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CILDINI SEV
KENDINE GUVEN

Akneyle savasmak hi¢ bu kadar kolay olmamstr...

ILHAM PERISI: BAHARIN GUNAHI
EMINA JAHOVIC MAKYAJI SEVABIYLA
Giizellik rutini, bakim sirlan Modumuz ve makyajimiz Aralikli Orug gercekte sen
ve yeni markasina dair. .. renkleniyor! kimsin?

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




Elizabeth Arden

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 kucuktir 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

*Parfim 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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Her kapsiilde dolgunlastirici giic.

YENi HYALURONIK ASIT

Ceramide Kapsiiller
Hidra-Dolgunlastirici Serum

sistemi ile glclendirilmistir

98% y % A

daha dolgun cilt _
Ehizabeth Arden
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Elizabeth Arden

NEW YORK

4 hafta ardindan 55 kadinla yapilan tUketici
na dayanmaktadir.

masi
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HABERINIZ

INANMAZSAN
DENE!

Dogustan hepimizde bulunan
ama zamanla azalan o dolgun
yUz hatlari cildimizde bulunan
bebek kolajeninin eseri. Peki
kaybettigimizi nasil yerine
koyabiliriz? Avon’a ait Anew
Skin Reset shot’lar her gune
bir shot mantigiyla 7 gunluk
bir cilt bakim kuru. iceriginde
bulunan protinol teknolojisi ile
birlikte cilde kolajen destegi
saghyor. 1. Haftanin sonunda
ciltte gozle gorunur olumlu

etkilerden soz ediliyor.
Avon Anew Skin Reset Plumping
Shot, 7’li set, £ 99

MANOLYA MEVSIiMi

VAR AMA
YOK

Nivea Hydra Skin
Effect 20 saniyede
maske, £129,95

Maskenin altinda
olabildigince hafif bir

ten makyaji istiyoruz,
terletmeyen, bulasmayan
ve nefes alan... Chanel’in
Woater-Fresh Tint
fondéteni, formulundeki
mikroakiskanlar sayesinde,
suda ¢oézunur ve yagda
cozunur iki fazi birlestiriyor.
Sonug olarak, saf
pigmentlerle doldurulmus,
ince jel yapida bir trtin
ortaya cikiyor. Teninize
degdigi anda bitkisel gliserin
ve demirhindi 6zu cildi neme
doyuruyor. Ardindan su
buharlasarak yerini harika
bir rahatlk hissi ve mis gibi
neroli kokusuna birakiyor.

SUSAMIS
CILTLERE...

Yorgun bir gunun ardindan
cildinizin tek istegi neme doymak.
Onu sadece 20 saniyede

nem bombardimani yapacak
Hydra Skin Effect maskeyle
rahatlatmayr deneyin. Yagl his
birakmayan hafif jel dokusuyla
hizlica emilen bu maske, saf
hyaluron igceren formulu ile

cildin kendi hyaluron uretimini
tetikleyerek, 72 saat nem veriyor.
Durulamaniza da gerek yok,
surun ve keyfinize bakin.

Askta; gucun ve sadakatin, evde; refahin ve sansin sembolu manolya
cicegdi, baharin ilk habercilerinden biri. Estee Lauder’in yeni Beautiful
Magnolia parfumu oyle bir kokuya sahip ki, yeni mevsime gegerken
icimizi umutla dolduruyor. Manolya yaginin nektarimsi kokusu,
gardenya ve Turk gulu ile birlesiyor. Ardindan gelen sedir, sandal agaci

ve misk tende sicacik bir etki birakiyor.
Estee Lauder Beautiful Magnolia, 100 ml, £ 950

KIVIR VE KALDIR!

Bu aralar sadece maskara surtp gikiyoruz degil mi? O halde
makyajda tek silahimiz kusursuz olmali. Burberry’nin yeni
maskarasi Ultimate Lift, topaklanma yapmayan hafif formuluyle
hem dogal hem de hacimli kirpikler yaratiyor. Mikro killardan
olusan igbukey fir¢casi, her bir kirpigi tek tek kavrayarak kiviriyor.

Parfum ve paraben icermediginin de ozellikle altini gizelim.
Burberry Ultimate Lift maskara, © 388
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PARLAK

BIR FIKIR!

Yas ve cilt tipi gdzetmeksizin hepimizin ortak bir
sikintisi var, ciltteki ince gizgiler ve renk esitsizligi...
Ovyle ki bu gaddar ikili cildimizi aninda oldugundan

yasl,

bizi de her daim yorgun gosterebiliyor. Ne

yapmali? Bakim rutininde etkili icerikler kullanmal.
Peki ama hangi urunler dediginizi duyar gibiyim,
durun anlatiyorum, var bir bildigim...

EDITOR: GOZDE ATAKOGLU

er cildin farkh

sorunlar: var.

Ancak belli

bash konularda

ortak noktada
bulusuyoruz. Kimse o ince
cizgileri, ciltteki lekeleri veya
konforsuz goriinen nemsizligi
istemez. Onlemek igin hayat
tarzimizda ve bakim rutinimizde
belli bagh degisimler yapmak
gercekten ise yarayacaktir.
Oncelikle giin igerisinde su
titketimini artirmak, seker ve
gluten titketimini azaltmak
yapabilecegimiz en temel
degisikliklerin basinda geliyor.
Bakim rutininde ise cildin dogal
yenilenme siirecini destekleyen
aranler kullanmak, her gece
cildi temizlemek, sabah-aksam
nemlendirmek ve elbette
glinesten korumak...

En son Cellular Boost
serisiyle kalbimi ve cildimi
fetheden Neutrogena'nin yeni
serisi Bright Boost iste tam
da bu problemlerle savagsmak

i¢in yaratilmis. Cildin dogal
118111 tekrar bulmasina, leke,
ince cizgiler ve kuruluk tarz:
problemlerden kurtulmasina
calisiyor.

Peki bunu nasil yapiyor?
Neoglukozamin isimli yepyeni
patentli bir igerikle.

KiMSIiN SEN
NEOGLUKOZAMIN?

Hiicre yenilenmesini tegvik
etmeye yarayan asit icermeyen bir
amino seker olan Neoglukozamin
aslinda 3 etkili yaglanma karsit1
bir igerik. Cilt yiizeyinin dogal
hiicre yenilenmesine yardime1
olur. Ton esitsizliklerine kars:
melanin tretimini de dogal olarak
engeller. Ayrica hyaliironik asitin
yapt tasidir, daha dolgun, parlak
ve canli bir cilt yaratir.

Seride yer alan AHA &PHA
gibi icerikler ise nazik soyucu
asitlerdir, cildi donuk, yorgun
hiicrelerden arindirarak kendi
dogal 1518104 tekrar kavusmasini
saglarlar.

AT S A P T CELTIRLARE TR

Bright
Boost

1L il wpslart g

e LUROEARRN e
el e il |

SERIDE NE VAR, NE YOK?

Bright Boost serisi 4 siriinden olusuyor, daha canh daha parlak ve
kesinlikle daha gen¢ goriinen bir cilt icin 4 viriinii de kullanmak
iceriklerin etkisini arttirarak daha izl sonug almamz da saglar.

Bright Boost Leke Karsiti
Aydinlatici Serum

Bright Boost SPF Koruyucu
Krem

Serinin en yuksek oranda,
konsantre Neoglukozamin
iceren urunu. Aninda
aydinlatici etkiye sahip
olan serum hafif dokusuyla
tum cilt tiplerine de uygun.
Sabah-aksam nemlendirici
oncesi cilde masaj yaparak
uygulamanizi éneririm.

Her kadinin ihtiya¢ duyacagdi
bir trun. Neoglukozamin, C ve
E vitaminleri ve antioksidanlar
icermesinin yani sira bir de
SPF 30 gunes korumaya
filtresine sahip. Hafif
dokusuyla tum cilt tiplerine
uygun oyle ki komedojenik
degil yani en yagl ciltler

bile surse sorun yaratmiyor.
Cildi aydinlatirken, bakimini
yaparken ayni zamanda da

e e koruma sagliyor, siz sdyleyin,
F
ey daha ne istenir!
RAFH
e — - = 5

mm

Brigh Bright
Boogt ML Boost
I ;

7 2

am

...

i

1

Bright Boost Canlandiran
Yenileyici Peeling

Cilt yuzeyini ve gdzenekleri
olu hucrelerden

arindiran AHA ve nazik
soyucular icerir. Donuk

ve solgun gérunen cildi
puruzsuzlestirmeye yarayan
bu peeling uygulandigi
anda cildi canlandiran bir
etkiye sahip. Haftada Tila 3
kez kullanabilirsiniz.

Bright Boost
Yaslanma Karsiti Jel Krem = 5

Neoglukozamin’e ek olarak AHA ve
PHA iceren jel krem, ince gizgiler,
lekeler ve kuruluk gibi 3 temel
yaslanma belirtisine karsi harika
bir yardimci. Hafif dokusuyla tum
cilt tipleri igin uygun olan jel krem,
alfa hidroksi asitleri icerdigi icin
gunes isinlarindan kaginmanizi ve
mutlaka gunes korumasi strmenizi
gerektirir.
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ILHAM
PERISI

Emina
Jahovic
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Duzgun fizigi, hos stili, sz yazari ve sarkici kimligiyle onu tanidigimizdan beri
begendigimiz kadinlar arasinda geciyor ismi. Emina Jahovic, tum bu &ézelliklerine
Yaemina Beauty ismini verdigi kendi guzellik markasinin kreatif direktorlugunu de

ekleyerek, ureten, yaratan, durmayan gercek bir ilham perisine déonusuyor...

andemi nasil geciyor? Neler
yapiyorsunuz?

Hayatta iyi zamanlar oldugu
gibi kot dénemler de olabiliyor.
Problemleri ve felaketleri yok

edemeyiz, bu dénemleri nasil karsiladigimiz
dnemli. Ben pandemi siirecinin bir bitis
oldugunu diasinmityorum. Herkesin evlere
kapandig1 karantina déneminde insanlar
yapmak isteyip de yapamadiklarini kesfetti,
kendilerine ve ailelerine zaman ayirabildiler.
Her seyden 6nce fark ettik, etrafimizda
goremedigimiz giizellikleri yeniden kesfettik,
diinyanin 6biir ucundaki bir muzeyi evimizden
sanal olarak gezebildik. Butiin diitnyanin
ofis ve ¢alisma diizeni degisti, moda ve
trendler degisti. Bu sebeple ben pandemi
stirecini yeniden dogus olarak algiliyorum.
Herkesin hayatinda oldugu gibi tabii ki benim
hayatimda da degisiklikler oldu. Hayatimi
sadelestirdim, daha basit ve sakin yasamaya
calistyorum. Sadece benim degil, bu stiregten
herkesin manevi olarak etkilendigini,
onceliklerinin degistigini diigiiniiyorum.
Benim i¢in her giin yeni bir baslangi¢c. Ben
her zaman an’1 yasamaya ve an’da kalmaya
dnem veriyorum. Degil gelecegimizi, yarin

bile ne olacagini bilmiyorum. Bu sebeple de
mumkin oldugu kadar sevdiklerime zaman
ayiriyorum, ailemle ve gocuklarimla kaliteli
vakit gegirmeye dzen gosteriyorum. Bir yandan
isime de ¢ok odakliyim. Yaemina Beauty
markami gelistirmek i¢in ekibimle siirekli yeni
fikirler yaratiyoruz ve planlar yapiyoruz. Bu
beni gercekten ¢ok heyecanlandiriyor.

