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HABERINIiZ

OLSUN!

=~ i¢ BENI!

a Ocak demek detoks

% demek, gegen yilin
agirhgindan siyriimak,
yeni yila beyaz bir
sayfa agmak igin
toksinlerden arinarak
ise baslamak ne kadar
da dogru. Hemen
herkesin icerek kendini
bulacagy, iyi hissedecedi,
kuvvetlenerek arinacagdi
icecek tarifimizi bir dene
istersen!

Nasil mi titkketeceksin?
Toksin atimiigin
sabah ag¢ karnina
yarim saat sonrasi
hafif bir kahvalti.
Kilo vermek icin ise
bir ana égun vyerine...

KUTUPLARDAN
BURALARA..

Formulleri, olaganustu ozelliklere sahip saf ve nadir
arktik bitkilerden olusan, Laponya kadinlarinin
geleneksel guzellik tariflerinden ilham alan gok
orjinal bir o kadar da etkili bir bakim markasiyla
tanisiyoruz. Polaar. Favorimiz markanin Icy Magic
serisine ait Sibirya Ginseng’i iceren goz gevresi
urunu, buz gibi metal top ucuyla hem masaj

KA FA LA R KA R I $ I K yapiyor hem de goz cevresini aninda canlandiriyor.

Ayrica goz torbalarinin gérunumunu 15 gun

HAILEY BIEBER
TAYLOR HILL

—

2021 sag trendlerinde uglarda geziniyoruz. Bu yila damgasini vuracak icerisinde yuzde 70 oraninda azalttigi soéyleniyor.
sa¢ modellerinin temelinde pandemik hayatimizin getirdigi konfor

on planda. Kuafér lukst hayatlarimizdan cikiyor, yikayip ¢iktigimiz - |
(pardon evde kaldigimiz) saglar revacta. Uzun saglar katsiz, kendi LIERAC

dogal dusustne birakilmis halde karsimiza gikarken kasket model
pratikligiyle bircoklarinin tercihi olacaga benziyor.

DENEYIiN!

Makyaj alti bazi, fonddten, tzerine aydinlatici...

TEINT Kat be kat urun surmek devri kapandi. Yepyeni
PERFECT SKIN yeni nesil ten urunleriyle tanisiyoruz. Lierac’in
arsCTE a6 Teint Perfect Skin bunlardan biri. icerisinde renk

i duzenleyici pro-kristaller ile hem homojen bir renk

yaratiyor hem kusurlari kusursuzca értuyor hem de
kendinden aydinlatma etkisi sagliyor. 4 farkli tonu

T BCE W
var, surdugunuz anda kadife bir ten garanti.
o
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Ayrica bir de usturalanmis veya farkl i
renklere boyanan saglar var. Bunun i { : .
altinda yuzumuzun yarisini kapayan d R o

[11]

maskeler yuzunden goéze ¢carpmak, fark
yaratmak sevdasi oldugu kesin.
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H&M

Zeytin ve adacayinin
Akdeniz sahillerine
goébnderme yapan
birlikteligine kisin
tam ortasinda

yazi 6zleyenler
bayilacaktir. Ayrica
H&M’in bu kalin cam
kapakl kavanozu
mum bittikten sonra
da ¢cok amaclh
kullanilabilir.

Olive&Sage mum
£99.99

ZARA
HOME

O bir klasik. Zara
Home her sezon yeni
mumlar gikariyor
fakat bu yillardir

en cok satanlar
listesinde. Mis gibi
yasemin kokusunun
tazeligine inci gicegi
ve salatalik notalari
ekleniyor.

White Jasmin Aromatic
Candle £149.95

ATELIER
REBUL

Yuksek oranda
dogal yaglar ile
zenginlestirilmis

yogun ama

ayni zamanda
sakinlestirici bir
koku. Agirlikh lavanta
olmak uzere, yesil
otlar, turuncgiller,
egreltiotu, nane,
beyaz cicekler

ve misk gibi hafif
aromalara da sahip.

Lavanta mum £ 90

EVDE
KALMANIN
ZEVKI...

Yaseminden tarcing, ilik bir yaz gecesinden bogaz havasina uzanan bu mis kokulu mumlarla
evden hi¢ ¢cikmak istemeyeceksiniz...

NG
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TEARTIE EAMBLE |

OLIVE & SAG

WET Wi BB

EDITOR: GUL CITAL

Jo MaLone

Euairam Paan
UL TS T

Siamreo Cawn
Bousix Paspw

tasiyor.

>
JO MALONE

Yeni olgunlasmis armutlarin ve beyaz
frezyalarin tazeligini tasiyan bu mum
markanin en sevilen parfumunu evinize

English Pear & Freesia £ 395
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ECHOES

Gunesin altinda
kumsalda yurumeyi,
yaz gecelerinin hafif
esintisini 6zleyenler
bu narenciye ve gicek
kokularini tasiyan
mumu ¢cok sevecekler.
Dogal soya ve
balmumundan
Uretilen mumlarin
ahsap fitil veya cift
fitilli secenekleri
bulunuyor.

Midsummer £140

FIOLAS

istanbul Bogaz’ndan
esinlenilerek
tasarlanan bu

mum baharat,
bergamot, gul ve
kahverengi sekerle
sehri anlatiyor.
Vegan aygicek yagi
wax’t kullanilarak
Uretilen mumlar
eridikge vucudunuzun
kuru bolgelerine
surebileceginiz harika
bir balm’a donusuyor.

Sacred Bosphorus mum
t 469

Markanin yeni yil koleksiyonundaki
mumlardan biri olan Flower Majesty/The
Lion, baharatl ve ciceksi kokulari sevenler
icin. Karanfil, Hindistan cevizi ve tarcin gibi
tam kisa uygun notalara sahip.

Flower Majesty © 429
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021 icin hedefler listenizi
tamamladiniz m1? Hani su her sene
sonu bir sonraki yila dair hazirlanan
“daha ¢ok spora gitmek” ile baslayan
“dogayla daha i¢ ice bir yasam
stirdirecegim” ile devam eden liste. Kimileri
i¢in “sigaray1 kesinlikle birakacagim’, “her giin
10 dk meditasyona ayiracagim’, digerleri i¢in

) i “0 ti¢ kiloyu mutlaka verecegim” sozleriyle
BEGUM EGELI BURSALIGIL uzayip giden ve 30 Ocak civari tamamen
radarimizdan gikarttigimiz dilekler silsilesi. ..

Degisim, doniisiim Ocak ayinin mayasinda

B A KAS I vardir. Onlan da sayguyla bir kenara ayirayim.
Kalanlar benim de i¢inde bulundugum
koskocaman bir ‘liste islemez’ kiime! Peki ne
yapmal1? Hi¢ dastindtntz ma degisimin sirri,
liste isindeki hata ne?

Tam da yeni yila girmeden 6nce okudugum
bir yaz1 bunu anlatiyordu. Bu tip listeler
cikolatay1 ativerdin. Zayifsin iste! Nefsine

Devir, bizi agresifce ittiren, mecburiyetlerle sikistiran hitkmedemedin. Al sana senenin basindan

; il il Lot - L . 1 bozuklugu.

hedeflerin degil, bilakis oldugumuz halimizi kabul edip moral boztiugn
kucaklayan gelismelerin devri. Ve ufukta gérunen, bu

var. Giinese donmenin Agustos’'un mayasinda
oldugu kadar. Bu kadar1 kabul. Hadi belki yil
kisinin kendini zayif ve eksik hissetmesine
neden oluyormus. “Her sabah yuriyiis

gelisim yolunda bizimle birlikte egilip bukulebilecek

kapasitede markalarin yukselisi!

i¢inde listesini gerceklestiren bir azinlik da
yapacagim” hedefi mi koydun? 1 giin gecti,
2,3, 7... Hala yuriimeye baslamadin m1?
Eksiksin. “Haftada bir tath yiyecegim” diye
. s6z mil verdin? E ¢ok canin ¢ekti agzina

Ustelik tek etki bu da degil. Bu tip listeler
yapinca kisinin yazdigim tutturabilmek adina
kendini agresif bigimde ittirmesi de cabas!
Yani hedef ugruna gidilen yolda kendini
sevme, oldugu gibi kabul etme, kendine
odzgurlitk tanima, zamana uyumlu ¢aba
gosterme yok. Bilakis kendini zorlama, konfor
alanin disina hizla ittirme, orada tutmak
i¢in suni direng yaratma var. Iste bu yiizden
planlarin streklilik gosterecek sekilde tutmasi
cok zor.

