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HABERINIiZ

OLSUN!

INFLUENCER KASLARI

Son gunlerde sosyal medyada ne tarafa baksaniz kaslari tepeye
taranmis influencer’lar cikiyor karsimiza. Kas sabitleyici sabun ile

elde edilen bu gérunum eminiz sizin de dikkatinizi cekmistir. Boyle
taranmis ve sabitlenmis kaslar yaratmak icin biz oyumuzu Pnkre kas
sekillendiriciden yana kullaniyoruz. Neden mi? Cunku sadece kaslari
sabitlemekle kalmiyor kollajen ve keratin igerigi ile bakimlarini yapiyor,
ayrica arjinin icerigi ile de dokulmeleri engelliyor.

BiR SANS
\ VER!

Ekrana baka baka
gozlerimiz kuskusuz
pandemide ekstra yoruldu,
yoruluyor. G6z cevresindeki
koyu halkalar bizi
oldugumuzdan yorgun ve
yasl gdstermeye yetiyor.
O halde ne yapiyoruz,
Avon’un yeni goéz ¢evresi
urunune bir sans veriyoruz.
Ayni kutuda hem gunduz
hem de gece igin 2 farkl
g6z kremi bulunan Dark
Circle Corrector, deniz
yosunu igceren antioksidan
zengini formulu ile goz
cevresini ciddi bir bakima
aliyor.

( {1 ¢
o N
ENERJIK BiR CILT iCiN...

Clarins en sevdigimiz bakim markalarindan biri. Markanin 1978 yili
dogumlu Extra Firming serisine bu sene yepyeni bir krem eklendi, Extra
Firming Energy. Cildin kaybettigi dogal 1sigi ve adi tzerinde enerijiyi

geri kazanmasina yardimci olan krem, oldukca 6zel iceriklere sahip.
igeriklerinden Barbados kirazi tohumu ¢zt cildin oksijelenmesini artirirken
organik goji berry ¢zu, cildin enerjisi Uzerinde calisiyor.

OPUCUK

Favori yerli markalarimizdan
Gulsha cilt bakimindan sonra
ilk renkli kozmetik urunu ile

- karsimizda, hem de ne artn! Gul
esansiyel yagi ile zenginlestirilmis
formule sahip Gulsha Rose
Kiss, dudaklari renklendirirken

f yumusatan bir dudak bakimi.

Clear, Petal ve Dawn isimli 3
farkli gul kurusu tonuna sahip
olan Rose Kiss kisa surede
makyaj cantalarinin favorisi
olacak, eminiz.

TAM ZAMANI!

Hem hassas hem yagl ciltlerde mukemmel sonuglar veren La
Roche Posay’in Saf Vitamin C10 serumu; kirisiklik géoranamunun
azalmasina, duzensiz cilt dokusunu iyilestirmeye ve cilde eski
parlakhgini geri kazandirmaya yardimcl. Yuksek konsantrasyonda
saf C vitamini, salisilik asit ve neurosensine iceren formulu
sayesinde yaslanma belirtilerine savas acan serum bahar donemi
her cilt tipi igin elzem bir arun.
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iLKNUR AYDOGAN

Pandeminin suruyor olusu icimizdeki bahar coskusuna ket vurmasin; kendimize iyi
bakmak, kendimizi iyi gormek icin cabalarimiz bosuna dedil, cunku ruh halimize de
ivi geliyor tum bunlar... iste hafiflemeniz ve kendinizi biraz simartmaniz icin birkac
yeni kesif onerisi!

Soguktan kuruyan, parlakligin: yitiren cildi
ilkbahara hazirlamak igin 6nce 6li deri
hucrelerinden kurtulun. Cildiniz bdylece
hem daha canli gorinir hem de 1s1ltisim
geri kazanir. Bunun i¢in nazik bir peeling
secebilirsiniz. Benim

favorim kuru ciltlere

1~ 7 bile uygun olan ve ¢ilek )
N / kokusuyla tam baharlik Pt
-y bir moda sokan Fresh Cilek A
4 Oclii Sekerli Yiiz Temizleyici fresh .I".
Peeling. Yapisi hafif olan bu cTRRAE sy &
peeling, icerigindeki 2 farkli oo Lt
boyuttaki esmer seker, gilek Py

ozii, tiziim ¢ekirdegi yagi ile
cildi nazik¢e arindirirken i =
besliyor da. Dairesel L i
hareketlerle yiiziiniize . g
uyguladiginizda sekerlerin ’ L
gitgide eridigini gorecek fresh

ve ¢ikan kokuyla da mest

olacaksiniz.

Fresh Cilek OzlU Sekerli Yuz
Temizleyici Peeling,

£ 399, sephora.com.tr
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Kisin kullandiginiz yogun igerikli
nemlendiriciniz yerine daha hafif dokulu

bir alternatif segebilirsiniz. Jel nemlendirici
formiilleri tam da aradiginiz hafifligi sunabilir.
Laneige Water Bank Nemlendirici Jel, verdigi
nem, aydinlik ve canli gériiniimle bana iyi
geliyor. Cildimi neme doyuruyor ayrica
gereksiz parlamaya sebep de olmuyor. Uzerine
yaptiginiz makyaj i¢in de harika bir baz
olusturdugunu eklemeliyim.

Laneige Water Bank Nemlendirici Jel, £ 459,
sephora.com.tr

Boscia Mermaid Fire and Ice Soyulan Maske,
gorup gorebileceginiz en ilging maskelerden biri
olabilir. Uriine ‘Mermaid; yani deniz kizi isminin
verilmesi bosa degil. Hem denizden gelen
iceriklere sahip hem de deniz kizinin kuyrugu
misali yanardéner bir parlakliga...Kirmizi
algler ile cildi ferahlatan maske, deniz yosunu
ekstresi ile cildi nemlendiriyor ve sikilasmasina
yardime1 oluyor. 15-20 dakika i¢inde tamamen
kuruyan maskeyi cildinizden soyarak ¢ikarmak
da hem cok kolay hem de siiper keyifli. Soyma
isleminin verdigi rahatlatici hisse hem de ortaya
cikan aydinlik, tazelenmis ve arinmis cildinize

bayilacaksiniz!
Boscia Mermaid Fire and Ice Soyulan Maske, £ 399,
sephora.com.tr
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boscia
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Cilt bakim triinleri
ile tanidigim Filorga,

ammaEE

meger en ince yapili ORC A
fondétenlerden birine =
sahipmis! Son 3 aydir FLASH-NUDE [FLUID]
kullandigim bu tiriin Fude st
aslinda ne bir fondétene mﬁ_
benziyor ne de bir BB i
kreme... Benim karma ""3""?-'
cildime iyi gelen, sivilce

- L.

yapmayan hafif, siv1 bir
yapist var. Cildin tonunu
esitliyor, cilde saglikli ve aydinlik bir gérintiim
veriyor ve SPF 30 ile giinesten koruyor. Tende,
cildinize bakim yapmissiniz gibi gériinen
dogal, abartisiz bir etki birakiyor. Bahar

aylarinda kullanmak i¢in de ideal.
Filorga Flash Nude Fluid SPF30 Fondéten, £ 342,
Eczanelerde

1ki yeni ve yerli marka ile sizleri tamstirmak istiyorum;

1lki Lonjevite. Formiillerini %100
dogal, saf, vegan ya da organik
sertifikali botanik yaglarla hazirlayan
markanin éne ¢ikan triinlerinden

Essential Balancing Serum’u yagh i
ciltlerin bile rahatlikla kullanabilecegi E

temel bir yiiz yag1. Igerisinde 11 B et

botanik aktif ile cildin sebum
tiretimini dengelemeye yardima1
oluyor ve cildi nemlendiriyor. Ciltte
hi¢ yag kalintis1 birakmadan emildigi
icin sabah da kullanabilir, hatta
tizerine makyaj bile yapabilirsiniz.
Lonjevite Essential Balancing Serum, © 350,
lonjevite.com

BAE K REFaaE 1 i L aaniiRes
A RnCEAVAR

Tkinci yerli marka
ise, Glows. Kolloidal
gimis suyu ile tretilen
tiim triinlerinde aym
- zamanda dogal yaglar da
kombine eden markanin
en sevilen triinii Glows
Silver Therapy Topuk
Gatlag1 Onaric1 Ayak

IR

Bakim Kremi, ¢ok kuru ve sertlesmis cildi yeniliyor,
yumusatiyor ve gercekten piiriizsiizlestiriyor.
Ayaklarinizi rahatlatacak, topuklari kendine getirecek

bir bahar bakimi i¢in harika bir alternatif!
Glows Silver Therapy Topuk Catlagi Onarici Ayak Bakim
Kremi, £ 59, glows.com.tr
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ILHAM
PERISI

Aslinda onu ilk televizyonla tanidik, simdilerde samimi
ve gercek durusuyla sosyal medyanin ilgi ceken
isimlerinden biri haline geldi. Begendigimiz ve merak
ettigimiz Gul Golge’ye bakimindan tutun gelecek
projelerine aklimiza gelen her seyi sorduk.

andemi nasil geciyor?
Neler yapiyorsunuz?
Erol Gitnaydin'in ben
zaten karantinadaymigim,
haberim yok deyisi geldi
aklima :)) Ben evi ¢cok
seven bir insanmim. O
anlamda ¢ok buyiik bir degisiklik olmadi
bir tek herkes gibi as¢1 oldum ben de. Bir
de yapmaya tisendigim bakimlar1 daha bir
yapar oldum sanirim.
En ¢ok neyi 6zlediniz bu donem?
En ¢ok bir sey diisitnmeden sokaga
cikmay1 8zledim. Mental olarak yorulduk
hepimiz.

Bu dénem herkes i¢in farkly
aydinlanmalara, geligsmelere vesile oldu,
sizin kendinizde, hayatinizda bu tarz
bir durum oldu mu? Olduysa kisaca
paylasabilir misiniz bizimle?

Dedigim gibi ben evde kendimle vakit
gecirmeyi cok severim. Kendine déniik yasayan
bir insanim. fkinci tiniversiteye baglama
firsatim oldu. istanbul Universitesi Felsefe
bélimiine basladim. Tabi boyle bir dénemde
fazla sorgulayici bir boliim oldugu i¢in bazen
agir geldi. Merak ettigim konulara yoneldim,
izleyemedigim filmleri izledim, okuyamadigim
kitaplar bir kez daha elime alma firsatlar:
yarattim kendime.

Giil Gé6lge’nin bir giinii nasil gegiyor?

Kahvevemiiziklebagliyorum.Mutlakabirkag
paragraf da olsa bir seyler okuyorum. Cocuklarin
yemegi, spor, yiirityiis gibi degisiyor.

Yeni projelerde gorecek miyiz sizi? Var
mi1 planlar? isle ilgili su siralar mesgul
oldugunuz, sizi heyecanlandiran hali
hazirda bir seyler var m1?

Ben az ama 6z is yaptim. Mitkemmeliyetci
bir yapiya sahibim ve bu bir dezavantaj
aslinda. Cok profesyonelce yaklasiyorum
isime ama getirisi de pisman oldugum hig bir
isi yapmamis olmam oldu. i¢ime sinen beni
heyecanlandiran bir sey olursa yaparim tabi ki
meslegim bu.

Aktif bir Instagram kullanicisiniz.
Sosyal medya ile iligkinizi biraz anlatir
mismmz? Ne kadar vaktinizi aliyor?

Eskiden bu kadar degildim. Bu dénemde
degisen seylere érnek gosterebilirim aslinda
bunu. Ozellikle anneannemi kaybettigim
dénemde birgok takipgimle birbirimize
dayandik. Tanimadan bir ¢ok kisiyi sevdim.
Bazen ¢ok takiliyorum bazen hig elim gitmiyor.
Ben ¢ok ruh haline duygularina gdre yasayan
biriyim sanirim.

Kotii yorumlara kars: tavrimiz?

Sadece kendini rahatlatmak i¢in yapilan
bazi yorumlar oluyor, onlara kars: ¢ok net ayna
oluyorum.Onungibicevapveriyorum,sasiriyor:)
elestiriye acik degilsiniz oluyor cevabi. Aslinda
benonunlaonun tarzindakonusuyorum, hosuna
gitmiyor. Elestiri baska bir sey. Elestiriye her
zaman ag13im herkes herkesi sevmek begenmek
zorunda degil. Ben de herkesi sevmiyor
begenmiyorum ama islup énemli. Yoksa
cevabini veririm ya da bloklarim :)

Peki su ana kadar takipgilerinizden
gelen sizi en duygulandiran sosyal medya
mesaj1 ne oldu?

Ofokadarc¢okolduki...Birini hatirlayip birini
hatirlamazsam diye endige ederim. Gozlerimin
doldugu, yakindan tanimak istedigim, ayni seyi
gorityoruz dedigim ¢ok sey yasadim. Sahane bir
sey...

Bir sabah uyandiniz ve tiim takipgiler
gitmis. Ne hissedersiniz?

Ben ¢ok erken yasta girdim bu diinyaya
ve televizyondan geldim. Hi¢ kaptirmadim
kendimi o yiizden hig bir sey hissetmem. Her
sey olabilir.
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Gelelim giizellige, sa¢iniz, fiziginiz,
yiiziiniiz.. Titrkiyenin sayil1 giizel
kadinindan birisiniz bizim i¢in:))
Oncelikle saglar, o sarty1 kim tutturuyor,
bakiminda neler kullaniyorsunuz?

Cok tesekkiir ederim:) Saglarim Ebil
kuaférden Hasan’a emanet. Zaman zaman
benim de saglarimin yiprandig: oldu tabi hep
zaman tanidim. Uzerine gitmedim. Parabensiz ve
stlfatsiz tirtinler kullanmaya ¢alisirim.

