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HABERINIZ OLSUN

SiMDi TAM
ZAMANI!

Neyin mi? Tabii ki kolajen
icmenin. Cunku her gunes
banyosu cildimizde ciddi yikim
gerceklestiriyor ve biz eksileni
yerine koymazsak yaz sonu
cildin kolajen-elastin baglarinda
gozle gorunur bir azalma
yasaniyor. O halde disardan
korurken iceriden de destek sart.
Voonka Collagen Beauty Plus ;
yesil elma, ananas ve karpuz-
cilek tatlariyla keyifsiz olan
kolajen icimini keyifli bir hale
getirmis, hem de seker, koruyucu
ve renklendirici icermeden.

Suda ¢ézulen 7’li (1 haftalik doz) ve

30’lu (1 aylik doz) kutu sage formuyla »
kolay tasima ve pratik kullanim olanagi

da sunuyor.

]
BENIM OLMALI!

M.AC’in 2020 yazina ait yeni Bronzer koleksiyonu renkleri ve dokulariyla bronz tende
harikalar yaratacak bir seri. Sicak tonlardan olusan seri sinirli sayida uretilmis. Favori 3’ lumuz
soyle;

I

Serinin yildiz urunu Strobe Strobe Body Lotion Parlak bitise sahip rujlarin
Face Glaze. Tamamen yeni in Bronzalite ise her bir rengi ayri guzel, ama
olan bu bronz yansimal vUcuda ve dekolteye bronzlugu destekleyen A
aydinlatici, fondotenle veya uygulaniyor, la Plage, renk severlerin
ciplak tene uygulaniyor, nemlendiriyor ve bayilacag canli oranj
islak ve isiltili bir bitis bastan asagi bronz Cannes Do ve bronz

sagliyor. Nemlendiren, bir 1silti kazanmanizi tene ¢cok yakisacak olan
kurumayan hafif formulu ile sagliyor. canli fusya Cote D’Amour
vazgecilmeziniz olacak. M.A.C Strobe Body Lotion mutlaka denenmeli!

M.A.C Strobe Face Glaze ©249 in Bronzalite £ 229 M.A.C Lipstick £ 115

KURTARICI
MASKELER

Saclarinizin parlakhigr azaldi mi? Daha
mat gorunuyor ve uglari daha hizli mi
kirihyor? Rahatlamaya intiyac duyan
sacg derisi ve saclar icin L'Occitane’in
acil kurtarma servisi is basindal
Karistirilip eslestirilebilen maskeler
oldukga yenilikgi ve eglenceli.

Parlakhik igin...
Biberiye, bergamot, limon, sedir ve
sardunya esansiyel yaglari ile saginizin

yaz gunesi gibi parlamasina yardimcl.
SOS Shine Hair Mask © 95

. o
Nem igin...

Lavanta, limon, sardunya, biberiye ve

nane saclarin kabarmadan canlilikla

beraber nemlenmesini sagliyor.
SOS Moisture Hair Mask £ 95

Kirik uclar igin...
Shea yagi, portakal, sardunya, ylang
ylang, okaliptus ve anason esansiyel
yaglari ile gevresel faktorlerden zarar
gormus saclari onariyor. Meyvemsi

kokusuna bayilacaksiniz.
SOS Splending Ends Hair Mask £ 95
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iILKNUR AYDOGAN

YAZIN RETINOL

KULLANILIR MI?

Cilt bakiminda sorun ister sivilce ister leke ister yaslanma belirtileri
olsun, ¢6ziim cogu zaman retinolden gegiyor. Peki mevsim yaz
olunca, retinol sahneden iniyor mu? Uzman gériisiine gére evet,
inmeli, ama yenilikgi Uriinlere bakarsak vazgecmeye gerek yok!

Imali m1? Olmamali m1?

Yoksa hi¢ yaslanmamalx

mi1? Giizel ve gen¢ kalma

konusunda maraton

kosmaya alisiksaniz bircok
cilt bakim icerigine de hakimsinizdir
ve ¢cogunlukla da bunlarin baginda
retinol ve asitler geliyordur. Yaz
geldigindeyse maraton, diisiik tempolu
bir kosuya dénebilir ¢iinkii giinese kars:
hassasiyeti artiran bu icerikler biraz
olsun dikkatli olmay: gerektirir. Ama
once gelin bakalim ne ise yariyorlar bu
kahramanlar?

A vitamini tiirevi olan retinol, hiicre
yenilenmesini hizlandirmaya, asama asama
ciltteki ince kirigikliklarin, esit olmayan
cilt tonunun ve leke goriiniimiiniin
azalmasina yardimeci olur. Meyve asitlerinin
gorevi ise gézeneklere ve sivilcelere etki
etmesi, cildi aydinlatip cilt yiizeyini
yenilemesidir. Soyucu etkilerinden dolay:
aslinda kiglik cilt bakimina ait olan bu
favori icerikler, yurt disinda son yillarda
artik yazin da kullaniliyorlar, retinol ve
asitlerin kullanilabilecegini séyleyen
otoriteler de gittikce artiyor, tabii ki giines
korumastyla birlikte.

Dermatolog Betiil Sengér,
bizim 1rksal ve cografik
ozelliklerimiz geregi yazin bu
iceriklere sahip iiriinlerden
uzak durmamiz gerektigini
savunan bir isim, kendisi
bu iceriklerin yazin cildi
yoracagini ve komplikasyonlar
yaratabilecegini soyliiyor
ve ekliyor:- ‘Giinesin
olumsuz etkileri sonbaharda
onarilmali. Yazin cilde
sakinlik ve koruma
saglanmal1.’

Yaz cildi i¢in konfor
hissini aklimizda tutmamiz
gerekiyor, iste bu yiizden de
Seng6r’iin uyarisi kulagimiza
kiipe: “Giinesin kendisi
yeterince irritan ve tehlikeli.
Retinoller ve asitler bu
donemde cildi yorabilir ve bize
sorun ¢ikarabilir. A vitamini
tiirevleri giines ¢ekicidir. Yani
1sinlar kendilerine ceker,
asitler de irritan.”

Uyar1y: aldigimiza goére
meselenin diger tarafi nasil
yasaniyor ona bakalim.

Cildi giinesten korumaya,
giin icinde tazelemeye
baglilik yemini edenler, bu
iceriklerden hi¢ korkmuyor,
aksine iistiine gidiyor. Ciinkii
yaslanma belirtileri ile
savasan ve etkileri bilimsel
olarak kanitlanmig bilinen
tek icerik retinol. Sadece
titketicinin cesareti degil
markalar da retinol veya asidin
cilde verecegi rahatsizlig:
minimal hale getirmek icin
iiriin formiilasyonlarini
siirekli gelistiriyor. Hiicre
yenilenmesini, kolajen
iiretimini destekledigi

icin retinoliin aksamlar
temiz cilde, asitlerin ise

olii hiicreleri gidermesi

icin sabahlar1 uygulanmasi
oneriliyor. Kurallardan

bir tanesi ise cildinizin bu
icerikleri tolere etme siiresini
asama asama artirmak,

yani 6nce haftada iki, daha
sonra haftada doért, sonra

her giin kullanabilirsiniz.
Dermatalog Sengér’e gore bu
siire yazin haftada iki-ii¢ giinii
gecmemeli. Peki, meraklisina
neler var bu retinol ve asit
reyonlarinda?
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BASLAYACAGINI ISTEYENLERE... AKLINIZDA OLSUN!
BiLMEYENLERE... >> Kinisiklik odakli bir bakim

>> [sterseniz hi¢ baslamayabilir
ama ornegin leke bakiminda
Israrclysaniz ve eliniz de retinole
gitmiyorsa isiga karsl hassasiyet
olusturmayan, Caudalie’nin kult
urunu olan Vinoperfect Leke
Karsiti ve Isilti Verici Serum’unu
deneyebilirsiniz. igerigindeki
asma yapradi 6zuyle melanin
Uretimini dengeleyerek leke
gorunumunu azaltan serum, yeni
leke olusumunu

da onluyor ve cilt
tonunu esitleyip
aydinlk bir gérunum
veriyor. Sivilce
lekeleri icin de

kullanip sonug { *‘UD-"\H'E
alanlar oldugunu it
.. . e =
soyleyelim. o
Caudalie Vinoperfect = :_'.
Leke Karsiti ve Isilti ‘. e
Verici Serum, 360, Ir

caudalie.com.tr :

>> Pixi Retinol Tonic, hafifligi

ile tercih edilen retinoller
arasinda, Ustelik hassas ciltleri
de dusunerek formulunde
retinole, cildi yenileyen
antioksidanlar,
dengeleyen yasemin
cigcegdi ve kolajen
Uretimini destekleyen
peptitler eslik ediyor.
Aksamlari temiz cilde,
nemlendiriciden 6nce
pamukla uygulamaniz
yeterli, cildi temizlerken
yenileyen bir trun.

Pixi Retinol
Tonic, £ 305,
sephora.com.tr

sunan Murad Retinol Youth
Renewal serum, hizla etki
etmesi acisindan farklilasan

bir icerige sahip. 3'Iu retinol
teknoljisini sunan formulde hizli
hareket eden retinoid, iritasyonu
engellemek icin zamanla
kontrollt salinan retinol
ve retinolu destekleyici
bir kombinasyon
bulunuyor. Cilde

nazik davranan

losyon kivamindaki
serumu temiz cildinize,
nemlendiricinizden

once uygulayin.

Murad Retinol Youth

Renewal Serum, £ 1250,
eczanalerde

>> Yuksek retinol cephesinde
sevilen markalardan Medik8,
Crystal Retinal € urununde
kapsullenmis retinaldehit, yani
retinole gore 11 kata kadar
daha hizl calistigr kanitlanmis
bir A vitamini formunu
barindiriyor. ince gizgileri ve
kirisikliklari, pigmentasyonu
hedefleyen bakim, cilt dokusunu
duzenlemeye yardim ediyor.
icerigindeki hyaltronik asit,
gliserin ve E vitamini ile

de cildi nemlendiriyor.

Hizl etkisiyle olgun

ciltlerin sevebilecegi

bu bakim, yine de

asama asama ciltle
tanismali ve hassasiyet
agisindan test

edilmelidir.

i

Medik8 Crystal Retinal
£ 6669, eczanelerde

2. DENGEDE KALMAYI| SEVENLERE...

>> Clinique’in yenilikgi

bir formatta sundugu ikili
Fresh Pressed sistemi, saf

C vitamini ve A vitaminini

bir arada sunuyor. Kendi
nemlendiricinizle karistirip
uygulayacaginiz bu
aktiflestirilmis iceriklerden C
vitaminini sabahlari, retinolu
ise aksamlari kullanmaniz
oneriliyor. C vitamini ile

cilt yuzeyinde aydinlatici

etki sunarken A vitamini

ile kirisikhk gérinumunu
azaltmaya ve cildinizi
canlandirmaya yardimci olan
bu ikiliyi de kullanirken gunes
kremi uygulamasi tabii ki sart.

