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Elizabet

hArden

NEW YORK

HYALURONIK ASIT CERAMIDE KAPSULLER
HIDRA-DOLGUNLASTIRICI SERUM

HER KAPSULDE DOLGUNLASTIRCI GUC

30 yili askin sUredir 150 Guzellik Odulu ile taninan
Elizabeth Arden, tek doz teknolojisinde dlUnya lideri
olarak hukdm strUyor. Saf. GUclu. Kesin. Markanin, tek
dozluk serum vyeniligi, 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 kirisikliklar yok
etmeye yardimci Retinol ve isilti kazandiran Vitamin C
kapsul serilerini iceriyor.

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

TASARIM GUCU:

CIFT-KILITLIi NEMLENDIRME SISTEMI ™

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

ZERO H20 TEKNOLOJisi ™

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

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

FAYDALAR:

*Daha dolgun bir cilde kavusturur

*YUz hatlarini sikilastirir ve gbzle gérullr derecede
yeniden tanimlar

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

*Nem kaybina karsi koruma saglar

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

eParfim icermez

*Dermatolojistler tarafindan test edilmistir

SONUCLAR

4 haftalik ddzenli kullanimda gézle gérilir sonuglar:
Kullananlarin;

*98%’i daha dolgun

*98%’i daha genc

*98%’i daha yumusak

*96%’s1 daha saglikh gérinen ve isiltil

*95%’1 daha siki

*91%’i yUz kontlrlerinde iyilesme olan bir cilde
kavustugunu belirtti.
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HABERINIZ

OLSUN!

EDITOR: BERIL YILMAZ

ZARAFETIN GgUCU

L’Oreéal Paris ve ELIE SAAB, zarafeti hedefleyen modern bir makyaj koleksiyonu igin isbirligi
yaptilar. “The Power Of Grace” adll koleksiyon kadinlari guglendirmeye ve zarafetin gucune
sahip olmaya davet ediyor. Zarafeti her parcasinda hissettiginiz koleksiyonda; far paleti,

ruj, dudak parlaticisi ve maskara mevcut. Her cilt tonuna ve duruma uyan evrensel makyaj
koleksiyonu, piriltilidan mata kadar cesitli dokularda yumusak ve sicak renkleri barindiriyor.

HAFIFLIYORUZ!

Cunku yaz geldi.. Kiyafetimizden tutun
yUzumuze surdugumuz kozmetiklere
kadar hafifleme pesindeyiz. Makyaj
cantalarimiz da elbette buna uyum
sagliyor. Rafya orgu makyaj cantalari
yaza yakisir hafiflikte ve sezonun gézde
parcalarindan. ister kozmetiklerinizi
tasimak, ister clutch gibi kullanip
sikliginizi tamamlamalk, isterseniz

de gunes kremlerinizi koymak igin
kullanabilirsiniz...
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LIERAC

ARKESKIN Laus
' VREME CONFORT REEQUILIBR: “TE:
VISAGE £ cou

HORMONAL

YASLANMAYA SON!

LAMORATGERE

LIERAC

ARKESKINE.T

riuiod
NUTRI-REDENSHLANT
WISACE & DDU

icin ideal.

Lierac, menopoz doneminde cildin hormonal
yaslanmasini engelemeye yardimci yeni bir
formul gelistirerek ARKESKIN isimli bakim
serisini yaratmis. Gece ve gunduz bakim
kreminden olusan seri, menopoz déneminde
ostrojen sentezindeki azalmayla meydana
gelen ciltteki hormonal yaslanmanin
belirtilerine karsi koruyucu ve dengeleyici
etki saghyor. 45 yas sonrasi tum cilt tipleri

BOYLESINI
DENEMEDIK!

Rosece, alisik
oldugumuzdan ¢cok daha
farkl bir hyaluronik asit
serumu ile karsimizda.
Formulasyonunda 8
farkh buyuklukte, farkh
zincir yapilarina sahip
hyalturonik asit molekulleri
barindiran serum; sutsu
yapisi ile cildin en derin
katmanina kadar nufuz
etme ozelligine sahip. Yeri
gelmisken hemen ekleyelim;
dusuk molekuler agirhkl
hyalturonik asit turevleri
cildin alt katmanlarinda
ve bag dokusunda su
depolanmasini saglarlar.
Bu sayede de cildin

daha siki gérunmesine
ve kirisikliklarin da

gozle gorulur sekilde

azalmasina yardimci olurlar.

Anlayacaginiz Hyaluron
Milky ciltte gozle gorunur
bir nemlendirme, dolgunluk
ve elastikiyet sagliyor. Hem
de tum cilt tiplerine uygun.

SARI SAGIN
DERDI!

