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DENIZ KONUK ALTINBASAK

Nerede O
Eski Asklar?

Tuketim caginda yasiyor ve bir cok seyi tukettigimiz
gibi iliskileri de tuketiyoruz. Hadi zaman tunelinde, cok
degil, biraz geri giderek iliskilerimize deger katan eski
aliskanliklarimizi hatirlayalim.

ALO? KiM BU YAKISIKLI? PEKi DONEM BUYSA BiZ NE YAPALIM?
Cep telefonu elimiz ve ayagimiz olmadan Sosyal medya hesaplarini unutun. Eskilerde, Biraz daha deger verelim derim ben. Oziinde
hemen 6nce, sevgililer birbirine telefon biri hakkinda fikir sahibi olmak i¢in gérismek,  énemli olan noktalar: hatirlayalim. Kelimelerin
randevusu verirlerdi. Randevu verilen konusmak, zaman gegirerek tanimaya calismak  giizelligini, duygunun ger¢ekligini, sayginin
saatlerde asiklar evde, telefonun basinda gerekirdi. Kim oldugunu 8grenmek i¢in kiymetini... imkan varsa eger énemli konulari
beklerlerdi birbirlerinin sesini duyabilmek gtnler, aylar gecerdi belki de. Bugiin, sosyal mesajla konusmayalim mesela, yiiz yiize

i¢cin. O telefon konusmasinin degerini medya hesaplarimiz vitrin gdrevi goriiyor. gdrismeyi bekleyelim. Hem bdylece konuyu
diistinsenize... Hele birbirinden uzakta yasayan  Yani 6n eleme siireci hi¢ konusmadan bile biraz daha diisitnmiis olur, fevri davranislarda

sevgililer! Hayat durur, eve kapanilird: telefon ~ yapilabiliyor. Kimlerle takilir, nerelere gider, bulunmayiz.
gelecek de bari sesiyle 6zlem giderilsin diye. isi giici nedir, ailesi kimlerdir? Biitin cevaplar Ozel giinlerde veya herhangi bir giinde
Bugiin, sevgili aradiginda cep telefonu sessize sosyal medya hesabinda ve herkesin erisimine  kiigiik bir not dahi olsa el yazimizi birakalim

sevdigimize, saklayabilecegi bir sey olsun. Mesaj
yazarken kalp emojisi gondermek yerine “Seni
seviyorum” diyelim her seferinde, sikilmadan.
Kolay iletisim yollar hayatlarimiz1 ele Biriyle ilk defa bulusmadan énce sosyal
gecirirken kargimizdakinin duygularina medya hesaplarina bakmayarak, olayin
gosterdigimiz 6zen kum tanesine doniigmekte.  siirprizini kagirmayalim. Onunla vakit
Eskiden, énemli bir konuyu konusmak i¢in gecirerek tanimaya bir sans verelim. Saatlerce
mutlaka bulusulurdu. Mutlaka “yiiz yuze mesajlasmak yerine telefonla arayip konusalim,
konusalim”d1. Diigiinsenize, tanisip sevgili sesinin rengine agina olalim. Kisacas1 daha

alinabiliyor. Telefona cevap verilmediginde acik bir vaziyette.
defalarca geri araniyor, Whatsapp mesajt
atiliyor; “Neden agmiyorsun?”diye...
Iletisim kolaylig1 bir yandan hayatimiza
¢ok biytik rahatlik saglams olsa da, bazen
sevgilinin sesini duymanin veya yiiziint
gormenin ne denli kiymetli oldugunu
unutturabiliyor insana.

SLM, NBR, BYE...

BiNLERCE ASK MEKTUBU olana kadar kag ay ge¢mis, ne emekler derin, daha gergek olalim. Balik burcuyum ben.
Eskiden agk mektubu diye bir sey vardi. verilmis, sabredilmis. Bugiin, tek bir mesajla Haliyle; kokusu, dokusu ve tinisiyla yasayalim
Duygular en iyi sekilde ifade edecek kelimeler iliskiler bitebiliyor. Bu durum da, giintimuz aski diyorum. Eskilerin bir bildigi olsa gerek ki,

guniimiizde fazlasiyla kisalan iligki stireleri ve

iligkilerin degerini hepten sorgulatiyor.

bulunana kadar uzun uzun distintlardi

tizerinde. Sevgilinin kisilik 6zellikleri el
yazisindan anlagilir, sairane ciimleler iginde
hayallere dalinirdi. “Burada ne demek istedi
acaba” diye bitiin aksam digiiniliir, onu
anlamak icin vakit harcanirdi. Sevmek ézen
ve zaman alird1 yani. Sonra tiim mektuplar
saklanir, zaman iginde geri déniip okunurdu.
Bugiin, hizli mesajlar gonderiliyor. Birak
kelime se¢imine ézen gostermeyi, emojiler
her duyguyu anlatabildigi i¢in biz de onlarla
konusmay tercih eder olduk.

BENCE
1YI FIKIR!
s6zLU FOTOGRAF

En begendigin
fotografi, cergevenin
yari boyutunda bastir.
Fotografi, gergevenin
boyutunda kaliteli bir
kagidin ortasina yapistir
ve etrafina yazi yaz.
Sarki sézu, siir veya ona
verdigin deg@eri anlatan
bir yazi yazabilirsin
mesela.

biten evliliklere sahit oluyoruz. insan iliskisi
i¢in emek verdikee ona kars1 hoggorii ve sabir
sahibi oluyor. Karsilikli emek vererek deger,
sevgi ve saygi biriktiriyoruz.

Mliskilerin yiizeysel bir sekilde degil
derinlemesine yasandig1 ve sevginin daim
oldugu bir subat ay1 dilerim...

ANI PANOSU
Birlikte gittiginiz
seyahatlere

ait sicacik
kareleri polaroid
kagidina
bastirarak bir
ani panosu
hazirlayabilirsin.

Ani panosu igin
@sosyopix adresini
ziyaret edebilirsin.
Boéylece hem fotograflari
hem de pano igin gerekli
malzemeleri tek adresten
¢o6zmus olursun.

Aralara o
seyahate ait tren
bileti, restaurant
karti gibi

minik detaylar
serpistirmeyi
unutma!
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ILHAM PERISI

Réportaj: Lian Penso

Oyuncu olmaya nasil karar verdin?

Valla sanki boyle bir karar almadim bile,
sanki ¢ocuklugumdan beri hep boyleydi.
flkokulda daha 1. sinifta her cuma térenden
sonra tiyatro yapabilmek i¢in miidiremizin
kapisinda yatardik neredeyse. Hep
seviyordum aslinda yani. Sonra lisedeyken
ilk dizimi yaptim. Yildiz Kenterin torununu
oynayacaksin dediler ve kosarak gittim, iyi ki
de gittim. Her sey boyle basladi.

Disaridan oldukca keyifli goziiken
oyunculugun sence zor taraflari neler?

Sanirim bireysel olarak baktiginiz zaman
oyunculugun duygusal yiikii en zor tarafi.
Kolay goziikse de degisik duygular arasinda
yolculuk yapmak biinyeyi de yoran bir durum.

Daha genel sektorel baktiginizda ise,
calisma saatleri ve sartlar zaman zaman zor
olabiliyor.

Peki iinlendigini ilk nasil anladin?

Bana pek dyle gelmiyor, dolayisiyla daha
anladim diyemiyorum.

Yeni
projelerin
var m1?
Oniimiizdeki
dénemde
Bige’yi
nerelerde
izleyecegiz?

Evet var.
2 tane yeni
isim geliyor.
ikisi de dijital
platformda,
Netflixote. Tlki Hakan: Muhafiz. 3 ve 4. sezonda
projeye dahil oldum. Tkinci projem ile ilgili
maalesef bilgi veremiyorum simdilik ama
gercekten heyecan verici.

Kendi stilini nasil tanimlarsin?

Eklektik diyebilirim. Ama en sevdigim
sey gercekten tek parcalara sahip olmak. Hele
annemden kalan eski pargalar dolabimda en
sevdiklerim.