Zaten pandemiden ibaret bir yildan
cikmisiz. Kendimizi her tiirlii stkmisiz,
zorlamigiz. Simdi bir de listeyle tizerine bir kat
daha mecburiyet eklemeye ne gerek var?! Tam
da bu sebeple, kendimizle ilgili gelistirecegimiz
her ne varsa bunu kendimizi oldugu gibi kabul
ederek, bulundugumuz noktay: sindirerek
yapmali. E bir kadinin dis gériintimiinden
memnun olmasi da bunun énemli bir
pargast! O yiizden, 2021’de kendim i¢in hayal
ettigim gelisimde yanimda olacak markalarin
dnemsedigim bu degerleri yansitmasi epey




sl

S
OCAK 2021

kiymetli. Zaten bu devirde ‘iyi’ marka dedigin
senin degerlerini yansitan, sana aidiyet
hissettiren, samimiyetine giivendigin isimler
degil mi?

“Guizellik sektériinde boyle oyuncular m1
var?” derseniz, bu gozle raflar tarayip bir daha
degerlendirin derim. Dove’'un 2004 yilinda
baslattig “Gergek Giizellik” misyonunu
takiben “Oldugun gibi giizelsin” fikrini
savunan o kadar giizellik markas1 var ki... Iste
2021 igin benim ilk besim...

Dove’un 2004 yilinda baslattig: ‘Gergek
Guzellik’ kampanyasi aslina bakarsaniz
Kampanyada kusursuz, dayatilmis guzellik
normlarindan farkl olarak gercek kadinlara
ve onlarin gercek guzelliklerine yer verilmisti.
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“{lhamini gercek hayattan alan giizellik”
sloganiyla kendini tanimlayan Glossier cilde
iyi geldigi kadar ruha da iyi gelen bir isim.
Benim favorim hala yagli boya tiiplerini
andiran yanak/dudak renklendiricileri olsa da
markanin derinligi artinlerinden kat be kat
ileride. “Kusurlariniz giizeldir”. “Kusurlarinizla
barisin”, “Once cilt bakimi, sonra makyaj”
sekildeki marka soylemlerinin hepsini miithis
gercekgi ve basarili buluyorum.

Markanin 2018 yili kampanya forograflarinda
kusurlu guzellikleri ve kendini oldugu gibi
kabul eden mutlu insanlarn gérmustuk.

MILK
Adina aldanmayin.

1k hissettirdigi gibi ‘
masum ve ¢ocuksu bir ’;!
marka degil. Bilakis -
oldukea aktivist bir ruhu
var Milk’in. Taptaze,
yenilikgi ve kesinlikle
keskin bir durus. “Live
Your Look” (géruntiini
yasa) sloganiyla kendini

anlatan ve bunu

yaparken tamamen .

ozgtr oldugunun altini ¢izen marka, zaman
zaman cinsiyetler arasi ¢izgiyi de bilerek
bulaniklastiran islere imza atiyor.
=
dokunuslar barindiran

} = |
I
| | aydinlaticilari. Marka

\ kimliginin birebir
yansimasi...

Benim igin Milk’in
rakipsiz truni ise
yumusak dokusuna
ragmen gucla, kalici

MAC

Amaci pesinden kendini yenilemeyi
basarmus bir diger isim de MAC. Markanin bu
ugurda yuriattiigi en basarili kampanyalardan
biri ise “#whatsyourthing”. Tiirkgeye “senin
istedigin sey ne?” diye ¢evirmek en dogrusu
olsa gerek; ¢iinkii marka bu kampanya ile her
yastan, her irktan kisiye isteklerini 6zgiirce
ifade etme hakkini teslim ediyor.

Sadece hayatin icinden kisileri ve modelleri
degil kendi calisanlarini da reklam
kampanyalarina tasiyor. Uriinlere gelince,
bence M.A.C’in guiclu kaslarindan bir tanesi
her daim rengarenk bir palet sunan far
alternatifleri.

L’ OREAL

Markanin sdylemini “Ciinkii ben buna
degerim”’den “Ciinki biz buna degeriz’’e
degistirmesi tesadtf degil. Diinyadaki en kokli
kozmetik oyuncularindan biri olan LOreal
kisisel farkliliklarin bireye kattig1 giizelligin
farkina varmayi, bu ugurda tiriin gamim
yeniden gozden gecirmeyi misyon edineli
birkag¢ sene oldu.

En kult urinlerinden biri olan fondéten
uzerinden anlattigi degisim hikayesi ¢ Your
skin, your story”’ (senin tenin, senin hikayen)
gibi kampanyalarla desteklendi. Diinyanin
gittigi yonu gorip ona dogru harekete
gecmek belki de en cok kékii uzun olan
markalar igin zor. L’Oreal’inki kesinlikle bir
basan hikayesi.

Gun boyu nemlendirme saglayan True

Match fondoéten her turla cilt tonuna uyum
saglayacak genis bir renk klasina sahip.
L’Oreal True Match ile yaptig: reklam
kampanyasinda irk gézetmeksizin fondétenin
herkese , her tene uyumlu oldugunun altini
ciziyordu.

THE ORDINARY

Konu organik degisim, 6zgtrlik alani
ve aciklik olunca markanin séylemi kadar
sergiledigi durus da dnem kazanmiyor. Tipk:
seffaf yaklasimu ile kalpleri fetheden The
Ordinary gibi.

Sy

Markanin, tek bir bilesen Gzerinde yogunlasan
uranleri, birer kimyager titizliginde isleniyor
ve kullanilan igerikler tamamen seffaf bicimde
tuketiciler ile paylasiliyor. Kelimeleri egip
bikmek yok. Uriinlerde ne diyorsa o. iste
markadaki bu naturel seffaflik kullaniciya
yumusak bir degisim hissiyatini asiliyor. The
Ordinary benim 2021 kozmetik listemin en
basinda yerini aliyor!
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ir yandan uykusuz, korku dolu ve

yetersiz hissediyorum. “Bundan

sonra hayat bdyle mi?” sorusunu

sormadan edemiyorum. Bir

yandan da hayatin mucizesine
hayran kaliyorum. Her giin yeni bir macera
yastyorum. Ona tarifsiz bir sevgi ve sefkat
duyuyorum ve kendimi hi¢ olmadigim kadar
giiclii hissediyorum. Yani anneligin ilk
haftalar esittir kafa kanigiklig1 diyebilirim!

Ben iyi bir anne olabilmek i¢in énce

kendimi iyi hissetmem gerektigini anladim.
Tuttum lohusa kendimi elinden ve ben de
varim dedim!

‘Uykusuz
gecelerin
ardindan
yorgunluk '
izlerimi
silmeye
yardimci
maskeler
her
lohusanin
elinin
altinda
olmal.’

ALTINBAS

B

-
~

e\ rime.

Anneligin ilk bir kac haftasinin dunyanin ekseninin tamamen yer degistirdigi bir donem
oldugunu gordum. O ilk degisim doneminin icinden gecmekte olan bir ¢gekirge olarak ne
kadar kafa karistirici oldugunu biliyorum, su anda degisimin ta kendisiyim...

BiR LOHUSANIN NOT DEFTERI!

Benim gibi lohusa olanlar bir de bunu pandemide yasayanlar icin minik bir éneri listesi. ..

KISISEL .
BAKIMIN ONEM:I!

Sadece 5 dakikaligina bile olsa banyoya
giriyorum. Akan suyun altinda hizlica
atiyorum tzerimdeki yuku. Mis gibi
hissediyorum kendimi.
Akilli ve pratik urtunler kullanir oldum. Hani
tek bir urunun pek cok ise yaradigl, kullanimi
rahat urunlerden bahsediyorum. ilk sirada
cilt bakim spreyleri geliyor. Tek bir “Fis” ve
aninda capcanl bir cilt! Yogun nemlendirme
ozelligine sahip mist’ler gun igerisinde aklima
geldikge ekstra kurumaya yuz tutmus lohusa
cildime c¢ok iyi geliyor. Ozellikle gul suyu
iceren mist favorim. icerigindeki gul yaginin
frekansi cok yuksek oldugu icin modumu da
aninda yukari gekiyor.
The

Origins

Ginzing

Energy
Boosting

Lotion
Mist £195

<«
Homemade
Aromaterapi
Gul suyu

£ 70

REpag
s T Fraven

Esthederm
Lift and
Repair Eye
Contour
96z
maskesi
£293

WAy,
BETHEOR AL,

CONTON ogy apgy
R 1P .

Neutrogena
Hydro Boost
Yogun
nemlendirici
hidrojel
maske £ 21

Ve elbette sipsak maskeler kurtaricim oldu.
Uykusuz bir gecenin ardindan 5 dakikalk
g6z alti maskesi veya haftada 1 veya 2 kez
arindirici ve canlandirici bir maske cildimdeki
yorgunluk izlerini minimuma indirmeye
yetiyor. Ne kadar su icersem iceyim cildimde
emzirmeye bagli bir kuruluk da séz konusu
hidrojel nem maskeleri de bu anlamda
kurtaricim oldular.
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NEFES
ALMANIN
KIYMETI!

