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CILDINIZI 10 YIL.
ONCESINE GOTURUN

‘PANDEMIDE
e ISKOLIK
OLDUM’

Ece Vahapoglu ile

kariyer, bakim ve
annelik iizerine...

Acisiyla
tathsiyla
Pandemik
iliskiler...

MADEM
EVDEYIZ 1

un Dekorasyo
I ve Out’lar

EN YENILERI, EN TRENDLERI KESFETMEK ICIN SAYFALARI CEVIRIN...
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Elizabeth Arden

NEW YORK

PREVAGE ™ ANTI- AGING GUNLUK SERUM 2.0

ZAMANIN ICINDEKI GUC

Elizabeth Arden 2005'te, en glcli antioksidan SONUCLAR:
oldugu kanitlanan Idebenone ile formuile edilen Yeni Formiil. Yeni Kanitlar.
Prevage serisiile ilk dermokozmetik cilt bakim serisini  Mevcut Prevage GUnlUk Seruma kiyasla 4 kat daha
sundu. ilk olarak tip biliminde kullanilan bu cigir fazla Anti-Oksidan gtict
acan teknoloji, gézle goéralur yaslanma belirtilerinin  Koyu lekelerde 78% gdzle gorilir azalma
80%’inden sorumlu serbest radikaller ile mlUcadelede Sadece 2 haftada, Kullananlarin;
olaganUstl faydalar sagliyor. 93%’li daha genc bir cilt

91%’i daha siltih bir cilt
15 yillk uzmanlk ve 220’den fazla Guzellik Odult  95%’i daha rafine bir cilt dokusu
sahibi Prevage, simdi 4X antioksidan glcU iceren 98%’i cildin genel gdérinimuinde gelisme gérdiguni
yaslanma karsiti ginlik serum PREVAGE™ belirtti.
Anti-Aging Daily Serum 2.0 ile bir sonraki cilt bakim
devrimini sunuyor! asiri gicli antioksidan idebenone
ile formule edilen bu ikonik serum, artik yaslanma
belirtilerini gbzle gdérilir derecede tersine cevirmek
ve daha genc bir cilt icin cevresel faktérlerin verdigi
hasara karsi koruma saglayan 10 gUg¢lu bilesenin
eklenmesiyle yenilendi ve glclendi.

iCERIKLER:
Kanitlanmis glclyle Idebenone + 10 yeni ve glgclu
bilesen.

Cevresel etkilere karsi KORUYAN
Vitamin C, Vitamin E.

Gozle gériiliir yaslanma belirtilerini DUZELTEN
Peptit Karisimi Zencefil Ozl ,THPE ,Amber Cicegi
Tohumu ,Adacay!.

Geng bir isilti icin cildi MUKEMMELLESTIREN
Sakayik Yaprad Ozu, Bezelye Cicedi OzU,Hint Tarcini
Cicegi Oz

FAYDALAR:

«Cildi sikilastirir ve elastikiyeti arttirir

Cilt tonunu esitler ve dokusunu dengeler

*Koyu lekelerin gérinimanda iyilestirir, 1siltt kazandirir
*Godzenekleri iyilestirir ve berraklik kazandirir
*Kirisiklik ve c¢izgilerin gérinimuadna azaltir

Tel. +90 850 259 29 00 Fax +90 850 259 29 01

BEAUTY

CARE

%’UP Ahi Evran Caddesi 42 Maslak No.6 / A Blok Kat : 12 Daire 8 Maslak - Sanyer / istanbul
www.beautycaregroup.com.ir
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Filorga 50+ kadinlarin hormonal degisimlerini de g6z 6niine alarak, mezoterapide
kullanilan 50 bilesen, seramidler, omegalar ve vitaminlerden olusan 3 siiper besin
ve 4 hiicresel gii¢clendirici ile yogun onarim faktérleri adini verdigi bir kompleks
yaratmis. Tim bunlan da Global Repair adini verdigi bakim serisinin icine koymus.
Dolgunlastirmak, sikilastirmak, canlandirmak, koyu cilt tonunu esitlemek ne ararsamz
yapacagini vaat ediyor. Serinin oksidasyondan koruyan giindiiz-gece kullanilan
nemlendirici kremi etkileri kadar dokusuyla da tam puan aldi bizden.

INANILMAZ AMA
INANIN!

Gozalti torbasi kadin, erkek ortak bir estetik
sorun.12 yil bnce ABD’de piyasaya cikan ve
g6z alti torbalarini yok eden bir kremden
ilham alinarak yaratilan gok 6zel bir trunle
tanisiyoruz.

MD Meltem Demir, lifting krem konusunun
uzmani isimlerle ¢alisilarak yaratiimis. Goéz alti
torbalari ve kirisiklari olan herkes kullanabilir,
sase icerisinde bulunan Urunun uygulanisi
da oldukea orjinal. Az bir miktarda alip surun
ardindan da bir yelpaze ile kurutarak cilde
yedirin. Sonu¢ mu? 6-9 saate kadar goz alti
torbalarinizla vedalasabilirsiniz.
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TAK KOLUNA

Dior, Maison’un imzasi haline gelen “cannage”
motifiyle suslu makyaj gantasinin yeni modelleri
ciktl. “DiorTravel” ismini alan canta, ikonik “Christian
Dior” yazisi, omuz askisi ve Dior’la 6zdeslesen
“‘charm”lariyla buyuk, kuguk ve mikro boylara

sahip. Ne diyelim yolculuklar baslayinca her yere
goturulebilecek gercek bir arzu nesnesi..
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GERIi DONDULER!

9QO’Il yillarin unutulmaz dizisi Friends kuskusuz gelmis gecmis en iyi TV Show’larindan biri. 10
sezonluk diziyi tekrar tekrar izliyor ve ilk gunkt gibi gulmeye devam ediyoruz..Revolution dizinin
hayranlari icin unutulmayacak bir koleksiyon ile karsimizda. Rachel, Monica, Phoebe isimlerini
tasiyan ve onlarin ikonik goruntulerinden ilham alan far paletleri, rujlar FriendsXRevolution
ismiyle sadece Watsons'larda satista. Ozellikle The One with..All the eyeshadow’ isimli far
paleti 27 farkl tonda far ile hem Friends hem de makyaj severleri mutlu edecek cinsten.
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CILDINIZ
10 yil 6ncesine dénse...

Ama Naslil?” dediginizi duyar gibiyim. Gercekten boyle
bir sey mumkun mu? Sizi sUper bir drunle tanistiracagim

dikkatlice okuyun simdi...
EDITOR: GOZDE ATAKOGLU

iz yaglarinin gercek bir

faniyim. Cildi derinlemesine

nemlendirmeleri veya igeriklerine

gore bakim yapmalar bir yana,

yagn puriizsiiz, kaygan dogas:
kullandiginiz triinii ister istemez bir masajla
cildinize siirmenizi sagladig: i¢in. Masaj yiiz
yaglarinin fitratinda var yani. E masaj demek
kan dolagimi demek, kan gelen yere de can
gelir. Dolayisiyla yaglar sandigimizdan daha da
iyi geliyor cilde, ézellikle de son tanigtigim bir
tanesi var ki, durun anlatiyorum...

Nuxe’i bilmeyenimiz, tamimayanimiz yok
artik. Zaten bir kez kullanmaniz miidavimi
olmaniz i¢in yeterli olan bir marka. Nuxe
deyince ne geliyor peki akliniza? Bir anket
yapsak ¢ogunluk o miithis kokusu ve
dokusuyla ¢ok amagh kuru yag elbette
diyecektir. Marka da bundan yola ¢ikarak
iki uzmanhgini bir araya getirmis, yaglar ve
yaslanma kargit1 bakim yani duyusallik ve
bilimsel etki...ve sonucunda Super Serum
dogmus...

ADI UZERINDE DEDIKLERINDEN...
Super Serum’a daha uygun bir isim
bulamazlarmig. Serumun yaptiklarini duyunca
siz de hak vereceksiniz. Birkag¢ hafta icerisinde
diizenli kullanan deneklerin yiizde 84’

e

.

kingikhiklarda azalma, yiizde 71'i daha siki
bir cilt, ytizde 81’i de koyu lekelerde azalma
gozlemlemis. Ayrica illiistratif sonuglarda

50 yaginda olan, cildinde genglik lifleri
azalan, yaglilik geninin artt1§1 deneklerde
Super Serum uygulamas: sonrast cildin 40’
yaslarda sahip olunan ayn1 biyolojik aktiviteyi
gosterdigi kanitlanmis. Anlayacaginiz
gercekten diizenli kullanildiginda, 10 yil
onceki cildin yapisina kavusmaniza yardime
oluyor. Daha dolgun, daha piiriizsiiz, saglikla
1s1ldayan bir cilde...

PEKi AMA NASIL?

Yiizde 95 dogal igeriklerden yaratilmis olan
Super Serum’un igerisinde hyaliironik asit
bulunuyor. Ancak bu sizin bildiklerinize, su
ana kadar kullandiklariniza pek benzemiyor,
bugday ve misir fermentasyonu ile elde edilmis
dastuk molekil agirlikli yani tamamen dogal
kokenli bir hyaltironik asit.

Dustk molekil agirlikli olusu cildin gergek
anlamda alt katmanlarina kadar yolculuk
edebildigini gosteriyor. Serumun igerisinde
botanik yaglardan elde edilmis yag asitleri
de mevcut. Bunlar sisenin disindan bile
gorebileceginiz altin renkli mikro kiirecikler.
Cilde hizlica niifuz ederek sonrasinda
kullanilan iriinlerin etkisini artirmaya
yardimet oluyorlar.

Yaslanma etkilerine kars1 nasil savasiyor
derseniz, bunu da patentli icerigi ile yapiyor.
Yash hiicrelerin gen¢lik mekanizmalarin
aktif hale getiren bu patentli icerik, sogukta
bile 6lmeyen Alp yildizi ¢igeginden botanik
biyoteknoloji ile elde ediliyor. Yaglanmanin
bir diger can sikic1 belirtisi olan lekeleri
de unutmamis Nuxe. Ciltte dogal olarak
bulunan ve cilt hiicrelerinin etkili caligmasini
destekleyen Niyasinamid diger adiyla B3
vitaminini serumun i¢ine katarak ciltte hem
koyu leke olusumunu énlityor, hem de var olan
lekelerin géraniimiinii azaltmaya yardimci
oluyor.

HER ANLAMDA SUPER

Sadece etkili igerikleri ve sok edici
sonuglan yuziinden stper degil, vegan
formili, geri doniistirilebilir damlalikly
cam sisesi, yiizde 100 geri déniistaralebilir
dis ambalaji ile cevreye, dogaya, yasadigimiz
diinyaya olan durusuyla da Super Serum

kalbimizi fethediyor.
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NASIL UYGULANMALI?

Kolay ve dozunda kullanim i¢in
yaratilmis pipeti ¢ok ise yariyor. Tek bir
basim ile yeterli doza sahip oluyorsunuz.
(Yaklasik yaris1 kadar doluyor) Ardindan
pipetle serumu parmak uglariniza sikip,
yag kureciklerini parmaklariniz arasinda
wsitarak aktif hale getiriyorsunuz
ve sonras! tim yiize, dekolte ve
boyun bélgesine masaj yaparak
uyguluyorsunuz. Kokusu ve dokusuyla
uygulamas siiper keyifli. Sonrasinda
cilt yasiniza uygun iiriinlerle bakim
rutininizi tamamlayabilirsiniz.
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UZMAN DIYETISYEN NiL YURTBAY

{s

Ezberi

Af
f::

R’

boz artik!