BiGE ONAL

KiSiSEL BAKIMIN...

Makyaj ¢cantanin olmazsa olmazlar:
neler?

Maskara ve kas kalemim. Ama maskara
gercekten olmazsa olmazim. A¢ik kumral
oldugum i¢in kirpiklerim de sary; dolayisiyla
en ¢ok maskara ¢ok etkili oluyor benim
suratimda.

Uykusuz bir gecenin .
ardindan seni aninda | i
toparlayacak giizellik | i
ipucunu bizimle paylagir I .
misin?

Sanirim uykusuz kalirsam
beni higbir sey toparlayamaz.
(guluyor) Saka bir yana,
uykuyu ¢ok seviyorum ama
neyse ki uykusuz kaldigimda
suratimda fazla bir degisiklik
olmuyor. Maalesef hasta
oldugumda hastalifin ¢ok etkisi oluyor; zaten
acik tenliyim, bembeyaz oluyorum. O durumda
da beni ancak BB krem kurtariyor.

Spor yapiyor musun?

Tenis oynuyorum, yiirityorum. Dénem
dénem pilatese gitmeye ¢alisiyorum.

Buzdolabini agsak ne buluruz?

Beyaz peynir! Avokado, kinoa, fiime peynir,
yogurt. Bunlar gergekten vazgecilmezlerim.
Mutlaka bulundurmaya ¢ahisiyorum.

E

BiRAZ DA ASK

Unlii olmak demisken 6zellikle Aras
Bulut ile olan iliskini medya 6niinde
yasamayan biri olarak bunu nasil
basardiginiz: sorabilir miyiz?

fliskimizi ¢ok fazla sosyal medyaya
tagimayarak ve ¢ok goz éniinde bulunmayarak
buna ¢abaliyoruz diyebilirim.

Romantik biri misin?

[liskinin romantigi Aras. Daha énce kendi
de bdyle bir agiklamada bulunmustu. Ama
ben de kendime gore romantik oldugumu
distiniiyorum.

* Hangi filmi izledin?
Marriage Story.

* Ne okudun? Dusan
Kovagevic’in tiyatro
oyunu Profesyonel’i
okudum.

* Neye cok guldun? Kiz
arkadaslarimla gittigim
bir aksam yemeginde ¢ok
guldum, bir suru seye.

« Peki neye agladin? En
son sette sahne geregi
agladim.

* Hangi sehirden
buyulendin? Uf. Floransa.

Ihipgan
KOVACEYIC

Foalearansl

EN soN...

Mlasriage Sbory

« Dizileri izliyorsun? Su an The
Crown’u izliyorum.

* Podcast’i dinliyorsun? Bu bir
itiraf: Henuiz podcast olayina
alisamadim.

« Parfumi kullaniyorsun? Chloe,
Love Story kullaniyorum.

* Yemegi seversin? Sakatat
disinda yiyemedigim bir sey yok.
Ama kuru fasulye pilava hicbir
zaman hayir demem!

* Magazalardan alisveris
yaparsin? En ¢cok Zara, Cos'u
Gcok seviyorum. Mango’ya ve
Oysho’ya da mutlaka bakarim.

HANGI ?
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Kisin donuk ve mat goriinen cildin
siltisin arttirmak ashnda cok da zor
degil sadece cilt bakim rutininize birkag
yildiz transfer sart!

KURUTMAYAN BIiR
ARINDIRICIN VAR MI?

Olii deriden arinan, temiz ve piiriizsiiz bir
cilt 15181 yansitir ama bu goriiniime ulagayim
derken cildi yoran, tahris eden, daha da
kurutan arindiricilardan uzak durmak gerek.

Yag bazli bir peeling olan La Mer Replenish
Oil Exfoliator, kuru ve hassas ciltlerin bile
cok sevecegi bir formiile sahip. Jel dokulu yag
peeling, seker kristali ve deniz tuzu igerigiyle
cildi arindirtyor .

Suyla bulustugunda daha da siv1 bir
kivama geliyor ve ciltten kolayca temizleniyor.
Siyah noktalar arindirma etkisini arttirmak
i¢in Grtint dus sonrasinda kullanin. Haftada
1-2 kez uygulayin.

LA MER

YUZ YAGI
KULLANIYOR |
MUSUN?

Yagl bir cildim olmasina
ragmen yiz yag1 kullanma
konusunda endiseleri birakal
cok oluyor ¢iinkii gergekten
sivilce yapmayan, gézenekleri
tikamayan ve miithis
nemlendiren bir bakim yaginin
yerini baska bir tiriin pek dolduramiyor. Youth
To The People Superberry Glow Yiiz Yagy,
iste tam da boyle bir tiriin. Hizlica emilen bir

o

iILKNUR AYDOGAN

S

recetes

Her gun 2 litre su igiyormus gibi isildayan, saglkh, aydinlk cilt
gorunumu icin neler yapmali? Tabii ki su icmenin disindaki
hizli sonug veren cevaplari aradik!...

formiile sahip boylece sabahlar1 kullanmak da
ok kolay ¢tinkii tizerine makyaj yapilabiliyor.
Bu yag bakim rutininizde serumun yerini,
makyaj rutininizde ise aydinlaticinin yerini
alabiliyor. Az miktarda yag
elmacik kemiklerinize, cildinizin
yiiksek yerlerine uygulayip dogal
goriniim veren aydinlatic1 olarak
kullanabilirsiniz. Isterseniz de
daha parlak bir goriiniim igin
fondoteninize birka¢ damla
karistirabilirsiniz. Kendi 1s1ltiniza
hayran olacaksiniz.

LT

ALl
PRICKLY PEAR
[CiH

KISIN HER RECETEDE:
C VITAMINI

Yiiz yag1 kullanma fikrine sicak
bakmiyorsan o halde rutinine
mutlaka cildin 1s1ltisin1 artiracak
bir serum eklemelisin. Dermalogica
Biolumin C serum, hafif yapisiyla
cilt tarafindan kolayca emiliyor,
yapiskanlik hissi vermiyor. Ana
icerigindeki C vitamini ile cildi
aydinlatirken ince ¢izgilerin
goruniimuni azaltiyor. Laktik
asit ile cilt yiizeyini 6l deri
hucrelerinden arindiriyor ve cilt
tonunu esitliyor. Daha ne istenir?

e R )

AYDINLIK GOZLER iLK SART!

Dinlenmis, canh bakan gozler, aydinlik
bir gdz cevresi tiim ifadenizi olumlu yénde
degistirir. Darphin Ideal Resource Restorative
Bright Goz Kremi, 15181 yansitan yapisiyla
aninda goz cevresine aydinlik bir gériintim
kazandiriyor. Koyu halka ve kirgiklik
gorinimini de azaltmaya yardim ediyor.

_

i\
DARPHIN
IDEAL RESOURGE

CREUE MEPARATRSCE ECLAT CONTOUR DES VEUX
EESTCRETIVE MRIGHT BT CRALAM

: - EN
HIZLISINDAN

ISILTI BAKIMI

- g
" g Kagit maske
3 pratikligi, yogun
hayatlarimizda bir
P “B kurtarici. Cilde
| - 1s1lt1 veren bir kagit
- maske ise herkesin
ya ¢antasinda ya da
ofis cekmecesinde
‘ olmas: gereken bir
iriin. LOccitane
Immortelle Nem ve Isilti Veren Kagit Maske
zengin serum igerigiyle cildin parlak ve
aydinlik bir gériniim almasina yardim ediyor,
ince cizgilerin goériniimiini hafifletiyor. Temiz
cilde uygulayin, 10
dakika sonra ¢ikarin.
Pakette kalan fazla
serumu da dekolteye
uygulayin, ziyan
olmasin.

Ifq

DEANETTLLE
VAT
e

ICTEN DE PARLAT KENDIN:i!

Isigini sadece
cildin degil ruhun
da yansitsin.
Unutma, guzellik
kendinle bir
baris hali ve iyi
hissedersen iyi
goérunursun!

- Sabahlari
gune
meditasyonla
basla.
Beslenmene
dikkat et,
pakete girmis hicbir sey yeme.
Uyumadan énce o gun igin
sukrettigin 3 seyi yaz.

