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HABERINIZ OLSUN

TEK URUN COK iS

BABE
Mart ay1 bakim rutininde degisiklikler yapmak i¢in ideal ‘
bir zaman. Cildin yaslanma etkileriyle savasan tek tiriiniim
olsun diyenler, net ve etkili bir bakim isteyenler Babe’in
3 HealthyAging serisine ait Revitalising Booster cilt yenileyici |
. ve canlandirici serum aradiginiz iiriin olabilir. Zira cildi HealthyAgng”
- canlandirmayz, olusan hasarlari onarmay: ve cildin kaybettigi =~ | yun
nemi ve sitkilig1 geri kazandirmay: hedefliyor. R
Bu serinin bir de Multi Corrector Eyes&Lips Tensor isimli iR
HealthyAssag* dudak ve goz gevresi kremi var ki, 6zel igerikleriyle oldukca e ind

etkili. Goz yast ile ayni Ph degerine sahip olan bu krem
goz ve dudak gibi hassas bogelerin en nazik sekilde
nemlenmesi ve onarilmasi igin ¢alisiyor.

(SIELRRG T2 -~

BUNLAR
GERGEK Mi?

Benefit bir kit tirtine déniisen
maskarasi They're Real'in yeni
versiyonu They’re Real Magnet ile
kirpiklerimizi 36 saate kadar daha
hacimli ve daha uzun yapmak
konusunda iddiali. Anlayacaginiz
zig zag killy, yenilikgi fircas ile
yiizde 40 daha uzun, manyetik
mineral bazh icerigi ile de
daha hacimli kirpikler maskeli
hayatimizda ¢ok ise yarayacaga
enziyor.

TRt MAGHET B

ESKi DOST

30 yili askin stiredir el is¢iligi ile
tiretilen kusursuz su ve pudra
dengesine sahip Guerlain Meteorites
pudra, 2021 ilkbaharinda incilerden

Guerlain Meteorites Pearl Glow
15181 butan yogunlugu ile yansitan
holografik tonlara sahip. Ozel inci
tozuyla harmanlanmis bu inli
minik toplar: ister tiim yiize ister
sadece yiizdeki yiikselti bolgelerine

ilham alarak 1511 1511 bir ten yaratiyor.

EN YENI!

Tom Ford Private Blend koleksiyonunun son
yeniligi Tubereuse Nue ile kargimizda.
Tuberoz (simbtlteber) ¢igegine yepyeni bir
yorum katarak baslangi¢ notalarinda yasemin,
ortalarda tibut biberi ve dip notalarda ise
paculi ve stiet notalar ile harmanlanmas...
Tutkuluy, giigla ve kesinlikle akilda kalic1....

SENIi SEViYORUZ
AVEDA!

Sa¢ bakiminda cilt bakimi etkisi yaratmay:
basaran Aveda’dan Nutriplenish ,yani 72

saat boyunca sag telini nemlendirme 6zelligi
olan serinin ¢ok amagh bakim yagi, bizce

her kadinin banyosunda olmas: gereken bir
ariin. Yiizde 100 dogal tiirevli bakim yag1 5
gucli konsantre yagin birlesiminden olusuyor.
Ister tek bagina ister sa¢ kreminize ekleyerek
kullanabilirsiniz.

Cok kuru ve giigsiiz saglariniz varsa; maske
niyetine kullanin; yag1 tim saca uygulayin,
baginiza bir tiilbent sarip uyuyun, ertesi sabah
ilik su ile sampuanlayin.

Kirik uglariniz varsa; nemli veya kuru sag

uglarina stirtin, diplere getirmeyin, tiim giin
uglara bakim yapin.

aydinlatic1 niyetine uygulayabilirsiniz.
: Makyajinizda parlak ve nemli bir etki
—— birakacaklar: kesin.
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Kisin dar kiyafetlerin icinde kuruyup pul pul dokulen cildinize iyi
gelecek vucut yaglarini kesfetmeye davet ediyoruz sizi.

Formiiliinde papatya, biberiye, lavanta ~~—"7

ve kalendula yaglariyla birlikte A ve

E vitaminleri ve patentli PurCellin
Oil™ iceriyor, sadece bir nem bombasi
degil hamilelikte ve ergenlikte olusan
catlaklarin gériuntiimiinii azaltmakta da
kusursuz bir yardimci.

Ozellikle viicuttaki stres ve gerginligi
azaltmasiyla iinli. Yiizde 100 saf bitki
odzlerinden tiretiliyor. Turung, papatya
ve feslegen yorgun kaslar: rahatlatirken
Omega 9 ve E vitamini zengini findik
yag1 da cilde nem katiyor.

EDITOR: GUL CITAL
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- l Tatli badem, findik, kamelya,

argan gibi 7 degerli yagdan
olusan dogal formiiliiyle, yiizde
98 oraninda dogal igerikleriyle

L] L]

Seni seviyorum...

KENDI BANYOMUZDA

KOKULARI VE

DOKULARIYLA SPA KEYFI

YASATAN KURU YAGLARI

SEVMEK iCIN DOLU

NEDENIMIZ VAR!

Ozellikle nemli cilde
uygulandiklarinda nemi
cilde hapsediyorlar.
Boylece cildiniz her daim
nemli kaliyor ve pul pul
dokulmuyor.

- Yogun dokulari sayesinde
sadece birkac damlasi
bile tum vucutta yeterli
nemlendirme sagliyor.

+ Kuru yaglar adi tzerinde
kuru bir dokuya sahipler
yani struldukten cok kisa
bir stre sonra emiliyor
ve kiyafetlerde de iz
birakmiyorlar.

- Oyle guzel ve guclu
kokuyorlar ki parfum
kullanmaya gerek bile
kalmiyor.

- Nemli saglarda dogal bir
dusus yaratiyor ve sag
kirilmalarini onluyorlar.

+ Yuzdeki yukselti
bolgelerine uygulanarak
dogal highlighter gorevi
goéruyorlar.

Organik Argan yag
iceregi ile cok kuru
ciltleri bile yogun

bir sekilde besliyor.
Dogal nem bariyeri
olugturarak kurumaya
kars1 koruyor. Bal ve
vanilya kokusu da
i¢imizi 1s1t1yor.

ve bagimlilik yapan kokusuyla o
bir efsane. Deneyen vazgegemez.
Ayrica yuze, viicuda, saga her
yere kullanilabilir.

Yag asitleri ve vitaminler agisindan
zengin Shea yag bu tiriintn bagsrol
oyuncusu. Ayrica formuliinde
aycicegi havug ve Baobab gibi bitkisel
yaglar da bulunan bu yag sag
uglarimiza da stirebilirsiniz.

w de Corpy
OURISHING Sprey formuyla dusta uygulamak

Y BODY OIL i¢in ¢ok pratik. Zeytinden elde edilen
bt gl saf Skualan yag1 ve tiziim gekirdegi

Soes i Icutore - wolt, g,
i Crapeseed CH o 4 o . . .
THE BODY SHOP l yuickly 1 .. vagiile hem antioksidana hem de
8l prec o et .
WILD ARGAN iy st neme doyuyorsunuz. Vanilya ve
o .
et Dy Bope L i T D e badem kokusu soguk kis giinlerinde

Et——— . ac keyif verecek.
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TEK TIKLA MAKYAJ DENEYIMI!

Yenilikci ve kesinlikle cok guvenli bir makyaj deneyimi yasamaya ne dersiniz? Oyle bir deneyim ki
sur-sil derdi olmaksizin tek tikla yuzlerce rengi deneyimleyebilir, kendinize en yakisan kozmetikleri
kisa surede bulabilir ve gonul rahathgiyla satin alabilirsiniz.

0 yili asan tecribesi ile Flormar,
giiniimiiziin pandemik kosullarindan
ve degisen titketim dinamiklerinden
yola ¢ikarak yepyeni bir sanal makyaj
uygulamasi yaratt.
Giictinii renk ve ¢esitlilikten alan
marka, kadinlara tiriinlere dokunmadan
deneyimleyebilecekleri, giivenli, keyifli ve
oldukga pratik bir makyaj uygulamas: sunuyor.
Flormar Sanal Makyaj deneyimi yeni
bir teknoloji olan artirlmis gergekgilik
uygulamasi ile yaratilmis.

Peki ama bu sanal makyaj deneyimine

nasil ulasiyoruz?

1. www.flormar.com.tr
adresinden

2. Telefonunuza
indirdiginiz Flormar
APP uygulamasindan

3. Magazalarda yer alan
QR kodu okutarak

4. Instagram (@flormarturkiye) hesabinda
yer alan filtre ikonuna tiklayarak

Neler yapabiliyoruz?
1. Farkli renklerde eyeliner, maskara, allik ve
rujlar1 deneyimleme sansina sahipsiniz.

m
n-

(L]

o

Denemek istediginiz kozmetik Gzerine tiklayip,
altta acilan farkl Grunlerden secebiliyorsunuz.

2. Hem de silmek-dogru siirmek derdi

olmaksizin.

3. Gergekte eyeliner't uygulamak zordur ama
bu uygulamada ¢ok kolay!

4. Gergekte birden
fazla ruju
strip sildikge o .
dudaklar kizarr,
deneyimlediginiz =~ + 1
rujlarin renkleri e ﬁ‘i -
birbirine karsr, L
bu uygulamada W
béyle bir sikint1 da =
olmuyor.