Dunyayi degistirmek istiyorsan ise ilk dnce kendini
degistirerek baslamalisin. Kendini degistirmek icin ise
ilk dbnce kafayl degistirmelisin. Bizler gercekte var olani
algilamak yerine, yorumlamayi tercih ederiz. Bu flort
hayatinda da boyle, is hayatinda da, beslenmede de.

silamaz sinirlarimiz hep
beynimizdedir. Uziilerek
sdyleyecegim bu dustincelerimiz
cogunlukla gergekligin
yakinindan bile ge¢mezler.
Degistir su sinurlar ¢izen kafani. Bak gor
hayatin nasil degisecek. Bu ay mitkemmel
bedeninle aranda duran zihinsel kaliplarini ele
aldim. Bakalim seni bulabilecek miyim?
L
a¢ kalmalisin, siirekli I
atistirmak siirekli

insiilin salimini artinir. Hiicre zarina ‘kapr
dersen instiline ‘anahtar’ diyebiliriz. Yedigin
yiyecekler kana gectikten sonra bu kapilardan
insilin vasitayla hiicrenin igine girer. Siirekli
insiilin salgilanan viicutta anahtar- kap
uyumsuzlugu olusur. Buna insiilin direnci
denir. Insiilin direnci gelisince kandaki seker
dengesi bozulur. Basta hipoglisemi, yillar sonra
hiperglisemi seklinde kendini gosterir. Sekerim
diigmesin diye 1 kagik bal atacagina agzina,
insiilini az salgilatacak protein ve yagdan
zengin bir diyet uygulaman dogru olacak.

HIPOGLISEMIM VAR

BENiM, UZUN SURE

AC KALAMAM...
Hipoglisemin

varsa asﬂ uzun sure

OGUNLE PEK iSiM
YOK, ARA 6GUN
IHTIYACIM VAR

Viicut sihirli bir
makina aslinda 25
yasindan sonra (yapim
asamasi tamamlandiktan
sonra) fazla beslenmesine
ihtiyaci yok. igine az
benzin koyarsan az km
gider, iyi kalite ve fazla
benzin koyarsan uzun yol gider. Ancak dikkat:
Fazla benzin koyup, gerekli km’yi gitmezsen
fazla benzin yag olarak depolanir.

Beslenmeni degistirmek i¢in nereden
baglayacagini sorarsan eger “neye ihtiyacim var
diyorsan oradan basla” derim. Bir sey ihtiyag
haline geldiyse ona bagimlisin demektir.

Ara 6giin bagimlisy, tatli bagimlisi, kahve
bagimlisi... Adin1 boyle koydugumuzda ne
kadar itici geldi degil mi? Iste senin problemin
burada. Her seyi yiyebilir, yapabilirsin ama
ihtiyag halini alip, sureklilik arz ediyorsa orada
yanlis giden bir sey var demektir. Evet sorunu
duyabiliyorum. Her sabah yumurta yemek bile
stirekli hale gelmemeli, arada degistirilmeli.

Ara 6gun ihtiyacin varsa, atistirmalan
tamamen kaldir. Bes saat arayla, ana 8giinler
yaparak beslen.
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YUMURTAYA TUZ
KOYARIM, GAYA DA
SEKER. TADI OYLE
CIKIYOR.

Dil iizerindeki tat
tomurcuklar yani
papillalar 21 giinde
yenileniyor. Tat algin da
yasla birlikte oturuyor.
Sigara, ¢ay, kahveyi
cok icersen, kaynama
noktasinda ¢ok sicak
yiyecekleri siirekli titketirsen koreliyor. Tuz
az katildigy yiyecegin tadini artirir, ancak
fazlasinda sadece tuz tadini alirsin. Caya seker
katmak da ¢ayin lezzetini tamamen bastirir,
sadece sekerli sicak su igmek gibidir. Bunlar
psikolojik olarak kendini giivende hissettigin
yerler. Eskiden beri yaptig1 seylere tutunur
insan, giiven duygusunu hissetmek i¢in.
Degistir gitsin sana artik yeni bir sen lazim.

SABAH KALKAR KALKMAZ
KAHVALTI ETMELiYiM

Hayir sabah kalkar kalkmaz
kendine “giinaydin” demelisin,
“bugiin harika bir giin olsun”
demelisin. Suyunu igerken “aciktin
mi nasil hissediyorsun, midende
yanma var mi, bagirsaklarin
nasil, agzinda garip bir tat var
mi, agzinda koku oluyor mu” demelisin.
Kendini daha iyi gozlemlemeli ve anlamaya
calismalisin. Hastaliklar yillar énce minicik
sinyaller vererek baslarlar bunlar en dogru
algilayabilecegiz zaman sabah uyandiktan
sonradir. Hala ilk ginki gibi hafif, agnisiz,
keyifle uyanabiliyorsan ¢ok giizel. Bunu
korumaya ¢alis. Ben kendi sabah rutinime 5
dk’lik nefes ve ates nefesini ekledim, sindirim
sistemini giine hazirlamak iyi geliyor. Tim
gtn diimdiiz bir karinla geziyorum. Denemeni
oneririm. Her sey aliskanlik isi. Baslangigta ag
karna sadece nefes, meditasyon yapabilirken
zamanla yoga yapabilmeye, zamanla da yiksek
nabiz gerektiren antrenmanlar yapabilmeye
basladim.

HER TUR DiYETi
DENEDIM, KiLO
VERIYORUM AMA & Zaah
TEKRAR ALIYORUM |
Diyet tiirtintin hi¢ dnemi ]
yok. En iyi diyet diye birsey de o
yok. Herkesin diyeti kendine h _]’4
ozgu. Diyet kendi yasam
tarzina, aligkanliklarina gore sekillenir. Diyet
hayatinda bir degisiklik yaratmalidir. Kendine
aynada bir bak. Bu yasam tarzi, bu beslenme,
bu hareket diizeyi, bu stres durumunda
sen busun. Eger degisiklik istiyorsan kalic1
degisiklik yaratmalisin. Hem bunlari yapayim
hem degiseyim olmaz. Diyete de gunlitk
haftalik diye bakmamalisin. Diyet hayat
tarzin olmali. Simdi okurken sana zor geliyor,
sikint1 veriyor olabilir ama gercekten sinirlar
beynimizde. Bu aligkanliklar gittiginde yeni
aliskanliklar edineceksin. Onlar da aliskanlik
haline geldiginde bugtin yaptiklarin kadar
kolay ve ¢abasiz olacak.
Hayat éntimiizde ¢abasiz sekilde aksin.
Bir ¢igek saglikla agmak i¢in, giizel kokmak
i¢in ¢aba m1 harciyor. Giines, toprak su evren
tarafinda zaten veriliyor. Bizim de bir ¢igekten
farkimiz olmamas: dilegiyle ...
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UZMAN PSiKOLOG ECE BOZDAG

Pandemik lliskiler

Covid-19 hayatimiza gireli bir sene oldu. Bu bir senede rutinlerimizde, radikal
degisimler gerceklesti. Her sey degisti, elbette ikili iliskilerimiz de ...

Rt |y e ek ¢ok kisi Home-office ¢alisma
o -.E_T‘-,E-*;I“.‘-"; b g diizenine gecti ve bununla birlikte
ciftler 7/24 ayni evin igerisinde
yasar hale geldi. Diger yandan ayn
evlerde yasayan ciftler fiziksel olarak
goriisemeden veya kisith goriisme imkanlariyla
iligkilerini sirdirmeye galigiyor.

Ayni evde veya ayr1 evde, iliskiyi nasil
yastyorsaniz yasayin, pandemi yorgunluklari
farkl: bigimlerde de olsa mevcut. Pandemi
gtnleri devam ederken belki de daha énce
hi¢ yasamadigimiz hayatlar, hissetmedigimiz
duygular deneyimliyoruz. Kaygi, sikismishik
ve yalnizlik bu dénemde pek ¢ogumuzun
deneyimledigi duygular arasinda...

Psychotherapy Networker'in son 25 yilin
en ilham verici 10 Terapisti arasina segilmis
olan, diinyada cift terapisi alanindaki en
bityiik énciilerden biri olan Dr. John Gottman,
iliskilerin olmazsa olmazini ‘iletisim’ olarak
belirtiyor. Pandemi giinlerinde iligkiler i¢in
etkili iletisimin daha da énem kazandigini
belirten Gottman ne séyledigimizin degil nasil
soyledigimizin etkili iletisimin esas1 oldugunu
soylemis.

Bu zorlu zamanlarda partnerler yasadiklar:
kaygilar sebebiyle birbirlerine kars1 daha
elestirel tutumlar takinabiliyorlar. Evde
kalmaya devam edilen bu zamanlar1 aslinda
dzen gosterdigimiz takdirde iligkilerimizde
yakinlig1 artirabilecek bir firsata
dénistarilebiliriz.
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iliskide Yakinhgn Artirmak igin;

iLGi VE TAKDIRIN .
Gucu

Her giin partnerin
yaptig1 bir seye veya
kisiliginin olumlu yénlerine
yonelik takdirde bulunmak
iliskinin iklimine bunu
yerlestirmek i¢in faydahdir.
Mliskinizin kaltarindeki
sefkat diizeyini artirir.

PARTNERIN STRESINi
DENGELEMEK

Bir yolu birlikte
yuramek, ¢iftlere ortak
hedefler verir. iliskide hedef
ortak olsa da bireylerin
stirecteki stresle bas
etme mekanizmalar ve
stres diizeyleri farklilik gosterebilir. Iste bu noktada giftlerin
birbirinin zor duygularini anlamalar ve duyumsamalar ¢ok
muthim.

STRES AZALTICI SOHBET

Gottman, pandemi déneminde “stres azaltic1 sohbet” i¢in
iliskinizde giinde 20 dakika olugturmay1 éneriyor. Bu sohbet
esnasinda ciftlerin zorlandiy, stresli oldugu konular: birbirlerine
anlatmalar, kars1 tarafi gercek bir merak ve ilgi esliginde

AYNI EVDE YASAYAN PARTNERLER dinlen?eyi, onu anladiginiz: belli etmeyi, §efk.at vermeyi,

Aym evde zorunlu yasamanin getirdigi bunalma, sikilma ve iligki ?mpé'ltlk davrann.layl ve en onem'hs'l Probleml (;oz'mek 21z
toleransinda azalma ve partnerlerin birbirlerine kars: daha elestirel Oner1 vermemeyl, sadece partnerl'm.m ilgi ve ,Snglyle k;ips'ayr,naya
olmas1 bu dénemin iliski gerceklerinden... Pandemi streci yarattig (;ah§man}z1 Oneriyor. s Sfiyede k1§1.1er st.resh giinlerde “biz
stres faktorlerine ragmen, aslinda iliskilerde zaman ve alan yaratmas: olmay hissedebiliyor ve givende hissediyor.
agisindan bir firsat, 6zellikle de ayni evin igerisinde yasayan
partnerler igin...

YIKICI DEGIL, YAPICI
TARTISMA

Gerek uzaktaki
ciftlerde, gerekse ayn1
evde strekli bir arada
olan ciftlerde bu dénemde
gerginlikler ve catigmalar
kacimilmaz. Mutlu iliskilerin
basarisinin sirlarindan
biri tartisma sirasindaki
diyaloglarin igerigi. Tartigma
baslangiclarinda kullanilan
sert igerikli ifadeler ve
yliksek ses, tartismanin
olumlu sonlanmayacaginin
bastan isareti oluyor ¢ogu
zaman. Bunu tersine
cevirme pratikleri ile iligki kalitesini ve tartismalarin daha
olumlu hale gelmesini saglamak mumkiin.

Bunun i¢in tartisma sirasinda sen yerine ben dilini
kullanmak oldukga énemli. “Sen bana kotii davraniyorsun” gibi
bir ciimle yerine “Bana nazik davranmani istiyorum.” demek ¢ok
daha yapici olur.

Tartisma konusunun digina ¢tkmamaya ¢alismak,
konular hakkinda konusurken partnerinizin sahsina yonelik
konusmamaya calismak, nazik olmak, tartisma sirasinda bile
takdir etmeyi hatirlayabilmek olduk¢a kiymetli.