Clinique

Fresh Pressed
Clinical™ Daily
+ Overnight
Boosters with
Pure Vitamin
C10% + A
(Retinol), 219

Skinceuticals
Retinol 0.3, £ 550,
eczanelerde

>> Skinceuticals

Retinol O.3,

cildi zora

sokmayacak bir

formule sahip.

Retinol dozunun

yavasca ve

esit olarak

cilde dagilimini

saglayan

yenilikgi

mekanizmasiyla

ince gizgileri,

kirisikliklari ve

lekeleri hedef

aliyor. Ayni

zamanda genis gozeneklere
ve sivilcelere de etki ediyor.
ince krem formundaki Grin
aksamlari temiz cilde uygulayin.

Son bir uyan daha, giines yam ile retinolden olusan
kizarikhgin farkina varmak zorunda kalabilirsiniz, béyle
bir durum oldugunda retinol kullanmaya ara verin ve
cildi onaracak nemlendirici formiillere yonelin. Dilerseniz
Dermatalog Betiil Sengor’ii dinleyin, lekelere, kingikhiklara
sonbaharda goriisiiriiz deyin ve giizelim yaz mevsimini
kendinize dar etmeyin.

PRATIK GUNES KORUMALAR

Yazin aktif igerikli bakimlar kullananlar, gines kremini gun iginde
tazelemeyi unutmayin. Bunu kolaylastirmak makyaj tstune de
uygulanan alternatifler kurtarici olabilir ve bahaneniz kalmaz!

1. Mat gérinim verirken, SPF
45 ile gunesten koruyan Peter
Thomas Roth SPF45
icerikli Transparan
Mineral Pudra, firca
aplikatériayle kolayca
ve esit uygulanmasini
saghyor. Aynaya
bakmadan

2. Genis spektrumlu Jane
Iredale SPF 30 glines koruyucu,
cildinizi hem besliyor hem de
koruyor. Genis aplikatérii ile
hizlica uygulanan pudra giines
koruyucu, makyaj istiine kolayca
uygulanabiliyor. Bu pratik formiil
hem transparan hem de renkli
formatta sunuluyor, se¢im sizin.

uygulayabileceginiz E“‘-_
urinlerden! Urini
calkalayip, ﬁ%ﬂ Jane
fircaya pudranin R Iredale L]( i 'l,lf
gelmesini saglayin, bu s Powder

=% transparan
kadar kolay. T pudra

t244

Peter Thomas Roth Instant
Mineral SPF45, £ 394
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SERCAN KARABULUT

i, - g

KARNABAHAR MUCVERI
Cocuklara sebze yedirmenin en giizel yolu olabilir. Rendelenmis kabak
yerine robotta ince ¢ekilmis karnabahar ile miicver yapacaksiniz gibi
dusiiniin. Karnabahar, kabak gibi ¢ok su birakmadigindan ununu az
koymalisiniz. Cok koyarsamz da sorun degil; o zaman karnabahar koftesi,
az koyarsamz karnabahar miicveri olur. Gliitensiz olsun isterseniz,
karabugday unu tercih edebilirsiniz. igine biraz yag koyup firnda
yapabilirsiniz (kofte gibi ya da kek gibi) ya da ¢ok az bir yag ile tavada
pisirebilirsiniz. Karnabahar yerine brokoli ile de deneyebilirsiniz

VERSIYONLAR...

Bildigimiz yemeklere baska bir acidan bakip,
hem hazirlamasi kolay hem de daha saglkli
hale getirdik. Iste favorilerimizden bazilari.

PATATES
TABANLI KIS

Isin igine hamur yapmak girdi mi
zorluk seviyesi bir anda katlaniyor.
O kadar ugrasip bir de iistiine
glitten dediginizi duyar gibiyim.
Hadi bakis agimiz1 degistirelim;
hamuru kis tarifinden ¢ikaralim
ve yerine ince dilimlenmis tath
patates koyalim.

YAPIMI: ki adet tath patatesi
ince ve yuvarlak kesip iki yuzunu
yaglayin, klipsli kalibin énce
tabanina sonra kenarlarina Ust
Uste dizin. Esit buyuklukte olanlari
kenar icin bastan ayirmaniz iyi
olur. Tabanina, kalan patatesleri
bosluklar dolduracak sekilde
yerlestirin. Uzerine yagh kagit ve
nohut gibi bir agirlik koyup, tart
tabani pisirir gibi 180 derecede
15-20 dakika pisirin. O sirada da
hazirlayin. Benim favorim pirasa-
mantar. Pisen patateslerin Uzerine
ic harci dokun ve 30-35 dk daha
pisirin.

KABAK
LAZANYA

Bir sira lazanya
yapragy, bir sira
ince uzun kesilmis
kabak koyarak hem
kalorisini azaltmis
hem de ayrica bir
i¢ har¢ hazirlamaya
gerek kalmadan
leziz bir lazanya
yapmus olursunuz.
Italyanlarin kabakh
lazanyalari pek
guzel olur, deneyin
derim.
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Tek kisilik hayatlarda evde pancake genelde yapilmaz. Hem uzun is gibi gelir hem de tek kisi i¢in

dl¢iilendirmek nedense zordur. iste size gére bir tarif: 2 yumurtayi ¢irpin, icine ¢atalla ezdiginiz bir olgun
muzu ilave edin kangtirin. Yapismaz tavada minik boyutlarda pancake gibi pisirin. Giine yumurta yiyerek
baslayanlara da gelsin bu tarif.

AVOKADO BROWNIE

Brownie

ayni zamanda mutluluk da demektir. Ee bu durumda kendisinden

vaz m1 gecelim? Tabii ki hayir. Klasik bir brownie tarifindeki ¢ikolata
miktarim tgte birine indirip bir olgun avokado koyarak yakin bir tad:
yakalayabilirsiniz. Daha da ileri gidip ¢ikolatay1 eser miktarda koyarak
da brownie yapmak miimkuan, buyrun detaylariyla bir tarif: Bir olgun
avokadoyu catalla ezin, tizerine 2 ¢orba kasig1 kakao, 2 yumurta, 2 ¢orba
kasigr Hindistan cevizi sekeri, 1 corba kasig1 fistik ezmesi, 1 ¢ay kasig
kabartma tozu, ¢ay kasiginin ucuyla tuz ve 1 ¢ay kasig1 vanilya koyup
3-4 dakika ¢irpin. Sonra 1-2 ¢orba kasig: ¢ikolata pargas: koyup bir
kasikla karstirin. Yagli kagit serilmis kare bir kaba hamuru dékiin ve 160
derecede 1sitilmis firinda yaklasik 40 dakika pisirin.

e -

esittir cikolata, o da esittir cok kalori demektir. Brownie

FIRINDA
LAHANA SARMA

Lahana severler buraya. Saatler
ayirmadan sarma yapilir m1
diyorsunuz iginizden, yapilir.
Sevince bir yol bulunuyor. Tad:
ayni, gorintist ayni, yapmasi
iigte bir zamanda... O zaman

tarifi de gelsin. Sevdiginiz bir

i¢ harc1 hazirlayin. Lahanalarin
yapraklarini tek tek 1-2

dakika haslayip damarlarim

iki yanindan makasla kesin.
Hagslarken bir yandan da

sarmaya baslayabilirsiniz. Bityiik
yapraklarin damarlarini kestikten
sonra enine ikiye de kesin. Yapraga
bolca i¢ harc1 koyup kabaca, iki
yan1 agik kalacak sekilde sarin,
firin kabina (tercihen dikdértgen)
koyun. Bir siraya 2 ya da 3 adet
sarma siacaktir. Sarmalar siki
siki yerlestirin. Boylece i¢ harcin
dokiilme derdi olmayacak. Sarma
islemi bitince minik bir tencerede
zeytinyagi ile salcay1 kavurun

ve iizerine 2-3 bardak dolusu
kaynamis su koyun. Bu suyu
lahanalarin tizerine ¢ikacak kadar
dokiin. Firin kabinin istiini
aliminyum folyo ile kapatin
(lahanalara degmesin) ve sarmalar
bu sekilde 180 derecede 1s1tilmis
firinda 30 dakika, sonra folyoyu
cikarip 20 dakika daha pisirin.
Ay tarifi pancar, karalahana ya da
kale ile de yapabilirsiniz.

o

E
Probiyotikler

By GUZELLIK YAYINDA

Onlara sandigimizdan daha
cok ihtiyacimiz var..
Dost bakterilerilerle ilgili akliniza takilan
tum sorular ve cevaplar burada..

Probiotic




8
TEMMUZ-AGUSTOS 2020

Bu konuda anlasalim,
hamilelik cok dogal bir sturec
ve durumu abartmaya
gerek yok. Kendinize hassas
davranmaktan da, onu
bunu yasaklamaktan da
vazgecin, hasta degil aksine
cok sagliklisiniz, cunku bir
bebeginiz olacak. Hamilelik
déneminde kendi kesiflerimi
aranizdaki diger hamilelere yol
gostermesi icin listeledim,
bir bakin bakalim...

»

[P S A

amileligimin baslarinda en

zorlandigim konulardan biri

yemek oldu. Her zaman ¢ok

saglikli beslenmigimdir ama

bu sefer daha diizenli olmals,
aldigim besinlerin dengesine ¢ok daha dikkat
etmem gerekiyordu. Kisacas1 her dakika bir
sonraki 6giinde ne yiyecegimi disiniir oldum
ve bundan pek hoslanmadim.

Eger mutfakta vakit gecirmeyi seviyorsan
veya senin i¢in biri mutfakta vakit geciriyorsa
cok sanshisin! Deneyimli bir beslenme
uzmanina giderek, hamileliginin farkh
evrelerinde takip etmen gereken beslenme
listelerini isteyebilirsin.

Acikeas1 kendim pek mutfak duskini
degilim ve esim ilk aydan sonra bana yemek

Rafinera’nin beslenme paketleri arasindan
kendine en uygun olani segebilirsin!
Hamileliginde alman gereken minimum bir
kalori miktari oldugunu ve sebze, protein
agirlikh beslenmen gerektigini unutma.
www.rafinera.com

yetistiremez oldugu i¢in o da pes etmis
durumda! Ben ¢areyi eve beslenme plani
sdylemekte buldum. Kahvaltimi kendim
yapiyorum ama 6glen ve aksam ¢gtnlerimi
onlar getiriyorlar. Protein ve sebze agirlikli,
giivendigim bir programi se¢tim. Sadece hafta
sonunu kendime biraktim ki, haftada bir
pizza veya hamburger de yiyebileyim, ayrica
bebiskom onlarin da tadini alsin, ben de biraz
dzgir hissedebileyim diye.