Estetik veya medikal estetik
uygulamalar ile ilgili ne diisiinityorsunuz?
Siz de estetik var m1? Yaptirmayi
diisiiniiyor musunuz?

Hig kars1 degilim. Ozellikle ekran
oniindeyseniz normal gozle hig rahatsiz
etmeyen bir seyi ekranda gorebiliyorsunuz.
Ama bu isi yapmasaydim fikrim ne olurdu
bilmiyorum.

Cildiniz i¢in neler uyguluyorsunuz?
Ozel gittiginiz, yaptirdiginiz bakim
rutinleri var m1? Bizimle paylasabilir
misiniz?

Bakim iiriinlerimi siklikla degistiririm
cilt ya da sa¢ aligkanlik yasiyor. Bazi1 kalt
degistiremedigim tiriinlerim var mesela Avene
yikama kopiigii yillardir benimle.

Makyajla olan iligkiniz? Makyaj
¢antanizin favori iiriinleri hangileri?
Onlarsiz asla dedikleriniz....

Makyaj yapmaktan ¢ok makyaj malzemesi
almayi sevenlerdenim. Dior fondétenim, Chanel
goz kalemlerim, Tom Ford farlarim, Nars Dolce
Vita rujum ve Burberry aydinlaticim favorilerim
diyebiliriz.

BURBERRY
AYDINLATICI

DIOR
FONDOTEN

CHANEL KALEM

TOM FORD

NARS RUJ

Giizellik dolabinizin gizli silahi nedir?

Sagicinson yillarda Dyson ger¢ekten miithis.
Benceaydinlaticiyidogrukullanmakmakyajinen
bityiik sirri)

Gelelim modaya, stilinizi kisaca
anlatacak olsaniz...

Ruh halime gore :)

Gardirobunuzu ag¢sak en ¢ok ne
buluruz?

Jean ve blazer ceket.

Kétii gitn makyajiniz nedir? Sizi en
hizli sekilde ne toparlar?

Bronz ten :))

2 ¢cocuk annesisiniz ve harika bir
fiziginiz var, neler yapiyorsunuz?
Beslenme, spor sizden ilham alacagimiz
farkl1 bir seyler uyguluyor musunuz?

Zaman zaman kilo alip veririm. Her seyin
cok kurallara bagli olduguna inanmiyorum.
Bazen salarim sonra toparlarim. Agik havada
yapilan aktivitelerden hoslaniyorum.

Favori tasarimcilariniz kimler?
Phoebe Philo, DVF, Hedi Slimane,
Jacquemus aklima ilk gelenler.

‘Modum dustik
oldugunda
kurtarici
kombinim,
yuksek bel
jean, beyaz
tisort ve
ceket oluyor
genellikle.’

Peki son soru, 5 y1l sonra nerdesiniz ve
ne yapiyorsunuz?

Hig diisiinmiiyorum. Bir saniye sonrasini
bilmiyoruz :)

EN COK EN SON

Neye giilersiniz? Neye agladimiz?
Kendime Anneannem icin agladim
Neden korkarsiniz? Ne okudunuz?
Yakinlarimi kaybetmekten Birim, Dr.Deniz Simsek
Ne izlediniz?

The Serpent

Ne pisirdiniz?

Tavuklu bezelye

Online ne satin aldimz?
Sarj kablosu

Ne satin alirsimz?
Makyaj malzemesi

Ne yemeyi seversiniz?
Uzak Dogu yemekleri
Neden kacarsimiz?
Koétu enerjiden
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MUTLU
CILTLER

Tiffany Masterson ve markasi Drunk Elephant’i soyle
tanimlayabiliriz. En yakin arkadaslarinizdan birinin kisisel tutkusunu
derin bir arastirmaya, sonrasinda ise cok basaril bir markaya
donusturdugunu hayal edin. Bu oyle bir marka ki, size degerli
ham maddelerle dolu formuller hediye etmekle kalmiyor, tum cilt
bakim rutininizi ve hatta cilt bakimindan bahsetme seklinizi bile
degistiriyor. Nasil mi? “Mola”, “smoothie”, “biyouyumlu”, “Supheli 6”
gibi terimlerle ve cok daha fazlasiyla tanismaya hazir olun.

EDITOR: AYSECAN IPEK

iffany, Teksaslisin. Hala
Houston’da m1 yagiyorsun?

Evet, ailemle birlikte
Houston'da yasamaya devam
ediyorum.

Karantina boyunca sehrinde gitmeyi
6zledigin mekanlar oldu mu?

Belli restoranlara gitmeyi 6zledim ama
soylemek zorundayim ki ailemle evde olmak
da ¢ok hosuma gitti. Benim i¢in tiim bu zorlu
strecten ¢ikan tek giizel sey oldu.

Bu tuhaf dénemle nasil miicadele ettin,
degisimlerden gectigini diisiiniiyor
musun?

Aslinda evden ¢alismak bana ¢ok iyi geld,
performansimu ikiye katlad: diyebilirim.
Rutinime sadik kalmaya, dis géruntstimden
taviz vermemeye 6zen gosterdim. Sporumu
yaptigim ve ¢aligtigim bir giiniin sonunda,
somine karsisinda keyif yapmak bana yazin
bile iyi geliyor. Markama yon veren felsefe
hayatimin her alanina uyarlaniyor; iliskiler,
beslenme, 6z-sevgi; pozitif olana odaklan,
negatif olani kes at. Cogunlukla saglikli
besleniyorum, egzersizlerimi aksatmiyorum,
gergekten ¢ok ¢alisiyorum, yeterince uyku
almaya 6zen gosteriyorum, arkadaslarima vakit
ayirtyorum, yemek yapiyorum, kopegimle
yiriyislere ¢ikiyorum, kocam ve ¢ocuklarimla
kaliteli zaman gegiriyorum, en énemlisi
insanlara bana davranilmasim istedigim gibi
davraniyorum. Tim bunlar beni dengede ve
saglikl tutuyor.

“Sarhos Fil” ismini nasil sectin?

Marula yagini cildimde dener denemez
ona resmen astk oldum. Google’ladigimda,
marula meyvesini yiyen fillerin ¢akirkeyif
oldugunu égrendim. Aklima Drunk Elephant
ismi geldi, herkesin konuyla ilgili degisik
fikirleri vards, kimisi ‘sakin koyma’ dedi, kimisi
bayildi bu isme. Ben akilda kalacak ve sohbet
yaratacak bir isim oldugunu diistindiim, su
an bu soruyu cevapladigima gére dogru bir
risk aldigimi diigiinityorum. Ayrica bir doktor
ya da kimyager kadar ciddi bir tonum olsun
istemedim, iiriinlerin formiilleri o kadar iddial1
ve ciddi ki, ismin hafif olmas1 ve bu durumu
dengelemesi gerekiyordu.

l‘-‘-"'--__

Cilt bakim, 6zellikle karantina
sirasinda insanlar tarafindan bir ¢esit
terapi gibi uygulandi. Oz-sevgi ve cilt
bakiminin el ele vermis iki konsept
oldugunu diisiiniiyor musun?

Kesinlikle. Zaten benim ve markamin
asil amacy, insanlarin ciltlerinin iyilestigini,
guizellestigini gordiigiinde kazanacag dzgiiveni
saglamak. Bunu bir kere deneyimleyen biri
cildine hep iyi bakmak isteyecektir.

Hayata ge¢irdigin ilk iiriin neydi?

Bes farkli Drunk Elephant iriiniinii ayni
zamanda urettim: Pekee Bar, Juju Bar, C-Firma
Day Serum, Umbra Sheer Physical Defense
Sunscreen ve Virgin Marula Oil. Uretim
sitreci bitmek tizereyken spontane bir sekilde
altinc1 ariin de girdi bu ekibe, T.L.C. Framboos
Glycolic Night Serum. Mitkemmel cilt bakim
rutininin ne oldugu tstiine ciddi kafa patlattim,
cildimizi hasarlarindan arindirip, tabiri caizse
yeniden baslatmak, cilt saghigini en tatmin edici
noktaya getirmek i¢cin ne yapmak gerektigine
odaklandim. Makyajsiz dolasabilecek kadar
gtizel bir cilde sahip olmasin istedim
insanlarin. Tki farkli temizleme opsiyonu sunan
bir sistemde karar kildim, yalnizca bir tanesi
cildi soyacakt1. igeriginin %15’i C vitamininden
olusan bir iirtin, serbest radikallerle savagsmak
icin gerekliydi. Nemlendirme 6zelligi kuvvetli,
ham bir yag, fiziksel bir giines koruyucu ve son
olarak %12 oraninda glikolik aside sahip, cildi
yakmadan etki gdsterecek bir gece triiniiyle
tamamladim ilk seriyi.

“Siipheli 6”dan da bahsetmeliyiz bence,
o kétii ¢ocuklar: nasil kesfettin?

Drunk Elephant’1 kurmadan énce dért
cocugumla evde takiliyordum, kalip seklinde
bir cilt temizleyiciyi satmaya basladim.

Cildimi gercekten de temizliyordu ama zaman
gectikge fark ettim ki, bu basarisini igerdigi
seylere degil icermedigi seylere bor¢luydu.
Cildi hassaslastiran 6z yaglar, esans, silikon

ve kurutucu etkisi olan alkol yoktu igerisinde.
Farkli ham maddeleri arastirmaya basladim

ve bu konu benim i¢in bir tutku haline geldi.
The Suspicious 6, (Siipheli 6) kendi cildimde
de problem yaratan bu ham maddeler iste.
Onlarin korkutucu, kétit ya da toksik oldugunu
sdyleyemem ama bana gore, cildin kendini
yenileme stirecini yavaslatiyorlar, akne,

leke ya da asir1 kuruluk gibi can sikicr cilt
davraniglarina sebep oluyorlar.

Markan iddial1 iiriinlerle birlikte, yeni
bir cilt bakimi jargonu da sunuyor aslinda.
Biyouyumlu cilt bakimi1 ne demek, bize
anlatir misin?

Biyouyumlu formiillerimizde cildi tahris
etmeyen, bilimsel olarak onaylanan kiigiik
molekiillit ham maddeler kullaniyoruz. Cilt,
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Markanin yildiz iki artini; Yazde 15 oraninda C vitamini iceren C-firma Day

serum ve ytlizde 12 oraninda glikolik asit iceren T.L.C Framboos Glycolic gece

serumu

bu maddeleri kolaylikla tanimlayabildigi i¢in
emiyor, onlardan daha fazla faydalanabiliyor.
Stipheli 6'min yer aldig tirtinlerin aksine,
biyouyumlu bir triin kullandiginizda

cildiniz hasar gérmiiyor, yangi olusmuyor,
hassaslasmiyor. ‘Bu cildime iyi gelir mi? Yoksa
sivilce mi ¢ikarir’ sorusunu sordurmayan

bir seri yaratmak istedim. Pazarlama
taktikleriyle sisirilen her seyden uzak durdum,
renklendiricili, esansh tiranlerin yasadigimiz
cogu kronik sorunun koki oldugunu
distiniiyorum ¢iinkii. Daha temiz icerige
sahip trtnleri segersek, o kadar fazla tirin
kullanmaya da gerek kalmiyor.

|
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Asidin giiciine inandigin1 biliyoruz,
bu konuda higbir fikri olmayanlar1 kendi
tarafina cekmek i¢in neler sdyleyebilirsin?

Evet, asitlerin cilt i¢in faydali, bariyer
destekleyici icerikler oldugunu séyleyerek
baslayabilirim. Cildi 6lii hiicrelerden
arindirtyorlar, onarimi tesvik ediyorlar ve
hizlandiniyorlar. Cildimiz yiiksek dozda asidi
kaldirabiliyor aslinda, tek yapmak gereken
onemli katmanlari zalimce soymamak ve
kademe kademe ilerleyerek cildin saglikh
bir tolerans gelistirmesine firsat vermek.
Zaten biraz 6nce bahsettigimiz Stipheli 6'yla
temas etmeyen bir cilt, asitlerden daha kolay
fayda sagliyor. TLC Framboos Glycolic Night
Serum’u (glikolik gece serumu) ele alalim
ornegin. Nazikce ama etkili bir sekilde, 6la
hucrelerin cilt bariyerine tutunmasini saglayan
yapiskan dokuyu soyuyor. Bu karisima salisilik
asidi siyah noktalar, tikah
gozenekler ve sivilcelerle
micadele edebilmesi
i¢in ekledim. Tek bir
asit yerine karigimlar:
tercih ederim her zaman.
‘AHA ve BHA kot
sohrete sahip belki, ama
dogru PH seviyesinde

formiillestirildiklerinde, :

herkes onlardan 3
faydalanabilir. Bu o Py
gece serumunu Virgin e ‘II_'_,,._
Marula Oil’le birlikte £ gt e,
kullandiginizda elde e e
ettiginiz sonuglara 1
inanamayacaksiniz.

Marulay1 bir tasiyic1 gibi
distintn, kanistigy icerigi
cildin derinlerine kadar
indirebiliyor.’

Drunk Elephant
Virgin Marula Oil
bakim yagi

“Drunk molas1” verdigimizde, bir cesit
cilt detoksuna m1 girmis oluyoruz?

Tam olarak degil, daha ziyade bir cilt
resetlemesine giriyorsunuz. Cilt i¢in problem
yaratabilecek tim icerikleri eleme siireci bu,
nasil ki beslenmede tiim viicudun sagligini
etkileyen iceriklerden uzak duruyorsaniz, bu
da aynen dyle bir deneyim.

Markanin kimligini ve paketlemesini
‘Fransiz eczanesi Pantone kataloguyla
bulusuyor’ diye tanimlardim. Senin
cevabin ne olurdu?