5. Hijyen derdi,
baskas1 dokundu derdi olmaksizin
istediginizi kullanabilirsiniz.

Kozmetikleri ister kendi fotografinizi cekerek
kendi yuziiniiz iizerinde deneyimleyebilir,
ister Flormar’in uygulamasi icerisinde
bulunan érnek manken resimleri Gzerinden
ilerleyebilirisiniz. Size kalmis!

WEB BAZLI ILK SANAL
OJE UYGULAMASI!

00’den fazla rengin

dijitallestirilmesiyle kurgulanan

Flormar Sanal Makyaj uygulamasinda,

ruj, maskara, eyeliner, allik tirtin
kategorilerinin yani sira markanin oje
konusundaki liderligine yakisir bir de ‘oje’
kategorisi bulunuyor.

Anlayacaginiz Flormar, aligveris esnasinda
kimi zaman tisendigimiz kimi zaman stirmenin
mumkiin olmadig durumlar i¢in tirnakta oje
rengini gérmeyi miimkiin kiliyor.

Flormar Sanal makyaj uygulamasini
kozmetik sektoriinde benzer artirilmis
gerceklik deneyimlerinden ayiran en énemli

ozelligi tirnak alaninda bir ilke imza atmas.

Diinyada ilk defa web bazly, ger¢ek zamanl
artirlmis gerceklikle oje deneyimi sunan
Flormar Sanal Makyaj, 10.000 el datasi ile
modellenen bir alt yapiya sahip.

Oyle ki, islemin en iyi sonucu vermesi
i¢in mevcut 10.000 el datas: tizerinden detayli
tarama calismasi yapan yapay zeka, tirnak
gibi kiigitk bir alanda higbir detay1 atlamadan,
en minimal noktaya kadar segmente ederek,
artirllmis gerceklik ortaminda st diizey bir
tirnak renklendirme deneyimi yasamamz
sagliyor.

Anlayacaginiz Flormar, sanal giizellik
deneyiminin en zor alanmi olan tirnaklar
i¢in PulpoAR ile uzun ve detayl bir ¢alisma
yaparak bir ilki basariyor.

Sanal oje nasil siiriiliiyor?

1. www.flormar.com.tr, Flormar APP,
magazalarda yer alan QR kodu okutarak
veya Instagram ]
(@flormarturkiye) E E
hesabinda yer .
alan filtre ikonuna
tiklayarak Flormar
Sanal Makyaj
deneyimine
ulasabiliyorsunuz.

3. Kendi elinizin
fotografini cekerek

veya model
2. Oje kategorisini f(?tf)g}*aﬂarlndan
se¢iyorsunuz. birini secerek
ilerleyebilirsiniz.

b
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W
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4. Ardindan denemek istediginiz ojelere
tiklamaniz yeterli.
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UZMAN DIYETISYEN NiL YURTBAY
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quqtta kaln@k igin blﬁs%rll ayni 'B’t er glbltzerlnde yasadlglmlz toprqga,
anh

dinyanin varhgina ve ¢

anq ihtiyacimiz var. Burasi tek evimiz, tek gercegimiz,

o varsa blqurlz... O halde, neden ona zarar verelim? Onu korumak kendimizi

korumak demek, bakin neler yapabiliriz...
-

Birlesmis Diinyada 1,3
Milletlerin yaptigi milyar insan fazla
tahminlere gore kilolu. Bunun
dinya nifusu 2030 yilinda yaninda 821 milyon insan
9 milyar olacak. Bu da cok achik sinirinin altinda
IEVAEREVE]]) yasiyor. Yani diinyanin
tuketimi anlamina kaynaklari esit dagilmiyor
geliyor. ve bu dengesiz
dagilhm giln
gectikce buyuyor.

BANA DUSEN

Iste tam bu yiizden, kisisel olarak kendimize sunu
sormamiz gerekiyor, ‘Neleri yaparak ayakta ve
hayatta kalabilirim ve diinyaya nasil daha az
zarar veririm?’ Iste yapabilecegin énemli ve pratik
uygulamalar;

Bir kg tahil Gretimi 1. iHTIYACIN

. . KADAR BESLENiIP

icin 1.500 I|tre.su FAZLA KILODAN
harcanirken, bir KURTULMALI

kg et Uretimi icin 15.000 Yedigimiz bir

litre su harcaniyor. Diinya sok guday: achiktan

. . degil, reklamlardan
nufusunun kisa strede etkilonerek satin

artacagini géz oniine alinca aliyoruz. Thtiyacimiz
bu kadar protein ve et olmadig: halde

tiketimi temi ihtiyacimiz gibi
uketimi temiz su gosterilen bir ¢ok ev egyasi ve kiyafet gibi.

kaynaklarini hizla Cogumuz aglik duygusunun ne oldugunu
bitirecektir. bilmiyor ama ciddi sekilde a¢ kalinm korkusu
duyuyoruz. Bir ¢ogumuzun kilolu olma nedeni

Diinya genelinde

uretilen gidanin

1/3’i tuketilmeden
¢Op oluyor. Bu miktar
gelismemis ulkelerde daha
cok hasat ve lretim kisminda
olurken, gelismis lilkelerde
ise perakende satis ve son
tuketicide
oluyor.

fazla tiketmek degil, viicuda iyi gelmeyen
gidalar tuketmek. Yapman gereken sadece
dogal olan fabrikaya hi¢ girmemis gidalar,
dogadaki formunda titketmek. Senin saghgin
i¢ organlarinin saglig1 demek, i¢ organlarinin
saghg ise ince bir bel gevresi demek.

2. TEK
KULLANIMLIK
PLASTIK
KULLANIMINI
AZALTMALI

Plastik tabak,
kasik, catal, pet sise,
pipet, tek kullanimlik
buzdolab1 posetleri, eldivenler, ¢6p torbalar:
hepsini bir ay boyunca hi¢ ¢ope atmadigini ve
evinde tuttugunu dustn. Ne kadar zorlayici
olacak degil mi, herkesin evinden aym
miktarda ¢ikan bu atiklar Diinya i¢in de buytik
bir bela. Yapabildigin kadar kullanimin1 azalt,
ve geri dontigiime atacak sekilde biriktir.
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3. MUTFAKTA SIFIR ATIK YARATMALI
Domates kabuklarim firinlayip aromatik
bir baharat yaratmak, mandalina portakal
kabuklarim pisirip ¢ikolataya batirmak,
kabagin kabuklarini da pigirmek, yenilmemis
ekmeklerden kruton yapmak diye liste
uzay1p gider. Youtube’da mutfakta sifir atik
olusturmaya yoénelik bir ¢ok video var. En
onemlisi de haftalik yemek programini
belirleyip ona gore aligverigini yapmak. Hig
bir sebze ve meyvenin bozulmasina atilmasina
izin vermeden bilingli bir sekilde titketmek.
Ondan alabilecegin en bityiik fayday1 vaktinde
almak. Titketemedigin gidalar organik atik
olarak atman hizlica geri déniismelerine
toprak olmalarina katki saglayacaktir.

ET SUYU PROTEIN TOZU
BarAmor firmasinin
cikardigi Broth Pro-E
adl toz icecek sicak suya
atildiginda et suyu tadi
veriyor, isiya dayanikli.

1 sasesi 25 gram perin
iceriyor, icinde sekerli
tatlandirici yok.

4. HAYVANSAL KAYNAKLI
BESLENMEYi AZALTMALI

Ileriki tarihlerde protein kaynaklarinin
tamamen laboratuvarda iiretilecegi
dedikodular dolaniyor. Bazi insanlar
simdiden bu sekilde beslenmeye basladi
bile. Protein tozlar meyve aromalarini gegti
simdilerde et suyu tadinda sicak formda
igilebiliyor. ister sicak suya koy, ister ¢orbana
yemegine kat. Hayvan ciftlikleri, hem maddi
olarak zorluyor hem de diinyanin temiz su
kaynaklarini titketerek zarar veriyor. Ustelik
uygun sartlarda yetismeyen hayvanlarin
saglhig1 bozuluyor. Onlan titkettigimizde bizler
i¢in de bityiik saglik riski olusuyor. Sanayi
bolgelerine yakin yerlerde denizlerin kirliligi
metal atiklar artiyor. Burada yetisen veya bu
bolgelerde ciftliklerde beslenen baliklarda
yiiksek metal malzeme birikebiliyor. Ger¢ekten
kaynagindan emin olmadigimiz protein,
yarardan ¢ok zarar verebiliyor.

S. SEBZE
MEYVE

VE TAHIL
TUKETIMINi
ARTIRMALI

Taze sebze meyve tahil ve
kurubaklagiller, kuruyemisler elzem
yag asitleri ve elzem amino asitleri

almamiz i¢in iyi kaynaklardir. Dikkatli
ve cesitli tiketildiginde bir insanin
ihtiya¢ duydugu besin maddelerinin
tamamina yakinini karsilayabilirler.
Bunlan dogala yakin sekilde vitamin
ve mineralini kaybetmeden titketmek
cok énemlidir. Hasat ve depolamada
bekletme siiresi, pisirme sekli besin
dgesi kaybinin en ¢ok oldugu yerlerdir.
Hig bir giday1 yogun atese ve kizgin
yaga maruz birakmamak gerekir.

=

6. YERLI MALINI DESTEKLEMELI
Bir gidanin veya bir tirtintin tiretildigi yerden bagka bir yerde tiiketilmesi karbon ayak izini

artiriyor. Yol alan gida veya tirtin diinyay: daha hizl kirletiyor. Bu yiizden taze ve temiz sekilde

tiriine ulagmak i¢in yerli pazarlara yonelmeliyiz. Yerli tiretimi desteklemeliyiz.