Her haliukarda mutlaka doktoruna
danigmali ve onun ydnlendirmelerini dikkate
almalisin diye dastniyorum.

KORKMA, HAREKET ET!

Bir hamile i¢in en az beslenme kadar
onemli bir diger konu da hareketli olmak.
Hamileligin ilk ii¢ ayin1 genelde ¢ogumuz
diken tstiinde gegiriyoruz. Aman bir sey
olmasin modu! 12’inci haftay1 gegince ise
hemen biraz hareket etmeye baglamamiz
gerekiyor. Peki hareket ne demek?

Oncelikle paylasacagim tiim bilgiler
benim bilgimin yettigi kadar yani, LUTFEN
DOKTORUNUZA DANISMADAN HIC BIR
SEY YAPMAYIN.

Eger ki hamile
kalmadan énce de
diizenli olarak spor
yapiyorduysan, sportif
biriysen yani, hi¢
endiseye kapilmadan
ayni sporu yapmaya
devam edebilirsin.

Bu durumda dikkat
edecegin sey, cok agir
kaldirmamak, barfiks
gibi karin bolgesini
fazlasiyla esneten hareketlerden kaginmak

ve yine karin bolgesine kesinlikle darbe
almayacak sekilde hareketleri belirlemek.

Eger ki orta seviyede aktif biriysen de
rahatlikla yapabilecegin sporlar var.

YUZME: Arkadaslar suda gegirilen
vakitten hi¢ kimseye zarar gelemez. Hem bel
agrilarini rahatlatacak hem de tim viicudu esit
bir sekilde ¢alistirmis olacak.

YURUYUS: Her giin yarim saatlik bir
yuriyts sadece zinde kalmana yardime
olmakla kalmayp, sinir ve sindirim sistemini
de diizene sokacaktir. Yiiriirken beline ekstra
yitk bindirmemeye dikkat ederek, kendine
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dik durmay1 hatirlatabilirsin. Kisacik bir
yuriyiisten sonra bile en az 15 dakika esneme
harekeleri yapmam tavsiye ederim.

HAMILE PILATESI: Hem viicudunun
direncini koruyacak hem de daha kolay bir
dogum siireci gecirmeni saglayacak bir spor.
Dikkat! Kiminle yaptigin ¢ok énemli, mutlaka
hamile pilatesi konusunda egitimlerini
tamamlamis ve deneyimli bir egitmen
buldugundan emin ol derim.

HAMILE YOGASI: ve Tanr1 yogay1
yaratti!

Ruh, beden, zihin tiglemesi i¢in daha iyi ne
olabilir? Viicudunu esnetirken giiglendirecek,
daha kolay bir dogum siireci yasamani
saglayacak ve (bence en énemlisi) ruhsal
dengesizliklerini bir nebze olsa rahatlatacak
bir pratik. Yoga yaparken her seyden énemlisi
vitcudunu iyi dinlemen. Bazi pozlardayken
cok rahatsiz hissedebilirsin veya bir anda
minik balik kipir kipir olmaya baslayabilir.
Kendini hig zorlama ve sakin yetersiz hissetme,
hi¢ alakas1 yok. Yogada 6nemli olan, kendi
viicudunun ve sinirlarinin icinde akista
kalmak, nefes alip vermek ve kendi dilini

'a grnn m n]z'

S —

» 4

J= - Bolsu

Ll - Yarim bardak maden suyu

x + Haftada 2, 3 kez balik

:0) * Gunde 1 bardak kahve

l_ + Cig veya yagsiz pismis sebzeler
+ Mevsim meyveleri

TUKETME

HEX

HER HALINLE GUZELSIiN!

Hamilelik sevdigin seylerden vazgecmek anlamma gelmiyor

i l

Buyuk aksesuarlar segerek en basic
hamile gérunumune cool bir dokunus
yapabilirsin:

Hamilesin diye gebe
kiyafetlerine mahkim
degilsin:

Ozellikle 5. Aydan
sonra agrilari

git gide artacak
olan baldirlarina
yardimci ol ve
rahatligina énem
vermeyi ihmal

etme H&M Mama
Spor Ust |
£59.99 i
Sen yine evde kal da,
hareketsiz kalma - 4

Yuzmek kendin igin

yapabilecedin en faydali aktivitelerden
biri. Bel agrilarina, ruhsal inis ¢ikislarina
ve hormonal sivilcelerine ilag gibi
gelecek. Yuzunde leke olusmamasi igin
gunes koruyucusu surmeyi unutma!

- Sigara, alkol (Cok caniniz gekerse arada
bir 1 kadeh sarap)

+ Cig veya fume etler, salam sosis

+ Fazla kafein

+ Tatlandiricili, sekerli ve gazli igecekler

. ic;erigi bilinmeyen paketli gidalar

+ Yagda kizartmalar, margarin

+ Asiri tuzlu besinler, ¢in tuzlu cipsler

BAKIM RUTINIME
EKLENENLER

Hicbir sey degismedi dersem yalan séylemis
olurum, hayatima bu dénem katilan bazi yeni
iriinlerle tamsmaniza isterim...

1. Yatmadan yarim saat

once gogus, karin ve basen
bolgelerime Mustela’nin
catlak énleyici yagini
surayorum. Super konforlu bir
yapisi var. Yatmadan 6nce
surunce kiyafetlerime bulasti
derdi, gun igerisinde beni
terletti derdi de olmuyor.

5
i

2. Tamamen dogal iceriklerle
uretilmis olan bir sampuan
bu dénem ¢ok daha guvende
hissetmemi sagladi. Bu urtun
T sampuanin képurmesine
el alisik olan kadinlari ilk basta
:", sasirtacaktir, unutmayin
temizlik esittir kopuk degil,
kimyasal esittir kopuktur...

3. Tamamen dogal

icerikli sampuanlardan
sonra mutlaka sa¢ kremi
kullaniimasi gerektigini
dusuntyorum yoksa sonug
fazla kuru, biraz fazlaca
naturel gelebiliyor, kremle
saglarin biraz sakinlesmeye
ihtiyaclari oluyor.

4. Hormonlarin hizli degisimi,
sicaklar... Senin de dudaklarin
Issiz bir ¢oble donduyse eder,
yerim seni Nuxe!

s
e m s v

.
HUXE

(= e

Editéran notu: Eger bana énerebilecegin

baska fikirler varsa lutfen Instagram’dan

@dekoo’ya yaz! Paylastik¢ga ¢ogalalim...
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LIAN PENSO BENBASAT
ehir hayatinda da
gtinesten korunmak
cok 6nemli, ¢iinki
farkinda olmadan
yanlyorsunuz.
Ozellikle toplu
tasima kullanimini
minimize edip,
yurameyi, serin
klimali i¢ mekanlar
tehlike de arz ettigi i¢in disarida
oturmayi, aligveris merkezleri
yerine sokak magazalarim
tercih ettigimiz bu dénemde
disaridayken daha fazla giinesin
direkt 1sinlarina maruz kalacagz.
Hele agzinizda maske varsa
yuzintzdeki renk farkini siz
diistiniin. Isin sakas1 bir yana
plajda olmasaniz da her giin
ginese kars1 6nlemlerinizi
almaniz gerektigini hatirlatmakta
fayda var.

Cilt tonunuz ve yasiniz
fark etmeden cildi korumak
gerektigi konusunda hemfikiriz
degil mi? Kullanacaginiz giines
kremi tizerinde sadece UVB veya
UVA olmas: kesinlikle yeterli
degil, artik bunu da 6grenmis
olmaliy1z. UVB'nin bityik
kismu1 ozon tabakas: tarafindan
emiliyor aslinda yeryiiziine
ulasan UV 1ginlarinin sadece
yiizde besini olusturuyorlar.
Cildin yanmasina neden olan
UVB 1sinlary, erken yaslanmaya
ve cilt kanserine yol acabiliyor.
UVB isinlar bulutlardan ve
camdan gecemiyor. Oysa ki UVA,
bize ulasan gines 1sinlarinin
yizde 95’ini olusturuyor. Bulutlu
havalarda dahi UVA 1sinlarina
maruz kaliyoruz. Cilde daha agir
niifus ederek dermis tabakasina
kadar girebiliyor. Kolajen ve
elastini pargalayan da iste bu
UVA 1sinlari.Yani yaslandiran. Bu
yiizden kullandiginiz kremlerde
her iki korumanin da olmasi ¢ok
cok énemli.

Makyajiniza baglamadan
evvel mutlaka UVA ve UVB
1isinlarina karsi kalkan
olusturacak bir tirtin kullanmaniz
gerekli. Koruma faktorlii
renkli nemlendirici veya
fondédtenler hem cilde biraz
renk verecek hem de sizi
koruyacaktir.

Ten makyaji
istemeyenler o halde
nemlendiriciniz sonrast
2 < J ; ! glines korumaniz1 siiriin.
s i B e+ S RS ST T S W g S Kreminizi disar gkmadan
30 dakika 6nce siirmeye de
6zen gosterin.

denize, -
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Ne var rwgok?

Sehirde yaz1 yasarken ihtiyaciniz
olabilecek tiriinlerden bazilar;

K

EIEHES

1lirs Light
Ihaly 01W Ebelower

s P e T T
180N or. - 8 ml

Sehrin kirliliginin cilt
Uzerindeki etkilerine
karsi gelistirilmis Kiehl’s
Ultra Light Daily UV
Defense Sunscreen
SPF 50 ince yapisiyla
cildi nemlendirirken, ileri
gunes koruma ve kirlilik
karsiti teknolojisiyle
UVA/UVB isinlarina karsi

da koruma saglhyor.