Bu yorumun beni fazlasiyla mutlu ettigini
ve simarttigini sdylerdim, memnuniyetle kabul
ederdim. Kulaga son derece sik ve eglenceli
geliyor.

Drunk Elephant’in yuzde 10 oraninda laktik
asit ve peptitler iceren serumu; Protini
Powerpeptide Resurf serum
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Unlii kuafér Chris McMillian’la
olusturdugun sag serisini de atlamayalim.
Bize bu ortakliktan bahseder misin
liitfen?

Chris hem kuafériim hem de 50 senelik
arkadasim. Kelimesi kelimesine bebekken
tanistik, benim i¢in aile gibidir. Bu seriyi baska
biriyle hayata gecirdigimi diisiitnemiyorum.
Benim giiciim, ham maddeleri belirlemek
ve benzersiz, etkili, saglam formiller
yaratmak. Chris ise bir formiliin galip gelip
gelemeyecegini ya da onda neyi biraz daha
parlatmak gerektigini ¢ok iyi anlayan biri.
Benim aksime, ortada ne var ne yoksa her seyi
denedi, dolayisiyla karsilastirma yapabilecegi
data, son derece fazla. Tiim giin boyunca saca
dokunuyor, kafa derisini ve sa¢ yapisin ¢ok iyi
tantyor. Tim tiranleri farkl sag tiplerinde iki
yil boyunca her giin denedik. Bunu yaparken
bayag eglendik de.

Karistirmayi ve eslestirmeyi cok
seven birisin, kendi iiriinlerini nasil
“smoothie”lestiriyorsun? Senin kigisel
Drunk Elephant meniinde nelere
rastliyoruz?

Aslinda meniim giinden giine degisiyor,
cildimin ihtiyaclarina gére belirliyorum
rutinimi. Siradan bir sabahsa smoothie'mi
B-Hydra, C-Firma, A-Passioni, Lala ve bir
damla D-Bronzi'yle olustururum. Bu son ilave
cildime vitaminlerle birlikte bir parlaklik ve
sicaklik da ekler. Tabii ki en iiste Umbra Sheer
ya da Umbra Tinted SPF koruma gelecek. Gece,
Slaai ya da Beste ile cilt temizligimi yaptiktan
sonra, TLC Framboos, Protini Cream,
B-Hydra ve Marula yagini karistirip cildime
uygularim. Haftada bir mutlaka Babyfacial'la
derinlemesine temizlik yaparim. Ne kadar
nemlenmem gerektigine ise cildimi izleyerek
karar veririm.

Kakao 6zleri ve platinyum peptitler iceren
bronzlastirici likit D-Bronzi, kesinlikle her
kadinin elinin altinda olmasi gereken bir Griin
zira cildi renklendirirken gevresel zararlara
karsi da koruma sagliyor.

Health & Wellness, Tiirkge’ye,
bizim dilimize saglik ve esenlik
olarak cevriliyor. Senin bu konuya
¢ok merakl1 oldugunu 6grendim.
Bize biraz tavsiyede bulunmak ister
miydin?

Bana gore uzun vadede degisiklik
yaratan iki sey var; gluteni birakmak
ve spor yapmak. Bu ikisi, oyunu
tamamen degistiriyor. Ne kadar az seker
titketirsem o kadar mutlu oluyorum ve
iyi hissediyorum. Uykumu almak, sik sik
su i¢mek... En basit gibi gértinen kurallar,
en énemli olanlar.

Parfiim kullaniyor musun?
Bugtine kadar Cartier'den tek bir
koku kullandim. Onu da kiyafetlerime ve

sagima sikiyorum, tenime degil.

Yemek yapmay seviyor musun?

Evet, ama asla tarife sadik
kalmiyorum, her zaman dogaclama
gidiyorum.

Kendin i¢in ilk olarak satin
aldigin cilt bakim iiriinii neydi?

Hayatimda ilk olarak m1? Hamamelis

TIFFANY BOX:

En sevdigim renk
En sevdigim sarki
Favori kitabim

yay%da

ozliy, sikilastiric: bir tonikti, sanirsam.
Cildim i¢in korkung bir hatayd:.

Bruno ve Romeo’nun yani sira, dort
insan ¢cocugun da bulunuyor. Olduk¢a
kalabalik bir evden bahsediyoruz.
Zamanini nasil yénetiyorsun?

Her giinii ve olay1 geldigi zaman
karsiliyorum. Evde kaliteli zaman
gecirebilmek benim i¢in hep ¢ok 6nemli
oldu, en baslarda isimi bu zamana katip
her seyi yetistirmeyi daha iyi basariyordum
galiba. Aslinda istedigim zaman durup
aileme gerekli zamani ayirma firsatini
verdigi i¢in evden ¢alismay1 daha ¢ok
seviyorum. iTham alacak bir seyler her yerde
karsima ¢ikiyor, araba yikama sirasinda bile.
Egzersizlerimi aksatmadigim siirece her
engelle basa ¢ikabilecekmis, her meseleyi
halledebilecekmis gibi hissediyorum.

Markanin iki yildiz temizleyici ve
besleyici 6zellikte sabunu Pekee
Bar ve Juju Bar ve onlarin sik

Burcum

tasarim cantalari...

Son kesfim.
ilk basarim

Favori mumum

En sevdigim kelime
imza kombinim

Wanderlust listemde ilk sirada
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yku, hakkinda konusmaya ¢ok

¢ekindigim bir konu aslinda.

Zira bebekler, onlarla ilgili

bir sey sdylendiginde hemen

tersini yapmakla tinlidurler!
Dolayisiyla ben bugiin temkinli davranacak
ve kendi deneyimlerimden degil, sadece
aragtirmalardan bahsedecegim.

Bebek uykusu hakkinda ¢ok farkli ve
birbirine son derece z1t gorisler karsimiza
¢ikiyor. Okuduklarimi kendi siizgecimden
gecirdim ve bir kag baslikta 6zetledim sizler
icin;

DUZEN (RUTIN)

Bebekler dogduklarinda sirkadyen ritimleri
(yani viicut saatleri) heniiz olusmamis oluyor.
Uzmanlar, bu nedenden dolay: bebeklerin
diizenli bir rutinleri olmasinin ¢ok énemli
oldugunu séyliiyor. Bebek, giinliik rutinleri
sayesinde bir sonraki adimi bilerek kendini
gtvende hissediyor ve bu da daha rahat
uykuya ge¢mesini sagliyor.

Burada bir noktaya dikkat cekmek
istiyorum. Rutin kelimesini riskli buluyorum
cunkii cevremden gozlemledigim kadariyla
abartilabiliyor. Rutinler zamanla rittele, ilk
basta ¢ok tatli bulunan bu ritieller ise daha
sonra ¢ileye dénisebiliyor. Rutin, bebegin
gunin akisini 6ngorebilmesi ve kendini bu
sayede giivende hissedebilmesi i¢in var. Bunu
unutmayalim derim...

BU ONUN DUZENI

Aksam uyku saatini, kendine gore degil,
ona gore ayarlamak ¢ok énemli. Uzmanlar, biz
yetigskinlere abstirt gelse de, bebeklerin saat
19.00'da aksam uykusuna ge¢mis olmalarini
dneriyor. Buna gore, uykuya giden rutin de en
gec saat 18.00'de basliyor.

DENIZ KONUK ALTINBASAK

Uyusun da
biylusun

Bir anne adayi
gorur gormez,
deneyimli

anneler hemen

kendi basindan gecenleri anlatmay
baslar. En populer konu ise uykudur.
Ayri ayri, hem annenin, hem babanin
hem de bebegdin en buyuk sinavlarindan

biri olan sevgili uyku...

UYKUNUN ONUNDEKI EN
BUYUK ENGEL REGULASYON

Giin iginde yasanan olaylar, yeni kesifler,
heniiz atilmamis adimlar veya yeni tamigilan
kisiler... Bebegin diinyasinda her giin, cogu
sey yepyeni. Bu yeniliklerin yarattig1 duygusal
inis ¢ikiglar ise uyku 6ncesi meydana ¢ikiyor.
Iste uyumadan énce yasanan aglama krizlerinin
sebebi bu!

Psikolog Melis Kesan, bebeklerin
kendilerini kontrol etmeyi (yani duygusal
dengesini bulmay1) heniiz bilmediginden,
bu alanda - her alanda oldugu gibi - anne,
baba destegine ihtiya¢ duyduklarini anlatiyor.
Ailenin buradaki rolii, duygusal disavuruma
alan tutmak, bebegini giivende ve sevgide
hissettirmek.

Unutmayalim ki bebek, anne-babasinin
yansimasidir. Eger siz gerginseniz, o dingin
olamaz. Siz duygusal olarak dengedeyseniz
bebeginize de 151k tutabilirsiniz.

HER GUN BANYO
Su sifadir. Tim giintin
yorgunlugunu alir gotirir.
Okudugum tiim kaynaklar
uyku rutininin -yani
gindiizden geceye gegisin
-banyoyla baslamasin
oneriyor. Su, bebegin
tizerinde birikmis olan
enerjiyi alip gotiriirken,

bebek de banyoda |

oynayacag1 oyunlar sayesinde kendini ifade
ediyor ve rahathyor. Maksat her giin sampuan
yapmak degil, sadece kisa dahi olsa bir sudan
gecmek.

ONUN SIZE IHTIYACI VAR

“Bebegi yatagina koyun ve odadan ¢ikin,
o kendi kendine sakinlesip uyur.” diyor uyku
egitimi gurulari. Boyle bir sey yok. Uzmanlar,
bebeginiz aglarken onun ¢agrisina yanit
vermediginizde, bir noktada susmasinin
dgrenilmis caresizlik oldugunu séyliyor. Yani
“Beni zaten kimse duymaz. Boguna ihtiyacimi
dile getirmeyeyim.” diyor. Gézlerim doluyor...
Bu kadar heyecan, heves ve sevgiyle diinyaya
getirdigim biricik canima ¢aresizligi mi
dgretecegim? Ben buna yokum.




Uyanis Melis Kesan £ 29
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Bebekler sakinlesmek, zihinlerini
yavaglatmak ve giiven i¢inde uykuya teslim
olmak i¢in ebeveynlerinin destegine ihtiyag
duyarlar. Bebegine uykuya gegerken destek
olmak bir kusur degildir. Burada destegin
bebegin ihtiyacina gore olmasina ve ona bir
noktada otonomi kazandirabilmesine dikkat
edilebilir (mesela uyku arkadas1, bir miizik
veya doga seslerinin uykuya eslik etmesi gibi).

Gelisim psikologlari, verilen destegin
bebegin ihtiyacina gore kademeli olarak
azaltilmasini éneriyor. Yani mesela, hep
memede uyuyan bebegin, kademeli olarak
dnce kucakta sonra yataginda uyumaya
yonlendirilmesi gibi.

UYUTMADAN UYAN

Psikolog Melis Kesan, kitabi
Uyanig’in ilk 80 sayfasinda

bir bebegin uyku surecini, hem
ebeveynin hem de bebegdin géztnden
hikayelestirerek uyku konusuna
yepyeni bir bakis agisi kazandirmis.
Her karakterin i¢ dunyasinda
kendimden bir parca bulurken géz
yaslarimi tutamadim.

ikinci kisimda ise,
uyku Uzerine bilimsel
literaturt derleyip
yorumlayarak, adeta
bir tez édevi gibi
hem detayli, hem cok
anlasilir bir sekilde
uykuyu ele aliyor.

o= Uyanis, cocugunu ve
ﬂ-.‘ onun uyku sorunlarini
s anlamaya ¢alisan her

ebeveyn icin pratik ve
- benzersiz bir rehber.

EN GUZEL HEDIYE!

Fisher-Price’in anneler gunune ézel yaptidi
bir arastirmaya goére, Turkiye’de O-7 yas
arasinda ¢gocuk sahibi olan annelerin
%90’1, anne olduktan sonra uykuyu normal
bir sey olarak degil bir 6dul olarak gérmeye
basladiklarini kabul etmis.

Arastirmanin bir sonucu olarak, annelerin
yuzde 83’0, bu yil alabilecekleri en buyuk
Anneler Gunu hediyesinin dinlenmek ve
rahatlamak olacagini dile getirmis.

O halde bu sene anneler gununde, taze
demlenmis bir kahve annenin ayagdina
gelsin. Anne sicak kahvesini icerken,
bebiskolarin altini babiskolar degistirsin.
Aksam oldugunda en sevilen film bir kova
popcorn esliginde izlensin. Bebekleri,
cocuklari babalar dusunsun!

DiKKAT GAZ!!!

Bazen bebeginizin rahat bir uyku
uyuyamamasinin ardinda o vardir;
meshur gaz problemi...iki meme arasi
mutlaka gaz cikarmaya 6zen gosterin
derim. Eger biberon kullaniyorsaniz,
gaz olusumunu minimuma indiren,
hava gecis kanalli bir biberondan
yardim alin. Ben gerekli oldugunda
Dr. Brown’s biberon kullaniyorum.
Anne memesine en benzer 6zellikte
olan biberon ucunu, bebegim
buyudukge degistiriyorum. Ayrica,
icerisindeki hava gegis tupu bebegin
hava yutmasini engelleyerek gaz
olusumunu minimuma indiriyor, kolik
bebekler de rahatlkla kullanabilir.

AKLINIZDA
OLSUN!

Yine evlerimize kapandik kaldik.
Cocuklarla yapilacak aktiviteler
tiikendiyse, iste bir kag yeni dneri;

Henkel Yaratici Cocuklar Dernegi’yle
isbirligi yapmis. Cocuklarin evde kolayca
bulabilecegdi malzemeler ile yapabilecekleri
12 farkl deney hazirlamis. YouTube
uzerinden “Evde Kesif Dunyas!” adi altinda
paylasilan deneyler ile cocuklar patatesten
nisasta elde etmekten tutun suda
cozulebilir yapistirici yapmaya kadar ¢ok
farkli deneylerle kesfediyorlar.

