nisantas’’nda
bulunan Aylin

gy |

Mesela kendi kaninizla yapilan Prp iglemini

CACI Quantum’u
birgok Unld ismin
ittigi Nisantasi

Yuz genclestirmede ve
germede kullanilan agrih
islemler OUT. Yuz kaslarini
calistirarak cene ve yuz ovalini
toparlayan CACI Quantum
uygulamasi IN.

Cetinkaya Klinik’i
tercih etmisler.

radyofrekans bazl Scarlet S uygulamasi ile
kombinlemek yazin yikici etkilerine karsi cildi
kuvvetlendirmek adina ideal. Levent’te bulunan Cellex
Klinik’te yaptirabilirsiniz.

Cilt yenilemede gozenek ve

leke problemlerinin tedavisinde
kullanilan kimyasal ajanlar OUT.
Cildi derinlemesine arindiran,

lenf drenaj ve onarim yapan Jet
Peel uygulamasi IN. Fakat yazin
yapilmamal zira gunesten kagmak

Saglikl gur saclar sizi geng ve
dinamik gosterir. Sag saghg:

icin sacg terapisi ve kafa derisine
uygun sampuan ve bakimlar
kullaniimasi ciddi etkiler yaratiyor
yani IN. Aliskanliktan, tavsiye
Ustune veya kokusunu sevdigin
sampuan almak OUT.

Jet Peel uygulamasinda gelismis bir ptuskirtme
teknolojisi ile cildin altina onarimi destekleyen 6zel
icerikler yollaniyor. Nisantasr’’inda bulunan Rene
Klinik’te yaptirilabilir.

OGX’in her sag tipine goére yarattigi sampuan ve sag
kremleri kesinlikle kisiye ve saga 6zel bakim sunuyor.

imkansiz. r

L ot

2

Hollywood yanagi i¢in nester
altina yatmaya gerek yok.
Agassi isimli radyofrekans
bazliislem yanak icerisine
uygulaniyor ve yanak dokusu
eridikgce oval formlu bir yuze
kavusuyorsunuz. Harika di mi!

Turkiye’de

sayil yerde
bulunan Agassi
uygulamasi
Gokturk’teki
Estemia Guzellik
Merkezi’nde
yaptirilabilir.
@estemiagokturk

"\,

]
]
¥
i

b
N
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Beden yapina
gore beslen!

Kendi beden tipini iyi tani, baska bedenlere dzenmeyi
birak artik. Baskasi gibi degil, kendinin en iyi versiyonu

olmaya bak. Bunu nasil mi yapacaksin? Beden tipine gore ]
davranip beslenerek. Iste birkag tiyo.. EDITOR: NiL YURTBAY

Kate Winslet]
| i

Elma tipi: Bel
bélgesinde yaglanma ve
kalinlasmanin en buyuk
nedeni seker ve basit
karbonhidrattir. Hemen
beslenmende bunlari

kes ve IF (aralikh orug
sistemine) gec. Kalp atisini
hizlandiran ve yag yakimini
tetikleyen kardiyo sporlari,
mesela bisiklet, yuzme

ve elbette kosu senin igin
uygun olur.

Tibhe ol
SU Ay

=
e

Sofia Vergara

Kum saati tipi:
Kardiyo egzersizleri ideal
kiloya inmene yardimci
olur. Ama viucut yapinda
degisiklik icin popo ve
basen kaslarini galistirman
gerek, squad senin en
buyuk yardimcin olacak.
Karbonhidrat ve seker
tuketimini azaltip, iyi
proteinleri artirirsan basen
kismin ¢ok daha hizl bir
sekilde sekillenecektir.

Charlize Theron

Ters licgen tipi:
Omuzlarin genis, alt
bedenin dar, ancak en
buyuk derdin gobekte
yaglanma olasiligin. Her
gun duzenli karin kaslarini
kuvvetlendirmeye yénelik
egzersizler yapman bu
boélgeyi kontrol altina
almani saglayacaktir.
Haftada birkag kez
kardiyo yapman da yag
depolamaman igin gerekli.
Beslenmeye gelirsek
kizartmalar, sik tuketilen
kirmizi et ve alkol kesinlikle
uzak durman gerekenler.