Hava ne kadar soguk olursa olsun, her
gun en az 10 dakika disari gikiyorum ve
nefes aliyorum. Yanlis anlamayin meditatif
bir sekilde degil. Sade ve sadece sokagdin
havasini icime ¢cekmek icin. Sonra
etrafimda goérduklerime bakiyorum ve
biraz farkli seyler dustunmeye calisiyorum.
insanlar ne giymis, havada pus mu var,
su arabanin tekerlekleri mi sénuk filan
gibi bos seyler. Ay sonra da bir bakiyorum
bir kedi yavrulamis! inanilir gibi degil, geri
donuyorum anne kimligimin icine. Her
bebek ve her anne farklidir. Dolayisiyla
herkes bu donemi farkli versiyonlarda
yaslyor. Bazi gunler de hig ben de varim
demek gelmiyorsa icinden, bu da ok!
Kendini cok yalniz hissettigini biliyorum
sevgili lohusa, buna bir carem yok ama bil
ki seni seviyorum.

GERGEK
BiR iKSIiR: SU

Hepimiz igin en kiymetli
ama bir lohusa igin
elzem. Su bedeninize s
ve cildinize sifa oluyor,

miniginize de can |
oluyor. Ben olayi su
sekilde ¢dzdum; gunde
ortalama neredeyse 5
litre su igiyorum. Evin
farkli yerlerine 600

ml buyuklugunde cam o
siseler koydum. Emzirme

koltugunun yanina yere

4 tane koydum ki gece Bebegi
kalktigimda su telasim emzirirken
olmasin, elimi attigim cam
yerde bulabileyim diye. kullanmak
Hazirda olunca iciyor isteyemenler
insan, bu arada su icin yumusak
icmeye tesvik eden katlanabilir
applikasyonlar gun mataralar
icerisinde uyar yollamasi da harika bir
da olduke¢a etkili. segim.

HIZLI OLMALIYIM!

Vakit ne kadar da kiymetli. Ozellikle
lohusayken. Bebek uyanikken zaman
duruyor cunku, o uyurken bircok seyi
halletmek durumundasiniz. Size yardimci
olacak, pratik trunler ve fikirler bu
donemde en yakin arkadasiniz olmalilar.
ilk aklima gelenler; dustan cikar gikmaz
sekle giren bir sac kesimi, kakul mesela bu
donemde uzak durmak gereken bir ayrinti
zira yuzunuzun ortasinda saglar sikinti
verebilir, sekle sokmak igin de illaki ugras
gerektirir.

Dus sirasinda dus
jeli yerine dus yaglan
kullanmak, dustan
sonra cilde esktra
nemlendirici sirmek
zahmetinden sizi
kurtaracaktir.

perdeleri kocaman agip aydinhk ortamlarda uyutmak ve aksam rutinine gecerken hizh

BANYO VAKTI

Bebekler icin en énemli seyin giinlitk rutin oldugu séyleniyor. Ik dogduklarinda
giindiiz ve geceyi birbirinden ayirt edemedikleri icin bunu minik rutinleri tekrarlayarak
onlara dgretmek gerekiyor. Mesela geceleri fisildayarak konusmak, mesela sabahlar

bir banyo yaptirmak.

Bebeklerin her giin banyo yapmas: onlar1
yatistirirmis. Ozellikle kolik bebekler igin
onerilen gunliik banyo, su doldurulmus kovaya
bir batip ¢ikmak kadar kisa bile olabiliyor. Ben
kiiveti tercih ediyorum.

itiraf etmeliyim ki ilk giinlerde bu banyo
isi beni korkutuyordu. Su ¢ok mu sicak, oda
cok mu soguk, ay kag karina m1 yikayalim
tok karnina mi, kulagina su mu kagt1 gibi
minik dehset anlan yagiyordum. Sonra canim
arkadaslarimdan bir tanesi dedi ki; “Deko,
sakin korkma! Deneyerek ¢greneceksin ve
bunun gibi her korkunun tizerine gideceksin.”

Simdi o kadar ¢ok alistim ki, giniin
en sevdigim olaylarindan biri banyo saati
oldu! En biiyiik yardimcilarim: da yazmadan

gecemedim...

i

]
L

Ayakl bebek
kiiveti

Gunku beliniz
kopar ve iki

buklum bir yasama
mahkum degilsiniz...

i
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Dogal deniz
siingeri

Yumusacik bir tene
yumusacik bir sunger
dokunabilir ancak.
Tabii ki vucudunu
ellerinizle de
yikayabilirsiniz ama
ben stinger insaniyim.
Sadece ilk banyoda,
alisirken yabanci bir
cisim onu rahatsiz
etmesin diye ellerimle
sabunlamistim.

Sampuan
Her gun

banyo ritteli
olsa bile
sadece
haftada 1

veya 2 kere
sampuanla
banyo yapiliyor.
Favorimizde
Mustela oluyor.

Yumusacik, mis
kokan popolar
askina

Bakim yaglarini
gercekten cok
seviyorum. Hem
besleyici hem de
naturel oluslarinin
yani sird mis
kokulari beni
cezbediyor. Mis
gibi temiz

bir popo

da mis gibi
besleyici bir
bakim hak
eder diyor

ve dogal e

olandan
sasmiyorum.

/AR

Dogru dereceyi bulmak
ilk basta en basitinden bir
derece almistim fakat sonra
“38 mi yaziyor 39 mu?”, k
“Bu sey dogru olger mi?”
derken buldum kendimi.
Sonunda elektronik bir su
termometresi aldim. Hem

odayl hem suyu 6lgebildigi icin de bir tasta iki

kus vurmus oldum.
Bu arada, en iyi termometre dirsektir

arkadas! Sana iyi geliyorsa, o su iyidir. Nokta.

Minik masajlar

Banyo sonrasi minnos bir
bakim seansi yapmadan
birakmiyorum tabii ki.
(Eyvah! Bir guzellik meraklisi
daha yetisiyor.) Cogunlukla
soguk sikim dogal Hindistan cevizi yagi

kullantyorum. Minicik bir miktari elimde isitiyor

ve tum vucuduna yediriyorum - popis harig.

Giivendesin

bebegim

Banyo vaktinin en

ama en vazgecilmezi

kopuklu banyo filesi! =
Ozellikle de benim gibi o S
korku dolu bir ¢cekirge

icin. Hem ben rahatca kendime guvenerek
hareket edebiliyorum hem de bebegdim
Kleopatra edasiyla banyo keyfi yapiyor.

g S,

Saged
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AKLINIZDA OLSUN!

Minik mucizelerimizin buytme ataklari g asagi bes yukari her
cocuk igin ayni dénemlere denk geliyor ve tabii hepimiz igin
oldugu gibi onlar i¢in de degisim biraz sancili gegebiliyor.
Harika haftalar / The Wonder Weeks isimli applikasyon
buyume ataklarini takip etmeye ve onlari anlamaya yariyor.
Ozunde bu uygulama bir kitaptan yola ¢ikmis. Her sigrama
doénemi acip okunacak minik bir ansiklopedi degerinde
kitapliginizda bulundurmanizi tavsiye ederim, zira uygulamaya
kiyasla daha detayli bilgi igeriyor.
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LIAN PENSO BENBASAT

Bitsin bitsin dedik durduk ve sonunda geldi yeni sene. Neler degisecek
bilmiyoruz ama coktan bir strt sey degisti onu da gayet iyi biliyoruz.

asar1 kavramlan yerle bir olduktan
sonra kariyer alanini gozden
gegirmeden olmuyor. Sahi basar
neydi? Cok para miydi? Eve ofisten
huzurla dénmek miydi? Ofis mi
o da ne? iste kafalarimiz oldukca karigmus,
motivasyonumuzu toparlamak giiglesmis,
adapte olmayanin silindigi bir diinyanin
gercegiyle yiizlesmisiz. Simdilerde diinyalar
kiigtildi, gemberler kiigtildii, evet hirslar
da kugiliyor. En azindan birgogumuz i¢in.
Ailenin degeri, 6z sefkatin, sagligin degeri
oncelikli oluyor. Biraz daha derinlestik sanki.

KOSMA KOSTURMA

Evet kosma, kosturma hakikaten giiniimiiziin
temposunda kayip gibiydik. Simdi de yok
mu? Yok desek yalan olur. Biz dursak elimiz
durmuyor. Ah Instagram ah!

Headspace: Rehber esliginde gunluk

) o Seda Talks: Podcast dinlemeyi sevenlere
meditasyon calismalari yapabilirsiniz.

tavsiye, sesi ve anlattiklariyla spirittel
bir yolculuga davet ediyor.