AKLINIZDA OLSUN!

Su iki pisirme tekniginden uzak durmakta fayda var!

COK SEVDIM!

TURMEPA is birligi ile hazirlanmis Dilara
Kocak Surdurulebilir Yasam Gunlugu hem bir
ajanda hem istediginiz notlari alabileceginiz
bir gunluk, hem de

her ayin sebze ve meyvesini 6Jreten, dunya
kaynaklari ile ilgili bilgilendirici metinler
bulunan bir rehber. Her yeni sayfada
farkindaliginiz biraz daha artiyor.

Kavurma: Etleri kendi yaginda kavurmak IN,
soganlari, pirinci kavurmak kesinlikle OUT.
Yag yaniyor, kanserojen oluyor. Yanik yag,
piringte timini, sebzelerde ise C vitamini
basta olmak tzere bircok vitamin ve minerali
bozuyor. Ustelik isiya maruz kalan zeytinyagi
da bozuluyor, lezzeti degisiyor.

Kizgin ates: Etleri lezzetli pisirmek igin
kullandigimiz bu yontem etin yanmasina
kararmasina kanserojen olmasina neden
oluyor. Bunun yerine sulu pisirme teknikleri ile
eti kurutmadan pisirebiliriz.

*Yaz igerisindeki sayisal veriler Dilara Kogak Stirdiiriilebilir Beslenme Youtube yaymnmdan ve Siirdiiritlebilir Yasam Giinliigii' nden ahntiduw.
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® Peki pandemi yorgunu
anneler bu dénemde
psikolojik dayanikliigi nasil
artirabilir?

OKSiJEN MASKESINi 6NCE

KENDINIZE TAKIN

Yapilacaklar listesinin her zaman ¢ok dolu
oldugu siiregte sikigmislik hissi ¢ok olagan;
ancak oksijen maskesini énce kendimize
takmamiz tim ailenin genel iyi hali i¢in

olduk¢a miihim.

Evin icerisinde annelerin yapilacaklar
listesi stirekli kendini yinelemeye devam
ediyor. Annenin bu siiregte kendi kaynaklarim
yaratmasi, bunlardan beslenebilmesi ve sadece
kendine ayiracag1 zamanlar yaratmasi her

zamankinden daha 6nemli. Aksi takdirde
annenin tizerindeki tiim bu sorumluluk,

Evden calisma, uzaktan egitim, sevdiklerimizle
fiziksel mesafe, sinirli sosyal hayat, ustune bitmeyen
ev isleri, bu aksam ne pisirsem derdi.. Pandemi
sUrecinin sUphesiz en yorgunu sizsiniz; anneler...

ir yandan evden veya déniisimli tiim ihtiyaglarini gidermeye, tiim bunlara
calisma modeline adapte olup ek bakimini aksatmamaya, kilosuna dikkat
is hayatinin sorumluluklarim etmeye, spor yapmaya ¢alisan biz anneler
yerine getirmeye, bir yandan kesinlikle pandemi yorgunuyuz... Anne,
uzaktan egitim sebebiyle es, calisan ve daha ¢ok pek rolii evden
tiim gtn evde olan, sikilan ¢ocuklariyla strdiirmeye ¢alismak, normallesmeye yonelik
ilgilenmeye, yeri geldiginde onlara belirsizlik, psikolojik dayanikliligin énemini

dgretmenlik yapmaya, diger yandan evin artirtyor.
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cocuklarla gecirilen vaktin kalitesini ve
aradaki sevgi- sefkat temelli iligkiye olumsuz
yanstyabiliyor. Sevgi kovamizdan ailemize
sinirsiz verebilmek i¢in kendi bataryamizin
dolu olmas1 sart. Bu ytizden giin icerisinde
annelerin yarim saat — bir saat sadece kendine
6zel zamani olmali. Bu 6zel zamanlar i¢in
annenin kendine “neye ihtiyacim var?” diye
sormasi ve i¢ sesini dinlemesi gergekten
énemli. illa bir sey iiretmek zorunda degiliz.
Kime ne iyi geliyorsa... Belki bir yiirtyis,
belki kiz arkadaslarla bir goriuntili konugma,
belki bir tiitsii yakip kahve i¢cmek ya da sadece
uzanip elde telefonla zaman gecirmek...

RUTINLERI DUZENLEYiN VE ESNETIN

Pandemi déneminde rutinlerin esnek
ama ayni zamanda tutarh olmas: ¢ocuklarin
gtvende hissetmesini ve aile icerisindeki
harmoniyi destekler. Bu dénemin giinlitk
rutinlerinde hem yapilandirilmig hem de bos
zamana firsat taniyan giinlik planlar daha
strdirilebilir olur.

Yas: fark etmeksizin giivende hisseden
cocuk, huzurludur, gelisir ve ¢grenir.
Ebeveynlerin devam eden pandemi siireci igin
yeni rutinler olugturmasi tiim aile Gizerinde
rahatlatic1 etkileri vardir. Ornegin; ¢ocuklarda
ekran maruziyeti pandemi stirecinde
istemeden de olsa artig géstermis olabilir. Bu
gibi durumlarda gocukla agik iletisim énemli.
Bu durumun gegici oldugunu, pandemi
boyunca bu siireyle devam edebilecegini,
sonrasinda normal diizene geri dontilecegi
vurgulabilir.

BAGLANTIDA KALIN

SORUMLULUGU PAYLASIN

Evin tiim sorumlulugu yalnizca annenin
degildir. Sorumluluklar paylasildiginda isler
daha kolay ve uygulanabilir bir hale gelir.
Devam eden pandemi dénemine yonelik
is boliimii ve gérev dagilimi yapmak ve
hep beraber diizeni siirdiirmeye ¢alismak
aile icerisinde ‘takim’ duygusunu da
destekleyecektir. Erken ¢ocukluk déneminden
itibaren ¢ocuklar ev islerine yeterlilikleri
olcisiinde dahil edilmelidir. Ev islerine
katilim ayrica ¢ocuklarin yeterlilik hislerinin
artirlmasina da yardime olur.

Online de olsa sosyal gevreleri ile baglantida kalmak hem ¢ocuklar hem biz yetiskinler
icin bu dénemin 6nemli kaynaklarindan biri. Okul ¢caginda ve uzaktan egitim siirecinde
olan ¢ocuklar ne yazik ki okulun sosyal ve psikolojik besleyici kismindan yeterince
faydalanamiyorlar. Online baglantilarin stirdiiriilmesi ve sosyalligin desteklenmesi yalnizlik

duygusuyla bas etmenin iyi yollarindan biri.

EVDEKIi iKLiMi GNEMSEYIN
Gocuklar en ¢ok gdzlemleyerek,
sosyal yolla 6grenirler ve ¢arpic1 kismu

su ki; cocuklar meydana gelen olaylar1
degil, nasil hissettiklerini hatirlamaya
meyillidir. Bu dénemde evin igerisinde
yumusak bir iklim olmasi, kahkahanin
var olmas1 tiim aile bireyleri i¢in
psikolojik esneklik saglar ¢iinkii giilmek
her yas i¢in iyilestiricidir. Empatik ve
kapsayan bir ebeveyn olmak, olumlayic1
bir dil kullanmak ve tim duygulara
alan tanimak aile ortaminda huzurun
korunmasina yardimer olur. Cocuklar
zor durumlarla baga ¢ikma stratejilerini
ebeveynlerinden kopyalarlar. Stiphesiz
¢ok zor zamanlardan gegiyoruz. Tim
diinyanin etkilendigi bu durum bizim
kontroliimiizde degil; ancak nasil tepki
verdigimiz ve siireci nasil yonettigimiz
bizim kontroliimiizdedir.

Ebeveyn olarak hem kendimiz hem gcocugumuz igin goérunttiili konusma organizasyonlarini yapmak evdeki herkes
icin yenileyici etki gosterir.

OZEL ZAMANLAR
YARATIN

Tiim giin aile
bireylerinin hepsi aym
evin igerisinde olsa da
gecirilecek bas basa
zamanlar ebeveyn-cocuk
iliski kalitesini en ¢cok
belirleyen etkenlerden biri.
Gunde 20 dakika dahi olsa
tim elektronik cihazlardan
uzak, gz goze, temas
kurmak, iliskide kalmak
hem ebeveyne hem ¢ocuga
cok iyi gelir. Okul éncesi
dénem ¢ocuguyla evcilik
oynamaktan, ergenlik
dénem ¢ocuguyla birlikte
mizik egliginde egzersiz
yapmaya kadar ¢ok genis
bir yelpazede birebir
temasi saglamak iliskinin
en kiymetli bileseni. Bu
6zel zamanlarda dikkat
edilmesi gereken nokta
ise, olabildigince spontan
olmak, miidahalesiz, giict
cocuga veren bir yerde
durmak ve ona iyi bir
partner olmaktan gegiyor.
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DENIZ KONUK ALTINBASAK

aklina gelmeme olasiligi

vardir bu sorunun ama hayir;
kulturel bir sey olsa gerek, biz

Sutim
yetiyo

Belki de Sefika Teyze ve
arkadaslari sormasa, insanin

baskalariyla ilgili bu tip 6zel
bilgilere hakim olmak isteriz.

oktor kontroliinde kilo/ boy
oranlarini gozlerim dolu dolu
dinledigimi, yemeyi reddettigim
her kasik hiinnap i¢in igten
ice sugluluk duydugumu ve
aksamlar bebegimin doymadigina inandigimu
fark ettigim an anladim ki bu konuya bir el
atmanin zamani gelmistir.
Emzirme konusuna fazlasiyla kafay: takmig
say1siz anneden biri olarak biraz aragtirdim ve
bakin neler ¢grendim...

