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EVDE NE VARSA!

Buzdolabindaki gidalardan kendi bakim iiviinlerimizi yaratmak hem cildimize hem yarana
oldugumuz icin ruhumuza hem de iiriin satin almadigimiz icin biitcemize fayda saglayacak.

NEM MASKESI

Hindistan cevizi yagi
her cilt tipine uygun
olan ender yaglardan
biridir. T yemek kasigi
Hindistan cevizi icerisine
nemlendirici ozelligi ile
bilinen 1 tath kasigi bal
koyarak en kolayindan
dogal nem maskesi
yaratabilirsiniz. Eger evde
nar varsa, antioksidan bir
etki icin nar suyundan da
ekleyebilirsiniz. Karisimi
yuzunuze uygulayin 15-
20 dakika bekleyin ve ilik
suyla durulayin.

TEMIZLEYiCi

PEELING
Bu peeling daha ¢ok yagh
ciltlere iyi gelecektir. T muzu
catalla ezin, 1 tath kasigi
antibakteriyal ve antioksidan
etkisiyle bilinen toz zerdecal,

cildin pH’ini dengeleyen 1 tatl

kasigr bal ve 1 yemek kasigi
ince ¢ekilmis yulaf ekleyin.
Yulaf hem cildin fazla yagini
emecek hem de yumusak bir
peeling etkisi gosterecektir.
Dairesel hareketlerle karisimi
yuzunuze uygulayin, géz
cevresine gok getirmeyin
ardindan ilik suyla durulayin.

NEM MASKESI

1 yemek kasigl, her derde
deva karbonat yarim
limon suyuyla birlestiginde
puturlu peeling gibi de
kullanabileceginiz bir
etki yaratir. Bu karisimin
icerisine bir yumurta
aki eklerseniz siyah
noktalar icin ideal bir
maskeniz olacaktir. Burun
uzerine uygulayin, 15
dakika bekletin ilik suyla
durulayin.

BAKIM RUTININE EKLE!

Su dénem kaygu ve stres seviyemizin arttigr su gotiirmez bir gercek. Ama evdeyken eskisinden daha
fazla vaktimiz oldugu da bir diger gercek. Haliyle stresin bizi yaslandirmasina izin vermeden cilt
bakim rutinimizde bir takim yenilikleri denemenin de tam zamam!

Foreo Ufo akilli maske £1590

Foreo Ufo cok akilli bir
alet, uzerine konan
kendine 6zel maskeleri
cilde uygulamaya yardimci
oluyor. Ufo kirmizi LED
1sik terapisi ve hassas
titresimleri ile maskenin
cilde iyice nufuz etmesini
saglyor ve evde spa
kalitesinde bir bakim
sunuyor.

Gua Sha tasI ©120 tassepeticom

Cilt bakimini kesinlikle daha
etkili ve keyifli bir hale
getirmenin yolu Gua Sha
kullanmak. Cin'de uygulanan
masaj ¢esitlerinden biri olan
Gua Sha, yesim, pembe
quartz ve farkli kristal
Gua Sha taslari ile cilde
uygulaniyor, kan ve lenf

dolasimini arttirmaya yoénelik

calisiyor. Ayrica bakim
arununuzu cilde yedirmek
icin de oldukga etkili.

r

Cellu Cup ©135 sephora.com

Mayis geldi mi selulit

savasl donemi baslamistir!

Cellul Cup selulitli bolgeye
masaj yapmak igin
kullanabilecegdiniz plastik
ozel bir kapak. igine
havayi hapsederek cildi
sikiyor ve ileri geri hareket
ettirdiginizde cilt altindaki
yag dokusuna derin bir
masaj yapiyor. Dilerseniz
selulit arunu kullanarak
etkisini arttirabilirsiniz de.

IIkbahar evde gegmis
olabilir ama yazdan
umutluyuz. Hem
ihtiyaglara yonelik
yapilacak online
alisveris moduna da iyi
gelecektir.

.«:E

Zara elbise ©299.95 Macka uzun elbise 1950

HAZIR EVDEYKEN...

YAPMALI! Zoom’dan
uzun zamandir
o6grenmek istedigin
ama erteledigin bir
kursa, workshop’a

:%3 il !

Fim|

e e katil. Studio
SAMNAT TARIHI MOSterpieCe)in
- online egitimleri var,
A B Wi sayfasini bir ziyaret et.
4 @stmasterpiece

iZLEMELI! 2. Dunya
Savasl sonrasinda
Hollywood’un
ihtisamina kavusma
doénemini anlatan
drama Netflix'te
yayinlaniyor.
izleyecek yeni dizi
kalmadi diyenlere...

Sl A
. “HENDE A
Simyaci s Kolera
- Paulo Giinlerinde
Coelho Ask -Gabriel
Garcia
Marquez

OKUMALLI! Eskiden okudugunuz, tam
hatirlayamadiginiz, bir daha okumaya vakit
bulamadiginiz kitaplari tekrar okumaya ne
dersiniz? Bakalim yillar sonra yine ayni tadi
veya bambaska tatlari verecekler mi size?
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Mayis ayinin ikinci
pazarl mis gibi anne
kokar. Anneler gunune
ozel tarzini, tavrini
begendigimiz anneleri
ve armut dibine
dusmus dedirten
kizlarini konuk edelim
istedik. Kizlara
annelerini, annelere
kizlarini sorduk. Bakin
neler anlattilar...

OZLEM KAYMAZ ve kizi TARA DE VRIES

Anne olunca anladim derler, siz neyi
anne olunca anladiniz?

Anne oldugum zaman annemin benimle
ilgili nasil da ¢abaladigim anladim. Aslinda bu
benim i¢in ilging bir yolculuk sorusu ¢iinkii
bugiin Tara’ya anne oldugu dénemden ¢ok
baska bir kadin duruyor karginizda. Biitiinsel
yasam rehberi olarak workshoplar'da anne
baba i¢ cocuk atdlyesinde ebeveyn olmanin
cocuk ile bir alakas: olmadigim kendi ihtiyag,
arzu ve isteklerimiz tizerinden ¢ocuklarimiz1
sekillendirme ¢abasinda oldugumuzun
farkindaligina eristiriyoruz katilimailarmizi.

En son kizimizdan ne 6grendiniz ve en
son ona ne dgrettiniz?

Tam dort aydir kizimla goriisemiyoruz

ancak aramizdaki paylasim giinlitk devam
etmekte sanirim kizima verdigim son giinlerdeki
dgreti “hayat istedigimizi zannettigimiz

seylerin pesinden kosarken yine zihnin kabul
etmek istemedigi negatif sandigimiz olaylar

ile bizi durduruyor yolumuzu degistiriyor ve
uyanmanizi sagliyor. Buna kars1 koymak, neden
diye sormak yerine deneyim i¢inde dersi almak
ve yola devam etmek.

Tara bana her giin sevginin kaynaginin
icimizde oldugunu gosteriyor. Evlat sevgisi
sevginin en saf hissedilen formu.

Unutamadiginiz bir anne-kiz am,
nerdeydiniz? Ne yapiyordunuz? Ne
hissettiniz?

Tara ile say1s1z 6zel animiz var. Malum
cocuklugunu erkek kardesine hediye etmis
bir kiz gocugunun annesi ile yasam yolculugu
bu. Tabii ki duygusal paylasim anlarinin
hatiras: hissiyati ¢ok derin. Bir o kadar iki kiz
cocugunun yasantisindan kesitler var. Mesela
New York Saks Fifth 8. kat... Hizli asansor ile
cikip ayakkabi katinda yasadigimiz bir an...
Sonunda otuzalti oldugunda benimle birlikte
topuklu ayakkab: reyonunda ayni ayakkabinin
iki farkli numarasi ile anneyle ayn1 seyi giyme
duygusunu yasadig1 o ilk an suratindaki ifade
gorilmeye degecek kadar komikti.

Ve tabii Tiirkiye giizellik tac1 taktiginda anne
kiz arasindaki telepatik bagin giiciini tekrar
yasamak. Bu ayrica bir roportaj konusu olabilir.

Sizce kizinizin size en benzeyen tarafi
ve sizden en farkl olan tarafi?

Kararsizhi1 bana benziyor. Elalem ile higbir
derdi olmamas: benden farkli. Kimseyi takmaz.

Onun neyine hayransimiz?