Boyadan sonra rengi
turunculasan platin, sari, gri
saglar, beyazlar ya da her gegen
gun rengi acllan kumral saghlar
size sesleniyoruz;

Ashley Joy markasinin yeni
Mor Sampuanini sari saglardaki
turuncu yansimalari basariyla
notralize ederek, ilk kullanimdan
itibaren boyanin kullanim
sUresini uzatmayi hedefliyor.
Ayrica zengin bir icerige sahip.
A vitamini iceren yabanmersini
6zUtu sayesinde sacglarda
yumusak ve dogal parlak bir
etki yaratirken bir diger kuvvetli
icerigi olan Pro vitamin B5 ile de
sac ucu kirllmalarini azaltmayi
hedefliyor, biz cok sevdik!

GiZLI MALZEME:
UzUM suvu...

Cildimizin normalden daha da cok neme
intiyaci olan su dénem yardimimiza yenilenen
icerikleri ile Vinosource, Hydra serisi kosuyor....

EDITOR: GOZDE ATAKOGLU

audalie radikal

degisimlere ugrads,

cok daha dogal

ierikli, cok daha

cevre dostu bir
markaya doéniisti. Bir bir tim
serilerini de bu yolda yenilemeye
devam ediyor. Son olarak
Vinosource, Hydra serisi ile tam
zamaninda karsimiza ¢ikiyor.

Yiizde 84 nemlendirme

ozelligine sahip organik-
prebiyotik tiziim suyu ve organik
aloe vera igeren, ferahlatan,
duyulara hitap eden, vegan, yiizde
98 dogal iceriklere sahip bu seri
iddia ediyoruz yaza damgasim
vuracak cinsten.

Kizarikhga egdilimli hassas
] ciltlere ise serinin ayni
ST Liwecive derecede nemlendiren ama
yatistirict etkisi bulunan
nemlendirici jel kremi
oneriliyor.

Serinin S.O.S nem serumu
tum cilt tiplerine éneriliyor.
Hafif bir dokuya sahip
ama cildi yogun bir sekilde
nemlendiriyor.

Acele neme ihtiyacim var
diyorsaniz o halde ihtiyaciniz
olan serinin 10 dakikada
uygulanan ve cilde gergek
bir nem banyosu sunan
maskesi. Goz cevresi ve
g6z kapaklarina dahi
uygulanabiliyor.

Hafif dokulu nemini
kaybetmis ciltlere énerilen
nemlendirici jel, yaz
sicaginda normalden yagliya
donuk ciltler icin ideal bir
nemlendirici krem olacaktir.
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Umudumuz buyuk, bu
yaz baska guzel olacak!
. Uzayan karantina gunlerinde

cogumuz baska bir
kendimizle tanistik, iste
simdi onun yazi baslhyor.

Ben bu yuzden kendime
yeni denedigim udrunlerle

bir yaz rutini olusturdum,
sanki asiri cabalamadan iyi
hissetmenin yollarini buldum!

iz de yazin kendinizi daha giizel

hissediyor musunuz? Yagama sevinci,

renkler, giines hepsi bir araya

geliyor ve giizellik hedef olmaktan

¢ikip zaten kendiliginden olusuyor.
Hem kiyafetlerimde hem de ruhumda olusan
bu hafifleme duygusunu seviyorum, yaz
bakim aligkanliklarimda da aynisimi1 devam
ettiriyorum.

YENIDEN C ViTAMINi
TUTKUSU

Uzun yillardir cilt
bakiminda C vitamini
kullanan biriyim, hem
antioksidan bakim: yaptig
icin hem de sivilce ve
gtines lekelerine etki
ettigi icin vazgecilmezim.
Normalde rutinlerime
bagli olsam da kis 6ncesi
C vitamini kullanmay1 15% VITAMIN G
birakip elimdeki bagka
iriinlere odaklanmistim
ama C vitamini
kullandigimda cildimin ne
kadar duru gérindaguna
fotograflarima bakinca bir

kez daha anladim. \

Bu yiizden bu TOUTH % PEOPLE
aliskanligima geri eEs
déndiim ama yepyeni
bir arinle: Youth To The Youth To
People 15% Vitamin C + The People
Clean Caffeine Energy 15% Vitamin
Serum. Sabah rutinimi CC;ﬁcCel;enae”
guizellestiren bu iirtin, %15 Energy

C vitaminine ilave olarak serum £ 1189
yerba mate ve guayusa Sephora
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bitkisinden gelen kafein igeriyor. C vitamini
ile cildimi aydinlatirken kafeinle de sabah
sisligini azaltmaya yardim ediyor ve cildimi
uyandiriyor. Asir1 olmasa da jel-siit aras
yapiskan bir kivami var. Diger tiriine
gecmeden 6nce biraz beklemek gerekiyor.
Daha 6nce denedigim diger C vitaminlerinden
farkli olarak sisesi damlalikhi degil pompals, bu
tirtin miktarini ayarlamay1 bazen zorlagtirtyor
ciinki ¢ok fazla tiriin geliyor. Sisenin heniiz
yarisindayim ama gergek bir bana iyi geldi
trani oldugunu soyleyebilirim!

YENi FAVORiI GUNES KREMiM SEN
OLABILIR MisiN?