Eger anne siitiiniin yetmedigine
inaniyorsa, kesin yetmeyecektir!
O yiizden hemen aksine odaklanmali.
Annenin psikolojik durumu ile siit tiretimi
arasinda direkt bir iligki var. Sonugta her sey
hormonlarda bitiyor.
Tabii soylemesi kolay.. Asagida olumsuz dis
etkenlere ragmen huzuru kaybetmemen ve
dengelenmen icin bir listecik yaptim, bir bak
bence...

1 EN ONEMLIi SEY RUH HALi.

SEY NE OLABILiR? TABIi Ki su!

Bilinenin aksine, sekerin sit tiretimini
arttirma etkisi yokmus. Yani elindeki o lohusa
serbetini yavasca yere birak ve litrelerce su
i¢meye basla. Uzmanlar, emziren bir kadinin
giinde en az 3 litre su igmesi gerektigini
soylityor.
Dogumdan hemen énce eve su antma sistemi
taktirdik ve bu yapugimz en dogru hamleydi!

2 BiR O KADAR ONEMLi DIGER

iYi BiR UYKU= KALITELi SUT
Hayat ironilerle dolu. Siit iiretimini
destekleyen en ¢énemli tigiincii kural;

Uyumak. Hayir, saka yapmiyorum.
Evet, Tann biz annelerle dalga geciyor olmal.

ARZ TALEP MESELESi
4Annenin viicudu bebeginin ihtiyacina
gore siit iiretirmis. Dolayisiyla ilk
haftalarda sik sik ve uzun uzun emzirmek siit
Uretimini artirirmis.
Farkl esit ve marka arasinda en ¢ok tavsiye edilen
hastane tipi siit sagma makinas: kullanmak. Bu
makinalar kivalanabiliyor, sadece yeni u¢ satin
almak yeterli .
Medela Symphony. Aylik kiralama bedeli
ortalama 250 / www.medela.com.tr

& 3
g3
&3
&3
&
&3

NOT ET!

Emzirme konusu lohusalik
déneminin en hassas
konularindan bir tanesi.
Eger icinde minicik bile
endi;e varsa, emzirme
damsmanhg alarak kendini
rahatlatabilir ve gerekli
yonlendirmeyi alabilirsin.
Iste instagram’dan takibe
alabilecegin birkag adres...
@emzirmedanismanimelody

@charlotte_emzirme.destekcisi_
@emzirme_danismani



sl

KENDIM] o
NASIL DAHA 1Y
HISSEDERIM?

Tiim dis etkenlere, olumsuzluklara
ragmen biz lohusalarin kendimizi daha
iyi hissetme listesine hosgeldiniz....

1. Enerjimi tizerimde tasidigim
renklerle yiikseltebilirim.

2. Miizik ruhun gidasidir derken dogru
sdyluyorlar. Sadece bebek sarkilar
dinlemiyorum, bilinenin aksine
bebegin illa Baby Mozart dinlemesi
gerekmezmis, her miizik tiirii zihin
gelisiminde benzer etkiye sahipmis.

3. Dengelenmek ve rahatlamak
i¢in meditasyon en ¢ok 6nerilen
uygulamalardan biri. Ben
illa meditasyona “oturmak”
gerekmedigine inaniyorum.
Durdugum ve zihnimi temizledigim
her an meditatif bence.

Editérin notu: Benim yontemim,
uyumadan énce yatakta
uzanirken goézlerimi kapatip
bereketle akan bir selale hayal
etmek. Gurul gurul akan sularin
sesini, olusan képukleri ve

suyun kuvvetinden gelen esintiyi
hissetmeye calisiyorum. Etrafinda
mor, pembe, yaldizli renkler. Bu
bereketli selale benim; sonsuz ve
sevgi dolu.

1
SUBAT 2021
Bl R sANs \/ER' Bira mayasi ve Cemenotuy,
. B12 Vitamininden hem mideyi
; — s olusuyor, seker koruyan
' Arodg _swodo e — ve alerjin s e hem de sut
kendini = icermemesinin FEUSS uretimini

simartiyorsun

yani sira vegan
gibi hissetmeni

Fenugreek destekleyen bir
ve vejetaryen

bitkidir. Alerjen

saglayan beslenen anneler = "%’ degildir, vegan
) alkolsuz bira tarafindan da =L ,'.';_-, ve vejetaryen
i ayni zamanda tuketilebilir. . *¥ beslenen

sut dretimine Gunde 6 tablet anneler

S et
:_-:tn}[]n destek oldugu
EN T icin tercih
& edilebilir.

yemeklerle birlikte  tarafindan tuketilebilir.
Gunde 6 tablet yemeklerle
birlikte alinabilir.

alinabilir.

KULAGA KUPE!

Belki tam olarak eski hallerine
donemeyecekler ama biz
elimizden geleni yapalim da...

e Diizenli olarak meme ¢evresi bakim * Yiizme, tim viicudu ayn1 anda

iiriinleri kullanarak konforlu kalmali, bu
catlak olusumunu ciddi oranda dnleyecektir.

e Siityen se¢imi ¢ok énemli! Sececeginiz

stityen tam olarak dogru bedende ve
mutlaka destekli olmali.

¢ Uzmanlar, sigaranin zararlarina burada da

dikkat gekiyor. Sigara titketimi, elastikiyeti
oldiirdiigii i¢in sigara icen ve igmeyen
kadinlar arasindaki sonug gozle goralir bir

kuvvetlendiren ve ayn1 zamanda agrilara
iyi gelen hem de zihninizi bosaltmaniza
yardime olan bir spor. Bir annenin ilaci
yuzmedir diyebiliriz herhalde?

Gogiis cevresindeki gevseyen cildin
sikilasmast i¢in destek bakim iiriinleri
kullanilabilir. Emzirmeyi biraktigimda
kesinlikle gogiis ve dekolte i¢in gelistirilmis
bir bakim kremi kullanmay1 planlhyorum.

4. Takiyorum kizimi kanguruya ve
en azindan 30 dakika yurityorum.
Temiz havayi i¢ime ¢ekmek, iki
sokak képegi sevmek, agaglara
dokunmak beni besliyor.

5. Etrafimda giizelliklere daha ¢ok
alan acabilmek i¢in, iyi seylerden
bahsederek odagimi pozitif tarafa
cekiyorum.

sekilde fark ediyor.

METITUr
ESTHEDERM

CREME GALBAMTE BUSTE

BET SHARSG CELAM

¢ Son olarak da, i¢ten disa ve biitiin bir
toparlama i¢in cildime ihtiyaci olan kollajen
destegini vermem gerektigine inaniyorum.
Ayrica kollajen takviyesi, eklemler, sa¢ ve
tirnak saghigina da ¢ok iyi geliyor ki, mama
lohusa needs that!

| calslim

Goguslerin kasi olmasa da onlara bagh
dokular guglendirerek sarkmasini
engelleyebiliriz. Aletli pilates, kaslari
esneterek calistirdigi icin ince uzun gt
bir yapiya sahip olmalarini saghyor.

Egitmene 6zellikle sirtinizi gelistirmek

istediginizi séylemeniz yeterli.

DiKKAT! Fizyolojik olarak her seyin normal oldugu ve annenin emzirmesine
tibbi bir engel olmadigi durumlar icin gecerlidir. Her kosulda, 6grendiginiz
her bilgi icin lutfen doktorunuza danisin.
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ok degil, bundan 2 sene énce

gtzellik sektériiniin gittigi
s yon konusunda trend analizi
" y g/' yapan, fikir tireten akillar
bambaska konu bagliklarindan
M : bahsediyordu. Dudaklar én plana

¢ikmaya devam edecekti. Oyle ki, yeni
. . ¢ikan markalardan bircogu maskara
BEGUM EGELI BURSALIGIL tiretmeye tenezziil dahi etmedi. Cildi
igten beslemek ‘in’ olacakt1. Oyle
ya, yiizler maskesiz, dolagim serbest,
karantina bilinmeyen bir konseptti.
Bugtine geldigimizde 2 sene
dncesinden kalan tahminlerin hepsinin
birden ¢iiradiiguni sdyleyemesek de
onceliklerini kaybettikleri konusunda
hemfikiriz. Ciinkii yeni trendler
evde yapilabilecek uygulamalar,
strdaralebilirlik ve kestirme yollar
tizerine sekilleniyor. Ve bir dolu siirpriz

bizleri bekliyor!

EVDE YAPILABILECEK
UYGULAMALARA DAIR

‘Covid Yiizit' tabirinin literatiire
girdigi bir ddnemde yasiyoruz. Bu tabir,
en hafifletilmis anlatimla, bitkin, bakima
ihtiya¢ duyan ve yasindan daha biiyiik
bir ifadeyi yansitan surat demek. Tanidik
geldi mi? Hepimizin gectigimiz bir yilda
mutlaka ugramis oldugu durak...

iste bu covid yiizii meselesi o kadar
yayginlast1 ki, kadinlarin psikolojilerini
de gittikce derinlesen bir tslupla
etkilemeye basladi. Istekler neydi? “Evde
de olsam birazcik iyi géritneyim”. ‘Azicik
makyaj yapayim da kendime geleyim”’.
“Uykusuzlugum Zoom’a yansimasin”.
Sorun bunlar olur da giizellik sektdrii
care yaratmaz m1? Evler kendi
kendimize uygulanacagimiz her tirla
cilt, sag, viicut bakimu iiriinleriyle doldu
tast1. Oyle ki kadinlar aras1 konular
son moda ¢antalardan, “Dyson’in sag
kadar uzandi. Anlayacaginiz gelecegin
guzelliginde kendi kendimize yetebilmek
var, dijitalden gii¢ alacak ama dogalligin
pesinde olacagiz. Tasarim aletlerle bakim
rutinlerimiz hem daha pratik hem de
daha etkili bir hal alacak. Bakin beni bu
alanda en ¢ok heyecanlandiran resimde
gordiginiz, su anda test asamasinda
olan dizayn harikas: eldiven oldu.