Onun TARA olmasina hayranim.

TARA...

Onunla en ¢ok ne yapmaktan
keyif alirsiniz?

Annem ile en ¢ok gezmeyi
seviyorum. Giizel yerleri kesfetmek,
resim ¢ekmek.

Annenizde olup sizde olmamug
olan, keske olsayd1 dediginiz bir huy,
ozellik?

Annem ile tipa tip ayniyim galiba.
Bagkasina da ¢ok benzememek gerekiyor
zaten. Sen neysen osun.

Anneniz size en sik ne nasihat
eder....

Annemin bana verdigi en bityiik
ve dnemli ders; zaten hayat dersi. Her
giin birlikte yeni seyler 8greniyoruz.
Birbirimize yardim ederek ilerliyoruz
hayatta.

Annenizin en hoglanmadiginiz
davranisi nedir?

Yok diyebilirim. Hoglanmadigim seyi
de sdyleyemem bende kalsin, kizmasin
sonra.

Ondan size kalms bir giizellik
tityosu alabilir miyiz?

Giizellik tiiyosu pek vermedi annem.
Ben zaten kendim hep arastiririm,
saglikli beslenirim ve ¢ok dikkat ederim
kendime. Annem sadece dik dur ve sen
sen ol der.

Benim annem... diitnyanin en giiglii
annesi!
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BASAK...

Anne olunca anladim derler, siz neyi
anne olunca anladiniz? Annemi elbette...

Insanin yavrusuna duydugu bagin, sevginin
emsalsiz ve sonsuz oldugunu...

En son kizlarinizdan ne 6grendiniz ve
en son onlara ne 6grettiniz?

Kizlarimdan 6grendiklerim o kadar ¢ok
ki... Bence en buyitk kazanim, bana kendimi,
gercegimi direkt bigimde yansitmalar...
Kendimle yiizlesmemi, baz1 taraflarimi
torpilememi sagladilar... Ben de onlara, hayata
dair sohbetlerimizde, kosullar ne kadar kétii
olursa olsun, rotalarinda nasil kalacaklarini,
kendilerini tekrar tekrar motive edip, hayata
tutunmalar gerektigini anlattim. insan her
daim kendi 1513111 yaratabilmeli ¢iinkil...

Onlara en ¢ok ne zaman kiziyorsunuz?

Fazla kizan bir anne olmadim higbir
zaman ger¢i onlar da beni hep az delirttiler sag
olsunlar :)

Yine de, Zeynep'in genel olarak sabirsizhig:
ve tezcanlilif1 beni bazen zorlayabiliyor...

Defne’nin de telefonuyla tesrik-i mesaisi
asabim1 bozabiliyor...

Unutamadiginiz bir anne-kiz an1?

Tkisiyle hem birlikte hem ayr1 aym o kadar
cok kalbe dokunan animiz var ki...

Anne-¢ocuk arasindaki hem organik hem
karmik bag sayesinde bazen konusmadan dahi
o anki acimi, hiizniimii hissedip gelip bana
sarilirlar taa bebeliklerinden beri...

Bizim uzun siiren sofra sohbetlerimiz
olur ki en derin paylasimlar hep orada olur
genellikle...

Birlikte ciktigimiz seyahatler, araba
yolculuklar da bizim i¢in bagh bagina arsgive
attigimiz anilar demek zaten..

Sizce kizlarinizin size en benzeyen
tarafi ve farkli olan taraflar?

Her ikisine de kendimce gizel tohumlar
ektigimi diisiinityorum, ¢ok siikiir ki onlar da
yesertmeyi bildiler...

*Zeynep'in bana en benzeyen tarafi, hayata

dair 8grenme istegi, meraki, mizah duygusu...
Sofra kurmaktan, yemekten, seyahatten heyecan
duymasi, bu tarafini her daim beslemesi...

En farkl tarafi ise net bir gekilde sabirsizliga
diyebilirim...

*Defne’nin genel olarak nesesi, sarkastik
espiri yetenegi, tath cadiligini kendimle
bagdastiriyorum. Yas ve hayat deneyimi
noksanligindan bana gore daha yargilayic1 hatta
onyargili davrandigini séyleyebilirim.

Kizlarimizin nesine hayransimz?

Zeynep'in entellektiielligine, merakina,
merhametine ve kendini her anlamda geligtirme
arzusuna gercekten hayranim...

Defne’nin giivercin kalbine, empatisine ve
kendiyle dalga gecebilmesine ve estetik goziine,
gustosuna hayranim...

ZEYNLEP

Onunla en ¢ok ne yapmaktan keyif
alirsimiz?

Annemin varlig bile yeter; onunla
sohbet etmekten, fotograf kitaplarina
bakmaktan, seyahat etmekten, makarna
keyfi yapmaktan, yemek ve sofra
hazirlamaktan, sirf onunla yan yana
oturmaktan bile ¢ok zevk aliyorum

Annenizde olup sizde olmams olan,
keske olsayd1 dediginiz bir huy, 6zellik?

Kesinlikle sabir. Annemde gercekten
peygamber sabr var, keske bende de birazeik
olsayd.

Anneniz size en sik ne nasihat
eder....

Bedenim kadar zihnimi de saglikl
tutmam gerektigini, aklimi her zaman
pozitife yormam.

Annenizin en hoglanmadiginiz
davranig1 nedir?

Yemeklere az tuz koymasi.

Ondan size kalms bir giizellik
tityosu alabilir miyiz?

Her zaman dogalliktan yana kal ve
kaslaria dokunma.

Benim annem... beni her zaman
destekleyen, bana ilham olan, beni sinirsiz
ve kosulsuz seven, ¢ok giiclii, ok hayat dolu,
cok sevgi dolu bir kadin.

T \N4

DEFNE

Onunla en ¢ok ne yapmaktan keyif
alirsiniz?

Sohbet etmekten, tatil planlar
yapmaktan, dertlesmekten, kisaca her
seyden.

Annenizde olup sizde olmamus olan,
kegske olsayd: dediginiz bir huy, 6zellik?

Sogukkanlihigi. Her durumda
sakin kalip giizel bir sekilde durumu
yonetebilmesi. Umarim ilerde ben de bu
ozellige sahip olabilirim.

Anneniz size en sik ne nasihat
eder....

Kimseye kendini begendirmek,
sevdirmek zorunda degilsin, sen her zaman
kendin ol.

Annenizin en hoglanmadiginiz
davranisi nedir?

Her aksam adacay1 ve palo santo ile
etrafimizda dolanmasu.

Ondan size kalms bir giizellik
tityosu alabilir miyiz?

Cildini temiz tut, fondéten siirme ve
olabildigince cildinin nefes almasina izin
ver ve her zaman yasina uygun makyaj yap.

Benim annem... her animda yanimda
olan, destegini ve sevgisini hi¢ eksik
etmeyen, bana ilham veren, en buytk
sirdasim.
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DENIZ KONUK ALTINBASAK

Sen de mi cok

unutuyorsun?

Bu aralar ben her seyi unutuyorum.
Etrafimdaki insanlarin da benzer hafiza
problemleri yasadigini gérunce bu
konuya bir el atayim istedim.

Insan beyni tipki viicuttaki kaslar gibi egzersizle gelisen bir organ. Ona

dogru ilgiyi, besini ve destegi vermemiz gerekiyor ki verimli ¢alisabilsin.

Sekerli besinleri fazla tuketmenin
ve karbonhidrat agirlikh
beslenmenin, kronik hastaliklara
sebep oldugu gibi zihinsel

gelisim Uzerinde de olumsuz
etkilerinin oldugu uzmanlar
tarafindan kanitlanmis bulunuyor.
Seker deyince akliniza sadece
tathlar gelmesin, sekerli ve
aromali icecekler, alkol ve fazla
karbonhidrat iceren bir diyet de
bu listeye giriyor. Sekerin aksine,
kakao ise zihinsel gelismeye
oldukca fayda ediyor.