Giines kreminin cilt bakimindaki yerine
cok sayg1 duyuyorum ama yillardir yaptigim
yatirima karsilik hala favori giines kremim
olmamasina da yavastan bozuluyordum. Neyse
ki seytanin bacagini kirdigim yepyeni bir
tiriinle tanistim.

Medik8 Advanced Day Total Protect
Spf 30, yiizii giinesten korurken hafif
yapistyla nemlendiriyor. Ayn1 zamanda
ekrandan yayilan mavi 1s13a kars1 da ek
bir koruma sunuyor. Vicutta dogal olarak
tiretilen koruyucu bir peptit olan karnosin
iceren krem, cilde zarar
veren sekerlerin ciltte
kollajene baglanmasini
engelleyerek kirigiklik
olusumunu engelliyor.
Bu genis spektrumlu
UV korumasi saglayan
kimyasal giines koruyucu,
ilk giinden favorim oldu.
Sivilceye sebep olmadh,
asir1 parlamadi ve makyaj
altinda da harika bir
baz oldu. Ginlik bir
nemlendirici olmasi da
rutinimi kisaltti.

Mediks

Medik8 Advanced Day Total
Protect Spf 30 nemlendirici
£ 880 Lu Estetik

UFO MACERASI DEVAM EDiYOR!

itiraf ediyorum, cilt bakiminda
hafiflemeyi ben tek basima
basaramazdim, en biiyiik yardimi
Foreo UFO mobil maske cihazindan
aldim. Ozellikle aksam cilt bakim1
rutinlerimi UFO ile yapmak ¢ok ¢aba
harcamadan iyi hissetmenin yolunu
act1. Haftada 2 veya 3 kez yaptigim
bu maskeler, bakim isine eglence
de katiyor. O hafta icinde istedigim
etkiye gore maske seciyorum, 6rnegin
matlagtirici, nemlendirici veya 1s1lt1
verici, daha sonra diigmeye basip
kendime bir bakim hediye etmis
gibi hissediyorum. Ertesi sabah
ise kesinlikle daha ding bir ciltle
uyaniyorum.

Saniyeler i¢inde etkisini
gosteren bir cilt bakimi saglamak
icin gelistirilmis bu cihazla maske
uygulamak toplamda 90-120 saniye
siiriiyor. Calismaya baslamasi
icin cihazi akilli telefonunuza
esliyorsunuz, daha sonra segeceginiz
maskeye gore kendini programliyor
ve buna gore cilde 151k ve 1s1 veriyor.
Avucunuzun igine s13an akillx
maske cihazinin kendine ait Kore
cilt bakim icerikleri ile hazirlanmig
maske formiilleri var. Cihaz da sadece
bu maskelerle uyumlu ¢alisiyor.
Maske formiillerinden bugiine
kadar ¢ogunlugunu denedim ve
begenmedigim hicbir cesidi olmad.
Sadece maskelerin icerigine gére
aydinlatici, arindirici, nemlendirici ve
matlastiric1 gibi gruplayip ayni etkide
maskeler almadiginizdan emin olun,
ciinkii bazilarinin arasinda hig biiyiik
farklar yok. Kendini simartma hissini
%100 veren bu bakim aklinizdaysa bu
yaz bir sans verebilirsiniz.

UFO™ Mask Call It
a Night 7’li Maske
£ 99 Sephora

UFO™ 2 Power
Maske ve Isik
Terapi Cihazi

£ 2599

UFO™ Green Tea Arindirici 6’li Aktif Maske 169

FRIZZ
EB.SE_*

'!.;eigﬁle 5

wondear,
i .

FRIZZ
ease

weightless
S wonder

Saglarim ince telli oldugu i¢in bugiine
kadar kullandigim sampuanlarin hep
dolgunlastirici etkili olmasina dikkat
ettim ¢tinkii nemlendiren
formiiller sagim1 yapistirip soniik
goriinmesine neden oluyordu.
Ancak fark ettim ki sagimin
nemli, beslenmis olmas1 ve
elektriklenmemesi benim i¢in daha
onemli, iistelik bdyle daha bakimh
ve giizel gériiniiyor. Istegimi
karsilayan set John Frieda'nin
Weightless Wonder Sampuan ve Sag
Kremi oldu.

Elektriklenme karsit1 bu seri,
icerigindeki Aloe Vera suyu ile
sac1 besliyor, sagim1 yikamadigim
2.gun bile sagimdaki etkisini
hissediyorum. Sadece kuruttugumda
bile sagimin fonla gibi gériinmesini
saglayan bu seri, yazin sagim1
sekillendirme konusunda ¢ok ¢aba
harcamayacagimi da gosteriyor.
Market sampuanlar arasinda
se¢im yapmakta zorlaniyorsaniz bir
deneyin derim!
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TULIN KERMEN

Kisadir yaz ama en etkili, en mutluluk veren bizi sarj eden mevsimdir. Hadi bu yazin
hakkini verelim ve hazirliklara baslayalim...