Kiehl’s Ultra Light Daily UV

Defense Sunscreen SPF 50
glines kremi © 269

Saloig §
hoiifo
At

Bioderma Photoderm
Cover Touch SPF 50+,
formulundeki Hucresel
BioprotectionTM patenti
sayesinde zararl UV
Isinlarina karsi cildin erken
yaslanmasini énlerken
hucresel korumaya da
destek. icerigindeki yuksek
orandaki mineral pigmentler
sayesinde yogun kapatici
etki saglayarak cilt tonunu

esitlemesine bayilacaksiniz.
Bioderma Photoderm Cover Touch
SPF 50+ glines kremi ©139.50

The Organic Pharmacy’e
ait Cellular Protection
Sunscreen SPF 50
adi Uzerinde hucresel
koruma saglayan bir krem.
Hem UVA hem de UVB
korumasi var. Yeni dogan
bebekler de dahil tum aile
bireylerinin yuz ve vucuda
kullanabilecedi kremin en
buyuk gucu, en kaliteli
malzemelerin taze ve birinci
hasat soguk sikim en gucglu

bilesenlerinin kullaniimasi.
The Organic Pharmacy Cellular
Protection Sunscreen SPF 50 glnes
kremi © 398

Stil konusunda ise gunes gozluklerini bazen sadece stil
tamamlayicisi olan bir aksesuar olarak dusunuyoruz. Ancak
gozlerimizi ultraviyole isinlarindan korumak, géze zararh toz

ve yabanci maddelerin gelmesine engel olmak igin énemli.

Gozluk alirken 100 UV korumasi olmasina dikkat edin.
1zipizi gbzItk £ 399 Vakkoroma

Saclara gelirsek; deniz
tatilimiz sinirli olsa da sehir
hayatinda da gunesten,
denizden acilmis saglara
sahip olmak da fena

olmaz dogrusu. Durulama
gerektirmeyen L’Oréal
Paris Sunkiss renk agici

jeli uygulandiktan sonra
kurutma makinesi ya da
gunes yardimiyla kurutarak
asamall olarak saginizin
rengini acabilirsiniz.

Kiyafette ise yaz
aylarinda agik renkli
kiyafetler tercih
etmelisiniz. Ozellikle
beyaz gunes isinlarini
yansitir, siyah ise emer.
Siz yine de gunesin dik
aclyla geldigi 11.00-15.00
saatlerinde disariya
clkmamaya dzen gosterin
ve mutlaka stilinize uygun

bir sapka ile korunun.
Katia&Bony hasir kova sapka £ 99

L’Oréal Paris Sunkiss renk acici jel £ 30

Bu donem disarida yapilacak en gtizel

sey doganin icinde, golgeler altinda leziz
bir piknik! Bunun icin evinizin yakininda
bir parkta sakin bir kose bulmak yeterli.
Yatin cimlere, ¢ikarin ayakkabilarinizi bakin
keyfinize.

@bukizhepac’tan piknik ipuclari:

Yer ortusu, ¢op torbasi, varsa piknik
sepeti yoksa yiyecekleri koyacaginiz bir
bez cantaniz mutlaka olsun.

Piknikte genelde her sey hizli isinir.

Bir termosa buz koyup yaniniza alin

ve Isinan yiyeceklerinizi serinletin.
Glnes altinda i1sininca bozulmayacak
yiyecekler tercih edin, mesela makarna
salatasi! Biraz kabak, biraz ceviz, biraz
dereotu, tulum peyniri de eklediniz mi
tadindan yenmez.

Meyvesiz piknik olmaz, mevsim
meyvelerini iyice yikayip tiketin. Hatta
kacamak yapmak isteyenler yanina
bitter cikolata da alirsa glineste eriyen
cikolataya meyveleri banarak piknik
fondusu yapabilirsiniz.

Sulariniza feslegen, nane, cilek, limon
ekleyip ferahlatin.
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30 yasinda
guzel

bir

Termal Su spreyi kavramiyla bizi ilk tanistiran,

bakim rutinimizin énemli bir parcasi yapan
Eau Thermale Avene’, bu yil 30 yasinda. Bu
6zel yasa istinaden modern cilt bakiminda

kendisine neden ihtiya¢c duydugumuzu, etkilerini

ve faydalarini yillardir kullanan biri olarak

anlatmak istedim. Hikayesini duyunca daha da
seveceginize eminim...

Editér: Gozde Atakoglu

adem bu yil

ozel bir yas

kutlaniyor

o halde Eau

Thermale
Aveéne'’in kisaca dogum hikayesine
goz atalim zira hikayeler degil
midir her seyi daha da anlamli
yapan.

Hikaye taa 1736 yilina,
Fransa'nin Aveéne isimli kiigitk
kasabasina dayaniyor. Kasabasinin
sahibi olan Marquis de Rocozel
cilt hastaligi nedeniyle yara bere
icinde olan atini, bulasic1 bir
hastaligi oldugunu sandigindan
serbest birakmasiyla. Fakat 6lime
terk ettigi at bir zaman sonra
saglikli bir sekilde kargisina
cikiyor. Atini takibe alarak giin
icerisinde bir su kaynaginin igine
girip ¢iktigini oradan su i¢tigini
gozlemliyor. Sonrasi m1?

Idealist ve 6ngoriilii biri olan
Rocozel atin kesfettigi butermal
suyun halk da yararlansin diye iki
havuz yaptirip kullanima agryor.
Iste Eau Thermale Avéne’in
hikayesi boyle baslar. Sifali
suyun yatistiricy, tahris giderici
ve iyilestirici etkileri kisa siirede
tnlenir. Hatta 1871 yilindaki
bityiitk Chicago yangini sonrasi
Amerika agir yaniklar olan
hastalar1 Avéne Termal Su'yu ile
tedavi ettirir. Sifali suyun tnt
kitalar1 agmaya baslar.

$iFA|.| SULARDAN
DERMOKOZMETIGE

Hikaye, Avéne
kasabasinda kesfedilen
termal su iizerine, bir eczaci
ve ayn1 zamanda botanikgi
olan Mésyd Pierre Fabre'in
tam 30 yil 6nce hidroterapi
merkezi insaa etmesiyle de
giintimiize kadar geliyor. Bu
arada Pierre Fabre, bir eczac1
olarak yazdig1 formulleriyle
kozmetikten ¢ok daha farkls,
iyilestirici giicii olan tiriinler
yarattiginin altini gizmek igin
‘dermokozmetik’ lafini ilk
kullanan isim. Anlayacaginiz
Eau Thermale Avéne’in
hikayesinde bir¢ok anlamda
tarih yatiyor.

DERMATOLOJIYE
ADANMIS BiR
HiDROTERAPiI MERKEZi
Tiim sirlar bugiin bile
hentiz kesfedilememis
olaganiistii mineral
zenginlige sahip olan bu essiz
ve saf su, saatte 70 bin litrelik
bir ritimle kaynagindan
fiskirirken tizerine kurulu
Aveéne Hidroterapi merkezi
de her yil ditnyanin dért
bir yanindan gelen binlerce
hastay1 agirlayarak sayesinde
hassas ve tahris olmus ciltleri
tedavi ediyor.

Merkezin
“Aquacert HACCP
Thermalisme”
sertifikasini almaya
hak kazanmig

ve sadece
dermatolojiye
adanmis ilk
hidroterapi merkezi
oldugunu da
belirtmeliyim.

Ozellikle de atopik
dermatit gibi cilt
sorunlari olan
hastalar merkeze
en cok gelenler.
Hastalarin bakimi
yapilirken Termal
Suyun gucunden
de yararlaniliyor.
Gunluk rutinler
dermatolojik
kontroller altinda
gergeklesiyor.
Sorununuza uygun
ana tedaviler ve
kisiye 6zel olarak
regete edilen
tamamlayici
tedavilerle
kombinleniyor.
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Neden Kullanmah?

Gelelim Eau Thermale Avene spreyi neden kullanmamiz
gerektigine. Termal Suyun ne kadar dzel oldugunu,
mineral zengini oldugunu artik biliyoruz. Cilt tipiniz
ne olursa olsun, sakin bir cilt iizerine siivdiikleriniz

¢ok daha fayda saglar. Eau Thermale’i kim, neden

kullanmah kisaca listeledim;

Cildin pH dengesini bulmasina yardimci
oluyor. Ozellikle gtines sonrasi cildi
yatistirmak, yaniklari rahatlatmak icin
ideal.

Yazin buzdolabinda tutabilirsiniz,
bu cildi rahatlatirken sizin de ekstra
ferahlamaniza yardimci olacaktir.

Makyaj sonrasi icin sabitleyici olarak
ise yarayacaktir, tiras sonrasi ve
makyaj 6ncesi de cildin yatismasi igin
kullanabilirsiniz.

Sadece hassas ciltler icin degil, akne,
oral isotretinoinin tedavisi sonrasi,
atopik dermatit, psoériyazis, egzama
durumlarinda da destek bakim saglar.
Agda-epilasyon, kimyasal peeling
gibi uygulamalardan sonra da cildi

sakinlestirmek ve rahatlatmak konusunda

bir uzman. Hatta bebek poposu isilik
oldugunda da denemenizi éneririm.

Spordan sonraki kizariklik, sogukta olusan

kirmizilik, seyahat sirasindaki tazelenme
hissi icin de kendisi birebir.

30.yila

dzetliyor;

ozel

yaratilmis
ambalaj
lizerindeki yazi
Eau Thermale
Avene’i
kusursuzca

‘Dogal

bir dokunus’..

E 300ml ETA £62.40;

150ml ETA £ 42;

50ml ETA © 26

1. Eger bu yaz tatilinden
cildinizde en az hasarla
dénmek istiyorsaniz o
halde koruma kadar
onarici bir bakim trunu de
kullanmalisiniz. icerisinde

W antioksidan zengini yogun E
i vitamini, cildin yapilanmasina
il yardimei pro-vitamin C ve

cildin elastikiyetini artiran
retinaldehitler bulunan
A-Oxitive serumun, cilt tipiniz
ne olursa olsun kesinlikle

Avene A-Oxitive serum £181.90

[ECNRCTIET

Avine

4. Gunesten korurken
ayni zamanda
yaslanma karsiti
bakim da sunuyor.
Ciltte beyazlik
birakmadan en yogun
filtrelerle hem UVA
hem de UVB’ye karsi
koruma sagliyor.

Avene Solaire Anti Age
50+ £ 138

sizinle tatile gelmesi gerekiyor.

maruz kalan ciltlere, agik
havada spor aktivitesi
yapanlara tere ve suya
dayanikli SPF 50 koruma
faktoru ile uzun surelki
koruma saglayacak bir

Avene Krem Fluide Sport 50+

2. A-Oxitive serisine
ait géz kremi de en az
serumu kadar etkili. Hem
gunduz hem de gece
kullanabilirsiniz. Antioksidan
icerigi ile gunesin zararh
tum etkilerinden hassas géz
e cevresi koruyacak nitelikte

L T bir krem.

e Avene A-Oxitive gbz cevresi
kremi £153.90

5. Cantanizda ayrica
uzun Sureli gunese

krem koymalisiniz.

£126.90

Marka, sadece Eau Thermale Avéne spreyde degil, yarattigi her Graniin ve her formulasyonun
icerisinde essiz termal suyu kullaniyor. Bundan yola ¢ikarak bu yaz Avéne’den tatil cantasina
girebilecek 6nerilerimi listeledim, isinize yarayacagina eminim...