Gelecek
guzelliklere!..

E hayatlarimiz covid éncesi- covid sonrasi diye ikiye
ayrildi bir kere... Bu insanin ¢z bakimina, kendini guzel
hissetme cabalarina yansimaz mi?! Sizce de mikemmel degil mi?
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Hijyene dnem vermeyi grendigimiz
i¢in tek tusla dijital ortamdan markalarin
trtnlerini denemek yiikselen trend olacak.
Hem magazaya da gitmeden halledecegiz cogu
seyi.

Markalar yaratmaya ve dijitalleserek
dikkatlerimizi ¢ekmeye devam edecek. Mesela
LOreal Instagram’daki postlarimiz i¢in
makyaj filtreleri ¢ikarmis (sizi bilemem ama
ben hala heyecanla Zoom tizerinden beni
cabasiz giizel gdsterecek filtrenin yaratilacag:
guni bekliyorum!)

Benzer bir uygulama da Flormar'dan geldj,
hatta bu ay kapagimiz kendisine emanet.
Flormar oje liderligine yakisir bir sekilde
diinyadaki ilk sanal oje applikasyonu ile bu
aydan itibaren karsimizda.

#

() b4
& 5
M o
o N
Ly o]
E s
5 A
i s
I
|
Markalar ayni zamanda iginde
yasadigimiz pandemik kosullarda olusan,
karsilastigimiz problemlere de ¢dziim
yaratmak i¢in rekabet halindeler. Maske
sivilceleri maskne bunlardan biri...
ingiliz
Glow Hub
markasinin
maskeden
dolayi
olusabilecek
sivilceler
icin yarattig:
nattrel icerikli
serisi bu yil

yok satanlar
| arasinda...

Surdiiriilebilivlige dair ...

Belki de bu bir tir ‘gegmise doniis.
Gegmiste zor bulunan tirinlere verilen azami
kiymet, bugiin “boyle giderse kir pas icerisinde
biraktigim diinyada zor bulunacak” hissiyatiyla
gelecege sirayet etti. Stirdirilebilirlik baghg
altinda éne ¢ikt1. Yeniden doldurulabilen
parfum siseleri ile rujlar, tekrar tekrar
kullanilabilen yiiz maskeleri ve hatta bir
markaya ait satisa sunulan trinlerin tiimiinin
yeniden doldurulabiliyor olma én kosulu artik
sasirtict degil.

O

|

)8 ¢
)"

En ¢ok sasirtan hamle de Dove’dan geldi.
Dove tekrar tekrar kullanilabilecek deodorant
tasarimini mujdeli haber olarak duyururken
diinyayla ayn1 yonde ilerliyor oldugunun da
bir defa daha altini ¢izdi. Ve evet, deodorantin
tasarimi Airpod’lara ¢ok benzetildi!

Ruj konusunda beni en ¢cok heveslendiren

girisim , markaya bayildigim igin olsa gerek,
Hourglass’in Ultra Slim Lipstick’leri oldu.

DEVIR AKILLI URUNLER DEVRIi!
Gelecek bir urunde birgcok faydayi
layikiyla verebilecek markalarin
elinde. En azindan guzellik
sektoru icin ufukta gérunen bu.
Nemlendirirken hava kirliligi ile de
savasan veya cilde vitamin verirken

ayni anda stresten korunmasini
da saglayan urunler... Hatta bu
ugurda ‘mood-boosting beauty’
diye bir yeni kavram hayatimiza
girdi. Ozetle, kendinizi daha iyi
hissetmenizi saglayan guzellik
arunleri.

Evdeki giizellik merkezi!

Degisen giizellik ve bakim rutinlerimizde evde kullanilan giizellik aletleri de olduk¢a 6nemli bir
yer tutmaya bagladi , gua sha ile masaj yapan taglardan sonik sistemle cilt alt1 kolajeni uyaran
yaslanma karsit1 aletlere, siyah nokta temizleyen buhar makinelerinden akne tedavisinde
kullanilan 151k terapilerine kadar evimizin i¢inde elimizin altinda giizellik merkezleri gizli artik.

Foreo
Bear Akilli
Microcurrentylz
sikilastirma
cihazi £ 2699

Drop By
Organics
quartz&jade
roller £155

giilsha

m—
Mussage Plate

. ki -'-_:-'H

Gulsha Gua Sha
masaj tasl £ 289

Yaz
buhar
makinesi
£ 114,84

1
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LIAN PENSO BENBASAT

Antioksidan gercegi
Stres, cevresel kirlilik, uykusuzluk, bulutlarin arkasindan bile olsa gunes 1s1di... Serbest radikaller

her gun bizi yaslandirmak icin is basinda. Pandemide biraz daha islerini ciddiye almis olabilirler, ne
de olsa endiseyle tetikleniyorlar. Onlardan korunmanin en etkili yolu ise antioksidanlar...

Antioksidanlarn en giizel ozelligi hiicreleri korumak icin
var giicleriyle ¢calisiyor oluslar ve hem icten hem de distan

almabiliyor olugslar...

Frudia Green Grape

Pore Control Cream
nemlendirici

Sebum ve gozenekler
nedeniyle yagli ve diizensiz
olan cillter igin ideal.
Igerigindeki yesil iiziim 6zii
sayesinde cildi tazelemek
tizerine ¢alisiyor. Su yerine
%60 oraninda yesil tizim 6zil
iceriyor. Cilde igerigindeki
meyve ekstresinin niifuz
etmesi i¢in 15 dakika yeterli.

.

- M

_ =

Saf Nutrition GLow Mix
protein tozu

Bu sefer de cildi i¢ten
destekleyelim. Bu karisim
bezelye proteini, piring
proteini, kan portakali
ozutd, tizim ¢ekirdegi 6ziiti,
resveratrol, moringa tozu,
1spanak tozu, spirulina

tozu, hyaliironik asit, biotin
iceriyor. Yogurt, smoothie
veya suyunuzla birlikte
titketebiliyorsunuz. Bitkisel,
glittensiz, seker ilavesiz,
katkisiz bir protein tozu.
Serbest radikallerle savasan
gticlia bir antioksidan olan C
vitamini iceriyor.

PLANT BASED
PROTEIN+SUPERFOOD

Piea & Rice Protels, Bistia,
Hguharonic A Revecatoed

e 35001
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CAUDALIE
trol-Lift W

hemire Redensifiante
gL aAstmere L.ream "

Caudalie Resveratrol Lift
Cashmere Cream nemlendirici

Adi tizerinde bu kasmir dokulu krem,
resveratrol, hyaliironik asit ve vegan kolajenin
birlesiminden olusan ¢zel patentli komplekse
sahip. Kingikliklar ve sikilik kayb: basta
olmak tizere yaslanmanin pek ¢ok belirtisi ile
savastyor. Yiizde 97 oraninda dogal olusu onu

sevmemiz igin baska bir neden.r—r\ D‘ CKAT D‘ CKATI

Elizabeth Arden 'Y
Prevage Anti Aging I

. Hiicreleri paslanmaktan koruyan antioksidanlan siirmek yetmiyor yemek de gerekiyor...
, Pully e I I ‘Antioksidan uzmanlar yetiskin bir bedenin saglikli kalabilmesi igin giinde en az 3000 ORAC
. Bllhnen - gugllul degerine sahip bir beslenme listesi olusturmamiz: tavsiye ediyor. Ginde 20 binden fazlasini ise
antioksidanlardan biri “mitkemmel” kabul ediyor’ diyor Osman Muftiioglu. Ve bakin ORAC degeri dikkate alindiginda

olan idebenc?n —— antioksidan giicii yitksek olan ilk hangi 5 besini siraliyor.
serum , gelmis ge¢mis

en basarili bakimlardan
biri olarak gosteriliyor. 4
hafta kullanan kadinlarin
yiizde 94’1 cilt genelinde
hizli bir iyilesme, yiizde
74’11 de 8 haftanin
sonunda kirnigikliklarin
goriiniimiinde dramatik
bir azalma oldugunu
sdylemisler.

1 Kuru erik 2 Kuru tzum 3 Yaban mersini 4 Bogurtlen 8 Cilek

Bu Kiz Hep Ac Oneriyor

Radarima giren en yeniler
her ay bu késeden sizlerle...

Severek takip ettigimiz bitkisel biitiinsel
beslenme tizerine ¢alisan sef Beril Oymak,
geleneksel peynir tiretimi ve yaslandirma
metodlarina bagh kalip, sadece kaju ve
badem kullanarak tamamen bitki temelli;
hayvansal triin icermeyen, farkli cesitlerde
sert peynir ve siiriilebilir peynir iiretimine
baslad.

Beryway Vegan artizan peynirler, katk,
baglayic1 ve soya tirtinti igermiyor; aktive
edilmis kaju, badem ve alkali su bazl
peynirler tamamen el yapimi ve ayni
zamanda probiyotik kaynag:.