Plaj sikhginda crocs veya flip flop tarzi
terlikler de klasiklere karisti. Yerine ne mi
geldi, havlu terlikler inanilmaz revacta.

Zara DUz havlu terlik dokulu sandalet © 249,95

Fudela Co.
Iconic Stay
cicekler
beslenme
cantasi
£59,90

T Sac taglarinda
yeni donem!
Aristokrat

| gorunumlu kalin
bant taclar, gegcen
seneden beri
yUkselen trend.
Simdi de yaza
uygun havlu formu
ve denizkabuklu
formlariyla
karsimizdalar. Minimalist tokalar OUT,
gosterisli taclar IN. Hem de ¢ok pratik, yazin
sac sekillendirme derdine son, tak ve cik!

w

Pandemi nedeniyle kafelerin kapanmasinin
dogurdugu modalardan biri de beslenme
cantasi modasi. Kafeye, bufeye gitmeye
baslayacak olsak da bu moda kolay kolay
OUT olmayacak. Ozellikle de yazin plajlarda...

H&M Havlu kumas Ust
39,99

H&M Havlu kumas sort
£69,99

Plaj kiyafetlerinde havlu takimlar nostaljik ve
cok cok IN. Ozellikle de havlu sort ve crop
top havlu tstler...

=
[ 3
b

Havlu takimlar !_ara capraz E
kadar plajda askil cizgili ;
havlu kullanmak havLuzggrgg 4

da IN. '

Pestemallere

veda ederken S )
pareo pedlinee ele ’ - Gucci GG0726 S glnes gézItgu £10340

kullanabileceginiz www.lidyana.com.

haviulara i Gunes gozlugu ve ucunda kupelerin sallandigi
kocaman bir

habal ‘Gozlukupe’ sanirim en farkli ve en iddiali
merhaba: ‘L aksesuarlardan biri olmak tzere dogdu. Bu

yaza damgasini vuracak, demedi, demeyin!

Yes Flaneuse
Amanda
catsuit £ 380

Tayt bircogumuzun vazgecilmezi oldu. Yaz
kis fark etmiyor inanin. Ozellikle de toplayici
etkiye sahip olanlari. Simdilerde IN olanlar
kolsuz catsuit’ler.. OUT olan ise bildiginiz,
klasik, basic siyah tayt.

Yaz demek renk
demektir. Bircok
kez soyledigim
desen ustune
desen giyme
trendine isinmak
icin en guzel
mevsimlerden
biridir. Uzun sure
IN olacak bu
trende bir sans
verin derim.

Dolce Gabbana

ve Valentino da
cok sik érnekler ve
kombinasyonlar
gorebilirsiniz.

Sorbe renkleri
kesinlikle cok
IN, clbiseler,
Ustler,
pantalonlar.....
OUT olan da
fosforlu-neon
renkler. Bir
cogunuzun
‘oh sonunda!’
dedigini
duyabiliyorum..
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CILT

TEMIZLE
SANATI

Cilt tipiniz veya cilt sikintiniz ne olursa olsun
iyi bir cildin ilk ve en énemli adimi temizlikten
gegiyor. Bu yuzden dogru temizleyiciyi bulmak

tahminimizden de hassas bir konu.

EDITOR: GOZDE ATAKOGLU

ilt temizligi
cilt bakiminin
en temel ve
énemli adima.
Bunu biz degil
konusunun uzmani
dermatologlar séyliyor.
Giin icerisinde cildin ister
istemez maruz kaldig

Cera

BEVELOFTD me s B e P

cevresel zararlardan, Kopuren

terden, yagdan, kirden Temizleyici u N u T M AYI N |
gece arinmast sart ¢iinkil Mk Yl et ®
temizlendikten sonra Cilt temizligi sirasinda isinizi

ciltte oksijenlenme Gl memyges bt ¥ kolaylastiracak, temizlik islemini daha etkili

hale getirecek yardimcilara géz atalim...

artiyor. Gozenekler temiz g v Lemitar

tutuldukc¢a hem akne
sorunu ortadan kalkiyor
hem de cilt daha sonra
tizerine uygulanan her
tiirlit bakim tirtintinden ¢ok
daha fazla fayda saghyor.
Anlayacaginiz temizlik
cildin iyi yas almasinda

ve saglikli gorinmesinde
sandigimizdan da 6nemli.

DOGRU |
TEMIZLEYICIYE
DOGRU...

Cilt bakim gibi cilt
temizligi de kisinin
cildine uygun tranlerle
olmali. Saglikl bir cilt
temizliginde kullanilan
artnler cildi temizlerken
cildin dogal bariyerini
ve nem dengesini de
korumak zorundalar.