. TIKELAYIN,
= [ sohitnd asnaLach EwarT |
. ERF DONTASININ
MAPILARIAE ARALATIN,

iki egitimci
annenin
kurucusu
oldugu Minds
Up ise, 2-5 yas -

arasi gocuklara
STEAM
yontemi ile
gelistirici
atolyeler
sunuyor.
Pandemi
doéneminde
atolyelerini bir kutuya sigdirmis, her ay
farkl tema iceren kutulari cocuklarla
bulusturuyorlar. STEAM kutularinda bilim,
sanat, insa becerileri, zihinsel aktiviteler,
sanat, yaratma ve bolca hayalgucu
bulunuyor

@mindsup_imagineandplay

1YI YATAK= IYI UYKU

Yatas Mini, bebegin ergonomisine gore
gelistirilmis Springy Seri yataklarda
bebegdin vucudunun yataga géoémulmesini
onleyen ve omurgaya tam destek veren
malzemeler kullanmis. Ayrica, yataklarin
Uretiminde insan ve g¢evre saghgi igin
duyarli Hotmelt yapistirma teknolojisi
kullaniimis yani zararli ugucu bilesenler
icermiyor. Yavrular igin saglhkh ve guvenli
uyku ortami yaratiyor...

Havalar sonunda 1siniyor, mevsim
degisiyor. Ela’min gardirobu da mevsime
ayak wyduruyor.

Kollar ve bacaklar
fora!

MANGO
£149,99
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Guvenli, kullanisli
ve rahat.. Simdi
kalinlar rafa kalkiyor,
ince dokunmus O.2
TOG uyku tulumuna
geciyoruz.
Ergopouch 0.2 TOG
Quill Kundak £ 279

Selam bebek! Atla
gidelim.
. H&M Jean ceket £ 99

Anvelop body’ler
sayesinde gogusler
iki kat korunuyor.

H&M 3’lu Anvelop Body
£ 119

Her zaman yaninda
bulunacak kurtarici
bir hirka
Jacadis © 455

—
|

(0

Hem

I’UZgOFd\OQ /

hem - f

gunesten™} Gunes koruyucusuna
koruyan ' baslamanin tam
sapkalar zamani

Jacadis £ 250 Mustela 50 SPF £135
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Bilinenler, bilinmeyenler, yan

Bizi mutlu eden, bize enerji veren
ve I1sIgl altinda her seyin daha
guzel gorundugu gunesin bizim igin
aslinda cok da zararli oldugunu
biliyoruz degil mi? Biliyoruz ama
yine de ona toz kondurmak, ondan
uzak kalmak istemiyoruz. Sadece
yazin, o da 6gle saatlerinde tehlikeli
oldugunu dusundugumuz gunes,
ne yazik ki yilin her gunu cildimizin
en buyuk dusmanlarindan biri ve
onunla iliskimizde aramizda hep

bir kalkan olmali: SPF. Korunmamiz
gerektigini bilsek bile piyasada
tonlarca urun ve Urunlerin

Uzerinde de bir suru farkl bilgi
olunca isin icinden cikmak iyice
zorlasiyor. Gelin, tum kafa karistiran
detaylariyla SPF konusunu masaya
yatiralim!

EDITOR: BEGUM GUZEL GUNGOR
(@mind.on.beauty)

GUNESIN BANA NE ZARARI VAR?
Dinyaya ulasmay: bagaran UVA ve UVB
1sinlar cildimize temas ettiginde, sanilanin
aksine yalnizca giines yanigina sebep
olmuyorlar. Bizi yakan UVB (“burning” diye
hatirlayabilirsiniz) 1sinlar, kisa dalgaboyu
ve yitksek enerjiye sahip. UVA (“aging”)
isinlar ise daha diisiik enerjiye, fakat uzun

s bilinenler..

dalgaboyuna sahip. Bu ne demek? Yani UVB
sinlan ¢ogunlukla epidermis tabakasindan
gecip bazal tabakada duruyor, ama UVA
1sinlart buray da gegip asagidaki dermise kadar
iniyor ve cilde daha uzun vadeli hasar veriyor.
Bu 1sinlarin her ikisi de cilt kanseri riskini
artiriyor.

Cildin alt katmanlarina inen UV 1sinlar,
reaktif oksijen tiirleri olarak da bilinen
“serbest radikalleri” ag13a ¢ikariyor ve tekrar
tekrar ginese maruz kalma sonucunda bunlar,
tabiri caizse bir taramali tifek saldirisiyla
saglikli hiicrelerimize hasar vermeye, derinin
yapitaslar: olan kollajen, elastin, hyaliironik
asit... dnlerine ¢ikan ne varsa par¢alamaya
basliyor. Serbest radikaller ayrica DNA'y1
degistirip nihayetinde cilt kanserine de yol
acabiliyor. Ta ki biri onlari durdurmak igin
kendini feda edene dek: antioksidanlar.

Kollajen, elastin ve hyaliironik asit
parcalaninca ne oluyor? Tipk: eskimis bir
yayl yatagin bozulmasi gibi, cilt yiizeyi de
bozuluyor; girintiler, ¢ikintilar, ¢okiintiiler, renk
bozukluklari, doku bozukluklar ortaya ¢ikiyor.
Ustelik viicudumuz ergenlikten sonra elastin
tretmeyi birakiyor ve kollajen seviyemiz de 25
yagindan sonra her yil ortalama %1 azaliyorken,
zaten sinirh olan kaynaklarimizi bir de giinese
feda ediyoruz kisacasu.

Bunu sdyle hayal edebilirsiniz: Bir ev
aldinmiz. Her giin stsleyip puslityor, giizel
goriinsiin diye ¢abaliyorsunuz, igine yeni
esyalar koyuyorsunuz, ama sabah bir
kalkiyorsunuz yarisi gitmis, ev darmadagin.
Hemen alarmlar taktiriyorsunuz, giivenlik
énlemleri aliyorsunuz, ama olmuyor,
cunki unuttugunuz bir sey var: Kapiy1
kapatmiyorsunuz ki! En basindan kapiy1
kapatip kilitlemek daha mantikli degil mi?
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NEDEN GUNES KREMi
KULLANMALIYIM?

Iste burada devreye giines koruyucu
trinler, yani SPF (giines koruma faktorit)
giriyor. Guigli ve stabil filtrelerle, dogru
formiile edilmis giines kremleri zararli UV
1sinlarinin bityitk kisminin viicudumuza
ulasmasini engelliyor. Calisma mekanizmasina
gore bu enerjiyi emip daha zararsiz olan
1s1 enerjisine donustirerek ve bir kismini
yansitarak bizi serbest radikal hasarindan
ve giines yanigindan koruyorlar ama ASLA
%100 degil. Etkin korunma igin bunu sapka,
glines gozliigi, koruyucu filtreli kiyafetlerle
desteklemek ve golgede kalarak, dogrudan
uzun stre giines 1sinlarina maruz kalmaktan
kaginmak gerekiyor.

Giinesten korunma konusundaki en
bityiik yanilgilardan biri de, giines kremi
stirditkten sonra artik hicbir tehlike olmadan
gineslenilebilecegi algisi. Ne yazik ki boyle
bir sey yok, “saglikli bronzlagma” diye bir sey
sz konusu degil. Bizim bronzlagmak diye tabir
ettifimiz sey, derimizin, giinesten aldig1 hasari
engelleyebilmek ve kendini koruyabilmek
icin agin sekilde melanin salgilayip alt
katmanlardan yiizeye gondermesidir. Giines
hasar kiimiilatif oldugu igin de, tizerine ne
kadar ¢ok hasar alinirsa o kadar ¢cok melanin
tiretilir, yani ten o kadar koyulasir. Agik tenli
kisilerde ise melanin tiretimi daha diisitk
oldugu i¢in bronzlagma gorilmez, cilt aldig
hasarla kizarip hassaslagir.

Bilimsel ¢alismalar, cocukluk déneminde
ciddi giines yam vakasi gegiren kisilerde,
sonraki dénemlerde melanoma gelismesi
riskinin arttigin1 gosteriyor. {lerleyen
yaslarimizda ortaya ¢ikan pigmentasyon
problemlerinin kaynaginin da 6zellikle ilk
20 yihmizda aldigimiz giines hasarindan
kaynaklandigini unutmayalim. Derimizin
muazzam bir hafizas1 vardir ve aldig1 hasan
asla unutmaz, onu giinese maruz biraktiginiz
her an1 kara defterine kaydeder.

Bu nedenle ¢ocuklarda ilk 6 ay giinesten
kaginma ve koruyucu kiyafetlerle koruma
onerilirken, 6 aydan itibaren bunlara ilaveten
aktif sekilde giines koruyucu ile korunma
tavsiye ediliyor.

ANTIOKSIDANLAR
Antioksidanlar,
“serbest radikallerin”
arayista oldugu
elektronlar: onlara
vererek bu saldiriy1
bertaraf ederler ve
cildimizin daha fazla
hasar almasina engel
olurlar. Bu nedenle
cilt bakim rutinimizin
antioksidanlar i¢ermesi
cok énemli. Bunlar
C vitamini serumu gibi ayr bir iiriin olarak
kullanabilecegimiz gibi, giines kremlerimizin
ve diger iriinlerimizin ieriginde bulunmasina
dikkat edip bu sayede de cildimize
uygulayabiliriz. Aragtirmalara gore 6zellikle
C vitamini serumunun sabahlar giines kremi
oncesinde uygulanmasi, adeta bir kalkan etkisi
sagliyor. Bircok “anti-aging” etiketli tirtintin
iceriginde de, cildi serbest radikal hasarindan
koruyup “geng tuttugu” i¢in antioksidanlar
bulunuyor.

D VITAMiNi SORUNSALI

Giinesin zararindan ve ondan korunmaktan
bahsedildigi an akla ne gelir? Tabii ki D vitamini.
D vitamini viicudumuz, ézellikle de bagigiklik
sistemi ve kemiklerimiz i¢in ¢ok énemli bir
vitamin ve onu ancak UVB isinlarina maruz
kaldigimizda sentezleyebiliyoruz. Bu nedenle
doktorlar dahil olmak tizere birgok kisinin
D vitamini i¢in korumasiz giinese ¢ikmay1
onerdigini gorebiliriz. Ancak burada yanlhs
yorumlanan bir nokta var: giinlitk D vitamini
ihtiyacini karsilamak i¢in, yasanilan enleme
ve tene gore farkliliklar gostermekle birlikte,
ortalama 15-20 dk UVB1sinlarina maruz kalmak
yeterli; o seviyeye ulastiktan sonra fazlasi
sentezlenmiyor. O yiizden D vitamini lazim diye
biitiin giin sezlonga yatmaya ya da saatlerce
korumasiz gezmeye gerek yok.

Diger yandan bugiin biliyoruz ki zaten
ne kadar giines kremi siirersek siirelim belli
miktar UVA ve UVB 1511 viicudumuza
erisiyor, giines kremi kullanilmasinin
dogrudan D vitamini eksikligi yarattigina dair
de kapsamli bir bilimsel ¢alisma yok. Bunun
baska fizyolojik faktérleri de olabiliyor; yoksa
Ekvator’a ¢ok yakin bolgelerde bile D vitamini
eksikligi yaygin olmazd, degil mi? Ustelik D
vitamini disaridan takviyelerle de alinabiliyor.
Amerikan Dermatoloji Dernegi de bu konuda
agiklama yaparak insanlarin kendilerini cilt
kanseri riskine atmadan vitamin takviyesi
yapabileceklerini sdyledi.

NE ZAMAN KULLANMALI?

Her giin giines doguyor ve diinyamizi
aydinlatiyor, degil mi? Hava her ne kadar kapals,
soguk, yagish olsa da giines orada, yerinde
duruyor.SanilaninaksinebulutlarUViginlarinin
¢ok azinin dinyaya ulasmasini engelliyor. Bu
yiizden dyle yazdan yaza, o da tatile gittiysek
degil; mevsimlerden hangisi, hava durumu
ne olursa olsun mutlaka her giin giines kremi
kullanarak giines hasarindan korunmamiz
gerekiyor. Ustelik biz evde oturdugumuzda da
glinesbiryeregitmiyor,UVAisinlaricamdaniceri
de giriyor ve giin i¢inde etkisi degismiyor. Yani
evdeyken de giines kremimizi ihmal etmiyoruz.
Hayatimiz boyunca aldigimiz giines hasarinin
yaklasik %80'ini tatilde, plajda degil de giindelik
hayatimizda oradan oraya giderken, disarida
gezerken, cam éniinde otururken aldigimiz1
biliyor musunuz?

Ayrica, “giines kremini ne zaman
stirmem lazim, ne zaman siirmesem de olur?”
diye diigiinmek, saglikli bir SPF kullanim
aliskanlig1 kazanmamiza engel oluyor.
Bahaneler yerine, kendimizi emniyete almay1
onceliklendirmeliyiz.

Cilt bakim1 gurusu Caroline Hirons'in
sevdigim bir lafin1 hatirlayalim: Bir sey
okumak i¢in 118a ihtiyaciniz yoksa, o zaman
SPF’e ihtiyaciniz var demektir :)

HANGi OZELLIKLER ONEMLi?