En ge¢ 22:30’da yatakta ol ve uyu.
Gun iginde yavaslamak igin kendine
izin ver.

ig sesini kontrol et, kendi kendine
sabotaj tuzagina dusme, olumlu
olana odaklan.
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SAKAL UZATMANIN
HIZLI YOLU
Bunu laf olsun diye séylemiyorum,
sakal uzatmanin yolu saglkl
bir ciltten gegiyor. Saglkl bir
ciltte hem daha hizl hem de
daha gur sekilde uzuyor. Burada
atilacak en 6nemli adim, gun
sonunda yuzunuzde biriken
yagi ve kiri temizlemek hepsi bu.
Aynisini sabah uyandiginizda da
yapmayi ihmal etmeyin, ézetle
dis fircalamak gibi
bir sey. Bu arada
sakallar uzarken
TR, iceriden de destek
Wi o
Biotin cikmall. Biotin, sag ve
] sakal uzatmada ise

‘(0 “ | yarayan bir vitamin.

N

* -

DOGRU BIiLDIiGiMiz
YANLISLAR
Aliskanliklarimiz yuzunden
dogru sandigimiz bazi
yanlslar yapiyor olabiliriz.
Ornegin sacimizi her dusta
sampuanlamak gibi. Fazla
sampuan demek kepek,
sag dokulmesi ve kuruluk
demek. Hal boyle olunca
uygulanabilecek formulu
soyle aciklayabiliriz: Her sac
kesiminden sonra sampuan
bir gereklilik, haftada ise
birka¢ gun sampuani tercih
edin ve son olarak hem
kendi hem de sag sagliginiz
dusunup sulfatsiz, parabensiz
sampuanlar kullanmali. Ne
kadar az kimyasal o
kadar saglik.

Organik sertifikall
sedir agaci, koknar
ve diger saf gigekler
ve bitkisel 6zler
iceren sampuan
ayni zamanda sag
doékulmelerine karsi
da etkili

Bakimli olmali!

Konu kisisel bakim oldugunda, kucuk dokunuslar
buyuk farklar yaratmaya yeterli. O yuzden buyuk
degisimler icin 2020’nin ilk aylarindan itibaren
calismak gerek. Saglikl, dokulmeyen sacg ve sakal igin
o6nerilerimi uygula, adim adim mutlu sona ulas.

Editor: Yigit Tuna

T-Sonic™ titresimleri ile 6lu cilt
hucrelerini yok eden Luna 2 For Men,
ayrica tikanmis gézenekleri %99.5
oraninda kir ve yagdan arindirnyor. Jilet
yanigi ve diger tiras kaynakli tahrisleri,
kil dénmelerini 6nlayor.

BERBERLER .
DOSTUMUZ, YENI
SAC KESIMLERI DE
Her vilin sag trendi degisirken,
sizin kendi sac trendiniz
neden ayni kalsin ki? Buna
cevabiniz evet ise, yeni soru
su: Madem sagc seklinizi
degistirmeye gonullusunuz,
neden sacinizi kesen kisiyi de
degistirmeyesiniz ki? Berbere
hurmet kesinlikle anlasilabilir
ve kabul etmek gerekir ki
cogumuz igin berberler, bir
konfor alani. Oraya gidip
godzumuz kapall sagimizi
emanet edebildigimiz bir
kisi... Bununla birlikte, zaman
zaman uguncu bir gézun
ortaya ¢ikaracagdi sonuglar
sasirticl ve benzersiz olabilir.
Ayrica en kotu ne olabilir ki?
Koku sizde.

ERKEK CiLDi BAKIM
ISTER
Tabi ki ister. Temizlik cilt
bakiminin en énemli adimi
demistik. Bu temizleme isi
ayni zamanda gézenek bakimi
yaparak siyah noktalardan
kurtulmay! da saghyor. Hatta
temizlik ve masaji ayni anda
yapan ézel aletlerden de
yardim alabilirsiniz. Ardindan
nemlendirici bir krem veya
losyon surmek de hem
konforlu hissettiriyor hem de
kirnisikliklari geciktirmek igin ise
yariyor.

HUXE

yeniliyor.

2__
™

David Beckham ayni sa¢g modeline bagh
kalmayan unlt isimlerden ilk akla gelen.
Kesimini ve dolayisiyla imajini da surekli

Sezonun kuskusuz en
nostaljik sag¢ trendi
kurdeleler. Buyuk, kuguk,
renkli, desenli fark etmeden
aninda en sade sag
modelini bile zarif bir sikhga
donusturuyorlar.
ister hazir toka formlu
olanlari kullanabilir ister
sevdiginiz bir desenden
dilediginiz ebatta kendiniz bir
fiyonk yapabilirsiniz.

/;irrf*;,;__l
/)

Hollywood tnlulerinin vazgegilmez

aksesuar markasi Jennifer Behr,

ozellikle buyuk kurdele tokalariyla
oldukga revagta.

www.jenniferbehr.com
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EDA SENTURK

(36 YASINDA)

Yaglh ve akneye donuk bir cildim
var, akne izlerimden geriye lekeler
kaldi. Dogum sonrasi daha da
gorunur hale geldiler. Yaz-kis
farketmeden 50 SPF koruma
faktorlt nemlendirici kullanmama
ragmen lekelerim her yaz inatla
daha da koyulastilar.

ks
cemmael Bfight =M
= P e
.:::p —I_ — —|— oright
e " o

Bundan 3 ay ¢nce Dermoskin Be
Bright serisinin 3 trununu kattim
guzellik rutinime. Aydinlatici
tonigini, renk agici ozelligi ile
bilinen Arbutin komplex kremi ve
SPF korumali fondotenini.
Gugclu bir temizleyici ve ayni
zamanda onarici ozelligi olan
aydinlatici tonigin iceriginde leke
acma ozelligi olan C vitamini
bulunuyor. Sabah-aksam ¢cok
duzenli kullandim. Arbutin
Komplex kremi uygulamaya
basladiktan cok kisa bir stre
sonra lekelerimin tonunda
agllma gozlemledim, o yuzden
artik nereye gitsem benimle. Be
Bright SPF 50 Plus likit fondoten
ise hafif yapisiyla hem lekeleri
kapiyor, hem de gunese karsi
koruyor. Cildim eskiye nazaran
kesinlikle daha aydinlik. Ozellikle
de inatcl dudak ustu lekem.
Kullanmaya tam gaz devam
ediyorum.

GUL GiTAL

(42 YASINDA)

Gengken gunesten ¢ok da iyi
korunmadigimi itiraf ediyorum.
Guzellik editoéru olmadan gok
once yuzume ve vucuduma kakao
yaglari, bebek yaglari hatta kola
surerek saatlerce guneslendigimi
bilirim. 30’lu yaslarimin sonunda
yuzumde kahverengi lekeler
olusmaya basladi. Geg de olsa
gunesten korunmaya basladim

ama lekelerim asla gegmek bilmedi.

Dermoskin trunlerini elimden
geldigince istikrarla kullanmaya
calistim, bazi geceler atlamis
olabilirim:) Be Bright Vitamin C
Plus krem, aydinlatici ozelligi ile
bilinen C vitamini deposu. Sadece
gece yatmadan bir iki damla
uyguluyorum. Ve her sabah hizlica
ayna karsisina gegip yanaklarimda
sinirimi bozan o iki buyuk
kahverengiyi inceliyorum, lekenin
renginin acildigi gok bariz. Ayrica
bu kremin cilt elastikiyetini artirma
ve ince ¢izgileri azaltma gibi etkileri
de var. Kullanmaya devam ediyor
ve bu sonuglari da gormeyi dort
gozle bekliyorum.

<LE

DI VE

Ciltlerinde leke sorunu yasayan gazetemizin 4
editoru yaklasik ug aydir bir testin icindeler. Guglu
etken madde igeriklerine sahip Dermoskin’in Be
Bright leke bakim serisini deneyimliyorlar. Her birinin
hikayesi farkl. Bakalim lekelerinde son durum nasil?