Bu konuda cilde saygili
markalarin basinda Cerave
geliyor. Dermatologlar

ile gelistirilen Cerave,
farkls cilt tipleri igin

farkli 6zelliklere sahip

temizleyicileri ile dikkat

B FLOZf2346 ml

—

Cerave KépuUren Temizleyici
236 ml £ 89,90

KOPUREN

Normalden yagliya
déniik bir cildiniz varsa
tercihiniz Cerave'nin
kopiiren temizleyicisinden
yana olmali. Zira igerisinde 3
temel seramid, niasinamid ve
hyaluronik asit bulunuyor.
Cildi kurutmadan,
bariyerine zarar
vermeden derinlemesine
temizleyen képiiren
formila, ayn1 zamanda
cildin nem dengesini de
korumaya yardimcidir.
Parfiim icermedigi, cildi
derinlemesine temizledigi
ve hem yiize hem de viicuda
kullanilabildigi i¢in yaz
dénemi tatile gotirmek i¢in
de ideal bir tirtin.

Temizleyici
e, v Barina Duarih
ClHar gin

Cildi nemieading Semirkerien
iR AUyl BTN
anar s pardire sl

n ek L ipme weramid

- O
B FL 07/236 mi

" —

Cerave Nemlendiren Temizleyici
236 ml £ 74,90

NEMLENDIREN
Normalden kuruya
doniik bir cilde sahipseniz

Cerave'nin nemlendiren
temizleyicisi tam size gore.
Cildi, giinlitk kirden nazik
bir sekilde arindirirken cildi
kurutmamasi en buayuk
artisi. 3 temel seramid

ve hyaliironik asit igeren
formiilii ile cildi nazikce
temizler ve nemlendirir.
Kopturmeyen jel kivamh
oldugu igin cildi konforlu
birakiyor.

1. Temizlik siingeri:
Temizleyici trinunuzu dogal
sungerlerle cilde uygulamak
masaj etkisi yaratarak,

kan devranini hizlandirir,
hem surtiinme etkisi 6lu
derilerden de kurtulmanizi
saglar. Sonu¢ mu? Daha
parlak ve canl bir cilt yaratir.

2. Sac banti: Temizlik
sirasinda elzemdir. Ancak
havlu dokuda ve kalin
formda olmasi en idealidir.
Saglari geriye alir, havilu
dokusuyla da islakligi
aninda emer. Saglarin 6nu
islanmadan temizlik isi
sonuglanir.

3. Roller veya Gua Sha:

Temizlik sonrasi cilde

uyguladiginiz trunlerin
etkisini iyice arttirmak
istiyorsaniz mutlaka
bunlardan bir tane edinin.
Uranleri cilde uygularken
masaj etkisi yaratarak cildin
rahatlamasini ve oksijenle
dolmasini saghyorlar.
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PEPTIT._ .
GERCEGI

Hepimize genclesme ya da genc kalma vaatleri sunan

peptitlere biraz daha yakindan bakalim mi?
EDITOR: BEGUM GUZEL GUNGOR

azin etkileri kendini
gostermeye basladi
ve artik, giines
hassasiyeti olusturma
riski nedeniyle cilt
bakiminda giiclii aktiflere ara
verecegimiz dénemdeyiz. Diger
yandan, giinesin etkisini artirmasi
sonucu cildimizin alabilecegi
UV hasar ile foto yaslanma
belirtilerinin de artacag bir
dénem. Yaslanma etkilerine kars:
yilin her mevsiminde kullanimi
uygun ve avantajli olsa da, yazin
biraz daha éne cikabilecek bir
kozmesétik igerik grubu var:
Peptitler....

NEDIR?

Peptitler, genel olarak
2-50 amino asitin bir araya
gelmesinden olusan zincirlerdir.
Viicutta dogal olarak meydana
gelen peptitlerin temel ¢alisma
alani hiicresel iletisimdir. Protein
regtlasyonu, hiicre tiremesi,
hiicre gogii, enflamasyon, melanin
tiretimi... vb siireglerde gérev alir
ve viicuda ne yapmasi gerektigini
soylerler.

Peptitlerin bir araya gelmesinden
de viicudumuz igin cok énemli
fonksiyonlari olan proteinler
meydana gelir. Bu nedenle
peptitleri “mini proteinler” gibi
dustinebiliriz.

Kollajen ve elastin proteinleri
ile hyaliironik asit, cildimizin
temel yap1 taglaridir. Kollajen
cildimizin saglam ve gergin
olmasini saglayip iskelet gorevi
gorir; elastin esnek olmasini ve
cekilip birakildiginda hemen
toparlanip yerine gelmesini,
hyaliironik asit de suyu ¢ekerek
cildin tiim katmanlarda nemli ve
kaygan olmasini saglar.

Peptitler deride kendiliginden
olusabildigi gibi sentetik olarak
da gelistirilebilirler. Kozmesotik
alaninda hi¢ de yeni degiller
aslinda; ilk olarak 1973’te Pickart
tarafindan gelistirilen ve bakir
baglayan GHK-Cu peptidiyle
sahneye ¢ikmiglard:.

bl
t —

NE iSE YARAR?

Topikal cilt bakimi
trinlerinde yer alan peptitler,
cildin gérintimiinde belli
degisimler olusturmak tzere
kullanilirlar ve temelde elgi gorevi
gorurler. Etki alanina gore deri
hucrelerine istedigimiz mesaji
gondermemizi saglayacak dogal
peptitleri taklit eder ya da yasla
birlikte azalan fonksiyonlar
tesvik etmemize yardimer olurlar.