3. Tum cilt
tiplerine gore
uyum saglayan
B-protect yuksek
koruma saglayan
bir krem, en 6nemli
ozelligi suraldug
anda cilt rengini
alir, esitlenmis,
isiltill bir goranum
yaratir. Mutlaka
cantanda yerini

almali!
B-Protect 50+
£ 99.50

6. Yagli bir cildiniz varsa

vazgegemeyecediniz bir 6nerim olacak.

SPF 50 gunes korumaya sahip, ciltte
agirhk yaratmayan, aninda emilen
koruyucu krem cleanance solaire,
lekeleriniz varsa bunun ciltte homojen
bir gorunum yaratan renkli versiyonu

da mevcut. Denemelisiniz!

Yagh Ciltler icin Giines Koruyucu Krem
Cleanance Solaire 50+ 113,90 TL renkli

versiyonu Cleanance Solaire 50+ Teinte
£114.90

B
=

i
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SULUBOYA EFEKTI

Bu sezon goz kapaklari
gercek anlamda renkleniyor
Christian Siriano’nun
modellere uyguladigindan
ilham alabilir ve ‘smoky’

g6z makyajinizi klasik

koyu tonlar yerine pastel
renklerle yapabilirsiniz. Bu tip
makyaji “goézlerde suluboya
efekti” diye adlandiranlar
da var. ic ice gegen renk
skalasi oyunun ilk kural.
Unutmadan, ne kadar fazla
kontrast, o kadar fazla oyun
alani!

IRIS VAN.HERPEN

Tek bir renk soyleyecegim,
sari! Acik koyu, mat parlak ve

Meger ne cok ifade sakliymis agzimizda. Hayir, sadece sézcUklerden  hatta fosforlu sari. Bu sezon

bahsetmiyorum. Esas duygularimiz orada sakliymis. Gulumsememiz,

kendinize tek bir rengi hedef
belirleyecekseniz segiminizi

saskinligimiz, moral bozuklugu hep bir maskenin ardinda gizli artik. saridan yana kullanin,
Karsilastigim kisiler beni gérmekten mutlu mu, yoksa suratlari mi Uyguladikea aslinda o kadar
asildi mumkunu yok anlayamiyorum! Gézlerimizle konusuyoruz. da aykin durmadigini, bilakis

Ustelik ifadeler gibi rujla, alligl da goremiyoruz. Gézlerimizle

yluze yumusacik bir aydinlik
sagladigini fark edeceksiniz.

susleniyoruz artik. Benim gibi ‘sadece ruj surerek makyaj yapanlar Alisma meselesi.. Bronz
icin iyice buyuk oyun bozumu; ama n'apalim.. Bu yaz boyle. tenlere ok yakistiginin altini

ezon trendlerine

bir sene énceden

karar veren markalar

bir COVID-19

adaptasyonuyla m1
karsimizdalar, yoksa bazilarinin

‘i¢ine mi dogdu’ bilmem ama bu
yaz makyaj tamamen gozlerden
yana. Markalarin 2020 ilkbahar/
Yaz makyaji rehberleri, tamamen
gozlere odakli rengarenk
yorumlarla 6ne ¢ikiyor. Belki

da ¢izmek gerek elbet.

de bu yaz markalar isimizi
kolaylastirip bir nebze moral
yiikseltmek i¢in bizi yormadan,
bizden yana oynuyor. Siz
sevdiginiz rengi, deseni, 1s1ltiy1
se¢in yeter.
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ALLIGIN YUKSELiSi
Kim demis allik sadece
yanaklar igindir diye! Madem
yanagimizin buyuk kismi
maskelerin altinda kaliyor,
oyleyse alliklari biraz daha
yukariya dogru kaydiralim.
Bu sezon g6z kapaklarinin
uzerine allik uygulamak ¢ok
revacta. Ozellikle ela veya
yesil tonlarinda gozlere
sahipseniz hi¢c durmayin.
Gozlerinizin rengini ne
kadar fazla kisinin fark
edip, bunu dillendirdigine
inanamayacaksiniz

B PP e a0 ATt 3 0w

¥
W,

Clinique, 2020 yazi icin yarattigi
Cheek Pop Blush’larin 3 rengi de
birbirinden guzel ve gézlerde allik
uygulamasini yapmak igin ideal.
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Ustelik daha ziyade

defilelerde kalmasina

alisik oldugumuz bu iddiali

uygulamalar coktan sokak

; modasina indi bile. Oyleyse
. az biraz bronzlasip, isiltiya

ISILTI MEVSIMI yer aciyoruz. ilham icin

Valentino’nun kizlari kadar iddiali olmayabilir ama kesin Off-White, Lutz Huelle veya

olan isiltinin yukseliste oldugu. Bu sezon metalik tonlarda Schiaparelli defilelerine bir

liner’lar, sim ve piriltinin her cinsi mevcut. g6z atin.
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HAT SANATI

Goz cevresine kalemle gizgiler cekerek yapilan makyaj
uygulamalari igin ayri bir yazi derlesek yeridir. Belirgin hatlar
kullanarak, sanki doévme yapar gibi géz kapagi ve gevresine
ilistirilen ‘hat sanatr’ gézlere dikkat cekmekle kalmiyor, yuzu
tamamen goézden ibaret hale getiriyor!

60’LARA SAYGIYLA...
Kalin, uzun, tek tek ayrilmis,
katman katman maskara
tasiyan kirpikler pek

moda! ingilizce’de “spider
leg” (6rumcek bacagr)

diye adlandirilan turden
bahsediyorum..Sever
misiniz ayri konu , ben
ozellikle kirpiklerimi oyle
gostermeyen maskaralari
severim mesela, Twiggy’e
layikiyla bir saygl durusu
ve 6C’lara gonderme
yapan bu tip kirpikler Fendi,
Miu Miu ve Ralph&Russo
gibi isimlerin defileleri ile
rastunu ispatladi. Hazir
tum bakislar goézlerdeyken
kirpiklerin oyun disi kalmasi
beklenemezdi elbette.

Kalemle uygulama
yaparken sadece siyahla
limitli kalmayin renkli
kalemler ve liner’lar da
kullanabilirsiniz. Hatta Anna
Sui’nin defilesinden ilham
alabilir, konuyu daha da
teatral mertebeye
tasiyabilirsiniz. Goz
cevresine ¢izdiginiz
figurlerle gozu
bulutlar arasinda
bir gunes, kelebek
veya melek gibi
gostermek mumkun.
Ozel bir gece veya
kutlama varsa
aklinizda olsun!
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TULIN KERMEN

Bustiyer

Sosyal medyada paylasilanlara bUQr;ec;
gore ortaya cikan akimlar var, bu olarak

yaz neyi, nasil yapmalyiz... iste giymek
I m H5zUm kilan :
~  sosyal medyada g? ume takila Bustiyeri,
In ve Out’lar... bildiginiz

ic
camasiri
olani da,
tisort ve
hatta
gomlegin
Uzerine
giymek

Esarptan bluz yapmak IN ama sadece
kucuk goguslu ve duz gobekliyseniz. 75
B cup ustune OUT.

KENDALL JENNER

Demedi deme:
Kalp formlu bir
viicudun var ve
illede giymek

istiyorsan
altina Mom
jean

ya da bol
pacali
pantolon
giymeni
séylemeyi
boynumun
borcu bilirim.

"~ KRISTEN STéWARD

QILEY BALDWIN

oL

— il
Beyaz gomlegi klasik is kiyafeti Yazin en IN aksesuari dugumlu taglar,
Muscle T denen kolsuz vatkali t-shirtler ciddiyetinde gérmek OUT. Beyaz ama keten tokulu olanlar. Saginiza
gergekten ¢cok moda. Ust bedeniniz gomlegi farkl kombinlemek yeni bu taclardan takar karpuz kollu bir
altiniza gore iriyse veya gok genis normalin en IN hali diyebilirim. Kimi Ust giyerseniz OUT olursunuz. Bu taci
omuzlariniz varsa OUT, ama kalcali bir zaman esofman altiyla kimi zaman prensesligi cagristirmayan herhangi bir
tipseniz denge sagladigr icin oldukca IN. ceket niyetine elbise Uzerine... seyle giymek IN.

PANDEMi MANDEMi HAYAT YETERINCE ZORLU, VAR MISINIZ BiRAZ KOLAYLASTIRACAK ONERILERE?

Polyester saten gorunumlu

Su siralar ve turevi etekler cok var,
alisverise cikip, kendilerinden kagis yok gibi
begendiginiz ama asil sorun olan giydiginde
bir seyleri vucuduna yapisiyor, elektrikleniyor
denemek olusu. Cozum ise giyinmeden icine
tehlike arz birkag fis sag spreyi sikmak.
{ ediyor, peki

Bazi takilar cok Gok ¢ok, boy boy gzsécr)rlg;len Spiral lastik tokalarinizin bollasmasina en iyi

guzeldir ama kolye takmak baya nasil alinir? cozum, sicak suya atin tokanizi 5 saniyede eski

kullanildiginda moda. Karismasi o els ’ formuna kavusuyor.

morumsu kara bir leke ise kacinilmaz. bed dy )

birakir tende. Bunu Iste size ¢cozum; egendiginiz
pantolonun

onlemek icin icine oje kolyelerinizin ayri
parlaticisi surerseniz boyda olmasina

Beyazlariniz sarariyorsa

belini iki -
limon suyunda

-

gonul rahathgryla dikkat edin. Lécu:d: beklettikten sonra \
kullanabilirsiniz... ngosgkuzu yikayin eskisi gibi beyaz :
sekilde olacagini géreceksiniz. j —
Zincirleriniz birbirine dolanirsa agcmak deneyin, o ) ) o
icin bir kaseye un koyun ve zincirleri igine kavusuyorsa Ayakkabinin icindeki tabana gegireceginiz kiguk,
atip karistirin, Sie cleealkar goérunmez coraplar sayesinde ayak terlemesini

engelleyebilirsiniz.
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Farkli intiyaclara yénelik farkli giines Urunleri ama hepsi tek konuda hemfikir; cildi
korumak, anlayacagdiniz bu uzmanlarla bu yaz yaslanmiyoruz.
Editoér: Gul Cital

YAGLI CILTLERE...
Yazin yagh ciltler buyuk kabus \ BlOD E RI“Ar

yasar. Yagsiz dokusu ve hafif etk
yapisiyla cilde nefes aldiran SPF
50 koruma faktorlu bu kompakt
pudra, cildin 8 saat mat kalmasini
saglyor. icindeki FluidactivTM* ;
patentiyle gozenek gorunumunun 50+

BRONZLUK ISTEYENE...