Nstagramda..

Bu ay instagramda form tutmaniza yardimci adresleri sectik!

i
\

¥
Cameron Diaz

Havug tipi: Bu tip
vucutlarda gégusler
genellikle buyuk, basen
dardir. Kisi ideal kilosunda
ve karin yaglanmasi
olmasa bile oldugundan
cok daha kilolu gérunur.
Beslenmeyle memeyi
kugultemezsiniz bu yuzden
degisiklik ancak sporla
gelebilir. Bunun igin hem
alt, hem Ust beden igin
agirhk antrenmanlar ideal
olacaktir.

NED
MEVS

[Jennifer Lopez

Armut tipi: Az hareket
eden ve uzun sure oturarak
calisan kadinlarda en sik
gorulen tiptir. Kilo fazlan

da varsa mutlaka kalori
alimini sinirlamalisin. Yag,
her turlt karbonhidrat ve
seker alimini limitlemelisin.
Bedenin alt kisimlarini
calistirmaya yogunlas.
Kalga, ic-dis bacak

tekrarli antrenmanlarla
sekillendirmeye bak,
kesinlikle agirlik kullanma.
Ust bedeni kuvvetlendirmeye
bak, kol ve sirt icin agirlik
antrenmanlari yapabilirsin.
ideal kiloya ulasana kadar
da duzenli kardiyo yapmaya
bzen gdbster.

|

iNDE

TUKETMELIYiz?

-

»

@ececandanstudio

>> Yetigkin balesi ama fitness
seklinde yapilani...Ece Candan kendi
ismini verdigi studyosunda ballet
fitness dersleri veriyor yani bale
hareketlerini fitness araci olarak
kullanarak hem form tutmaniza,
hem de form tutarken eglenmenize
ve modern hayatin biz kadinlara
unutturdugu kadinsal zarafeti tekrar
kazanmamiza yardimci oluyor.

@fitmotivation

>> Adi Uzerinde motivasyon
kazanmak istiyorsaniz bu adresi
mutlaka takibe alin. Saglikl yasam,
beslenme ve egzersizler tzerine
yazil, gérsel pek ¢ok farkl paylasim
yapiliyor. ‘Kendinin en iyisi ol!
sloganina sahip adres sayesinde kisa
surede motive olacaginizi garanti
ederiz.

@kayla_itsines

>> Kayla Itsines dunyaca unlu

bir fitness egitmeni. Instagram
hesabindan yaptigi motive edici
oéncesi-sonrasi fotograflar, fitness’a
dair uygulama videolari oldukg¢a
etkileyici. Hatta web sitesinden veya
telefondan aplikasyonunu indirerek
kendisini 12 haftalik veya 24 haftalik
personal trainer olarak kullanma
luksunuz bile var. Yaza kadar
denenebilir!

@ruhundoysun

>>Ruhun Doysun bir hesaptan
daha fazlasi, sade yasama ilham
veren, gidaya saygi duyan, bilingli
tuketimi mutfaktan hayata yaymayi
amaglayan bir farkindalik hareketi.
Grundig tarafindan sahiplenilmis

bu hareketin bir par¢asi olmaya ne
dersiniz?



12 GUZELLIK YAYINDA MAYIS-HAZIRAN 2019

AKLINIZDA
OLSUN!

Ozellikle besin aliminin
azalmaslyla oru¢ déneminde
halsizlik, yorgunluk, hafiza
problemlerini sikga yasiyoruz.
iste tam da bu dénem B12
takviyesi almak cok ise
yarayacaktir.