AYRI EVLERDE YASAYAN PARTNERLER
Fiziken ayr olan ciftlerde yalnizlik ve ézlem hisleri baskin durumda.
Ay evlerde beraberligi ve aradaki bag siirdiirmek kolay olmasa da ORTAK HEDEF, ORTAK ANLAM
partnerler kendi kaynaklarin yaratabilirler. Yapilabilecek ufak yeni
baslangiclar hem ice ddnme hallerinden disa dénme yolunda bir
dokunus saglar, hem de agir basan yalnizlik hissine iyi gelir. Partnerlerin
hayal giiciine bagl olarak birlikte dans etmekten tutun da senkron
antrenman yapmaya, online atdlyelere katilmaya kadar genis bir yelpaze
yaratilabilir. Ayn evlerde yagamanin getirdigi hiiziin ve belki gerginlikle
miicadelede spontanliga ve yaraticiliga yer agmak her iki partnere ve
iligkilerine faydal olacaktir.

Hedefimizin ortak olmasi, iliskilerimize anlam katar. Bu
dénemde bazen zorlandigimizda birbirimize bunu hatirlatmak
iyi gelecektir. Tiinelin ucundaki 15181 bazen gormekte zorlansak
da bugiinler sona erecek.

Gelecek zamanda bu stirecin nasil altindan kalkip
ustiinden geldiginizi hatirlamak, birlikte tebessiim edeceginiz
hikayelerinizin olmas: iligkinizin giiciinii hissettirecek.
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bulasmis ideallerimle sinaniyorum. Biliyorum, sen de éyle...

nne oldugumdan

beri hep bir

yeterlilik sinavina

giriyormusum

gibi hissediyorum.
Oncesinde sayfalarca kitaplar
okumus oldugum halde konularla
yuzlestigimde dgrencilik yillarima
geri dénmis gibi oluyorum.
Bir anda her seyi unutuyorum!
Edindigim tiim bilgiler ¢orba
oluyor zihnimde. Bir de
bagkalarinin yaptig1 yorumlar

Sk B prblte

DENIZ KONUK ALTINBASAK

BEN YETERINCE
IYi BIR ANNEYIM...

Yeni annelik maceramda her gun, duydugum her bir yorumda, tum farkl
bakis acllarinda, dogru oldugu séylenen yanlslarda ve elime yuzume

yok mu? Tamamu iyi niyetle
gelen ve fakat bir tiirlii iyi niyetle
kargilayamadigim ve her seferinde
“izin ver ben kendi yéntemimi
bulayim” diyerek kapiy1 yuziine
carpmak istedigim nacizane
yorumlar. Gergekten iyi niyetliler
ve gercekten elimde degil!

Tim anneler adina ben
bir duyuru yapayim; siitiimuiz
yeterince geliyor, bebegimiz
yeterince doyuyor ve yeterince
bityiiyor. Tesekkiirler Tiirkiye!

1. BUYUK KONUSMUYORUM
Giinkii ne konuda bir 6ngorii veya ideallerime dayali bir 6n-karar
aciklasam, tam tersini yaparken buluyorum kendimi. En basitinden
gecenlerde kizimi ayakta sallayarak uyutan bir ben gordiim aynada
mesela. Cinkii bazen her yol miibahtir - ve ben yeterince iyi bir
anneyim.

2. YARGILAMIYORUM

Her birimiz farkli bireyleriz
ve kendimize 6zgii yasam
sartlarimiz var. Gergek genelde
disanidan goriindagi kadar
yuzeysel olmuyor ve tek bir dogru
yok. Tabii ki emzigi Nutella'ya
bandirip vermiyoruz bebegimize
cinki bu sagliksiz bir davranig
olurdu ama sirf bizim gdérgiimiizle
ortismedigi i¢in bir davranis
yanlis demek degildir - ve ben
yeterince iyi bir anneyim.

3. HER OKUDUGUMA
iNANMIYORUM

Guvendigim psikologlarin
kitaplarini ve dnerilen farkli
yazilari okuyorum ama her
seferinde kendi mantik
stizgecimden gegiriyorum. Hele
ki yabanci kokenli kitaplan ¢ift
stizgegten gegiriyorum. Kultiirel
farkliliklarimiz var. Kendi
geleneklerimizi agag gorerek
ozentilige kapilmamak gerekir
diye disiintiyorum. Mesela yelek
candir arkadas! Sadece ipligin
rengini dnceden seedebilirsek
eger sevinirim :)

Son zamanlarda ¢ok 6énerilen
bir kitapta Amerikali bir anne
Fransa'da yasarken yaptig1
gozlemleri anlatiyor. Ben o kadar
“a la Frangaise” yetistirildim
ki, bir dénem ismim Déniz
sanardim. Dolayisiyla ¢ok iyi
biliyorum, Fransizlar pek mutlu
ve memnun tipler degildir. Peki
ben neden ¢ocugumu Fransiz
gibi yetistireyim? Kald: ki ne
Fransizim, ne de Fransa'da
yastyorum. Yani kisacasi ; “think
global act local” sadece bir
marketing mottosu olmamali - ve
ben yeterince iyi bir anneyim.
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4. KIYASLAMIYORUM

Cok soylendigi
icin anlamim T
yitirmis bir gercekten
bahsedeyim; her
cocuk farklidir.
Farkli siirede doyar,
farkli siirede uyur, farkli oyunlardan hoslanir
ve bu liste uzar gider. Insan ister istemez
i¢ini rahatlatmak igin ¢evresindeki annelere
soruyor. Daha kétiisii Instagram annelerinin
yazdiklarini okuyor. Aman ha! Cocugumda
bana garip gelen bir sey varsa acip doktoruma
danisiyorum. Olur boyle seyler normaldir
diyor, dagiliyoruz - ve ben yeterince iyi bir
anneyim.

5. KENDiMi OLDUGUM GiBi KABUL
EDiYORUM

Bebegim her gegen giin bityiiyor ama
farkettim ki asil her gecen giin bityiiyen
benmisim. Yepyeni bir ben ile tanisiyorum,
daha 6nce hi¢ diigiinmedigim seyler
distintiyorum, varhigindan haberim olmayan
refleksler gelistiriyorum ve kocaman bir
sorumluluk olan ANNE olmay1 greniyorum.
Bu siirecte 6nce kendi annemi sonra da
kendimi oldugum gibi kabul ediyorum.
Onun zamaninda yaptig1 gibi ben de bugiin
elimden gelenin en iyisini yapiyorum. Belki
dogru, belki yanlis heniiz bilmiyorum ama var
giicimle deniyorum - ve ben yeterince iyi
bir anneyim.

PANDEMIi BEBELERI...

Algida segicilik mi nedir bilmiyorum ama sosyal medya hamile ve lohusalarla doldu.
Ozellikle de dinliiler diinyasinda bebek patlamas: yasandi sanki...

Gigi Hadid: Cicegi

burnunda annelerden
biri Gigi, henuz
bebeginin yuzunu
paylasmadi ama
yakindir...

Emma Stone: i3

Emily Ratajkowski: Bebeginin
cinsiyetini aciklamak istemeyen
Instagram adiyla emrata,
Amerikan Vogue’a sayfalarca
bunun nedenini anlattigr bir de

Hamileligini en

gizli sakli yasayan
isimlerden biri, sanirim
bunda Instagram
hesabi olmamasinin

pay! buyuk. roportaj verdi.

Mandy Moore: Rahim
duvarindaki kalinlasma
yuzunden ameliyat olmaya
hazirlanirken, dogurganlikla
ilgili sikintisi olacagini
dusunurken Moore, supriz bir
sekilde hamile kalmis, Eylul
2020’de de bizlere duyurdu.

o 5
Emma Roberts: 2020’de anne
olanlardan, oglu Rhodes’in
dogumunu aynen su cumlelerle
duyurmustu: ‘Aferin 2020
sonunda dogru bir sey yaptin!’

Lena Perminova: 4. cocuguna
hamile olan unlt Influencer,
bitmeyen tatil konseptiyle tum
ailesiyle Maldivlerde. ‘Sonunda
erkegimle ayni pantolonu
paylasiyoruz’ seklinde bir
aciklamayla bu resmi yayinladi!

EMiIYOR MU?
Hande Birsay’in e
’ﬁ. ﬂ

kendi lohusa

donemini, . iy
yasadiklarini esprili .Vwﬂl‘jﬂr [
ve akici bir dille r‘% i J',E.‘
anlattigr ‘Emiyor y 1‘
mu?’ anne olun I '-
olmayin aslinda L "
zevkle okunacak Ly v
bir kitap. Zira park N Elmu
teyzeleri, cok bilmis babaanneler veya
kendi tecrubesini anlatmak igin sizin
s6zUNuzU kesen hemcinsler her an her
yerde herhangi bir konuda karsiniza
cikabiliyor.

AFLET .l'h“'l‘"

ANNE TEMIZLE BENI!

Pratik ama detayls... 3 adimda
temiz bir popo garanti!

WaterWipes

iLK DOKUNUS:
ISLAK MENDIL

Onerim: Water wipes simdiye kadar
gordugum en islak mendil! Hem de ¢ok
naturel, neredeyse tamami saf su ve bir

damlacik da narenciye ekstrakti.

ARDINDAN:
DAHA TEMIZ BIR POPO

Bunun icin temizleme suyu kullaniyorum.
Bebek pamugunun tzerine 4 damla aliyor
ve yumusaclk bir sekilde temizledikten
sonra haviuyla kuruluyorum. Ozellikle asi
sonrasl, banyo yapamayacagdi gunlerde de
hayat kurtariyor.

Onerim: Tidoo Eau Micellaire dogal
Calendula ve Aloe Vera ézleri sayesinde
bebegimin cildini kurutmadan ve tahris
etmeden temizliyor.

Ihud ocrem
SQ N. (@) LARAK:
PISIK KREMI

Eger cok sik bez degistiriyorsaniz veya her
kaka sonrasi akan suyla yikiyorsaniz aslinda
pisik olusum olasiligini minimuma indirmis
olursunuz ama ben isimi garantiye almayi
seviyorum ve her seferinde krem surtyorum.
Onerim : Sudocrem icerigindeki yogun
cinko ciltte olusan tahrisleri hizli bir sekilde
onarmaya yardimcl.
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ILHAM PERISI

FCE

VAHAPOGILU

Wellness & Yoga egitmeni, sunucu, yazar, es,
anne ... Birden cok kimligini basariyla tasiyan
Ece Vahapoglu, durmayi sevmeyen, surekli
ureten ve baska kadinlara da degen bir isim.
Tam da bu yuzden bu ayin ilham perisi...

aratan iireten
durmayan bir
kadinsin. Bir
giiniin nasil
geciyor?

Insanin ézit nasilsa hayatinin
her déneminde tretkenligi devam
ediyor. Cocuk dogurmadan énce
de erken yatip kalkan biriydim
ama bebekten sonra uyku
stirelerim azald: tabii. Daha erken
yatip daha erken kalkiyorum.
Oglum Efe’nin monitérden sesini
duymamla yataktan firliyorum
ve yan odadan onu alip bizim
yatagimiza getiriyorum. Sabah
7'de anne baba bebek yatakta
keyif yapiyoruz. Yarim saat
sonra bakici ablas: geliyor;
beraber Efe'nin yiiziint yikiyor,
bezini degistiriyoruz. Efe alt
kata kahvaltiya inince ben
kendi yiiziimi yikayip spor
kiyafetlerimi giyiyorum. Yarim
saat spor yapiyorum. Bazen sporu
Instagram’dan canli yapiyorum.
Sonra dus alip Efe’nin yanina
iniyorum. Beraber oynuyoruz.
Sonra anne baba kahvalt
yapiyoruz. Sonra ben maillerime
bakiyorum. Islerimi halledip,
varsa evde ¢ekimlerimi yapip, yine
oglumla vakit geciriyorum. Efe
daha kiigiik oldugu i¢in onunla
¢ok vakit gegiriyorum. Dogumdan
beri, pandemi de eklenince, evde
stirekli dijital projeler i¢in ¢ekim
yapiyorum. Genelde her dénem
yazdigim bir kitap olur ama en
son “Fit hamilelik” kitabimdan
sonra yazmaya biraz ara verdim.