Giines kreminin tizerindeki SPF derecesi,
riintn sizi UVB 1sinlarindan koruma giiciinii
gosterir. Eskiden UVA 1ginlarinin zararh etkisi
¢ok bilinmiyordu ve triinlerde sadece SPF
korumasi vardi. Arastirmalar UVA 1sinlarinin
gtines yaniginda daha dusuk etkisi olsa
da uzun vadeli giines hasarinda ¢ok etkili
oldugunu gdsterince, tirtinlere UVA filtreleri
de eklendi, ama piyasada hala sadece UVB
korumas saglayan trtnler var.
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Saglam bir koruma i¢in alacaginiz tiriniin
hem UVA hem UVB 1sinlarindan korumas:
lazim. Bunu anlamak i¢in iiriiniin menseine
gore etiket 6zelliklerini bilmek gerekiyor:
¢ ABD-Kanada bolgesinde bunu, tiriiniin

tizerindeki “UVA+UVB - Broad Spectrum”

ibaresinden anliyoruz. Bu, aslinda bize

UVA korumasinin giiciiyle ilgili cok net

bir bilgi vermiyor ama yeni bir etiketleme

tizerinde ¢alisiliyor.

e Asya uranlerinde PA derecelendirmesi var;
PA+dan PA++++a kadar gidiyor. En az
PA++, tercihen PA++++ iirin se¢ilmeli.

e Avrupa'da UVA logosu kullaniliyor ve AB
regiilasyonlarina gore UVA korumasinin
SPF derecesinin en az 1/3’i olmas:
gerekiyor. Baz1 tiriinlerde yiuizdesel olarak
da UVA korumas: belirtiliyor.

KAG SPF YETER?

SPF derecesi, hi¢bir koruma olmadan
cildinizin giines yanig1 olacag: siirenin kag
kat1 daha uzun siirede yanmadan gtineste
kalabileceginizi gdsterir. Buna gore diiz bir
mantikla normalde 5 dakika sonra cildiniz
glinesten kizarmaya basliyorsa, 50 SPF
bir giines kremiyle 5x50=250 dakika (4
saat iizeri) giinesten yanmadan korunmus
olursunuz, degil mi? Aslinda degil. Ciinki
laboratuarda sabit UV enerjisiyle test yapiliyor
ancak gercek hayatta maruz kalinan UV
enerjisi bulundugunuz enleme, saate, cilt
tipinize gore degiskenlik gosterir. O yuzden
SPF'i dogrudan siireyle iliskilendirmek
yanlistir. Kendinizi giinege maruz birakirken
UV endeksini mutlaka dikkate alin: 3 iizerinde
mutlaka SPF kullanimu tavsiye edilir, 8'in
tizerinde giinese ¢ikilmamas1 daha giivenlidir,
11 tizerinde ise gergekten bityiik tehlike s6z
konusudur.

Bunun yerine soyle disiinelim: 20 SPF
derecesine sahip bir triin UV 1ginlarinin
%95'inden koruma saglarken, 30 SPF yaklasik
%97’sinden, 50 SPF %98’inden korur. 100
SPF bile olsa higbir iiriin asla %100 koruma
saglamaz, ancak %99 civar1 koruma saglar.
Zaten 50 SPF tizerini hatasiz sekilde test etmek
¢ok zor oldugu i¢in bir¢ok iilkede 50-60 tizeri
SPF degerleri yasaklandi, 50+ SPF seklinde
yazilabiliyor. Ciinkii 100 SPF ibaresi, insanlar
tamamen korunduklar yanilgisiyla giineste
daha fazla kalma davranisina yonlendiriyor.

UV 1sinlarinin ne kadarindan korunmak
istediginiz sizin karariniz, ancak UVA'ya
kars1 giiglii bir koruma igin SPF degeri ne
kadar yiiksek olursa o kadar iyi olacaktir
(1/3 kural1). Bu nedenle ben en az 30
SPF derecesine sahip bir tiriin kullanmay:
éneririm. Bunu da normal kosullarda iki saatte
bir; terleme, suya girme, havluyla kurulanma
vb durumlarinda hemen yenilemek gerekiyor.

En yuksek korumaya sahip giines kremleri,
bastaciltkanserioranindailksiradaki Avustralya/
Yeni Zelanda bélgesi iiriinleri olmak tizere, Asya
veAvrupa'dancikiyor.Sonyillardaetkiliveuygun
fiyath tiriinleriyle cilt bakimi severlerin gozdesi
olan Kore markalarinin giines koruyucular
da, olduk¢a konforlu kullanimlar nedeniyle
bir¢ok bitytik markaya tercih edilir olmustu.
Ancak gectigimiz birkag ay i¢inde pes pese
birka¢ markanin iiriinii bagimsiz testlerde
etiket tizerinde iddia edilen SPF korumasin
saglayamayinca tiim triinlere biraz golge distii.
Bu durum, bizi Kore tranlerine karg1 ényargiya
itmek yerine, SPF testlerinin tiim diinyada
kusursuz olmadigin ve salt SPF derecesine
gtivenerek kendimizi riske atmamamiz
gerektigini hatirlatmali.

NE KADAR URUN?

Giines kremleri laboratuarda test edilirken
SPF derecesi, cm2/2mg tirtin uygulanarak
olgtlityor. Yani ancak bu kadar iiriin
uyguladiginizda etiketteki SPF derecesine
ulagabiliyorsunuz. Az tiriin=az koruma.
Gerekli triin miktarini belirlemek i¢in yapilan
ol¢timler sonunda ytiz uygulamasinda iki
parmak kurali ortaya ¢ikt1. Isaret ve orta
parmaginizin boyu kadar iriini elinize
sikip yiiziintize, kulaklariniza ve boynunuza
uygulayabilirsiniz. Kafaniz1 karistirtyorsa,
her yere yetecek sekilde bir katman
siirditkten sonra, ikinci bir ince katman daha
uygulayabilirsiniz. Tam viicut i¢in gerekli olan
miktar ise 28-30 gr arasi, yani bir shot bardag
dolusu kadar. Iki saatte bir de yenilecegimizi
diigiiniirsek, tatile giderken aldiginiz yiiz
ve viicut giines kremlerini bitirmeden
gelmemeniz lazim.

Uygulanmas: gereken miktar ve yenileme
nedeniyle SPF iceren nemlendiricilerle ya
da fondéten/BB kremlerle yetinmek pek
guvenli degil. Hem sizi rahatsiz edecegi i¢in
gerekli miktarda siiremeyebilirsiniz hem
de iki saatte bir yenilemek de ¢ok kolay
olmaz. Ustelik tim iiriinlerde UVA+UVB
korumas: da yok. Ama ekstra SPF her zaman
iyidir; boyle bir nemlendirici tizerine normal
gtines koruyucunuzu sarebilir ya da giines
kreminizin tizerine bir de SPF iceren makyaj
trint uygulayabilirsiniz.

HANGI SIRADA?

Kafa karigtiran noktalardan biri de giines
kremini sabah rutininin hangi asgamasinda
stirmek gerektigi. Giines koruyucu filtrelerin
cildinizi bir film tabakas: gibi értiip sizi
korumast igin, tiim rutininizi uygulayip
nemlendiricinizi siirditkten ve emildiginden
emin olduktan sonra giines kreminizi
stirebilirsiniz. Evden ¢ikmadan en az 15-20 dk
énce siiriin ve tizerine makyaj yapacaksaniz,
filtrelerin oturup aktiflesmesi igin de yine bu
siireyi bekleyin. Filtreler oturmadan tizerine
hemen fondéten/pudra vb uygularsaniz,
filtrenin koruyuculugu bozulacaktir.

NASIL URUN SEGECEGIM?

Iste en zor kismi belki de burasy, ¢iinkii her
gtin rahatlikla kullanacaginiz bir giines kremi
bulmak hig kolay degil. Bazen defalarca tiriin
denemek ve yanilmak zorunda kalabiliyoruz.
Oncelikle cilt tipimize uygun iiriin segmek
énemli. Kuru ciltler i¢in krem ya da losyon
yapili, Gizerinde “cildi nemlendirir, yumusatir”
vb ibarelerin bulundugu trinler daha iyi olur.
Normalden karmaya ve karma/yagh ciltler
ise daha akigkan, siit, jel ya da “fluid” yapida,

” o«

tizerinde “yagli his birakmaz’, “ince yapily,
“hizl emilir’, “dry-touch’, “anti-shine” vb
ibarelerin bulundugu triinlere yonelebilir.

Pigmentasyon yani leke problemi
olanlar ya da hafif makyaj etkisi hosuna
gidenler renkli/tinted giines kremlerini de
degerlendirebilir. Pigmentasyon probleminde
bu tirtnlerdeki demir oksit ve titanyum
dioksit pigmentleri, bir nevi kamuflaj gérevi
gorerek lekeli bolgeyi goriniir 151310 negatif
etkilerinden de korumus olur.

Doku ve renkten sonra gelelim igindeki
filtrelere. Filtrelerine gére giines kremlerini 2
gruba ayirabiliriz: organik (kimyasal) filtreli,
inorganik/fiziksel (mineral) filtreli ve hibrit
filtreli. Her ne kadar baz1 “dogal” kozmetik
markalar ya da bu akimin savunuculan
“dogal giines koruyucusu’ndan bahsetse de,
tiim triinlerin igindeki filtreler kimyasal
bilesenlerden olusur, tipki bizim viicudumuz
gibi. Bu nedenle yaniltici olmamasi adina
organik ve inorganik tanimlamalarin
kullanacagim.
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Inorganik giines filtreleri ¢inko oksit ve
titanyumdioksittir.Sikliklakullanilan geleneksel
organik filtreler arasinda ise homosalate,
octocrylene, oxybenzone, avobenzone,
octisalate, octinoxate bulunur. Bu filtrelerle
ilgili ortalikta, kana karistig1, endokrin bozucu
oldugu gibi bir¢ok iddia olsa da bunlar genel
anlamda bilimsel olarak yeterli kanit sunularak
kanitlanmadig i¢in giivenli kabul edilirler.
Ancak bu filtreler cogunlukla hassas ciltlerde
alerjik reaksiyona sebep olabilir ve diger yandan
bazilari fotostabil degildir, yani UVisiniyla temas
durumunda filtre bozunabilir.
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Mineral korumalara en basarili 6rnek uranler
arasinda Obagi, Heliocare, Skinceuticals
markalarini sayabiliriz.

Yakin ge¢miste ise 6zellikle UVA
korumasini giiglendirmek amaciyla bircogu
Almanya’da olmak tizere “yeni nesil” diye
tabir edilen daha fotostabil organik filtreler
gelistirildi: Tinosorb M® ve Tinosorb S®,
Uvinul A Plus® ve Uvinul T 150®, Mexoryl®,
Neo Heliopan® vb. Bu filtreler hem UV
1sinlarina karsi ¢ok daha stabil hem de bityitk
molekiillii yapilan sayesinde emilim oranlan
cok daha diisiik, bu nedenle de en uzun siireli
ve gii¢lit korumayn saglayabilecek filtreler
olarak kabul goruyorlar. Cesitli sebeplerden
otiirit ABD’de FDA bu modern filtreleri halen
onaylamadig1 icin ABD turetimli tiriinlerde
bu giiclis filtreler bulunmaz, o nedenle
dermatologlar da ¢cogunlukla mineral giines
kremi kullanilmasimi énerir. Hibrit filtreli
artnler ise hem organik hem inorganik
filtreleri bir arada bulundurur.

GUN iGiNDE
YENILEME

Uriintin igindeki
giines filtrelerinin
bittiinlugunt korumas:
ve sizi savunmasiz
birakmamasi i¢in, ;
glines kreminizi iki NSO
saatte bir yenilemeniz gerekiyor demistik.
Bunu sdylemesi, yapmaktan daha kolay
tabii. Ne yazik ki her trinin kivami
ve bitisi, giin icinde yenilemeye miisait
olmayabiliyor. Ozellikle yogun yapil iiriinler
kat kat stiriilmiiyor. Bir yontem, tabii makyaj
yapmadiysaniz, yikayip tekrar uygulamak. Bir
digeri, misel suyuyla silip tekrar uygulamak
ki ben misel sularini yiizde birakma taraftar
olmadigim i¢in ¢ok sevdigim bir yontem degil
ama bagka ¢are yoksa yapilir.

Makyaj yaptiysaniz is biraz zorlasiyor,
hepsini silip bastan yapmaya pek kimsenin
vakti olacagini sanmam. Bu durumda,
“cushion” formatl: tiriinler ya da kompakt
pudra seklinde SPF destekleri imdada kosuyor.
Bunlar secerken de hem UVA hem UVB
korumali olmasina dikkat etmeli. Son secenek
de sprey formatl tiriinler. Bu tiriinleri ideal
uygulama yéntemi énce ele sikip sonra yuize
yedirmek olsa da, makyaj tizerine direk de
uygulayabiliriz, ama hem solumamaya hem
de tiim yiize esit sekilde uygulamaya dikkat
etmeliyiz.

GOZENEK TIKAMA-SIVILCE YAPMA
ONYARGILARI

Diizenli giines kremi kullaniminin
ontndeki engellerden en énemlisi, bu
triinlerin gozenekleri tikadig1 ve sivilce
yaptig1 algis1. Cilt tipinize uygun ve sizin
cildinizin de iyi anlasacag bir tiran bulmak
zor, evet, ama bulana kadar denememiz
gerekiyor.

Filtrelerin esit sekilde dagilmas;,
cilde kolay uygulanabilmesi, tirtintin cildi
kurutmamas: i¢in eklenen maddeler dogru
temizlik yapmadiginizda gozeneklerinizde
birikme yapabilir. Gézeneklerin tikanmamas:
i¢in her aksam mutlaka cildin giines
kreminden ¢ok iyi sekilde arindirilmasi lazim.
Etkili ama nazik bir aksam temizligi i¢in ¢ift
asamal temizlik yapmamz1 da tavsiye ederim:
once temizleme yag ile her seyi birbirinden
ay1rip ¢dzilyoruz, sonra yikama jeli ile bir
gtizel arindirip duruluyoruz.