New Life’'in aktif formlu B12
Plus takviyesi;

Hafizanin guglenmesine,
yorgunluk bitkinligin
azalmasina, rahat ve
dinlenmis uyanabilmeye,
saglikli yeni kan hucreleri
Uretebilmeye, saglikli sag

ve tirnaklara sahip olmaya
yardimcl olur. Bu urunu

cok seviyorum cunku B
vitaminlerinin aktif formunu
icermesi agisindan Turkiye'de
tek. Aslinda dikkat edildiginde
hemen hemen her dogal
yiyecekle B vitamini
alabiliyoruz ancak pisirme
suresi, raf omru gibi faktorler
icerigin dusmesine neden
oluyor. B vitaminleri suda
erir, bu yuzden bagirsak gibi
yagl bir ortamda emilimleri

Meditasyon ve detoks In, namaz ve oruc ut mu? Hic oruc tutamadin

ama defalarca detoks denediysen bu yazi tam senlik. Cunku orug duser. Bu destek dil altindan
tum detokslarin en guzel sentezidir aslinda. allsie) iein Bilyeyere e e
gergekten yuksek.
Orug en iyi nasil tutulur? susatabilir, miktarin1 kagirmaman Fazla karbonhidrat ve tatl
Orug tutmak detoksa ¢cok gerekenlerden. Bol yesillik, koyu ise bu dénem icin ¢ok kotit
benziyor. 30 giin boyunca uzun yesil yapraklilar, 1 avug kirmiz: secenekler. Bu yiyecekler bu
aghkla hiicre 8liimii ardindan meyve veya 1 yesil elma. 1 veya 2 hiicreleri 6ldirmek yerine fuct
kalan saglikli hiicrelerin hizla dilim ekmek tiiketebilirsin. besliyorlar. Islenmis, tiitsillenmis, @

cogalabilmesi i¢cin antioksidandan
zengin bir beslenme gerekiyor.
Burada bolca ¢ig meyve ve sebze,
ozellikle koyu kirmiz1 renkli
meyveler, zencefll, zerdegal ve

odun-kémiir atesinde 1zgara
edilmis, kizartilmis, i¢ine seker
veya tatlandiric1 eklenmis her sey
bu dénem igin ¢ok kotil.

BizpLys o

Folie seja
&

hi 1 . iftarda tath Bistin
ucre zarinin l}(llem enmesi 1¢1n krizleri icin en
Omega 3 gerekli. ideali balla
Orug tutarken enerjim ¢ok : tatlandirilmis
dﬁgﬁk oluyor ve ben yogun A_vc_)k.cho ve yun:\ur?:q sahur igin harikq ve taze
alisan. iistelik zihnimle bir ikili. Hem kaliteli yag hem de protein meyvelerle
¢ -§ ’ L. . acisindan zengin, uzun sureli tokluk igin suslenmis
yogun (;a11§an biriyim ne ideal. stzme yogurt
yapabilirim? olabilir.

Iftarda; Baglangigta 1 hurma

Baslangicta zorlanacaksin -
ama bu siire¢ sonunda viicudun veya kuru kayisi, ardindan RUHUN DA ARINSIN!