SPF 30 koruma faktoérlu bu yag, susam,
ay cicedi ve besleyici uzum cekirdedi
yaginin birlesiminden olusuyor. Bu igerikler
hem dogal yaslanma karsiti bakim
sunuyor, hem koruyor hem de ciltte super
ipeksi bir yumusakhk birakiyor. Gonul
rahathgr ile renk alacaginizi da ekleyelim.

Photoderm

COVER Touch

ve puruzlerin azalmasina da
yardimcl.

Salaire min&ral
haute couvrance
““uprlilance 8k
i tesiproases

High covaraga

LEKELI e

CILTLERE

Gecmeyen lekeleriniz
varsa yenilerinin
olusmasindan da
cekiniyorsaniz o halde
kendinizi gercek bir
uzmanin ellerine
birakmalisiniz. Ozel
patenti ile hem
aydinlatici hem de leke
karsitl etki saglayan
yuksek korumali krem,
gozenekleri kapamadan

ESTHEDERM

it tsun by SN

PHOTO REVERSE

| treemicHinnanons |
S0IM PROTECTELR ]
CCLARCISSANT ANTI-TACHES

Biidruse £0 prisvie 1 Gaches deame ‘ 1

BERGHTEMIMNG FROTECTIVE
ANTHARK SPOES FACE CAl)

Tirnrwivet dnvd prrverits dari s

HAUTE PROTLCTION
HIGH FOTECTAION

SEHIRDE
KALANLARA

Hem gunesin zararli
Isinlarina karsi hem de
cevresel faktorlere karsi
kalkan gorevi géren bu
Urun en hassas ciltler
icin bile uygun. Ayrica
gune baslamadan é6nce
makyaj bazi olarak da
kullanabilirsiniz.

CITY BLOCK

gunes altinda dahi cilt P .
tonunun esitlenmesine -
yardim ediyor. I LB
:U w ; .
<{, 2
s o E HER CANTAYA
it 22 NUXE G
2 = a i“ Sun Boyu kuguk etkisi buyuk. En minik
GOZLERE S | cantaya bile siacak olan SPF
Stik forma sahip bu pratik arun 50 = 50 koruma faktorlu bu urtnu
cogu zaman atladigimiz goz _ : yaninizdan ayiramayacaksiniz.
cevresi icin tasarlanmis. Yuzde 100 [hupeiteen Gunku S’CiCk“fOI’f_ﬂqu uygulomOS|
mineral filtresi ile cildin en hassas L Fistection cefuinre . ok kolay, clnku antioksidan
bolgesi olan goz cevresini koruma B F LMD etkisiyle bilinen piring ve biberiye
altina aliyor, konfor saghyor yeni .Mm;mmm ozleri iceriyor. Ayrica Kau Pe
kirisikliklara da meydan vermiyor. oy IR ool Gicegi 6zu ile hassasiyeti ve yanig
s e i rahatlatiyor.

— = T —
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Editor: 10 Dakika Gecikiyorum, Makyajim Bitmedi

7

[
smi lazam degil, fikirlerine
cok giivendigim bir &
dermatolog bir keresinde \ W "

bana bir Chanel kremle '
Bepanthol arasinda .

neredeyse hi¢ fark olmadigim I||
sdylemisti. O giinden beri, zaten
oldum olas1 ya dogalciyimdir ya \ ;
da dermokozmetikgi, is cilt bakimi f
ve makyaja geldiginde i¢imdeki
simarik Kardashian’t bir ¢irpida
susturup daha ziyade Bizimkiler
dizisindeki Sabri Bey’e déniismekte
sakinca gérmedim. Devir, ekonomi
devri. Dolar ve Euro’'nun artistyla
ters orantili olarak cilt bakim1 ve
makyaj ihtiyaclarimiz azalsaydi
iyiydi ama gergeklerin hayallere
nanik ¢ektigi bir dsnemden
geciyoruz.

Sozii fazla uzatmadan Almanlar’a
ve Rossmann’a getirmeliyim artik;

LOréal Paris x Isabel Marant

TAGESCREME

Bi0-ALDE VERLE
GLETSCHER'WASSER

Mt Glatschary it ol
g S P S ADES
TROCHENE L
EMPEINOLICHE HAU

REBSSMANN

koleksiyonunu kesfetmek
i¢in adim attigim ilk giinden
bu yana, beni bazi marka ve
artnleriyle tavlayan Rossy
Rossy, biitgeyi yormadan sepeti
doldurabilen becerikli bir hala
adeta. Tek problem su, eger
ki Almanca ile herhangi bir
tanisiklifiniz yoksa trinlerin
ozelliklerini ve iceriklerini
anlamaniz uzun siirebiliyor.
Alterra Organik Aloe Vera &
Buzul Suyu igerikli Nemlendirici
Krem’'den baglayalim. Kuru ve
hassas ciltler i¢in gelistirilmis
bu krem, darda kaldiginizda
cantaya atabileceginiz bir
tran. Bitkisel gliserin, organik
ay ¢ekirdegi, kakao ve Shea
yag1 nemlendirirken, aloe vera
yatigtirtyor. Ayrica ‘veganlik
duyarl: sultanliktir’ sloganina da
uyumlu.

sl

Sag ve viicut temizligi i¢in ister siv1 ister
kat1 olsun, tek bir sabun kullanmay1 ¢ok seven
biriyim. Yine Alterra’nin Parfumstiz Dus Jeli
ve Sampuan’ini pek severek kullanmigtim.
Bioderma Atoderm Intensive Ultra- Rich
Foaming Gel'den aldigim tatmini vermisti ne
yalan soyleyeyim...

Alterra Aktif
Komiir iceren
Maske’yi bir
nevi “scrub”
gibi kullanmay1
seviyorum,
surdtkten kisa
bir sonra tam
kurumasina
misaade etmeden
minik hareketlerle
yluziimi ovalayarak
hem kan dolasgimimi
hizlandiriyorum
hem de peeling
yapmis oluyorum. Paketin tek kullanimlik
olmas: da hosuma gidiyor, daha hijyenik gibi
geliyor bana.

AKTIV-KQOHLE
MASKE

ERSSNARTY ﬁj

Daha da i
derinlemesine bir temizlik '@ " atia
isteyenler Isana Aktif H ISAN n”“ i
Komir Kagit Maske’yi de W i i

kullanabilir. Antioksidan
destekli siyah ¢ay ve kara

AT
kavak 6z, icerik olarak i " @
size yeterince sofistike

LL -
RUNLE =

o
o
"

ey
gelmiyorsa, denkleme :-;--_-—l-;'f?f
siyah frenk tiziimii ve :

e e | oieind

yabanmersini éziinii de -
katalim, sonra maskemizi e
yuziimiize yerlestirip 15 Ty
dakika bekleyelim... AN

PEKIYA
DEODORANT SEGIM

1?

Deodorant, yani
giizellik biitcemizin en
agresif tiiketicilerinden
biri de Rossmann’da
edepli bir tavir
takiniyor. Secenekler
mevcut ama en iddial1
ve en ¢ok satan deo,
yine Alterra’dan
geliyor. Limon Otu ve
Kafein icerikli Deo
Sprey, bir yaz lokumu
adeta. Ambalaji zarif ve
ince, bitkisel iiriinler
miimkiin oldugunca
kontrollii organik
tarim mensubu ve tabii
ki teninize degmesini istemediginiz
¢irkin kimyasallardan arinms bir
alternatif. Organik Salatalik ve
Organik Aloe Vera'l1 versiyon da
ikinci favorim.
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Alterra Sleeping Cream’i zaman zaman
sag sekillendiricisi olarak kullandigimi
itiraf edersem bu yaziy1 okumaktan
vazgeger misiniz? Karar da kayip da sizin.
Instagram’daki herkes 1ss1z koy 6nerisinde
bulundugu i¢in bir hayli zorlanaraktan deniz
kenarina varabilirsem mutlaka :
sans verecegim bir triin de | |
Organik Badem ve Ebegtimeci
(bu bitkiyle sadece Baris
Mango sarkilarinda karsilasirim
saniyordum) Tgerikli 30 -
Faktor Dogal Giines Siitii. Bu
stitle korunup siitli gikolata
rengini aldiktan bir on giin ey
sonra, 6zenle renklendirdigim
6lu derimden kurtulmak
isteyecegim elbette.

O zaman devreye
~ ISANA® Isana Med Olii Deniz
MED . — Banyo Tuzu girecek
iste. Glossier ve Into
The Gloss'un yaraticist
Emily Weiss, yillarca
tivetine Epsom Salt
- atarken kiskaniyordum
_ = ' ama deniz tuzu ve dus
S T Kilisinin de pek altta
kalir yan1 olmadigini
kesfettim. Tabii kiiveti bu tuzla doldurup
viticudunuzu husu iginde sicak sulara teslim
etmek baska bir keyif... Cam kavanozda farkl:
SPAlara gitmissiniz gibi gibi yapan Deniz Tuzu
Yag Peeling de hic¢ fena degil. The Balance of
Ayurveda ve The Spirit Of Scandinavianin
kokularini da dokularini da seviyorum.

TOTES MEER
 BADESALL

Gelelim
e makyaja...

; Yaz aylarinda
e tahammilim
olan tek
renklendirici,
bronzlastiric1
pudra. Alterra
Bronz Pudra,
gtivenilir,
saglam bir
dost. Teninizi
sagliksiz
plaza goruntisinden hop diye ¢ikariyor ve
bir Beyoncé klibinin ‘ay ne alaka, cildim
Jay-Z'den 6nce de boyleydi’ tavrina isinhiyor.
Yalniz bronzlastiricisini tiim yiize uygulayan
maksimalistlerden biri olmayin. Giinesin dogal
olarak degecegi yerlere hafifce dokunun ve
dogal golgeler yaratin. No:02 Sunkissed, ad1
kadar giizel.

RIVAL

— ol LOOF —

Nude Matt

Eyeshodow Polathe

Kontakt lens kullanicilarinin da tercih
edebilecegi vegan bir maskara ucuza gelse,
hi¢ fena olmaz degil mi? Max Lash Booster
Maskara'nin kahverengi tonunu birkag kat
strdiigiimde, bakislarim ayni anda hem
derinlesiyor hem de yumusuyor. Alterra
Dip Eyeliner'in siyah rengi de beni hayal
kirikligina ugratmads, sonugta eyeliner siirme
becerisine sahip olan ya da o beceriyi bir Rus
jimnastikei azmiyle kazanmis birine, iiriin eger
gercekten kotii degilse pek bir sey fark etmiyor.
Rival de Loop Far Paleti No:01 Nude Matt gz
kapaginda nattirel dumanl makyaj i¢in ihtiyag
duydugunuz her tona sahip. Ozellikle paletin
saginda kalan doértlii bende Charlotte Tilbury'e
“kusura bakma, darling!” deme istegi yaratiyor.