10 DAKIKA
GECIiKiYORUM
MAKYAJIM BiTMEDI
(40 YASINDA)

Dermoskin Be Bright serisinden
Ug urununu toplam bir ay boyunca
kullandim: Aydinlatici Tonik, Arbutin

Kompleks Krem ve AHA/BHA

Krem.
L=
el fihight etk
gin o -
[y Arpn
o el
] e e
iR — Pl
';.-_ﬁ Eerr—

Oncelikle bir itirafta bulunmaliyim,
bu uc¢ urunu de duzenli
kullanamadim dolayisiyla sizlere
bir asker disipliniyle ahkam kesme
hakkina sahip degilim. Aydinlatici
tonik, icindeki C vitamini ve
hyalturonik asit ikilisine guglu
baska malzemeler de ekleyerek
cildi temizliyor, tazeliyor ve leke
olusumunu baskiliyor. Tonigin
ardindan ¢ok guglu bir icerik olan
Arbutin’le kusanmis Kompleks
kremi ortagr AHA/BHA kremle
karistirarak tum cildime, boyun
bolgeme, ta goguslerime kadar
dekolte bolgeme de surdum
geceleri. Bende kizariklik ya da
batma olmadi, aksine surdukten
sonra cildimde bir rahatlama
hissettim. Bu ucluyu surdukten
sonra sabah yuzumu temizlerken
lekem daha bir hafiflemis gibi
geliyor. Simdilik gayet iyi gidiyoruz,
bakalim ilerleyen gunlerde neler
olacak...

iLKNUR AYDOGAN

(33 YASINDA)

Dermoskin Be Bright serisi igin ne
dusunuyorsunuz derseniz, “lyi ki
tanismisim” derim.

%mh'.’l’ '. ermosain
e . 1T BB
Dright I pepn
P, i Rompleks
i
e

Oncelikle Dermoskin Be
Bright Peptit Kompleks
isimli nemlendiricisini
istikrarli bir sekilde
sabah-aksam kullandim.
Dokusu ne hafif ne de
agir ama verdigi nem
hissi karma cildim icin
oldukga yeterli. Benim asil
kalbimi ¢alan igerigi ise
peptitler. Sayesinde cildim
daha dolgun ve konforlu
goérunuyor. Bu yuzden
makyaj bazi olarak da
tercih ediyorum. Sabah
rutinimde nemlendiriciden
sonra serinin likit fondéteni,
Dermoskin Be Bright
SPF50+’nin light rengini
uyguluyorum. Kapatici
ozelligi gercekten tatmin
edici. 2 farkh tonu mevcut,
oldukca da hafif bir yapiya
sahip. Mermer gibi bir cilt
goérunumu isteyenlerin gok
sevecegdini dustnuyorum.
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BIR ASK HIKAYEST

2020’NIN GELINLERI NE ISTEDIKLERINI BILEN KADINLAR. MODERN VE OZGUVENLI. OLEG
CASINININ ASKIN HIKAYESINE ADANMIS YENI KOLEKSIYONUNDA, TARZINDAN ODUN VERMEYEN
GELINLER, KiMi ZAMAN ESKI SILUETLERDE MODERN DOKUNUSLARLA CANLANAN, KIMI ZAMAN
DA ZAMANSIZ KLASIK DETAYLARLA SUSLENEN GELINLIKLERIYLE BIZE TEK GERCEGIN ASK
OLDUGUNU FAZLASIYLA HISSETTIRIYORLAR.

TDDIASIZ IDDIALI

B o g e ]
wT K
Gk

YALIN, OLABILDIGINCE SADE, AMA GizLi BIR IDDIASI VAR.
GENELDE TERCIHI SIRT DEKOLTESINDEN YANA. VUCUDU
YALAYIP GECEN MODELLER VUCUT HATLARINA NE KADAR
GUVENDIGININ HABERCISI.

Buketiniz iddianizi
gosterecediniz
detaylardan biri.
Sakayik, hem zor
bulunuyor hem de
kirmizi veya pembe
dususlu topuzlar fotograflarda sofistike gériniminid  renkleriyle ayri
iddiasiz durusunuzun  olduklarindan beyaz ve zevkini bir gorsel sélen
altini gizecektir. cikacaktir. destekleyecektir. yaratiyor.

Sirt dekoltesi oldugu  Kirmizi ruj en ¢ok
icin saclarda daginik  sade gelinliklere
ense veya balerin yakigir. Alt bazinda
topuzunu tercih sari olmayan
edebilirsiniz. Net bir kirmizi ruj

Eski, hikayesi olan
mekanlar mesela
Pera Palas Oteli’'nin
tarihi dokusu sizin
gibi zamansiz
modeller yerine dogal secerseniz disleriniz  siklikta bir gelinin

BOFEM SIK

TIG iST DENTELLER, KAT BE KAT TULLER VE VOLONLAR OLDUKCA
BOHEM AMA BIR O KADAR DA SIK TASARIMLARLA KARSIMIZA
GIKIYORLAR. BELE OTURAN KORSE DETAYI, YUMUSAK DUSUSLU
ETEKLERE MODERN BiR HAVA KATARKEN, VOLON KOLLAR KLASIK
ISLi BIR GELINLIGE 70’LERIN RUHUNU GETIRIYOR.

: _E Sots ,_
a,"'_ﬁ"@f o T
Pampas otu ile
stsli bir ydrtyts
yolu veya tag,

Acik birakilmis, kendi  Bohem bir gelin
dogal dustistinde makyajinin olmazsa
saglar gelinligin olmazi aydinlaticidir.

Kuru ciceklerle
stislenen uzun
masalar ¢ok fazla

gelinligin ve stislemeye gerek rahat sikligina ¢ok Hafif bronzluk
gelinin bohem kalmadan hem yakisacaktir. Duvak da verecek olan
ruhuna ¢ok bohem hem de yerine ince gimis aydinlaticly, yuziin
yakigacaktir. modern bir atmosfer zincirle otantik bir kemikli yukselti

yaratacaktr. gelin bagsi yaratilabilir. ~ bélgelerinde
kullanarak 1101

yiizliniize toplayin.
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MODERN K[ASTK
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ESKI DONEMLERIN IHTISAMI GUNUMUZE UYARLANIRSA...
ETKILEYICI BUYUK ETEKLER VE UST VUCUDU VURGULAYAN
BUSTIYERLERLE GOSTERISLI BiR SIKLIK VE FEMINEN BiR DURUS

AYNI ANDA HISSEDILIYOR.

Avizeler, kristaller ve

Klasik bir sa¢
alabildigince cicek.. modeli secin
Klasik bir digtin ama bilindik
masasinin bu bilindik  aksesuarlardan

uzak durun. Mesela
siyah bir fiyonk bir
gelin basinda ne
kadar da farkli bir
detay olacaktir.

olmazsa olmazlarini
aclk havada
kullanmak modern,
farkli ve sofistike bir
etki yaratacaktir.

Makyajinin ana
fikrinde gozler var.
ince bir eyeliner,
net bakiglar
yaratir, hem retro
bir etki birakir
hem de modern
gordndir.

Bu digunde ilk dans
sarkisi ya Frank
Sinatra’dan ‘Fly

Me To The Moon’

ile ge¢mise ait
olacaktir ya da Ed

Sheeran’dan ‘Perfect’

ile glinimiize...

TATLI ROMANTIK

=

KiMI ZAMAN TULLER, KIMI ZAMAN TUYLER, BELKI SADE BIR
FIYONK VEYA KABARIK PRENSES KOLLAR... TUM BU DETAYLAR
ANINDA BIR MASAL DUGUNUNE GOTURUYOR BiZi. ACIKTA
KALAN OMUZ BASLARI MASUM VE ZARIF OLAN BU GELINLERE
COK YAKISIYOR.

Sizin i¢in anlami
olan mekanlari
tercih edin. Bu
evinizin veya
tanistiginiz yerin
bahcesi de
olabilir. Biraz film
vari ama romantik
degil mi?