mitokondrileri ok iyi calisan corba. 15 dk ara sonrasinda ana

hiicrelerden Zengin olacak yemek et veya etli sebze yemegi. lzlz verc',j bider?irlw temizlsenlrke/n, ?emeyi ogrenmek mi istiyorsun,
: .. N - ruhun da temizlensin. Sosya am zamani.
ve karbonhidratlar kadar ﬂk g}lnler ?t toklugu Saglamak ortamlardan biraz uzak kal. Baskalarini konusma. Baskalarini
aminoasitleri ve yag asitlerini de icin 6nemli sonradan sahurda Kendinle bas basa kalacagin konusmak gecmisi ve gelecegi
kullanarak enerji elde edebilir  Yumurta seysim arnp assam Famiors . Bast arkadagtidar  degeriendirmer veimzca tek
hale geleceksin. Yani biraz sabur, Se..b 2¢ yEmestie de ge'(;eblh.rSI.n ' ve dost/uk/o); (;rroyo mescﬂ‘e$ bogmo dust nexliéLz/yop Konu
bu dénem sonunda eskisinden boylece daha etkili bir temizlik . ; I aui
bilirsi girince biter, bazilari daha baskalarina geldiginde ordan
daha az yiyerek daha enerjik yapabilirsin. fazla guclenir. Hayatinda hemen ayril veya konuyu degistir.
olacaksin. Uzun sareli kimlerin kalmasi ggrgktigi boﬂe Doguy, 4dc|hc| cok izlei
acliktan donemlerde daha iyi sekillenir. Yapabiliyorsan her gun ayni
. . Daha fazla uyu. Yataga bir saat yolda yuru. Agaglarin degisimini
d
NE YEMELI? Zz?:; rgnilbieye erken gir veya isten eve geldikten izle, gecerken onlara dokun.
Sahurda; Kahvalt1 yapiyor gibi kit formlu sonra iftar éncesi 1saat Hayvanlara daha fazla dikkat et,
yemeye Qah§. Yumurta, baglrsak bir gidanin uyu. U\/k~u vUcutta tamirin en gézlerir}e bols )
§ikayetin yoksa peynir, varsa lor, girmesi h|zlongl|g| zamandir ag uyumak Daha dikkatli nef?s al.. I.—|evr gun
kaliteli vas al . kad sindirim bu etkiyi daha fazla artirir. aynaya bak ve gozlerinin iciyle
a lt'e 1yag alimi 1¢1n avokado, cisteminin Hep yapmak istedigin ahiskanhg: gulumse. Kendini gok sevdigini ve
zeytin yagi, ceviz, badem. T’er tath uyanmasina kazan artik. Saatini ertelemeden onu mutlu etmek icin elinden ne
kasig1 ¢orek otu, keten tohumu yardimer uyanmak mi istiyorsun, hayir gelirse yapacagina soz ver.

yag1. Zeytin i¢inde tuz oldugu i¢in i olur.
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eliilitlerden kurtulduk mu?

Her biri farkl yasta, farkl hayat tarzina, besleme duzenine, spor terbiyesine sahip GuzellikYayinda
yazarlari, Esthederm’in yeni vucut serisine ait urunleri yaklasik 2 aydir deneyimliyoruz. Sonug mu?

Normal olarak herkesinki birbirinden farkli ama ortak karar su ‘iyi hissediyoruz.’

i

NEYDI? ‘Aktif
bir yasam
tarzim var
ancak duzenli
sporum yok. Cok
kahvem yok,
beslenmeme cok
dikkat etmem,
bacaklarimin
arkasinda

yogun selulit
var, ozellikle
oturunca

WaTITuy
ESTHEDERM

Glauscine serum

1. Tip selulite
yanlarda yani su tutma
clkan portakal szelligi olan
kabugu gomulu selulite
gorunumunden oneriliyor. Ferah jel
super rahatsiz dokusuyla ézellikle
oluyorum. bacaklar igin
NE OLDU? birebir.
‘Intensive

Glauscine serumu her aksam
yatmadan 6nce uyguladim,
ardindan da birer dakika at
kil fircaslyla masaj yaptim.
Krem uygulandigr anda

sikilik hissiyatini direk
hissediyorsunuz. Yaklasik

7 haftadir duzenli olarak
kullaniyorum. Bu sure zarfinda
yediklerime biraz daha dikkat
ettim, aynaya baktigimda
bacaklarimi daha purtzsuz
gormeye basladim.’

NEYDI? ‘1 cocuk
annesiyim, duzenli
spor yaplyorum
ama bolgesel kilo
almaya meyilli bir
yapim var. 2 sene
o6nce gegirdigim bir
ameliyat sonrasi
kortizon tedavisi gérdum, basen
bolgem ve bacak arkalarimda
selulit arttl, saglikli besleniyorum
ve aktif yasantima ragmen onlari
yok edemiyorum.’