Yeni kozmetik markaniz hayirl olsun,
nereden ¢ikt1 fikir? Nasil gelisti?

Gok tesekkiir ederim. Bir sahne sanatgist
olarak, 18 yillik kariyerimde sahne arkasinda
bir¢ok profesyonel makyaj sanatgis ile ¢aligtim
ve farkli gériintimlere biiriinmekten zevk
aldim. Kozmetik benim hep tutkum oldu.
Ancak kendini sevebilen insanin, baskalarim
da sevebilecegine inaniyorum.

Yaemina Beauty benim hayalimdi ve 6
yillik bir emek sonucunda dogdu. Diinyanin
bir¢ok noktasindaki fabrikalar gezdim,
fuarlara katildim, tiretimin her asamasinda
bizzat bulunmak istedim. Tabii ki bu siirecte
bir¢ok sey 6grendim.

Ben soz yazan ve beste yapan bir
sanat¢iyim. Tipki sarkilarima oldugu gibi,
Yaemina Beauty’nin de her triiniine bu ruhu
tifledim, her @riiniimiin bir hikayesi var. ilk
ambalaji elime aldigimda ¢ok duygulandim
ve ¢ok heyecanlandim. O an yalniz kalmak ve
o an1 doyasiya yasamak istedim.... Hayatimda
hi¢bir zaman unutmayacagim ve unutmak
istemedigim nadir anlardan biridir bu. Gergek
basar: da bu aslinda. Hayallerini duygusuyla,
ruhuyla, tiim gergekligiyle yansittiginda,
insanlar tarafindan kabul goriiyor ve seviliyor.
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“Bundan sonraki stirecte de deneyimimi
ve tutkumu, Yaemina Beauty araciligiyla
dunyadaki baska kadinlarla da paylasmak
istiyorum. Bu sebeple markami globallesme
stirecinde saglam adimlar atabilecek
temellerle yarattim. Yaemina Beauty, farkh
kulturlerden insanlarla baglanti kurarken,
farkh ihtiyaglari olan insanlar da bir araya
getiriyor. Urtinlerimi kullanan herkesin
benimle birlikte sarki séyledigini, hikayemi
paylastigini ve hayatlarina bir sekilde
dokundugumu hissediyorum. Bu beni ¢ok
heyecanlandiniyor.”

LS

Ekim ayinda lanse edilen Yaemina
Beauty Turkiye’de sadece belirli Boyner
magazalarinda, boyner.com.tr’da , Endorphins
parfumler ise ayni zamanda Watsons ve
watsons.com.tr’lerde satisa sunuluyor.

Markanmizin ismi adimiz1 da
barindiriyor. Neden sadece Emina degil de
Yaemina? Nereden ¢ikt1 isim fikri?

Yaemina, Sirpca’da “Bu benim”
anlamina geliyor. Ayni zamanda 2 oglum
var biliyorsunuz, isimleri Yavuz ve Yaman.
Hayattaki en degerli varliklarimin isimlerinin
bas harflerini de tasiyor markam. isminin bu
ozel hikayesi de markanin samimiyetini ortaya
koyuyor aslinda.

Kag iiriinden olusuyor Yaemina? Favori
iiriinleriniz hangileri kisaca anlatabilir
misiniz?

Yaemina Beauty her seyden énce likst
ulasilabilir fiyatlarla kozmetik tutkunlarina
sunuyor. Her cilt ve renk tipine uygun
hazirladigim toplamda 55 adet iiriin var.
Urtinlerimizde, 6zel formiilasyonlar1 ve
kaliteli ieriklerle, vegan ¢zelligini 6n plana
¢ikariyoruz. Her cilt ve renk tipine uygun
olarak hazirladigimiz tiriin gaminda, fondéten,
transparan pudra, far paletleri, aydinlaticy,
eyeliner, likit kapatici, maskara, kas kalemi,
dudak parlaticis1 ve rujlardan olugan Needed
isimli bir makyaj koleksiyonu yer aliyor.
Ayrica Endorphins parfim koleksiyonumuzda
yer alan 4 farkl parfiim ile farkl: zevklere
ulasmay1 hedefliyoruz.

Ben sade giyinen ve minimal tarzi
seven bir kadinim. Markamin tirinlerinin
ambalajlarinda da bu ¢izgiyi tercih ettim.
Ama benim icin kalite icerik demek, bu
sebeple kullandigimiz igerige dikkat ettim.

Uriinlerimizin %901 vegan, temiz igerikli
ve hayvanlar tizerinde test edilmedi. Ayrica
ozel esanslar, dogal yaglar ve vitaminlerle
zenginlestirildi.

Uriinlerin ortaya ¢ikisinda hangi
asamalarinda bulunuyorsunuz?

Ben ¢ok mikemmeliyet¢i bir insanim.
Yaptigim isi en iyi sekilde ve tam anlamiyla
icinde olarak sahiplenirim. Yaemina Beauty
de yine her agamasinda bizzat bulundugum,
hayalim oldugu i¢in duygusal olarak da bag
kurdugum goz bebegim. Alt1 yillik AR-GE
caligmasiyla, diinyanin cesitli tilkelerinde
en iyi ureticileri gezerek, formiilleri tek
tek deneyerek ¢ok farkli asamalardan
gecerek ortaya ¢ikt1. Yaemina Beauty, bugiin
Balkanlar'da girdigimiz her satig noktasinda
en ¢ok satan, kadinlarin en begendigi markalar
arasinda yer aliyor. Tabii bu noktaya 6ncelikle
sevgili Yaemina Beauty ekibim ve alaninda
uzman uluslararasi danigsmanlarla yaptigimiz
caligmalarla geldik.

Siz ilhaminizi nereden aliyorsunuz?
ilham perileriniz kimler?

18 yillik sahne hayatim ve anneligimde
edindigim tecriibeler, kadinlar i¢in pratik
makyaj, kaliteli tirtinler ve litkst1 bir arada
sunmak i¢in bana ilham oldu. En iyi ve dogru
ariinit bulmak i¢in her markanin trtinlerini
denemek, her markadan farkl: tiriin aramak
cok zor ve zaman alan bir konu. Oyle bir
koleksiyon yapmak istedim ki, litks olsun,
fiyat1 uygun olsun, herkesin ulagabilecegi
kaliteli iirtinleri, hizli ve pratik makyajla
sunalim. Kadinlara sonsuz saygi duyuyorum,
benim hayran kitlem de ¢ogunlukla
kadinlardan olusuyor. Basta annem olmak
tzere, etrafimdaki gticlii kadin hikayelerinden
ilham aldim.

Sizin giizellik rutininizi biraz
6grenebilir miyiz? Neyi yapmadan asla
evden ¢ikmazsimiz...

Guzellik rutinimin vazgegilmezi tabii ki
cilt bakimim ama giine ilk olarak yenilenmis
ve tazelenmis baslamak i¢in her gtin mutlaka
sabahlar bir bardak kereviz suyu igerim.
Bazen igerisine limon da ekliyorum cildimin
aydinlanmasim sagliyor. Bagisiklik sistemimin
giiclendirmesinde de ¢ok faydasim goérdiim.

Cilt bakim1 rutinimde annem en biyiik
ilham kaynagim. Annemin ev yapimi maske
karisimlar1 vardir. Annem ¢ok bakimli bir
kadindir ve dogal karisimlar konusunda da ¢ok
bilgilidir. Heniiz o noktaya gelmedim, ama ben
de ¢ok istiyorum dogal triinler ve karigimlar
konusunda bilgi sahibi olmay:.

Cantaniz1 agsak icinde hangi kozmetik
veya bakim iiriinlerini mutlaka buluruz?

Kuru ve egzamaya yatkin bir cilt tipim
oldugu i¢in her cilt bakim trintni ve her
kozmetik tirtintint kullanamiyorum. Sahnede
cok agir makyajlar yaptigim icin gtinluk
hayatimda daha sade makyaj yapmay: tercih
ediyorum. Cantamdan kesinlikle ayirmadigim
2 triiniim Yaemina Beauty Lashes On The
Rocks Maskara ve Yaemina Beauty My Jam
Lipgloss. Vazgecilmez bakim tranlerim
arasinda ise LOccitane Bademli Dus Jeli, Sisley
Black Rose Anti Aging Sikilastirict Maske,
Kerastase Elixir Ultime Yag yer aliyor.
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Kendinizi simartmak i¢in ne
yaparsimiz?

Her anne gibi, kendimi simartmak igin
gereken zamani ¢ok az bulabiliyorum. Zaman
bulabildigimde de masaj yaptirmay: ve
hamama gitmeyi ¢ok seviyorum.

Harika bir fiziginiz var, 2 ¢ocuk
annesi olmaniza ragmen bu fizigi nasil
korudunuz, neler yapiyorsunuz bunun
icin?

Her kadin gibi benim de dénemsel olarak
istah seviyem degisebiliyor. Bir dénem oluyor
her aksam tath yiyorum, bazen de sadece

salata ile gegistiriyorum. Ozellikle uyku diizeni

beslenme aligkanligini kontrol edebilmek igin
cok énemli bir faktor.

Her sabah C vitamini aliyorum. Isirgan otu

cay1 ile kiraz sap1 ¢ayini hi¢ aksatmiyorum.
Kiraz sap1 ¢ay1 viicuttaki 6demi atiyor. Son
1 yildir bitkisel caylarin 6nemini kesfettim.
Isirgan otu ¢ayini ictikten 15-20 dakika sonra
her sabah mutlaka limon, zerdegal, karabiber,
himalaya tuzu, ac1 biber ve zencefil ekledigim
kereviz suyumu i¢iyorum. Bu karigim
bagisiklik sistemimi giglendiriyor ve giine bu
sekilde baglamak enerjimi yiikseltiyor.

5 y1l sonra nerdesiniz ve ne
yapiyorsunuz?

Ben hep ileriye dontk planlar olan,
mitkemmeliyet¢i bir insanim. Ailem beni
bu sekilde yetistirdi. Tabii ki bu ginii
keyifle yasamaya dikkat ederim, ama her
zaman gelecege yonelik planlarim vardir. En
bityiik hayalim Yaemina Beauty markami
hep bir adim 8teye tasimak ve bir diinya
markasi haline getirmek. 5 y1l sonrasi igin
hedefim markamin tiim Avrupa tlkelerinde
satilmasini ve kadinlara ulagmasini saglamak.
Ayni zamanda iki erkek evlat sahibiyim.