Alkol butun kotuluklerin anasi
degildir ama abartmak butun
kotuluklerin anasidir. Binge
drinking olarak adlandirilan asir
alkol tuketimi (yani 2 saatte 4
kadehten fazla alkol tuketme hali)
beyindeki hipokampus boélgesine,
yani uzun sureli hafizanin
depolandigi bolgeye zarar veriyor.
Omega 3 zengini olan balik, genel
anlamda saglhga en faydali olan
temel besinlerden biri. Kalp ve
damar saghgina, enflamasyona
(yani iltihaplanma olarak
dusunebiliriz) ve anksiyeteye iyi
gelen Omega 3, ayni zamanda
hafizayr da guglendiriyor. Hadi
icimizle birlikte disimiz da

¥

guzellessin! Omega 3-6-9 yag
asitleri cilt saghgina da son
derece faydal ve yaslanma karsiti
etkili. Ayrica zerdegal gibi anti=
enflamatuar besinler de hafizaya
son derece fayda sagliyor.

DJ-J!;

Kon degerlerini test ettirmeyi
ihmal etme! Vucuttaki D
Vitamini eksikligi hafiza

ve daha bir cok vucut
fonksiyonunu olumsuz
etkiliyor. GUnese c¢ikin
clkmayin uzmanlar, Turk
insaninin genel genetik
yapisinda D vitamini
seviyesinin normalin hep biraz
altinda oldugunu soyluyor,
bu yuzden doktorunuza
danisarak duzenli D Vitamin
takviyesi almak kesinlikle
fayda saglayacaktir.

Sen daha iyi olmak istiyorsan,
yasam tarzini buna goére
sekillendirmelisin. Mesela

stresin seni yiyip bitirmesine izin
veremezsin! Hafizanin tzerindeki
en buyuk dis etkenlerden biri
stres. Meditasyon stresi kontrol
etmenin en etkili yolu. Sadece
meditasyon yaparken degil,

yasadigin her anin farkinda
olmaya calis. Kendine, farkinda
olmayr hatirlatman gerekir.
Mesela su icerken, suyun tadinin
ve vucudunda yarattigi hissin
farkinda olmak gibi. Dogada
yurtyus yaparken etrafindaki
seslerin, deniz veya topragdin
kokusunun farkina varmak gibi.

Uyku esnasinda beynimizdeki kisa
sureli anilar uzun sureli bellege
donuserek kalici hale geliyor. lyi
uyumanin sindirim, gelisim ve
hucresel iyilesme agisindan da
son derece dnemli oldugunu
hatirlatmadan gecemeyecedim.
Yapilan bir arastirmada, cocuklar
iki gruba ayrilarak, yeni bir konu
ogretilmis. ilk gruba konuyla ilgili
bilgi testi hemen yapilirken, ikinci
gruba ertesi gun yani uyuyup
uyandiktan sonra yapilmis. lyi

bir uyku uyuyup teste giren
cocuklarin basarisi yuzde 20
oraninda daha yuksek ¢ikmis.
Zaten eskiler bosuna ‘Uzerine bir
yat ,uyu’ diye bosuna dememisler,
di mi?

Hareket et! Bunu her firsatta
tekrarliyorum. Haftada 3-4 kez
minimum 30 dakika yeterli. Bu

durumda &zellikle kardiyodan
bahsediyorum cunku hedef nabzi
hizlandirmak; asansor yerine
merdiven kullanmak, yurtyus
veya bisiklete binmek zihinsel
gelisime faydall aktivitelerden
bazilari. Duzenli hareket etmek,
odaklanmayi, reflekslerin hizini
ve ruh halini iyilestiriyor. Beyin
noérontransmiter ve yeni hucre
Uretiyor yani resmen ¢capi ve
kapasitesi artiyor! Ayrica, egzersiz
yaslilikla olusabilecek hafiza
problemlerini geciktiriyor.

IZLE OKU, OYNA
LGS Egzersizin beynine olan faydalarini gérmek igin Wendy Suzuki’nin
TED talks sunumunu izleyebilirsin.

| * Netflix'te HEAL adl belgesel, insan beyninin iyilestirici gucunu

kesfetmen igin mukemmel bir baslangic.
+ Hafizani gelistirmene fayda edecek oyunlar oynayabilirsin.
Lumosity, CogniFit ve Clockwork Brain uygulamalarina bir géz at.

AKLINDA TUT! Bir bilgiyi hatirlamak icin onu zihnindeki baska bir
bilgiyle baglayabilirsin. Mesela Ayse’yle tanistiktan bir salise sonra adini
unutmamak icin, hemen tanidigin baska bir Ayse’yi gézunde canlandir.
Boylece iki bilgi birbiriyle ayni dosyaya girecekmis gibi dusunebilirsin.
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Degil bir daha ne zaman elimize bakim yaptiracagimiz,
bir daha tokalasmak Uzere elimizi karsimizdakine ne
zaman uzatacagimiz bile buyuk bir bilinmeze déonustu...

abul edelim. Bu kadarim

hi¢birimiz tahmin edemedik!

Yilbasi zamani Cin’de Wuhan

isimli bir kentten (ben sehrin

adini ilk defa duyuyordum) gelen
hastalik haberinin tim gezegenin dengesini
de, diisiince sistemlerimizi de, giindelik
rutinlerimizi de alt tist edecegini éngéremedik!

Gergegi kabullenip bilinen énlemleri

almanin simdilik tek ¢are oldugu bu yeni
diinyada en 6nemli gereksinimlerden biri
stiphesiz destek. Son iki aydir neler grmedik
ki! Evinin balkonundan saksafonuyla tiim

mahalleye konser verenler, kars1 apartmanin
duvarina Hollywood klasiklerini yansitip
sinema geceleri diizenleyenler, nefes
egzersizlerini, en lezzetli yemek tariflerini
paylasanlar...

Dénem destek dénemi olunca markalarin
da kollarim sivayip isin ucundan tutacaklarini
tahmin etmek zor olmasa gerek! Zira
misterilerine, takipgilerine, dogduklar
topraklara ve hastalikla miicadele edenlere
desteklerini gostermek i¢in en énde kosanlarin
baginda takipgisi olmaya bayildigimiz markalar
geliyor.

PEKI BIR DE
INFLUENCERLAR
VARDI?

iste COVID19- dunyasinda tretimlerini virusle savasacak urun
yapmaya adayan, para veya Urin bagisi yapan ve evdeki hayati
guzellestirmeyi kendilerine amag edinenlerden sectigimiz érnekler!

Luks devi LVMH bu konuda liderligi ustlenen isim oldu. Fransa’daki
parfum yapim atélyelerinde kithgr gidermek icin sinirsiz streyle el
dezenfektani Uretecegini agiklamasi tum dunyaya ilham verdi. Buna
ek olarak Louis Vuitton Fransa’daki dikim atélyelerinde hastane
onlukleri dikmeye baslayacagini da duyurdu. LVMH’in agtigi yolda
Prada, Gucci, Armani, Ralph Lauren gibi bircok isiltill marka yurimeye
devam etti. Gerek maddi destek gerekse eldiven, maske ve 6nluk gibi
ihtiyaclari karsilamak tzere imkanlarini seferber ettiler.

The Body Shop
elindeki 30.000
temizlik Granuna
hizla Amerika,
Kanada ve
ingiltere’de ihtiyag
sahiplerine dagitti.
Benzer sekilde
L’Occitane en
etkili nemlendirici
el kremleri ile
Shea yagdi iceren
sabunlarini dunyanin farkh
yerlerindeki saglk gérevlilerine
ulastirdi. MAC 250 farkl
kuruma toplamda $10 milyon
bagislarken, kozmetik devi Coty
de el dezenfektani Gretimine
basladigini acikladi.

Evde biraz daha } Bulgari goz
. K EA mutlu kalalim diye BYLOAR} kamastirici
aPnnoun G nor | 3 Den X707 ugrasanlar da mucevher ve
yok saymamak saatlerinin
y _on gerek. lkea Israil’de eskizlerinden
“’-'l‘ cikarttigi katalogda olusan
[E== LA Il evde cani sikilan mandalalari
[/ ’ cocuklari odagina rengarenk
A\ dn) aldi. Katalogunu boyamak
s _I.’_ — evde kalan Uzere
= i :" = i | __: cocuklara oyun takipgilerinin
[ | =l [ kitabi olacak sekilde begenisine
L — =] yeniden duzenledi. sundu.

Hani moda dunyasinin géz bebekleriydi. Sahi butun
bu pandeminin ortasinda onlara ne oldu? Fotograflar
mecburen evlerinin degisik koselerinde belirmeye
baslayan, kek tariflerine, salon dekorasyonlarina, bir
suredir yenilenemeyen kombinlerine nail oldugumuz
influencer’lar arastirmalara gére énemli bir yol
ayriminda.