NE OLDU? ‘2 aydir duzenli
kullaniyorum, hepsi bir anda

yok olmadi ama seltlitlerimde
gozle gorunur bir azalma oldu.
Kremlere ek olarak sekeri

kestim, daha fazla su tukettim,
sabah-aksam krem 6ncesi at kili
firca ile kuru fircalama yaptim,
squat tekrarlarimi arttirdim ve
programima agik hava yurtyusleri
ekledim. Azalan selulitlerime ek

3 kg da vermis bulunuyorum. 2.
kutuya baslamak icin motiveyim.

NEYDI? ‘2 cocuk
annesiyim, bel
problemimden
dolayr haftada
en az 4 kez
spor yapiyorum,
selulitim 18
yasimdan beri var.
30 yasimdan sonra bacaklarimin
Ust kisminda ve kalgcada olan
selulitler dizlerime kadar indi ve
gozle gorunur oldu. Kahve ¢ok
iciyorum ama onun disinda iyi
beslenirim.’
NE OLDU? ‘Urunu duzenli
olarak kullandim. Ancak bu
surede beslenme duzenimde
bir degisiklige gitmedim. Ben
farki en net dizimin Uzerindeki
bolgede hissedebiliyorum. Selulitli
yapl oraya kadar iniyordu. Simdi
bu bolge ¢ok daha puruzsuz
gorunuyor. Basenlere dogru
ciktikga ise saniyorum bir sure
daha kullanmaya ihtiyacim olacak.
Zira burada yillarin birikmisligi var.”

NEYDI? ‘2 cocuk
annesiyim, uzun
suredir glutensiz
besleniyorum,
sigara igmiyorum,

)
haf‘ *:'

w‘

isim bilgisayar
basinda ama
firsat bulup

haftada 3 kez mutlaka kosarim,
ideal kilomdayim ama basenim ve
bacak arkalarimda selulitlerim var
ve gunes altinda daha da belirgin
oluyorlar.’

NE OLDU? ‘Esthederm cok
guvendigim bir marka, ne yazik

ki urunleri duzenli kullanamadim.
Yine de cildin dokusunda yarattigi
yumusaklik ve konfor kayda deger.
Suyla birlesince yagd dokusuna
donusen Gentle Body Scrub

yeni favori trunlerimden biri oldu.
Glauscine serumun klasik selulit
urunleri gibi ciltte yapiskan bir
doku birakmamasina ise bayildim.

Hucresel su igeren vucut scrub’i
cerigindeki jojoba tanecikleri ile
arindirnyor, Gingko Biloba ile drenaij
arttinyor, beyaz ¢ay ve bambu
kapsdulleri ile toksinlerden temizliyor.

[ETHODERW

DENIZ (30)

NEYDI? ‘Hareketli
bir tipim. Haftada 2
pilates yapryorum.
Her gun 1-2 kadeh
sarap, 2-4 fincan
kahve ve haftada
1-2 bardak

gazli icecek
tuketimim var.
Yaglanmaya

Spordan énce ve

icerigindeki
aslanpencgesi

yatkin bir )

. yag depolayan
VuCuuclurn. hucreleri yag
oldugu igin yakici hticrelere
ozellikle de denustururken
basen ve ust kafein yag
bacaklarda ;tlml.n.l hIdZIGnd,mr'
daha fazla’ arnitin de yag

> depolamayi
N.E OLDU? engeller.
‘Oncelikle yiyip

ictigime dikkat ettim. Her sabah
ve her aksam Glauscine kremi
bacak ve kalcalarima dairesel
masaj yaparak uyguladim.

Pilates derslerimi Morpho Fitness
serumuyla taclandirdim. 2 haftalk
duzenli kullanimin sonucunda bile
kalcalarimda 1,50 cm’lik incelme
oldu. Gok mutluyum.