Tiim bu kosturma sirasinda
sosyal medyaya ne kadar
Zaman ayiriyorsun?

Gok. Kocam bazen kizsa da
isim geregi sosyal medyada ¢ok
vakit harciyorum. Elimde siirekli
telefon var. Bir de oglumu, Efe
aniden bir hareket yapinca aileye
video ve fotograf da ¢ekiyorum.

Isinin en keyifli en zor
yanlar1 neler? Mesela hergiin
birseyler paylagsmak, yaratmak
agirhik yaratiyor mu?

Sevdigim isi yapiyorum.
Kendi gergek yasam tarzimi
paylasiyorum. Bilgi paylasmak
ve faydali olmak ruhumu tatmin
ediyor. Saglikli yasayan, beslenen,
spor yapan ve hayata pozitif
bakan, kisisel bakimina énem
veren bir kadinim. Tim bunlar
paylasmak bana iyi geliyor. Ancak
bazen {ist tiste anlasmali marka
isbirliklerim olunca bebekli evde
cekim yapmak yorabiliyor.

Kotii yorumlara kars1
tavrin?

Bu konuda sansh oldugumu
disiinityorum; genelde yorumlar
iyi. Anne ve anne adaylar1 daha
cok takip ettigi i¢in onlarla
hep dayanisma i¢indeyiz. Biraz
da polemik yaratacak seyler
paylasmamaya 6zen gosteriyorum.

Yine de kétii yorum geldiginde,
cevabim varsa iisenmeden
yaziyorum, sagma ise okuyup
geciyorum veya siliyorum.

Bir sabah uyandin ve hi¢
takipgin kalmadigini gordiin,
ilk tepkin ne olurdu?

Saskinlik ve sok olurdu
sanirim. Instagram takipcilerim
gitmis ise, yoluma Youtube
kanalimdan, Facebook veya
Twitter'dan devam ederim. illa ki
adapte ederim kendimi.

Anne kimliginle zaman
daha da kiymetlendi. Pratik
giizellik ve bakim sirlarin var
m1 bizimle paylasacagin?

Lohusaligin ilk haftalar: dusa
girmek litks olmugtu. Sabahlan
kendimi uyandirmak i¢in kuru
firca ile bacaklarimi fir¢alarim.
Pratik birkag Stretching egzersizi
yaparim. Yiiziimii graniilli
temizleyici ile yikarim ki cildimde
kan dolasimi artsin. Hamilelik ve
annelik dénemlerimde yuziime
su piiskiirtmek yeni aliskanligim
oldu. Tazelenmek i¢in mineralli su
sikiyorum. Bol su igerim.

Aninda eski formuna
kavustun, beslenme, spor...
sirlarini anlatir misin?

Yullardir spor yapmanin
ekmegini yedim tabii ki.
Hamilelik déneminde de her giin
yoga yaptim ve asirtya kacacak
sekilde beslenmedim. Saglikh
beslenme ve spor en énemli
etkenler. Canim tatli istese de
hurma, kaysi, pekmez gibi dogal
seker titkettim. Bebegimi 9 ay
emzirdim; emzirme de ilk aylarda
kilo verdiriyor.
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Kétii giin sa¢1 kurtarica
modelin hangisi?

Spor yaptigim i¢in at kuyrugu
ve tepede topuzu ¢ok kullanirim.
Sagim temiz ama sekilsiz ise,
onden iki yandan gériinmez toka
takarim; Helenistik hos durur.

Peki gelelim modaya,
modayla iliskin nasildur,
tarzini nasil tanimlarsin?
Moday: giincel kalmak igin ve
kendi spor markam da oldugu i¢in
takip ederim ama kendi sevdigim
tarzlar daha baskindir. Yillardir
tistiime oturan kesimleri giyerim;
ama hamilelik ve lohusalik bol
doékami de sevdirdi bana. Tarzim
Smart Casual; sportif sik genelde.

s <
Vahapoglu’nun markasi fit21’de
spor, gindelik ve hamile giyim
tzerine farkh alternatifler
bulunuyor.

Kotii hissettigin bir
giin kurtaric1 parcan veya
kombinin nedir?

Kendi markam diye
sdylemiyorum ama taytlarimiz
yiiksel bel ve toparlayici oldugu
i¢in fit21’den uzun bir tayt Gstiine
sweatshirt kurtarici oluyor. Iyi
oturan bir jean ve beyaz tigért
ve renkli kolye de kurtaric: bir
kombinimdir.

Dolabimi
acsak en ¢ok ne
buluruz? :)

Renkli
taytlar.

Peki gelelim
agk hikayene,
nasil tamisild1?

Bir kosu
yarigina giderken
ucakta yan
yana otururken
tanistik; ikimiz
de kosuya

gidiyorduk ve ayn1 otelde
kaliyorduk. Kader aglarim
Ormustd...

Ask sence...

Cok sevgi.

Evlilik sence....

Gok sevgi, sayg1 ve paylasim.

Bebekten sonra iligkinizi
nasil tanimlarsin?

Ikimiz de daha cok bebekle
ilgileniyoruz. Bebegiyle ¢ok ilgili
anne babay1z.

Gelecek planlarinda tekrar
anne olmak var m1?

Kararsizim. Bir yanim
istiyor diger yanim iki cocugun
yoracagini soylityor. 41 yasinda
anne oldum; Tkinci ¢ocuk istersek
zaten en erken 43 yasindayken
olur; o ytizden bir iki sene iginde
oldu oldu.

Sence iyi bir iligkinin sirr1?

Birbirini dinlemek ve iyi
yanlarim gérmek; digerine iyi
yonlerini séylemek. Ha biz her
zaman bunu yapamiyoruz ama
bence bu olmal.

Sevgililer giiniinii kutlayan
bir ¢ift misiniz? Ne yapmay1
diisiiniiyorsunuz?

Bizim nisanimiz, biz ézellikle
dyle istemesek de aile seyahat
planlarindan dolay1, 14 Subat'ta
olmustu. Sevgililer Giinii ayn1
zamanda nisan yildénimimuz
ama agir1 bityiik seyler yaparak
kutlamiyoruz. Bagbasa yemek
yiyoruz mutlaka.

5 yil sonra Ece nerede ne
yapiyor?

Bahgeli bityiik bir evde
cocuguyla veya iki cocuguyla spor
yapiyor. Yeni kitabini ¢ikarmus;
yeni projeler tiretmis, bagka
annelere ilham olmaya devam
ediyor.

Vahapoglu’nun yazdigi 10 kadar
kitabi bulunuyor, en sonuncusu
kendi hamileligini hafta hafta
kaleme aldigi Fit hamilelik

En son pandemi dénemi
icin ¢ok s1ik maskeler
yaratmistin, yine bu tarz bir
iiriin ¢aligmasi olacak m1?

Siyah beyaz ¢izgi
tasarimlarimizi maskelere de
tasimistik; kisa siire 6nce ev
dekoru i¢in ¢izgi detayli tepsiler
de tirettik. Hayvan desenlerini
oglumla beraber ¢ok sever oldum;
ziirafa, zebra, leopar gibi safari
temali bandana bereler iirettik
yeni. Yeni renk taytlarimiz da
iiretim asamasinda.

——— e e

e el e VN T e e

EN SON

Neye ¢cok heyecanlandin...
Oglumun tutunmadan
ayakta durmasina
Neye cok guldun...
Oglumun yuz
mimiklerine
Ne okudun...
ilber Ortayli’nin
son kitabi
‘Eski Diinya
Seyahatnamesi’
Ne izledin...
Netflix’de Good
Girls
Neye agladin...
Evde ve iste her seye
yetisemedigim bir an

EN COK
Neye kizarsin...
Saygisizhiga
Ne yemeyi
seversin...
Avokado
Ne yapmayi
seversin...
Sekersiz kek
Neden
korkarsin...
Sevdiklerime
koéti bir sey
olmasindan
Ne satin alirsin...
Online ¢ok sey
satin alinm
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LIAN PENSO BENBASAT

IYIHISSETTIREN
RITUELLER!

Eline kalemi alip en son ne zaman duygularin, hayallerin hakkinda yazdin? Peki ya gun
dogarken o herkesin uykuda oldugu saatlerde uyanip gun dogumuna en son Nne zaman
eslik ettin? Bunlar hep gunu daha guzel ve anlaml kilan detaylar. Yilin en kisa ayi
Subat’in her gunune ekleyecedin 28 farkl rituel ile kendini daha iyi hissedecegine eminiz.

TANIMADIGIN BIRINE GULUMSE BAGIS YAP: YOLDAN GEGERKEN
VE GUNAYDIN DE. IHTIYACI OLAN BIRINE
GONLUNDEN KOPANI VEREBILIRSIN
EN SEVDIGIN SARKIDA DANS YOKSé ODIA< ](3) ggg&éﬁ‘;&ﬁ%&l\] PEK
EDEREK GUNE BASLA. :

H SEVDIGIN BIRINE MEKTUP YAZ.

Bugtin ayin ilk giinii, kendini iyi hissetmek
i¢in renklerden yardim al ve en sevdigin
rengi giy.

n Sosyal medya detoksu yap. Hadi bakalim kag Gozlerini agtigin ilk anda telefona bakmak
saat dayanabileceksin! yerine 5 dakikalik bir meditasyon ile giine
basla.
Cilt bakimina yeni ¢ikan bir
uriini ekle! Nuxe’tin yeni

uriind Super Serum [10], o E
T, g s sakladigin
/| en ileri yesil teknolojinin K
! faydalarini ilk kez bir araya glt{mu yﬁ i
f =1 getiriyor ve binlerce botanik 'onﬁen.l !
{ altin kiirecik ile asilanmis e
! s dogal hiyaltironik asit iceren s caman
[ [ [N : . A gelecesi
benzersiz, temiz formulinin ey
L bilinmez.
temelini olugturuyor. Her i B
yastan kadin i¢in dstiin e cnain
icin yak.

performans ve kullanim keyfi
). [ sunan vegan icerikli %95
Kendine bir ¢i¢ek al hem de bir sokak dogal bilesenlerden olusan
saticisindan, pazarlik yapmay: unutma. bir serum.
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Cildine iyi gelecek yeni bir
triin kesfet. Caudalie'nin
guizellik iksiri olarak gecen
cok amagli spreyi cilt tonunu

esitliyor ve cildin dogal CAUDALE
1s1ltisim ortaya ¢ikariyor.
Ayrica makyaji da sabitliyor. P

En sevdigin filmi kagina kere oldugunu
saymadan yeniden izle.

RESIM YAP.

SEVDIGINI SOYLE: BUGUN
MADEM SEVGILILER GUNU HEM

m KENDINE HEM DE SEVDIKLERINE

ONLARI SEVDIGINI DILE GETIR.

Gunliik yaz. Bugtin neler oldu? Neler
oluyor hayatinda? Hayallerin neler?
Ne olsa daha mutlu olursun?

Kagamak yap:
Bugiin de
disinmeden ye!
Git bir hamburger
siparisi ver,
olmad: pizza,
olmads gikolata ve
dondurma.

Giin dogumunu
yakala. Usenme
kur saatini.

Tirnak bakimi yap ve kisin ayakkabilar,
coraplar altinda kalan ayaklarini unutma.

Komsuna
kurabiye yap
ve ikram et. Tyi
bir kurabiye
tarifin yoksa
online olarak
alabilecegin
eglenceli
kurabiye kitleri
var. Mesela
Crumb’in kuru
malzemelerden
olusan

sisesini siparis
edebilirsin,
geriye

sadece 1slak
malzemelerini

eklemek kalir.

m PUZZLE’A BASLA, HATTA BITiR.

