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MASKE

PANDEMI
BAKIMI.

Dogruya dogru evlerde gecen
pandemi zamani en hizh ve
keyifli bakimlarin basinda kagit
maskeler geldi. Ciltte farkh
etkileri olan maskelerden en
begendiklerimizi sizin icin sectik.

i . . Antioksidan Limon ozleri Kirisiklik bakimi Yagl ciltleri Ozellikle gunes
Huile Prodigieuse ailesine gecen yil eklenen - . . S N
Sllerelle, @i, (s il dez, el etkili E iceren yogun yapan bir sise bakim agirlastirmadan banyosu sonrasi
cicegi ve miskin muhtesem kokusuna sahip hem vitamini ile C vitamini serumunun maske hali. yogun nem cildi yatistiric
canlandirlyor hem de rahatlatiyor, ayrica hem cildi besliyor ile cildi takviyesi ve nemlendirici
saga hem vacuda kullaniliyor. Kesinlikle yazin ve onariyor. aydinlatiyor. yaplyor. ozelligi bulunuyor.

olmazsa olmazi.

SINIRLI SAYIDA!

Eger Nuxe'un kult urunu Huile Prodigieuse
yagin hayraniysaniz, bir haberimiz
var! Fransiz sanat ve tasarim okulu
Penninghen ogrencilerinden ikonik yag
sisesini yazdan ilham alarak tekrardan
tasarlamalari istendi, ortaya c¢ikan siseler
koleksiyon yapilacak cinsten.

DENEMELI!

Dior'un 2020 yaz koleksiyonunun
adi Color Games . Adi Uzerinde
gergek bir renk oyunu ile karsi

karsiyayiz. Ozellikle de oje konusunda
trendsetter sayilan marka, canl
renklerle keyifsiz baslayan bu yili
renklendirmeyi amaclamis sanki.

Ready (No:120) capcanli bir sari,

Set (N0:208) suya gonderme yapan
bir mavi-yesil, Go (No: 230) ise en
dinamiginden bir oranj.

Diinyaca tinlit markalarin vitamin takviyeli yaglar , onarici serumlarn ve sag renginizi
koruyan sampuanlar ile yaz donemi saglart bakima almah. Unutmayin onlar da yaslanyor!

YAG

Yaglar saginizin isiltili ve
yumusak bir gérunume
kavusmasina yardimci
olur. Nemli veya kuru
saginiza masaj yaparak
uygulamak saclari
besler sadece uclarina
uygularsaniz kirik
olusumunu azaltir. Yaz
donemiicin en ideal
bakimdir.

SAMPUAN

Bitki ozleri iceren
dogal icerikli formuller
boyali saclarin
canliligini ve rengini
korumaya yardimcidir.
Duzenli kullanildiginda
saclara ekstra isilti ve

parlakhk da kazandirir.

Unutmayin bakim
sampuandan baslar.

SERUM

Yuksek konsantrasyondaki
mineraller, vitaminler, bitki
ozleri ve proteinlerden olusan
konsantre bakim sunan
serumlar, daha gucglu ve
yogun saclara sahip olmaniza
yardimct olur. Ayni cildimiz gibi
hizla yipranmasini engeller,
Ist islemi uygulamadan énce
hem saci korur hem de rahat
sekillenmesini saglar.
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iLKNUR AYDOGAN

DENIZDEN
NE CIKSA

>> | a Mer, denizin iyilestirici
gucunu bilimle destekleyen
markalardan biri. Ciktigr guinden
beri cilt bakim dunyasinin kult
urunu Creme De La Mer’in ismi
bile “denizin kremi” anlamina
geliyor. Bu formulde, destekleyici
iceriklerle birlikte 3-4 boyunca
fermente edilmis deniz yosunu
bulunuyor. Kendini iyilestirme
gucune sahip yosundan ilham
alan formultyle bu yodun
nemlendirici krem, cilt kuruluguna,
ince cizgilere karsi etki ederken
ayni zamanda cildin kendini
iyilestirme gucunu de destekliyor.

La Mer Creme
de La Mer
Nemlendirici
30ml, £1040
Beymen

>> Fransiz cilt bakim markasi
Biologique Recherche, denizden
gelen yaslanma karsiti etkiyi
Creme ADN Elastine Marine
Collagene Marin kreminde
sunuyor. Kolajen ve elastin
dokulari kuvvetlendiren somon
DNA ozleri iceriyor. Yaslanma
belirtilerine karsi igceriklere
sahip bu yogun bakim cildi
nemlendirirken yUuz konturunu
de yeniden tanimlamayi,
sikilastirmayi vaat ediyor.

Fiyat icin, www.
biologique-
recherche.
com/tr

>> israil'e 6zgu kirmizi yosunlardan
elde edilen, seyretiimemis
polisakkaridler icerigine sahip
Bobbi Brown Skin Relief Calming
Algae Complex, kuru ve kizarik
ciltleri yatistiran bir icerige sahip.
Yag kivaminda olmasina ragmen
agirlik yaratmayan bu serumu
sabahlar makyaj
altina uygulayip cilt
Uzerindeki stresi
hafifletebilir, gece
ise onaricl gucunden

>> Yuksek kalsiyum ve iyona
sahip kirmizi bir yosun turu

olan Corallina Officinalis ¢zu

ile formule edilen Dermalogica
Power Rich, ciltteki ince cizgileri
ve yaslanmanin isaretlerini
gidermeye yardimci oluyor.

Ayni zamanda bu yosun turu
sayesinde, hucrelerin arasindaki
bagliligr desteklerken cildi
sikilastirmaya yardim ediyor.
Hucre yenilenmesini destekleyen,
10 mllik 5 ayri tupte set olarak
satilan Power Rich kremi, sabah
ve aksam nemlendiriciden énce
kullanabilirsiniz.

Dermalogica
Power Rich,
£ 2070,
dermalogica.
com.tr

>> Buzullardan gelen mavi

deniz yosunu ile maksimum

nem saglayan ve cildi besleyen
Peter Thomas Roth Blue Marine
Algae nem maskesi, yaslanma
belirtilerine, nemsizlik kaynakl ¢izgi
ve kirisikliklara etki ederken cildi
cevresel faktorlere karsi korumaya
yardimci oluyor. Jel dokusuyla
uygulandigi anda ferahlatan bu
maske kuru ciltlerin yaz favorisi
olacak guzellikte. Temiz cilde
uygulayin, 10 dakika sonra yikayin.

Peter Thomas
Roth Blue
Marine Algae
Maske, £ 519,
eczanelerde

>> Karma ve yagliya donuk
ciltlere onerilen deniz yosunu
ozleri iceren The Body Shop
Seaweed serisi gergek bir
mineral zengini. lyot ve yosun
ozleriyle ciltteki sebum fazlaligini
kontrol altina almaya yardimci
olurken cilde nem de veriyor.
Alkolsuz, vegan tonigi en ¢ok
satanlar listesinde ilk siralarda.

The Body
faydalanabilirsiniz. Shop
Seaweed Oil
Bobbi Brown Skin Balancing
..‘ Relief Calming Algae Tonik £ 99.90
Complex, £ 275
. . o bobbibrown.com.tr
Deniz ruhumuza oldugu kadar cildimize de dost
zira kozmetik dunyasinin da denizden gelen _

H . . o Sachajuan
aktif maddelere sikca yer vermesi de bu yuzden. Saclarda deniz havasi Ocean Mist
$|md| onlarla bakim yOmek, denizin kokusunu Tuzlu suyun saclarda kurumasi sonucu . 750”115785

preyi, :

olusan o dogal dalgayi hicbir sac masasi
veremiyor ama Sachuan Ocean Mist,
sacginiza deniz kokulu bir ruzgar gibi
dokunup hacim veriyor ve plaj dalgalari
yaratmanizi saghyor. Okyanus kokusuyla
rahatlatan spreyi, 1slak veya kuru saca
uygulayin, sagin ortasindan ucuna kadar
sikin, kurutun. iri bukleler elde etmek icin
sacginizi topuz yapin ve 1 saat sonra agin!

icimize cekmek icin muthis bir zaman. Beymen.com
az1 deniz bitkilerinin
kendilerini UV
1isinlarindan koruma
konusunda toprak
bitkilerinden daha iyi olduklarin
biliyor muydunuz? Deniz
suyundaki tuz, icerigindeki yiiksek
mineraller, kalsiyum, magnezyum,

potasyum ve sodyumla, deniz
yosunu da icerdigi mineraller ve
antioksidanlarla cilt bakiminin
giiclii ierikleri arasinda yer
aliyorlar. Hiicre yenilenmesi

ve elastini destekleyen ideal
bilesenlerle dolu denizden,
yuziimiize siirecek ¢ok sey ¢ikiyor.
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SERCAN KARABULUT

Kilerde neler

“Saghgini bnemseyen” sehirli insanin
mutfaginda pisenlerden yola cikarak
kilerinde nelerin olabilecegine bir baktik.

rendler, saghk

hassasiyetlerimiz,

fazla kilolarimiz

ya da se¢imlerimiz

mutfagimizi,
dolayisiyla kilerimizi
sekillendiriyor. Hangi sebeple
olursa olsun, her sey bir kenara
aldiklarimizin “saglikli” olmasina
dikkat ediyoruz. Ozellikle de bu
dénem...