Aminoasitleri rakamlar olarak
diistiniirsek, belli rakamlarin
belli bir siralamayla bir araya
geldiginde bir sifre olugturmas:
gibi belli amino asitler belirli bir
sekilde ve sayida siralandiklarinda
da tipk: bir sifre gorevi gdren bir
peptit olustururlar. Olusan peptit,
sadece belirli bir fonksiyonu
baglatmak tizere dogrudan
hedefine gider.

Bu baglamda peptitlerle,
ozel tasarim cilt bakimi trinleri
yaratilabilir. Bugin varolan
cok sayidaki peptit ile cildin
guclendirilmesi ve sikilasmas;,
kingiklik olusumunun
azaltilmas1 ve varolan kimgiklarin
yumugatilmasi, goz ¢evresinde
torbalanmanin azaltilmasi,
cilt kizariklig1 problemlerinin
azaltilmas1 ve enflamasyonun
giderilmesi ve de cilt icerisindeki
hasarin onarilmas: saglanabilir.



sl

. 1
HAZIRAN 2021

Proteinler boyut itibariyle
deriden emilemezken peptitler,
dogru mekanizmalarla deri altina
inebilirler.

Peptitlerin nasil ¢alistigini
anlamadan énce birka¢ kavrama
daha g6z atalim:

Derimizdeki Dermis tabakas:
cogunlukla “fibroblast” ad1 verilen
hiicrelerden olugur. Bunlarin
temel gorevi de kollajen ve elastin
sentezlemek ve boylece “hiicre
dis1 matriks” adi verilen yapiyla
derinin iskelet fonksiyonunu
saglamakur.

Viicutta kollajen bir yandan
tretilirken diger yandan
kollajenaz enzimleriyle parcalanip
yikima ugrar. Yikim tiretimden

fazla oldugunda da ciltte yaslanma

belirtileri kendini gosterir. Bu
nedenle cildimizin biyolojik
saatini kontrol edebilmek i¢in,
yapisal proteinlerin senteziyle
yikimi arasinda bir denge
saglayip bu dengeyi de korumaya
calismamiz gerekir.

Derimizin ortalama %70-
80'ini kollajen lifler olusturur,
fakat 25 yas itibariyle her yil
bunun %1’ini kaybetmeye
baglariz ve bu kayip siireci,
ortalama 40 yas sonrasinda artis
gosterir. Burada hem yaslanan
fibroblastlarin tip I kollajen
tiretme kapasitesinin azalmasi
hem de igsel ve digsal (UV
hasar, gevre kirliligi, sigara,
kotii beslenme vb) nedenlerle
kollajenaz ve elastinaz (kollajen
ve elastinin par¢alanmasina
neden olan) enzimlerinin
tiretiminin artmast etkili olur.
Yani tiretim yavaslarken titketim
hizlanir.

Ancak bir yaralanma ya da
termal bir uyarilma s6z konusu
oldugunda fibroblastlara,
faaliyetlerini artirmalan igin
gonderilen ¢ok sayida sinyal, cilt
bakiminda kullanilan peptitlere
de ilham oldu ve yasglanma
etkileriyle micadele i¢in bugiine
dek ¢ok sayida peptit gelistirildi,
halen de bu alandaki teknoloji
giderek gelisiyor.

YAN ETKILERi VAR MI?

Cilt bakiminda peptit
kullaniminin en énemli
dezavantaji, iletim ve hedefe
erisimdir. Protein molekiillerinin
deriden emilemeyecek kadar
bityitk molekiilde oldugunu
sdylemistim. Bu nedenle mesela
topikal olarak kollajen iceren
bir iiriin strerek ciltteki kollajen
seviyesini artiramayiz, ¢iinkil
emilim gerceklesmez.

Molekil boyutu ve
agirthiginin gok daha kigitk
olmas, yani kollajen peptitlerine
doéniistiirilmesi lazimdir. Her ne
kadar peptitler ¢cok daha kiguik
olsa da, bazilarinin emilimi yine
de zordur. Buna ydnelik elektrik
akimi, enjeksiyon stratejileri ya
da hedef odakl: lipozomlar ve
nanopartikiiller gibi teknolojiler
gelistiriliyor. Bu da, iyi bir peptit
irintiniin maliyetini artirtyor
elbette.

Kimyasal olarak aktif
olmadiklar: ve faaliyetleri dogas
geregi biyolojik oldugu i¢in (6rn.
sinyal gondermek) teoride ve
pratikte peptitlerin tahris ve yan
etki riski diisiiktiir.

Giines hassasiyeti
olusturmazlar ve genel olarak tiim
cilt tipleri tarafindan rahatlikla
kullanilabilirler.

Onemli olan bir nokta, calistiklar
pH farki nedeniyle peptitlerle
dogrudan asit urinlerini
(AHA,BHA, L-askorbik asit
[saf C vitamini]) pes pese
kullanmamak.