Skin Ceuticals SilyMarin CF serum

Yagli ve akneye yatkin ciltler i¢in gelistirilmis
antioksidan zengini bir serum. Ince ¢izgiler
ve kirigikliklar gidermeye yardimei.Yiizde 15
saf C vitamini ve ciltte yaglanmay1 engelleyen
Silymarin Cf igeriyor.

Aveda Tulasara
Oleation yag

Bu 1s1lt1 veren yuiz
bakim yag: icerisinde
bulunan besleyici susam
yag1, Omega 3 zengini

Yo kusburnu yag1 ve nem
! bariyerini koruyan
tutasara kayisi gekirdegi yag: ile
radiant gercek bir antioksidan
oleation oil bombasi. Aninda
huile d'oléation ©  cilde 11lt1 ve esneklik

Mo 2t=¢  kazandinyor.
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RULA

Gectigimiz Mart aslinda gecti mi? O Mart’tan bu Mart’a sadece bir hafta mi yasadik? Bir daha Mart
dersem bu paragraf cok mu siser? Acaba yeni yil kutlamasini da artik bu aya mi tasisak? Kendime
sordugum bu ve bazi baska sorulari sizlerle birlikte cevaplamayi planliyorum. Hemen, simdi.

BiR DAHA RUJ SURMEK iSTEYECEK
Miyiz?

Bunu ger¢ekten merak ediyorum mesela...
Higbir zaman ruj meraklisi olmadim, belki
de renkli bir pigmenti dudagimda hakkiyla
tagtyamadigim icin. Eger evlenecek biri bana
gelip ‘diigiin makyajim i¢in tek bir tavsiyede
bulun’ dese ‘makyajin1 ruj tstiine insa etme’
derim. Disime mi bulasti, dudagimin tstiinde
kurudu mu, tazeleme zamani geldi mi, toplum
icinde tazelemek garip mi kagar, banyoya

mi gitsem, birini dpersem ruj izimi silmeli
miyim? gibi... Uzar da uzar rujlu sorular...
Aslinda sadece ruj da degil konu, makyaj ne
kadar bayiik mesaiymis kardesim! Nasil zaman
caliyormus. Simdi ‘teni giizel olanlarin makyaj
yapmaya ihtiyac1 yok tabii, peki biz sorunlu
ciltler ne yapalim’ diyenleriniz ¢ikacaktir.
‘Renkli kozmetik yerine cilt bakimina para
yatirmaya ne dersiniz’ diye sorarim ben de
geriye. Alicia Keys makyaj yapmayacagini
agiklayip ultra-bebeksi bir tenle her yerde
arz-1 endam ettikten birka¢ ay sonra minnak
s1ltilarla biraz renklenmeye ¢alismisti yine.

Ama kendimde
dylesi bir istah
gormedigim
i¢cin, neredeyse
bir senedir
bana raflardan
kaskin kiskin
bakan trtnlerle
sanirim artik
ebediyen
vedalasma
zamani.

EDITOR: AYSECAN IPEK

Maskelerin iyice Kuruttugu

Dudaklara Bes Care:
Sqperpef
PLAY

Bir kere sunu hemen belirteyim,
Supergoop! ve Gwyneth :;UI
Paltrow’un markasi Goop, et
baska seyler. Ancak burada da "::f:_"_"
bir unlu yatirimi mevcut, o kisi R e
de tenisc¢i Maria Sharapova. i s
Eger bu nemlendirici, kortta

ter déken Sharapova’nin

dudaklarini nemli tutabiliyorsa,

size de yetecektir.

En sevdigim Fransizlardan
Nuxe’'un bal ozleriyle
dudaklari rahatlatan,
. nemlendiren ve onaran bu

lakabini taktim. Yaralara da
iyi geliyor kendisi.

Uzun, doktor recetesi

gibi ismiyle beklentileri
yukselten bu kavanoz,
bence hayal kirikhgina
ugratmiyor.

Eighst Dlosar®
Cream
Mot

Flizalsils Arden

Eger kavanoz isi, hijyenik agidan hosunuza
gitmiyorsa SPF20 takviyeli, yumusak tupte
Nourishing Lip Balm’u da tercih edebilirsiniz.

urunune ben, “dudak puresi”

Bu tombul ve yesil kavanozun igcindeki
karisim kadar iyisini hentz gérmedim sanirim.
Gergekten de en kuru dudagi bile iki tg
sUruste yeniden hayata dénduruyor. Ayrica
nane aromasi, surdugunuzde sanki disinizi
firgalamissiniz gibi hissettiriyor.

STAR KISSER

SELY e il A

HYALRORIC B 4 -
+ PErpERET B0

Dudaklari nemlendirip yumusatan, bir de
Ustune dolgunlastiran bu seramik jel maske,
hiyaluronik asit formuluyle dudak etrafindaki
ince ¢izgi ve kirisikliklari da onarmayi vaat
ediyor.
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ILK “ILK BULUSMA"” NASIL OLACAK?

Bu da buyuk bir merak konusu benim igin.
Etrafimda bir kisi de yok ki sorsam, ‘first
date olayini ne yaptiniz’ desem... Telefonunda
yaslilar gibi Words of Wonders oynayanlariniz
bilir, arada Project Makeover diye bir oyunun
reklamlari ¢ikiyor, ben de oradaki kizlar gibi
hissediyorum su siralar... Etrafima neon

yesil dumanli kotu kokular sagmiyorum ama
Johnny Depp’in yaninda mahcup mahcup
gulumseyen bir Kate Moss da degilim. Bastan
yaratilmaya mi ihtiyacim var? Eger romantik
bir ilk bulusma vuku bulsa, neresinden
tutarim, ne yaparim, zekamla mi 6ne ¢ikmaya
calisirim, e bir dnceki paragrafta rujla olan
iliskimi de kestim, erken mi davrandim? Bir de
bu maske olayi cok sakaci bakin, bir insanin
sadece gozlerini gormekle tum yuzunu
gormek arasinda daglar kadar fark var.
Netflix'te hatim ettigimiz onca dizi arasindan
bir tanesi de “Corona Gunlerinde Ask”’a
deginmedi ki, azicik aydinlanahm...

Ilk Bulusmada Onun
Gibi Goériinmek
[steyecegim Bes Kadin

E tabii, zaten aklima gelen ilk 6rnek o
oldu. Bu ikilinin herhangi bir bulusmasinda,
Kate'in kotu ya da gereginden fazla dzenli
gorundugu tek bir fotografini bulabiliyor
musunuz Google’da?

'-:....‘ i 1 I!
iln'l-'?_ ?

. IL k0

WEMETD

LIBERCH

a5 RO,

NEWS

"|| 2

Cate |
Blanchett 2

e —

.I-E"i -

L
——

: i) EBAARCATA
Katg R UHASCLOL A
Bogworth

FILESCE
LR LELLE

ESTE ‘

ileri donem hakkinda bana umut veren bir kadin. Bir dergi kapaginda ya da goézlukleriyle konfor
alaninda, yasini guzelce almayi ve hi¢ de almiyormus gibi gérunmeyi basariyor. Daha uzun
seneler boyunca da ilk bulusmada yurek hoplatacak gibi bir hali var.

Guzel bir ses ve “diva” ézguveni, bir
bulusmada ise yarar diye dustunuyorum.
Eger Maria By Callas belgeselini izlediyseniz
kendisinin ne kadar gizemli ve hos bir insan
oldugunu da biliyorsunuzdur.

Tesadufun boylesi, yine sagh bir kadin.

The Kooples'in ilkbahar/Yaz 2021
kampanyasinda, ilk, son ve her bulusmasini
yapacadl adam Vincent Cassel’le verdigi
pozlar, bir de o video, secimimi biraz etkiledi
tabii. Ayrica karizmatik Fransiz aktorle
“date”e gidecek olmak da isin bonus’u.

Sadece bacak bacak ustune atip
gulumsemem yeterli olurdu Julia Roberts
olsaydim. Hele bir de saclarimi hata

edip sariya gevirmediysem, kizil kahvede
kaldiysam, vay karsimdaki adamin haline!
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ENE ZAMAN GUZELLIKTEN BAHSEDECEKSIN?

Bu, sizin sorunuz. Cevabim da, su an.
Influencer’lar tarafindan surekli paylasildig,
ve o paylasimlarin tumunun “reklam kokmasin
diye 6zen gosterilen reklamlar” oldugunu
bildigim icin CeraVe Moisturising Cream’e hig
yUuz vermemistim, ama hata etmisim. Gunku
bir Embryolisse Lait-Créme Concentre ve
Weleda Skin Food bagimlisi olan ben, her bes
adim 6temdeki eczanede bulabilecegim, bu
bir hayli ekonomik super Urunden mahrum
etmisim kendimi. Kokusuzlugunu, dokusunu,
cildi kasmir bir kazak gibi sarisini cok
begendim.

Cera

Muoisturising
Cream

" B ey g e

Baume
Hydratant

o i by bt

Antioksidan kelimesi yirmili yaslarimda
mesleki bir deformasyon olarak girdi
hayatima ve asla ¢ikmadi. Kivaminda
nemlendiren, serbest radikallerden

koruyan organik bir iksirin ne kadar degerli
oldugunu biliyorum. Belki de bu yuzden
Roius Naturals’in Sunday, Monday Face
Serum’unu (isminin de tathhgina gel)
denemeyi heyecanla bekliyordum. Biraz
takviyeye ihtiyac duydugunuz bir sabah,
cildinize ustaca yedirdiginiz bir serum sonrasi
o aydinlanmayi gormek kadar guzel bir his
yok sanirim... Sanki ayni anda bes kilo birden
veriyorsunuz, saglarinizdaki elektriklenme
bitiyor ve hayatinizda ebedi basariyi
yakaliyorsunuz.