LM wggopLig pINCEY

NiLAY (30)

sonra kullanilabilir.

o EEHETE

NEYDI? 13
yasindan beri
kilo fazlam var.
Genellikle kalga,
bacak ve Ust
kollarimda selulit
var. Kizartma
severim. Gunde
5-6 adet kahve icerim ancak

su ¢ok igerim ve gunde sadece
2 6gun yiyorum, spor yapmayi
hi¢c sevmiyorum, selulitlerimi
takmiyorum ama olmasalar ne
harika olur diye de dusunuyorum.’
NE OLDU? ‘15 senedir selulit
urtnu kullanmamistim.

Cunku basaril olduklarini
dusunmuyordum. Glauscine
kremi 2 aydir duzenli olarak
kullaniyorum. Cildimin dokusunda
iyilesme oldugu ¢ok acik ama
elbette bir anda tum hayatim
boyunca olusmus selulitten
kurtuldugumu da soyleyemem.
Sanirim benim bu urunu biraz
daha uzun kullanmam gerek.’

TULIN (50)

rr *,,lr.'r ‘ul’l.,;
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Glauscine
krem © 299

Glauscine krem 2. Ve 3. Tip
yani yagli ve inatgi selulit igin
oneriliyor 6zellikle karin ve bel
bélgesi icin uygun. Absolute
Firming-Contouring krem ise
incelme , sikilasma ve drena;j
saglayan 3’lu etkiye sahip.

NEYDI? ‘Cok selulit problemim yok ama
siktigimda bacaklarimda goézle gérunur

oluyorlar. Karin boélgemde sikilasmaya ihtiyacim
var. Uzun zamandir hi¢ spor yapmadigim igin
deformasyonlar kendini géstermeye basladi, ne de
olsa artik 20’li yaslarda degilim.’

NE OLDU? ‘Bacaklarim igin Glauscine jeli

kullandim. Karin bolgem igin de inceltici ve
sikilastirici etkilere sahip olan Absolute Firming Contouring Body
Care’i. Cok duzenli kullandim, etkisini gdérmeye yeni yeni basladim.
Biraz sabirli olmak gerekiyor, daha yogun bir etki igin kremler
beslenme ve spor ile mutlaka desteklenmeli.



14 GLVZELLIK XH\YIND*\ MAYIS-HAZIRAN 2019

TARCINLI VE PAPRIKALI
TATLI PATATES

Etin yamna piire veya klasik patates

. salatasi yapmaktan sikilanlara iste

Bahce davetleri
baslhyor...

Havalarin isinmasiyla dogru orantili davetler de hiz kazaniyor.
Ozellikle de acik havada brunch, barbeku, uzun aksam
yemekleri tum kis keyifle ¢zlemle bekledigimiz detaylardan...

U Y

1

MALZEMELER

+ 2 buyuk tatlh Avokado Dip Sos
patates icin;

- 1Tyemek kasigi - 2 avokado
targin - 3 yemek kasigi

+ 1 yemek kasigi elma sirkesi
paprika - 2 yemek kasigi

+ Zeytinyag zeytinyagi

- Tuz - 2 yemek kasigi su

+ Tuz ve karabiber

Firininizi énceden ederek firindan
190 derecede isitin. cikarin.
Patateslerinizi Dip sos igin,
yikayip kalin avokadolari
yuvarlak bicimde kabugundan ayirin ve
dilimleyin. diger malzemelerle
Bolca zeytinyagl, beraber mutfak
targin, paprika ve robotuna ilave edin,
@ ste o barbekii giinlerinde 1zgarada ne genelde agir yemekleri o ince ¢izgiyi asmaya tuz ile karistirip firin kivam alana kadar
pisecegi genelde belli ama yan yemek nedgn olur. tepsinize yerlestirin. karistirin.
olarak ne verilecegi hep bir kafa Iste size en yakin davetinizde pilav ve Yaklasik 1 saat Patates dilimlerinin
karigiklig1 yaratiyor. salata harici alternatif olacak pratik, orjinal pistikten sonra ister uzerine dokun,
Etin yanina hafif bir seyler yaparim ve elbette Mutfak Yayinda'ya yakisir bigimde uzerlerinin altin rengi | ister dip sosa batira
diye dastntrken Tirk mutfaginin saglikli 3 tabak... olmasina dikkat batira afiyetle yiyin.