Farkli amino asitlerin
bir araya gelmesiyle ¢cok
sayida peptit titretilebilir
ama bu, hepsinin ciltte etkili
olacagi anlamina gelmiyor.
Bu nedenle en iyi secenek,
gercek insanlar iizerinde
klinik ¢alismas: yapilmisg
olan peptit tiriinlerini tercih
etmek. Farkli peptitler ayni
formiilasyonda bulustuklarinda
bir sinerji olugturup daha

giigli calisabiliyor, bu da peptit
kompleksi igeren tirtinleri tercih
etmek i¢in ayr1 bir neden.
Peptitler her ne kadar
onlan gelistirenler tarafindan
mucizevi etkilerle tanimlansa
da tizerinde yapilan bilimsel
bagimsiz ¢aligmalarin artmasina
ve genis kapsaml etkilerini
daha iyi anlamaya ihtiyacimiz
var. Bu nedenle beklentilerimizi
ayarlamamiz énemli.

ONERILER

Cilt bakum iiriinlerinde peptitlere en fazla géz kremlerinde rasthyoruz,
ciinkii g6z cevresinde tahris riski olusturmadan ¢izgi ve kinsiklara etki
etme kapasiteleri var. Ayrica yaslanma etkilerine karsi nemlendirici
kremlerin icinde de karsimiza cikabiliyorlar. Ama serum ya da ampul
seklinde formiile edilmis ve birden fazla peptit tiiriiniin bir araya geldigi
peptit kompleksleri, daha yogun etkileri grebilmemize yardima olacakur.
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LIAN PENSO BENBASAT

ABTIRA

Bu urunu kayisi ¢cekirdegi yagi, nar ¢ekirdegi
yagi, misket limonu ugucu yagi, mandalina
ugucu yagi gibi C vitamini iceren farkli
meyvelerin enerjik bulusmasi olarak tasvir
edebiliriz. iceriginde ayrica aloe vera ve
nemlendirici karite yagdi da bulunuyor. Gergek
bir nemlendirici, tam etkili bir antioksidan.

DRUNK ELEPHANT
Turkiye'de hentz ¢ok yeni olan
Drunk Elephant, kullanan herkesin
kalbini kaptiracagi urtnlere sahip.
Favorim; ahududu, kaktus 6zutu
ve at kestanesi icerikli T.L.C
Framboos Glikolik gece serumu.
Cilt yuzeyindeki 6lu hucreleri
temizlemeye ve daha puruzsuz,
canl bir gérunume sahip olmaniza 2
yardimcl. Soyucu 6zelligine ragmen -
ozellikle ahududu 6zU antioksidan —
ozelligi ile hasarl cildi onariyor.

Kaktus ve at kestanesi ise kizariklik ve
hassasiyeti yatistiriyor.

EN SERIN MEYVE: SORBET
Sorbet’in etimolojik kdkeni ‘serbet’e
dayaniyor. En basit tanimiyla sorbet

icin dondurulmus meyve puresi
diyebiliriz. Diger dondurmalardan ayirt
edici 6zelligi ise laktoz igermemesi.
& i Seker ve suyun mevsimsel meyveler
{F\ i ile belli oranlarda karistiriimasi ile
yaplilip zaman zaman limon suyu da

R

lsinan hOVCIy|CI birlikte NAB iSTANBUL katilarak hazirlanan bir gesit ferahlatici
tath. Laktoz icermediginden vegan
. . . . o oe e |,< t |
tum rutinlerimiz deglslyor. bjﬂ;ﬂgu C]e|r(;Im ° ve vejetaryenler icin tabii ki leziz bir
Kuskusuz cilt bakimi da yapimi dogal alternatif.

Son zamanlarin en favori sorbet
secenedi ise gida boyasi, aroma, rafine
seker icermeyen Pandos’un kavunlu,
visneli, ¢ilekli, seftalili segenekleri.

sabunlar nab.'da.
bUﬂdOn payin OllyOl’. YOZO A vitami bakimindan zengin kayisi ¢ekirdegi

ozel antioksidan zengini yagi cildi besleyip nemlendiriyor. Cilde dogal
bir parlaklik kazandiriyor. Targin yagi ise
rengarenk meyvelerden

aromaterapik ozellikleriyle rahatlatici ve

sadece yiyerek nydOlOank sakinlestirici etkilere sahip. KENDIN DENE! E-
az kalir biz onlari cilt J¥ HEAD & SHOULDERS Meyveli q!
. : Limon ézutune sahip sampuan kuruluk, -
[ -

bakimimizin bir parcasi haline %5 | opege bagh kasntiy hedef aliyor. yogurt bar
de getiriyoruz. £ Yaglanma karsiti. Sag derisini ve saclari - Evde atistirmalik olarak