‘Dun sabahimi Gama linoleik asit kaynagi
Frenk Gzima, E vitamini, nar gekirdegi,
kusburnu, argan ve jojoba yaglariyla
zenginlestirilmis bu seruma ayirdim. Duzenli
olarak kullanmaya devam edecegim kesin.’

Bir diger kiymetli markam Abtira’nin Blush
paketini ve Fruit Night gece kremini de
siddetle tavsiye ediyorum. AHA asitleriyle
kurduklari sicak iliski, beni ¢zellikle memnun
ediyor ¢unku cildimiz igin dogru asit kullanimi
kadar yenileyici bir sey olamaz. Markanin
yaraticisi Anna Batyra Uger ile, ik Cesme
seferimde uzun bir sohbete dalmayi da
planliyorum.

Resim 17 Abtira Fruit Night nemlendirici £ 150

Abtira iEtira gardes
Blush
tonik
125
BLUSH
R WaLEF
188 =L
T T g

En Sevdigim Bes Dogal Turk Markas

Gerek urunleri, gerek aromaterapiyi mumkun
olan her haliyle evlerimize sokmus olmasi,
gerek subelesme basarisi (her subesinde sanki
tek butigi oymus gibi agirlanmaniz) listemin
basina koyuyor onu. Sag Bakim Yagdryla
tanismadiysaniz cok sey kaybediyorsunuz.

Kendisinden biraz bahsettim zaten ama
hayatini Turkiye’ye tasiyan bir kadinin
hayallerini ve guzelligi dogada bulma arzusu,
basit yasami secme cesareti ve bunu
yaparken enfes formulleri sik bir marka diliyle
sunabiliyor olmasi, Abtira’yi farklilastiriyor
gdzumde.

Bu marka hakkinda tarafsiz olmam biraz

zor, gunku ortaya ¢ikis hikayesini, yapilan
arastirmayi, koyulan emegi biliyorum. Modern
kadinin zaman sorunsalina dedinip bize

cok islevli kahraman urtnler sunabilmesi de
cabasi. Gelmis gegcmis en kivamli ve mucizevi
balsam da, nam-1 diger S.O.S Balm, onlarin
aruna.

Yine bu ise kafayi takan
ama en guzel yerinden
yaklasmak isteyen bir
geng kadinin deneyerek,
ugrasarak, arastirarak,
kendi bahgesine kurdugu
laboratuarinda gelistirdigi
urunlerle dolu bir marka.
Rose Hyaluronic Serum,
Rose Mask Glow peeling/maske ve Lemon
Sorbet cilt temizleyici favorilerim arasinda.

Nemlendirici Gozenek
Karsitr Aktif Yuz Suyu,
Aydinlatici Leke Karsiti
Konsantre, Nemlendirici
Gunes Koruyucu Krem,
bana gore Ayvalik dogumlu
Misbahge’den mutlaka
toplanmasi gerekenler.
Uranlerin isimlerinin, baska
hicbir agiklamaya ihtiyag
duymamasi da hosuma
gidiyor.
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BURAM BURAM PARFUM KOKMAK DEMODE BIR SEY MIOLDU?

Siz de sokaklarda olfaktif bir detoks yasiyor musunuz benim gibi? Ozellikle istanbul’un belli semtlerinde burnumu Muhammad Ali giictinde
darbelerle bir o tarafa bir bu tarafa savuran asiri parfumlu kitle, artik camasir yumusaticisiyla mi yetiniyor?

WMaison
Framvis Knrkidjian
i

“ Pomge 540

atrain o post s

EVET, NE DIYORDUK, YOKSA
DAHA YUMUSAK, VARLIGI
ANCAK YAKLASILINCA (Ki

O DA SU AN PEK MUMKUN
DEGIL) HISSEDILEN, GIZEMLI VE
KONFORLU TEN KOKULARINA Ml
DONUYORUZ? BURAM BURAM
PARFUM KOKANLARDAN BiRi DE
KENDIM OLDUM YILLARCA. SIMDI
FORMULU BEN DE DEGISTIRDIM.
DUS SONRASI CHANEL NO 5

VUCUT KREMI, ARDINDAN CILEK
VE PACULI AGIRLIKLI BIR PARFUM
YAGI. ONU DA SADECE iKi NOKTAYA
HAFIFCE DEGDIRMEK YETERLI
GELIYOR. BAZEN NUMARALAR
ARASI DEGISIKLIK YAPARAK, DAHA
YESIL VE DUMANLI OLAN NO 19°A
YONELIYORUM. ONA DA BAZEN BIR
DOZ VETIVER EKLEMEK HOSUMA
GIDIYOR.

‘Bu arada yumusatici demisken, markanin
tabiriyle “giysilerinizde degerli Fransiz
parfumlerinin essiz kokusunu kesfedeceginiz”
Vernel Max Supréme Elégance, Maison
Francis Kurkdjianin Baccarat Rouge 540’
gibi kokuyor ve bunun bir tesaduf oldugunu
pek sanmiyorum.’

En son TickTock’gular (bu da hep baska
yerlere goturuyor anlam olarak beni) Febreze
Woods oda spreyinin, Tom Ford Tobacco
Vanille mum gibi koktugunu paylasmisti ve
bu benzerlik, kisik panter gozlerinden alevler
sacan Tom Ford’a ragmen ulusal bir bayram
tadinda kutlanmisti.

Ten Kokusuna En Yakin Bes Parfim

Vedat Ozar’la ilk
réoportajimdan sonra kendime
dort “sisecik” ismarladigim
Ambroxan, higbir sey surmemis
gibi yapip inanilmaz guzel
kokmanizi saghyor. Amber
temelli bu yapay molekul, ayni
zamanda guzel bir parfum
bazi gérevi gérmeye de aday.

o
Sadece Iso E Super molekulunden ibaret bu - A
parfum, teninizde inanilmaz bir sey gibi de
kokabilir, higbir sey gibi de... Ancak kendisinin en Misk, ambroks, Toe—
keyifli tarafi, siz tam ucup gittigini sandiginizda zambak ve - e
tekrar beliriverecek olmasi. biber. Yine = =
herkesin kendisi -
’ gibi kokmasini
amagclayan REPLICA
SR DUCTION OF FAMAA
bu karisim, S0 MOMENTS OF
yumusakbasli
@ & ama pudral _“_ """ e
& G degil. Frovenance and Period
it = P LA i
L J ...... i, ARlL
vk AL, [ragranSE |
a_: h!_aim,::]~?.llarg'in.t|ll E -i

Amerika’nin ilk Uniseks
parfumlerinden One, gergek bir
90’lar ikonu. Bu kadar temiz bir
kokunun formulunun kalabalk
olmasli beklenmez ama CK
One’da turunggiller, yesiller,
odunsular, pudrali ve aromatik
notalar “bir” olmus vaziyette.

1972 yazinda, Calvi'de, deniz kenarinda, hafif esintide

yapilan bir yuruyus... Sicacik kuma gémulu ayaklar...
Cildi yalayip gegen dalgalar... Gunesin en parlak haliyle
kumsali aydinlatmasi... Tuzlu tendeki sicaklik neyse, bu
parfum de o.
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Zara oversize Ust
£299

TULIN KERMEN

GECEN SENEDEN
KALAN AMA
HAKKINI VEREREK
UYGULAYAMADIGIMIZ
TRENDLER YENI
SEZONDA YINE
BiZIMLE OLACAGA

BENZIYORLAR VE
k HER BIRI YASADIGIMIZ
Korseyi tigort ceket iistiine giymek. PANDEM | K DO NEME
u dénem i Unyasini sorgulamayan i i - —
S:llmdom tobi?, ‘dhoyyot bir gUr?o da Y AIT HDUC!\LAR' Oversize kiliklar (Cunku hic bu kadar
bugun’ diyerek daha seffaf, daha cesur BARINDIRIYORLAR evde kalmamistik, evdeki rahathgin
oldugumuz asikar) sokaga tasinmis hali)

Kahverengi ve
tonlan (Belirsiz
donemler yasiyoruz
ve ayagimizin

yere basmasi,

topraklanmamiz L

igin bu renklere g

intiyacimiz var) e
|
P
—

VERSACE RESORT 2021

Bubble gum (ciklet) renkleri (Cocuklar
en ¢cok hayal kuranlardir ve hayaller

Massimo Dutti Keten ceket £ 1299
umut doludur)
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y Marinne Serre’nin ikinci ten etkisine sahip
,‘-" ustleri Gnli isimlerin en cok tercih ettikleri
C arasinda. Beyonce ve Kylie Jenner markanin
,f‘ farkh renkli full body tulumlariyla...
!

Second Skin listler (\Vucudu ikinci bir
ten gibi saran, tul gibi incecik ustler yine
In. Maske ikinci ten olduysa vucutta da
ayni uyumu yakalamak lazim degil mi?)