Biraz da moda, stilinizi
nasil tanimlarsiniz?

Feminen dokunuslar1 olan
maskiilen olarak tanimlayabilirim
stilimi. Farkli tasarlanan, 6zel
kesim maskiilen takimlar beni
cok heyecanlandiriyor. Bunun
yaninda 1siltilar da tabii ki
vazgecilmezim.

EN SON

Neye ¢ok giildiin... Yaman’la Sirpca
aksani konustugumda

Neden ¢ok etkilendin... Hayatima
giren pozitif enerjili insanlardan...
Okudugun kitap... Elon Musk — Tesla
Space X ve Muhtesem Gelecegin Pesinde
Izledigin Netflix dizisi veya film...
The Crown

Gittigin 6nerecegin restoran veya
mekan... Sakin, sade ve iyi yemek
yiyebildigim lokantalar...

Satin aldigin bir sey... Ekmek
Makinesi

EN GOK

Neye kizarsin... Haksizliga...

Ne yemeyi seversin... Salata...

Ne giymeyi seversin... Esofman...
Neden korkarsin... Belirsizlikten...
Ne satin alirsin... Mum
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Kapak Hikayesi

Akneyle savasin en pratik ve etkili 3'lusu olan Propia coktan en sevdiklerimiz listesinde
yerini aldi. Markanin dijital reklam yuzu, genclerin sevdidi influencer Damla Altun olunca
Propia ile olan hikayesini, cildindeki etkilerini bir de ondan dinleyelim istedik.

nflunecer olma siirecin
nasil baglad1?
Kadir Has Universitesi

Yeni Medya mezunuyum.

Sosyal medyaya, trendlere,
ozellikle Youtube ve Instagram’a
her zaman ¢ok ilgiliydim. Staj
aradigim dénemde belki sosyal
medyada aktif olursam bu
benim is hayatimda da etkili
olur diisiincesi ile Youtube
kanal1 actim. Sonra isler hig
beklemedigim kadar hizl ve
iyi gitti. Bir taraftan bir reklam
ajansinda staj yaparken bir
taraftan da haftada 3 video
hazirlayarak bu seriivene adim
atmis oldum.

Siirekli hayatini paylagmak,
iiretmek zorundasin. Bir
giiniin nasil geciyor?

Mesela bir siiredir sabaha
kick box dersimle bagliyorum.
Yaptigim, paylastigim her
sey benim i¢in bir igerik
olabiliyor. Sabah idmanim, spor
kombinlerim vb. paylagimlan
yapip giin i¢inde de yine akisima
gore icerik tiretiyorum. Eger

kahve hazirlayacaksam bile ben
bunlar Instagram storylerimde
gostermeyi ¢ok sevdigim igin bu
kisim benim i¢in hep dogal ve
anlik.

isbirliklerinde en ¢ok neye
dikkat ediyorsun?

Calistigim markalar ¢ok
seviyorum. Markanin iiriinii ile
dzdeslesebilmem ¢ok 6nemli.
Bu bir cilt bakim
markastysa da, bir
gida iiriinii ya da bir
kiyafetse de bu uyumu
saglayabilmek ¢ok

onemli. Bu yiizden de Moistrizes

bu segiciligi géstermek

zorundayim. g

Propia ile ne
zaman, nasil tanistin?
Karma, yagh bir
cildim var zaman zaman — «_
sivilce problemleri
yastyorum. Marka ile ilk
kez markalardan gelen triinleri
agtigim bir video gekiminde
tanistim. Ozellikle yine sivilce
¢ikardigim bir dénem elim direkt
Propia'nin setine gitti ve ¢cok

dizenli bir sekilde kullanmaya
basladim. Cildimdeki hizli ve
etkili sonucu goriince de hem
Instagram’da hem Youtube'da
markay1 paylasmaya basladim.
Benimle beraber taniyip

seven insanlarin yorumlarim
gorityorum simdi ve bu beni ¢ok
mutlu ediyor.

Propia’nin en sevdigin yan1
ve sana gore diger iiriinlerden
farki nedir?

Thtiyacin olan her seyin tek
sette hazirlanmis olmasi harika
bir sey! Propia’nin 3 adimli bakim
seti sayesinde cildine gereken
bakimi tek seferde verebiliyorsun
ve tabi bir de Tirkiye'de
dermatolog tarafindan gelistirilen
ilk akne kiti olmas1 Propia’y: diger
tiranlerden oldukga farkli kiliyor.

Bize Propia’y1 3 kelime ile
tarif etsen neler olurdu?

Etkili, temiz, giivenilir.

i1k reklam filmini
Propia ile gerceklestirdin ve
markanin da ilk dijital marka
yiizii oldun. Reklam ¢ekimleri
nasil gecti?

Asint keyifli bir ortamd!
Yonetmeninden, set ekibine

-

PrODiQ

herkes ¢ok neseli ve pozitifti.
Bir¢ok seye beraber karar
verdik, verecegim poza kadar.
Bu sayede hem dogalligimiz:
bozmadik hem de igimize sinen
seyler yaptik! Siiregten ¢ok
memnunum.

Kendi tecriibelerinden
yola ¢ikarak akne sorunu
yasayan genglere onerilerin
var m1?

Oncelikle internette yer alan
ve dogru olmayan birgok asilsiz
bilgi mevcut. Mesela sivilcelere
limon veya dis macunu siirme
gibi ¢ok yaygin olan ama dogru
olmayan bilgiler var, bunlardan
kaginmalilar. Bunun yaninda
ciltlerine uygun dogru ve temiz
icerikli iirtinler kullanmay:
tercih etmeliler. Cok fazla tirin
ve ¢ok fazla bakim da cildi
yorabilir. Bu yiizden Propia'nin
3 adimlh bakim seti tam olarak
tam ihtiyacimiz olan sey. Bir
de kendilerini bu stiregte cok
yipratmamalilar. Bunun bir
stre¢ oldugunu, gegecegini,
dogru triin ve diizenli bakim
ile atlatilabileceginin bilincinde
olmalilar.

Unlu dermatolog Dog. Dr. Dermatolog Yasemin Oram’in gelistirdigi
formullere sahip olan Propia 3 kolay adimda akneyle savasan,
etkili bir bakim seti. Alameti farikasi mi?

Etkin formulu ve ProperCare™ patenti sayesinde ciltteki sebum
yapisini ve Uretimini diizenlemesi.



10 guzelll
NISAN 2021 yayin

ol

UZMAN PSIKOLOG ECE BOZDAG

Tablet, telefon, diger akilli
cihazlar, sosyal medya
platformlari, oyunlar...
Burada buyuleyici bir dunya
var ve bizim cocuklarimiz
bu dunyaya dogdu. Onlari
asiri kisitlamadan ama
zarar vermesine de sebep
olmadan bir dengede tutmayi
basarabilir miyiz? Belli basli
kurallarla, evet...

0-3 YAS DONEMiI
COK ONEML.i!

Yapilan pek ¢ok
arastirma erken ¢ocukluk
déneminde asir1

ekran maruziyetinin
biligsel ve psikososyal
zararlarim ortaya
koymustur. Ozellikle

0-3 yas déneminde agir1
ekrana maruz kalmanin
uyaran eksikligi, dikkat
eksikligi, dil gelisim
gecikmesi ve daha pek ¢ok
ndrogelisimsel probleme

sebep oldugu biliniyor.
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EKRAN iLE YEMEK YEDIRMEYIiN!

Tablet, televizyon gibi teknolojik uyaranlar esliginde yemek yemek aglik ve tokluga dair sinyal
almaksizin, hatta ne yedigine dikkat etmeksizin bilingsiz yapilan bir eyleme dénigityor. Bir nevi
hipnoz oluyor. Bu ytizden ekrana bakarak yemek yedirerek saglikhi bir beslenme aliskanlig
kazandirmak pek mumkiin degil aksine ileri dsnemde beslenme bozukluklarina, problemlerine
sebep olmasi ¢ok olasi.

[ VR

y = AMAN DiKKAT!: HIiPNOZ ETKiSi

: Ekrana baktikca hepimizin beyni

ﬁ ’Ilr Alfa boyutu dalga tiretimine geger, bu
. ":_ e 'II \ | kendimizi sakin, rahatlamis hissettirir ama
I | | bu rahatlama, daha ¢ok hipnoz gibi bir etki

‘ i ¥ ile gerceklesir. Bu yiizdendir ki etkisine
girince ¢itkmak ¢ok da kolay degildir.

PEKi YA ERGENLER?

Asir ekrana maruz kalmanin beyin tizerindeki etkilerini anlatilarak bu konu tizerinde ailece
konusmak bu yas grubu i¢in olumlu sonuglar getirir. Ebeveyn olarak genellikle en didaktik
halimizle “ben senin saghgin i¢in séylityorum.” gibi bir yerden 6gretmeye calisiriz.

Bu tip yaklagimlar ¢ocuklarin kavramasi ve igsellestirilmesi ¢ok zordur. Ogretici olmaya
calistigimiz anlarda olabildigince kisa, net ve miimkiinse somut érnekler kullanmaliyiz. Ergenler
didaktik ebeveynlerle iletisim kurmakta zorlanirlar; konuyu kendisinin arastirmasini isteyip size
aile toplantinizda kendi kelimeleriyle anlatirsa bu onun konuyu i¢sellestirmesine ve anlamasina
cok daha bayuk bir etki saglayacaktir.

AKLINIZDA BULUNSUN

3-6-9-12 Kuradl....

Cocuklarin dijital diinyadan olumsuz etkilenmemesi Gizerine tavsiye niteliginde rehber

hazirlayan Fransiz Psikiyatrist Serge Tisseron’un 3-6-9-12 kurali, ebeveynler icin
o6nemli bir rehber. Bakin nedir bu 3-6-9-12 kurali;

* 3 yasindan énce ¢ocuklar ekrana maruz kalmamali.

* 6 yasindan 6nce cocuklar bilgisayar ve konsol oyunlari oynamamali.

* 9 yasindan énce cocuklar internete yanlarinda bir yetiskin olmadan erismemeli.
* 12 yasindan énce cocuklarin sosyal medyada kendilerine ait hesaplari olmamali.

iSTE ¢6ZUM: YAS X 10 DK.

Ekran siiresinin ne olmas1 gerektigiyle ilgili
farkli gorasler var. Erken ¢ocukluk dénemi
sonrasinda ¢ocugun yas1 carp: 10 dakika ile
ekran stiresinin tst limiti belirlenebilir.
Ornegin; 4 yasinda bir ¢ocugun giinlitk ekran
siiresinin 40 dakikay1 asmamas: gerekir.