Diinya ile birlikte biz de
yediklerimiz de degisiyor. On yil
dnce siyez ununu sorsak belki
¢ok azimiz bilirdi, simdilerde
onunla yapilan ekmegi arar, hatta
karantina strecinde kendimiz
yapar olduk. Ya da geleneksel
yemeklerimizden kisir1 kinoa
ile yapmaya basladik. Sabahlar:
kagimiz tereyag, bal ve ekmek
yiyor? Oysa ¢ocuklugumuz
boyle gecti. Chia tohumu
puding’i ya da ev yapimi granola
ile gtine baslayanlarimiz ise
azimsanmayacak kadar ¢oktur.
Yaptigimiz keke artik kagimiz
klasik beyaz un koymaya devam
ediyoruz? Cogumuz badem,
Hindistan cevizi unu gibi
farkli unlar deniyor, hatta yeni
normalimiz artik onlar.

Diinyaca birlikte yasadigimiz
karantina deneyimi gosteriyor ki,
“6nce saglik’, dolayisiyla simdi
asagida siralayacagim triinlerin

ve fazlasinin yikselisi devam
edecek, kilerlerimizde daha fazla
yer bulacaklar gibi goriiniiyor.

Bakin hangileri...
e Undan baslayalim. Ata
tohumu bir bugdaydan

(Siyez, Kavilca, Karakilgik,
Dinkel-Spelt vb.) ya da
cavdardan elde edilmis
unla ve eksi maya ile
yapilmis tam tahilli bir
ekmekteki vitaminler
bizler i¢in ¢ok degerli.
Ancak glitten hassasiyetiniz
varsa karabugday,

musir, nohut, dari, arpa,
yulaf, soya, teff, kinoa,
Hindistan cevizi, kestane,
ke¢iboynuzu ya da tiirlia
yemislerin unlarini (badem,
findik, ceviz gibi) tercih
edebilirsiniz. Marketlerde
satilan glittensiz unlar:

da atlamayalim. Son
zamanlarda 6ne ¢ikan
kirmizi mercimek,
karabugday ile yapilan
ekmekleri de ekleyelim.

e Diger bagimiz1 agritan
onemli gida, rafine seker. .
Pancar sekeri yerine bal,
agave, ak¢aaZa¢ ya da piring
surubu gibi diger 6ne ¢ikan
tirtin de Hindistan cevizi
sekeri. “Saglikli yemek” bir
trend olarak degismese de
urtnler degisiyor. Bunlar
birbirinin alternatifi
degil. Hepsinin bambagka .
icerikleri, aromalar1 ve
kullanim alanlar var. Genel
olarak sekerin alternatifi
olarak, tatlandiric
muamelesi yapiyoruz o ayri.
Ornegin bir keke Hindistan .
cevizi sekeri koydugunuzda
karamelimsi aroma ¢ok
baskin olurken, ak¢aagag
surubunu biraz fazla .
koydugunuzda “smoky” tat
dne ¢ikiyor. Lezzet kismim
burada birakalim, o ayr bir
yaz1 konusu.

Gelelim yaga. Annelerimizin
mutfagindaki 6nemli
inovasyonlardan biri findik
yag idi. Simdilerde bizlerin
mutfaginda ise Hindistan
cevizi, avokado, susam, aspir,
kanola yagini1 gorayoruz.
Kakao yagi, hardal yag: gibi
daha uglara gidenler de var.
Miisli ve granolalar da giinlitk
rutinimizin pargasi haline
gelen tranlerden. Cogumuz
artik paketlileri begenmeyip
evde kendi damak zevkimize
gore tarifler olusturduk bile.
Protein ve vitamin zengini
Kinoa, omega 3 deposu chia
tohumu da kilerlerimizdeki
yerlerini ¢oktan alanlardan.
Keten tohumu, ay ¢ekirdegi,
kabak cekirdegi, susam,
corek otu da ekmeklerimizi,
salatalarimiz1, granola’larimiz
zenginlestiren yemislerden.

Kilerin bas aktérleri protein
ve vitamin zengini bakliyatla
unutmadik tabii. Beyaz,
kirmizy, siyah, Bombay,
Meksika, Mas fasulyesi; yesil,
kirmizi, sar, siyah mercimek;
nohut, barbunya, bériilce

I1

seklinde liste uzar. Simdilerde

“bowl” denilen akimin
olmazsa olmazlarindan.
Baharatlar1 da unutmayalim,
one cikanlar; zencefil,
zerdecal, kereviz tozu son
dénemin yukselen yildizlar:.
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Oyle bir parca ki asla demode olmuyor,

zamansiz ve limitsiz. Her an her yerde her

sekilde giyilebiliyor. Giydigin anda seni ‘spor sik’

ve tarz yapmayi basariyor. Hatta kdklerinden

dolayi belki biraz da Fransiz...
EDITOR: GOZDE ATAKOGLU

Audrey Hepburn Grace Kell

rendler gelir, geger ama o,
modada zamanin asimina

ugramamus birka¢ parcadan NERE.DE.N gl KTI
biridir, evet ¢izgili tisortlerden BU ngG"_ER?
bahsediyorum. Oyle ki 2
yasindaki bir kiz ¢cocugu da giyebilir, 70
yasindaki yasli bir amca da. Bir kadinin
gardirobunda kigiik siyah elbise ve jean’den
sonra gelen anahtar bir parcadir.
Mevsimler degisse de, yillar gegse de onu

Bugun bildigimiz klasik lacivert ve
beyaz cizgili tisortlerin dogum yeri
Fransiz kiyi bélgesi Breton’dur.
Bu ytizden Breton shirt olarak
gecer adi. 1958 Fransa Yasasi,

bolgedeki donanma denizcilerine

giymeye devam ederiz. Ozellikle de yaza 21 yatay serit tasiyan

¢ok yakisir, yaz geldi mi, doyasiya giymenin (Napolyon’un zaferlerinin her biri

zamamdir artik. icin bir tane) ve bahriyeli olarak
Aslina bakarsaniz Ortacag'da hirsiz ve bilinen bir Gniforma yaptirtir,

suglularin giydigi bir kilikken yillar icerisinde tamamen islevsellikten dogan

hayrani oldugumuz tiim moda ikonlarinin bu tniforma, genis yakasiyla

da en ¢ok tercih ettigi pargalardan birine denizcilerin hizh giyinmelerini

déntsmustiir. Jane Birkin, Audrey Hepburn, saglarken ayni zamanda

Jean Seberg, Francoise Hardy ve elbette uzaktan ilk bakista bir askeri

Bardot... Kapayin gozlerinizi Bardot'un capri gemi oldugunu anlagiimasini da

pantalonuyla ¢izgili bluzunu kombinledigi hizlandirmaktayd.
fotograf aninda belirecektir aklinizda.
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SEZONUN
GUZELLERI

Bu sezon goziimiize ¢arpan

. . .7 COS genis
en giizel ¢izgililer.. o
t 350
Audrey Tautou
%
Chanel’in bahriyeli
ustleri ilk gérdugu
ve daha sonra ilk
dukkanini agtign
Parisli zenginlerin
sayfiye yeri olarak
bilinen Deauville
Coco Chanel kasabasidir.
COK YASA CHANEL!
[
Audrey Tautou’nun basrolunt oynadigi ‘Coco Avant Chanel’ Tru Project
filminde bir sahne vardir, Chanel hentiz Chanel degilken kumsalda Breton
denizden aglarini gtkaran balikeilara bakar, kamera balikgilarin summer-
giydikleri cizgili tisortlere fokuslanir, gizgileri begendigini anlar time 90’s
. - . . . o triko
izleyici, zaten bir sonraki sahnede de Gabrielle, uzun kollu ¢izgili 545

bluzu ve belinde de bir kemerle ¢ikar karsimiza. Cizgili tisértler
onceleri erkeklerin ve denizcilerin tekelindeyken , sevgili Coco
Chanel’in en buyuk armaganlarindan biri olur kadinlara. Ne
demisler nerede bir hikaye varsa orada moda vardir.