Byle ki, ya cok daha cok sevilecek ya da takipgileri
tarafindan tamamen terk edilecekler! Bu suregte
gosterdikleri tavir ile duyarliligin muthis énemi var.
Tipki Chiara Ferragni ile Arielle Charnas érneklerinde
oldugu gibi. Bir yandan ulkesi igin bagis toplayip diger
yandan karantinadaki en siradan, en eglenceli hallerini
ictenlikle takipgileriyle paylasan Chiara kalpleri yine
yeniden fethetti. COVID-19 oldugu haberini aldiktan
sonra Hamptons’daki evine tasinan Arielle ise virus
yokmuscasina yaptigi paylasimlarla haberlere konu
olacak kadar antipati topladi.

Chiara Ferragni,

kendi olmasi ve
koklerine baglihgi ile
Corona déneminde

en sempati kazanan
influencer’larin
basinda geliyor.
Ferragni, ana vatani
italya’nin karantina’ya
ilk giren Avrupa ulkesi
olmasiyla en basindan
beri neler yasadiklarini
seffaf bir sekilde
paylasmayi tercih etti.
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Sosyal medya sayesinde girdi hayatimiza
ve kisa surede bizleri en cok etkileyen,
takip etmekten en keyif aldigimiz isim
oldu. Kendisiyle hikayesini, yarattigi
markasi ve planlari Uzerine karantina
gunlerinde ilham alacaginizi umdugumuz
bir sohbet gerceklestirdik. Bayanlar,
baylar karsinizda Nur Bilen Yavuzer...

ikayenizi Hikayenin ¢ok bilinmeyen
kisaca sizden kisminda ise miizik, dans ve
dinleyebilir resim ile biyiimiis bir kiz var
miyiz? ctinkii okul hayat1 oldukga
Hikayenin basarisiz. Ankara’da dogdum ve

bildiginiz kism1 esimle tanisip
Istanbul’a yerlesmem ile bashyor.
Sosyal medyanin da yeni yeni
kullanildig: yillar, 2012. Meslegim
olan turizmi biraktim ve beraber
Rene klinigi kurduk. Giizellik
alaninda bir¢ok egitim aldim.
Uzman estetisyenim, makyaj,
kalic1 makyaj, aromaterapi de
yine uzmanlik egitimini aldigim
konular. Kendimi gelistirmeyi,
dgrenmeyi cok seviyorum,
tretmeyi de.

bitytidiim. Ar1 Koleji'nden sonra
Guizel Sanatlar Lisesi'ne girdim,
keman ve piyano egitimi aldim,
operanin ¢ok degerli hocalar ile
san ¢alistim. Sonra umdugum gibi
olmads, hep hayal ettigim Bilkent
Sahne Sanatlarini kazanamadim,
puanim sadece turizm boliimiine

mezun olduktan hemen sonra
da ¢alismaya basladim. Otelcilik,
kongre acentacilig1 yaptim ve
kendi organizasyon sirketimi

yetiyordu. Bilkent turizm okudum,

kurdum. Caligmak benim i¢in
hayatin kendisi. Her sabah
uyandigimda bugiin ne yapacagim
diye uyanirim, dan ne yaptim,
yarin ne yapacagim diye degil,
bugiin ne yapacagim diye.

Instagram hesabinizin
ortaya ¢ikisi...

Hatirlamiyorum. Yaptiklarimy,
giydiklerimi ve yazdiklarim

paylasmaya basladim. 2014’de blog

agtim ve sonrasinda da bu isim
markam oldu. Beautyomelette,
giizellik ile ilgili her seyin bir
arada olabilecegi bir platform
olarak dogdu ve éyle de devam
ediyor.

Bunca Influencer arasinda
nedir sizin alameti farikaniz,
takipciler neden ¢ok sevdi,
giivendi size?

Herkesin farkl yonleri, farkh
becerileri, iyi oldugu alanlar
var. Takip edenler herkesten
ayr1 keyif, ayr1 ilham aliyor. Ben
birgok kadinin ilgi duyacag bir
is yaptigim i¢in sanirim sevdiler,
guzellik ve estetik konular:
her zaman hepimizin odag).
Sosyal medyayi ilk kullandigim
zamanlardan beri, ki yaklagik 7
yil oldu, kullanmadigim, emin
olmadigim hig bir seyi tavsiye
etmedim, paylasmadim. Bir
triint ya da herhangi bir seyi
karsiliginda sadece para alarak
paylasmay1 dogru bulmuyorum,
bizler mecra degil insaniz, tavsiye
vermenin i¢inde bir duygu var,
given duygusu. Yok denecek
kadar az proje yaptim, bityiik
paralar geri ¢evirdim, benim
i¢in daha ¢ok para kazanmak
gergekligimi kaybetmekten daha
degerli degil.

Ne zaman iinlii birine
déniistiigiiniizii anladiniz?

Unlii oldugumu hig
disinmedim. Sosyal medya
olmadiginda yokum. Ben kendimi
bir is kadin1 olarak gériiyorum.

BEAUTY OMELETTE
BEAUTY GMELETTE

Markaniz Beauty Omelette
nasil ortaya ¢ikt1?

Kozmetik ve moda benim
birbirinden ayirmadigim iki alan.
Birbirlerinden besleniyor, yon
veriyorlar. Diinyada da bu béyle.
Yeni iriinlere, igeriklere, dogal
yaglara, bitkilere olan ilgim,
2015’de bir Kore seyahatimizde
tiretim yapma fikrine getirdi
bizi. Kore, kozmetik ve bakim
tiriinlerinin merkezi, Giretim
teknolojileri, kullandiklar
ierikler ve iiriin argeleri hayal
edilemez dizeyde. Bu hayranlik
ile yola ¢iktik, 4 sene strda
ieriklerin gelistirilmesi ve
onaylanmas:. Cilt bakimi ve sag
bakimi su an satista, kedi-kopek
bakimi ve makyaj ise yolda.

Tekstil ise hemen arkasindan
baslads, aslinda tam olarak
istedigim kalitede kumaslar ve
zamansiz diyebilecegimiz klasik
modelleri bulamayisim ya da
tam tatmin olmayigim ile Gretim
yapabilir miyim acaba dedim, 2016
idi. T-shirt, sweat-shirt ve gémlek
ile basladim, simdi 20’den fazla
model ve renk alternatifleri ile
ayakkabidan, denime, ¢antadan,
mayoya bir¢ok farkli tiriin var.
Gok keyif aliyorum, ézellikle
80 ve 90’l1 yallarin eskimeyen
modellerini hak ettikleri kumaslar
ve renkler ile birlestirmeyi
seviyorum. Bir yirmi y1l daha
gecse ayni “ayaklar: yere basan
kadin” hissiyle giyileceklerine
eminim.

J /“' 5
e _‘.p e

2
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Markaniza ait favori 3
iiriiniiniizii 6grenebilir miyiz?
Denim, klasik t-shirt ve bu

sezon eklenen blazer ceket.

Disaridan bakinca her sey
¢ok giizel ve keyifli goriiniiyor,

peki hig zorlugu yok mu? Bir giiniiniiz nasil
Giizel olmak zorunda olmak, geciyor?
bu beni her anlamda ¢ok yordu. vt GO Teallerron, [

Artik eskisi kadar diistinmayorum.
Estetik iglemleri yapsam bir
tirli, yapmasam bir tirli.
Kendi yemeginden yiyen ama seksen bilirim. Is giinlerim
obez olmayan bir as¢1 olmaya olabildigince planhdir. Oglam
‘P%II?YOTPm Hem hayatimin okula birakip haftada dért
bityiik bir kismini paylasmak hem giin spora giderim, oradan
de énemli bir kismin gizli tutmak da magazaya. Gelenler ile
dazor bir denge. Bir yandan sohbet etmekten, denedikleri
da sorumluluk, dogru olan: firiimlere yorum yapmaya
bfﬂm.?k’ gésFermek icin, .ya‘nhg bayilirim. Acikinca ¢ikarim
bir yo'nllendlrme ya.da bilgi zarar arkadaslarimla yerim, yalniz
Veresblhr korkusu blraz.. ] yemekten hoglanmam. Sonra
y1l sonra nerdesiniz? Ne Iinige gecerim. 16.30'da
yapiyorsunuz? oglumu okuldan alir eve
Daha sakin llalr‘hayat gelirim. Eger tamamlanacak
yagtyorum, bel“k.1 bir kismi bir isim varsa magazaya
Istanbul'da degﬂ: Ben bu dénerim, yoksa onunla vakit
kalabalig1 sevemiyorum. Daha ¢ok geciririm. Aksamlar: evde
yesil, mavi, kus g('jnrn}ek"istiyorum. olmay1 severim, esim de
Bea}ltyomelette bt.lyumu% ba@k? dyle sanshyim. Uyumadan
sehirlerde subeleri agilms. Deniz kitaplarimi karistiririm, altin
dans ediyor, bitter bembeyaz bir cizdigim yerlerini tekrar

nine olmus, benim saglarim uzun, okurum, gece yarist olmadan
Reha'nin ellerini tutuyorum. uyurum.