Romantik gelin
makyajinin ana
fikrinde kusursuz

bir ten ve pembe
yanaklar var. Krem
alliklar hem renk
verir, hem cildi
canlandirir hem de
uzun saatler dayanir.

Daginik topuz veya
yarim toplanmis bir
model tercih edebilir,
tash taraklar, taclar
veya tomurcuk guller
ile stsleyebilirsiniz.
Hatta kendiniz
toplamaya ne
dersiniz?

ithon =+ B

-

Madem her sey

bir film karesinden
firlamig gibi 0 zaman
Steve Martin’in
basrollinii oynadigi
‘Father Of The Bride’
filminin efsane
soundtrack’r ile yapin
o ilk girisinizi.
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Penti
Rainbow
Stripe
beyaz
kulotlu

¢orap
£29.90

TULIN KERMEN

lyiden iyiye kisi yasarken, kis modasinda
neler IN ve OUT hizlica bir bakalim.
Soguklarda nasil giyinmek IN merak
edenler sicak cikolatanizi yudumlarken
okumaya devam edebilirsiniz.

Kiilotlu ¢orap sorunsali uzun
yillardir tartigilan ve ¢ozilemeyen
bir durum. Erkeklerin de
begenmedigi bir parca oldugunu
kabul edelim. ince kiilotlu ¢orap
OUT sakin giymeyin. Kalin kiilotlu
corap IN, iki corap st tiste giyilmis
efekti yaratan ise en IN.

Marks&Spencer dokunmatik parmakl
eldiven © 69

Eldivenle de stper biiyiik bir
problemimiz var: Dokunmatik
telefonlarimiz. O gik deri, yiin
eldivenlerin hepsi OUT. Telefonu
kullanamadigimiz eldiveni ne
yapalim? Bas parmag ve isaret
parmaginda dokunmatik ekrana

uygun dokusu olanlar ise kesinlikle

Louis Vuitton Monogram

cok IN.
Denim sal £ 2619

Boynunuz ve ayaklariniz sicaksa
isimeniz imkansizdir. Pasmina
ve titrevleri kesinlikle OUT, pan¢o
tiirii genis sallar ve genis esarplar
ise IN.

Bershka
Fedora
sapka £ 129

Kisin vazgecilmezi kazaklar
yerini hirkalara birakti. El
orgiistt gibi hirkalar IN.
Hirkalan bir geyin tizerine
degil de teniniz tizerine
giymek ise en IN hareket
olabilir.

Gelelim sapka konusuna; yiin
bere, ressam beresi ve baseball
sapkast OUT. Postac1 modeli
kasketler ve zarif Fedora’lar
kesinlikle IN. Bu arada saglarinizin
elektriklenmemesi igin sapkanin
i¢ine parfim sikabilir veya kuru
sampuandan yardim alabilirsiniz.

Montlar stilinize renk katmanin
en hizli yolu. Pofidik, kisa modeller
OUT oldu bile. Kisin kasvetli
havasini dagitmak igin gercekten
renkli ve bir beden bitytikmiis gibi
duran, uzun sisme montlar ise
acayip IN.

|l..|
Kisa, bele oturan blazer ceketler

birakin bu yil dolabinizda
gerilerde kalsin. Mutlaka uzun
baseni kapayan bir tane edinmeye
bakin. Hatta i¢ine gomlek degil de
kaptisonlu sweatshirt giymek ¢ok
IN bir hareket olacakutir.

Amazon ormanlarindan gelen
kauguk, Brazilya'dan gelen organik
koton, bitkisel olarak islenmis deri
ve iste karsimizda ekoloji dostu spor
ayakkabilar. Oyle diinya para verip
aldigimiz Gnlii ama gevreye zarar
verenleri kullanmak OUT.

Zara
lila jean
ve jean
ceket
t 379

Veja V10 b-mesh nastural
marsala spor auakkabi € 115

S\ @
- \
o, =

—

Normal jean rengi jean giymek
OUT. Yesil, mor, turuncu gibi
renkli jeanler ve tizerlerine de aym
renk jean ceket giymek ise IN.
Dilerseniz bu takimi ceket igine dik
yakal kazak da giyebilirsiniz.
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< Ikonlar

Sizi bilemmem ama ben guzellik ikonlarimi gercekcilik agisindan ilk énce ailemdeki kadinlarda,
gerceklerden kopmak istedigimde ise filmlerde aradim hep. Bir dergi sayfasinda ya da bir reklam
kampanyasinda donup kalmis resimler bana hig ilham verici gelmedi. Guzelligin mimiklerle,
duygularla, hareket ve tavirla bulustugu sahnelere ise donup dénup baktigimi cok bilirim.

KATE/

FRENCH KISS

Editor: 10 Dakika Gecikiyorum, Makyajim Bitmedi

MARGOT/

MODESTY/

MODESTY BLAISE

CECILIA/

THE ATONEMENT

-

1995 yapimi kult romantik komedide
basrolleri Kevin Kline ve Meg Ryan
paylasiyorlar.

NEDEN? Bir kadinin kendinin pek
de farkinda olmadigi zamanlarda
ne kadar guzel gorunebildiginin
sinematografik kaniti French
Kiss. Beyaz gomlekler, breton
Ustler ve erkek pantolonlari
icinde bile guzel olabilen bir Meg
Ryan’la karsi karsiyayiz.

NASIL? Yuzunuze yakisan bir
kesim, dogru sacg rengi ve dogal
makyajla bir araya geldiginde,
baska bir sey yapmaya gerek
kalmiyor aslinda. Meg Ryan’in
katli ve hafif uzamis Pixie
kesimine tum film boyunca bir ruj
ve maskara eslik ediyor.

‘ i] Fenty Beauty by
Rihanna Match Stix
Shimmer Skinstick’in
seftaliye kagan pembe

E tonu Yacht Lyfe,
Jss dudak ve yanaklara

..| uygulanabilir.

Maskaralarin Cadillac’i
olarak listemde ayri
bir yere sahip olan,
dogal igerigiyle hassas
gozleri rahatsiz
etmeyen Sisley So
Curl’den birkag kat
surdugunuzde ise géz
kalemi ihtiyacinizin
kalmadigini
goreceksiniz.

PARFUM

Kate'in beyaz
gomleklerine klasik
ve son derece
Amerikal kokular
eslik ediyordur
tahminimce. Ben
diyeyim Estée
Lauder White
Linen, siz deyin
Clinique Happy...

THE ROYAL TENENBAUMS
L} L

I

Wes Anderson imzali 2001 yapimi
kult film, Gwyneth Paltrow’un en iyi
filmlerinden biri sayiliyor.

NEDEN? Bu filmde Gwyneth
Paltrow, kusursuz kemik yapisinin
avantajlarini sonuna kadar
kullaniyor. “Madem kasiniz
az, o halde goz kalemine
yuklenin © 6gudu veren
makyajiyla yillar gegse de
favorilerimden biri olmaya
devam edecek.

NASIL? iyi bir goz kalemine
yatirim yapmak igin ne
guzel bir sebep Margot
Tenenbaum. Bu goérunum
icin siyahtan sasmayin,
Burberry Effortless Kohl
Eveliner Jet Black No.OTi
tercih etmenizi dneririm.
Hem ince bir eyeliner
olarak hem de ust ve alt
kirpik diplerine coémertce
uygulayin.

of THERA,

ROEE AND ALNOND O

Vaseline

JELLY

JPI:!‘; ¥ u'?‘"

Yuzunuzun geri kalaninin ¢iplak kalmasi
makyajin modern gérunmesi igin

sart. Dudaklara, gun boyu tazelemek
suretiyle Vaseline Lip Therapy Rosy
Lips surmek yeterli.

PARFUM Margot
Tenenbaum,
parfum
kullanmiyordur
diyecegim ama
Richie’nin odasina
girip birkag fis
Tom Ford Tobacco
Vanille ya da Old
Spice sikiyor olabilir
gizlice.

1966 ingiliz yapimi olan film, Peter
O’donnel’in komik gizgi romanindaki
karakterden esinlenerek yaratiimis.