Oysho Pamuklu
crop tisért © 99,95

Yargici V yaka triko © 379,99

Zara vatkal t-hirt £99,95

Unlu tasarimel
Jean Paul
Gaultier breton
Gizgileri denince
akla gelen
bir isim, zira
hem erkek
hem de kadin
kolleksiyonlarinda
cizgilere sikga yer
verdi, hatta bir
kult olan JPG Le
Male isimli erkek
parfum sisesini
James Dean’in asi geng imajini kazandigi 1955 yili de full gizgilerle
filmi ‘Rebel Without A Cause’ de Breton cizgilisiyle ... donatti.
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DENIZ KONUK ALTINBASAK

Karantinada
bir hamile

Ruh, beden, zihin Uc¢lemesini dehsete

dusmekten koruyabilirsin. Nasil mi?

Hamile oldugumu 6grendigimin ertesi gunu
Turkiye’de okullar kapatildi ve biz de evlerimize
kapandik. Bu benim ilk hamileligim, heyecan

ve mutluluktan havalara ziplamak isterken,

bir yandan icimde kocaman bir endise balonu
sisiyordu. Ik bir-iki ay biraz bocaladiktan sonra
kendimi toparlamanin yontemlerini aramaya
koyuldum ve bardagin dolu tarafini gérmeye

basladim.

BEN, GUVENDEYi(2).

Hem kendi doktorum hem
de sosyal medyada takip ettigim
farkli kadin dogum uzmanlarinin
soyledikleri i¢imi ¢ok rahatlatts;
covid-19 karsisinda hamile bir
kadin, sadece kendi yas grubu ve
bireysel saglik durumu kadar risk
tasir. Tabii ki, tiim zamanlarda
yasanmus tiim gebeliklerde oldugu
gibi, miimkiin oldugu kadar ilag
icilemeyecegi icin kendini her
titrlit mikrop ve viriisten korumak
gerekiyor.

Bunun yani sira, Fransa'da
yeni normaller agiklanirken risk
gruplarinin iginde hamileliginin
3. trimesterindeki (28. haftadan
itibaren) kadinlar da sayiliyor.

Sonug olarak n'apiyoruz?
Dehsete diismeden kendimizi
koruyoruz. Evden gerekmedikge
ctkmiyoruz. Disarisiyla iliskisi
olan kisilerden uzak duruyor
ve hijyenimize dikkat ediyoruz.
Herkes gibi yani, belki bir gidimeik
daha fazla.

OH YEAH, YE YE...
YEMESEN Mi ARTIK?
Karantinada hamile olmaya
gerek yok, herkes buzdolabinda
yastyor. Hamileliginde kilo
alimina dikkat etmek — eger saglik
problemi yoksa — tamamen kisisel
bir karar diye diigtinityorum.
Ben her giin ne yedigime dikkat
ediyorum ve bunu severek

yapiyorum, 1stirap ¢ekerek degil.
Ayrica dogum sonrasi, bu yeni
yasama sekline alismaya ¢alisirken
bir de 20 kilo vermeye ¢alismak
istemiyorum. Az yemiyorum, ¢cok
saglikli besleniyorum ve haftada 2
4giin canim ne istiyorsa onu goniil
rahatligiyla yiyorum.

Eminim tiim hamile kadinlar
bu konuyu derinlemesine
arastirtyordur; mutlaka bol sebze,
protein, kalsiyum ve vitamini eksik
etmemek gerekiyor. Karbonhidrat
da almak gerekiyor ama 6l¢iilii bir
miktarda. Bir de bu karbonhidrat
dyle bir sey ki her yerden
cikiveriyor zaten! Sabah yiyecegin
eksi mayaly, tam tahill, besleyici iki
dilim ekmek ¢ok is goriiyor.

Ben ilk baglarda pilava
doymuyordum, doktorum haftada
bir kere yiyebilirsin dedi. Olgiili
yemekten kastim bu. Firinda miicver
yaparken un yerine yulaf koymak
gibi minik dokunuslar tiim olay:
¢oziyor aslinda.

HAREKETTE BEREKET VAR

flk ti¢ ay1 atlattiktan sonra, her
gtin hareket etmeye bagladim. Yarim
saat dahi olsa, viicuduma ¢ok iyi
geldi. internette farkli kaynaklarda
hamile pilatesi veya yogas: videolar:
var. Ben birka¢ senedir diizenli
pilates yapmama ragmen heniiz
ona girismedim, yoga yapmak ayr1
bir keyif verdi. Bedenim esnedikge
ruhum nefes aldi sanki.

Youtube’da Sarah Beth Yoga hesabinda birbirinden farkli yoga akislarindan kendine
en uygun olanini bulabilirsin.
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KAFAMDAKI TiLKILERIi
UYUTTUM

Her sabah kafamda sorularla
uyaniyor, geceleri uykumdan
uyaniyor, giindiizleri zihnim
sirekli déniip duruyordu. Bir
sey yapmazsam eger aklim1

Meditopia’da farkh alanlarda bir cok yénlendirmeli meditasyon ile kendine bir kag

yitirecektim, bu kadar bos
zaman ve bilinmezle bir arada
yasamak kimseye gore olamaz.
Meditasyona basladim. Sabah
ve aksam 15-20 ser dakikalik
meditasyonlar yaparak, zihnimi
toparlayabiliyorum artik.

dakika ayirmayi deneyebilirsin.

AYNADA GORDUGUM KisiYi
SEVIYORUM

Insan kendini perisan bir
halde, sa¢ bas dagilmus, lekeli
kuyaftlerle goriince aynaya bakmaz
oluyor, kendinden uzaklasiyor.
Zaten viicut degisiyor, cilt bir
kuruyor bir yaglaniyor, saglar
uzay1p seklini kaybediyor
yani biraz modifikasyon sart!
Oncelikle sabah aksam viicudumu
nemlendiriyorum. Karin, gogiis
ve basenlerime catlak énleyici
tirinler uyguluyorum. Yiiziime
kremlerimi stirityorum. Saglarimi
tartyorum. Son olarak hem
karnimi sikmayacak, hem de
goziime guizel goriinen bir elbise
giyiyorum. Haftada bir giin
ellerime, ayaklarima ve ytiziime
bakim yapiyorum. Ellerime oje
strityorum(!) Yaz renklerini
tirnaklarimda gormek i¢imi

wsitiyor. Kisacasi kendimi her
gtin, kendimle date’e ¢ikmaya
hazirhiyorum da diyebiliriz.
Hamilelik ¢ok degisik bir
deneyimmis, yasamadan tahmin
edemezdim. Hem buyili, hem
de endise ve bilinmezlerle dolu
olabiliyormus. Herkesin deneyimi
farkhidir stiphesiz ama elimizdekini
yukari ¢ekebilmek i¢in sadece bakis
agimizi degistirmemiz yetiyor.

Ah! Neredeyse en énemli
kismini unutuyordum, korkarim
hamilelik beynimin bir kismin:
sessize aldi. Her firsatta minik
balikla konusabilirsin! Ona
duygularini anlatabilir, kendinden
bahsedebilir, her seye ragmen
dinyada yasamanin ne kadar giizel
bir sey oldugunu ve onu giivende
tutmak igin elinden gelen her seyi
yapacagini anlatabilirsin.

Inan, her sey yolunda...

KARANTINADA GUZELLIK DUSKUNU
BIR HAMILENIN OLMAZSA OLMAZLARI...

Bio Oil Cilt
Bakim Yagi
Karin, gégus
ve basen
bolgesine
sabah aksam
uyguluyorum.
Catlak
olusumunu
onlerken
derinlemesine
nemlendiriyor.

Lierac
Phytolastil
Catlak
Onleyici Jel
Birlikten
gug dogar!
Sabahlari
Bio Qil ile
karistirarak

uyguluyorum.

Neutrogena
Deep
Moisture
Viicut Yagi
Vucudumun
geri kalanini
nemlendirmek
icin her guin

Shiseido Waso
Sleeping Mask

Sephora Collection Creme
Reconfortante Yaslanma Karsiti
Nemlendirici/ Sephora Collecti
Ultra Aydinlatici Serum

Bu ikiliyi dogal icerikleri igin
denemeye karar verip ¢cok
memnun kaldim. Derinlemesine

uyguluyorum.