KONUSMADIGIN BIRINI ARA,
HATRINI SOR.

E UZUN ZAMANDIR

Dolabin1 bosalt
ve 1 yildan

uzun zamandir
giymediklerinden
arin.

15 dakika bile olsa yoga yapmay1 dene.
Youtube’da birgok farkli video var.

KENDINLE GURUR
DUYDUGUN 3 SEYi YAZ.

Evde olsan bile bugiin makyaj yap. En azindan
maskara siir ve gézlerindeki yorgun goriintimii
azalt. Benefit Roller Lash Maskara bizim son
favorimiz. Hem kirpikleri belirginlestiriyor
hem de provitamin B5 i¢eren formiiliiyle
kirpiklere bakim yapiyor.

HAYALLERIN ICIN BIR BUCKET LIST
YAP. BU YAZDIGIN KAGIDI SAKLA.

s
i

et

Cigeklerini sula, budanmasi gereken
yerlerini buda. Tlgi géster onlara. Sulamakla
kalma oksa, konus.

BU 28 GUNUN SONUNDA DAHA iYi
HISSETTIGINI TAHMIN EDIYORUM...
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Bi KUPLE

Mahizer’in bana yolladigi cevaplari okumadan
once (sirastyla italya-Ketut-Bali-Javier
Bardem’i gormek icin belki de onuncu kere) Eat
Pray Love’l izledim ve Konak Pastanesi’nden
hic dusunmeden aldigim balll pastayi yedim
afiyetle. Sizi kandiracak halim yok, bu réportaj
eskilerin haberlesme yontemi mail’le yapildi,
ama yluzumuzde maskelerle parkta oturup
sohbet ediyor da olabilirdik pekala. Onceki
seker/serotonin yuklu aktivitelerim yuzunden mi
yoksa moda sektérune yillar yill bomba gibi isler
firlatan, celebrity styling “boyle de olabilirmis”
dedirten (bknz Gulsen) Mahizer Aytas, kendini
hic sakinmayan, samimi ve gercek bir kadin
oldugu icin mi bilmiyorum, kurdugu cumleler
beni iyi hissettirdi ve dusundurdu. Darisi
basiniza.

EDITOR: AYSECAN iPEK

smin ¢ok giizel bence.

Mahizer ismini kigiik bir

kizken nasil tasiyordun?

Kiymetini hep biliyor

muydun yoksa isyan etmis
miydin?

Ismim bence de sahane!
Gocuklugumdan beri hem gurur
hem de mutlulukla tasiyorum,
hatta biraz da miicadeleyle
diyebilirim... Anaokuluna
basladigimda, sanirim dért
bes yaslarindayken, her cocuk
gibi ugrasilacak bir 6zelligim
bulunmus sinif arkadaslarim
tarafindan, o da tuhaf bulduklar
ismim. Ogretmenlerim anne ve
babama bu durumdan bahsetmis
olacaklar ki, bir giin beni salona
yanlarina ¢agirdilar. Masada
oturuyorlardi. Beni kucaklarina
aldilar, niifus ciizdanimi
oniime koydular ve dediler ki;
“Mahizer’cigim, biz senin adim
rahmetli babaannenin ismi olan
Mahizer koyduk, ¢iink bizce
cok guizel bir isimdi bu, ancak
zorluk yasayabilirsin diye bir de
Zeynep'i koyduk yanina. Bak bu
senin niifus kagidin, tizerinde her
iki ismin de yaziyor. Diledigini
secebilirsin. Ikisi de senin adin.”
Ben o giin dahi, hi¢ tereddiitsiiz
‘Mahizer'im ben’ dedim. O giin
bugiin de mutlulukla Mahizer'im.
Anlayamayanlar diisiinsiin.

Bir tek Starbucks’ta
ugrasamiyorum telafuzla, Zeynep
kurtarici oluyor. Isin sasirtict
tarafi, okul éncesi ¢ocuklar ismimi
rahatlikla dogru soyleyebilirken
yetigkinler feci zorlaniyor.
Disiindiiriici degil mi?

Su an neredesin? Biraz anlatsana ne var ne yok
etrafinda... Ne goriiyorsun, ne kokluyorsun?

Su an Cesme’deyim. Anne ve babami ziyarete geldik, onlarin
Ildirrdaki evindeyiz. Serkan, Leyla, ben ve Cakil. Hava mis.
Berrak. Parlak. Giinesli. Sevinmemem gerektigini biliyorum
ctiinki bunlar Ocak ayinda hi¢ de normal olmayan hava
sartlari. Yine de utanarak soyleyeyim ki maalesef mutluyum bu
durumdan. Denizle, yesille ¢evriliyim. Biraz yilbaginin tar¢in,
biraz arazilerdeki yaban otlar, bir de sobada yanan odunlar
kokuyor.
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Kigisel stilini bulman,
yerine oturtman,
kemiklestirmen ne kadar
siireni ald1? Nasil bir yolculuk
oldu senin i¢in?

0000000.... 0 hi¢ bitmez
ki! Kendi fikirlerimi beyan
edebildigim an itibariyla baslamis
olsa gerek. 36 yasindayim. Ne
eder? En az 34 yil! Kisinin
kendisiyle yasadig1 tiim hadiseler,
etkilendikleri, ruh hali, i¢inde
bulundugu ortam, dinledigi
miizik, okudugu kitap, her biri
etkiler bu yolculugu. Ben de
stpppper girly bir vaziyette, o
yaslarda taktigim ismiyle “dénen
etek’;, pliseli etekle basladigim
moda yolculugumu, biricik ablam
Yitksel'in kafamda milyon tokayla
olusturdugu sa¢ modelleriyle,
sonra basketbol oynamaya
bagladigimda hayatima giren
cap’lerle, (favorim Dallas Cowboys
ve Michigan sapkalarimdj,
sadece yatarken ¢ikarirdim onlan
basimdan) devam ettirdim.
Sonrasi oduncu gémlekler, balike
kazaklar, miithis jean salopetim,
stiet, platform tabanh Skechers
ayakkabilarim... Profesyonel
basketbolcu olmamin etkisiyle
tamamen sportswear'le gecen
yillar... Bir ddnem buradaki tek
diizelikten yorulup her tirlii
tuhaf girisimde ve denemede
bulundum. Kendilerine ait bir
tane bile fotografimi gérmek
istemedigim o denemeler ve
tiim yolculugum, bugtinka
secimlerimin mimar: sayilir.

Her bir adimimi sevgiyle
selamliyorum.

Senin kigisel stile
getirdigin tanim nedir bu
arada?

Kisinin tizerinde cildi kadar
tabii duran kiliklar. Sadece
fiziksel bir biitiin olma hali
de degil bahsettigim. Yasam
pratiklerini, inanglarini,
politik ve entellektiiel
durusunu, etkilendiklerini,
sevdiklerini, sevmediklerini,
olmak istediklerini ya da
istemediklerini, reddettiklerini...
Kisinin stili, her seyini
anlatir bence. Bir basar1 ya da
basarisizlik durumundan ¢ok
daha 8te bir yerden, zamana ve
duruma bir ayna tutar. Kisisel
bir meseledir. Ve bir yolculuktur.
Ben buyum demektir. Higbir
sey sdylemeden bile. Ve stiper
politik bir vaziyettir stil.

Gardirobunun
demirbaslar1 olmadigini
¢iinkii zamana gore degisen
takintilarla giyindigini
soyliiyorsun. Peki kiymet
verdigin parcalardan dem
vursak?

ilk para kazanmaya

Karantinayi bir kenara
birakalim, bugiin giincel ve
modern (bizim dilimizde
cool) goriinmek adina
feminen stilleri reddettigimizi
diisiinityor musun?

Feminen stil denilen sey
basl basina iizerine konusulmasi
gereken bir konu bana kalirsa.
Insan neden giyinir? Ciplak
oldugu i¢in. Tiysiiz, dissiz,
pengesiz oldugumuzdan hayatta
kalabilmek i¢in giysilere
ihtiyacimiz var. Bu, cepte. Ancak
iki cins arasindaki bu ayrimlar ve
kodlamalar sasirtici.

‘Kadinin guzel ya da bakimh
ya da stil sahibi hatta daha
da étesinde “kadin” gibi
goérunmesi icin, en ufak bir
konfor hissettirmedigine emin
oldugum yuksek topuklulara,
onu vicut hatlarini géstermeye
zorlayan daracik kiliklara, ytizina
suirekli boyamaya, tuyleriyle
bitmek bilmez miicadelelere
girmeye mi ihtiyaci var? Tim
bu kosul ve sartlari tamamlarsa
ancak o zaman gercek bir kadin
olacagina dair inanciyla ve
toplum tarafindan ancak bu
sekilde kadin sayilmasiyla alakal
olduk¢a saskinim.’

basladigimda, yemeyip
i¢meyip biriktirip aldigim
Balenciga-Ghesquiére yiin
blazer ceketim, yine ayni
kosullarda aldigim Margiela
smokin ceketim ve Yves Saint
Laurent smokin pantalonum.
Bunlar sanilmasin ki bir anda
aliniverdi, ayr vakitlerde, aym
6zenle gardirobuma eklemis
oldugum bu ii¢ parga hala ¢ok
kiymetlim. Bunlar disinda
Hakaan Yildirim ceket - etek
takimlarim ve gomleklerim
geliyor aklima. Bir yere gitmem
gerekiyorsa kendimi baska
biri gibi hissetmeden Mahizer
olabildigim par¢alar bunlarin

her biri. Serkancigim’in hediyesi

Celine kece kabanim ve Dries
Van Noten trengkotum ise ayr
bir duyguyla sahip ¢iktigim,
goziim gibi baktigim iki parca.
Aaa, bak demirbas: reddettim
ama bir par¢a demirbas olacaksa
o da 17 yasimdayken annem
ve babamla birlikte aldigimiz
Timberland Chelsea botlarim.
Hala giyiyorum, hala ¢ok
seviyorum.

‘Vogue Paris’in
editoryellerinin
kiinyesinde
stylistler igin
“realisation”
yazar. Ve bence
stylist’ligi en

iyi tanimlayan

-

kelime bu: -

Gerceklestirici.’

Bir stil danigmany, stylist,
her seyden 6nce hikaye
yaratmakla yiikiimliidiir.
Katiliyor musun?

Moda dergilerinde ve moda
islerinde evet. En bastan, var
olmayan bir kurguyu olusturmak
icin her birimizin (stylist,
fotografci, sa¢ ve makyaj artistlerd,
modeller) ¢alisarak insa edip
ortaya ¢ikardig bir stire¢ oluyor
editéryeller. Dinyada olan biten,

mutlu olunan ya da olunmayan
hallerin, bir aynasi, bir yansimasi.
Hikaye yaraticis1 olmak zorunda
moda editdrii. Ancak kisiye
yonelik ¢calismalarda, film ya da
dizilerin kostiim tasarimlarinda
durum baska. Bu kez, hikayeyi
yaratan olmuyor stylist. Kendi
vizyonuyla hali hazirda varolan
hikayenin gerceklestiricisi ya

da hikayenin gorsellestiricisi ve
tamamlayicis1 oluyor.
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Hangisi daha ¢ok hosuna gidiyor?
Yasamayan kareleri doldurmak mi yoksa
hayatin i¢cindeki insanlarn giydirmek mi?

Hepsi! Moda ¢ekimleri fotograf yakalama
tizerine bir siire¢ ve bu hallerine hala derinden
bir sayg ve tutku duyuyorum. Asla sikilmam
ve yorulmam. En biiyiik ézelligim bu olabilir;
kalbimizi ¢arptiran o fotografi yakalamak
ugruna yaptigimiz her seye bayiliyorum.
Personal styling dedigimiz sey, yani kisisel
calismalar ise bambaska bir diinya. Buradaki
siireg daha genis: Once tanimak, anlamak,
tanismak gerekiyor, sonra, o insana burtinmek,
akilla kalbi bir arada o kisi i¢in ¢alistirmak
gerekiyor. Ve o akis saglandiginda, miithis bir
memnuniyet ve mutluluk
getiriyor.