Bu siireyi ¢ocuga iki veya birkag parcada
vermek, her seferinde siiresinin azaldigim
“son 5 dakika” veya “son bir ¢izgi film”
seklinde hatirlatmalar yapmak ekran stiresini
yonetmede ¢ocugu da daha isbirlikgi bir yere
tasimada etki gosterecektir.

BiR GUNDE OLMAZ...
Cocugumuzun ekran siiresinin fazla
oldugunu ve buna bir ¢6ziim bulmay:
dustniiyoruz diyelim. Ama bu dyle bir giinde
olmaz. Rutininde giinde saatlerce ekran
karsisinda olan bir cocugun bunu bir giinde
sonlandirmasini beklemek gercekei degil.
Hemen her konuda oldugu gibi, ¢ocuklarla
gtvenli rutinleri birlikte olusturmak ve
sefkatli sinirlar ¢izmek kalic1 bir degisim
saglar.

HAFTADA 35 SAAT = KIRMIZI ALARM
Bir ¢ocuk ve ergenin haftada 35 saatin
tizerinde ekran titketimi varsa buna rahatlikla
“agin titketim” diyebiliriz.

Eger bu ekran siireleriyle beraber sosyal
iligkiler gozle gorulur sekilde azaldiysa,

akalli cihaz eksikliginde yoksunluk belirtileri
gozlemleniyorsa ve elbette okul hayatimi
olumsuz etkilemeye bagladiysa uzman destegi
alinmasini 6neririm.
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DENIZ KONUK ALTINBASAK

L _ s

Aklin yolu bir, Gigi Hadid de lohusa stilinde toparlayici tayt, yuksek belli jean ve gémleklerden yardim aliyor, tipki benim gibi...

Annem anlatir, 5 yasindayken her sabah agzina kadar
dolu olan kiyafet dolabimin karsisinda aglayarak “Giyecek
hic bir seyim yok!” diye isyan edermisim. Dogum sonrasi,
formundan eser kalmamis viucudum ve mememden
dusmeyen bebegimle, kendimi ayni isyani ederken buldum
ve bu sefer hakliydim.

iymeye ahistigim hicbir sey
tizerime olmuyordu ya da

emzirmeye elverisli degildi. Bol ve uzun kesim gémlekler

Bunu goren ben ne yaptim Derli toplu. iki beden buytumus kalcalarimi

tabii ki kendimi icinde mutlu ortuyor. En onemlisi de sadece iki dugme o
hissedecegim, ayn1 zamanda da pratik olan bir acarak emzirme moduna gecmemi sagliyor. ; g k.
stil arayisina girdim. Bakin neler buldum, yeni Massimo Dutti Siyah %100 rami bluz - Limited

annelere duyurulur... Edition £ 729
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Cit cit # ;
sameli sweatshirt
“dugme 1 Su havalar
gomlekler A$II'I icin harika,
Ekstra pratik topquQY|3| aninda spor
bir kullanim tuyt siklik yaratiyor
saglyor, tek s tik -~ bebegimi
A - hamlede tum Tporg/e pratix. _ kanguruya
T dugmeler _,02'5 |roy|r|n, ‘ koyuyorum
j ‘ acilabillir, hizlica dniiorman, ve yurayuse
& L 3 sut verilebilir. Jerf Gela tayt £189 cikiyorum....
-

Mango Cepli kot
\ gdémlek £ 299

Y

Goémlek
elbise

Cok rahat bir
o kadar da sik

gordnmenin en
hizli yolu olabilir.

Zara DUgumla
gbmlek elbise
£ 269,95

Ve gomlekimsi
diger her sey
Belden kemerli

bir tulum belimi
oldugundan ince
gosteriyor - ama
kalcalarimi da daha
buyuk gosterebilir,
dikkat!

Mango Kemerli pamuklu
tulum £ 499

Kendini belli
etmeyen
emzirme

bluzlan

Gundelik hayatimi

gecirmek i¢in ideal

H&M Pamuklu
emzirme bluzu £199 r

Yiiksek belli
pantolonlar

Bu kesim jean karnimi
toparliyor, bilegimin
goéorunmesi de
bacaklarimi daha ince
gosteriyor.

Mavi Jean Viola £ 209,99

Oysho Pamuklu
sweatshirt
£ 259,95

Mutlu tiyliler icin ¢c6ziim ortaklan

Eve bebegin gelmesiyle birlikte ister istemez kipeklerimize daha az vakit ayirabilir
olduk. Onlarn bu degisimden kotii etkilenmemeleri ve tiiylii psikolojilerinin
bozulmamasi icin bakin hangi ¢éziimleri buldum...

DOGGO APP
Ozellikle buyuk irk
kopekleri gezdirmek
sadece tuvalet
ihntiyaglarini gidermek
icin degil, enerjilerini
atmalar ve fiziksel
guglerini korumalari
icin de cok 6nem
tasiyor. Bu nedenle kisa
tuvalet gezmelerine ek
olarak gunde en az 1 kere uzun bir yurtyuse
cikmalar gerekiyor.

DogGo bunyesinde egitimli kopekseverleri
bulunduran bir kopek bakim servisi.
Uygulama tzerinden gunluk veya duzenli
olacak sekilde aylik bir plan yapiyorsunuz ve
kopegdinizi gezdirecek olan walker tanisma
turuna geliyor. Yuruyusler alisiimisin aksine
toplu degil, tek olarak gerceklesiyor. Gezerken
tuvaletini yaptiginda uygulamaya bildirim
dusuyor ve walker’iniz size kopegdinizle bir
selfie gonderiyor! Musteri hizmetleri streg
boyunca sizinle o kadar yakindan ilgileniyor
ki, guven icinde tuylulerinizi teslim eder hale
geliyorsunuz.

DogGo ayni zamanda seyahate gittiginizde
kopeklerinize otel veya kendi evinizde bakim
hizmeti de sunuyor. Detaylar igin
doggoapp.com .

HAVHAV
internetten siparis
ettigim bir sey
kargoyla kapiya
geldiginde igcimde
manasiz bir cosku
uyaniyor. Adeta
kendime kuguk
surprizler yapmis
gibi oluyorum! Bu
coskuyu tuylulerimle
de paylasmak
istedim ve Havhav kutularina abone oldum.
Ayda 69TL’ye her ay bir kutu geliyor ve
icinden boylarina uygun temal bir oyuncak,
odul mamasi ve bakim urunu c¢ikiyor.

Bakim urunleri 6zenle secilmis, temalar

ise gozlerimden kalpler fiskirtacak cinsten
oluyor! Artik Havhav kutunuz geldi dedigimde
hemen gelip heyecanla cicilerini bekliyorlar.
Abone olmak icin havhav.com.tr

TUGBA DURSUN
CPDT-KA
SERTIFIiKALI
KOPEK EGITMENI
Buyuk, kucuk kopegi
olan herkesin tanismasi
gereken biri. Levent'te
| bir tuylt cennetine
donusturdugu villasinda
haftanin 5 gunu

kres hizmeti veriyor.
Kopekler bahgede gun boyu enerjilerini
atiyor, sosyallesiyor ve gerektiginde pozitif
metotlarla kurallara uymayi 6greniyorlar.
Eve donduklerinde ise uzerlerinde mutlu bir
yorgunluk oluyor.

Tugba ayni zamanda akliniza takilan her
konuda akil danisabilecegdiniz ve énerilerini
guvenle uygulayabilecegdiniz bir tuylU gurusu.
Kendisinin de zaman icinde bir labradora
donustugunu dusunmeden edemiyorum!
Anlamissinizdir heralde; ben KALP Tugba
ama en 6nemlisi Yoda ve Leia KALP Tugba.
iletisim icin @tugbadursun .

BAKIM SART

Kopekleri sik yikamak deri sagliklar igin iyi
olmasa da bir ka¢ ayda bir duzenli olarak
bakima girmeleri sart. Bunun icin MEMO’S
Pet Kuaforu tek gegerim. Her zaman
sevgiyle, nazik bir sekilde banyo yapiyorlar
ve dilerseniz tuylerini makasla sekillendiriyor.
Tuylunuz icerde bakima doyarken siz de
MEMO’nun bahgesinde bekleyebiliyorsunuz.
iletisim: 0212 352 15 31

ONLARIN DA BiR CAFE’Si
OLMASIN MI?

Olsun tabi. Wuufbox Istanbul’'un farkh
lokasyonlarinda farkli hizmetler veren bir
tuylu ugrak noktasi. Arnavutkoy’de sahil
manzarah bir café, Etiler’de modern bir
Spa ve Maslak 42'de ise otel olarak hizmet
veriyor. Detayli bilgi i¢in wuufbox.com .



14
NISAN 2021

o

) BENBASAT

Py o

uristerye...

Bal, harika bir gida olmasinin yaninda oldukca eskiye uzanan bir guzellik hazinesi.
Kleopatra’nin baldan maskeler yaparak cilt bakimi yaptigini hatirlatarak kozmetik
dunyasinin bu favori icerigine biraz daha yakindan bakalim. Ne dersiniz?

ogal enzimleri, antioksidan ve egzama gibi atopik durumlarda da éneriliyor.

mineral bakimindan zengin olan ~ Bal igerdigi hidrojen peroksit sayesinde

balin cilde faydalar: saymakla renk agic1 6zelligi de sahip. Bu da lekeler

bitmez. ve akne izlerinin giderilmesinde yardimc1

Oncelikle balin tam demek. Yapisi itibariyle nemi havadan icine

bir yatistiric1 ve nemlendirici oldugunu cektiginden dolay: cildini nemli tutmak, taze
soyleyelim. {ltihab1 yatistirir ve gézenek tutmak ve canli tutmak igin tam da ihtiyacin
temizligine yardimer olur. Ayrica saf bal olan sey.

NASIL KULLANILIR?

NEM iQiN: Bali mutlaka yuzunu islattiktan sonra su ile seyreltip stirmende fayda var. Géz
cevresine gelmeyecek sekilde uygulamani tavsiye ederim.

Maske icin ise T yemek kasigi bal cildine ince bir tabaka seklinde uygulayip 20 dakika bekleyip
yika. Cildinin aydinlandigini goéreceksin.

GOZENEKLER iCiN: 1 tath kasigi bal ile su
karistirip yuzunu yikaman yeterli.

PEELING iQiN: Kristallesen ballari peeling
olarak kullanabilecegdini biliyor musun?
Zamanla kristallesen ballarini hafifce dairesel
hareketlerle cildine uygulayabilirsin. Ayni
zamanda nemlendirme de saglamak adina 5
dakika kadar bekleyip temizlemeyi dene.
Kimler kullanmali?

Tum cilt tipleri kullanabilir ama 6zellikle kuru
ve hassas ciltlere ekstra fayda saglar.

YENILEBILiR MASKE YAPALIM MI?