La Roche Posay Avene Bioderma
Anthelios Cleanance Aquafluid
Pigmentation SPF 50 SPF 50
SPF50
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Yagh, akneye yatkin ciltlere é6nerebilecegimiz

glines kremleri 6zel dokularnyla ciltte sikinti

yaratmadan koruma saglayacaklardir, yeter
ki cilt tipinize en uygun kremi bulun.

“DOGAL GUNES KREMi”

Son dénemlerin en biiyiik tartismalan
gtines koruyucular etrafinda déniiyor ve
bu konuda devaml yeni mitler tretiliyor.
ABD’de FDA tarafindan inceleme altina alinan
geleneksel giines filtrelerinin bir kisminin
kana kangtiginin tespit edilmesiyle “giines
kremleri sagliga zararly’, “giines kremleri
kanser yapiyor” gibi fikirler ortalig1 kapladu.
Ancak bu iddialar yeterli bilimsel kanita
dayanmiyor ve aksi kanitlanana dek bu
icerikler giivenli kabul ediliyor.

UV 1sinlarinin
kansere sebep oldugu
ise bilimsel olarak
kanitlanmas bir
gercektir; minimal ve
kanitlanmamas riskler
adina boyle bityiik bir
risk almak mantikli
degil. Mineral filtreleri
ya da yeni nesil
kimyasal filtreleri
tercih edebilirsiniz.
Ama “dogal giines
kremi” diye sunulan,
bitkisel yaglar vb
iceren tiriinlerin
hicbiri koruma
saglamaz, boyle bir
kanitlanmus etkileri
yoktur. Ev yapimi
mineral giines kremi
de oldukga tehlikeli
bir trend, ¢iinki
gtines kremlerinde
en 6nemli sey
formiilasyon ve
testlerdir; evde
yapilabilecek bir sey
degildir. Cinko oksit
ve titanyum dioksitin
UV sinlanyla birlikte
serbest radikal agiga
cikarmamast igin
kaplanmalar: ve bagka
islemlerden gegmeleri
gerekir; bu da tahmin
edersiniz ki, evde
yapilacak is degil.
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KORUMA KAPASITESI

Giines kremi secerken. ..

SPF DERECESI

CiLT TiPINE UYGUNLUK

¢ Mutlaka hem UVA hem UVB'ye
kars1 korumali. (Bunu irtiniin
etiketlemesine bakarak anliyoruz)

¢ Broad spectrum (ABD&Kanada -
UVA korumasinin ne kadar giicla
oldugunu bilemiyoruz)

¢ PA+ ve ++++ aras1 derecelendirme
(Asya - en az PA++ tercih
edilmeli)

e UVB + UVA logosu ya da PPD
derecesi (AB regiilasyonlarina
gore SPF derecesinin en az 1/3'i
seviyesinde UVA korumasi
olmal1)

® SPF sadece UVB 1sinlarindan koruma

derecesidir.

¢ Giines korumasiz varsayalim 30 dk i¢inde

glines yanig1 oluyorsaniz, SPF 30 giines
kremiyle 60 dk i¢inde yanarsiniz demektir.

e 20 SPF: %95 koruma

* 30 SPF %97 koruma

e 50 SPF: %98 koruma

e 100 SPF: %99 koruma

e 100 SPF %100 koruma saglamaz ama 50

SPF’in iki kat1 koruma saghyor algisi yaratip
insanlan daha az giines kremi siiriip daha ¢ok
giineste kalmaya tegvik ettigi icin etiketlerden
kaldirildi; 50+ SPF yazilabiliyor.

¢ Minimum 30 SPF kullamilmali: hatali/yanhs

uygulandiginda koruma dustiyor

¢ SPF degeri yiikseldik¢e UVA korumasi da

artryor

Karma/yagh ciltler i¢cin ambalajda
ozellikle bunlar1 aramalx:

- fluid

- gel/gelcream

- sun milk

- aqua

- dry touch

- parlamay énler

- yagh his birakmaz

Kuru/normal ciltler bunlar1 aramalx:

- cream

- cildi nemlendirir/yumusatir
Hiperpigmentasyon yani leke problemi olanlar
bunlar1 aramalz:

- anti-dark spots

- anti-brown spots

- brightening

- pigmentation

Renkli/tinted iiriinler:

icerigindeki demir oksit pigmentleriyle bir
kamuflaj etkisi yapar. Leke probleminde
gorunir 1siktan korudugu igin tercih edilir.

HANGI FILTRE NE KADAR KORUYOR?

MUTLAKA YAPIN ASLA YAPMAYIN

%S @Go
<<
2 % .g = g Giines kreminizi her sabah rutinin Sadece nemlendirici krem ya da
g 5 S s s son asamasi olarak iki parmak makyaj iirinlerindeki korumayla
. S T o3 kuralina gore yeterli miktarda etinmeyin
FILTRELER = 5§ =8 e i
53 5= uygulaym
) ) Bl i SKT'si gegmis ya da PAO (period
2/1;:123}/ C‘mko oks1t‘(zm‘c o%lde) * * * Terlediginizde, suya girdiginizde after opening) siiresi dolmus
inorganik Titanyum dioksit (titanium + ya da havluyla sildiginizde gimes giines kremlerini kullanmayn,
filtreler dioxide) v + kreminizi hemen yenileyin filtrelerin etkinligi bozulmus
Avobenzone + olabilir
Oxvbenzone n . Filtrelerin etkinligini korumast igin
S 2-3 saatte bir giines korumanizi Giines kremi siirditkten sonra
Geleneksel Homosalate + yenileyin. Makyaj iistiine sprey, toz 15-20 dakika beklemeden makyaj
kimyasal/ 1 2 d | N —— bl
o Octocrylene ya da cushion kullanabilirsiniz yapmayn, firca/stinger darbeleri
filtreler Octisalate = filtrenin oturmasimi engeller
. Giines kremi goziiniizi yakiyorsa
DS * gz cevresine 6zel, spor kullanim Giines kreminizi tatilde giinesin
Bis-Ethylhexyloxyphenol igin ézel, bebeklere 6zel mineral altinda birakmayin
Methoxyphenyl Triazine + + bazh ya da stick seklinde SPF tiriinii
(Tinosorb S) kullanabilirsiniz Hamile veya emzirme
Methylene Bis-Benzotriazolyl dénemindeyseniz de giines
Tetramethylbutylphenol 4 + ot Bugiine kadar hi¢ gimes koruyucu kremini ihmal etmeyin
(Tinosorb M) kullanmams olsaniz bile bugiinden
o = " itibaren kullamn Giines kreminizi asla
Tris Biphenyl Triazine (Tinosorb il 1
nemlendirici kreminiz ya
A2B) - ) ; Y2
- - Cocuklar 6 aydan itibaren giines da makyaj malzemelerinizle
Ethylhexyl Triazone (Uvinul A kremiyle korumaya alin, ancak kanstirmayin, filtreler dogru
T150) éncelik minimum giinese maruz calismaz
Yeni nesil/ Diethylamino Hydroxybenzoyl birakmak olsun
e Hexyl B Uvinul A PI i - Rahatsiz ediyor diye gi
fltreler exyl Benzoate (Uvinu us) — - AISIZEdiyoTiye gul}es ‘
Diethylhexyl Butamido Triazone Gorevi tamamlandiktan sonra giines kreminizi az miktarda siirmeyin,
(Iscotrizinol) + u kreminizi mutlaka cildinizden iyi bir cok daha dsiik seviyede
- > sekilde temizleyin korunursunuz
Phenylbenzimidazole Sulfonic .
Acid (Ensulizole) D vitamini eksikliginden endise Nasilsa giines kremi siirdiim diye
Terephthalylidene Dicamphor ediyorsaniz doktorunuza danisarak kendinizi uzun sireler dogrudan
Sulfonic Acid (Mexoryl SX) + ¥ takviye alin, cilt kanseri riskinizi giinese maruz birakmayin
[Loreal patentli] artirmayin
Drometrizole Trisiloxane Sprey formlu gtines koruyucular
(Mexoryl XL) [Loreal patentli] i * + Daha konforlu kullanim i¢in solumayin, mimkiinse énce
e g s yuzurllilzue ayri, viicudunuza ayr elinize sikarak uygulayin
(o FHalib o 11G) ' S——— Giines kreminin altinda ¢ok
D%sodiu‘m ‘P henyl UVA+UVB korumast igeren dudak fazla kat cilt bakim artinia
leenzn‘nbldazole Tetrasulfonate " nemlendiricilerini tercih edin uygulamayin, sabah rutinini sade
(Neo Heliopan AP) tutmaya calisim
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Hava isinmaya basladiysa dus yapmak da ayri bir keyif ve ihtiyaca
donusuyor. Mis kokulu dus jelleri sadece vucudumuzu temizlemekle kalmiyor
nemlendirici 6zellikleri ve farkli icerikleriyle cildimizin bakimini da ustleniyorlar.

—

EDITOR: GUL CITAL

Yasemin, bergamot ve gl notalariyla

mitkemmel bir kokuya sahip. Markaya

ozel termal su igerigi cildi yatigtirirken

icerisindeki dogal yaglar ve antioksidanlar
da cildi koruyor. En hassas ciltlere bile P

onerildiginin altini gizelim. A

NUXE

Markanin ‘Shea Happy’
koleksiyonunda yer
alan bu dus kremi,
cildin st katmanlarini
nemlendiren ve nemi
hapseden Shea yag

Prodigieux
Floral

] ey ~*1EE DE DOUCHE PARFUMEE
0] Geuehe doy s, oo

icermekte. Kokusu ve 1 oy lle & nmande doies
dokusuyla ad1 tizerinde A ED SHOWER GEL
&5, anfrens

dus sonras1 mutlu
hissetmek garanti.

sweel almond el

AoDy

l : @WEE ROCHER

Bitkisel 6zlere sahip, ‘! P R E = [
icinde paraben, alkol —— &E I
ve renklendirici &l &mh &?
bulunmuyor. Mis gibi I_ ] N E Bt l ﬁ
yasemin kokusu tiim DUS JELI E !" = =4
giin boyunca teninizde T
kendini hissettiriyor. M:ﬁﬂ;:;m

s

2 1.-u1nu|l:mnm., i

), y Yo
THE BODY SHOP i e -

EE G

SHOWER GEL

| j R ool
S Nsi

POl Sl VO D L]
FRQRRL & BEFRE T

Taptaze papatyalarla dolu bir ¢ayirda
yuriidiigiiniizi hayal edin. Iste bu dus jeli 50T (84 LS T
tam olarak boyle hissettiriyor insana, vegan
formiile sahip oldugunu 6zellikle belirtelim. —

s

Kokusunu markanin kilt iiriint
Prodigieux Florale ¢ok amach yagindan
biliyoruz. igerigindeki Hindistan cevizi
ve bugday ozleri ile cildi temizlerken,
tatli badem yag1 ve gliserinle de cilde
esneklik katiyor ve yumusacik yapiyor.

Ozellikle hassas ciltler igin
gelistirilmis, stlfat icermeyen

cad1 findi@ dziine sahip. Cildin
mikrobiyota dengesini bozmadan
temizlemesi en bilyiik artis1. Yiizde
94 oraninda dogal iceriklere

sahip tiriniin ambalaji da geri
dénistiiriilebilir plastikten...

SAGLIKLI BiR CILT ICIN
DUSTA MUTLAKA....

¢ Suyun 1sisina dikkat et! Sicak su
cildin dogal koruyucu yaglarim alir
gotirir, cildi kurutur ve hassaslastirir.
Ilik suyla dus almaya bak.

¢ Finali soguk suyla yap! Siki
bir cilt ve parlak saglar igin igin
kan devranim arttirmak énemli.
Bacaklardan basglamay: unutma.

* Dusa filtre taktir! Hassas bir cildin
varsa sehir sebekesinin kiregli suyu
cildine agir gelebilir.

¢ Neyle yikandigin 6nemli! Kabak
lifs veya stingerler tizerlerinde bakteri
barindirabilir, iyisi mi dus jelini her
defasinda yikayabildigin dus kesesi
veya bezi ile uygula.

¢ Cildin ph dengesini koru! Bunu
hem suyun 1s1s1 hem de kullandigin
artnler belirler. Tercihini her zaman
kimyasal icermeyen dus jellerinden
yana kullan.
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BILIRKISI RAPORU

Son zamanlarda kiminle konussam onun adini duyuyorum. Ove
ove bitiremiyorlar. Profesyonel masaj terapisti Sezer Arslantasi
hazir bulmusken bilgisayar ve cep telefonu yuzunden gittikgce
kamburlasan omuriliklerimizi, gecmeyen sirt agrilarimizi ve aklima
takilanlari bir sormak istedim..

EDITOR: GOZDE ATAKOGLU

Uyguladiginiz bir diger yéntemde
f \ Graston masaji, nedir tam olarak biraz

- acabilir misiniz? Kimler yaptirmal1?

s, | Graston Teknigi skar dokusunu, fasiyal
-\"f kisitlamalarini ve hareket araligini iyilestirmeyi
saglayan alet yardimli yumusak doku
mobilizasyonu bi¢imidir. Fasya dokusunu
diizenler. Tendonlarda kan dolasimini artirir.
Uygulamayapilirken birazagrlibirsiireg yasatsa
K’ dasonrasindaviicudunhareketalaninigenisletir.

Ve masaj tabancasi olarak da bilinen
Theragun. Bunu neden kullaniyorsunuz?