Geceleri yatarken suruyor ve
sabah taze ve canli bir cilde
uyaniyorum.

nemlendirirken, cildime 1silti
katiyor ve saglikli bir gorunum
veriyor.

Origins Plantscription Anti-
Aging Eye Treatment

ince cizgiler gz cevresinde
belirmeye basladiysa eger,
dogal igerikli bu g6z kremini
sabah aksam uygulama
zamani gelmis demektir.

Shiseido Expert Sun
Protection Lotion SPF50+
For

Sensitive Skin & Children
Hamilelikte olusan gunes
lekelerine karsi hassas ve
guvenilir koruma.

Neutrogena CICA-Onarici
El Maskesi

Manikure gidemiyorsak,
olmedik.

Sephora Collection
Ayak Maskesi
Pedikurun konforlu hali.

Nuxe Insta-Mask Peeling
Etkili Biitiinlestirici Maske
Haftalik cilt bakiminin
olmazsa olmaz narin ve
dogal tamamlayicisi.




10
HAZIRAN 2020

sl

i

BEGUM EGELI BURSALIGIL

I¢ilen giizellik

Cilt bakimindayim. Bu sefer ne denirse eksiksiz (\

uyacagim. Duymayi beklediklerim, “cok nemsiz

» o

) O

bir cildiniz var”, “incecik bir deri”, “gece serumu
sart” tarzinda senelerdir alisik oldugum
tespitler ama terapist bambaska bir seyden
bahsetmeye baslhyor. “Cildinizi icten beslemeye
baslamaniz sart. Disaridan uyguladiginiz
yontemler hicbir sekilde yeterli degil”.

utricosmetics
ile tanisma
hikayem bes
sene Once tam
olarak boyle
gerceklesti.
Dusiintiyorum da 6ncesinde cilt
bakimima takviye olsun diye
yaptigim tek eylem daha giizel
bronzlagirim timidiyle Haziran
basindan itibaren tabaklar dolusu
havug yememdi! Zira bu terimin
de, sv1 kolajenler ile hyaluronik
asitlerin de hayatimiza girisi epey
yeni. Ancak esas ilgi ¢ekici kisim,

bunun gegici bir trend degil
kalic1 bir “terapi” tipi olarak
rastiinti simdiden ispatlamis
olmasi. Nutricosmetics pazari
bugiin $5 milyar civarinda.
Dahasi, ¢1§ gibi buytimeye
devam ediyor. Bityiirken
cesitleniyor. Tirnak, sag ve cilt
bakimi takviyesi olarak yoluna
baslayan sektor igerisinde artik
daha kaliteli uyku sozii veren
haplardan, giines korumas:
artnlerine, seyahat kitlerinden,
cizgilerle miicadeleye yarayan
iksirlere kadar her sey var!

Cilt bakim
markasi Lyn’in
icerisinde defne
yapragdl, beyaz
cay, ekinezya,
tibbi papatya
ve kusburnu

gibi tedavi

edici ozellikleri
olan bitkilerle
harmanlanmis,
cildin
beslenmesine
yardimci ¢ayi
son dénem
oldukga populer.
Gun igerisinde
tuketeceginiz
guzellik cayiniz en
az kreminiz kadar
cildi besliyor ve
yatistiriyor.

Lyn Cay £107.92
www.lynskincare.com
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Nutricosmetics’in, yani
‘gtizellik gidalarinin) kosar
adimlarla baytimesinin
ardinda cilt bakimina

360 derecelik bir tislupla
yaklagilmaya baglanmasinin
rolit yadsinamaz. Yani
eller saclardan, bacaklar
yanaklardan ayr degil.
Cildiniz tiim. Viicudunuz
bir bitiin. Ustelik cildiniz
viicudunuzda her seyin
yolunda gidip gitmedigini
olcen ilk barometre.
Diuistintin stresiniz
nereden nitksediyor?
Egzama neden ¢ikiyor?
Cizgiler zaman faktori
disinda nasil derinlesiyor?
Sivilceler ne zaman
artiyor? Bizleri etkileyen

olaylarin yansimasi 6nce
ciltte beliriyor. Ve bilim
insanlarina gére bu
barometrenin ¢alisma
devrani mide ile baghyor.
Swv1 olarak i¢ilen ya da hap
olarak alinan bu gidalarin
icerigi elbette dogadaki
mucize besinler ile
zenginlesiyor. Isin odaginda
ise titketim toplumunun
on yillardir bizlere islemek
istedigi mesajin tam tersi
var. Ne diyordu genel gecer
gtizellik normlar1 “Eger
glizelsen iyi de hissedersin”.
Nutricosmetics ise bu
sdylemin kars: kulvarindan
tam olarak soyle sesleniyor
“Eger iyi hissedersen,
gtizellesirsin”.

Bunlan biliyor muydunuz?

« Likit, hap, pudra, yumusak vitamin formunda Urtnler

iceren nutricosmetics sektérunun 2025 yilinda $8.3milyar
buyukluge ulagsmasi bekleniyor.

» Fransa ve Japonya’dan ¢ikan markalar bu konuda dunyaya
onculuk ediyor.

Iham alin!

Her sebep bir yana, yasadigimiz salginin bu sektori daha da
yesertecegini diistiniiyorum. Neden mi? Ciinki artik herkes

kendi kendinin doktoru. Ciinki bir klinige gidip islemler i¢in
tanimadiginiz kisilerin arasinda dakikalarca beklemek, ardindan
kisisel mesafenin mecburen sifirlandig: teknikler ile birtakim
islemler yaptirmak git gide daha zor. Ciinkii evde kalmakla
tetiklenen uyku diizensizliklerine, giinesi az géren cildinizin ihtiyaci
olan vitaminlere en pratik cevap bu alanda.

Hatta bir adim ileriye de gidecegim. Bugiin Kora Organics, Moon Juice,
WelleCo ve Swisse gibi markalar ile ilag tireticilerinin domine ettigi
nutricosmetics pazarina bildigimiz sevdigimiz, litks sektériintin éncii
isimlerin de girecegini distintiyorum. Buras: bir tez. Ama belli mi olur?
Strmityor da igiyorsak, bir zamanlar kendi kulvarlarinin disina ¢ikip
tirettikleri kozmetikleri milyonlarin stirmesini saglayan isimler icilebilir
giizellik iksirleri ¢ikarttiginda almayacak miy1z? Ya da sdyle sorayim,
Chanel cildimizi 151l 151l yapacak bir formiil piyasaya siirecek de bir
tadina bakmayacak miy1z?!

+ Kuala Lumpur’da
nutricosmetics’i
deneyime
doénusturerek, bu
ugurda agilmis
“Ageless Cafe”
isimli bir cafe var.

Son zamanlarda gérdugum
en iyi markalardan bir
tanesi Olly! Uykusuzluga,
strese, mide sorunlarina...
karsi arunleri var. Benim
kalbimdeki ise bu pembe
kutu. Biotin, C, E vitamini
ve keratin igeren greyfurt
tadinda bu ‘gummy’ler’
ozellikle son birkag aydir
bakimsizliktan aglayan
ellerim ve saclarim icin ideal.
Gunde bir tane kullanmaniz
yeterli.

Peki gunes koruyucunuzu igtiniz mi?
Collagen Lift Paris Luminous Gold

ile tanisin isterim. Formulundeki ana
unsur Altin Egrelti Otu. Amazon’un

vahsi yagmur ormanlarinda yetisen ve
yerel halk tarafindan yuzyillardir sifa
amaclh kullanilan Altin Egrelti Otu’nun,
yuksek antioksidan ve anti enflamatuar
etkinligiyle cilt ve beden Uzerinde pek ¢ok
olumlu etkisi bulunuyor. Ayrica igerisindeki
Kolajen, C Vitamini, Glutatyon, Akdeniz
yosunu ve Hyaluronik asit ile gunesin
yipratici etkilerinden korurken cildin pekgok
ihtiyacini tamamlamayi da hedefliyor.
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TULIN KERMEN

so N RASI Covit 19’un agiz ve burun yoluyla
’ gecmesi ve maske kullanma zorunlulugu
I N I E R getirmesi nedeniyle; takip takistirip ruj

surup sokaga ¢ikmak OUT ve daha
o UT’I AR onemlisi tehlikeli. Metalin tzerinde
saatlerce kalabilen virus yeni aksesuar
. anlayisini yaratti. Ne kadar sevmesem
Bu KO@DO Fjerdl daha ne kgqqr de sapka siperlik maske IN. Her bir
surer bilinmiyor ama pandemide parcayi kisisellestirerek bu aksesuarlari
bile sizin In'siz Out’suz kalmaniza da keyifli hale getirecegimize eminim.
gonlum razi gelmedi. Iste karsinizda

donusum doénemi In & Out’lar...