0

MEDITOPIA

irem Tugaltan: Balide aldigl yoga
egitimi, Amsterdam’dan yaptigi derslerle
donusturmek icin muhtesem bir Lara Tuksal: YouTube videolariyla tum seviyelere 6zel yoga calismalari
uygulama. ilham veriyor. yaplyor.

Meditopia: Meditasyonu aliskanliga
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Tath bir yaz geldi gecti, riya gibiydi. Ama
simdi ¢ok uzaklarda! Bir siire yine evlerdeyiz.
Tatil kavramimiz kaldi m1? Cogumuzda hayar.
Ancak nefes almak isteyene en giizel alternatif
doga ile i¢ ice olmak. Doga her seyin ilaci,
bunu her agaca sarihginizda anlayacaksiniz.

Onerilerime kulak verin...

Narkdy: Burasi, Nar Egitim ve
Danismanlik Merkezi’nin egitim odakl
surdarulebilir turizm merkezi ve ayni
zamanda da organik tarim ciftligi.

Nefes Mekan: Kirklareli’'de bungalow tipi
odalarda doga ile i¢ ice olmanin huzuru
baska.

Villa Fe: Catalca’da istanbul’a oldukca
yakin doganin iginde sémine basinda
keyifli bir mola.

BESLENME

Evet sagligin 6nemini bu kadar iyi anladiktan,
bas bas kuvvetli bagisiklik sistemi diye
bagirip durduktan sonra yediklerimizin

de ilags1z olmasina, vitaminini, mineralini
yeterli aliyor muyuz sorusuna cevap aramaya
bagladik. Kimyasalsiz, ilagsiz gidanin pesine
distik. Hem tas atip kolumuz yorulmad: her
seyin online oldugu bir devirde bu isi de en
kolayindan ve giizelinden hallettik...

igte online siparis
verebileceginiz birkag

Tazes
P -J‘DII'EKt

l’k S g
L—v&.

Taze Direkt: organik sertifikal veya iyi
tarim uygulamalari olan pestisit analizli
urunler. www.tazedirekt.com

Yom organik: sadece organik sertifikali
alisveris yapabileceginiz ayni zamanda
Levent’te bulunan bir market. Yemekten
dekoratif trtne farkli secenekler
mevcut. www.yomorganik.com.tr

Dambhica Giftligi: Catalca’daki organik
ciftlikten evinize siparis verebilirsiniz.
www.damlicaciftligi.com

HiC OLMADIGI
KADAR KIiSISEL:
KiSISEL BAKIM

Bakim aliskanliklarimiz da degisti ve
gelisti. Tercihimiz daha az kuafér, daha
fazla dogalliktan yana. Kurutup sekle
soktugumuz saglarla rahatiz ve giivendeyiz
artik. Odak noktasinda yalnizca gozler olan
az bir makyaj yapiyor, ruj neredeyse hi¢
stirmityoruz. Evde bir bagimiza yaptigimiz
cilt bakimlan ytkselen yildiz ayrica kalicx
manikiir de hi¢ olmadig kadar revagta,
onda da tercih tirnagin uzadigini az belli
eden nude tonlar...

Ya tityler? Epilasyona, agdaya gitme
devri de kapandj, iyice Avrupali olduk
bu konuda, zira onlar evde hep kendileri
tistesinden geliyor bu islerin. Evde agda
bantlar: kullanmak veya rahat, konforlu
bir uygulama saglayan epilasyon aletleri
kullanmak da pandemiden sonra bize
kalan aliskanliklardan.
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Maskara kuskusuz en 6énemli
kozmetigimiz.
Benefit BadGal Bang ¥ 269 Sephora

Tek basina
dev kadro;

led 1sikl sonic
sistemli akilli
bir maskeye ne
dersiniz?

Foreo UFO akilh
maske £ 1350
Beymen

Guzellik
merkezine
gitmeye gerek
yok, yuzune
antiaging bir
masaj igin tek
yapman gereken

onu kullanmak.
3 D masaj aleti
£59.90

Saclari
yapilandiran bir
bakim serisi ile
kuafore tasinma
derdinden

kurtul!

Aveda Botanical
Repair yipranmis
saglara yogun
bitkisel onarim set
269

Evde guvenli, hizli ve etkin bir IPL
deneyimi ile can sikicl tuylerden

ebediyen kurtul!
Braun Silk expert Pro 5 © 3499
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CILDIN YENI

KORUMASI

Hayatimizi ele gecgirmis dijital mavi isigin yipratici etkisinden,
cevresel kirlilikten, yasadigimiz stresten ve elbette yeni cagin

buyuk derdi uykusuzluktan cildimizi korumanin en dogru
ve etkili icerigi; antioksidanlar. Simdi sizi ¢yle bir trunle
tanistiracagim ki, cildinizi sizden bile cok dusunuyor...

EDITOR: GOZDE ATAKOGLU

limizden telefon dasmiiyor,

dizi izlemeden vakit ge¢miyor,

bilgisayar isimiz, okulumuz

hatta sosyallestigimiz yer olmus,

anlayacaginiz tamamen mavi 151310
etkisi altindayiz. Ozellikle de gozlerimiz ve
en bityitk organimiz olan cildimiz. Hatta
teknoloji yuziinden yaslaniyoruz desek yalan
olmaz. Sadece bununla da simirh degil, sehir
hayatinin getirisi olan gevresel kirlilik hat
safhada, iklimler degisiyor cildimiz buna ayak
uydurmaya calisiyor, bir de elbette yasadigimiz
stres ve strese bagh gelisen uykusuzluk herseyin
tizerine tuz, biber ekiyor. Tiim saydigimiz bu

olumsuz faktorler cildin erken yaslanmasina,
cilt dengesinin kaybolmasina, cildin kendini

onarma kabiliyetinin azalmasina sebep olurlar.

Sonug olarak da ¢ok daha sagliksiz, nemsiz
ve donuk bir cilt gdriniimiiyle kars1 karsiya
kaliyoruz ve cildimizde hassasiyet olusuyor,
bu da bir dolu sikintiy: beraberinde getiriyor.
Anlayacaginiz yedigimiz i¢tigimize ne kadar
dikkat edersek edelim aslinda cildi disaridan
bir kalkan gibi koruyacak, besleyecek
tirtinler kullanmaya ¢ok ihtiyacimiz var. iste
Darphin’in Intral Daily Rescue isimli serumu
tam da burada sahneye giriyor ¢tinki tiim bu
sitkintilara tek tek ¢are oluyor....

INTRAL
SERUH ERSENTINL
QUOTIDIEN

DRILY UEEOUE
EENnun

Kimsin sen Intral Daily Rescue?

Oncelikle tum cilt tiplerine uygun bir
serumdan bahsediyoruz. O yuzden gonul
rahathgi ile yasiniz kag olursa olsun, ihtiyag
duyan herkes kullanabilir. Ciltte agirlk
yaratmayan bir dokuya ve etkiye sahip. Tum
hayatimiz bagisiklik kuvvetlendirme oldugu
su donem aslinda Intral serumun yaptidi

da kisaca cildin bagisikliligini, bariyerini
kuvvetlendirmeye ve nemlendirmeye yonelik
calismasi.

Peki bunu nasil yapiyor? igerisindeki

yogun antioksidanlarla. Bilinen en guglu
antioksidanlardan olan Uzum gekirdedi
ekstresi resveratrol ana iceriklerinden biri,
ayrica cildin bagisikliligini kuvvetlendirmeye
yarayan probiyotiklerle zenginlestirilmis.
Papatya, alig, sakayik gibi botanik igerikleri
sayesinde de muhtesem bir kokuya sahip.
Bu arada yuzde 91 oraninda dogal iceriklere
sahip oldugunun altini gizelim, alin size gonul
rahathgiyla kullanmaniz igin bir diger neden.

Nasil Kullanmah?

Intral Daily Rescue kurtarici
bir bakim sunuyor. Nasil
kullanacaginiza gelirsek,
sabah-aksam temiz

cilde oncelikle bu serumu
uyguluyoruz, etkisini artirmak
icin sabah uzerine Intral
serisine ait SPF 50 gunes
koruma faktorlu hafif yapida
Environmental nemlendirici
kremi surebilirsiniz, aksam
yatmadan da Uzerine
Darphin’in o meshur aromatik
bakim yaglarindan birini
cildinize gunun yorgunlugunu
alacak bir masajla
uygularsaniz, ertesi gune isil
1sil uyanmak garanti derim.

DARPHIN

m,‘_i,ig_AL
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DARPHIN Intral
Daily Rescue
Serum
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ART OF UNIQUE BEAUTY

MEDICAL

\

Ovyle bir yer dusunun ki kendinizin en iyi versiyonunu kesfetme ve olmaniz konusunda size
yardimci. Konusunun uzmani doktorlar ve guvenilir bir kadro kontrolunde ameliyatsiz cilt
genclestirme yontemlerinden lazer uygulamalarina dermotolojik hizmetlerden estetik cerrahi
operasyonlarina kadar hersey elinizin altinda...