Mutluyum...

kahve alir sevdigim muzikle
sakin sakin i¢erim. O giin
neler yapacagimi ytizde

EN GOK

Neye kizarsiniz.. Haksizliga

Ne yemeyi seversiniz.. Lotus Bisklivi ezmesi
Ne yapmayi seversiniz... Yazmayi

Neden korkarsiniz... Karanlhktan

Ne satin alirsiniz... Gorap

ENSON RACING-ZRAIN

Neye guldunuz Ogluma,
cebine solucan koymak
istedi, sevgisi icimi
i1sitiyor

Ne icin agladiniz
Salgina, bu kadar ¢cok
insanin ayni anda sevdiklerini kaybedisine, aciya

Neden pismanlik duydunuz Hatirlamiyorum, pisman olmayi
tercih etmem, olan olmustur

Okudugunuz kitap Ginlayan Sedirler serisi

izlediginiz Netflix film veya dizisi Televizyon insani degilim
sanirim ama en sevdigim film Enzo, Yagmurda Yaris sanati
Gittiginiz ve ¢nereceginiz restoran LokantaKru

MODA ve
GUZELLIK

Tarziniz1 nasil
yorumlarsiniz?

Rahat ve klasik.

Dolabinizdaki hayat
kurtaran parcalar hangileri?

Mavi denim, beyaz t-shirt
ve ceket.

Favoriniz olan yerli-
yabanci tasarimcilar?

Coco Chanel, Phoebe Philo,
Ralph Lauren, Miuccia Prada

Gl Hiirgel, Mehtap
Elaidi, Arzu Kaprol, Tuvana
Buyiik¢inar.

Bu sezon mutlaka ne
alalim?

Cirterrth spor sandalet,
hem ¢ok rahat hem de en g1k
elbiselerin altinda bile nefis
duruyor.

Peki sizin ilham periniz
kim? Siz nelerden ilham
alirsimiz?

Kesinlikle Diana, her haline
bayiliyorum. Kimse gibi degil
ama aslinda hepimiz gibi. igimde
duygu yaratan her seyden
ilham alirim, en ¢ok denizden,

gokytiziinden ve sevgiden.

Takip etmekten keyif
aldiginiz instagram
hesaplar hangileri?

* Renkleri asla yapamayacagim
kadar iyi kullandig1 igin
@emilisindlev

e Tasarimlarini begendigim
@pierre_augustin_rose

* Sakinligini ve stilini sevdigim
@deborabrosa, @louloudesaison

* Yetenegine hayran oldugum

@paperfashion

Gelelim giizellige...
Sabah uyandiniz sizi aninda
toparlayacak bir kag giizellik
tityosu alabilir miyiz?

Buzdolabindan ¢ikan giil
suyu ile cildi silmek hatta buz
kiipt olarak dondurulmus
gl suyunu yuzde 1-2 dakika
gezdirmek. Havluyla tamamen
kurulamadan nemlendiriciyi
hafif islak siirmek. Tampon
yaparak yedirmek, fondéten
yerine likit bir aydinlatica
stirmek.

Yaptiginiz en biiyitk
moda veya giizellik hatas1?

Hata diyemem sanirim, dyle
istemigimdir yapmigimdir.

Simdi makyaj cantanizi
acsak icinden neler ¢ikar?

Nivea seftalili dudak
nemlendiricisi, Armani
fondéten, kas firgasi, Nars
aydinlatici.
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Oncelikle sokaga cikmak OUT evde
oturmak IN, hem de her yasta ...

Korona virisine Korona demek OUT.
Covit19 demek ise IN, daha bilgili
duruyorsun gunkau.

Evde pijamayla gezmek ¢cok OUT. Hos ev
kiyafetleriyle salinmak, asla bir kiyafeti
ertesi gun giymemek ise oldukga IN.

TULIN KERMEN

Korona gunlerinde
ne in ne out merak
edenler ekran basina!
Hicbirimiz out of fashion
olmayacagiz evde kapali
kalsak da!!!

Evde cep telefonuyla konusmak
OUT. Tabii ki de yakin arkadas
gruplariyla facetime, zoom...
vs yapmak IN. Bu toplasmalarin
resmini ¢cekip story’lemek ise
acayip OUT, yapmayin sakin.

Her zaman goérustugun insanlari arayip
geyik yapmak OUT. Hi¢ gorusmedigin,
araya yollar, yillar giren arkadaslari arayip
konusmak ise IN. Cunku bu zamanlar
6zUne dénme zamani ne de olsa!

Yatak odasinda soyunmak OUT.
Kapi énunde soyunmak IN.

Youtube egzersiz videosu izlemek OUT,
zoom’dan &zel derslere katilmak IN.

Evde sagliksiz
abur cubur
yemek OUT,
evde kalisi
saglikh yemek
duzenine
gegis igin
kullanmak IN.

Bilgisayarda ¢ok vakit gecirmek OUT.
Kalem kagit kullanmak yine ¢ok IN

Evde kocanla, sevgilinle konusmak
OUT. Ciceklerle konusmak IN.

Eve yardimci cagirmak OUT. Kendi
temizligini kendin yapmak IN.

Dizi seyretmek OUT. Canli
yayinlara katiimak IN.

i

18

Makyaj yapmak OUT. Cilt maskesi
yapmak IN

Her gun ayni seyi yapmak OUT,
deneyemeyecegdiniz bir seye sans

vermek IN. Mesela bu saginizi
yandan ayirmak kadar basit bir
sey bile olabilir.
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Hayaller

n ¢ok da valizimi alip korkmadan
gezebilecegim sehirleri diigiinmek,
eski seyahat fotograflarina bakmak,
videolar izlemek. Sonra kendimi
“Vay be! Ugaga biniyordum” derken
buluyorum. Sahi bu siireg bittiginde ne
zaman normale dénecegiz? Yine cevaplarim
bilmedigim sorular soruyorum galiba. Bu
stire¢ en ¢ok da bazi1 sorular1 ne kadar
zorlasam da cevaplarini zamani gelmeden
dgrenemeyecegimi 6gretti. Baz1 giinler saatlerce
koltukta oturup camdan digar1 bakarken
buluyorum kendimi, bazen de tavana. Bazen
hicbir sey diisitnmeyerek bazen de dzgiirce
dolagirken nerelerde kaybolacagimi disleyerek.

Once ada! Elbet strec sonunda benim
icin ucaktan evvel vapur olacak.
Burgazada’'nin yolunu tutacagim. Ergiin
Pastanesi’nde kendime bir cilekli milfoy
Ismarlayacagim.
Usenmeyecegim
adanin en
tepesine cikip
gunesi orada
batiracagim.

Sonra Buayukada’ya gececedim
iskeledeki Dolce Pastanesi’nde lokumlu
kurabiye yiyecegim.

&..

LIAN PENSO BENBASAT

e yolculuk

[S=—

L I

Biraz daha uzaklasmak yine araba
tercihiyle olacak. Aklim Selimiye’de. Ah
«Uziim Tatil Evi’ sabahin ilk isiklarinda
uyanip daglarin arasindan gun
dogumunu izleyecegim.

Sonra 4-5 saat daha yol alip ver
elini Kas. Denizin gunesin tadini
orada ¢ikaracagim. Denize uzun
uzun bakacagim, dalgalarinin sesini
dinleyecedim kesin. Derya Beach’te
denize girecedim, Zaika’da enfes
bir kebap yiyip ara sokaklarinda
kaybolacagim.