Sosyal mesafe nedeniyle gidilecek
dugun, dernek, parti kalmadigindan,
abiye giyim 2021 yazina kadar kutulandi
ve dolaplarin en yukari raflarina kalkti!

Anlayacaginiz abiye kiyafetler OUT! IN Tatillere para harcamak OUT.

olansa eklektik stil yani alti pijama ustu Ucak seyahati su anda yok ama
gomlek ceket veya takim saten, ipek olsa da asl ¢cikana kadar revacta
pijamalar. Zira gun iginde hepimiz bir Aylardir evde kalmanin olmayacak gibi goruntyor. Herkesin
suru Facetime, Zoom gorusmelerine ekonomimizde actigi delik nedeniyle; goruntulu gorusmeler yaptigl su
katiliyoruz, sikligi elden birakmamak Tek fonksiyonlu giyim parcalarina gunlerde yasadigin yere yatirim yapip,
lazim. yatirim yapmak OUT. Demek dekorasyon alisverisi yapmak IN .

istedigim su; bir ceketi sadece
ceket olarak kullanmak OUT.
Oncelikle ceket cift yuzlu olmall
yani iki tarafi da kullanilabilmeli.
Ayrica,Trans-seasonal olmali,
kapison eklenebilmeli, yakasina
kaskol takilabilmeli, daha da
abartmak istersek dugmelerle
uzun palto haline getirilebilmeli.
Ozetle multi kullanim ve 4 mevsim

kullanilabilecek parcalar IN. Egle@c.t.s .
sektorunun
COS Cantaya durmasi
dontsebilen nedeniyle;
yagmurluk Bizi ekrana
£1030 kilitleyen
diziler
cekilemedigi

icin televizyon seyretmek OUT.
Her gun degisik saatlerde
ozellikle aksam zap yaparak
izleyebildigimiz Instagram canl
yayinlari IN. Ustelik hig reklam yok

Korona bizi gerceklere uyandirdig ve en uzunu 60 dakika surtyor.
ve masallardan uzaklastirdidgi igin;
Karpuz kollu prensesten hallice Ustler
ve etekler de OUT oldu. Virusun statu
tanimazligl, herkesi sifir noktasina
indirdi. IN olansa Athleisure (spor
giyimin fanfini fin fon ad)

Gizellik yayinda olarak biz de konusunun uzmanlariyla canh yayinlar yapiyoruz. Bendeniz de

canli canh baglanan takipgilere stil danigmanhg servisi veriyorum. Canh Yayin programini ve
gelecek konuklar @guzellikyayinda adresinden takip edebilirsiniz.
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2020 yenilikler ve degdisimlerle anacagimiz bir yil olacak, bundan nasibini parfum

dunyasi da aliyor, yepyeni igerikler ve karisimlar ¢ikiyor karsimiza , anlayacaginiz

Byredo

Pamuk seker, musk, limon ve
mandalina... Yaramaz, sicak
ve buram buram yaz kokan

bu parfum icin Byredo’ya
kocaman bir alkis.

Byredo Sundazed

her seye ragmen bu sene ¢ok guzel kokuyor...

Editér: Gul Cital

Floral Street

Prosecco damlalari,
sandalagaci ve deniz
tuzunun bastan cikarici
birlikteligine sahip parfum, sik
ve flortoz yaz aksamlarina
cok yakisacaktir.

Floral Street Electric Rhubarb

Jo Malone

Mandalina
cicegdi, leylak,
sandal agaci
ve baharatlarla
harmanlanmis,

Tom hem yazin en
sicak saatleri
FOI’d hem de aksam
Taze ve serin... gun batimina
Limon, ardug yakisir tath sert
meyveleri bir parfum ¢ikiyor
ve amberin karsimiza.
enterasan Jo Malone Blossom
bil’|ikte|igi ile Editions Orange
. Blossom
sicaclk bir

gunde serin
sulara dalmak

gibi bir his Louis
Costa A .
osto Azurta Vuitton
koklamak. Sicilya portakals,

Tom Ford Costa limon ailesi ve
Azzurra Acqua mandalina...
Louis Vuitton
egzotik
bir adada
aksamustu
sizi yuzmeye
cagiriyor.
Louis Vuitton
Afternoon Swim

Laboratory Perfumes / Narciso Rodriguez

ingiliz dogasi ve beraberinde gelen
kokulardan esinlenen Laboratory
Perfumes, ilging parfumler Ureten

Yasemin, portakal gicegi, musk,
amber ve paculi karisimina
sahip For Her Pure Musk bastan

havali, bagimsiz bir marka. Bu yaz cikaricy, kalici yeni bir imza
cikardigr yeni parfumunde vanilya parfum arayisinda olanlarin
ve Hindistan cevizi birlikteligi bayilacagi cinsten.
kesinlikle istah aciyor. Narciso Rodriguez For Her Pure Musc Eau

Laboratory Perfumes Tonka Eau de Toilette De Parfum
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LIAN PENSO BENBASAT

BALKON DA

Balkonda koca bir yaz geger mi,
peki ya cam onunde? Gecmez
mi, tabii ki gecger. Yeter ki biz nasll
degerlendirecegimizi bilelim.

arantina dénemi hafiflese de bu

ay birgoklarimiz i¢in deniz, havuz

hayal gibi gorantyor. Ne yapalim

moral bozmak yok, elimizdekilerin
degerini bilmeyi 6grendik. Bahgeniz varsa
cok sanslisiniz. Etrafiniza bir goz attiktan
sonra ortam miisaitse bikinileri gegirmek igin
ne duruyorsunuz? Minimum 30 SPF giines
kreminizi, SPF’li dudak nemlendiricisini
strtn ve kendinizi giinesin pozitif enerjisine
teslim edin. Aman dikkat, gecen yilki giines
koruma faktdrlii kreminizi agtiysaniz mutlaka
yenisini almalisimiz. Ayrica evde olsak da
11.00-16.00 aras: golgede veya iceride olmaya
dzen gosterin. Ara ara eve girip dus almak
da giineglenmeyi keyifli ve dayanilir hale
sokacaktir.

Balkonunuz varsa balkonu biraz

yesillendirmek iyi gelecektir. Kigitk
saksilar alip evde kendi otlarinizi, sebzenizi
yetigtirebilirsiniz. Yoksa da hi¢ tiziilmeyin
giines alan bir cam kenari da gayet yeterli. Ise
yetistirilmesi en kolay olan feslegen, dereotu,
nane, biberiye, tere, marul, domates, biber
gibi sebzelerden baslayabilirsiniz. Toprak
olarak organik, hafif titylii torf olarak bilinen
karigimlar kullanmak ise en uygunu. Tohumu
da seradan ya da organik pazarlardan atalik
tohum olarak alabilirsiniz, ayrica internette de
bir¢ok tohum segenegi mevcut.

Benim balkon
gunligimde
yanima aldiklarim

HeFiF DOKULU BiR
VvUCUT KREMi

Hem yuksek koruma
saglayacak hem de
gereken antioksidan
destegini cildime verecek
bir krem kullaniyorum.
Favorim bu yaz da Nuxe
Sun Delicious Lotion SPF
30 icerisindeki piring ve
biberiye dogal ozleri ile

E vitamini cildi beslerken
Kau Pe cicegi ozuyle

de hassasiyet ve yanigi
yatistiryor. Gercekten
hafif bir dokusu var
yUzunuze de rahatlikla
kullanabilirsiniz.

YA§ DENGESiNi. )
SAGLAYACAK BiR Y0z
KREMi

Eger benim gibi yaglya donuk
bir cildiniz varsa Bioderma
Photoderm AKN Mat gibi
matlastiricr etkisi olan ve
icerigindeki Fluidactiv™ patenti
sayesinde ciltteki fazla yag
Uretiminin dengelenmesine
yardimci olan bir krem
kullanmaya bakin. Renksiz

ve akiskan dokusu sayesinde
cilt tarafindan kolayca
emildigini ciltte beyaz ve yagli
bir his birakmadigini 6zellikle
belirtmeliyim.

DUDAKLARI
UNUTMAMALLI!