Pandemi dénemi evde dogal maskeler

ve peelingler yapmak iyice kiymetlendi.
Hem hijyenik hem keyifli hem de insam
oyallyor. I,ste size yerseniz icten, stirerseniz
de distan iyi gelecek bir maske tarifi. .

1 ¢orba kasig1 yulafi mutfak robotu yardim

ile toz haline getirin ve 1 ¢orba kasig1 bal ile
karistirin. 15-20 dakika cildinizde beklettikten
sonra 1lik su ile cildinizi temizleyin. Bu maske
cildinizi sakinlestirirken besleyecek. Biraz
badem siitii eklerseniz harika bir de kahvalti
olacaktir.
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UYKUDAN ONCE iGiN iDEAL

Uykudan énce ihk bir dus tiim giiniin
yorgunlugunu alhr. Dustan dnce tiim

viicudu rahatlatacak ve nemlendirecek
dogal bir bakim yapmaya ne dersiniz?

BuU Kiz Hep Ac

Oneriyor

Tarifi ¢ok basit, uygulamasi zevkl,
hissiyati enfes...

1 corba kagig1 Hindistan cevizine yarim ¢ay
bardag ince graniirli esmer seker, 2 tath
kagig1 bal ve sizi rahatlatmasi agisindan birkag
damla lavanta esansiyel yag ekliyorsunuz.
Dogal peeling’inizi bacaklardan yukariya
dogru tiim viicuda uygulayip ardindan da

1lik bir dusla durulanmiyorsunuz. Cildin
yumusakligini korumasi i¢in temizlenirken -
dus jeli veya sabun kullanmiyorsunuz.

BALLI MISIN?

Kozmetik diinyasimin favori iceriklerinden olan bal, benim de cok sevdigim birgok

iiriinde mevcut, iste mini bir liste.... =

(@bukizhepac)

Hem guvendigim hem de
lezzetine bayildigim iki bal
ile karsinizdayim. Kahvalti
mutlu baslar ve isin icinde
bal varsa mutlaka da mutlu
sonla biter.

UMAY HERBAL
Organik Sertifikal olan bu bal Sivas'ta
Zara yaylalarinda tiretiliyor. Kekik,
nane, ballibaba, stimbiil, tas yoncast,
keven, tiggiil, yaban ¢alilar gibi pek ¢ok
bitkinin disinda Achiilea Sintenisii gibi
korumaya alinmis, bolgeye 6zel bitkiler
de bu balin tadinda etkili. Hem lezzetli
hem de saglikli olan bu bal kahvaltida

Sifal limon

otu ve tath

bal karisiminin
sicaclk kokusu
ile Atelier Rebul

ATELIER REBIIL

LIQuID sivi sabun . .
SOAP 7 <u pandemik kaymakla nefis bir uyum i¢inde.
LEMONGRASS ) i
& HONEY gun.lel_'m

kesinlikle

Propolisle zenginlestiriimis ultra besleyici ball
formuluyle NUXE Ultra besleyici ve Onarici
Balli Dudak Kremi kovanin tum hazinelerini
bir araya getiriyor. Bal, balmumu ve propolis

ile kuruyan dudaklara SOS niteliginde.
Nuxe Reve de Miel lip balm © 70

vazgegilmezi.
Temizlerken
nemlendiriyor.
Atelier Rebul
Lemongrass&Honey
sivi sabun £ 70

=

Nektarin ==
cigegdi ve bal
kokusuna '
Dus jeli, viicut, el kremi, The Body Shop sahip Jo 1) (=
Badem Sutu ve Bal kiti tam hediyelik. Ama Malone
once kendinize alin bir tane. parfuma, tatlh DISIAS
The Body Shop Badem siitl & Bal 3’14 set £189.90 bir tazelik Mugla’mn sirin bir Akdeniz beldesi olan
Dudaklara peeling orc\goerlmls?rr]o "Dzily?n’dan Disias. gevr?si zengin bitk‘i.
yaparak nemlendiren Jo Malone ortusiiyle ve narenciye agaglaryla cevrili
Nectarine olan Dalyan kirsaly, ideal bir bal kaynag.

FRUDIA

__.#"‘".

bir diger favori balli
urun de Frudia’ya ait.
Balli ve yaban mersini
6zIu dudak balsami
kokusu ve biraktigi
yumusaklikla en
sevdiklerimden.

Frudia Blueberry
Nemlendirici Dudak
Balmi £ 39.95

Blossom&Honey
Cologne 30 ml
t 425
beymen.com

Sadece bolgedeki dogal nektarla, ¢am
ve bitki 6zleriyle beslenen arilarindan
elde edilen ballari, hicbir kimyasal
isleme tabi tutmadan sunuluyor. Sadece
cam agaglarindan degil ayn1 zamanda
Piiren Cigegi ve Narenciye agaglarindaki
polenlerle bu bal oldukga leziz.
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Elizabeth Arden

NEW YORK

PREVAGE ™ ANTI- AGING GUNLUK SERUM 2.0

ZAMANIN ICINDEKI GUC

Elizabeth Arden 2005’te, en gUc¢li antioksidan
oldugu kanitlanan Idebenone ile formulle edilen
Prevage serisiile ilk dermokozmetik cilt bakim serisini
sundu. ilk olarak tip biliminde kullanilan bu cigir
acan teknoloji, gdzle gorillr yaslanma belirtilerinin
80%’inden sorumlu serbest radikaller ile mUcadelede
olaganuUstl faydalar saghyor.

15 yilik uzmanhk ve 220’den fazla Guzellik Odull
sahibi Prevage, simdi 4X antioksidan glcU iceren
yaslanma karsiti ginlik serum PREVAGE™
Anti-Aging Daily Serum 2.0 ile bir sonraki cilt bakim
devrimini sunuyor! asiri giicli antioksidan idebenone
ile formule edilen bu ikonik serum, artik yaslanma
belirtilerini gdzle gdérilir derecede tersine ¢cevirmek
ve daha genc bir cilt icin cevresel faktdrlerin verdidi
hasara karsi koruma saglayan 10 gUc¢li bilesenin
eklenmesiyle yenilendi ve glUg¢lendi.

ICERIKLER:
Kanitlanmis glclyle Idebenone + 10 yeni ve glcli
bilesen.

Cevresel etkilere karsi KORUYAN
Vitamin C, Vitamin E.

Gozle gériiliir yaslanma belirtilerini DUZELTEN
Peptit Karisimi Zencefil Ozi THPE ,Amber Cicegdi
Tohumu ,Adacayi!.

Geng bir isilt1 i¢in cildi MUKEMMELLESTIREN
Sakayik Yapragi Ozu, Bezelye Cicegi Ozu,Hint Tarcini
Cicegi Ozu

FAYDALAR:

«Cildi sikilastirir ve elastikiyeti arttirir

+Cilt tonunu esitler ve dokusunu dengeler

*Koyu lekelerin géorinUmana iyilestirir, 1silti kazandirir
*Gdzenekleri iyilestirir ve berraklik kazandirir
*Kirisiklik ve gizgilerin gérinimund azaltir

SONUCLAR:

Yeni Formiil. Yeni Kanitlar.

Mevcut Prevage GUnlik Seruma kiyasla 4 kat daha
fazla Anti-Oksidan glcl

Koyu lekelerde 78% gdzle gorllir azalma

Sadece 2 haftada, Kullananlarin;

93%’li daha genc¢ bir cilt

91%’i daha 1siltil bir cilt

95%’i daha rafine bir cilt dokusu

98%’i cildin genel gériniminde gelisme goérdigunl
belirtti.

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 - Saryer / istanbul

www.beautycaregroup.com.ir
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Bahari kucaklarken pandeminin sikintisini biraz olsun unutuyoruz
sanki. Degisen modumuzdan makyajimiz da payina duseni aliyor.

Renk ve biraz da doku... Yasamak ne guzel!
EDITOR: GOZDE ATAKOGLU

9
=
o
=
i

Eyeliner veya kalem ¢ekilmis goz
kapaklar oldukga revagta, ama
tek farkla. Siyah renk hi¢ olmadig
kadar demode. Mor, mavi, yesil,
sarl... ve akliniza gelen her renk
g6z kapaklarini siislemeye hazir.
Tamamen kendini ifade etmekle
ilgili olan bu trendi uygularken
koyu gozlere sari, yesil ve ela
gozlere mor, mavi gozlere de yesil
ekstra yakisacagini belirtelim.

Sephora Collection x stabilo eyeliner ©
79 sephora.com

Maske
arkasindan
ifademizi
anlatacak bir
tek gozlerimiz
kalds, hal boyle
olunca goz
makyajina diistitk. Daha canly,
modern ve etkili bakislar i¢in goz
kapaklarinda 1slak efekt yaratmak
yeni trend. Nasil m1 yapacagiz?
Higbir krem far o kadar 1slak
gorinmez, elbette dudak
parlaticilarindan yardim alacagiz.
Fariniz iizerine az biraz siirtin ve
yayin, hepsi bu!

Fenty Beauty Gloss Bomb Sweet

Mouth dudak parlaticisi ©189
sephora.com
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Sicak giinlerin tiim enerjisini
ve pozitifligini tasiyan bir renk
turuncu ve bahar itibariyle
ozellikle dudaklarimizi ele
geciriyor. Genelde
yanak ve goz
kapaklarinda da aym
tonlan kullandigimiz
monokrom, tek renk
oranj makyajlar

da revagta olacak.
Dudaklara turuncu

ve tiirevi renkleri
uygularken tek dikkat
etmeniz gereken alt
tonunda sar oldugu
i¢in disleri oldugundan
daha sar1 géstermesi,
disine giivenmeyen
siirmesin!

M.A.C Lipstick Amplified in Morange
139 maccosmetics.com.tr

Net, 6zenle sekillendirilmis kaglar
demode, onun yerine ézenle
taranmis ve tiim gin ayni sekilde
kalan yogun, giir ve dogal kaslar

gozde. Oncelikle giizel yumusak Renkli eyeliner'lar moda dedik. Ister klasik sekilde siirersiniz
bir kirpik firgas: ve kas jolesi ister futuristik ¢izgiler ¢ekerek farkly, orjinal, kisiye 6zel

edinin, kaslarmiz1 yukariya dogru makyajlara imza atabilirsiniz. Kalem formda olanlar1 uygulamas:
tarayarak sabitleyin. daha Resimdeki gibi farkl renkleri tist iste uygulamay1 da bu

Ibccende Eyebrow Shaping Soap kas bahar etrafta sik¢a gorecege benziyoruz.

sekillendirici jéle 99,50 Trendyol.com Nars High Pigment Long Wear kalem eyeliner £ 260

Fusya ve kirmiz1 dudaklarda
yerini aliyor. Kendinize en
uygun tonu bulun ve doyasiya
kullanin. Dévme tarzi rujlar
maske altinda kullanilabildigi
i¢in favorilerimizden. Boyle
cesur renkleri siirerken dikkat
etmek gereken bir iki nokta var,
mutlaka ayni renk bir kalemin
olsun, sinirlarini belirle, bir de
oncesinde dudaklarini nemlendir.