Theragun antrenman éncesi veya sonrasi
kullanilmak i¢in tasarlanan bir terapi cihazi.
! _ Aplikasyon tizerinden hangi kas ve hangi

\ ( bolgeye nasil kullanilacag: detayli bir sekilde
i gorebilirsiniz. Hareket mobilizasyonunu
. J genisleten ve ayni zamanda kaslarinizi

rahatlatan bir cihazdir.

u meslege nasil basladiniz?

Kisa bir hikayenizi 6grenebilir

miyiz?

Meslegime 12 yil énce basladim.

Yakin bir aile dostumun da destegi
ile Kocaeli Besyo boliimiinde spor sakathiklar:
tizerine meslekteki ilk adimimi attim. Daha
sonrasinda gesitli egitimlerde yer aldim.

Sagligimiz icin masaj yaptirmak ne

kadar 6nemli?

Masaj kaslarin rahatlamasini saglayarak ‘Theragun kullanmayi bilmeyen kisiler
agr1 hissinin azalmasina yardimci oluyor. Stresi tarafindan kullanilirsa kas spazmi yaratabilir
azaltan masaj aktivitesi kaslarin gerginliginin ama giinumizde artik kullanimini online
ortadan kalkmasini sagliyor. Bolgesel enerji 6grenebilecegimiz bir cok sayfa mevcut.
tikanmalary, kas sikismalar, yanlis hareket Yogun is temposu ve spor yapan herkese
nedeniyle yasanan tutulmalar masaj yardim énerebilirim.’
ile yok olabiliyor.

Sizin yaptigimz saglik masajim biraz Cep telefonu ve bilgisayar kullanimi
acabilir misiniz? omurgamizi bozdu desek, giin icerisinde

Ben spor masaji uyguluyorum yogun omuriligi rahatlatacak birka¢ éneri
antrenman yapan kisilerde kas agrilar1 daha verebilir misiniz? Cep telefonu ve
fazla yasanmaktadir. Viicudun bir sekilde bilgisayar kullanirken mesela nelere
yenilenmeye ve bir sonraki antrenmana dikkat edelim?
daha iyi hazirlanmasina buytk katk: saghyor. Cep telefonu ve bilgisayar kullanirken

Viicudumuzu yenilemenin en kolay yolu iyi bir  siz omurganiz: her ne kadar korumak da
masajdir. isteseniz bir siire sonra formu bozulacaktir ve

omurganiz hangi pozisyonda rahat ediyor ise o
pozisyona gececektir. Bizim yapmamiz gereken
bilgisayar1 miimkiin oldugunca goz hizasinda
tutarak ve belimizi destekleyerek kullanmak
olacaktir.

Tedaviler nasil gerceklesiyor siz mi
evlere gidiyorsunuz? Masaj yatagini siz mi
gotiirityorsunuz? Yoksa bir yeriniz var ve
miisteriler oraya m1 geliyor? Nasil isliyor?

Ben freelance ve randevu sistemi ile
calisiyorum gerekli tiim ekipmanlarimi
kendim gotiirityorum (masaj yatag1 dahil)
danisanlarim ile haftalik diizenli seanslar
yapiyoruz. Sporcu olmak zorunda degil herkese
hitap ediyoruz.

Miisteri listenizde iinlii isimler de
oldugunu biliyorum, bir ka¢inin ismini
paylasir misimiz?

Elbette, Mert Firat, Can Bonomo, Burcu
Esmersoy, Buse Terim, Melissa Déngel,

Hazal Filiz Kugiikkése gibi anlii isimlerle ve
profesyonel sporcularla ¢alistyorum.
@sezerarlantass hesabimda diger ¢calistigim
isimleri de gorebilirsiniz.

HAZAL FiLiz
KUGUKKOSE

MELiSSA BURCU
DONGEL ESMERSOY

Masaj kilo kontroliiniin de bir parcas:
midir? Yani diizenli yapilan masajla kilo
vermek miimkiin mii?

Masaj ile kilo vermek miimkiin degildir.
Fakat illa kilo vermek istiyorsaniz masaj
yaptirmalisiniz. Son dénemlerde yag kirma
masajl, kalori yakma masaj: gibi bir ¢ok sagma
sapan seyler duyuyorum, bunlara liitfen
inanmayin bunlar ticari aldatmacalardir. Masaj
ile kilo verilmez!

Ve elbette titm hemcinsim
okuyucularin en merak ettigi konu, peki
ya seliilitler ve masaj?

En ¢ok merak edilen soruya geldik sanirim.
Seliilit masaj1 soyle faydali olabilir, eger
duzenli beslenme ve egzersiz programiniz
var ise masaj ile bunu destekleyip stireci
hizlandirabilirsiniz. Fakat tek basina masaj
seliilitten sizi kurtaramaz, en etkili yol egzersiz
ve beslenmedir.
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‘ ‘ ir cocugun 3 ebeveyni vardir. Annesi,
babas1 ve anne-babasi arasindaki iliski.

|

i s

e

UZMAN PSiKOLOG ECE BOZDAG

COCUGUN
UCUNC
EBEVEYNI

Dunyaya bir cocuk getirmemizle birlikte anne-
baba olarak en temel goérevimiz yavrularimizin
fiziksel, duygusal ve sosyal intiyaclarini
karsilamak, onlarin buytyup gelismesi icin
iyi kosullar saglamaktir. Peki aile icerisinde
hepimizin psikolojik saglamlig birbiriyle
iliskili ise anne-baba iliskisi cocugun gelisimi
Uzerinde nasil bir etkiye sahip?

Bu tigiincii ebeveyn ¢ok ¢énemlidir.” der
yron Norton. Cocugun, anne-baba

arasindaki sevgi dolu , huzurlu ve sefkatli
iligki icerisinde bityiimesinin sosyal gelisimine muazzam
katkilar1 vardir. Arastirmalar, mutlu evlilige sahip ¢iftlerin
cocuklarinin psikolojik saglamligi ve empati 6zelliginin
daha fazla oldugunu gostermektedir. Tam tersi de, diizenli
catismalarin ve anlasmazliklarin oldugu evlerde ¢ocuklarin
bundan etkilenmemesi ne yazik ki sz konusu degil.

GOCUKLAR
MODELLEYEREK
OGRENIYOR!

Insan yavrusu
temel becerilerini,
yakin iligkilerin
neye benzedigini,
iliskilerde nasil
iletisim kurulmasi
gerektigini,
catismalarla bas
etme becerilerini en
¢ok anne-baba arasindaki iliskiden modelleyerek ¢grenir.
Elbette bu demek degil ki cocuklar, anne-babasinin en
ufak bir tartismasindan olumsuz etkilenecek. Cocugun
oniinde hicbir tartisma olmamasi veya es rolleri arasinda
catigma olmamas1 gercekei degildir.

TARTISMA COCUGUN ONUNDE OLDUYSA,
¢6zUMU DE GOCUGUN ONUNDE OLMALIDIR.
Anne-babasinin tartistigini gdéren ¢ocuk i¢in en
onemli nokta tartismadan sonra sorunun ¢éziimlendigini
de gormesidir. Eger aile igerisinde tartisma nadiren
gerceklesiyor ve sonrasinda hizlica iligkide onarim
gerceklesiyorsa bu durum ¢ocuklar igin zarardan ¢ok
fayda getirebilmektedir. Cocuk, anne ve babasinin
ozur diledigini, davranisinin sorumlulugunu aldigini
ve birbirlerine saygili davrandiklarini gérmelidir.
Gocuklarin aile igerisinde ‘herkesin hata yapabildigi,
bunun sonucunda hatalarindan ders alip dzir diledigini’
dgrenmesi yetiskin hayatlarina tasiyacaklar ¢ok ¢énemli
bir kazanimdir.

I\ S 4 W siziN iLETigiM

- ’ A TONUNUZ, ONUN
= iLiSKIiLERININ
TONU OLACAK.

Aileigerisindeiletisim
tonumuz nasilsa ¢ocuk
da kendi iliskilerinde
bu tonu kullanacaktir.
Anne-babaesrollerindeki
catismay1 saglikh
yollarla ¢ozdiigiinde
cocugun igsellestirdigi
de bu olacaktir; fakat
anne-baba arasindaki
sorunlar ditsmanlik
ieriyor ve sesler diizenli
olarak yukseliyorsa
cocuk problemlerinin
¢6ziimiiniin sertlikten
gectiginivesaldirganligin mubaholdugunuégrenir. Cocugun
siddeti normalize etmesi i¢in dogrudan maruz kalmasina
gerek yoktur.

BiR EVDE HERKESIN DUYGUSU BiRBIiRINE
BULASIR.

Mutlu ¢ocuklar mutlu evlerde buytr. Cocugunuzun
mutlu bir birey olarak yetismesi i¢in en az bireysel
ebeveynliginiz kadar partner iliskinize énem
verdiginizden emin olmaniz ve {igiincii ebeveyni ihmal
etmemeniz 6nemlidir.
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Arindir bedenini...

Bedenin evin. Huzurlu bir ev icin iyi beslenmeli, uygun siddette antrenmanlar yapmal, kaliteli
uyumall ve psikolojik acidan da rahat ve konforlu hissetmelisin. Yilda en az bir defa bu evi
dip kése temizlemek ise olmazsa olmazin. Orucg tutmak da bunun en guzel yolu...

NEDEN?

Bazen bedeni a¢ birakarak, sindirim
i¢in harcadi@1 tiim enerjiyi kendini
tamiri¢inkullanmasinaizinvermek
gerekir. Bu bir siiregtir. Bir giin ag
birak iki giin hi¢ dikkat etmeden
yogunkalorilisagliksizgidalartiket
gibi bir durum degil. Otuz gunlik
orug, viicudun agliga yavas yavas
adapte olmasi ile bashyor. Tkinci
haftadan itibaren viicudunda daha
yogun bir temizlik, son haftalarda
iseartikenerjinartarak tamirsiireci
gerceklesiyor.

NASIL?

Arabalar i¢in benzin ne ise viicut
icin ATP odur. Viicut kendi ATP
sini yedikleri, i¢tikleri, giines
15181, oksijen sayesinde kendi
tiretir. Zaman i¢inde sigara, alkol,
kirli hava, viicuduna sardagin
kimyasallar, yedigin kimyasallar,
katki maddeleri, kizartma gibi
kot hazarlama kosullar ile
olusmus toksinler bu tiretimi
yapan hiicreleri bozar. Bozulmus
hiicreler besinden 2 ATP elde
ederken, bozulmamis ve saglikh
olanlar ayni besinden 36 ATP
elde ederler.

Iste bu yiizden; bolca yemek
yiyip hala a¢ ve enerjisiz olmanin
nedeni hiicrelerinin enerji
tiretiminin bozulmas olabilir.
Orug tam bu noktada bize yardim
eder. Bozulmus hiicrelerin

yok olmas, saglikli hiicrelerin
cogalmas, enerjinin artmasi ve
saghiginin daha iyi hale gelmesini
saglar.

KENDI ORUC
DENEYIMIM

Uzun zamandir istememe ragmen diizenli orug tutamiyordum.
1-2 giin bazen 4-5 giin uygulayip bir bahaneye teslim
oluyordum. Bu sene béyle olmayacak gibi gériimiiyor.

1.giin: lk giin tam bir kaostu.
Sabah uyandigimda hemen

bir sey yiyemem, cogunlukla
klinige su ve ceviz yiyerek
gider, kahvemi danisanlarimla
icerim. Oglen yemegi ve hatta
bazen atigtirmast ile giine
baslarim, buytk ¢giiniima
aksama saklarim. Ancak ilk giin
sabah bir sey yiyemeyecek olma
psikolojisi beni biraz zorlad1.
Aclik degildi olay, aghktan
korkma ve endise duyma hali
idi. O giin dzellikle son 4 saat
susuzlukla birlikte yogun bir bag
agnist hissettim.
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Ik iftarda fazladan 1-2

hurma tukettim. Yediginiz
karbonhidratlar viicudun suyu
daha iyi tutmasini saglar. O
yiizden bu dénemde karbonhidrat
kisith diyetlere pek sicak
bakmuyorum, hele ilk bir hafta.

2. giin ve ilk hafta: Tkinci
giunden itibaren her sey normale
dénmeye baslads, sabah ag¢
uyanmadim, su ile ilgili kriz ve
bas agris1 tamamen gitti. Fiziksel
olarak acken kokulara kars: daha
hassas olmaya bagladim. Yiirtirken
burnuma kahve kokular, firin
kokular: daha yogun gelmeye
basladi. Algimin agildigin,
cevreyi daha iyi analiz ettigimi
kesinlikle sdyleyebilirim.

2. hafta: Her sey o kadar rahat
ki sanki uzun zamandir diizenim
boyleymis gibi, yemek yaparken
daha ¢ok 8zenmeye basladim,
farkl: tarifler arastirmak ve
onlar aksam yemek ¢ok keyifli
gelmeye basladi. Yanimda siirekli
yemek konusuluyor ama bu beni
aciktirmiyor. Degisen bityiik

sey sahur oldu. Tlk haftalarda

2 yumurta, peynir, zeytin, bol
yesillik, ceviz, hurma, ayva ve
bazen pideyle yaptigim menii
artik gdziime ¢ok ¢ok biiytik
geliyor. Baz1 aksamlar sadece
yogurt meyve ve biraz da bal
yiyorum.

Cevizleri ayri yemek yerine,
balll yogurdunuza ekleyerek de
tuketebilirsiniz, hatta bu sekilde
cok daha doyurucu olacaktir.

Simdilik 2. haftay1 tamamladim,
3.4. haftalarda beslenmeme
antioksidan amagh kirmizi
meyve ve sebzeleri eklemeyi
diistintiyorum.