Hafizana kazinmisg
en bomba giizellik ve
stil karelerinden bir
potpori yap hadi bize,
yanarh dénerli olsun.

Hmmm zor, hem de
¢ok zor. Avedon, Penn
ve Meisel derim. Bir
de David Sims eklerim.
Katharine Hepburn'a de
koydum mu tamam.

Katharine
Hepburn

Sen giyinmeye nereden baglarsin?

Zihnimden. Once diigiincemde
giyiniyorum ben. Sevdigim bir par¢a gelir
aklima, ya da giymek istedigim tek bir parca...
Ona gore kurgularim o giin giyecegim diger
her seyi. Cogunlukla uyumadan énce, ya da
dusta...

Asla giymeyecegin bir sey var m1?
Simdi onu asla giymeyecegini séyledin
diye istahin kabarir m1?

Rahatsiz oldugum, i¢inde kendim gibi
hissetmedigim bir seyi asla giymem. Onun
disinda her denemeye varim.

Sence moda denen sistem hizla
degismekte olan diinyaya adapte
olabilecek mi? Nasil bir gelecek
goriiyorsun?

Elbette, derhal adapte olacak. Daha yerel,
daha 6zenli tiretilmis, anlik degil dmurlitk olan
parcalar 6nem kazanacak bana goére. Modanin
tamamziyla yok olacagina inanmiyorum, ¢iink
kendimizi kiyafetlerle de ifade ediyoruz soze
ihtiyag duymadan. Ancak bu demek degil
ki dayatilan, pompalanan gorantmlerin
pesinde kosalim. Satis amaciyla suni bigimde
olusturulan, korii kérane takip edilen
trendlerin ve hizli modanin hayatlarimizdan
¢ikmasi en buytk temennim.

‘Avedon
ve Penn’in
her karesi

ilhamdir

guzellik
adina’

Banyonu bassak, hangi iiriinlerle
karsilagiriz?

Kullandiklarimla; yiiziim i¢in bebek
sabunu, Biologique Recherche Lotion P50
ve Masque Vivant yiiz maskesi, DrJart+
Ceramidin krem, deodorant olarak Nerolinn
Deo-Roll-On, saglarima Davines Love sampuan
ve Oi Oil bakim yag1. Tabii bunlarin yaninda,
kullanmadigim bir ton sey de var banyomda.

Pie durss
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Steven Meisel

David
Sims

Siirekli uyguladigin giizellik
ritiiellerin var m1?

Temizlik. Ve Selin! Ali Kerim Diler'de Selin
Tukman her ay mutlaka gitmeye calistigim
ve sifali enerjisiyle cildime yasam giicti
veren biri. Onun diginda her 10 ginde bir
mutlaka masaja gitmeye ¢alisiyorum yillardir,
Nisantasi'nda Seher Yildiz. Elim ayagim ise
yillardir Hiilya'ya emanet.

Bugiine kadar setlerde 6grendigin en
o6nemli makyaj hilesi neydi?

Birgok hile 6gretti sevgili dostlarim ama
ben makyajsiz ¢ok daha giizel hissediyorum.
Bende ¢alisan en giizel makyaj hilesi, bronzluk.

Sana ve stiline bakinca ’_‘
parfiimlerinin baharath _—
ve aromatik iksirler s :
olmasini beklerim ama bu
da gereksiz bir “dayatma”
olabilir tabii...

Dogum sonrasi parfime
tahammiiliim kalmadi. Bir tek
giil kokusu ¢ekti canim. Oyle
kokmak istedim. Jo Malone e | |
Red Roses ve Byredo Rose
of No Man’s Land bes yildir
stirebildigim tek koku. ! J!
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Ben sekilci bir insanim. Etrafimda da kendileri hakkinda
ama en ¢ok partnerleri/¢ocuklar: hakkinda sekilci insanlar
var. Seni hi¢ tanimayan, uzaktan takip eden biri olarak
bile bu konuda mesleki deformasyonlarina yenilmedigini
diisiinityorum. Mesela boyu 1,80 cm olan bir kadinsin ve
kendinden kisa bir adamla miithis giizel bir ¢ift oldun.

Bu konuda hem kadinlar hem de erkekler sagma kaliplar/
kompleksler tagiyor. Sekilci olmak istemeyen bir sekilciye
ne tavsiyelerde bulunursun?

Biraz uzun anlatacagim ama basliyorum, hazir ol. flkokul
birinci sinifa baglamadan annecigim agin modern bir kadin
olusundan, saglarimi kisacik kestirip yanlarin1 da Amerikan
tirastyla kisalttirirdi. Ve ben okul hayatimin ilk giiniinden
baslayan, bugtin bile baz1 anlarda devam eden “kiz misin erkek mi”
sorusuna ta o dénemden maruz kalmaya basladim. Boyum ve tipim
yasadigimiz topraklardaki standartlarin disinda, ismim Mabhizer...

Konular ard arda gelisti tabii. Her birimiz biiyiirken cinsiyetimizle Mahizer Aytas ve fotografci esi Serkan Sedele’nin
ilgili, giizellikle ilgili, kabul edilmek ya da sevilmekle ilgili belli dugunanden bir kare..
duvarlar agiyoruz bence. Bugiin senin goziinde sekilcilikten
uzaktaysam bunun sebebi o sekilcilige maruz kalmis olmam, ve sahip oldugu muhtesem 6zerkligi, kendi 6zelliklerini korumas,
oralardan kendime ulasmis olmamdir. Evet, ben uzunum. Evet, biricikligini mutlulukla yasamasi. Serkan’la birlikteligime gelirsem
enteresan bir tipim. Ve evet, omuzlarim ¢ok genis! Gibi gibi kendim oldugum, huzur buldugum, ¢ok sevip sevildigimi hissettigim
gibi... Bu saptamalarin her birinin neticesinde ise “ben boyleyim” bir ask bizimkisi. Boylardan, tiplerden 6te bir ruh bulusmasi,
demek, ilag gibi. Kizim Leyla’yla ilgili en bityiik hayalim de, kavusmasi. O uzun ben kisa olsam da ayn1 olurduk bence.

Haydi bir de kendi

kiymetlimi, miicevher
konusunu sorayim. Miicevher
istahini acan bir alan m1?
Istahimi agiyor giinkii miithis
guzellik barindiriyor iginde. El

emegi. Detaylar. Ts¢ilik. Ancak
cok siikiir miicevher takintim hi¢ . @ oM P
olmadi. Takmay: ¢ok sevdigim A | .g T
micevherlerim var ama saplanti v 7)) ‘
konusu degil bende miicevher. e,
z 0
E ]
t O @
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. Gece kusu oldugumdan gece Sabahlari Genosys-Snow O2 Cleanser ile 6nce
rituelinde genellikle fazlasiyla yluzamu temizliyorum. Ardindan bir glin arayla ya
tembelim, ancak Fransiz Dermologica Ddaily Microfoliant ya da Biologique

l:‘ﬂl-i'h‘.: i._,; i}_.d.:,’«'.-'b eczane listemin bir numarasi Recherche P50 ile ufak bir temizleme ve
A313 pomadi haftada bir kez canlandirma proseduiram var.
‘Almak istedigim tek bir parca var gece yuklas,k 1saat yuzimde
mesela. Ne kadar tatminkarim kalacak sekilde uygulamaya I‘
degil mi?’ calisiyorum. -
P
i | Iﬂ?ﬂlﬁ
H |r:.:|'ﬂ'l1:u
Elizabseth Arden ="
Filaderme
Bu ikisinin ardindan LEmulsion
Dudak kremi bagimlhiigina Biologique Recherche Oligo /"ﬂ
diusmemek adina ¢é6zimi Marines serumumu masadajla
Elizabeth Arden The Original — uyguluyorum yuziame. o
8 Hour Cream’i hazirlik b Ardindan hava sartlarina gére | G
esnasinda dudaklarima B i ya Embryolisse Filaderme > /
strmekte buldum. Asla Emulsion nemlendirici krem, ya —

glin igi tekrar etmeme
gerek kalmayacak sekilde
nemlendiriyor dudaklarimi.

da eger ¢cok soguk bir gun ise
Dr. Jart+ Ceramidin kremi yine
masajla yaziime uyguluyorum.

César Baldaccini tasarimi kolye
Carine Roitfeld’in boynunda...
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TULIN KERMEN

PANDEMI DOLAYISIYLA
“GiYiM ALISVERISINi”?
PAS GECTIK, EV
ALISVERISINE SARDIK (—\.
| DOLAYISIYLA
DEKORASYON
YUKSELEN TREND.
EVDE GECEN ZORAKI
ZAMANLAR HEPIMIZ]
BIR DEKORATORE,

Duvarlarda koyu renk IN olmaya devam “Mutfaklara nostalji geldi hanimmm!!”.

ediyor. Eviniz kuigtk de olsa buyuk de BOYAC|YA, MARANGOZA Nostalji bakir aksesuarlarla geri dondu ve

olsa mekan isik alsa da almasa da i i i dolayisiyla IN oldu. Bizim bildigimiz maras isi

uygulayabilirsiniz. ister tek duvara, C_;E\ARDL pEK| 2021,DE tavalar yetmez, catal, bicak, kasik kavanoz
hatta tavana veyov k.)o!’d.ur olarak da E\/ MODAS| N DA N ELER ekmeklik, mug, tencereniz olsun bakir olsun

. kU|A|qI’10kIDI|IFSIWZ~ ) o durumu. Cok pahalli gok saglkl gok da
T?hmlﬂ ?derSlﬂIZ ki tek renk beyaz ve BEKLIYOR BIZI? dayanikli oldugunu da séylemeliyim. OUT
turevleri sampanya kirik beyaz vs tek olanlar ise teflon teflon teflon, cizzz.

kelimeyle OUT...

Bir éneri: ince £ |
straforlarla
kendinizde

bu goruntuyu

uygulayabilirsiniz.

Bir éneri: Bir diger tavan modasi da tavana motif-

Duvarlara ¢italarla degisik goranum katmak resim uygulamak yani tavani tuval gibi kullanmak
IN. Ozellikle duvar renginde asimetrik diyebiliriz.
paneller olarak uygulanani gok In. Odanizda
bir odak noktasi yaratmak igin de cok dogru Eskilerin deyimiyle lambri (duvar kaplamasi) modasi geri dondu, IN oldu! Ozellikle tavana ve
bir secim. Klasik tarzda duvari cercevelemek duvara uygulananlar. Mekana sicaklik katmanin en degismez yolu oldugunu soyleyebilirim. OUT

ise OUT. olan ise tavana tavan muamelesi yapip bos birakmak.
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Mekani bolen pervazlarin, cam gercevelerinin ark formda olmasi IN. Bu aslinda ortama hem
otantiklik hem de samimi bir sicaklik katar. Ancak klasik tarziniz varsa yapmamaya bakin,
uyusmaz. Arklar, modern, minimalist esyalara uygulanabilir. Peki ne mi OUT? Klasik koseli

pervazlar!

Bir 6neri: Bu
vitraylari renkli
kagitlarla da
uygulayabilirsiniz.

Led en populer lokal isiklandirma enstrumani
ve su siralar cok IN. Ozellikle mutfak
dolaplarin altlaring, kutuphane altlarina yani

hic beklenmeyen, karanlikta kalan yerlere Bitkiden duvarlar IN. Son 10 senenin
kondugunda inanilmaz bir etkisi oluyor. OUT modasi artik vazgecilmez bir trend oldu.