KREMALI SALATALIKLI GAZPACO v

Sadece 10 dakikanmzi alacak bu tarif davetlerinizin = 4
vazgegilmez yan yemegi olacak benden séylemesi.

MALZEMELER

- 1bardak (150g) - 2 yemek kasigl SUSLEME iCiN iHTiYAGCLAR
¢ig kaju, bir gece limon suyu
onceden suda - 1yemek kasig Salatalik dilimleri, tavada hafif kizarmis
bekletilmis olacak maple surup dolmalik fistik ve taze feslegen yapraklari.

- 2 salatalik - 2 dis sarimsak

- 1/4 bardak « 1/4 tuz YAPILISI
Hjnf:iiston cevizi 8 to'ze cekiimis Tum malzemeleri mutfak robotunuza atin,
sutu } karabiber calistirin. Krema kivamina ulasana kadar

© 2 yemek kasig * 4-5 taze nane devam edin ve servis etmeden en az iki saat
pesto sos yapragi

buzdolabinda sogumaya birakin.
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ASLAN

Degisim ruzgarlari 52’
hissediliyor. Toplumsal
degerlerinizin sizi
kisitlamasina izin vermek
istemiyor ve gevrenizin
tepkisine aldiris etmeden,
kisiselliginizi on plana
cikariyorsunuz. Yeni bir is birligi icinde
olabilir ve bu isten énemli paralar
kazanabilirsiniz. Askla sosyal yasantiniz i
ice girebilir ve bu durumdan sevdiginiz kisi
hi¢c hosnut kalmayabilir.

BASAK

Sezgilerinizin sizi
yaniitmadigini ve

bazi konularda derin
dusundugunuz zaman
daha olumlu oldugunuzu
goreceksiniz. Kendinizi
sorgulayabilir ve
cevrenizde gelisen bircok olayin nedenini
arastirabilirsiniz. Jupiter’in geri hareketi
maddi ve gevresel iliskilerinizde enerjinizi cok
fazla harcamamaniz gerektigini gdsteriyor.
Her konuda dusunerek karar verin.

TERAZI

. igsel enerjinizi partnerinize
yansitacak ve onun
sorunlari ile yakindan
ilgileneceksiniz. Yaratici
yonunuzu ortaya cikaracak
calismalar icinde olacaksiniz
fakat gizli korkularinizi
yenmelisiniz. Dusundugunuz seyleri
gerceklestirmek istiyorsaniz, gerekli enerjiyi
toplamali ve birlikte calistiginiz kisilerden
yardim almalisiniz. Her seyi tek basiniza
yapmaniz ¢ézum degil.

AKREP

Bu ay, karar vermeniz
gereken konularda sizi
zorlayan gevresel etkilerden
uzak kalin. Finans konulari
ile ilgili partnerinizin
fikirlerini de alsaniz fena
olmayacak. Yanlis adimlarla
maddi riskler igcine girmemek igin, inatgl
tarzinizdan vazgecmelisiniz. Yaptiginiz

is konusunda “sikayet sever” bir ruh
halindesiniz. Oysa, gevrenize biraz farkli
bakarsaniz daha mutlu olacaksiniz.

Bu ay yakin dostlarinizin
sizden bekledigi destegi
esirgememeli ve
aranizdaki baglari daha
da guglendirmelisiniz.
Merkur ve Venus finans
evinizde birlikte hareket
etmeye basliyorlar. Para ve lukse

olan merakiniz artiyor. Evinizle ilgili
tadilatalar s6z konusu . Yakin gevrenizle
birlikte ortak aktivitelere katilabilirsiniz.