Kim bilir belki de bir ¢ilginlik yapar Meis’e
gegerim. Yanimda mutlaka pasaportum
olacak.

deviz,

Ja olmadikca

da cikmiyoruz. insan

dolu sokaklar, kalabalik
restoranlar, alisveris
merkezleri hepsi o kadar
uzakta ki. Bazen yururken
birinin omzuma carpmasini
o6zluyorum. Hayal kurmak
da bu surecin en guzel
ilaclarindan biri oldu.

Fazla kalabaliklasmadan Boedrum’a
gitmek de fena fikir degil. Gimuslik
Limon’da gunu batirmak simdilik
hayallerde olsa da eminim ¢ok da uzak
sayllmaz

Cesme’den
uzun yillardir
kagcsam da
Alacatrdaki

en favori

yerim Bom
Dia’nin kahvalti
salatasi,
pancar regelli
stzme yogurdu,
saksukasiyla
gune baslamak
hi¢c de fena
olmaz. Aksam
da Asma
Yaprag’'na
gider masay!
donatirim.

Bu sefer hayallerimdeki rotalar hep
bilindik. Cok uzaklara, bilinmezliklere
gitmeme hi¢ gerek yok. Hele ki boyle
bilinmez ve 6ngdérulemez bir dénemin
ardindan insanin en iyi hissedecegdi
yerler belki de kendini daha 6nce en iyi
hissettigi yerlerdir kim bilir.

Zaman kavrami her ne kadar gitmis olsa
da gunler gegtikge normale dénmeye bir
adim daha yaklastigimizi hissediyorum.
Tam net bir his de degil, hisseder gibiyim
demek belki de daha dogru olur...
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Kizankhklan azaltan
soguk stkim kenevir
tohumu yag1 ve

vesil dag kekigi yag
iceren serum hem
nemlendirip hem de cildi
sakinlestirmesi ile iinlii.

“RD
BULL

NN
~RU/

SOYL

R CA

.

Cildi, serbest radikal
hasarindan koruyan
Polifenol icerikli beyaz
kakao, kan akisini
hizlandiran kafein ve
bir yesil ¢ay tiirii olan
Gyokuro’dan alan
serum, cildin dogal
g bulmasina
yardimct.

1.

SERUM NASIL KULLANILMALI?

Mutlaka temiz cilde uygulanmali ve genelde de
aktif ve konsantre icerikleri oldugu icin gece
surulmeli.

. Gok kuru ve konforsuz bir cildiniz varsa serum

sonrasl nemlendirici krem de kullanabilirsiniz.

. Normal ve yagl ciltlerin temizlik sonrasi sadece

serum surmesi yeterli olacaktir.

. Spesifik cilt probleminiz her ne ise, ona uygun

serum kullanin.

. Yil boyunca mevsim gegislerinde, cildin

ihtiyacina gére serumunuzu degistirin.

. Serumunuzu goz cevrenize getirmeyin, en fazla

elmacik kemigi Uzerine surun.

Serumunuzu quartz veya yesim tasli bir roller
ile masaj yaparak uygulayin yoksa parmak
uclarinizla cilde minik vuruslar yaparak.

< KIEHL'S

ABIS

| With an Herba
of Bemnp-Decived
Sarive Seed Ol & O
e (oo e Re-Har

.

WPLEKION CORRE

. ==

Markanm kiilt diviinlerinden

biri olan serumun

basroliinde asma yaprag
Sziinden elde edilen ve C

vitamininden 62 kat da

etkili bir antioksidan olan

Viniferin mevcut. Yaz
donemi giines koruyucu
altina bile siiriilebilir.

VINOPERFECH

SERUM ECLA]

RADIANGE SERUM

A hin

7 Regine, balmumu, temel yaglar

! gibi besleyici ve polen gibi
antiseptik ve antibakteriyel
iceriklere sahip serum, ozellikle cilt
kusurlan yasayan akneli ciltler
icin ideal.

INTENSIVE
PROPOLI

SERUM / SERUM

Aktif icerikleri ile
dzellikle olgun

ciltlerin uyku
imperfections sirasimda onarilmast

Marques résidu icin onerilen serum,

blemishes ciltte yaglz bir
idual marks his birakmadan
stkilasma saghyor.

Uriiniin kokusu da
uyku getiren tiirden.

Cildin dogal
Hyaliironik

asit seviyesini
yiikseltmeye
yardimer olan

bu serumu 20°li
yaslardan itibaren
herkes kullanabilir.
Cilde uzun siireli
nem ve dolgunluk

SKINCEUTICALS

ha

CORRECT

saghyor, her eve
lazam cinsinden.
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DiS HEKIiMi CAN YENIGUN....

irgok iinli ismin kusursuz giliisti ona

emanet. Agirlikh olarak estetik dis

hekimligi konusunda uzman olan dis

hekimi Can Yenigiin ile evde kaldigimiz
su giinlerde dis bakimini, agriyan bir digle nasil
basa ¢ikacagimizi giizel bir giilis i¢in neler
yapmamiz gerektigini konustuk...

Evde kaldigimiz su dsnemde bize dis
bakimiyla ilgili 6nerilerde bulunabilir
misiniz? Disimiz agridiginda veya
hassasiyet hissettigimizde ne yapabiliriz?

Mevcut durumdan dolay: malesef biz de
acil durumlar disinda klinigimizi kapatmis
durumdayiz. Dis agrisi veya hassasiyet
gibi rahatsizliklar hissettiginiz zaman
ilk is doktorunuz aramak olmali. Olusan
agrilarin bitytik bir kismu antibiyotik ve agr
kesiciyle kontrol altina alinabilir, ki bunlar
doktorunuzun énerileri disinda almamamniz
lazim.

Eskiden raki veya dis macunu
konulmasi séylenirdi, bu bir sehir efsanesi
mi? Agriyan dise ne yapilmali?

Raka, dis macunu veya aspirin basma gibi
yontemlerden uzak durulmali. Ciinka bunlar
o bolgedeki disetini ciddi derecede travmatize
edip bityiik yaralar olusmasina neden olur. Dis
agriniz gegse bile o bolgedeki dis etinin agrisi
uzun siire devam eder.

Hangi macunlar 6nerirsiniz?

Kisinin 6zel durumuna gore degisik
macunlar 6neriyoruz. Bircok farkli 6zelligi
olan macunlar var. Mesela soguk hassasiyeti
olanlara hassasiyet giderici macunlar, diglerinin
daha beyaz olmasinin isteyenlere (disleri ve
diger dokular1 uygunsa) beyazlatici macunlar,
¢tirik miktar1 ve olasilig1 fazla olanlara ¢iiritk

DIS HEKIMI CAN YENIGUN....

olusmasini engelleyen macunlar ve diseti hastas:
olanlara 6zel macunlar éneririz.

Floriir konusunu biraz acabilir misiniz?
Kimisi floriirlii, kimisi floriirsiiz macun
éneriyor hangisi dogru sizce?

Floriir ézellikle dis ¢uriiginii ciddi oranda
engelleyen ve ¢ok uzun zamanlardan beri dis
macunlarinin ve hatta kuzey Avrupa iilkelerinde
icme sularmin icinde olan bir maddedir. En son
yapilan ¢alismalarda bir zarar olmadig bir kez
daha ortaya konmustur.

Dislerimiz i¢in yapabilecegimiz en iyi ve
en kotii seyler nedir?

Dislerimizin ¢ok zor bir hayati oldugunu
unutmamamiz lazim. Onlar ¢ok uzun seneler
boyunca hi¢ durmadan bir seyleri égutiirler,
yiyecek ve igeceklerin agindirici etkilerine
maruz kalirlar ve ¢igneme kuvveti ¢ok fazla olan
¢igneme kaslarinin giiciint karsilarlar. Onlara
giinlik bakimlarini yapmazsak ve doktora
gitmek i¢cin agrimiz olmasini beklersek en
buyiik kotiilign yapmis oluruz.

Bunlarin disinda, ola ki evde disimiz
kirild1 bu durumda ne yapmaliy1z?

Aslinda saglam bir disin kirilmas: ¢ok agirt
dis sikan kisiler disinda ¢ok olas1 degildir ki
bunun yiizdesi gergekten azdir. Genelde zaman
ierisinde bir belirti gostermeden ciiriiyen ve
zayiflayan disler kirlir. Bu noktada kisinin
evinde kendi bagina yapabilecegi bir sey yoktur.
Yapilmasi gereken en dogru sey doktorunuzu
arayip onun direktiflerine uymak olacaktir.