Camlarda bir diger moda ise ; vitray. Gunes olan ise klasik tavandan aydinlatma. Boylelikle bahgesi olmayanlar, evin bir
1s1gInl degisik renklerde eve yansitacak duvarinda canh yesillik yaratarak dogayi

evinize tasiyabiliyorsunuz. OUT olan ise
klasik saksi cicekleri.

geometrik vitraylar inanilmaz IN.

Rattan, bambudan yapilmis mobilyalar
kislk, yazlik fark etmeksizin IN. Cok yazlk
gorunuyor derseniz kishk kadife yastiklar ve
minderlerle mevsime uygun hale sokabilirsiniz.
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Bazi yemekler var, yedikten sonra iyi hissedersiniz. Cunku cok lezzetlidir, ayni
zamanda sagliklidir ve de dusuk kalorilidir. Iste onlardan besi karsinizda.

DIL PEYNIRLI, SUSAMLI VE NAR EKSILI IZGARA KABAK

Bu salatay1 asla hafife almayin! Kendisi kalorisi ile hayli hafif ancak lezzeti ve begeni oraniyla
hayli iddiali. Toskana'da ilk defa yedigimde kendimi ne kadar iyi hissettigimi simdi bile
hatirliyorum. O zaman, “Ben bu tarifi hep yaparim” demistim. Uzerinden 10 y1l gegmis, o
zamandan beri evimizin en sevilenlerinden biri. Hatta birkag kere kampta da yaptim. Odun
atesinde tadi bir bagka oluyor tabii. Sevmeyenini de gérmedim. Hem iyi bir baglangic hem de iyi
bir yan yemek, ad1 gibi salata da.

Bu salatanin bir giizel tarafi da, 1zgara kabag sabit tutup diger malzemeleri degistirerek kendi
zevkinize gore bir versiyon gelistirebilirsiniz. Ornegin dil peyniri yerine rokfor ya da kegi peyniri
kullanabilirsiniz. Nar eksisi yerine bal ve tizerine feslegen yapraklar olabilir.

MALZEMELER

e 2 orta boy yesil kabak

e 2 ¢orba kasig1 zeytinyag1

* 2 corba kagig1 nar eksisi

e 1/2 cay kasig tuz

¢ 1 ¢orba kasig1 susam, kavrulmus

¢ 150-200 g kadar dil peyniri

YAPILISI

Kabaklarin u¢ kisimlarini kesin, buyuklagine
gore 2 ya da 3 pargaya boliin (bolmeden

tek parca da yapilabilir). Kabaklar1 2 mm
kalinliginda boyuna kesin ve tizerini tuzlayin.
15 dakika bekleyin. Bu sayede kabak suyunu
disan salacak, pisince daha ¢itir olacak.
Kabaklar kesince -miimkiinse dékme demir-
tavay1 da ayn1 zamanda ocaga koyun ve altin1
kisin. 15 dakika 1sinacak. Kabaklarin suyunu
bir pegete ile kurulayin ve tavanin altim

ag1p 1zgara yapin. Kabaklar erken ¢evirmeye
calisirsaniz kaldirmakta zorlanabilirsiniz, biraz
zaman tantyin.

Kabaklar: ¢ok ince keserseniz ¢evirmek zor
olabilir, kalin olursa da lezzeti ince kadar iyi
olmuyor. Bitiin kabaklar: 1zgara yapmak 15
dakika kadar stirtiyor. Onlar 1zgara olurken
yanda baska seyler yapabilirsiniz. Zeytinyag;,
nar eksisi, tuzu bir kasede karistirin, kabaklar:
i¢ine batirip tabaga dizin. Ortasina uzun uzun
dil peynirlerini koyun. Susam: kavurun ve
sicak sicak iizerine dékiin. Bu salata 1lik da,

soguk da ¢ok giizel oluyor.
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PARMESANLI FIRIN
BEZELYE

“Bunu daha 6énce nasil diisiinemedim”
dedirten bir tarif. Bezelyeyi firinlamak
rastlanir bir ydntem degil, cogumuzun
gozinden kagmis. “Bunu hep yaparim”
listenize yukaridan girmeye bir aday!
MALZEMELER

* 500 g dondurulmus bezelye

* 1 corba kasig1 zeytinyag

* 4-5 corba kasig1 rendelenmis parmesan

* Yarim cay kasig1 tuz

YAPILISI

Tium malzemeleri karistirin ve yagl kagit
serdiginiz firin tepsisine bezelyeler ast tiste
gelmeyecek sekilde yayin. 180 derecede
isitilmis firinda 10 dakika pisirin ve kamstirin.
10 dakika daha pisirin. Bu asamada pismeyi
sonlandirirsaniz pilav tsti igin sahane
olacakur. 5 dakika daha pisirirseniz bezelye
qitir qatar oluyor. Soslu bir etin izerine
aitirhigiyla hem renk hem de doku katacaktir.
Ya da pisirirken igine biraz ac1 toz kirmiz1
biber, hatta sarimsak koyarsaniz bira yancisi ya
da harika bir atistirmalik olacaktir.

KARNABAHAR MAC &

CHEESE

Karnabahar son yillarin gdzde sebzelerinden
biri. Giinkii dusiik kalorili ve harika bir
vitamin deposu. Lif zengini, iyi bir yag
yakici oldugunu da atlamayalim. Karnabahar
seveni az olan bir sebze, 6zellikle de ¢ocuklar
tarafindan. Onlara karnabahan sevdirmenin
yolu bu tariften geciyor olabilir.
MALZEMELER

¢ Kugiik boy bir karnabahar, kiigiik cigekler
halinde ayiklanmis

1-2 dis sarimsak, ezilmis

1/2 ¢ay kasig1 kirmiz1 biber

1/2 ¢ay kasig1 karabiber

2 ¢orba kasig1 krem peynir

2/3 su bardag1 rendelenmis ¢edar peyniri
2 yemek kagig1 rendelenmis parmesan
peyniri

* Bir avug maydanoz, ince kiyilmis

e Tuz

YAPILISI

Cigek karnabaharlar kaynamis tuzlu suda
ve giiclii bir ateste 5 dakika ya da daha
yumusak olmasini isterseniz biraz daha fazla
pisirin. Suyunu siiziin, ocagin altini kisin ve
tencerenin i¢ine ezilmis sarimsag, kirmizi
biberi, karabiberi ekleyin ve karistirin.
Ardindan peynirleri ekleyin ve eriyene,
birlesene kadar karistirin. Tadina bakip
zevkinize gore tuz ekleyebilirsiniz. Ocagin
altim kapatin ve kiyilmis maydanozla
renklendirin.

KEREViZ YAPRAKLI ILIK

YESIL MERCIMEK SALATASI

Yemek yazar1 Aylin Oney Tan'mn NTV
Radyo’da sahane bir yemek programi var.
Her hafta bir konu belirleyip bu bazen bir
triin, bazen de dzel giin se¢ip onun etrafinda
hikayesiyle, kiltiirtiyle, tarifiyle anlatiyor.
Hafta ici her giin 5 dakika, cumartesi

gtnleri de o giintin yayin1 ve tim haftanin

ki bir arada dinleniyor. Yilbas1 sonrasindaki
programi mercimek tizerineydi. Bu tarifi
ondan dinlendim. 6 Ocak’ta Noel'i kutlayan,
-ozellikle- italyanlar y1lbasinda mercimek
yemedilerse bugiin mutlaka sofralarinda
mercimek yemeye 6zen gdsteriyorlarmus.
Ciinkii mercimegi; bolluk, bereket ve bol
kazancin simgesi olarak goriiyorlar. Yazinin
devamindaki kerevizli mercimek salatasim
Italyanlar, Paskalya’dan énceki son persembe
yaparlarmis ve adina “Meryem’in gozyaslar”
diyorlarmus.

MALZEMELER

e 1 su bardag yesil mercimek, haslanmis

¢ 2 su bardag kadar kereviz yaprag, kiyilmis
¢ 2-3 dis sanimsak, ezilmis

* 4-5 corba kasig1 tiztim sirkesi

e Tuz

YAPILISI

Mercimekleri tuzlu suda haglayin. Diri de
olmamals, ¢ok da haslanmamali. Mercimek
haslanirken kereviz yapraklarini ince kiyin ve
bityiik bir salata kasesine koyun. Mercimekler
haslandiktan sonra suyunu siiziip sicak

sicak kereviz yapraklarinin tizerine dékiin.
Mercimeklerin sicakligy ile kereviz yapraklar
yumusayacaktir. Uzerine ezilmis sarimsaklars,
tuzu ve iiziim sirkesini koyup iyice karigtirin
ve 1lik servisini yapin. Bu tarifin orijinalinde
limon suyu ve zeytinyag yok. Tarifte eksik
kalmis diye dusinmeyin.

SOCCA; NOHUT UNUNDAN
KREP

Ama bildiginiz krepleri unutun. Temel
hamur, birkag yemek kasig1 zeytinyag: ile

esit miktarda nohut unu ve sudan olusuyor.
Dokme demir tavada ancak firinda pisirilen,
pancake kalinhiginda olan bir krep. Pistiginde
kenarlar gevrek, ortasinin kremamsi olmasi
bekleniyor. Fransa'nin giineyinde yapiliyor,
ozellikle de Nice'te. Bir ¢esit sokak yemegi,
evlerde de yapiliyor. Yapim basit gibi goriinse
de, incelikleri ve ¢ogu evin kendine 6zgi tarifi
var.

MALZEMELER

¢ 1 su bardagi nohut unu

* 1 su bardag: su

1,5 corba kasig1 zeytinyag:

1/2 cay kasig1 tuz

1 cay kasig1 toz zahter (tercihe gore)

YAPILISI

Nohut ununu rengi degisene kadar

kisik ateste karstirarak kavurun. Kalan
malzemeleri nohut unu ile harmanlayin

ve 30 dakika dinlendirin. Bu sayede i¢
kism1 daha yumusak olacaktir. Firininizi
230 derece 1s1tin. 25 cm ¢apindaki dokme
demir tavay: firinda 5 dakika 1s1tin. Dékme
demir tavaniz yoksa 25 cm’lik kare bir firin
kabi da olabilir. Tava sicakken igine 1-2
corba kagig1 zeytinyag koyun ve sallayarak
tiim tavanin yaglanmasini saglayin. Krep
hamurunu dokiip tekrar ayni hareketi
yapip yayin ve firina koyun. Kabiniza ve
firnimizin 1s1 ayarina gore 7-9 dakika
arasinda pisecektir.

Ister sabah kahvaltisinda gliitensiz

ekmek olarak yiyin; isterseniz de tizerini
yesillikler, filizler ve avokado ile siisleyip
nefis bir 8gle yemegine doniistiiriin.



Her kapsiilde dolgunlastirici giic.

YENi HYALURONIK ASIT

Ceramide Kapsiiller
Hidra-Dolgunlastirici Serum

sistemi ile glclendirilmistir
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Elizabeth Arden

NEW YORK

4 hafta ardindan 55 kadinla yapilan tUketici
na dayanmaktadir.
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Elizabet

hArden

NEW YORK

HYALURONIK ASIT CERAMIDE KAPSULLER
HIDRA-DOLGUNLASTIRICI SERUM

HER KAPSULDE DOLGUNLASTIRCI GUC

30 yili askin sUredir 150 Guzellik Odulu ile taninan
Elizabeth Arden, tek doz teknolojisinde dlUnya lideri
olarak hukdm strUyor. Saf. GUclu. Kesin. Markanin, tek
dozluk serum yeniligi, koruyucu ve biyolojik olarak
parcalanabilir kapsuller icinde, glclU bilesenler ve nem
yUklemesi yapan seramidler ile cilt bakimini zahmetsiz,
verimli ve etkili bir rutin haline getirdi. Marka mevcutta,
besleyici Advanced Ceramide, ¢izgi ve kirisikliklari yok
etmeye yardimci Retinol ve isilti kazandiran Vitamin C
kapsul serilerini iceriyor.