Flormar Kiss Me More Lip Tattoo in
Garnet kalici mat ruj £79,99

Tamam kabul ediyoruz bugulu géz makyaj: bityiik bir yenilik degil
ancak ilkbaharda bunu yapmak iste bu bir yenilik. Genelde sonbahara
ait olan kahve ve tonlar1 bu yaza damgasini vuracaga benziyor. Siyah ve
fiimeye oranla ¢ok daha sicak bakislar yarattig1 bir gercek, bronz tene de
yakisacaktir. Hele ki kahve gozlere...

Bobbi Brown smoke& metals far paleti £ 300
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7/ soruda son donemin gdzde beslenme yontemi Aralikli Orucu yakindan taniyoruz...

Nedir?

Aralikli orug (intermittent fasting) belli

saatler arasinda istedigini yiyip igebilirken, bu

saat araliginin disinda sadece su, ¢ay, kahve
gibi kalorisiz soft icecekleri igebildiginiz bir
beslenme diizeni.

Ne i¢in yapilir? Viicutta
nasil bir etki gosterir?

Viicudun en kiigitk yap1 birimi hiicredir. Her
semptom, her hastalik énce hiicrede baslar.
Bu yiizden yaptigamiz diyetin etkilerini 6nce
hiicresel boyutta incelememiz gerekir.
Hiicreyi bir tilkeye benzetelim. Hiicre
icindeki mitokondrileri ise iilke i¢inde
calisan fabrikalara. Bu fabrikalar ham madde
olarak besini kullanir. Besin fabrikaya yani
mitokondriye alinmadan hiicrenin i¢ini
kaplayan s1vi madde sitoplazmada, 6n isleme
ugrar. Bu islemden sonra mitakondriye
girebilir hale gelir, oksijen ile yanarak
bityiik enerji agiga ¢ikarir. Bu besin hem

karbonhidrat, hem yag, hem protein olabilir.
Fabrikalar iyi ¢alisan bir tilke disariya

bagimh degildir. Disariya bagiml bir tlkenin
ise mitokondrileri calismiyordur veya az
calisiyordur. Bu durumda sadece karbonhidrati
yakat olarak kullanabilir, tistelik verimli bir
enerji ag1a ¢ikaramaz.

ks
|

.

\

Gok fazla islenmis gida, basit karbonhidrat,
toksin yiikii agir yiyecekler, 1zgaralar,
kizartmalar, sekerler yiyen birinin yabanci
maddeleri iilke i¢ine aldigini varsayalim. Bu
durumda buradan gelen toksinler, hiicre ve
mitokondri zarlar yapisindaki elektronlara
saldiracak, calismasini bozacaktir. Bu zarlar
igeriye giris ¢ikis1 saglayan kapilardir.
Kapilar bozuldugunda iilke igine besin girisi
bozulur, girebilen besin ise enerji iireten
fabrikalarda yakilamaz ve enerji tiretilemez
hale gelir.

Hiicre igine girebilen besin sitoplazmada

2 ATP enerji ve Piruvat’a doniisiir. Piruvat
mitokondrinin ham maddesidir. Hucrede
calisan fabrika sayis1 azsa veya ¢alismiyorsa
yenilen yiyecek sadece 2 ATP enerjiye kadar
pargalanabilir. Bu durumdaki kisi daha fazla
ve daha sik yemek yemek ister, strekli ag
oldugundan yakinir. Aslinda a¢ degildir
tilkenin yani hiicrenin giday: enerjiye
cevirecek fabrikas: yani mitokondrisi
calismiyordur.
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Mitokondrilerin iyi ¢alisiyorsa piriivati 36
ATP enerjiye kadar pargalayabilirsin. Yani
ayni seyi yersin, daha enerjik hissedersin.
Hatta hiicrelerini mitokondri bakimindan
zenginlestirebilirsen zamanla daha az yemek
yer daha enerjik hissedersin. Mitokondrisi
calismayan biri sadece sitoplazmadaki 6n
islemden enerji elde edecegi i¢in yedigi besini
verimli bir sekilde yakamaz. Bu yiizden siirekli
yemek yemek ister.

Mitokondrilerimizi nasil
caligir hale getirebiliriz?
Cevap Intermitten Fasting, arahkli orug
diyeti ile.

Sitoplazmadan tiretilen 2 ATP enerjinin
viicuda yetmemesi nedeniyle beyin
mitokondrilere “daha fazla enerji iiret”
sinyali verir. Mitokondriler daha iyi ¢aligsaydi
elimizde 2 ATP yerine ayni miktarda gidadan
elde edecegimiz 36 ATP enerjimiz olacakti.
Bu sinyali duyamayan, duyup da yerine
getiremeyen hiicreler beyin tarafindan 8liime
mahkum edilir. Viicutta buna programlanmig
hiicre 8liimii yani apopitoz denir. Yani bu uzun
streli aghk iyi calismayan htcrenin élumune,
iyi calisanlarin yagamasina ve ¢ogalmasina
olanak saglar.

Kimler

yapmamali, e

kimler -
yapabilir, N ‘
neden ? ¢

25 yasin altinda heniiz bityime ve gelismesi
devam eden bireyler, hamile ve emziren
kadinlar diginda herkes bunyesini yavas yavas
aligtirarak yapabilir.

Ne ise yarar ?

Yillarca seker hastalarinin, insiilin direnci
olanlarin az az sik sik beslenmesi gerektigini
diistindiik. Aksine az az sik sik beslenmek
kanda hep bir miktar instiline neden oldugu
i¢in reseptorlerin insiilini algilayamamasina,
direng géstermesine neden oldu. Ustelik
artmus insiilin diizeyi literatiirde Insiilin Like
Growth Faktor olarak gecen, bildigimiz adiyla
bityiime hormonunun salgilanmasin azaltt1.
Gunki dogada oldugu gibi viicutta bir denge
halindedir. Bu dengede tahterevallinin bir
ucunda insilin, bir ucunda bitytime hormonu
oturur. Biri azalirken diger artar. Yani bityiime
hormonunu artirmak isteyen, hiicresel boyutta
anti-aging uygulamak isteyen biri 6ncelikle
kandaki insiilin seviyesini distirmelidir.
Bunun en kolay yéntemi ise aralikli orugtur.
Uzun sureli aglik ayn1 zamanda viicudun
kendini tamir etmesi agisindan énemlidir.

Bu dzelligi ile bir ¢cok otoiiimiin hastaligin
tedavisinin bir par¢asidir.
Diyabet, tiroit, kalp hataliklari,
kanserler buna érnek olabilir.
Ciinkii hastaliklarin temelinde
toksin alim1 ve bu toksinlerin
birikmesi yatar. Bu beslenme
sistemi enerji tasarrufu
nedeniyle toksin alimini
azaltacak, hiicreye daha az
serbest radikalin girmesine

neden olacaktir. Ancak sadece saatlere dikkat
edip, beslenmenizde basit sekere, islenmis
gidaya, yogun yanmis kizarmis etlere yer
veriyorsaniz bu etkileri sizi teget gececektir.

Tirleri nelerdir, nasil
yapilir?
One ¢ikan 4 tiivii vardi. 12, 16,18, 24

saatlik achk periyotlar.

ik adim kendinize uygun zaman dilimini
secmektir. Kendinizi iyi izlemek ve iyi
tanimak 6nemlidir. En kolay: 12 saatlik aglik
deneyimlemektir. Ornegin sabahtan aksama
kadar az az atigtiran, yatmadan bile bir seyler
yiyen biriyseniz bununla baslayabilirsiniz.

Bu durumda sabah 8 den, aksam 8 e kadar bir
sey yiyebilir, sonrasinda su ve soft icecekler
icebilirsiniz.

Tkinci adim bu stireyi olabildigince
kisaltmaktir. 12 saatlik agliga adapte olduktan
sonra 16 saat, 18 saat, 24 saat acliklar

denenebilir. 16 saat
a¢ kalmak isteyen
biri 6glen 12 den,
aksam 8 e kadar

olan dilimi segebilir.
Sabah kahvaltisini
bir anda kaldirmak
sizi zorlarsa soft
iceceklerin yanina
yag grubu eklenebilir.
Uctincii adim belli saat araliklarini oturttuktan
sonra yediginiz gidalarin kalitesini
iyilestirmek olacaktir. 12 de ilk 6giinii pogaga
ile yapip, aksam yemeginden sonra tath
yiyorsaniz sistemin mitokondri aktivitesini
calistirabilecegini diisinmek akillica
olmayacaktir.

Bunlarin hepsi size zor geliyorsa 5:2 metodunu
uygulayabilirsiniz. Bu durumda haftada 2 giin
i.f. yapip, diger giinler normal beslenmenize
devam edebilirsiniz. Bu sistem mucizeler
beklemeniz i¢in degildir, uyumlanmamz
kolaylastirir.

Neler yenilebilir, neler yasaklanmalidir ?

Iddia edilen sadece zaman dilimlerine dikkat edilmeli, bu zaman dilimi arasinda
istenilen yiyip icilebilir seklindedir. Ancak attgimiz tas, iirkiittiigiimiiz
kurbagaya degecekse kesinlikle bu dilim arasinda da dikkat etmemiz gerekenler
olmahdur.

Kaliteli yag: Ozellikle Ege bolgemizde
yetisen 2 bin yillik agaclardan elde
edilen GDO olasilig1 %0 olan zeytin
yagini, zeytini ¢ig olmak kosuluyla sik
kullanabilirsiniz. Unutmayin her yag
151l islemde, yandiginda zararli maddeler
ortaya cikacaktir. Ceviz, Antep fistig1,
badem, hindistan cevizi, keten tohumu,
corek otu da kaliteli yaglardan zengin
gidalardir.

Giivenilir protein: Protein alim
énemli ve gereklidir ancak
gerektiginden fazla alinmas
viicudu yorar ve yaslandirir.
Bu yoniiyle arabanin zor
yaktig1 ve motoru kirleten
yakita benzer. Tavuk

eti ile beslenmis, kirli
sularda yetismis balik,
yemle beslenmis tavuk ve
yumurtasi, ahirdan hi¢ ¢tkmayan dananin
eti, siitii aslinda saghginiza ¢ok da fayda
saglamiyor. Bu durumda protein alimim
artirmak adina fazla fazla tiketmenize
gerek yok. Dogal olani az, 6z titketseniz
de yeterli. Amaciniz sadece saglik degil,
kazaginizdan bile belli olacak biyiiklitkte
pazularimizsa taktir sizin..