Ezgi Mola

=
g
g
g
c
o]
£
K
QO
z

Fiziksel degisimlere
hazir olun. Ani degisim
ruzgarlari kapinizi
calmaya hazirlaniyor.
Yeni tanisacaginiz
kisilerden olumlu bir
sekilde etkileneceksiniz.
Partnerinizle aranizda bazi derin
farkhlklar gundeme gelebilir.
Dusuncelerinizle davranislariniz
arasinda denge kurmaya calisirken,
istemediginiz kaoslara dusebilirsiniz.

[KIZLER 0

Kendinizle ilgili sorunlari
cok fazla takiyorsunuz.
Ortak calismalar

icinde oldugunuz
zaman, son derece
huzursuzlasiyorsunuz.
Parasal konularda
yasadiginiz inis ve ¢ikislar yasamanizi
zorlastirabilir. Surekli, kendinizi
guvende hissetme duygunuzdan bir
turlt kurtulamiyorsunuz. Gegmisinizle
yuzlesmek igin énunuze ¢ikan firsatlari
degerlendirin.

LB ] Begendiginiz kisiyle
ilgili kendi icinizde bir
kisilik savasl vermeyi bir
kenara birakmalisiniz.
Dostlarinizin yardimi
olmadan finans
konularinizi tek basiniza
halletmek istiyorsunuz. Dusunceleriniz
herkesten farkl oldugu icin, yanhs
anlasiima olasihginiz cok fazla.
Kendinizi daha kolay ifade etmenin
yollarini bulmalisiniz.

Burcu Biricik
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Yasemin Allen
Berrak Tuzunatag
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Gevresel kosullarinizi yeniden
gozden gecgirmeli ve is
olanaklarinizi arastirmalisiniz.
Kazanclarinizi arttirma
konusunda her zaman

farkl idealleriniz var ve hig
kimsenin denemedigdi fikirlerle
gundeme geliyorsunuz. isteklerinizi yasama
gegirirken, kendinizi cok siki bir denetimden
geciriyorsunuz. Isinizle ilgili yeni ufuklara
dogru gidiyorsunuz.

OGLAK

Mantik ve duygu ikilemi
yasadiginiz bugtnlerde,
cevrenizin fikirlerine kayitsiz
kalmamalisiniz. Gecikmis
islerinizi tamamlamak
icin, 6nunuze ¢ikacak
firsatlari yeniden gozden
gecirmelisiniz. Kendinize is icat etmekte
Ustunuze yok. Her zorlugun Ustesinden
geliyor ve isinizi basariyla yapiyorsunuz.
Gizli takdirler sizin icin.

KOVA

Emina Jahovic

N

iyi niyetli yaklasimlariniz
ters anlasilabilir.

Kendinizi ifade ederken,
kullanacaginiz kelimelerin
cok dnemli oldugunu bilmeli
ve toplumsal iliskilerinizde
ikna edici olmalisiniz.
Yasantinizla ilgili yapici kararlar almak
Uzeresiniz. Konulari ayrintisiyla dustunmeli
ve sartlarinizi dogru sunmalisiniz. Her
zamanki gibi degisen is kosullarini lehinize
cevirmekte oldukca profesyonelce
davraniyorsunuz.

} Jupiter geri gidiyor.
ideallerinizin pesinde
kosarken bazi hatalara

acgiksiniz. Ailenizin aykiri
dusunceleri ve fikirleri
aklinizi karistirabilir.
Fikirlerinizi atesli bir sekilde
savunuyorsunuz. ikili iliskilerinizde bir turlu
istediginiz performansi yakalayamadiginizi
zannederek huzursuzluk cekebilirsiniz.

Her olayin arkasindaki farkli nedeni

arastirirken, sevdiginiz kisiyle
catisabilirsiniz.

Aslihan Gurbuz

Beren Saat
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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