Simdi, Elizabeth Arden, daha siki ve nemlendirilmis
bir cilt icin Cift-Kilitleme sistemi ile glclendirilmis son
yeniligi- Hyaluronik Asit Ceramide Kapsiil Hidra-
Dolgunlastirici Serum ile bUyUmeye devam ediyor.
Bu ipeksi, hafif serum iki temel genclik faktorind
tek kapsllde bulusturuyor. Hyaluronik Asit nemi
beslerken cildi glclendiren Seramidler onu Kilitler.
Urtin maksimum etki icin formule edilmistir

TASARIM GUCU:

CIFT-KILITLIi NEMLENDIRME SISTEMI ™

Hyaluronik Asit nemi beslerken bariyer glclendirici
Seramidler gelecekteki nem kaybina karsi koruma
saglar . Bdylelikle cilt, daha uzun stre dolgun ve nemli
kalir.

ZERO H20 TEKNOLOJisi ™

Hyaluronik Asidi cildin ylzy katmanina daha verimli
bir sekilde iletir, cinkl molekll geleneksel Hyaluronik
Asitten 500 kat daha kucuktlr ve bdylece 4 kat daha
derine inebilir.

TEMEL GENCLIK FAKTORLERININ YENILENMESI
Cildin ihtiyaci, dogal olarak olusan ama zamanla
kaybolan Hyaluronik Asit ve Seramidleri geri yUkler.

FAYDALAR:

*Daha dolgun bir cilde kavusturur

*YUz hatlarini sikilastirir ve gbzle goérullr derecede
yeniden tanimlar

«Cildi nemlendirerek daha genc bir isilti kazandirir
*PUrlzsUzlestirir ve yumusatir

*Nem kaybina karsi koruma saglar

*Biyolojik olarak parcalanabilir 100% bitkisel ve mineral
bazli malzemelerden Uretilen kapsul

eParfim icermez

*Dermatolojistler tarafindan test edilmistir

SONUCLAR

4 haftalik ddzenli kullanimda gézle gérilir sonuglar:
Kullananlarin;

*98%’i daha dolgun

*98%’i daha genc

*98%’i daha yumusak

*96%’s1 daha saglikh gérinen ve isiltil

*95%’1 daha siki

*91%’i yUz kontlrlerinde iyilesme olan bir cilde
kavustugunu belirtti.
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Tel. +90 850 259 29 00 Fax +90 850 259 29 01

BEAUTY
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|GROUP Ahi Evran Caddesi 42 Maslak No.é / A Blok Kat : 12 Daire 8 Maslak - Sanyer / Istanbul

www.beautycaregroup.com.ir
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BURCLAR VE ASK

ASTRQLOG
FILIZ OZKOL
@filizozkol

Subat ask ayi, peki burcuna gore sevdigimize ne hediye almal™? Tabii once kisiliklerinden yola

cikarak anlatmaya baslayalim..

VKOG
ROSIE HUNTINGTON-WHITELEY

Hareketli ve enerjik oluglari ile taninirlar. Egolari
cok fazla gelismistir. Bu kisiler oldukca cekici ve
etkileyicidirler. Otoriterdirler. Istekleri gerceklestirme
konusunda engel tanimazlar Bencilliklerinden
kaynaklanan sabirsizliklari ve s6z dinlemez yaratiliglari
yiiziinden gli¢ durumlara dustiikleri de olur. Boyle
anlarda basladiklari islerini sonuclandirmadan

brrakirlar.
NELER HEDIYE EDEBILIRSINIZ?
Sal, bordo veya kirmizi tonlarinda ipek bir bluz, deri
eldiven...

\ N

Y BOGA
PENELOPE CRUZ

Cevresi tarafindan aranilan, sicakkanli insanlardir.
Ruhsal olarak da doyumlu kisilerdir. Olaylari
organize ederlerken rahatliklarini gozetirler ve
kendilerinin zevklerine uygun olmasina 6nem
verirler. Yasamdaki isteklerini elde ettikleri
zaman, hicbir kosul onlari bagka yonlere
cekemez. Paray rahata ulagmak icin bir arag

olarak gorirler.
NELER HEDIYE EDEBILIRSINIZ?
Evleri icin glizel objeler, kristal cam egyalar,
kirmizi bir kazak, kaliteli cilt drtinleri...

I IKIZLER
HEIDI KLUM

Ayni anda birkag isi birden yapabilirler. Onlarin adapte
olamayacaklari is yoktur. Bu ylizden degisik karakterli
olmalari ile taninirlar. Son derece neseli ve mutlu
olduklari bir anda, aniden mutsuz olabilirler. Pratik
zekalariyla, cekici ve akillidirlar. Ikizler icin mantik cok
onemlidir. Duygulardan 6nce mantigin gelismesini
bekler. Her seyi dengede tutmaktan hoslanir.
NELER HEDIYE EDEBILIRSINIZ?
Tasarimcliya ait bir kiyafet, canta, saat, glindemde olan
bir kitap...

S YENGEC
GISELLE BUNDCHEN

Yenge¢'ler duygusalliklari ve duyarliliklari ile taninirlar.
Cevresindeki her insandan da ayni hassasiyeti
_bekledikleri icin, kolay gecinilir tipler degildir.
lyi glinlerinde neseli, yardimsever, diistinceli ve
anlayishdirlar. Fakat herhangi belirgin bir neden

olmadan somurtkan ve alingan olabilirler. Karmagsik
duygulara kapildigi zaman onlari tanimak giclesir.
Kiriimaktan ¢ok korkarlar.
NELER HEDIYE EDEBILIRSINIZ?
Sik bir esofman takim, cilt veya viicut bakim setleri,
sa¢ masasl, otobiyografik bir basucu kitabi...

S ASLAN
JENNIFER LOPEZ

Her seye karisirlar, kibirlidirler.. Yasam sahnesinde
her zaman parlayarak, odak noktasi olmak isterler.
Organizasyon gligleri cok fazladir. Isteklerini
baskalarina kabul ettirmek, onlar i¢in yasamlarinin
‘olmazsa olmaz’ sartidir. Sicak romantik, atesli
asiklardr. lyi bir konugmaci oldugu igin birlikte oldugu
insani ayaklarini yerden keser.

NELER HEDIYE EDEBILIRSINIZ?

Saten i¢ camasiri veya ipek pijama takimi, degerli tagl
bir taki...
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T BASA
BLAKE LIVELY

Basak’lar caliskan ve pratik insanlardir. Mantik ve
duygu karmasasi yasadiklari icin, siirekli diizen
arayigl icindedirler. Istemeseler de 6n yargili
olmaktan kendilerini alamazlar. Iginde estetik ve
zarafet olan her seyden etkilenirler, abartidan
hoslanmaz, sadelik isterler. Cok iyi elestirmenlerdir
ama kendileri elestiriye gelemezler.
NELER HEDIYE EDEBILIRSINIZ?

Zarif olan her seyi severler cicekleri ve kiigiik
takilar bile...



O TERAZI
GWYNETH PALTROW

Giiclli bir adalet duygusuna sahiptirler. Abartili
bir hareketleri yoktur. Fakat yakin dostlarinin
vefasizliklari onlari ok etkiler. Siirekli denge arayisi
icinde olup, asksiz ve sevgisiz yasayamazlar. Hizla
ayak uydururlar degisime aciktirlar. Cekici ayartici
ve oyun bozandir. Siirekli sevildigini hissetmek
ister.

NELER HEDIYE EDEBILIRSINiz?
Yumusak kasmir bir kazak, farkli ve kullanish bir
canta, trend kozmetikler, nis parfiimler

X' YAY
JANE BIRKIN

Yay burcu insanlari ictenlikleri ve iyimser yagam
goriisleri ile taninirlar. Ozgiirliiklerine asir diigkiin,
patavatsizlik derecesinde pratik insanlardir. Akilsizca
risklere atilirlar. Yaylarin hayati yeniliklere olan
meraklari ile karakterize edilebilir. Bilmedikleri seyleri
arastirip, kesfetmeyi severler. Her iki cinsi de cesur ve
capkindr. Flort onlarin dogasinda vardir.
NELER HEDIYE EDEBILiRSiNiz?
Yolculuklar icin sik bir canta, deri kapl bir not defteri,
kullanigh botlar...

a2 KOVA
JENNIFER ANNISTON

Kova burcu insanlari sevecendir. Irk, cinsiyet ve sosyal
durumuna bakmaksizin herkesin ayni olanaklara sahip
olmasini isterler. Modern gdriiniislerine karsin, inatc
ve sabit fikirli olurlar. Ne kadar dostca davranirlarsa
davransinlar arada her zaman bir mesafe birakirlar.
Evlilik fikri onlari korkutur. Onlarin yiiksek zekalarina
ulagsmak ve duygusallik paylasmak kolay dedgildir.
NELER HEDIYE EDEBILIRSINiz.

Elektronik aletler, satrang takimi, tasarim bir kolye, deri
eldiven...

M, AKREP

DEMI MOORE

Akrepler kadar yasamda tutkuyla yasayan az
insan vardir. Hicbir seyi yarim birakmazlar.
Akreplerin giicleri gdzlerinden okunur.
Mimiklerini kontrol altinda tutsalar bile, bakislari
ile sevgilerini ya da nefretlerini aktarabilirler.
Asini bir sekilde kuskuculardir, kolay inanmazlar
ama inandiklar bir konuyu da sonuna kadar

inatla savunurlar,
NELER HEDIYE EDEBILIRSINIZ?
Evi icin kokulu mumlar, sik bir i¢ camasiri,
gosterigli takilar...

GUZELLIK YAYINDA
GAZETESI

MAFILO TEKSTIL SAN.VE DIS TiC. LTD
IMTIYAZ SAHIBI:

Yo OGLAK
CAROLYN BASSETTE-KENNEDY

Gelecegi aynntili bicimde planlamaya ¢alisan Oglak’lar
bu 6zellikleri nedeniyle sik sik kuruntulara kapilarak,
depresyona girerler. Isleri ile asin mesgul olduklarindan,
insanlarla zor iliski kurarlar. Oglaklar ciddilikleri ve
tutuculuklar ile tanimlanirlar. Gergek bir Oglak’in iki temel
ozelligi vardir. Guivenilirlik ve duristliik. Beraberliklerinde
karsisindaki kisinin fiziksel 6zelliklerinden ok akil ve
mantik yoniiniin giiclii olmasini beklerler.
NELER HEDIYE EDEBILiRSiNiz?

Kiiglik bir kopek yavrusu, bas harflerinin oldugu bir
ajandaya veya defter, her giin kullanabilecegi bir sal...

GENEL YAYIN YONETMENI
(SORUMLU MUDUR)
GOZDE ATAKOGLU

KATKIDA BULUNANLAR
TULIN KERMEN, NiL YURTBAY,
LIAN PENSO BENBASAT, ILKNUR AYDOGAN,
GUL GITAL, BEGUM EGELI BURSALIGIL,

DENIZ KONUK ALTINBASAK, SERCAN KARABULUT,

ECE BOZDAG, AYSECAN IPEK

X BALIK
JESSICA BIEL

Buyiik bir inandirma yetenekleri vardir. Driist,
vicdan sahibi, bagl ve uysaldirlar. Her cevreye
kolayca uyabilirler. Genellikle hayal diinyasinda
yasarlar. Sonsuz agka ve romantizme inanir. Hayal
gucleri cok kuvvetlidir. Evlilige en yatkin ve arzulu
burctur. Coluk cocuga karisma konusunda acele
.ederler.
NELER HEDIYE EDEBILIRSINIZ?
Spa icin bir davetiye, degerli takilar, evi icin sik
objeler, sanata kiymet verdigi iin tablo, kitap veya
heykeller

REKLAM IRTIBAT
info@guzellikyayinda.com

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

Bizi
@guzellikyayinda
hesabindan
takip

edebilirsiniz.

DAGITIM: I[SMET DIN(r

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