Dis yapisim etkileyen, kuvvetlendiren
gidalar var m1?

Sert gidalan ¢ignerken ayni zamanda da
mekanik temizlik yapmis oluruz. Yumusak
gidalar ise dislerin tizerindeki fisstir adin

verdigimiz girintilere ve dislerin arasina girerek
dis ctirtikleri ve diseti hastaliklarina neden
olurlar. Ayn1 zamanda sekerli gidalar da bilindigi
gibi dis ¢iiriklerinin baslica nedenlerindendir.
Kiigiikliikten itibaren dis fircalamanin
yani sira dislerin dogru ve diizgiin gelismesi
icin neler yapilmali?
Ozellikle siit disleri
varken cocuklarn dis
sagligini korumak ¢ok
onemli. Enfekte olmus
disler mutlaka tedavi
edilmeli. Aksi takdirde
stit dislerinden sonra
gelecek olan daimi dislere
zarar verir ve sagliksiz
olmalarina neden olacag gibi caprasikliklara
da neden olabilir. Bunun disinda sadece dis
fircalamak degil, kiigiik yaslardan itibaren dis ipi
kullanmaya baglamak da énem tastyor.

CANDICE SWANEPOEL

CINDY BRUNA

)i

Dislerini , giiliisiinii begendigin iinlii bir
isim var m1?

Candice Swanepoel ve Cindy Bruna'nin
dislerini ve giiliisleriini ¢ok begeniyorum

o @ o
YEDIGINDEN COK
(] o @ o L]
ICTIGINE DIKKAT!
Aslinda gidalardan ¢ok disleri
renklendirenler ictiklerimizdir.
Ozellikle cay, kahve, kirmizi sarap
gibi renkli icecekler ve sigara
dislerde ciddi renklenmeler
yapar. Sigara renklenmenin
de 6tesinde dislerin yuzeyinde
bir tabaka olusturarak dislerin

purtzsuzlugunu kaybetmesine de
neden olur.
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UZMAN DIYETISYEN NiL YURTBAY

CO

RANT]

Kapida son model otomobilin bekliyor, hesabin kabarik ama
sen evde oturuyorsun. Tuketici ve madde duskunu olan yanin
can cekisiyor, 6luyor. Maneviyat, duygular, insani degerler
filizleniyor. Belki gormuyorsun ama baharin ilk isiklari seni ve

dunyayi isitmaya basladi bile.

tinya Corona viriisii ile miicadele

ediyor. Bir filmdeyiz sanki.

Sokaklar, parklar, bahgeler,

sehirler adeta terkedilmis gibi.

Optismek, sarilmak birer silaha
dénisti, sevdiklerimizden uzak durmak ise
sevgi belirtisine. Evde ise kendiyle bas basa
kalan insan yeni seylerin, unuttugu seylerin
kesfinde. Kisitlanmis yeni ev hayatlarimizda 10
maddede iyi hissetmeyi ele aldik.

GUNE GUZEL BASLA

Yatagini topla, aksamdan dagittigin ne varsa
yeni giin igin yer ag, toparla. Bir bardak
suyunu icerek mideni uyandir. Evde olan
sebzelerden ne yesillik varsa sik suyunu
gunluk dopingini al.

TEMIZLiGiNi YAP, MASKENI
ELDIVENINi TAK

Eve disaridan gelen her paketi, poseti

silerek igeriye al, market aligverisini online
yap. Disar1 ¢itkman gerekiyorsa maske ve
eldiven tak. Ellerini sik yika, dezenfektan ve
kolonya kullan. Yikamaktan yipranan ellerini
nemlendirmeyi ise sakin ihmal etme.

HER GUNUN BiR KONSEPTi OLSUN
Her giin aynu seyleri yapma her giine bir
anlam ve gorev yiitklersen daha keyifli

hissedersin. Bir giin temizlik yap, bir giin

gardrop diizenle, bir giin kek yap, bir giin uzun

uzun dus al, kese yap kendini bakima al.

BAGISIKLIGINI KUVVETLI TUT

Mutlaka her 8giiniinde giinesle akrabalig: olan
dogal bir gida titket. Taze meyve ve sebzeler
bu dénemde ¢ok énemli. A, C, E vitamini,
Selenyum iceren gidalar, besin destekleri
kullan. Omega 3 alimini thmal etme. Zencefil
ve zerdecal tiiket.

ORGANIK iNSAN OL

Paketli iiriinleri hele hele bu dénemde evine
sokma. Hem kalorili hem de besleyiciligi
ditgitk. Tath mi istiyorsun zamanin da var

gir mutfagina yap. Ekmek i¢cin kuyruga

girme, kendi mayan1 tret, ekmegini yap.
Madem online aligveris yapiyorsun Akdeniz
tarafindaki bityiik tarim ciftliklerinden siparis
ver. Sepetine kereviz sapini eklemeyi unutma.

DIKKAT ET KiLO ALMA

Mutfakta minimum zaman gegirmeye calis.
Siirekli atistirma yapma bunun yerine ana
dginlerini kuvvetli yap, harici zamanlarda cay,
kahve, su ile oyalan. Stirekli atigtirmak insiilin
seviyeni artiracak, insiilin direncine neden
olacak. Zamanla daha az yesen bile hizlica kilo
almana neden olacak.

HAREKETi ARTIR

Spor salonlarina gidemiyoruz, yiiriyts
yapamiyoruz. En giizeli evde kendi
imkanlarimizla hareketi artirmak. Baslangigta
ayakta kalarak, is yaparak gecirmek avantajli.
Bununla birlikte giinde 1 saat Instagram canli
yayinlariyla veya YouTube videolariyla basit
antrenmanlar, yoga, pilates yapabilirsin.

E—

ZAMANI BOSA AKITMA

Bu giinleri degerlendir. Isinle veya

ilgi alanlarinla ilgili daha fazla kitap
okuyabilecegin, yayin takip edecegin rahat bir
dénem. Boyle bir ihtiyacin yoksa ¢alisirken
yapmaya firsat bulamadigin her seyi hayata
gecirmek i¢cin bundan iyi zaman bulamazsin.

UYKU KALITENi YOKSELT

Uyku saatlerinin degismesi, kaymas1 hormonal
diizenimizi bozuyor. Ustelik geg saatte yenen
atistirmaliklar deliksiz bir uykuyu engelliyor.
Zamani ¢ok geciktirmeden yatagina gir. Temiz
carsaflarin iizerine damlatacagin bir kag damla
lavanta yag1, yatmadan igecegin melisa veya
papatya cayl, alacagin ilik bir dus ve elbette
keyifli bir kitap hizlica uykuya dalman:
saglayacaktir.

RUHUNU TEMIZLE, KENDINLE TANIS
Maddeye tapan, kapitalizmin oyunu ile siirekli
satin alan, yeniye 6zendirilen, para harcayan
insanlar yetistiren eski ¢ag hizla yikiliyor,
manevi degerler ve duygular 6nem kazanmaya
basliyor. Ditgiince temizligi yap. Kimseden art

niyet bekleme, sevgiye inan, giizeli hakettigini
bil.
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GULLU BAKIM LISTEM

>> Nuxe Giil Yaprag: Makyaj
Temizleme Yadi, gul yagi 6zu ile
birlikte % 87 dogal iceriklerden
olusan harika bir trun. Gul
yapraklarindan uretilen bu yag,
tum makyaji ciltten arindirirken
gul kokusuyla da aromaterapi
etkisi yaratiyor. Yagi, kuru

cilde uygulayip masaj yapiyor
ve suyla duruluyorsunuz,
boylece cifte
temizlemenin ikinci
adimina cildinizi
hazirliyorsunuz.

>> Misbahcge Gul Suyu cildi
uyandiriyor ve tazeliyor. Gul
suyunu klasik tonik olarak
kullanmak isteyenlere duyurulur.

glilsha ,
R B —
_ i : giilsha %
T, Roe Dust %

(]

>> Gulsha’ya ait Arindinic Giil Tozu ise
icerisinde kurutulmus Rosa Damascena gul
yapraklari ve saf gul yagr bulunan ve her cilt
tipine 6nerilen muhtesem bir peeling. Elinizde
markanin gul suyu var ise onunla islatarak
kullanabilir cildi temizlerken bakimini da yapmis
olursunuz.