017 dogumlu olmasina ragmen Doku

Medical aslina bakarsaniz yillarin

tecriibesi ile ortaya ¢ikmis bir saghk

kurulusu. Hem dermatoloji hem

de farmakoloji alaninda uzmanliga
sahip Doktor Serkan Aygin ve esi Melda
Aygin'in ortak projesi olarak ortaya ¢ikan
Doku, igerisinde sa¢-kas ekimi, ameliyatsiz yiiz
germe yontemleri, dolgu-botox uygulamalari,
lazer tedavileri, bolgesel zayiflama, yiiz ve
vilcut estetigi ayni zamanda da dermatolojik
hastaliklar tizerine bakim ve hizmet aldiginiz
tibbi giivene ve dogru estetik goriige sahip bir
merkez.

Yurtdisindaki
basarilari ile oldukca
bilinen bir isim olan
Dr. Serkan Aygin ve
esi Melda Aygin’in
ortak projesi Doku
Medical 2017 yilinda
hizmet vermeye
basladi.

Elbette merkezin alametifarikalarinin
basinda doktor ve uzmanlardan olusan
giivenilir kadrosu geliyor. Doku’da
Tirkiye'nin lazer tedavileri konusunda
en bilinen isimlerinden Dr. Serafettin
Saracoglu, Dr. Emre Kaynak ile birlikte
ameliyatsiz yiiz-cilt genglestirme
uygulamalan ve lazerle cilt yenileme
tedavilerinden sorumluyken, Prof. Dr.
Aydin Saray yonetimindeki cerrahi kadro
ise burun, gogiis, yiiz ve viicut alanlarinda
estetik cerrahi hizmetler veriyorlar.

Hatta cerrahi miidahele alacak
hastalarin bir anlamda konforunu
saglamak i¢in merkezin kendi
deneyimli anestizi uzmani doktoru bile
bulunuyor.

Doku’da ayrica kendi alaninin basarih
ismi Uzman Dr. Dermatolog Ummiihan
Kiremitgi tarafindan tiim dermatolojik
rahatsizliklar konusunda da servis
alabiliyorsunuz.

HER KONUDA ESTETIK
Bu arada giizelligin sanat ile iligkisinin yadsinamaz gercegini tip merkezinin DNA'sim1
olusturuyor. Zira Doku Medical’de sadece yaptirdiginiz uygulamalarla estetik agidan memnun

ayrilmakla kalmiyor ayni1 zamanda gorsel ve kiltiirel olarak da besleniyorsunuz. 9 bin
metrekarelik merkezde Daniele Sigalot'tan, Ahmet Giinestekin’e, Ahmet Elhan'dan Beatrice
Gallori'ye uzanan bircok tinlii sanatginin eserlerini bizzat gérmeniz mamkin.

Doku’yu diger merkezlerden ayiran en
bityiik ézelligi de ne olursa olsun gelen
hastalarin doktor onay1 olmadan higbir
isleme alinmamasi. Anlayacaginiz deneyim,
giiven ve estetik bakis agisina sahip uzman
kadro ile emin ellerdesiniz. Bu arada bolgesel
zayiflama konusunda da seliilit tedavileri, yag
yakimi hatta ¢atlaklara kadar gorsel anlamda
sikayetlerinize care olacak en yeni ve en etkili
uygulamalar bulunuyor.
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Yiln ilk kesifleri

20271 simdiden sevdim! Artik gereksiz, kafa karistirici hicbir seye
hayatimda yer yok ve en guzeli bu cilt bakiminda da gecgerli !

eni yila cilt bakim
felsefemde bir U
déntist yaparak
giriyorum. Elimin
altinda ne kadar

fazla iiriin olursa o kadar derdime
care olur diyordum. Yani cildim
mi kurudu, ver nem maskesini;
sivilce mi ¢ikt, bas kurutucuyu...
Sanki cildimle bir tenis mag1
yapiyorum da o topu attik¢a ben
de karsiligim veriyordum. Ilk
aydinlanisim cildimin benle bir
mag¢ yapmadig1 oldu! O kendi
organik hayatini yasiyor ve ben
ona temel bir bakim yaptigimda
bile aslinda kendi sorunlarim
benim yardimim olmadan
¢dzebiliyor. Tkinci olarak ise

cilt bakiminda zihnimi serbest
birakmanin bile cildime iyi
geldigini gérdim. Boyle anlatinca
artik minimal bir bakima ge¢tigim
anlasilabilir, hayir, tam 6yle degil;
hala 3 aranle bakim yapiyorum
diyemem. Sadece gergekten giiclit
ve givenilir iiriinlerin beni daha
iyi hissettirdigini kesfettim.
Diyecegim o ki, artik kisa cilt
bakimlar yapiyorum ve bu bana

iyi geldi.

[

CiLT BAKIM DUNYASINA
BiR CiSiM YAKLASIYOR!
Akall cihazlarin cilt bakimina
girisine nasil bakiyorsunuz? Ben
ozellikle cilt bakim merkezlerini
cok ziyaret edemedigimiz
bu dénem igin evde bu akill
cihazlarla bakim yapmanin
harika oldugunu disiinityorum.
Bu fikrimi gtiglendiren ise
Isvecli Foreo markasinin LED
151k teknolojili UFO akilli maske
terapi cihaz1 oldu. Markanin
titresimli temizleme cihaz
Luna’y1 epeydir kullaniyorum
ve ¢ok seviyorum ama bu maske
terapi cihazi UFO hakikaten
galaksinin en ilging ve en giizel
icatlarindan biri!
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Saniyeler i¢inde etkisini
gosteren bir cilt bakimi saglamak
icin gelistirilmis bu cihazla
maske uygulamak toplamda
90 saniye siiriiyor. Calismaya
baslamas icin cihaz1 akillh
telefonunuza esliyorsunuz,
daha sonra segeceginiz maskeye
gore kendini programliyor
ve buna gore cilde 151k ve 1s1
veriyor. Avucunuzun i¢ine
sigan akilli maske cihazinin
kendine ait Kore cilt bakim
icerikleri ile hazirlanmis maske
formiilleri var. Cihaz da sadece
bu maskelerle uyumlu ¢alisiyor.
Buraya kadar okuyunca boyle
bir cihaza yatirnim yapip onu
istediginiz tiranle kullanamamak

TEK URUN DONEMI

Bana bir ay once “tek bir cilt
urtnuyle yetineceksin, bu
ne olsun?” diye sorsaydiniz
size verecek bir cevap
bulamayabilirdim ama 1 ay
boyunca duzenli kullandigim
La Mer Lifting And Firming
Mask ile artik bu soruya
cevabim var. Bu konsantre
maske yila iyi girmemi
saglayan kesiflerden biri.
Serum-krem arasi bir
dokusu var, sikilasma
etkisini hissediyorum ama
oyle gergin bir hisle degil.
Geceleri uygulayip sabah
kalktigimda super dinlenmis
bir ciltle karsilasiyorum.
Maske, cildin dogal kolajen
Uretimini destekliyor.
Sabahlari uyguladigimda
ise nem veriyor ve makyaja
hazirlyor. Fotograflardaki
guzellik filtresi gibi bir etkisi
oldugunu bile soyleyebilirim.
Tek basina ¢ok sey yaptigi
icin favorim oldu ve bana iyi
geldi.

La Mer Lifting

And Firming

Mask £1.750
sevil.com.tr
1A w'

UFO™ Make My Day 7’li Maske, £ 99

can sikic1 gibi gelebilir. Ben de
tam olarak boyle diisiinityordum
ama sundugu maske seckisinin
formiilleri gergekten yogun

ve ¢ok etkili. Ayrica bu tiir
cihazlar her giin kullanacaginiz
tiirden de degil, kendine 6zel
maskeleriyle cildinize ihtiyaciniz
olan bakimi ézel titresimli
yapistyla uyguluyor. Bu agidan
bakinca cihazdan gerektigi kadar
fayday zaten aliyorsunuz. Maske
icerigini cildinizin “i¢tigi” bu
bakimlarda beni sasirtan ise
aninda ise yaramast...