Bol su, az cay- ‘

kahve: Canlibigin | ™ '
kaynag olan su, £
yediklerinizin * -%

metabolize olmasi,
i¢ 111N artmasi,
metabolizmanin

iyi caligmasi,
bagirsak faaliyetleri
agisindan

olmazsa olmazdir.
Giintimiizde bir A

cok insan sade su igmiyor, icemiyor. Cay

-

-

wy.
£

L

ve kahve ile siv1 alimini artirabilecegini
diisiiniiyor. Bu diisiince ok yanhstir.
Viicut i¢tiginiz her ¢ay kahveyi, dolasima
katabilecegi suyu elde etmek i¢in karaciger
ve bdbreklerde uzun siire yoruyor. Bu
yuzden ¢ay1 kahveyi simirsiz titketmemek,
aksam saatlerine birakmamak, suyu ise
giinil her saatine yayarak araliklarla igmek
cok 6nemli.
islenmis gida, seker, tatlandirc::
Ozellikle seker ve tatlandiricilar, bos
enerji kaynaklaridir. Bunlar kan sekerini
bir anda yiikseltir, sitoplazmada 2 ATP
enerjiye kadar parcalanir, hizlica biter
ve kan sekerini de ayn1 hizda disirirler.
Zamanla kanda daha uzun siire kalarak
damar yapisin1 bozarlar. Daha hizli
actkmaniza denen olurlar ve uzun siireli
agliga tahammiuliiniizii azaltirlar. Miimkin
oldugunca titketmeyin bunlarin yerine
meyve, kuru meyve gibi dogal tath
kaynaklar1 kullanmaya ¢alisin.

Toksin yiik: Sigara, alkol, yiiksek 1s1ya
maruz kalarak pismis etler, pestisit
bulagmis sebze ve meyveler, genetigi ile
oynanmis bugday, bulgur vb. ile yapilmis
triinler, kimyasal kisisel bakim tirinleri,
makyaj malzemeleri, ojeler, deterjanlar,
parfiimler, oda kokular1 yapay ne varsa
hayatinizdan uzaklastirmaya ¢alisin.
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ST s gmpEs UUTUITIUNIOR KaNF. ARG
lecegi l‘:wul!ar olugtugunda dahi, artik anun |
58l simir1 haline gelecektir, eger caresizligl banims

inilmesi konusuna, afle, din, psikolajl, ndrolofi, p
sal Dgrenme gibi pnh 0 bakig agilari ile Gretile
iinme sirecinin Grinfl Ses, video, obje yerlesti

TULIN KERMEN

Yeni sezona isinma
turlarimiz tum hiziyla
devam ediyor!
Malum yeni sezonda
yine rahatlik 6n planda.
Rahatiz rahat olmasina
ama sikhgimizdan da
odun vermek istemeyiz

Aksesuar kullanimi cok degisti! Maskeyle

gezdigimiz su gunlerde saclarimiza daha deg” mi? Peki hem rahat Esofman tstd, tisort, kazak disinda az
cok dzen gosterir olduk. Tag modasiyla hasir ’ ’
nesiriz ama durumlar degisti. 2 hatta 3 tag hem de $||r( nasil olunur. EL?SE:UL;L::ETZZEZ;E)ZE;r\/g(;];zlrgll
birden ard arda takmak IN oldu. OUT olan ise T ’
saca hic bir sey takmamak Tabiiki de aksesuarlarla... Bazilarinin mama snlugune, bazilarinin da
’ papatyaya benzettigi bu yakalar gok IN.

[ E OUT olan ise gomlek yakasi kullanmak.
Ruff yaka © 275 www.b-can.co
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En elzem aksesuar tasarimci imzali su
sisesi kiliflari, gercekten IN,
OUT olansa plastik sise tasiyarak su
icmek.

Ev rahathgini sokaga tasiyan terlik
ayakkabilar tuylusu de tuysuzu de, sporu
da
taslisi da cok IN. OUT olan ise topuklu
terlikler.

Birkenstock Arizona Big Buckle Papillio kesinlikle
en favorim, Birkenstock Arizona Big Buckle
Papillio £1.259




guzellik . 23
yay Nnda NISAN 2021

I
o
I
o
%z
L
I
1=
©
Qo
=
©
©
[
>
x
5

Versace ilkbahar-yaz 2021

Cantalarda fosforlu renkler 80’lerden firlayip 2021 ilkbahar- yaz
modasinda karsimiza gikiyor...

F
!!-.. o - '-'_' Y
_‘J .
3
] 8
Iclerine sadece -
tek parca sigan -
h kuguk cantalar uzun )
zamandir IN idi, simdi = =
bu cantalardan bir .
kac tane takmak @
IN. Telefon igin
ayri, para ruj ve =
hatta dezenfektan =
veya kulaklik igin o
ayri... OUT ise o
) insani kaplumbaga & .
Misela Vera at . Mehry Mu Mehry’s =
Broadway Candy gibi gosteren sirt Mask&Glasses =)
Pink canta £ 2750 cantalari. Holder 700 = i
Mehry Mu Fey Fileli Canta £ 1149 el - o B
Beymen =
File cantalar super IN. Insanlar Bloom Jewelry White Necklace
sokaga sadece alisveris igin incili kolye £ 720
cikarken kullandiklari filelerden
ilham alinarak yaratiimis inci sezonun tasi. Anlayacaginiz
> at=rdar cantalara sans verin! OUT olan incili takilar cok ama ¢ok IN. OUT
ahsap mi? Hasirlar... olan ise pirlanta.

banth
sabo
b1.099l|r

F

Bu sezon en IN
ayakkabilar: Sabolar.

Hem ergonomik Ayrica kupeler
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hem de ortopedik omuzlara
sabolar bohem tarz kadar uzadi.
severleri sevindiriyor. Bunuda bir
OUT olan ise duz yere not alin
espadriller. olur mu?
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My i

tinesi, sicakligy, renkleri, daha

fazla kus sesini ve baharin
beraberinde getirdigi her seyi
00 ozledik. Doganin degisimini
M 0 hissetmek, giizelliklerini gormek

icin gevreye farkli gozlerle bakmaya bir davet
bu yaz1. Biraz da onlar mutfagimiza tagimaya,
damagimiz1 baharin tatlariyla senlendirmeye...

SERCAN KARABULUT Baharin bu ilk zamanlarina ben “yaban
mevsimi” demeyi seviyorum. Ciinkil yabani
otlarin, bitkilerin yesermeye basladig1, doganin

cicek agt1g1 bir zaman. Onlar bilmek, hele de
mutfakta kullanabilmek ayr: bir merak, hatta
uzmanlik konusu. Bir hayat1 bunu adamak

kadar da zaman ayrilmayi isteyen bir alan. O

kisilerden biri ben degilim ancak bir meraklis1

olarak biraz ilham vermek niyetindeyim.
Manolya ¢igeklerinden surup, son yillarda
ismini daha sik duyar oldugumuz miirver
ciceginin kizartmasi, yabani sarimsaktan
. . ‘ tereyag1, mercankosklii krep ve daha fazlas1

yazinin devaminda...

lIkbaharin renklerine, tatlarina mutfagimizda yer
acmanin zamani geldi. Hadi biraz damagimizi,
ruhumuzu renklendirelim!

4+ MANOLYA CiCEGI SURUBU
Manolya (Magnoliaceae) gok erken ¢igek
acar, hatta bazen bu subat ayinda bile olabilir.
Ciplak dallarina gorkemli ciekler agar.
Manolya cigekleri ile yapilan bu surubun
lezzetli, yumusak bir tad1 var.

MALZEMELER

¢ Yaklasik 20 adet
Manolya yaprag:

e 1 litre kaynamis su

* 300 g seker

YAPILISI

Kaynayan suyu

ciceklerin iizerine V
dokiin ve bir gece

bekletin. Ertesi sabah ince bir siizgegle siiziip
tencereye dokin. Sekeri de ilave edin, 5
dakika kaynatin ve ocag kapatin. Surubu
temiz bir siseye dokin, agzim sikica kapatin.
Soguduktan sonra karanlik bir yerde saklayin.
Bekledikge aromasi belirginlesecektir. Soda ile
seyreltilerek Almanlarin scholer dedikleri soft
icecek yapilabilir.
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MURVER CICEGI
KIZARTMASI

Miirver (Sambucus nigra), ¢ali ya da kiigik
bir aga¢ goriniimiindedir. Mays gibi agar.
Kendine has baygin kokusu ve dantel gibi
goriinen beyaz ¢igekleri ile taninabilir. Murver
ciceklerini siz toplayacaksaniz, 6gle saatlerini
tercih etmelisiniz, ¢inki o saatlerde giinesin
etkisiyle aromalar1 daha yogun oluyor. Bir

de hasat ettikten sonra kisa siire i¢inde
kullanmalisiniz. Dallarin: suya da koysaniz
fayda etmiyor, ¢igekleri dokiiliir. Miirverin
temmuz- agustos gibi de mavi/siyah renkte
minik meyveleri oluyor. Onunla da surup
yapilabilir.

MALZEMELER

¢ 1-2 su bardag aycicek ya da findik yag
(kizartmak igin)

* 100 grun

1 yumurta

1 su bardag: soda ya da siit

10-15 miirver gigegi dah

Serpmek i¢in 1 ¢orba kagig1 pudra sekeri

YAPILISI

Yumurta, soda ve unu kanstirip krep
kivaminda akigkan bir hamur hazirlayin.
Hamuru yarim saat kadar buzdolabinda
bekletin. Miirver ¢igeklerini dallarindan tutup
sogumus hamura batirip ¢itir ve altin rengine
gelinceye kadar kizgin yagda kizartin. Uzerine
pudra sekeri serpip servis edebilirsiniz ya da
pudra sekeri serpmek yerine yanina vanilyal
dondurma koyabilirsiniz.

YABANI SARIMSAKLI
TEREYAGI

MALZEMELER

100 gr yumusak tereyag

5 yemek kasig1 ¢ok ince dogranmig yabani
sarimsak

1 dis déviilmiis sarimsak

Tuz, karabiber

1 cay kasig1 limon suyu

YAPILISI

Tiim malzemeleri karistirin. Kapakl bir kaba
sikica bastirip koyun ya da streg filmle sararak
sekil verin, aromalarin birbirine karismasi igin
en az bir gece buzdolabinda bekletin. Izgara
etin tizerine, sandviclere, omletlere konabilir;
harika bir tat verecektir.

YABANI MERCANKOSKLU
KREP

Mercankosk (Origanum vulgare), baharin
sonlarina dogru mor/beyaz ¢igek agan kokulu
bir ottur. Oyle giizel kokar ki, ask tanricast
Afrodit, kendisini “mutluluk” sembolii olarak
adlandirmis. Gelelim krep tarifine.