>> Fresh markasinin Rose Deep
Hydration tonigi ise icindeki
gercgek gul yapraklari ile kult
urunler kategorisinde. Cildin
derinlemesine nemlenmesine,
godzenek goéorunumunun
azalmasina yardim ediyor.
Yapiskanlik hissi vermiyor

ve cildinizi bakim rutininizin
sonraki adimlarina hazirlyor.
Pamukla veya parmaklarinizla
uygulayabilirsiniz.

Y

DIP NOT:
Ben son yillarda tonigi pamukla
uygulamaktan vazgectim; clinkii
pamuk swvi iiriinii emiyor ve
cildimize de pek bir sey kalmiyor.
Bu yiizden tonik wygularken
direkt parmaklarimzla cilde
uygulamay: tercih etmeniz;
Oneririm. | I

6@%0

ILKNUR AYDOGAN

Mayis demek gul demek.
Oyleyse guzellik rutinine
her derde deva gulu
eklemenin ve biraz yuzunu
guldurmenin tam zaman.

il, en romantik gigek
olmasinin yan sira
kozmetik diinyasinda
yagindan suyuna
yapraklarindan kokusuna
kadar her alanda kendisinden
faydalanilan kiymetli bir icerik.
Antibakteriyel, antienflamatuar,
sikilastirici, nemlendirici, antioksidan
etkili, mis gibi kokusuyla aromaterapik
ve tiim bunlara ek olarak esansiyel
yaglar arasinda en yiiksek enerjiye sahip.
Tam tamina 320 mhz. Kalp ¢akramizin
asik oldugumuzda tirettigi enerjiyle
esdeger, o yuzden giiliin kalple, askla
anilmas: da sansa olmasa gerek.

Cildin nemini koruyup puriizsiiz
olmasim saglayan giil, kokusuyla da
duyulan yatistiriyor ve sakinlestiriyor.
Iste bu ytizden giil 6zli1 iiriinlerden
herhangi birisini cilt bakiminiza dahil
etmek 6zellikle su dénem de ne kadar da
iyi gelecektir.

g (o

>> jcerik acisindan

daha da yogun nem
isterseniz bir krem gibi

de kullanabileceginiz
iceriginde gul suyuna ek
olarak nem tutucu ozellige
sahip hyaluronik asit de

LANCOM barindiran Lancome Rose
Milk Mist’i enerebilirim. Sprey
formatinda ve sut kivaminda
ROISE MILK

olan bu urunu ister tonik gibi
kullanabilir isterseniz gun
icinde makyajin Ustune bile
ferahlamak igin sikabilirsiniz.

MIST

>> Sisley Black Rose

Skin Infusion Cream, adi
Uzerinde ender bulunan
siyah gul icerigi ile cildin nem
bariyerini yenileyen ve yogun
antioksidan etkisiyle cildi
koruyan bir krem, rutinine
gullt bir nemlendirici eklemek isteyenlere
duyurulur. Krem formulli olmasina ragmen
ultra hafif dokusu insani sasirtiyor. Oyle ki
krem dokusu cilde uygulandigi anda suya
doénusuyor.

ymmRTHcewarom 4 >3 Yaslanma karsiti bakimda
' 7 gul etkili bir igerik. Cunku yogun
antioksidan kuvvete sahip.
Peter Thomas Roth’un Rose
s Stem Cell Bio-Repair maskesi,
icerisindeki bes gul kok hucre
ozu, 4 gul ektresi ve aloe vera ile ince cizgi ve
kirisiklik goranumunu hafifletmeye yardimcel.
Cilt tipiniz fark etmeksizin haftada 2-3 kez,
temiz cilde kalin bir tabaka surtp 10 dakika
sonra durulayin. Parildayin.

\

>> Bu donemin kuskusuz

demirbas urunlerinden bir =
tanesi el kremi oldu. Elleri sik
yikamaktan olusan kuruluga
karsi hos kokulu bir alternatif
isterseniz 'Occitane Rose El
Kremi hem bu mevsime hem
de icinde bulundugumuz bu
doéneme cok yakisiyor. Okka J
gulu, Bulgar gult ve saf e __
menekse yapraklari ile mis gibi

kokuyor.

LOCLITARL

Surmek degil

>> Parfum
dunyasinin en yuksek
oranda gul esansina
sahip parfumlerinden
Portrait of A Lady,
Turk gulunun

l
I
 S——
asaletini ve sicakhgini = -

her notasinda

hissettiriyor. Kaliciligr yuksek, gekici
ve modern gul kokusu arayanlarin
vazgegilmezi olacak klasiklikte!
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BERIL YILMAZ
— — Ozgiirlitk, daha 6nce hig savasmadan
N kazandigimiz bir litufmus ashinda... Hafta

sonu nereye gitsek sorusu da endiselerimin

Pandemi nedeniyle sevdiklerimizden belki ayri dustuk ama en tatlt olaniymis. Saghik ve dzgiirlik, paranin
. . i . R . o . satin alamadig iki nimetmis. Yasadiklarimdan
isole oldukca da kendimize donduk. Guzellik Yayinda editorleri o ondigim bir sey varsa o da disarda yagmur
olarak evde kaldigimiz su dénemde bakin biz nelerin farkina yagiyor diye evde kalmaktansa dzgirce

vardik, karantinada neler ole rendik! 1slanmanin en giizeli olduguymus.... Simdi ise

tek bekledigim daha ¢ok giin batimini sahilde
karsilamak, hi¢ yiiriimedigim kadar yiiriimek...

iLKNUR AYDOGAN DENiZ KONUK ALTINBASAK
Bu dénemde yemek yapma becerisinin hem Karantinada égrendim ki, bazen higbir
ne kadar hayati oldugunu hem de bana keyif sey yapmamak ok’dir. Daima ilerlememiz - :
verdigini kesfettim. Makyajla kurdugum gerekiyormus gibi, hep bir yerlere veya GOZDE ATAKOGLU
iliskinin hi¢ disariyla ilgili olmadigini gordiim, birilerine yetismeye ¢alisiyoruz. Biraz da Bir anda hayatimizin degisebilecegini,
gercekten kendim i¢in yapiyormusum! Benim yetismemeyi deniyorum artik. yaptigimiz planlarin hicbir éneminin
icin kendini ifade etme araglarinin baginda olmadiginy, para, kariyer, san ve sohretin

geliyor. Ayrica tembellige izin verdim, artik
kendime zamani verimli gegirme baskisi
yapmiyorum.

hicbir ise yaramadigin, saghk yoksa her seyin
bos oldugunu, tek gercegin bugiin, su an

oldugunu sdylerdik ama ilk defa deneyimledik.

Ayrica meger kuafére gitmeden de oluyormus...

LIAN PENSO
Ne kadar istesek de bazi seyleri hicbir zaman
kontrol edemeyiz. Bana olmaz dememeyi de
ogrendim. Sen dikkat et gerisi artik senin
elinde degilmis iste. Ayrica durmak olabilir.

Bundan sonra durmaya hakkimiz var ve BEGUM EGELi BURSALIGIL
durabiliriz. Ve bu giizel! Her seyin basinin Insanin ¢icege, agaca, topraga... tabiata olan
saglik oldugunu biliyordum simdi her an ihtiyac1 bagka higbir seye benzemiyor! Azicik
aklimda! Ailem, arkadaslarim ne kadar esya da gayet giizel yetebilir. Insan bunlarla
: 6nemliymis onlara dokunmak, gz goze temas rahat da, sik da, hos da olabilir. Fazlas: sadece
o gibisi yok. Galiba diinyay1 kigiiltmek de kotii psikolojik olarak alip dolaba doldurdugumuz,
. TULIN KERMEN fikir degilmis. En yakinlarim benle olsun, ‘bu sezon ¢ok giyerim’ diye ihtiyag
Kara{ltlnada insanin ne olurs.alv olsur} her sey sagligim, huzurum yerinde olsun basar1 bu. Ha uydurdugumuz pargalarmis. Artik gercekten
alistigin ve hayata devam ettigini 6grendim. bir de pisen yemegim lezzetliyse tamam!! ihtiyacim olmayan hi¢bir kiyafeti almam.
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