Ornegin yorgun uyandigim
bir sabah “Make My Day”
maskesini uyguluyorum ve
gercekten maske terapisi

AKILLI URUNLERIN DEVRI!
Yani bir tasla birden fazla
kus vurdugunuz ...Cilt bakimina

hiz katan seylerden biri de

bence fondéten etkisindeki

gtines kremleri. Dermoskin Be
Light serisinin bu formattaki
tiriinleri tam “str ve ¢ik”
mitkemmelliginde. Hem cilde

esit bir ton veriyor ve kapatiyor
hem de giinesten koruyor. Bunlar
yaparken de cilt muthis aydinlik
goruniyor. Bu tir tiranlerde
dogrudan kendi renginizi
yakalamak zor, bu ytuizden ben

en giizel ¢dziimii light (hafif)

ve medium (orta) rengini
karistirmakta buldum, aksama
kadar yiiziimde kalmasim ¢ok
sevdim. Hi¢bir agirlik yapmiyor ve
yeni sivilce olusumuna da sebep
olmadig i¢in bana iyi geldi!

-

Dermoskin Be Bright SPF50+ Likit
Fondoéten £ 99.50 eczanelerde

bittiginde cildimin tonunun
iyilestigini, daha ding ve aydinlik
oldugunu goériiyorum. Bu
maskenin i¢erifinde nemlendirici
hyaliironik asit ve kirmiz1 algler
var. Bu ytuzden makyaj ncesi
uygulamak i¢in de ideal ¢iinkii
cildi uyandiriyor ve nemlendirici
baz olusturuyor. Maskeden

ve stresten olusan sivilceleri
kurutmak igin ise “Matte Maniac
maske terapisini uyguluyorum.
Igeriginde kémiir olan bu bakim
kil maskesi uygulamamin yerini
aldi, 6zellikle sivilce bakiminda
cok daha etkili ve pratik. Etkileri
bir yana renkleriyle de cezbedici
bu serinin tamami ¢ok giizel, ben
fusya olam segtim.

”

UFO™ 2 Power Maske ve Isik Terapi
Cihazi, © 2599, Sephora

DENE, SEVECEKSIN!

Uluslararasi bir tne sahip
makyaj sanatgisi Natasha
Denona’nin kendi markasi
altinda urettigi goz farlarini
yeni kesfettim. Renk
kombinasyonlari, yogun
pigmentleri ve pratikligi

ile bir “bana iyi geldi”
uranu. Dunya capinda

bir fenomen haline gelen
markanin mini goz fari
paletleri tam makyaj
cantaniza atmalik. Aksama
kadar dagilmayan dokulari
ile g6z makyajinizin yerinde
durdugunu goérmek ise
harika! Makyajiniza hiz
katarken kalicilik da
ariyorsaniz mutlaka
denemelisiniz!

Natasha Denona Mini Star Géz Fari Paleti, £ 229, Sephora
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2027 de rahathgindan

ve pratikliginden oturu
tayt yani legginng’
giymeye devam ediyoruz.
Kalkik bir poponuz , uzun
bacaklariniz varsa oh

ne ala, siz kesinlikle tayt
insanisiniz ama yoksa da
dylesiniz, cunku asil is tayt
kombinlemekte. Dogru
kombinle sik, tarz, modern
ve hatta zayif gérunmeniz
cocuk isi. Tabii ki beni
dinlerseniz.

Nasil giymeli, neyle
kombinlemeli?

KAIA GERBER

Dev tabanh botlarla: Bacagimizin uzun
godzukmesi bizi daha uzun boylu gosterir. Iste
bu tabanlari dolgu, takoz (cm size kalmis)
koymus gibi duran botlar bacagimizi saran
taytlarla harika durur cunkt amacina ulasir.

miicevherlerle:
Taki bizim
hakkimizda

cok sey soyler.
Legging

kadar siradan
parcalara biraz
ozellik katmak
icin size birsey
ifade eden ama
ayni zamanda
vucudumuzda
denge 6gesi
olarak da
kullanabileceginiz
takilara yer
vermelisiniz.

sweatshirtle: Kilo
alinca goébek,
popo bolgeleri

bu durumdan
nasibini fazlasiyla
aliyor. Dolayisiyla
ortmek sart oluyor.
Birkac beden
buyuk gorunen
sweatshirtlerin

bu kadar yaygin
kullaniimasinin
onemli bir nedeni de

ROSIE HUNTINGTON= WHITELEY

Oversized jean
ceket: Jean her
zaman moda,
asla demode
olmayacak
zamansiz bir
parca. Ama
tabii duduk gibi
kisa olanlari
giyiniyorsaniz
modanin baya
bir disindasiniz
demektir.

Ty

SELENA . GOMEZ

Trenckotla: Tayta
ciddiyet ve hatta
kalite katmanin en
hizl yolu uzerine
klasik bir trenckot
giymektir.
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Oduncu
goémlekle:
Oduncu
gomlek oldukga
maskulen bir
parcadir, o
yuzden kadin
bedenine de
ekstra seksilik
katacaktir.

JESSICA ALBA™

A lIsEa@BRIERF R
TNy

Sports bra veya crop topla: Poposunu ve
karnini kapatmak zorunda kalmayan, sansh
kesim icin dusunulmus bir moda.

Bol tigortlle:
Tisortun bol
goérunmesi
icin kendi
bedeninizin
2 kati
buyuklukte
olani tercih
etmeye
bakin. Kuguk
goguslulere
ve zayif
olanlara bol
tisort ekstra
yakisir.
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Tayt uzeri
corap:
Gorabinizi
taytinin tzerine
ctkarmaktan
bahsediyorum.
Eger ince uzun
bacaklariniz
varsa mutlaka
yapmalisiniz
aninda modern
ve geng bir tarz
yaratacaktir.
Ancak
bilekleriniz
kalin ise asla
yapmayin
derim.

TAYTLARI ASLA...

Nelerle giyeceginizi siraladik peki
ya asla kombinlememeniz gereken
parcalar hangileri?

1. Topuklu ayakkabi: Topuklu ayakkabi
giymeyi 6zlemis olabilirsiniz, kesinlikle
anliyorum ama olmaz, taytla yakisik
almagz, fitratina uymaz.

2. Gomlek: Ay ne kadar kotu bir ikilidir.
Hele ki gomlek dar ve kisa bir kesimse.
Gomlek altina tayt, iki farkh parganin
kombinlenmesidir, tayt taytliktan ¢ikar
sanki altiniza uzun gorap giymissiniz
gibi durur.

3. Sort: Eger 9O’lardan kalma bir insan
gibi gozukmek istemiyorsaniz sortun
altina tayt giymeyin, giydirmeyin.

4. Kovboy
botu: Bu
kombinasyon
da sizi aninda
9OC’lara
Isinlayacaktir.
Yapmayin,
etmeyin
denemeyin!

KENDALL JENN

SNEAKER’a yatinm
apmaya devam...

Tasarim bir sneakar almak
istiyorsaniz Alexander
McQueen olanini
secmenizi tavsiye ederim.
Ama deri olanlarinin
cakmasi ¢cok cikti ve cok
agir, o ylzden kadife
olanlarini éneriyorum.

A

Uzun upuzun olmak ve bacak kasi yapmak
istiyorsaniz Balenciaga Triple S, ama hafif olsun
rahat olsun diyorsaniz Balenciaga Speed tercih
edin derim.

e

T

Marka olsun

ama gdze de ™ ‘ljj ¥
cok batmasin T ; .
diyorsaniz - 4 4 s T
Balenciaga Track S
tercihiniz olsun I s My
s »
s i
_ A - Gosteris
s - )
SR P seviyorsaniz
‘i;-: . Louboutin
— Sy secin.
——
Daha da

abartmak gbéze
batmak hatta
g6zU ¢cikarmak
istiyorsaniz
Gucci Flashtrek

Trend olsun
rahat olmasa
da olur

L diyorsaniz
Golden Goose
sizin markaniz.

Ben retro
severim
diyorsaniz
Converse’den
sasmayin
derim.
sk, S
% Vegansan,
- cevreye
duyarhysan
kesinlikle Veja.
e e ._,-—-"/

Hem klasik severim
hem de veganim —
diyorsan, o halde

senin markan Stella

Mc Cartney ve elbette gai#
Stan Smith derim. e -

&

Derdin agirbasl
goérinmekse

o halde senin
de tercihin
Hogan’dan yana
olmal.
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Kend
veni bi

LAZI

Tum Dunya tek yurek
ayni durumlardan
geciyoruz. Sikiliyoruz,
daha fazla yemesek bile
daha hizh kilo aliyoruz
ayrica formumuz
hareketsizlikten daha hizli
bozuluyor bu bir gercek.
Iste tam bu zamanda
‘kendime yeni bir ben
lazim” demek gerekiyor.
Simdi size verecegim testi
yapin ve artik kendiniz
icin harekete gecin!

en senin i¢in bir TO DO

not LIST yaptim. Yani

yapmaman gerekenler. Sana

uyanlar isaretle.Ciinki

bunlardan bazilarini mutlaka
yapiyorsundur. inan bana hayatinda
yasadigin bir yoksunluk diger tarafta asiri
bir davranis: tetikliyor. A¢ olmamana
ragmen yemek yemenin nedenini bu
listede bulacaksin. Hadi bakalim iyi
testler, kendini kesfetmeye hazir misin?