ORNEK ORUG MENUSU VEYA 4 HAFTALIK
DEGISIM PROGRAMI

Orug tutmak igin illaki ramazan ayinda olmamiza gerek yok. Asagida 4 hafta icin ézel olarak
hazirladigim meniiyii, ramazandan sonra da sahuru kahvaln gibi, iftan da aksam yemegi
niyetine tiiketerek dilediginiz zaman arahiginda bir degisim program gibi yapabilirsiniz.

ARA:

L.hafta: (2 ara 6giin yapin )

Ara 1 : Yogurt veya kefir + meyve
+zencefil, zerdecal

Ara 2 : Cay + 12 badem + 2 kuru
kayis1

2. hafta: (1 ara ¢giine gegin) :
Yogurt +meyve (veya haftada 2
defa siitlii tath)

3. ve 4. hafta: Kirmizi meyveler
oncelikli kefir smoothie veya 1
bardak domates suyu

NOT DEFTERI

1. Su konusu ¢ok 6nemli
Orucunuzu acarken
mutlaka masaya su koyun,
yemeklerinize ve ara
ogunlerinize eslik etsin. Hizli
ve bir anda icilen su vucutta
tutulamiyor, bu sebeple
sahura kadar yavas yavas
icmelisiniz.

SAHUR:

L.hafta: 1-2 haslanmis yumurta
+ 1 dilim peynir + 6-10 tuzsuz
zeytin (1-2 tanesi ¢ekirdegiyse
birlikte yutulacak) +roka,
maydanoz, tere, feslegen, nane, hindi) + bol yesil salata
reyhan, biber ve/veya zeytin yagh sebze

+ yemegi + 1 dilim pide veya
3-4 yemek kasig1 siez bulguru

IFTAR :

1.hafta: 1-2 hurma, 1 bardak
su + 1 kase ¢orba + proteinli
ana yemek (et, balik, tavuk,

1 dilim pide veya 1 hurma + 2

bitiin ceviz
2.hafta: 1 hurma, 1 bardak

su + 1/2 kase ¢orba + ana
yemek (haftada 2-3 defa
protein, haftada 2-3 defa
sebze agirlikli) + salata,
yogurt + 1 dilim pide

2. Zeytin Cekirdegi mevzusu
Zeytin ¢ekirdegi mide ve
bagirsak sistemini temizler
ve yenilenmesini saglar.
Kabizlik, hemoroid gibi
problemler yasiyorsaniz
mutlaka denemeye bakin.
Psikolojik olarak baya
imkansiz gibi gelecek ama
alisinca cok normal geliyor.
Baslangici minnacik Hatay
zeytinleri ile yapabilirsiniz.

2.hafta: ilk haftanin yarim
porsiyonu veya 1 meyve + 3-4
yemek kasig1 yogurt veya sade
kefir + 1 tath kasig1 tahin + 1
cay kasig1 bal +zencefll, zerdegal,

arzuya gore chia tohumu 3. ve 4. haftalar: 1
. ve 4. haftalar: 1 hurma,

1 bardak su + ana yemek
(haftada 3-4 sebze, haftada
1-2 protein) + salata, yogurt
+ 1 dilim pide (aksama tath
olacaksa pide yok)

3. ve 4. haftadan itibaren:
yukaridaki mentlere ek olarak kuru
tiziim, erik , taze cilek, donmus
ahududu, bégiirtlen, pancar,
domates suyu. Seceneklerinden
birini ekleyebilirsiniz.
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TULIN KERMEN

Yaklasik 20 senedir In-Out yaziyorum, yorumlarim yeri geldi sevildi, yeri geldi elestirildi!
Zaten bu In-Out’un dogasinda oldugundan yaptigimi yapmaya devam ettim.
Ozel zamanlardan geciyoruz ve bu sefer ic sesimize kulak vererek ‘Daima giyecedim
/Asla giymeyecegim’leri yazmak istedim. Bu yazimin sug ortaklari tabiki de sevgili
Guzellik Yayinda editorlerinden baskasi olamazdi...
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Massimo Dutti %100 keten \ y
beyaz gdmlek © 429
massimodutti.com.tr L

Bloom
Jewellery [
| Bloom | I
W Hoop £ 380 ¥
A _q\;{‘;
; \J
/ f Lian Penso: Babet ve dar paca pantolonu asla giymem
| derken halka kupesiz ve bol pantolonsuz bir gardirop da

( dusunemiyor.
L]

Mavi Jeans Soho All
Blue jean £149,99 TL
www.mavi.com

Goézde Atakoglu: Mini etedi veto ediyor ve asla diyor.
Beyaz gomlek ise onun icin bir daima, her okazyona yakisan
stil kurtarici bir parca.

Louis Vuitton’un o
Posh Platt'Monogram=+" 4, = ;%
Envelope modeli

S : ; s i
i {\_yséqqn_ipek: Giiniimiziin pandemik modasi - . +

.esofmana, Aysecan asla derken her tiirli \(ini:age
arcaya da tim ruhuyla evet diyor. |
3 e o '," ; "Ly

Nil Yurtbay: Cicekli olan herseye, elbiseden tutun bluza hatta
parfume kadar asla diyor! ‘Ancak jean pantolonsuz da asla
yasayamam’ diyor.
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Begiim Egeli Bursahgil: ‘Dolgu
topuk terlikleri asla giymem
ancak etedin her turlusune de
kocaman bir evet’ diyor.

White Tanuki Youth Tote
Bag ©149
www.whitetanuki.com

Beymen Club koton
etek © 629

-

e

! h"f\_.

[

Converse Chuck 70 Hi
unisex sari sneaker £ 669
www.superstep.com.tr

Giil Gital: “Vucuda
yapisan Ustler asla
giymem ve almam’ derken,
‘Converse goérursem de
dayanamam alirim’ diyor.

Deniz Konuk: ‘KUt burun ayakkabilari bana kimse sevdiremez
ve giydiremez, ayrica mini gcantalari da’ diyor. ‘Tote Bag’ler de
olmazsa olmazim’ diye ekliyor.

Begiim Giizel:
‘Asla giymem’
secimini havug
ve kargo
pantolondan
kullanirken
‘Skinny jean
ve jean
gomlek

her zaman
dolabimda
olacaktir’
diyor.

Beril Yilmaz:
akasi kapali
ya bogazl
~ asla giymen’
3 diyor
- ‘Beyaz, bej ve
krem rengi olan

~ her seyi cok
\ severim’ diyerek
. grupta sansini
onkten kullanan
k kisi oluyor.

De Facto Koyu
mavi oversize
jean gémlek £ 99
defacto.com.tr

Tilin Kermen:
Benim daima’larim
cizgili ve ekose
kumasl! olan
hersey.

asla dedigim tek
bir sey var, o da
stiletto.

Sercan Karabulut:
Sercan icin babet, ten
gosteren ince kulotlu
corap ve uzun uggen
sivri tirnak kocaman
bir asla, beyaz tisort
ve blazer ikilisi ise
daima...

Ayje The Lines bikini alti
t 495, bikini Ustt £ 495
www.ayjeshop.com

Peki sizin asla ve
daima’larimiz neler?



ASTRQLOG
FILIZ OZKOL
@filizozkol

VKOG
REESE WITHERSPOON

Bu ay yeni bir is projesi giindemde olacak.
Sezgilerinizin sizi yaniltmadigindan emin olabilirsiniz.
Seyahatlerle ilgili projeler sizi bekliyor. Uzun siiredir

gérmediginiz arkadaslariniz sizi arayabilir, iletisim
konusunda yogunluk s6z konusu olacak. Sevdiginiz
bir kisinin saglik sorunu giindeme gelebilir.

GIGI HADID

Yeni baslangiclar yapmak icin gerekli enerjiye
sahip olmaniza ragmen, arastirmaci yoniiniiz
sizi yavaslatiyor. Sistemli ve giivenli bir ¢alisma
seklini tercih ettiginiz zaman, isinizde kisa
zamanda basaril oluyorsunuz. Yagsama hep belli
duygular ¢ercevesi i¢inde bakmaniz sizi olumsuz
etkiliyor. Kendinizi motive etmelisiniz.

, : S
I IKIZLER
ANGELINA JOLIE

26 Mayista ay tutulmasi karsit evinizde gerceklesecek.
Yeni is olanaklari arastirmalisiniz. Sizin gibi orijinal

diistinen kisilerle bir arada olmaktan hoslanacaginiz bir

ay. Sinirleriniz ¢ok ¢abuk degisime ugruyor. Kendinizi
mutsuz eden nedenlerden kurtulmalisiniz. Degisime
herkesten cok ihtiyaciniz var.

S YENGEC
GISELLE BUNDCHEN

26 Mayista calisma ve saglik evinizde bir ay
tutulmasi gerceklesecek. Uzun zamandir yapmayi
planladiginiz konusmayi artik yapmalisiniz. Gevre

iliskilerinizde oldukca akillisiniz. Kazanclarinizi
arttirma konusunda her zaman farkli idealleriniz
var. Satin alma duygunuzun ¢ok yogun oldugu
bugiinlerde , keyifli alisverisler yapabilirsiniz..

4 ASLAN
JENNIFER LAWRENCE

iliskilerinizde oldukca karamsarsiniz. Ailenizle
ilgili sorunlarin glindeme gelmesi sz konusu.
isinizle ilgili yeni ufuklara dogru gidiyorsunuz.
26 Mayis’ta ask ve sosyal evinizde bir ay
tutulmasi gerceklesecek. Sizi zorlayacak olaylar
yasayabilirsiniz.

4

Ty BASAK
ZENDAYA

26 Mayis’ta ay tutulmasi aile ve yuva evinizde
gerceklesecek. Birlikte calistiginiz kisilerin yapici
davranislarindan olumlu etkileneceksiniz. Merkiir'iin
konumu size daha disiplinli davranmanizi tavsiye
ediyor. Bu ay, zaman kavramini unutturacak bir cok
aktiviteler icinde olabilirsiniz .



O TERAZI
GWYNETH PALTROW

Arkadaslarinizla paylasimlariniza dikkat ediyor ve
onlarin fikirlerine 6nem veriyorsunuz. Maddi konularla
ilgili distinceleriniz, bir¢ok aktivitenin éniine gegebilir.

Cevrenize 6zgiin fikirlerle ¢ikiyorsunuz. Kariyerinize
katkisi olacak kisilerle tanismaniz ufkunuzun
genislemesine neden olacak.

H .'I
KENDALL JENNER
26 Mayis’ta finans evinizde ay tutulmasi gergeklesiyor.
isinizi severek yapiyorsunuz. Bu dénem kendinizi
huzurlu ve mutlu hissediyorsunuz. Kendinizi asma
ve ifade etme konusunda istediginiz performansi

gostereceksiniz. Partnerinizle aranizda gelisen 6nemli
durumlar sosyal aktivitelerinize olumlu yansiyacak.

2"

GUZELLIK YAYINDA
GAZETESI

MAFILO TEKSTIL SAN.VE DIS TiC. LTD
IMTIYAZ SAHIBIi: MERT ATAKOGLU
ISSN: 2651-2572

TAYLOR SWIFT

26 Mayista burcunuzda bir ay tutulmasi gerceklesiyor.
Kisisel hirslarinizi 6n plana ¢ikarmaktan korkmamali ve

olaylarin Uzerine gitmelisiniz. Eski dostluklarin konusuldugu

ortamlarda nostaljik duygular yasayabilirsiniz. Kendinizi

bazi eksilmeler s6z konusu olabilir.

g e . i E‘;r" i
KATE MIDDLETON
Bilingalti evinizde 26 mayista bir ay tutulmasi
gerceklesiyor. Yakin cevrenizle ilgili degisimler s6z
konusu. Bazi ortak calismalar icin uygun bir ay..
Kardesler veya akrabalarla ilgili yenilikler glindeme

gelecektir. Onlarin bazi sorunlarina yardimci olmak
isteyecek ve degisik fikirler vereceksiniz.

GENEL YAYIN YONETMENI
(SORUMLU MUDUR)
GOZDE ATAKOGLU
KATKIDA BULUNANLAR

TULIN KERMEN, NiL YURTBAY, LIAN PENSO
BENBASAT, ILKNUR AYDOGAN, GUL CITAL,
BEGUM EGELI BURSALIGIL, DENiZ KONUK ALTINBASAK,
SERCAN KARABULUT, ECE BOZDAG, AYSECAN IPEK,
BERIL YILMAZ, BEGUM GUZEL GUNGOR

CHLOE GRACE MORETZ

Partnerinizle olan iliskilerinize gereken 6zeni
gostermek istiyor ve ona daha ¢ok zaman ayirmak
istiyorsunuz. Tutkularinizin 6n planda olacagi bir
hafta icindesiniz. Ortak calismalar icinde olacaksiniz.

cevrenize kapatmak isteyeceksiniz. Duygusal yasantinizda Kazanclarinizda; istediginiz sartlarin glindeme gelmesi,

0zel ¢abalariniz sayesinde gerceklesecektir.

X BALIK
DREW BARRYMORE

26 Mayista kariyer evinizde ay tutulmasi
gerceklesiyor. Is yasantinizda gdsterdiginiz cabalarin,
sizi kazandiracagi prestiji unutmamali ve gelecege
yatinm yapmaktan ¢ekinmemelisiniz. Boga’da
ilerleyen Giines giiclii islerin altina imza atacaginizi
gosteriyor.

REKLAM IRTiBAT
info@guzellikyayinda.com

YONETIM YERI:
89/8 Harbiye -Istanbul

Bizi
@guzellikyayinda
hesabindan
takip

edebilirsiniz.

lkal: Cad. No:245,
y- Istanbul 0212- 612 12 22
DAGITIM: ISMET DINC
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