2009 ‘dan beri
Tiirkiye’de bulunan
Rossmann’ larda
aligveris gercek bir
keyif. Her seferinde
Alman kalitesine
sahip, uygun fiyath
yeni iiriinlerle
tanisiyorsunuz.

Babydream
bebek trtnlerine de
ciddi ciddi yazilmis
vaziyetteyim. Badem
ve Jojoba Yagli Katkisiz

Bebek Bakim Yagi'm

dusta 1slakken siiriip

¢ikmaya bayiliyorum.

Yine sizlerle gereksiz

bir samimiyetle é
paylastigim dus ltEl"ra
giincemde, bir diger w”m'""m
kiymetli riin de

Alterra Sag Spreyi.

Tabii ki sagim1 bu

spreyle yikamiyorum

ama heniiz 1slakken Hﬂ‘ﬂsm
hacim veren bu -
organik Grint N
comertge strip, — _—L -
parmak uglarimla sekil i) 4
veriyorum saglarima. ' :i _":;;: 3

Kuruduklarinda sonug,
hi¢ fena olmuyor.

e Y

~ SNAIL ALOE
o WUTY 1% & FOOD MASK
e wiupoon' T

Peki ya Skinfood’un maskeleri! Biri beni
sustursun. Online’da bu kadar saat gezindikten
sonra sanal sepetime sadece bir adet tek
kullanimlik Aloe Vera, bir adet de Snail maske
atmus biri olarak mutluyum, gururluyum.

Eger bu turu sizinle bir Rossman magazasinda
atsaydik ve su an birlikte kasaya varmis
olsaydik kendinizi gergek bir aligveris canavan
gibi hissetmenize sebep olacaktim. Gergek
seytan, kaniniza ‘ama bak, ¢ok ekonomik,
kagirma bunu’ cimlesiyle giren degildir de,
kimdir zaten?
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Bu sene yaz tatilini her zamankinden daha fazla hak ettik. 2020 tum hiziyla geldi, isik hiziyla
gecmeye devam ediyor. Surec¢ bizi hep psikolojik hem de fiziksel olarak cok etkiledi. Ruhun

yaz tatiline hazir, peki ya formun? istersen tatile cikmadan, istersen denizin keyfini ¢cikarirken
form tutmanin bir yolunu bulabilirsin.

KENDINI BIL, TARAFINI SEC

Miikemmel diyet, yasam tarzint en minimumda degistirerek
hayatina en kolay uyarlayabildigindir. Mitkemmel dedigimiz
sey de kisiden kisiye farkhlik gosterir.

MiNi TEST

1.

“Goriirsem affetmem”
dedigin;

A. Tiramisu, cheesecake

B. Raki- balik peynir-sarap
tabag

C. Bazlama borek

D. Biftek

“Kahvaltimin olmazsa
olmazi” dedigin;

A. Bal-recel

B. Kahve, likor

C. Ekmek, simit

D. Pisi

. “Diyette bile olsam joker

olarak yaparim” dedigin;
A. Hurmali saglikli
atistirmaliklar

B. Cin-soda-limon

C. Siyez unlu pogaga

D. Avokado tost

. “Giin i¢inde her sey giizel

gidiyor aksam ona bir
diigiiyorum ki titm dengem
sasiyor” dedigin;

A. Meyve

B. Bira- patlamis misir

C. Galeta, leblebi

D. Gekirdek, cips

. “Aliste ayni ben ! dedigin;

A. Arkadasla kahve i¢cmeye
gittik tatl yedim.

B. Moda sahile yiiriytise
gittik 2 bira icelim mi dedj,
dayanamadim.

C. Bi anda bir kriz geldi en
saglikli ne olur dedim, diyet

biskiivi aldim 3 paket yemisim.

D. Her seyi keserim de cipsten
vazgecemem.

ALAR COGUNLUKTAYSA
SEKER DUSKUNUSUN :

Seni gidi seker kiz Candy. Sen tam
bir tath diigskiiniisiin. Sen peyniri
bile regelle yiyen avokadoya bile
bal déken tatliy1 her lezzetin
yanina yakistiran, Ayse kadin
fastlyeye kesme seker atansin.

Bol karamelli frappucinoyu
sakince yerine birak milyarlarca
yildir yasayan insan 1rki son 100
yildir sekeri kullaniyor ve inan
bu bos enerji kaynag ciddi spor
yapmiyorsan veya bedeninle
caligmiyorsan hem kilo aldiriyor,
hem kan akigini yavaslatiyor, hem
damar problemlerine neden oluyor.

B'LER COGUNLUKTAYSA
ALKOL DUSKUNUSUN :

Vuralim sisenin dibine dibine.
Balik veya yenge¢ burcu musun
sen, masallah siinger gibisin. Kolay
sarhos da olmuyorsun, su gibi
iciyorsun.

Goz alundaki gizgiler
belirginlesmeye baslad: m,

bedeni en ¢ok yoran, yaslandiran
etkenlerden biridir alkol. Diger her
sey kilo aldirir ama alkol sagligi en
hizli bozandir bunu unutma.
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C'LER COGUNLUKTAYSA
KARBONHIDRAT
DUSKUNUSUN :

En az 3 kere diyet
deneyimlediginden
eminim. Sen tam bir
kurabiye canavarisin.
Mla tath degil derdin,
unlular, hamurlular en
dayanamadigin seyler.
Bazen ekmek aras
ekmek bile yiyebilirsin.
Disarda en sevdigin
yemek makarna sanirim.
Ailende seker hastas
var m1? Ekmeksiz

de doyabilecegini

dgrenmelisin artik.
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- DOKTOR YOK MU

TATLI
DUSKUNUYSEN

‘Tath istegimi kesecek mucize
bir besin ariyorum); diyorsan ¢ok
yanlis yoldasin. Tatli ihtiyaci
diye bir sey yok. Eger boyle bir

hissin varsa kendine “hastaliga
yakalandim” teghisi koyabilirsin.
Tatliy1 yiyebilirsin ama kendini

simartmak icin ihtiyacini karsilama

noktasina geldiysen onun ad1
bagimhilik oluyor, sigara gibi. Bu
istekten kurtulmak i¢in 21 giin
sekersiz beslenme metodunu
deneyebilirsin. Dil tizerindeki

tat tomurcuklar (papillalar) 21
giinde kendini yeniliyor. Tek kural
agzina tath tadi veren hicbir sey
titketmemek. Seker, tatlandirict
iceren gidalar ve dogal tath
sayilan bal, pekmez de dahil 21
gtin boyunca beslenme rutininde
olmamali.

ALKOL
SEVIYORSAN

Alkol digkunitysen her tarla
stviyla aran ¢ok iyidir. Once

cay kahve miktarim da ictigin
alkoliin iki kat1 kadar ilave yap.
Viicuttan ¢ok daha uzun siirede
atilan, bagirsak mikrobiyatasini
daha fazla etkileyen mayah
alkoller olan kirmizi sarap ve
biradan uzak dur. El oyalama

yudum sohbetlerime eslik etsin
alkol’; diyorsan sade soda ile

tercih edebilirsin. “Ben alkoliin

secenekler olacaktir. Alkole bir
miiddet ara vermen, alkole olan

mutlaka.

viicudunu iyice toparlamak ve fazla
ddeminden kurtulmak igin yeterli
miktarda su igmeyi 6grenmelisin.
Kilonu 0,03 ile ¢arp, bu miktara,
spor yapiyorsan veya giin i¢inde
¢ok terliyorsan 0,5 litre ekle. Igtigin

i¢icisiysen, yani “aksamlar yudum

kanistiracagin rose veya beyaz sarap

kafami hafif carpmasini seviyorum
ve beni rahatlatiyor” diyorsan bir
tek viski veya cin-soda en masum

hassasiyetini artiracag: i¢in daha az
miktarlar ile keyifli olacaksin, dene

D’'LER COGUNLUKTAYSA
YAGLI DUSKUNUSUN :

Diyet yapmaktan en ¢ok kacan

kisi sensin diyebilirim. Yemegin
lezzeti suyundadir diyen, etleri bile
tereyaginda pisiren ya da yagda
marine eden sensin. Annenin
yaptig1 borek yenmezse olmaz.
Gocukken en ¢ok hayrina dagitilan
lokmalar1 m1 severdin sdylesene.
Bir bakima haklisin yemege
lezzetini veren yagidir. Salata da
yagsiz yenmez, e yenirse yagda
eriyen vitaminleri alamazsin ama
yag alimim bitkisel yaglar ve MCT(
orta zincirli yag asitlerini) de
alacak sekilde yapmalisin ve yag
kesinlikle yakmamalisin.

DERDIME

KARBONI:IiDRATSIZ
OLMAZ DiYORSAN

Strekli atigtirma istegi iginde
kendini karbonhidratta buluyorsan
viicudun insiiline kars: direng
gelistirmeye basladi demektir. Bu
direnci kirmak igin karbonhidrat
metabolizmani yavaslatmals,
glikoneogenez ile yaglardan ve
proteinlerden de enerji elde etmeyi

CARE? -

égrenmeli, zaaflann zayifligindan
kurtulmalisin. Ben klinikte bu tip
duskiinliigii olan insanlara 1limh
ketojenik diyet ve intermittent

£ fasting 6neriyorum. Bu planda

gtn i¢inde protein ve yagdan
zengin 6gle ve aksam yemegi, bu
ikisinin arasinda 1-2 ara 8gtin
bulunabiliyor. Ogiinlerde, ara
égunlerde yumurta, peynir, zeytin,
avokado, zeytinyagi, protein
kaynaklar (et, tavuk, hindi, balik)
tiiketilebilir. Ekmek tiiketiyorsan
tam bugday veya tam cavdar
trinlerini tercih edebilirsin.
Gergek, kaliteli ve kan sekerini
dengesizlestirmeyen bir ekmek

tas gibi goriniir, ¢ok serttir. Bu

tip ekmeklerin 1 dilimi bile uzun
sitreli tokluk saglayabilir, 1s1tilarak
titketildiginde daha lezzetlidir.