Sana uyanlan
isaretle hepsi
10 puan.

rﬂwwﬁ

UZMAN DIYETISYEN NiL YURTBAY

"~ Audrey

Hepburn

\

I

i

R E R E R

OZLUK,
BENLIK

[ Kendimi 6zgur hissetmiyorum.
[ Kendimi surukleniyor gibi hissediyorum.

| Mutlulugum benim elimde degil gibi
geliyor.

d icimde bir huzursuzluk var.
ularim kagryor.
J Uykul kacty
atakta uzun sure donuyorum, uykuya

[ vatakt d k
dalamiyorum.

[ Boluk boluk uyuyorum, derin uykuya
gecemiyorum.

[ Kendimi olmayan olaylara kaygilanirken
yakaliyorum.

(J surekii endiselerimle savasiyorum.

d Kotu olaylarin ve senaryolarin
gecmesini bekleyen saklanmis bir
cocuk gibiyim.
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Marilyn
Monroe.
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BESLENME
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A¢ degilim ama istedigimi yemek
hosuma gidiyor.

Bazen can sikintisindan yiyorum, elim
gidiyor sanki.

Yemek organize edemiyorum, elime

ne gecgerse yiyorum veya siparis
veriyorum.

Online alisveris sistemine alisamadim.
Evde surekli cocuklar ve esim var, hep
bir kaos hali onlar igin yapiyorum ve
kagiriyorum.

Tek keyfim bu kaldi, bu dénem de boyle
olsun.

5 kg dan fazla aldim.

A¢ kalkiyorum, uyandigimda midemde
yanma hissediyorum.

Yemek sonrasi bi uyku hali oluyor.
Yemekten sonra bi tath olsa da yesek
diyorum, bazen de bir kadeh bir sey hic
fena olmuyor.

Af0te1t900909990000000 09914

Brigitte
Bardot f )
I~

HAREKET

U 0 UJ U o o0 Jd oo d

En buyuk hareket tuvalete gidip
gelmek su siralar.

Uyku saatim bazen 10 saati buluyor.

Aksamlari Netfilix izliyorduk da o da
bitti, Exxen geliyormus onu bekliyoruz.
Uzun suredir nabzimi yukselten bir
antrenman yapmadim.

Evde bir surt spor aleti var ama yapan
yok.

Boynum ve/veya belim ¢cok agriyor bu
aralar.

Evden antrenman mi olur, ben o
havaya giremiyorum.

Sitede bari yuruyuse ¢iksam diyorum,
aksam olunca ona da useniyorum.
Evdekilerden etkileniyorum, onlar da
cok tembellik yapiyor.

Ben eskiden haftada 5 antrenman
yapardim, ya hep ya hi¢ bende.

KiMSIN SEN?
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Ozliik, benlik

bolimi

1 10-30 puan: Tebrikler enkaz
altindan en hizli cikanlardansin.
Sen yasamayi, doganin kurallarini
biliyorsun.

(] 40 - 60 puan: Dikkat dikkat
ucurumun kenarindasin. Bir adim
geri at ve buyuk resmi gérmeye
calis. Daha iyi zamanlarin
olmustu, ama bugun de son gunu
yasamiyorsun. Daha yasayacak
cok deneyimin, gorecek ¢ok guzel
gunlerin var. Sen bunu biliyorsun,
da bazen unutuyorsun iste.

J 70 -90 puan: Guncel olaylardan,
durumlardan psikolojik olarak ¢ok
etkileniyorsun, diger bolumlerde
de benzer puanlari almis
olabilirsin, ise dnce psikolojik
problemini sahiplenerek basla.
Bazen zihnin gergek olaylari
gormek yerine, hayalinde yarattigi
buyuk kaosa odaklaniyor. Bedenin
ise gergegdi degil, hissetigi
gercekligi kabul ediyor. Durum her
ne olursa olsun, tum Dunya ile
bunu yasiyoruz, unutma dogada
ayakta kalmanin tek kural var,
yeni duzene adapte olmak.
Bundan sonrasini bilemeyiz, daha
iyi de olabilir, daha kotu de. Belki
de bu gunleri cok 6zleyecegiz. Var
olani yasa.

1 100 puan: Bir psikologa
gorunmenin vakti, kendin ¢oézmek
uzun zaman alabilir.

ettt rtt0099109000 000000914

Beslenme.

(J 10-30 puan: Tebrikler bu donem igin
gayet guzel. Sadece formun degil,

psikolojin de iyi etkileniyor.

] 40-60 puan: Hic fena degil.
Minik problemler var elbet ama
cozulemeyecek kadar dag halini de
almamis. Bence farkina varmak buyuk
bir adim. Hadi biraz caba.

(J 70-90 puan: Bu olaylarda acini
bogazindan cikariyorsun, neseyi ve
mutlulugu da orada buluyorsun sanki.
Bu gidis hig iyi durmuyor. Frene bas ve
yavasla, bu sureg 1-2 yil daha surebilir.
Tamamen kendini taniyamayacak hale
gelmeden bu isaretlediklerini cozmeye
basla. Her hafta bir konuya yogunlas
mesela, veya bir diyetisyen kontrolune
gir. Artik o da online ve ¢ok ulasilabilir.

(1 100 puan: Bir diyetisyene gérunmenin
vakti, kendin ¢ozmek uzun zaman
alabilir.

tttdeettaet000009000910

Mia Farrow

Hareket
bolimi

(d 10-30 puan: Tebrikler, bu donemde bu
azim ve bu caba. Senden hig bir sey
kagmaz.

(1 40-60 puan: Bu donem icin hi¢ fena
degil, ama sure¢ uzayabilir ve yetersiz
kalabilir. Bence bunun daha iyisini
yapabilirsin.

1 70-90 puan: Dikkatinizi once
gobeginize sonra da arkaniza
cekiyorum efendim. Taniyamadiniz
degil mi? Biz de taniyamadik inanin.
Saka bir yana bir an 6nce harekete
geg, sonra ¢ok geg olabilir.

1 100 puan: Bir personel trainerdan
yardim almanin vakti gelmis, ister
disarida, uygun saatlerde, istersen
evde online.
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SERCAN KARABULUT

BROKOLI

Lahanagiller ailesinin énemli iiyelerinden biri.

Viicudun toksinleri atmasina yardimei. Alkali

bir sebze. i¢inde yiiksek miktarda protein, C

ve K vitamini var, ayrica potasyum, demir,

. fosfor ve selenyum gibi mineraller bulunuyor.
Ayrica lif bakimindan da zengin. Tiim bu igerik
zenginliginden faydalanmak i¢in pisirmeden
once dograyip bir siire bekletmek ilk sart.

Ve sadece buharda, maksimum 5-6 dakika
pisirilerek yerseniz tiim o besin degerlerinden
faydalanabiliyorsunuz. Fermente edilerek de
tiiketilebilir.

5 ISPANAK
Toksinlerden arinmaya yardime: bir diger

Neye mi? Degisime, degismeye... Yeni yilda mutfaginizda (e de ispanak. Harika bir B vitamini (B2,
daha fazla yer acmaniz gereken 10 gida var ki kendileri  B6 ve folik asit) deposu. Demir, kalsiyum,

magnezyum agisindan da oldukea zengin. Vita-

on kaplan gucundeler, ancak onlarin bu gucunden minlerini kaybetmemesi icin ¢ig ya da yagsiz,
gercek anlamda faydalanabilmek icin nasil tukettigimiz 2z kavurarak yemek cok ok énemli. Anlaya-

caginiz 1spanak salatasi ondan gercek anlamda

de buyuk dnem tasiyor. faydalanmanin en kolay yolu.
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Cok giiclii bir antioksidan olan
pazi, A, C, E ve K1 vitaminlerince
zengin. Demir, potasyum,
magnezyum ve kalsiyum iceriyor.
Ispanak gibi ¢ig ya da yagsiz, az
kavurarak yenilmeli. Saplar1 ¢cok
degerli. Lifli olmasinin yani sira
bagirsak saglig: icin de ayrica
bityiik 6nem tasiyor.

MOR LAHANA

Bagirsak sagligi icin ozellikle énerilen bir
sebze. Igerigindeki ¢éziitnmez lif sayesinde
bagirsak hareketlerini ve bagirsaktaki yararl
bakterileri artirtyor. Ayrica ¢ok da giiglii bir
antioksidan. Beyaz lahanaya gore serbest
radikallerle daha giiglu savasiyor. Yiksek
miktarda C vitamini ve A vitamini igeriyor.
Nasil m1 yemeli? Cig olarak yerseniz etkisi
katlanarak artiyor.