NEDEN? Monica Vitti’nin ucari,
mesafeli, baska dunyalara ait
guzelligini Antonioni filmleri
disinda bir yapitla 6zdeslestirmek
ashinda buyuk haksizlik, ama ¢izgi
romandan sinemaya
aktarilan Modesty
Blaise’de italyan
aktris guzelliginin
doruklarinda.
NASIL? Sag spreyi
bu gorunum igin
anahtar urtunlerden
biri. Herbivore
Botanicals All
Natural Sea Mist
Hair Spray kokusu
ve dokusuyla enfes
bir tran. Bu urunu
surdukten sonra
saclarinizi seri
hareketlerle fircalayin
yarattigl parlakhga
inanamayacaksiniz.

miERivORy

SEA
MIST

Rujunuz dudak
renginize
uyumlu bir
nude olmal,
yari mat
bitisiyle NARS
Audacious
Lipstick
Barbara dogru
segim.

Peki ya eyeliner? Flormar

Gel Eyeliner’in mutevazi

fiyat etiketi yuksek

performansini dusturmuyor

bence. Her cantaya
girmeli. & —

PARFUM Paculi,
taze orman
meyveleri, sandal
agacl ve benzoine
kusanmis Frédéric
Malle Portrait of a
Lady diyorum.

2007 yapimi bu romantik savas
filminde Keira Knightley ve James
McAvoy basrolleri paylasiyor

NEDEN? The Atonement’ta,
Keira Knightley’nin o derin sirt
dekolteli, yesil Chanel elbisenin
esamesi okunmayacak kadar ¢gok
daha etkileyici halleri mevcut.
NASIL?
Doéonem
filmlerinden
en cok
hosuma giden
detaylardan
biri dumanh
goz
makyajinin
yumusak
tonlarla birden fazla katmanla
derinlestirerek elde edilmesi.
Kahverengi tonlarinda
klasik bir far paleti
edinin. Charlotte Tilbury
Luxury Palette The
Sophisticate, gelmis
gecmis en guzel dortlu
far seti olabilir.

Ruju, hafif bir
etki elde etmek
icin dudaklariniza
parmaklarinizia,
minik vuruslarla
uygulayin. M.AC

Ruby Woo
ya da NARS
Manhunt’tan
daha iyisiyle
karsilasmadim -
hentiz. PARFUM
Cecilia’nin
kalbi bahcede
] topladig!
- ciceklerde

bence. Santa
Maria Novella
Acqua di Colonia
Iris’le beyaz
zambaklara
burunebilir.
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ikolatanin afrodizyak
etkisini diistintirsek askla
olan yakin iliskisine
pek sasirmamak gerek.
Gergekten de igerdigi feniletilamin,
insana kendini iyi hissettiren
bir kimyasal. Yedigimiz anda
beynimizde berraklik, canlilik
ve gitven duygusu olusturuyor.
Ayrica bitter ¢ikolatanin mutluluk
hormonlarimizdan endorfini
tetikledigi de bilinen bir gergek
artik. Depresyona, anksiyeteye
iyi gelen endorfin, ézellikle ofis
masanizda mutlaka bulunmal,
stresli bir sunum éncesi hemen
agiza atilmal.

Kokusu, tads, viicutta
uyandirdiklar ile 14 Subata
heyecan katan ¢ikolatanin
i¢indeki yiiksek sekeri ve kaloriyi
de unutmamak gerek. Kakao
hammaddesinin yiiksek bir kalorisi
yok, her sey o sonradan eklenen
sekerin baginin altindan ¢ikiyor.
O yiizden segimleriniz bitter
cikolatadan yana olsun ve giinde
en fazla 25 gram kadar titketmeye
bakin. Beyaz ¢ikolata m1? Teknik
olarak igerisinde kakao olmadig:
i¢in o ¢ikolata bile sayilmiyor.

Iste size bu Sevgililer Ginivnde
sevgilinize hazirlayabileceginiz
rafine seker icermeyen ama
afrodizyak etkisi garanti 3
cikolatal tarif...

Cikolatanin igerisinde ayrica anandamid
isimli madde bulunuyor. Bu madde

adini Sanskritge “mutluluk”tan aliyor.
Enteresan bir sekilde beyinde Hint
kenevirinin etkiledigi alanlari uyariyor.

ASLI YUCEALPAN

Benim tatli sevgilim

Cikolatasiz bir Sevgililer GUnu dustnulemez. Hatta bu 6zel gun

AFRODIZYAK
BLISS BALLS

AVOKADO
CikO MUS

Eger bu gunu kutlamayan,
heyecanina kapilmayan bir sevgiliniz
varsa, bu minik kirmizi tatl ile kanina

girebilirsiniz. Zira bol miktarda
antioksidan igeren ahududu ve mod
yukselten gikolata birlikteliginden
heyecanlanmamak elde degil.

MALZEMELER

+ 2 bardak ¢ig kaju

+ Bir tutam tuz

- 1/2 Kudus hurmasi

- 1/2 Badem sutu

+ T bardak ham kakao

+ 8-10 kare bitter cikolata

+ 1-2 yemek kasigi dondurulmus
ahududu

HAZIRLANISI

Mutfak robotunda
kajulari iyice
ufalana kadar
cekin.

Sonra, badem
sutunu, bir tutam
tuzu, kakaoyu

ve hurmayi

ilave edin ve
tekrar robotunuzu hamur kivami
yakalayana kadar calistirin.
Hamurdan kucuk parcalar koparip
top seklinde elinizde yuvarlayin. Ve
yagh kagida dizin.

Dondurulmus ahududuyu plastik
posete koyun ve Uzerine vurarak
kucuk kiriklar haline getirin.
Ben-mari usulu erittiginiz
cikolatalar kuguk toplar tzerine
dokun ve kirdiginiz ahududulari
Uzerine serpistirin, buzdolabinda
1,2 saat dondurun.

Avokado ve gikolata ikilisi gergekten
muhtesem bir tada sahip. Avokado
icerisindeki 20 farkli mineral ve
vitaminle ayni zamanda kaliteli
yaglarla afrodizyak etkilere sahip
bir meyve. Cikolata ile birlesince
etkisi katlaniyor haliyle. Tadimi
keyifli ve hafif, etkisi kuvvetli bir tatl
isteyenlere...

sanki sadece cikolata yememiz Uzerine kurulmus diyebiliriz.
Klasik tatlardan sikilanlar, bu 14 Subat’ta cikolatayi farkli
baharatlar ve aromalarla 3 farkh tarifte tatmaya ne dersiniz?

MALZEMELER

+ 1 olgun avokado

+ 1 muz

+ 4 yemek kasigr bal

- 3 yemek kasigr kakao

- 3 yemek kasigr badem veya
Hindistan cevizi sutu

- 1/2 yemek kasigi toz targin

- 1/2 vanilya esktrati

HAZIRLANISI

Tum malzemeleri koyup mutfak
robotundan gegirin, elde ettiginiz
karisimi bir kaba alip birkac saat
buzdolabinda bekletin.

Servis etmeden énce Uzerine
bitter cikolata ve Hindistan cevizi
ekleyebilir, veya kuru meyvelerle
susleyebilirsiniz.

Gunun anlamina uygun olarak
kirmizi renkli bir kuru meyve
segmeniz gok daha iyi duracaktir.

ZENCEFILLI
GIKOLATA

Cok pratik gok orjinal cok da
lezzetli bir tarif. Zencefil vicut isinizi
yukseltirken ¢ikolata da keyifli
olmaniza yardimci olacak.

MALZEMELER

Ben-mari usulu eritilmis cikolata
- Tcay kasigr toz zencefil
Uzerini suslemek icin toz
Hindistan cevizi, kuru incir,
zencefil sekerlemesi, kuru kayisi,
file badem, portakal kabugu,
gojiberi ve yaban mersini
kullanabilirsiniz.

HAZIRLANISI

Bir tepsiye yagli kagidi koyun ve
Uzerine minik bir kasik yardimiyla
erittiginiz ¢ikolatadan alarak yassi
sekilde yayin.