YAGDAN
VAZGEGCEMIYORSAN

Yaglh diskiiniiysen sen tam

bir lezzet diiskiiniisiin. Yagsiz
seylerin tatsiz tuzsuz oldugunu
diistnityorsun. Diyet tiriin yagsiz
olmaly, lezzetsiz olmali diye bir
durum yok. Yagin kaynag cok
énemli, hayvansal yagh gidalan
fazla titketmek, yogun 1s1ya maruz
birakmak yagin yanmasina,

trans yag olusumuna, kanserojen
olmasina neden olur. Bu

ytzden yag yanmamalidir, p.

dusiik 1s1da uzun siirede
pisen etler bu yiizden /
en saglikhlandir.
Yumurtanin sarist da

yag formlu oldugu i¢in
fazla kat1 pismemeli,

en fazla kayis1

kivaminda kalmalidir.

Bu diskinliik bitkisel
yaglara daha fazla yer
verilerek asilabilir. Bunun
i¢in zeytinyag, Hindistan
cevizi yagy, avokado yag

oncelikli kaynaklar olmalidir.
Balik yag, keten tohumu, ¢6rek
otu yaglar da azar miktarlarda
beslenmeye eklenebilir. Cips, pisi
gibi bol yagda yiiksek 1s1da pisen
yiyecekler ¢ok az miktarlarda
titketilmeli, saglikl alternatifleri
evde yapilmalidir. Evde bulunan
her tiirlis kdk sebzeyi halka halka
kesip zeytinyag: ve baharatlar ile
firnda yapmaya ne dersin?

.

g
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Y KOG
ROSIE HUNGTINGTON-WHITELEY

Ozgiiveninizin oldukga yiiksek olmasi sizi yildiz
yapacak. Cevrenizi tenkit etmezseniz, kariyer ve
maddesel durumunuz ¢ok daha gticlii olacak. Ask
konusunda eglenceli ortamlar sizi bekliyor. Her tiirlli
firsat ayadiniza gelecektir. Birgogunuz, ortak arkadas
gruplarinda yeni tanisacagi kisilerle duygusal baglar
kuracak. Uzun siiredir dostluk ¢ercevesi icinde
yasanan iligkiler, agka donusebilir. Uyku diizeninize
Onem verin. Meditasyon, yoga gibi ¢alismalara agirk
verebilirsiniz.

J BOGA
GIGI HADID
Kariyeriniz 6nem kazanacak ve daha ¢ok para
kazanmanin yollarini arayacaksiniz. Yalniz yasayanlar,
bulunduklari sosyal cevrelerde tanisacaklari kisilerle bir
iliski baslatabilirler. Fakat, bu tir iliskilerde iyi analizler
yaparak kararlar verin. Saglhiginiz miikkemmel. Size
hitap eden hobi niteliginde bir konuda yogunlasarak,
yeteneklerinizi gelistirmek isteyeceksiniz. Digleriniz,
dizleriniz ve uyluk kemikleriniz, ayak bilekleriniz 6zen
isteyen bolgeleriniz. Sizi ok yiiklemeyecek sportif
faaliyetler, ylirliylsler ve dinlendirici kisa yolculuklar dogal
ilaclarinizdir.

I{ IKIZLER
EMILY RADAJKWOSKI

Bu donem, evinizde bazi tadilatlar yaptirmak zorunda
kalabilirsiniz. Bu istenmeyen durumlar karsisinda akill
davranarak, hayiflanmak yerine olaylarin {istesinden
gelmeyi basarmalisiniz. Degisen sartlar; size yanlis kararlar
aldirabilir. Baslangigta size cazip gelen bir teklif, daha
sonra istenmeyen sonuglara neden olabilir. Ask konusunda
dikkatli olmalisiniz. Kariyerinizle ilgili etkin kisilerle bazi
sorunlar yasamaniz olasi. Sagliginiz bu dénem &zellikle
hassas. Sindirim sisteminizi dinlendirmeli ve kolesterol yapici
gidalardan uzak kalmalisiniz.

& YENGEC
ROMEE STRIJD

Her seyden ¢ok daha dnemli bir donem olacak. Yasam
kalitenizle ilgili bazi cabalarinizin olumlu sonug vermesi,
kararlannizi daha cesur almaniza neden olacaktir. Kisiliginizle
ilgili degisimleri kabul etmeli ve yeni rotanizi yeniden
cizmelisiniz. Eski dostlarinizla bir araya gelerek gecmis
glinlere donecek, anilardan bahsedeceksiniz. Siiregelen
bir iliskiniz varsa; dikkatli olmali ve isteklerinize gem
vurmalisiniz. Saglik konusunda enerjiniz oldukca yerinde.
Aliskanliklariniz konusunda dikkat. Zevk ve eglenceye olan
diiskiinliik, degerlerinizi yanhis yonde kullanmaniza neden
olabilir.

4 ASLAN
CARA DELEVINGNE

Cevresel etkinlikler nedeniyle istenmeyen harcamalar s6z

konusu olabilir. Yollardan gelen misafirlerinizi agirlamak adina
bazi masraflan gézden cikarabilirsiniz. Ogrenme icgiidiiniiz

oldukga yiiksek. Her tiirlii riskten ve spekiilasyondan uzak
kalmalisiniz. Yaraticiidinizin kisitlandigini hissedeceginiz

bir donem. Sosyal iliskilerinizde sorunlar baginizi agritabilir.
Partnerinizle birbirinizi yanlis anlayabilirsiniz. Gizli planlar

ve eski dostlarla yapilan diistince bazinda organizasyonlar

6nemli olacak. Bu arada bileklerinize dikkat edin ve agir
kaldirmayin.

My BASAK
KAIA GERBER

Bu donem bazi ig birliktelikleri icin, yeni bir bakis
gecirmekten mutlu olacaksiniz. Degisimlerin size
verecegi olumlu etkilerin faydalarini géreceksiniz.
Altindan kalkamayacaginiz konulardan uzak

kalmalisiniz. Hafta sonuna dogru sevgi riizgarlari

kapiniza dogru esecek. Saglhginiz konusunda duygusal
celigkiler yasadiginiz zaman sinir sisteminiz zarar

goriiyor. Dengeli beslenerek, kisa yiirilyiisler yaparak
ve hobilerinize zaman ayirarak bu yazi saglikli bir

sekilde gecireceksiniz. Ayrica beyninizi meditasyonla

susturmanin tam zaman.



X' YAY
FRIDA AASEN

Verilen sozlerin yerine getirilmemesi, giinliik ¢alisma
kosullarinizi zorlayacak. Sessizce isinizi yapmaktan
hoslandiginiz icin, hafta icinde rahatsiz edilmek
istemeyebilirsiniz. Her konuda yogun duygular i¢indesiniz.
Sosyal evinizde miithis bir canlanma s6z konusu olacak.
Heyecanli giinler sizi bekliyor. Yasadiginiz iliskinizi daha
net bir durum alacak. Size cazip gelen ve tarziniza
uygun Kisilerle ani baglayan asklar yasayabilirsiniz. Bas,
ve boynunuza dikkat ! iskelet sisteminizi zorlayacak

hareketlerden sakinin.

BELLA HADID

Bu donem gecmiste bor¢ para verdiginiz kisilerden
paranizi geri alabilirsiniz fakat hi¢ kimseyle maddi
konularla ilgili tartismalara girmemelisiniz. Yaptiginiz finans
anlasmalarinda sorunlar ¢ikabilir. Kendinizi iyi hissettiginiz
zaman ¢alisma yasantiniz daha verimli olacak. Enerjinizi
pratik yasama gecirirken, kullandiginiz yol cok dnemli. Bu
yaz bulunacaginiz ortamlarda dost cevreniz ve arkadas
sayiniz artacak. Bircok organizasyonun altina imza atacak,
kars cinsin ilgisini cekeceksiniz. Saghiginiz genel anlamda

iyi seyrediyor.

™M, AKREP
KENDALL JENNER

Bu yaz baskalarina ¢ilgin gelen isler, size son derece
kolay gelecek. Yatinm konusunda akillica kararlar
vereceksiniz. Bu dénem ask yasantinizda olan aksilikleri
goziiniizde biiytitebilir, yeni baslayan bir iliskinin
olamayacagini gorerek, bitirmek isteyebilirsiniz. Hatall
davranislardan uzak kalmayi basaramiyorsunuz. ihtirasli
ve yogun yasadiginiz iliskileriniz yiiziinden sorunlarla
yiiz yiize gelebilirsiniz. Saghginizla ilgili sorunlari fazla
bliyiitmeden ¢dzmelisiniz. Zihinsel yorgunluk s6z
konusu. Doktor kontroliinde gerekli vitaminlerinizi

almalisiniz.

Yo OGLAK
MONICA JAGACIAK

Yakin cevre iligkilerinizdeki sorunlar aile igi
tartismalara neden olabilir. Yagamdan ne beklediginizi
kendinize sormali ve isteklerinizin yon degistirmesine

izin vermelisiniz. Bu dénem ask iliskilerinizde
onemli bir degisim olmayacak. Kardeglerle birlikte
ortak galismalar igine girebilir veya onlara destek
olabilirsiniz. Bu hafta duygusal isteklerinizi gizlemeniz
de miimkiin. Ozellikle, is yaptiginiz kisilerin birine
platonik duygular hissettiginiz halde, bunu belli etmek
istemeyebilirsiniz. Varisler ve damar sorunlarina
dikkat etmelisiniz.
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~KOVA
DOUTZEN KROES

Bu donem karizmatik ve cekicisiniz. Toplumda goze
carpacak calismalar yapmak istiyorsunuz. Eger ¢alistiginiz
is yerinde memnun olmadiginiz durumlar s6z konusu ise;
degisik is tekliflerini degerlendirebilirsiniz. Arkadaslik ve
dostluk kavramlarinin 6n planda oldudu bir yaz. Eger,
evliyseniz; esinizle ilgili baglariniz giicleniyor ¢linkii,
evlilik gezegeniniz Guines; size her tiirlii olanagi sunuyor.
Satiirn’de bu konuda gerekli destegi size verecek. Saglik
konusu; enerjinizi dogru kullandiginiz zaman hicbir
problem ¢ikmayacagina emin olabilirsiniz.

X BALIK
TAYLOR HILL

Mesleki durumunuzu sorgularken; biraz da ge¢mis
hayallerinizi yeniden irdeleyecek, karsiniza ¢ikan ve
goziintizden kacan firsatlar tekrar degerlendireceksiniz.
Sartlarinizi yeniden gozden gegirin. Kisisel
yeteneklerinizin fark edilmesi ve 6n plana ¢ikabilmeniz
icin gegmis imkanlariniz tekrar giindeme gelecek.
Askta surprizler s6z konusu. Yasaminda ask olanlar,
partnerleriyle ¢dziimlenmesi gereken sorunlar
yasayacaklar. Problemleri fazla biiyiitmeden halletme
yolunu se¢meye bakin. Sagliginiz bu yaz hassas, hormon

sisteminiz sizi zorlayabilir.
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