.

EKINEZYA GAYI

Papatyagil ailesinin degerli tiyelerinden biri.
Gugla bir antioksidan, bagisiklik sistemini
gtclendiriyor ve gribe kars1 koruyor. Siyah
ya da bitki ¢aylarina ¢icekleri eklenerek
demlenebilir.

NAR
Oyle bir meyve ki, uzun 6mri temsil ediyor. C vitamini, potasyum, kalsiyum, magnezyum,
fosfor ve sodyum igeriyor. Suyunu sikip igmektense meyvesini yemek ¢ok daha degerli zira
iceriginde bulunan ve serbest radikallerin yikici etkilerini bloke edici ézellikteki bir antioksidan
olan ‘ellagic asitten’ ok daha fazla viicuda salinmis oluyor. Derin dondurucuda saklanabilecek
meyvelerden biri.

GREYFURT

Bagisiklig: giiclendirmek i¢in deliler gibi
vitamin takviyesi arayacaginiza greyfurt
yemeye bakin. A, C, B vitaminlerince zengin.
Icerigindeki demir, ¢inko ve bakir sayesinde
mikroplarla iyi savasiyor, bagisiklig1 gercek
anlamda giiglendiriyor.

YABAN MERSINi

Yaslanmay1 yavaslatan yaban mersini giigli
antioksidanlardan biri. Yitksek oranda C, E
ve K1 vitamini igeriyor. Mucize bir meyve
olarak goriilen yaban mersini sanilanin
aksine dondurarak veya kurutulmus olarak
titketilmesi 6nerilmeyen bir meyve.

BADEM

E vitamini ve magnezyum deposu. Ozellikle
ileriki yaslarda kadinlar i¢in daha da degerli
hale geliyor. Ayn1 zamanda kuruyemisgler
arasinda en az alerjik olani. Suda bekletilerek
yendigi zaman i¢indeki fitik asit azalir ve
bagirsaklarda emilimi kolaylagir, 8giitiilmiis
kuruyemiste bu yontem kullanilabilir.

ZERDEGCAL

Son yillarda mutfaklarin yildizi. C, B6
vitamini ve potasyum, demir, manganez
mineralleri deposu. Giigli bir antioksidan.
Yapilan aragtirmalar, depresyona kars1 da
etkili oldugunu gosteriyor. Zerdecalin etkisi
wsitilarak, zeytinyag ve karabiber eklenerek
yendiginde ya da yogurt, ayran, peynir, ve
yumurta yaninda artiyor.



ASTRQLOG
FILIZ OZKOL
@filizozkol

VKOG
VICTORIA BECKHAM

Bu ay 6fke kontrolii sart. Dalgali bir 6fke sizi sarabilir.
Yillardir unutmaya calistiginiz olaylari geri tepmesiyle
huzursuzluk yasayabilirsiniz. Bu donem sakin olun ve

mutlu baslayan glinlerinizi cehenneme cevirmeyin.

Duygusal zaaflariniz artabilir. Kendinizi baski altinda

hissedebilirsiniz.

Y BOGA
GIGI HADID

Yiikselen hedeflerinizden ve sonuglarindan
memnun kalacaksiniz. Tim enerjinizi
yapacaklariniza vermelisiniz. Yakinlarinizin

disinda hi¢ kimseye taviz vermek istemiyorsunuz.

Yeni baslayacaginiz islerinizde kontrolli yol
almaya calisin, her seyin en kotiisuni diistinerek
onceden énlem alin.

Bu ay inatci bir yapi sergileyecek ve fazla sorumluluk
yiikleneceksiniz. istek, giic ve aksilikler kapinizda.
Eski ve yeni sartlarinizi gézden gecirmelisiniz. Evli

iseniz, iligkinizi gliclendirmeyi deneyin. Merkiir Retro

yapacagindan baldir ve ayak bilekleriyle ilgili sorun

I IKIZLER

EMILY RATAJKOWSKI KARLIE KLOSS

Hirslarinizi ve para harcama tutkunuzu dizginlemek
zorundasiniz. Ay boyunca para konusuna
odaklaniyorsunuz. Azimli ve kararl davranislariniz
sayesinde yeni fikirlerinizi yasama gegireceksiniz.
Ancak elestirilere kulak asmamakla da sakincali

yaratabilir.. durumlara neden olabilirsiniz.

-

S YENGEC
GISELLE BUNDCHEN

Ny BASAK
KAIA GERBER

Bu ay kariyer igin kollar sivamalisiniz.
Miidahale gerektiren tiim islerde kendi
cabalarinizla basarili olacak ve giinliik
rutin ¢calismalarinizi istekleriniz dahilinde
gerceklestireceksiniz. Bulundugunuz
ortamlarda ilgi cekeceksiniz. Azimli ve hirsli
yapiniz sizi agresif yapabilir.

Satiirn ve Jiipiter calisma ve saglik evinizde.
Sorumluluklarinizdan kagmak yerine,
isinize siki bir sekilde sariimalisiniz. Bu
dénem nedenini bilemediginiz bir gerginlik
icinde olacak ve dengelerinizi kurmakta
zorlanacaksiniz. Sagliginiz konusunda
hassaslasabilirsiniz.



O TERAZI
GWYNETH PALTROW

Kendinize giiveniyor ve baslattiginiz isler konusunda
kararli adimlar atiyorsunuz. Beklediginiz haberlerin ve
is konularinizin gecikmesi sizi hayal kirikligina ugratsa
da, ay sonunda bozulan sinirleriniz diizelecektir. Yeni

atiimlariniz icin beklemek zorundasiniz..

™M, AKREP
KENDALL JENNER

Ask hayatinizla ilgili ilging gelismeler s6z konusu
olacak. Sosyal yasantiniz ve is hayatiniz olumlu
stirecek fakat, bir o kadar da yiiksek tansiyonlu

olacak. Hirsli ve yaratici yonlerinizin destekleyici

unsurlari olarak enerjik arkadas gurubuna
ihtiyaciniz var.

GUZELLIK YAYINDA

GAZETESI

MAFILO TEKSTIL SAN.VE DIS TiC. LTD
IMTIYAZ SAHIBIi: MERT ATAKOGLU

X' YAY
HAILEY BIEBER

Bu ay akillica adimlar atmali ve hata yapmamalisiniz. Bu
donem ozel iligkiler konusunda ¢ok dikkatli olmalisiniz.

Clinkd, karsilasacaginiz kisilerin etkili sozleri ve

anlamli davranislari bastan ¢ikarici olurken, daha sonra

vazgececeginiz birlikteliklerin temelini atabilirsiniz.

Yo OGLAK
IRINA SHAYK

Ailenin karnisik durumlarina ¢oziim bulmak igin
yalniz kalmak size iyi geliyor. Bu ay sorumluluk
duygunuz ¢ok gelismis durumda. Bu donem
dinlenmeye ve projelerinizin planlarini yapmaya
ihtiyaciniz var. Hizh diisiinliyor fakat is uygulamaya
geldigi zaman kendinize sinirlar koyuyorsunuz.

GENEL YAYIN YONETMENI
(SORUMLU MUDUR)
GOZDE ATAKOGLU
KATKIDA BULUNANLAR

TULIN KERMEN, NiL YURTBAY, ASLI YUCEALPAN,

LIAN PENSO BENBASAT, ILKNUR AYDOGAN,
GUL GITAL, BEGUM EGELI BURSALIGIL,

DENIZ KONUK AITINBASAK, NiLAY YALCINKAYA

a2 KOVA
JENNIFER ANISTON

Her konuda kendinize giiveneceksiniz. Bu donemde

gevrenize ¢ok cabuk kizabilirsiniz fakat kin tutmayacak

ve cabuk affedeceksiniz. inatcl tavirlarinizla
partnerinizi biktirabilirsiniz. Ailenizin onaylamadigi
kisilerle ask iliskilerine baslayabilirsiniz.

X BALIK
RIHANNA

Sans sizi desteklemeye devam ederken;
motivasyonunuzu koruyacaksiniz. Ekonomik
yasamini stirdiirmek icin yaptigin calismalar, kendini
yetistirmek igin gosterdigin ¢abalar olumlu sonug
verecek ve cevre iliskilerin seni mutlu edecek
gelismelere sahne olacak.

REKLAM IRTIBAT
info@guzellikyayinda.com

YONETIM YERIi:
Cad. No: 189/8 Harbiye -Istanbul
96 83

. 1245, Bizi
bul 0212- @guzellikyayinda
DAGITIM: ISMET DINC, hesabindan
takip
edebilirsiniz.

YAZILI {ZNI OLMAKSIZIN HIGBIR SEKILDE YAZI VE FOTOGRAFLARDA ALINTI YAPILAMAZ. YEREL SURELI YAYINDIR.