Uzerini dilediginiz malzemelerle
susleyin ve servis etmeden 6nce
40 dakika kadar buzdolabinda
bekletin.
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Malum aylardan Subat... Ayin 14’0 sebebiyle rotayl Roma’ya gevirelim.
Burasi bir agcik muze sehri. Aski yasamak icin de bir o kadar dogru bir yer.

oma, tersten
okursaniz Amor,
yani ask, basliktan
da anlasildig1 gibi
Splismeye, sarilmaya pek
miisait bir sehirdesiniz.
Fontana di Trevi, Piazza
Navona, Campo di Fiori,
Colosseum, Trastevere'nin
sokaklarr... Bol fotograf ¢ekimi
garanti! Siz sadece sevdiginizin
elini tutun, fon zaten aska
uygun. Subat’ta biraz zor
ama hele hava giinesliyse,
Villa Borghese’de piknik
yapmak sehrin en romantik
aktivitelerinden biri.

Fontana di Trevi
bilinen adiyla Ask
cesmesi, bir anda

daracik Roma
sokaklarinda

ilerlerken tum
heybetiyle karsiniza
cikiveriyor. Sirtiniz
doénuk suya para
atmak ve dilek
dilemek yapilmasi
gereken bir rituel. ‘

o
alk

ROMANTIK
CANTADA NELER
OLMALI?

Boylesine romantik bir
tatilde hazirlayacaginiz
cantaya da konsepte
uygun urunler girmeli.
ilk cantaya ne mi
girecek? Tabiki uzun sure
dayanan, yapismayan
formule sahip bir
kirmizi ruj. Hem dikkati
dudaklariniza cekecek
hem seyahat yorgunlugu
dusen gozlerinizden
odagi alacak hem de
size seksi ve cesur bir
dokunus yapacak.

Mavi bazl Saten
bir kirmizi dokulu ama
dislerinizi mat bir bitisi
asla sari var, dikkat
gostermez. cekmemeniz
imkansiz.

Ates gibi
bir kirmizi
hem de
daha ¢ok 6p
dedirtecek
kadar
dudaktan
cikmiyor.

Seyahatinize dzel sececeginiz
bir parfim de romantizmi en
iist seviyelere tasimaya katki
saglayacaktir. icerisinde ylang-
ylang gibi disil enerjiyi artiracak
veya misk, amber, yasemin,
paguli gibi afrodizyak etkiye
sahip notalar olmas1 isinizi
kolaylastiracaktir.

Ust notalarda bergamot,

limon, karabiber,

ortalarda tutsu, gam ve

)
e 1 susam, alt notada ise

| vanilya ve sedir agacinin
GYPSY WATERL  istik bulugmasi tende
] - | farkli bir etki yaratiyor.

Dumanli ud agaciyla
sarmalanan zengin
damask gulu kesinlikle
romantik bir
aromaya sahip

Gunesin tende biraktigi
aromadan esinlenerek
yaratilmis parfum,
icerigindeki portakal
cicegi, vanilya ve manolya
notalariyla kis ortasinda
yazlik bir ¢ekicilige sahip
olmanizi sagliyor.

/.

Ask biraz da
mideden ge¢gmiyor mu?
@bukizhepac éneriyor:

Roma’da yol ustu el yapimi taze
makarna igin Via dei Coronari
sokaginda bulunan Pasta
Imperiale’den ‘cacio e pepe’ yiyip
ardindan Gelateria del Teatro’dan
dondurmanizi almayi unutmayin.
Merdivenleri’nin
yakinda bulunan

2l Pompi’ye bir ugrayin.

Geleneksel bir
tiramisu icin ispanyol

Roma mutfaginin en ‘L'-:-
favorileri atistirmahgr:
Mozzarella, piring

ve domates soslu
Suppli’ye Trastevere
yakinlarindaysaniz bir
sans verin.

Geleneksel bir
Roma mutfagi

2 arayanlarin,

" Yahudi
mahallesinde
bulunan La Nonna Betta’da,
Roma’da yenilebilecek en iyi
kizarmis enginari yemesi garanti.

Hemen yani basinda
ise tabelasi bile
olmayan ama ¢
o6nundeki siradan
rahatlikla dogru

yer oldugunu
anlayacaginiz
Boccione L’antico
Forno’da ricottal
tathy! deneyin.

NEDEN OPUSURUZ?

Bu soruya dair ¢ok fazla teori var. Kimi bilim

insani 6pusmenin égrenilen bir davranis oldugunu
soylerken yani baskalarinda gérup égrendigimiz,
digerleri ise bunun biyolojik olarak icten geldigini
savunuyor. Opusmek beyinde kimyasal bir
reaksiyon olusturuyor ve ask, sevgi hormonu

olarak adlandirabilecegimiz oksitosin salgiliyor.
Aslinda bu hormon kadinlarin hamileliginde ¢ocukla
olan iligkilerini saglamlastiran bir hormon. Ayrica
6pusmek beyne mutluluk pompalayan dopamin
hormonunu da artiriyor buna bagl olarak kortizol
yani stres seviyesini azaltmaya yardimci oluyor.
Bunlarin yani sira épusmek bizim partnerimizle olan
baglarimizi kuvvetlendiriyor. Guzel bir haber daha
6pusmek neredeyse 34 farkli yuz ve boyun kasini
calistirabiliyor. Kisacasi gergekten ¢ok ise yariyor.
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KUSURSUZ TENIN
)

Editor: Gul Cital

Hem yanaga hem dudaga Derdiniz cilt tonu

hatta dilerseniz goz g : g e,sllltl'(.zmek v canl.z
=3 € i b3 goriinen bir ten ise
kapaklarina wygulanan §is 333 E £ g
A S i3 i ii5 ona ihtiyacimiz var.
dozunda dogal bir renk H 3 ES it Do
315 SES gk asl I
. 241 3 %3 2 Es Yaslanma etkilerini
yaratan bu pratik krem S k2 533
5 3 azaltmast da cabas:.

alliklarla makyaj yapmak
¢ok kolay. Yurtdisina
akanlarm aklinda olsun!

-_

ESTEE
LAUDER

Revitalizing
Supreme
CC

/_N

Makyaj bazi

ve nemlendirici
bu iiriinde bir
arada. Yag
icermeyen ve

hizla emilen Ewm
formiilii CC Créme.
makyaji "
kendisine

hapseden bir

miknats gibi

¢ahsiyor.

Bes saten, bir sedefli
tondan olusan bu
palet kemik yapimz
vurgulamak ve
aydinlatmak icin cok

Isi1 yansitan pembe- pratik.

altin tonlanindaki bu
aydmlaticoy far olarak
da kullanabilirsiniz.
Elbette dokunmaya

€ (doRU Yiiksek kapaticihiga sahip. Goz
kiyabilirseniz.

cevresindeki kusurlan, kizankhklar ve
lekeleri gizlemede oldukea basanl.
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NOT: Bu
yazi sadece
bilgilendirme
amaghdir. Uygulama
ve tedavi igin lutfen
kendi doktor ve
diyetisyeninize
basvurunuz.

UZMAN DIYETISYEN NiL YURTBAY

[——

KOENZIM Q10

Detoks amaghi kullanilan bu besin destegi
Amazon siralamasina gore diinyada en ¢ok
kullanilan besin destesi. iginde bulunan
Ubikinol hiicre yenilenmesine yardimer oluyor.
DOGADA NEREDE? Brokoli, karnibahar,
lahanagiller, sogan, sarimsak diizenli olarak
¢ig veya ¢ige yakin tiiketildiklerinde bu etkiyi
gosterebiliyor.

NOT ET! Koenzim Q10 alirken dikkat
etmen gereken en buyuk ozellik tek
kapsulde icerdigi aktif madde miktari.

OMEGA 3

Balik yag1 olarak bilinenen EPA ve DHA
viicutta enflamasyonu engelleyerek bagisiklik
sisteminin disardan gelen mikroplara kars1
iyi bir savunma sergilemesini saglar. Sadece
balikta yoktur mesela ALA, bitkisel kaynakh
bir Omega 3'tiir.