= e TN 4 g
Kendin érmiissiin de ondan gevsek
kalmis gibi gériinen é6rgi kazaklar ve
Beeny’ler (Utulu her sey Out! Hayat
utuyle vakit harcamayacak kadar
kisa cunku)

PRADA iLKBAHAR-YAZ 2021

Pantone renkleri (Bu yilin renkleri olan
gri ile sari. Biri metalin soguklugunu,
keskin bir donemi anlatirken, digeri de
gunesin sicakhdini hissederek yasamay!
vaad ediyor bize)

MINI IN&OUT LISTESI

Mermer
deseni IN
Batik OUT.
Batik cicek
cocuklarin
modasina
aittir, yani
baskaldirma
ve
sorgulamanin
izdusumu.
Batigin
mermer
olmasi bu
baskaldirilarin
daha net
kalici ve guglu
oldugunun
isareti degil
de ne?

Satrang
tahtasi

deseni IN,
puantiye

Fashion Fetish, evet yanlis
okumadiniz, Dominatrix aksesuarlari
IN. Klasik masum kemerler OUT. Zor
zamanlarda uglar her zaman daha
cok ilgi gorur.

Desen ustu
desen IN.
Gunler,
haftalar, aylar,
mevsimler
karman corman
olmus, desenler
nasil birbirine
girmesin ki?
OUT olan ise
desene desen
giymeye karsi
olmak.

60’larin uzay ¢agl modasi metalik
dokular IN, Sukurler olsun ki
9O0O’larin logolu kiyafetleri OUT.
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SERCAN KARABULUT

Gbzumuzun dnunde olmalarina ragmen géormedigimiz, alip ne yapacagimizi
bilmedigimiz, tatmaktan cekindigimiz ya da hic farkinda olmadigimiz lezzetler.

Alabas nam-1 diger
Kohlrabi

Biri size 6nermediyse alayim diyeceginiz bir
sebze degil. Insanin eli uzanir, alayim der
ancak sonra hemen vazgeger ¢iinkii onunla ne
yapacaginizi bilemezsiniz. Cogu kisi de onu
turp sanir. Kendisi aslinda bir gesit lahana.
Hem de ailenin en hakki yenmisi. Karsiniza
ilk ¢iktiginda hemen bir tane alin. Soyup elma
gibi yiyebilirsiniz. Havug, sarimsak ile kavurup
biraz krema ile pisirip somon yaninda servis
edebilirsiniz. Rendeleyip sarimsakli yogurtla
mezesini yapabilirsiniz. Patates graten i¢in
dograyabilirsiniz ya da firinda parmak patates
gibi pisirebilirsiniz. Son yillardaki muicver
modasina uyup, rendeleyip kofte ya da
miicverini yapabilirsiniz.
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Enginar sap1

Eger Egeli degilseniz, enginarin sapinin
yendigini ve agizda birakug sekerli tadini
bilmeniz disitk ihtimal. Ya da bir pazarcinin
enginari soyarken sapini uzatip tadina
bakmaniz konusunda 1srar etmesiyle tanismis
olma ihtimaliniz de var. Sap1 ayrica enginarin
tazeligine dair ipucu verir. Bir enginar
sapindan tutup ¢an ¢alar gibi salladiginizda
eger gevsekse ve basi da agirsa o enginar
iyidir (arkadasim Ayse Giilsan’dan referansla
yaziyorum). Nasil yenir konusuna gelince,
soyup havug gibi yenebilir ya da kabuklar:
soyulup haslanip salatas: yapilabilir.

Trabzon
hurmasi ama
" bildigimi
degil; Fuyu
Trabzon hurmasinin bir tiirii, adi Fuyu. Bizim
pazarlarimizda nadir de olsa var. Bildigimiz
Trabzon hurmasina ¢ok benziyor. Ancak
ortadan enine kesildiginde i¢ci daha koyu ve
daha sert. Veee tad ¢ikolatay1 aratmaz. Eger

iyisine rastlarsaniz miibalaga etmedigimi
anlarsiniz.

Sakiz murcu;
Menengic¢ (¢itlembik)
agacinin taze filizleri

Bilenlerin bile unuttugu bir lezzet. Karsima
ilk, Tire’de Kaplan Dag Restoranr'nda meze
olarak gikmisti. Gittigimde mayis basiydi.
Biraz haslanip iizerine sarimsak, limon

ve zeytinyagindan olusan bir sosla servis
edilmisti. Mayhos bir tad1 vard: ve yedikten
bir siire sonra dilimin iki yaninda sekerli bir
tat birakmisti. Sonrasinda ¢grendim ki, taze
ve kurutulmusu ile Denizli’de yogurtlamass;
Antakya’da yumurtali yemegi ve biberli ekmek
yapar gibi ekmegi yapiliyormus.

Cibes otu

Eger Egeli degilseniz balik restoranlarinda
karsimiza gtkmustir, zellikle de otlu
mezelerin agirlikta olanlarinda. Kendisi
turpgiller ailesinin bir tiyesi. Lahana,
brokoli ve karnabahar gibi sebzelerin
baslan kesilip alindiginda dibinde ¢ikan
otlara deniyor. Ozellikle beyaz lahananinki
makbul. Yumusak, agizda kayan, ¢ig iken
turp gibi keskin bir tad: var. Mezesi, salatas
ve boregi yapiliyor. Yedigim en iyisi, yillar
once Mutfak Sanatlar1 Akademisi’nin
restoraninda yapilan salatasi. Zaten onun
ardindan diiskiinii olmustum. Sef Cem
Erol'dan tarifi almistim, aynen aktariyorum.
Yapimi biraz mesakkatli ancak bu salatay1
asla 1skalamayin.

CIBES SALATASI

(2 KiSILIK)

MALZEMELER

e 70 g salata sosu (tarifi devaminda)

e 6-7 gobek cibes otu, kaynar suda
haslanmis ve buzlu suda sogutulmus

* 6-7 adet kiraz domates, ikiye boliinmiis

e 7-8 dis rosto sarimsak (tarifi asagida)

e 50 g siyah tuzsuz gemlik zeytini,
cekirdegi ¢ikarilmis

* 80 g acili ceviz (tarifi asagida)

* 2 corba kasig1 ince dilimlenmis frenk

sogan

4-5 dal ince dogranmis maydanoz

4-5 dal koparilmis nane yapraklar:

6-7 dal ayiklanmis dag kekigi yapraklar:

4 adet salatalik (2'ye béliinmis ve i¢

yuzeyleri 1zgara edilmis)

* 60 g Ezine koyun peyniri, rendelenmis

* 300 g kirmiz1 kapya biberi, kozlenmis
ve kabuklar soyulduktan sonra ince
dilimlenmis

® Deniz tuzu

e Taze gekilmis karabiber

HAZIRLANISI

Bir kasede kaynar suda haslanmis ve buzlu

suda sogutulmus cibes otu yapraklarini sos,

deniz tuzu ve taze karabiberle harmanlayin.
Gukur tabagin ortasina yerlestirin. Ayni
karistirma kasesinde domates, rosto
sarimsak, zeytin, acili ceviz, maydanoz,
nane, kekik, salatalik ve kézlenmis kirmiz
kapya biberini birlestirin. Sos, tuz ve
karabiberle harmanlayin ve tepeleme cibes
yapraklarinin tizerine yerlestirin. Son
olarak salatanin tizerine ezine peynirini
serpip servis edin.

SALATA SOSU ICIN
MALZEMELER

¢ 400 ml s1zma zeytinyag

e 2 adet limonun suyu

* 60 g nar eksisi

¢ 20 g Antakya biber sal¢as:

e 5 g toz kimyon

* 5 g toz yenibahar

* 5 g sumak

e 2 dis sarimsak, ¢ok ince dogranmis
* 15 ml soya sosu

e 5 g yesil tabasco

e 12 g agave surubu

* 10 g deniz tuzu

e Taze cekilmis karabiber
HAZIRLANISI

Tiim malzemeleri blenderdan gecirin
Buzdolabinda muhafaza edin.

BiLINDIK AMA FARKLI

2 cok bilindik tadi bambagska sekilde hazirlayabilirsiniz.

ROSTO SARIMSAK
MALZEMELER

¢ 10 bas sarimsak

e 4-5 dal taze kekik yapraklar

e Gerektigi kadar sizma zeytinyag:
HAZIRLANISI

I¢i firin kagith alitminyum folyo igerisine
biitiin haldeki sarimsaklar yerlestirin. Uzerine
zeytinyag gezdirin. Kekik yapraklarini da
serpistirdikten sonra
folyoyu kapatin ve

- 180 C'lik firinda
30-40 dakika pisirin.
Gikardiktan sonra
folyoyu agmadan
sogumasini bekleyin.
Soguduktan sonra
sarimsaklarin
kabuklarini soyun ve
disler halinde kenarda
bekletin.

BAHARATLI CEVIZ
MALZEMELER

¢ 1 ¢ay kasig1 toz ac1 kirmiz1 biber

* 1 cay kasign toz tath kirmizi biber

300 g ceviz

180 g bal

95 g siit % cay kasig1 taze ¢ekilmis karabiber
Y cay kasig1 deniz tuzu

HAZIRLANISI

Cevizi kuru bir tavada
orta ateste stirekli
karistirarak kavurun.
Tuz, bal, siit ve kalan
tiim malzemeleri

de ilave edip,
kanistirarak kisik

| ateste soteleyin. Sivi
tamamen ¢ekildiginde
kenara alin ve

oda sicakliginda
sogumasini bekleyin.



Her kapsiilde dolgunlastirici giic.

YENi HYALURONIK ASIT

Ceramide Kapsiiller
Hidra-Dolgunlastirici Serum

sistemi ile glclendirilmistir

98% y %g A
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Elizabeth Arden

NEW YORK

4 hafta ardindan 55 kadinla yapilan tUketici
na dayanmaktadir.
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