MALZEMELER

1 bityik domates

150 gr un

1 su bardag siit

1 yumurta

50 gr rendelenmis parmesan peyniri
10 adet yabani mercankosk ¢igegi ve
yapraklari

1-2 yemek kagik zeytinyag

YAPILISI

Domatesi kiigitk dograyin. Un, siit, yumurta ve
peyniri karigtirin. Kek kivaminda bir hamur
olmali. Zeytinyagini yapismaz bir tavaya (28
cm tercihen) koyun, biraz 1sitin. Sonra hamuru
tavaya dokiip yayin. Kapagini kapatip ¢ok kisik
ateste 15 dakika kadar pisirin.

NOT: Yazida gecen tarifler Leoniek Bontje ve Yvet Noordermeer tarafindan yazilan Sudwest
yayini “Wildpflanzen Essen” kitabindan derlenmistir.

OKUMALI!

BAHARIN HABERCIiSI OT VE CICEKLER ICIN YAZILMIS$S HARIKA KIiTAPLAR...

Cicek
Yemek
Gonul
Paksoy
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Yaban, . .
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Yenen Otlan f t .
Tijen inaltong { |
- Yapi Kredi ] K 1
Yayinlari | il

Yayinlari

Kokulu Ot

ve Baharat Ot Var, Gicek
Ansiklopedisi Var, Sevdahga
Tony Hill- Care Var...
Oglak Ayse Kilimci -

Oglak Yayinlari
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Beraber oldugunuz kisileri géziiniizde biiyiitebilirsiniz.
Bircogunuz, ortak arkadas gruplarinda yeni tanistigi kisilerle
duygusal baglar kuracak. . Kiltir diizeyi yiiksek arkadaslarninizla
bir araya gelecek ve 6nemli karar asamalarinda olacaksiniz.

MUJDE
AR

Y IKIZLER

Yurt disi planlari 6nemli bir sekilde éniiniize cikiyor. Hicbir konuyu
kafaniza cok takmamaya bakin. Yasaminiz renklendirecek
calismalara yoneleceksiniz. Verdiginiz sdzleri yerine getirme
konusunda oldukgca hassassiniz.

&3 YENGEC

Bu ay maddi acidan parlak bir ddnemde olacaksiniz. Ay ortasina
dogru kendinizi yenilemenin keyfini ¢ikarabilirsiniz. Cabaladiginiz
konularda bir adim bile ilerleyememek sizi lizmesin evrenin
engeli s6z konusu. Sabredin.

AYIN BURCU

Y xo¢

icinize dogan her
seyin, garip bir
sekilde 6nunuze
ciktigini géreceksiniz.
Sosyal yasantinizda
bozulan
dostluklarinizi
yeniden duzeltme
imkani buluyorsunuz,
derin bir ¢6ztlme
devresine
gireceksiniz.

4 ASLAN

Eger yeni baslayan bir iligki icindeyseniz, ¢ok dikkatli olun. Daha
baslamadan biten bir durum yasamak istemiyorsaniz partnerinizi
elestirmekten vazgecin. inatci tavirlarinizda israrci olmayin.
Tartisma ortamlarindan uzak kalmaya calisin.

CUNEYT
ARKIN

M BASAK

Siiregelen bir iliskiniz varsa, askiniz testten gececek. Ortak
calismalariniz ve dostluklarinizda kendi diisiincelerinizi karsi
tarafa dikte edeceksiniz. Ofkenize hakim olun, kiigiik sorunlari
abartmazsaniz saghiginiz bir sorun yaratmayacak.

: YILDIZ
SR KENTER

iliskilerinizi gozden gecirerek, aksayan yonlerini aciga
¢cikaracaksiniz. Partnerinizle aranizda sorun olan meseleler

¢ozlime ulasiyor. Eski bir tanidikla sosyal bir aktivite de
karsilasabilir ve gegmis glinlerden séz edebilirsiniz.

EMEL
SAYIN

M, AKREP
Satiirn aile ve yuva evinizde ilerlerken eski beklentilerinizin bu
hafta icinde kendiliginden ¢oziildiiguinii gormek sizi oldukca
sasirtacaktir. Koklii kararlar alacaksiniz. Arkadaslarinizin saglik

sorunlart ile ilgilenebilirsiniz.

Pe//

X'YAY

Ask hissinizin yogun olmasi, sizi olumsuz bir agka
siirlikleyebilir. Enerjiniz yiikseliyor. Siirprizlere hazir olmalisiniz.
Karsilastiginiz kisilerin i¢ yiiziinii gormek sizi rahatsiz edebilir.
Fakat aldirmayin ve olaylar kendi akisina birakin.

GULSEN
BUBIKOGLU

. =
-

FiLiz
AKIN

Y OGLAK

Mars 24 Nisanda karsit evinize geciyor. Hayata enerijik fakat
detayli bakacaksin. Bazilaniniz igin kisa siireli asklar da s6z konusu
olabilir. Bu flortleri goziiniizde bilyiitmemeli ve olaylari kendi
akisina birakmalisiniz.

AJDA
PEKKAN

2 KOVA

Yardim almadan sorunlarinizla basa ¢ikmay!
basarabileceginiz ayin ilk giinlerinde evren bir sekilde
size yardim edecek. Cildinize gereken 6nemi gostermeli
ve bobrekleriniz igin bol su igmelisiniz.

SUNA
YILDIZOGLU

H BALIK

Kariyerle ilgili sorunlariniz giindeme gelebilir. Yeni atiimlarinizi
ve girisimlerinizi yavaslatarak, eski islerinizi tamamlamalisiniz.
Ozelikle, bitiremediginiz bir isiniz varsa onu hizli bir sekilde

tamamlamaya bakin.
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YENI

NEOGLUKOZAMIN =

e Nemlendirir ® Cilt ylzeyini yeniler —_
e Ton esitsizligine karsi "

melanin Uretimini azaltir

AHA
¢ Nazik soyucu etkisiyle cildi cansiz
ve yorgun hicrelerden arindirir
e Cilt yazeyini yeniler ve gbzenekleri arindirnr

PHA
e Nemlendirir ® Gilt bariyerini
guglendirir ve yaslanma belirtilerine
karsi koymaya yardimci olur

ANTIOKSIDAN, C ve E VITAMINI
e Cildi dis etkilerden korur i

e Solgun cilt gérinimu ve :
ton esitsizligini giderir 4

Neutr()gena® Dermatologlarla birlikte gelistirilmigtir
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Daha siki ve puruzsuz bacaklara kavusmak hepimizin d|Ieg|
Yer cekimine karsi koyan inceltici ve sikilastirici vucut kremleri dileginizi

gerceklestirme de bize destek oluyor.
—

EDITOR: GUL CITAL

-

Uziim cekirdeklerinden
elde edilen, antioksidan
zengini polifenoller ve
sikilastiric: etkili iris
cicegi ozii, kremin

daha siki ve piiriizsiiz

bir cilt yaratmasina
yardime oluyorlar. Ayrica
formuliindeki organik Shea
yagi cildi nemlendirerek
elastikiyet saghyor.

CAUDALIE Vinosculpt Lift &
Firm Body Cream, £ 240

Yiizde 100

bitki ézleri ile
formiile edilmis
bu sikilastirict
vicut yaginin
i¢inde sardunya,
nane ve biberiye
odzleri bulunuyor.
Ozellikle
hamilelik ve kilo
kaybinin neden
oldugu sarkma ve
catlaklar1 hedef
aliyor.

CLARINS Tonic Body
Treatment Oil, £ 651

LAUDALIE

.,.'p],._‘:-;TiT_U;r-
ESTHEDERM

sl ORPHO FITNESS |8 Nuxurian ’
yakic1 hiicrelere WE  CFEME CORPS YOLUPTUEUSE | ANTHAGE GLOBK NASIL UYGULAMALI?
doéntstiiren SERUM ACTIVATEUR e . Sikilastirici ranlerin etkisini
aslanpengesi MINCEUR AIOLS BODY CREAM | GLOBAL ANTHAGING artirmak i¢in bu énerilerimizi
ve zeytin agaci ot dikkate almaya bakin!
kompleksi bu Urunu asagidan yukari dogru,

ariin gigli

SLIMMING
ACTIVATOR SERUM

Safran ve

yapan igerikleri.
Ayrica, yag atimini
hizlandiran kafein
ve yag depolamay1
engelleyen
karnitin de

adeta egzersiz

LABORATOIRES

LIERAC

CORPSf BODY
-

yapmigsiniz
gibi sikilik hissi
VerLyor. ‘ODY-LIFT EXPERT
INSTITUT COMCENTRE LIFTANT
ESTHEDERM Morpho ZOMES RELACHEES
Fitness serum, £ 499

YVES ROCHER

o

Bu serumun ana igerigi
yiizde 100 dogal olarak
elde edilen Mangostan staus
o . o AMINCIS5ANT
o6zt , viicudun dogal RAFFERMISSANT
. . Ewtian da Hasgowites
incelme mekanizmasim
harekete gegirerek cildin
sikilagmasina yardima1
oluyor. Hem kan
dolagimini hizlandiriyor
hem de hyaltronik asit
tiretimini uyararak cildi e IS0 ]
besliyor.

YVES ROCHER Slimming &
Firming serum, £ 269

LTTING CONCENTRATE
LaZEikG ANEAT

Y
i_

MINCEUR GLOBALE

GLOBAL SLAMMING

ShiMHIG
& FIRHING SERUM
Mingoateen sxtracl

CORPS « BODY

begonvilden elde
edilen Bi-Floral
hiicreler, ciltteki
yasglanma belirtileri
tizerinde etki
gosterirken ayni
zamanda cildin
esnekligini geri
kazandirmaya
yardimer oluyorlar.
Beyaz ¢igekler ve
sandal agacindan
olusan kokusu ise
parfim stkmigsiniz

kadar etkili.

NUXE Nuxuriance Ultra
Luxurious vUcut kremi,
£330

Kol, karin, diz ve
kalca bolgelerindeki
sarkmalar hedefleyen
bu tirtn iceriginde
bulunan bezelye
peptidi pro-elastin ve
pro-kolajen ile sikilik
saglarken, lipozom
ve hyaliironik asit

ile daha canl bir cilt
dokusu vadediyor.

LIERAC Body Lift
Expert, £ 349

d0|rese| hareketlerle ve 8 gizerek
uygulayin.

- Bacak ve kalgcalardaki inatei
selulitler igin Cellucup’tan yardim
alabilirsiniz. icerisine havayi
hapseder cilde vakumluyarak

masaj yapar. Faydalanin!
Cellucup 149 t Sephora

-

e

o

- Urunleri egzersiz yaptiktan
sonra, kan dolasimi
aktifkensurdugunuzde cok
daha hizli bir sonug aldiginizi
goreceksiniz.

- Ayni sekilde vicuda scrup yapip
uyguladiktan sonra da urunler
ekstra etki edecektir.

- Usenmeyin ve vakit ayirin!
Sonuca ulasmak icin mutlaka
gunde iki kere uygulamanizi
tavsiye ediyoruz. istikrarli ve
duzenli kullanim trunden fayda
goérmenizi saglar.
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