DOGADA NEREDE? Keten tohumu yagi,
corek otu yagy, chia tohumu ile alinabilir.

NOT ET! Zencefil ve zerdecal etkisini
artirir. Unutulmamasi gereken en énemli
nokta 1 EPA yagd asitinin 7 ALA yag
asitine esit oldugudur.

—2egine
destek

sart!

Iklim degisti, biz degistik.
Degisen dunya kosullarina
adapte olmak icin en buyuk
destekgilerimizden biri gida
takviyeleri. Danisanlarimda
en cok kullandiklarimi sizin
icin listeledim.

—

D VITAMINI

Bazi kaynaklar D vitaminin sadece bir vitamin
degil, bir hormon oldugunu savunuyor.
Ginkii bu vitamini kendimiz giines 15181yla
da sentezleyebiliyoruz. Eksikligi, halsizlik,
yorgunluk, mutsuzluk, kemik gelisimi ve uyku
problemlerine kadar giden bir ¢ok semptom
yaratiyor.

DOGADA NEREDE? Giinesli bir giinde...

B KOMPLEKS

Hemen hemen her sebzede B vitamini bulunsa
da tiretim kogullari, depolama sekli, pisirme
sekli derken B vitaminleri hizla yok olabiliyor.
Ozellikve vegan beslenenlerde B12 eksikligine
bagli ciddi semptomlar gorilebiliyor. Aktif
formda alinan B kompleks vitaminleri
hafizadan hastalik risklerine kadar bir ¢ok
alanda etkili.

DOGADA NEREDE? Yesil yapraklilar ve
tahillar, kuruyemisler, baklagiller

NOT ET! Sigara icenler aman dikkat!
Sentetik B ve C vitaminleri sigaradaki

bazi maddelerle etkilesime girerek
kanser riskini artirabiliyor.

ACE VITAMIN
KOMPLEKSI- | e
SELENYUM -

Kesinlikle ¢ok giiglii antioksidanlar..Kanserden
korunmadan tutun, yaghlik belirtilerinin
azalmasina, hastaliklardan korunmadan daha
parlak bir cilde kadar bir ¢ok faydali etkiye
sahipler.

DOGADA NEREDE? Koyu kirmizi renkli
meyvelerin neredeyse hepsinde. Cilek,

kiraz, nar, vigne, murdtim erigi, bogiirtlen,
ahududu, acai bu antioksidanlar1 dogal olarak
alabilecegin kaynaklar arasinda. Selenyum ise
en ¢ok Brezilya cevizinde.

NOT ET! En dikkat etmeniz gereken
nokta dozlar... C vitamininin fazlasi
vucuttan atilir, oysa ki A ve E vitaminleri
atilamaz, kalir. Aman diyeyim.

4 ' \r
GLUKOZAMIN-
KONDROITIN MSM

Bel, sirt, diz, boyun agrilan yasayanlar icin
eklem ve kikirdak doku tamiri yapan bu

besin destegi ¢ok énemli. Sporcular ve ileri
yastaki bireyler tarafindan ¢ok kullanilir.
MSM dedigimiz agr1 kesici bir maddedir. fleri
yastakilerin almasinda bir sikint1 yokken,
sporcularin nerelerinin agridigini hissetmeleri
ve daha ciddi sekilde sakatlanmamak igin
MSMsiz formda olanlarn tiketmeleri gerekir.
DOGADA NEREDE? Hayvan eklem ve
kikirdak dokularinda bulunuyor ama dogal yolla
almak biraz zahmetli olabilir. Bu ytizden bu
maddeleri gida takviyesi olarak almak daha etkili.

NOT ET! En hassas konu kullanim dozu.
Her literatur farkl bilgilendirme yapsa
da bana en yakin gelen kullanim sekli
kanda belli bir doza gelene kadar Dvit 3
oral ampul olarak kullanmak.

NOT ET! Kanda élgulebilen bir madde
olmadigdi i¢in, yasadiginiz semptomlara
gore dozajini belirleyin, kur halinde
uygulayabilirsiniz. Baska vitaminlerle
alinabilir.
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FILIZ OZKOL
@filizozkol

REESE
WITHERSPOON

I

YKOC

Kendinize guvem\/orsunuz. Ciddi ve sabirli
bir calisma icine gireceksiniz. Yasamla ilgili
dusuncelerinizi gézden gegirecek ve hayattan
beklentileriniz konusunda fikir degistirebilirsiniz.

PENELOPE
CRUZ

Y BOGA

Maddi durumunuz iyi gérunuyor. Bu ay eski
bir olay yeniden karsiniza ¢ikacaktir. Bu ay
risklere karsi dayanilmaz bir sekilde arzu
duyacaksiniz.

el
e
= NICOLE
% KIDMAN

I{ IKIZLER

is konusunda iletisime nem vermek zorunda
kalacaginiz bir hafta. Gecikmis borg ve
alacaklarinizi takip etmelisiniz. Sevdiginiz
kisinin elestirici yonleri caninizi sikabilir.

AYIN BURCU
» KOVA

Farkinda olmadan gevrenizi kirabileceginiz

bir ay. Sosyal iligkilerinizde sicak gelismeler

olacak. Hizli hareket etmeniz ytuzinden
kuguk kazalar olabilir.

JENNIFER ANISTON

Bir Kova burcu kadini olan Jennifer Aniston,

ilk evliligini kendisiyle kusursuz bir uyuma

sahip bir Yay burcu erkegi Brad Pitt ile yapti.

Birbirini bu kadar iyi tamamlayan iki
burg olmasina ragmen surmedi evlilikleri.
Aniston’in ikinci evliligi ise bir Aslan burcu
erkegdi olan Justin Theroux ile gergeklesti.
Yénetmeyi seven Aslan ile Kova arasinda
oyuna benzeyen ¢ekismeli bir ask yasanir,

ancak ne yazik ki bu iligkisi de pek uzun
sturmedi.

KRISTEN
BELL

&3 YENGEC

Sosyal iliskiler, dostluklar ve is anlasmalari
on planda olacak. Dostlarinizla 6zlem
gidereceginiz bir ay icindesiniz. Strese bagh
tansiyon degisimleri yasayabilirsiniz.

1> =¥

CHARLIZE
THERON

4 ASLAN

Algilama gucunuzun oldukga yuksek
oldugu bir ay yasiyorsunuz. Asiri enerji
yUklenmesinden dolayi sinirleriniz gergin
olacaktir.

MICHELLE
! WILLIAMS

M} BASAK

Cazibenizin oldukca yuksek olmasi sosyal ve
kariyer gelisimleri de beraberinde getirecek.
Hirsli yapinizdan dolayi, strese bagh gerginlikler
ortaya cikabilir.

GWYNETH
PALTROW

Cevrenize 6rnek olmayi basaracaksiniz.

Sansinizi kendiniz yaratiyor gibi gértnse

de, bir iyilik meleginin sizi destekledigini
goreceksiniz. Baskalarini yargilamayi birakin.

JULIA
ROBERTS

M, AKREP

Yasaminizla ilgili degisimlere hazirlkli
olmalisiniz. Kendinizi enerjik hissedeceksiniz.
Yogun duygular yuzunden strese bagli
tansiyon degisimleri yasayabilirsiniz.

10E
KRAVITZ

X' YAY

Verdiginiz so6zleri yerine getirme konusunda
oldukca hassas davranacaksiniz. Evinizle ilgili
hareketlenme soz konusu. iliskilerinizde tatl
bir yaklasim séz konusu.

100EY
DESCHANEL

Calismanizin karsiligini alacaginiz isler yapmak
istiyorsunuz. Ani gelisen olaylar karsisinda

tepkinizi koyacaksiniz. Ayin ilk haftasi karsi
cinsle aranizi siki tutmalisiniz.

JESSICA
BIEL

BALIK

is hayatinizla ilgili seyahatler gindemde
olacak. Bu dénem partnerinizle olumlu
iletisim igcinde olmaya bakin. Cok

calisiyorsunuz, dinlenmeye 6zen gosterin.
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