Aslina bakarsaniz dudak
derisi de guneste yaniyor, o
yuzden gunese c¢iktiginizda
SPF korumali bir nemlendirici
urun kullanmakta fayda var.
Bu sayede dudak ve cevresi
catlamiyor, hasar gérmuyor
ve en 6nemlisi de yaslanmiyor.
Benim tercihim yogun Shea
yagdi iceren ve SPF 30 koruma
saglayan L’Occitane Shea
Ultra Rich Lip Balm, kokusu da
sahane.

GUNES SONRASI iGiN
BiR YATISTIRICI JEL
Gunesli bir gunun
ardindan cildi ne kadar
korursaniz koruyun,
yogun isinin yarattigi
tahribati,yangini
azaltacak tek sey var o
da aloe vera iceren bir
after-sun jel kullanmak.
Buzdolabinda tutup
uygularsaniz etkisinin
arttigini géreceksiniz.
Onerim mi? Watsons
Love My Skin serisine ait
jel hem hesapli hem de
gergekten etkili.

iYi HISSETTIRECEK BiR RUJ!

Evde olabiliriz ama bu
makyaj yapmayacadiz
anlamina gelmez, gunes
yemis cilde sadece bir

ruj surmek bile daha
farkli ve iyi hissetmenizi
saglar, M.A.C ‘in gegen vyl
lanse ettigi Powder Kiss
serisinden Werk Werk
Werk ve Sultry Move
isimli rujlar tekrar satista,
renkleri bronz tene ekstra
yakisacaktir.

DENIZE GiRMi$ GiBi
SAGLAR!

Denize girmemis olabiliriz ama
bu demek degil ki kumsal
dalgalarimiz olmayacak. Saglara
Sea Salt yani deniz tuzu spreyleri
sikip var olan dalgalarinizi
belirgin hale getirebilirsiniz.
Benim 6nerim; Urban Care deniz
tuzu etkili sekillendirici sprey,
besleyici keratin kompleks ve UV
koruma da iceriyor.

ACIK HAVADA KEYIiFLE
OKUNACAK KiTAPLAR

« Patti Smith — Coluk Cocuk

« Erlend Loe — Doppler

« Takuhi Tovmasyan — Sofraniz Sen Olsun

« Pema Chddron — Giizel Bir Hayat

« Zeynep Selvili Carmikli — Pembe Fili Diistinme

« Rebecca Luie — Sehirde Kompost

« Emily Bone - Yeni Baslayanlar icin Bahcecilik

« William Bynum - Diinyamizi Bigimlendiren
Olaganiisti Bitkiler
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Bu 501 tutkusu nereden geliyor?

Kendimi bildim bileli jean giyiyorum, hicbir
zaman etek insan1 olmadim.

501 kullanmaya ortackulda basladim, lisede
kendi ellerimle boncuk islemekten, moda
kariyerimde diinyanin her yerinden vintage
toplamaya kadar uzanan bir ask hikayesi
diyebilirim.

Sen nelerle kombinliyorsun?

Yerine gore her seyle aslinda. Gundiiz
setteysem tigortle, toplantiya gidiyorsam
Blazer'la, gece disar ¢ikiyorsam daha siltih bir
bluzla.

Ve aslinda bu ¢ekime konu olan pandemi

déneminde evdeki stilimin de vazgegilmezi oldu.

Sabahlikla bile kombinlendi.

SILIRKIS

RAPORU
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Levis 501 ile farkls stil 6nerileri sunman
gerekse bunlar ne olurdu?

Her ne kadar viicuda yapisan minnacik
bustiyerlerin Kendall Jenner esintisi tiim sosyal
medyay1 kavursa da, tizerimize birkag beden
bityiik boyfriend tisért ve Hoody’lerin modas:
hicbir zaman gegmeyecek, gogiis, karin gibi
sikayetleri olanlar bu sekilde deneyebilir. Moda
kurbani olmayanlarin da klasik bir ceket, beyaz
Oversize bir gdmlek, sik bir palto veya ipek bir
atletle maksimum siklig1 yakalayacaklar kesin
ve denenmis bir bilgi.

Mevsimine gére en ¢ok neyle harika bir
ikili oluyorlar?
Yazin beyaz tisort ve Converse, hava
sogudukea bu ikiliye biker ceket ve Western bot.
Cekimde kullandiklarin diginda kag
tane Levis jean’in var?

35%e yakin 501'im var, bir o kadar
da 504, 505, 509, 513’lerim var erkek
koleksiyonlarindan. Bunlarin ¢ok az1 yeni
tiretim, ama tabii ki diger fitleri de takip
ediyorum.

Sence 501 ve diger jean’ler arasindaki
fark nedir?

Siirtiden ayrilabilmektir. Trend'lerin kurbani
olmamaktir.

Peki jean giymeyi iki sifatla 6zetlemen
gerekse bu ne olurdu?

Modern ve medeni!
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RANTINAC

o

Kimisi Netflix’i iki gunde bitirdi, kimisi mercimek filizledi, kimisi Zoom toplantilarindan
basini alamadi, kimisi firincihdi kariyer edindi, kimisi telefon ekranindan yeni fikir kisisi
oldu ve artik hep “going live”, kimisi cok mesguldu ve hayati hic degismedi, kimisi zaten
hayata kustu, kimisi kufurbaz oldu, kimisi bi’ rahata erdi... Dokuz kere kimisi demis
olabilirim ancak bu yazida sadece bir kere Covid-19 diyecegim.

Editor: 10 Dakika Gecikiyorum, Makyajim Bitmedi

aglik ve ekonomiyle
ilgili tehditkar
gergekleri bir kenara
birakip yagam
stiline odaklanacak
olursak, siz
hangi takimdasiniz? Hayatim
zaten bi nevi karantina
sakinliginde ge¢irdigi i¢in etrafin
bosalmasindan, sehrin orta yerinde
kus sesleri duymaktan, herkesin
ti¢ asag1 bes yukar kendiyle ayni
tempoya diismesine sevinenlerden
misiniz?
Yoksa pilli tavsan misali her
saate ti¢ sanal aktivite sigdirdig1
halde tatmin olmayan, imkan

olsa dért duvarda kosacak gibi
hisseden, “normal”in bir an
dnce yeniden baslamasi i¢in giin
sayanlardan mi1?

Ben ilk takimdayim. Her seyin
yavaglamasindan, sadelesmesinden,
dinyalarimizin bizleri kendimizle
yizlesmek zorunda birakacak
kadar kiigiilmesinden sikayetgi
degilim. Evet, isin éziine inmek
zorunda kaldik. Neleri seviyoruz?
Neler bizi mutlu ediyor? Biz
kimiz? Bu sorulara verdigim
derin cevaplarla sizi stkmayayim,
ylizeysel ve giizelliksel olanlari
sanki en yakin arkadagimmissiniz
gibi anlatayim diyorum...

KARANTINA KESIFLERIM...

Turuncgiller hic bu kadar
cazip ve gekici gorunmemisti.
Citrus ailesi oldum olasi
mutluluk vericidir (bakiniz
Clinigue Happy) ama su
siralar burnum bergamota
dustu. Bence, kendisi yeni
temiz. Ayrica sac bakiminda
da etkili bir ham madde.
Hindistan cevizi, susam ve
bergamot yagdi tclusunu tum
karantina suresince sacima
sekillendirici gibi surdum,
yine ayni karisimi viucut
nemlendiricisi olarak da
kullandim. Ve hatta kendisiyle
tirnak da fircaladim. Sac icin
cok onemli yaglardan ikisini
daha fisildayip sizi google
deryasina salayim: Hardal
tohumu ve aspir.

Koku demisken Atelier Rebul Cologne
Absolue Cardamom Oud’la tanisanlariniz
olmustur muhtemelen. Kendisi, makul fiyat

etiketiyle de mutlu eden, fistik gibi bir uniseks
esans. Byredo Bal d’Afrique bagimlilari
ozellikle ilgilenebilir.

Bir daha ten makyaji yapacak miyiz? Aklimda dolanan

en buyuk guzellik sorularindan biri de bu. Ne kadar az
sUrerseniz surun cildin tstunde bir tabaka gibi duran
fondotenlere bir daha geri donebilecegdimizi sanmiyorum.
Spiker makyaji diye nitelendirdigimiz bu negatif kavram,
artik daha da batmaya baslamadi mi? Nefes aldigi
disaridan da anlasilan, lekelerin ve cillerin bile belli bir
armoniyle gérundugu ten degil mi istedigimiz? Goop
bunyesine giren Saie, en sevdigim markalardan. Temiz ve etik
guzellik kurallarina harfi harfine uyuyorlar, ayrica parlakhk
konusunda iddialilar. The Dew Balm ve Glowy Super Gel, en
buyuk hit’leri. Zoom’cular, video call’cular, sesimi duyun ve
banyo raflarinizi bu tuplerle doldurun.
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Biri de bunu yapsa dedigimiz sey yapilmis. istikamet findation.

com. Ne yapiyor bu site? Diyelim ki cok sevdiginiz fondoten/
BB krem/ ten makyaj malzemeniz artik piyasada bulunmuyor
ya da farkl bir markanin drununu, denemeden online siparis
etmek istiyorsunuz. Bu siteye girip kullandiginiz tranu renk
koduyla yaziyorsunuz, site de size benzer secenekleri renk
kodlariyla listeliyor. Gerisi keyfinize kalmis.

Takmakta oldugunuz

yUz maskesinin ardina
siginarak SPF olayini ihmal
etmiyorsunuz degil mi?
Piyasadaki en guvenilir

ve hakiki versiyonun
Dermoskin’den geldigine
karar verdim. Online siparis
verecediniz urun: Pigmentyl
Sun Protection SPF 50+
Cream

75 ml ikili Paket. Bir de daha
o6nce sohbet ettigim Uzman
Dr. Betul Sengér, gunes
altinda yuruyus yaparken
yanaklara aydinlatici bir
krem sturmenin (highlighter
yani) yansima yaparak
bolgeyi gunes isinlarindan
korudugunu fisildamisti.
Bence harika bir taktik.

Dermoskin Pigmentyl Sun Protection
Spf 50+ Cream ikili paket £135

Leslie Sansone, kuguk bir alan
icerisinde yurume yapma imkani
sunan farkli egzersiz programiyla

elbette karantina déneminin

gbzdesi oldu. Videolarina
youtube’dan ulasabilirsiniz.

Walk At Home By Leslie'yi ilk annemden duydum, hatta
kendisinin dar metrekarede hevesli ziplayislarina sahit
oldum. Sonra iki arkadasim daha onunla ter attigini
duyurdu. Sonra eksisozluk’e baktim. Yassa Leyn’den alinti
yaplyorum: “pek guleryuzlt bir abla. spordan tiksinenleri
bile hareket ettirebiliyor kendisi. Kick.. and kick.. and kick..
yeaah paavir kick!!”

Eger bir insan evladi, eksi'de ucten fazla pozitif yorum
almissa sans vermek gerekir, dyle degil mi?

Kozmetik ve kirtasiye
bagmiilarini ayni “tik’ta
birlestiren eyeliner koleksiyonu,
Sephora x Stabilo Eyeliner,
Turkiyede online’da coktan
tukendi bile. Belki siz bu
satirlari okurken stoklar
mucizevi sekilde yenilenmistir.
Garantici bir kimse olarak
siyah ve kahverengiden yana
kullandim oyumu ama mavide
de biraz aklim kalmadi degil...

Sephora Collection Sephora X Stabilo
Eyeliner £ 64.90

Kahvaltida yulaf, nam-1 diger porridge olayina girenlerden
misiniz? O halde paketin dibine yerlesen minik parcaciklar ve
tozlarla yuzunuz ve elleriniz icin harika bir maske yapabilirsiniz.
Yulaf + aloe vera jel. Aloe veranin akne karsiti muthis bir silah
oldugunu ve fakat kendisini alkolsuz iceriklerle birlestirmek
gerektigini hatirlatayim.

Sezonun, yani sanki
hizlica bitiverecek olan
SS20’nin ne kadarini

disarida, ne kadarini

evde gegirecegimiz

belli degil. Dolayisiyla cesur makyaj trendlerini kimse
bakmazken, sirf kendini eglendirmek icin uygulamak
mumkun. Grafik eyeliner (tabii ki Stabilo’mla), canli pembe
dudaklar ve son olarak yanaklardan sakaklara, oradan

da géz kapagina tasan allik (bknz: Beyoncé) benim
deneyeceklerim. Sizleri de beklerim.
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Sokaga cikma yasagi bitti ama benim sokada cikacak halim kalmadi, dedigini duyar gibiyim. Korku
ve panige kapilmana higc gerek yok. Bu ruh hali daha fazla yemek yemene, daha cok tatli istemene ve
atistirmana neden olacak. Farketmeye calis, yemek yemek Meksika dalgasi gibi, yedikce yiyesin geliyor.
Halbuki yogun kosturmacal is hayatinda bu kadar cok atistirmiyor, ekmekler yapamiyordun ama bu
kadar da ag hissetmiyordun. Hadi gel bu dalgayi kirmanin yollarini égrenelim.

GUNOUN iLK 6GUNU
COK ONEMLI

Mk 6giint yaptiktan sonra
daha fazla acikacagin
dogru, bu yiizden ilk
6gun saatini birkag saat
oteleyebilirsin. Burada
su, cay, kahve icerek
oyalanabilirsin. Tlk
6glintin protein ve yag
agirhikli olursa daha
uzun stre tok
hissedersin. Yani yulaf-
meyve out, yumurta,
peynir, zeytin in.

AGZINA TATLI

TADI VEREN HER
SEYDEN UZAK DUR
Ah o ilk tath 1sirik yok
mu? Sonrasinda 10’ar
dakika arayla paketin
tamamini yedigin.

Iste o ilk 1s1r1k Givey
annenin uzattig1 zehirli
elma gibi. Uyutur

be prenses, bitiin

gln yorgun argin
hissedersin. Sen iyisi
mi ¢ok tath meyveler,
hurmalar, pekmezler,
ballar dahil bir siire hig
tatl bir sey tiiketme.
Bak gor daha kolay
kontrol edeceksin.

BEDENIN HAREKET ETMEK iSTiYOR

Telefonda m1 konusuyorsun, ayakta konus. Yemek yap, temizlik yap,
etrafi diizenle, evi havalandir. Biitiin hazimsizlik ve siskinliklerin uzun
stire oturmaktan ve ekran baginda olmandan kaynaklaniyor. Hadi
bugiin bulagik makinasini sen bosalt. Bu kadar kiigtik seyler bile iyi
hissettirecek.

GUN iGiNDE KUVVETLI
BESLEN Ki AKSAM CAN
SIKINTISINDAN YEMEK
YEME

“Giin iginde her sey ¢ok iyi aksam
ne oluyorsa orada oluyor. Evde iki
cocuk, bir de kocam hepsi yatiyor,
soyle bir kafami dinleyeyim
diyorum. Bi kahve yapiyorum.
Orda bana biseyler oluyor”
diyorsan sana dnerim giin i¢inde
gercekten kaliteli ve doyurucu
ogtnler yapman. Ozellikle

aksam yemeginin hakkin

kaliteli bir sekilde verirsen bu
olay azalacaktir. Tabi yukarida
saydiklarimin herhangi biri de bu
atagin nedeni olabilir. Duygunu
anla, ger¢ekten a¢ misin, yoksa bu

ALISVERIS LISTENI IYI bir el veya agiz oyalama mi1?

DUZENLE

Uzun uzun karantinalara, ev
hapislerine alistik. Evde olunca,
cocuk yiyince sen de yiyorsun
biliyorum. Dondurma mu istiyor
kendin yap, tath mi istiyor
disaridan alma, dogal tathilar
meyveler ile evde yap. Bir kag kere
elin ¢ekmeceye dolaba gidecek,
keske alsaydim diyeceksin ama
inan iyi gelecek.
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DUYGU DURUMUN
DEGiSMiYOR!
“Uziilityorum yiyorum,
gecen dogum giiniimdii
yedim, valla can
sikintisindan yedim, hig
a¢ degildim, evdekiler
yiyordu yedim” bunlar
yastyorsun biliyorum,
hak da veriyorum. Sen de
biliyorsun yemeden énce
hangi ruh halindeysen,
sonrasinda da ayniydin.
Yemek yemek duygu
durumunu degistirmez
kisa stireli bir unutkanhk
yaratir, ayn1 etkiyi baska
bir seye kanalize olarak da
yaratabilirsin.

MUTLAKA TAZE MEYVE- SEBZE TUKET

Taze meyve sebze tiikettiginde bolca vitamin ve mineral almis olacaksin.
Bu sgekilde enerjini ytkseltebilir, halsizlikle gelen depresif modundan
hizlica gikabilirsin.Meyvenin ¢ok tath olani da seni aciktiriyorsa meyve
olarak donmus kirmizi meyveleri titketebilirsin.

SU iCMEYi UNUTMA

Hi¢ dnemsemiyoruz ama beslenmenin en énemli ve ilk adimi su igme
aliskanlhigini kazanmakutir. Belki de karninin tizerindeki o sislik bagirsak
faaliyetlerinin azalmasi sonucu olustu. Bagirsaklarini ¢alistirmak

ve hizlica hafiflemek istiyorsan giin iginde kilona uygun miktarda

suyu yavas yavas i¢. Suyun igine taze meyve, nane, kabuk tar¢in
ekleyebilirsin.

GUNUN BiR 6GUNUNU
HAFIF GEGIiR
Aligkanliklar pesimizi kolay
birakmaz, is hayatinda
erkenden kalkiyorsan, 3
6giin yiyorsan bu karantina
déneminde de aym sekilde
gidebilir. Ama unutma ki
pandemi ile birlikte fiziksel
acidan daha pasif bir dénem

yastyoruz. Eski diizende sen PROTEIN VE KALITELi YAG
de kiloya neden olmayan ALIMINI ARTTIR

yeme aliskanhigin simdi Daha uzun siire tok kalmak i¢in
problem olmus olabilir. bir siire ilimh ketojenik diyet
Gunin bir 8giniini ara deneyebilirsin. Karbonhidrati
dgtine gevirebilirsin. Kahvalti sifira indirmek yerine haftada 1
yerine bir juice yapabilir, ara gtin, 1 6gin yogun karbonhidrat
égiinde yogurtlu meyve veya iceren makarna, pizza tiiket,
cacik titketebilir, aksam ¢orba bunun disinda karbonhidrati
icebilirsin. Ama hepsini ayni sebze ve meyvelerden almay1
giinde yapma liitfen. dene.

ODEM CAYI
TARIFI

Sabah uyandiginda
yiiziigiin sikiyorsa,
pijaman iz yapryorsa,
karmnda yogun bir
sislik hissediyorsan, adet
dénemin yakinsa veya

yeni bittiyse bu tarifle
hafifleyebilirsin..

Malzemeler: 1 demet maydanoz, 1 demet dereotu, 1
ananasin kabuklari, rezene, misir puskulu, kiraz sapi,
limon kabugu, elma dilimleri, karanfil, kabuk targin
Evinde hangileri varsa 2-3 litre suda hasla, gunde
500-750 ml tuket. Bunu icerken su icmeyi de ayrica
ihmal etme.

MOTIVASYONSUZ OLMAZ!

Her iste oldugu gibi
diyet yaparken de

ilk bir ka¢ adim cok
zordur, sonrasl inanin
daha kolay olacak.Kilo
verdikce daha fazla
yesen bile vucudun
kilo yapmiyor, sihir gibi.
Ama bunun adi sihir
degil. Organlarin daha
iyi ve verimli calisiyor
olmasi. Hepsi bu.

Bir diyet atasozu

der ki

Hizh gelen kilo,
hizh gider

Hizh verilen kilo,
hizli geri déner

Yavas ama emin
adimlarla bu sureci
yonetebilirsin. Kendine
gel, kendine iyi bak.
GCunku sen cok
degerlisin !
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HAZIRAN AYINDA BURCLARI NELER BEKLiYOR?

BENSU
SORAL

VKOG

Bu ay iletisim evinizde Veniis geri hareketine basliyor. Sizi
cekici gosterirken, karsi cinse istediklerinizi yaptiracaginiz bir
dénem basliyor. Bu ay, oldukga saglikli gériinmenize karsin hirsl
yapinizin kériiklenmesinden dolayi, strese baglh gerginlikler
ortaya cikabilir.

Astl
ENVER

YBOGA

Gezegeniniz Venis retro durumunda ve Satiirn ve Jiipiter geri
gidiyor. Aranizda kavga ¢lkmasini istemiyorsaniz sevgilinizle
bas basa kalmaya ve onun sorunlariyla ilgilenmeye bakin. Uyku
ve beslenme diizeninize dikkat, hormonal rahatsizliklar ve
ayaklarinizla ilgili problemler ortaya cikabilir.

TUGBA
BUYUKUSTON

& YENGEC

Ayin ilk haftasi diisiincelerinizi sezgilerinizle birlestirerek,
ideallerinizi gerceklestirme yolunda adimlar atacaksiniz. 5
Mayis’tan sonra Kuzey ay diigiimii sizin ruhsal ve calisma evinizi
etkilemeye basladi Basladiginiz is bilyliyecek ve size kazang
saglayacak.

AYIN BURCU
T iKiZLER

Retro Venus ve yonetici
gezegeniniz Merkur el
ele vererek, ¢calisma
yasantinizla ilgili size hareket
ve kivraklik kazandiriyor.
Eski firsatlar yeniden
karsiniza cikacak. iletisim
ve ask bu ay énemli bir
olgu olacak. Yeni fikirlerden
yola ¢ikarak kendinizi
gelistirmek isteyeceksiniz.
isbirligi icinde oldugunuz
kisileri dusuncelerinizle
etkileyeceksiniz. Basarih bir
déneme giriyorsunuz. Daha
6nce ihmal ettiginiz rutin
saglk kontrolleriniz varsa
yaptirmanin tam zamani.

NESLIHAN
ATAGUL

4 ASLAN

Egonuzun yiiksek oldugu bu giinlerde cevrenizin fikirleri
ikinci planda kalacak, kisisel inisiyatifinizi kullanacaksiniz.
Kariyer ve toplumsal hayatinizi destekleyici ¢calismalar icinde
olacaksiniz. Ay boyunca elde ettiginiz kazanclarla ilgili yeni ve
olumlu gelismeler glindeme gelecek.

BERGUZAR
KOREL

M BASAK

Bu ay is birligi yapacaginiz kisilerin performansi 6nemli olacak.
Sezgilerinizin yiiksek olmasindan dolayi arkadaslariniz arasinda
farklyonleriniz dikkat cekecek. Diistincelerinizi, sistemli bir
sekilde yasama gecirdiginizde hedeflerinize istediginiz gibi
ulasacak finansal konularda da rahatlayacaksiniz.

PELIN
KARAHAN

O TERAZI

Finans gezegeninizin size verecegi kozmik destekle para
konularinda akillica davranacaksiniz. Yatirnmlariniz size kazang
olarak geri gelecek. Atiimlariniz ve sosyal ¢alismalariniz
icin yeni baslangiclar yapabilirsiniz. Kiskang ve sahiplenici
yonleriniz belirginlesiyor.

NUR
FETTAHOGLU

YW, AKREP

Bu ay kariyerinizin zirvesinde olacaksiniz. isyerinizde degisimler
ve yeni baslangiclar icin iyi bir donem. Paraya ve liikse olan
merakiniz, sizi daha cok calismaya yoneltecek. Bu ay, ruhsal
gelisiminiz dnem kazaniyor. Meditasyon, ruhsal faaliyetler ve

yasam otesi konulara ilgi duymaya baglayabilirsiniz.

AZRA
AKIN

XYAY

Siz artik duygulariniza kati kurallar getirdiniz. Gelisigiizel
iliskiler yasamak istemiyorsunuz. Yaraticiiginizla harikalar
yaratabilirsiniz. Sizinle yasamak son derece eglenceli ve
hareketli. Sira disi asklar giindemde olacaktir. Yasadiginiz bir
iliski varsa, hemen sonuca gitmeyin.

EBRU
SALLI

Y OGLAK

Bu donemde icinizde kiiciik cilginliklar ve kipirdanmalar s6z
konusu olacak. Ufukta ask var. Arkadas cevreniz genisledikce
tercihleriniz genisliyor. Gercek dostlarinizla birlikte olmak size

miithig bir keyif verecek. isteklerinizi bagarma konusunda
oldukga kararlisiniz.

YASEMIN
OZiLHAN

v KOVA

Pratik yonlerinizi rahatca kullanabileceginiz alanlarda basari
sizi bekliyor. Yakin dostlarinizdan da 6nemli destekler gelecek.
Enerjinizi bliylik hedeflere odaklarken, bazilariniz biiyiik
karmasalar yasayacak. Bu donem cekiciliginiz artiyor, uzun siiredir
ihtiyaciniz olan agk ve romantizmin tam zamani.

H BEREN
ST
X BALIK

Mars kisiliginizi 6n plana ¢ikaracak ve kariyerinizi olumlu
etkileyecek giiclii isbirlikleri giindeme gelecektir. Yasam kaliteniz
yiikseliyor. Yeni projeler, yeni fikirlerin dogrultusunda, yeni
organizasyonlarin ortaya ¢ikacagi ve kendinizi destekleyen

kisilerle bir arada olacaginiz giinler olacak.
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