= 1 nemlendirerek temizliyor. Ozellikle yaz buzlukta saklanabilecek

il donemlerinde saglara ihtiyaci olan rafine sekersiz saghkh

w“' fel’Ohhgl getirdiginin altini gizelim. bir dondurma yapmaya
SOAPY soapy ne dersiniz? .
Vegan ‘ SEPHORA = 400 gr stizme yogurt h" a
icerikli S H | N E %95 dogal icerigiyle Sephora % :J ile 2 yemek kasigi bali
Soapy’nin : o vt o papayall vitamin yuz maskesi i) | karistirin. 1 ¢cay kasigr vanilya é6zutu, 1 ¢cay
shea, = E B3, B6,C ve E vitaminleri ile [.@ o) cﬁ kasigi tuz ekleyin. Yarim limonu karisimda
kakao e ————— zenginlestirilmis. Nemlendirici 8/ T gezdirin ayrica kabugunu da rendeleyin. Firin
cekirdegdi, ve besleyici ozellikleri ile tepsisine bir yagl kagit tzerine yayin, tzerine
tatl badem gibi nem veren icerikleri karpuz dikkat gekiyor. igeriginin muz saplarinin sevdiginiz meyve ve kuruyemisleri ekleyin.
ozUutuyle birlesiyor. Hem besleyici ve onarici artiklarindan elde edilen muz liflerinden Hindistan cevizi tozu serpip 2 saat buzluga
hem de buram buram yaz kokan bir bakim yapilmasi da dogaya saygili kaynaklar koyun. Donduktan sonra dilimlediginiz barlari

ortaya cikariyor. kullanildigini goéstergesi. 1 aya kadar buzlukta saklayabilirsiniz.



guzell‘ . 13

yayinda HAZIRAN 2021
GUGLU KORUMA LEKE SORUNU
iSTEYENLERE; Anthelios = YASAYANLARA;

GUVENLE
DON!

Karanlik kis gunlerine bir de karantina
sureci eklenince hic de kolay bir kis
gecirmedik. Simdi gunesle tekrar bulusma
zamani, ancak heyecana kapilip kendisiyle
savunmasiz, korumasiz karsilasmamali.
Cildinizin ve sizin ihtiyaciniza yonelik dogru
korumayi gelin beraber bulalm...

EDITOR: GOZDE ATAKOGLU

giines koruyucular listesinin
en baginda La Roche-Posay'in
Anthelios serisi geliyor. En
hassas ciltlerden tutun akneye,
cocuklarin nazik cildinden leke
sorunu yasayanlara kadar farkli

u yaz1 daha az zararla

atlatmak i¢gin cildin

ihtiyag¢larina uyan,

dogru koruyucular

kullanmak zorundayz.
Dogru iiriinii bulduktan sonra
kim tutar bizi, kim korkar sorunlara yonelik etkili giines
glinesten...Dermatologlarin ariinlerinden biri mutlaka sizin
en ¢ok tavsiye ettigi, gitvenilir igin...

Invisible Fluid SPF50+

Anthelios serisi icindeki en yuksek
UVA korumasina sahip gunes
koruyucusu. Yuksek spektrumiu
korumasi sayesinde UVA ve

UVB isinlarina karsi ciltte kalkan
gorevi goruyor ve kizilotesi-A

ile hava kirliligi sebebiyle cildin
zarar gérmesini 6nlemeye de
yardimci oluyor. Suya, kuma ve
tere dayanikli,

ciltte agirlik

yaratmamasi ve

hipoalerjenik olmasi

en hassas ciltlerin LA ROCHE LA
bile rahatlikla '
kullanmasini
sagliyor. 50
Anthelios Invisible .

Fluid SPF 50+ /50 ml
£139,90

YAGLI VE AKNEYE
EGiLiM GOSTEREN
CILTLERE; Anthelios Dry
Touch SPF50+

Gok yuksek gunes korumasi
saglayan Anthelios Dry Touch
SPF50+koruyucu krem, hizli
emilen jel-krem formu ve
icerisinde bulunan AIRLICIUM™
teknolojisi sayesinde yagli

ve akneye egilimli ciltlerde
parlamalari kontrol altina aliyor.
Ciltte beyaz leke birakmadan
ultra mat bir cilt
goérunumu saglayan
krem ayni zamanda
icerigindeki
antioksidan zengini
La Roche-Posay
Termal Suyu
sayesinde yatistirici
etkiye de sahip.
Anthelios Dry Touch

SPF 50+ /50 ml
£139,90

KURU CiLTLERE;
Anthelios Ultra Hydrating
Cream SPF50+

Nemlendirici etkili yuksek

gunes korumall XL-PROTECT
teknolojisine sahip bu koruyucu
krem, minimalist formuluyle
onceki formulune goére gok

daha az igerik bulunduruyor. Bu
sayede ¢cok hassas ve gunes
alerjisine egilimli olan ciltlerde ve
hassas goz gevresinde bile gonul
rahathgiyla kullanilabiliyor. Suya
ve terlemeye karsi dayanikli,
guclu yapisina
ve nem veren
icerigine
ragmen ciltte
beyazlik ve
yagli bir his asla
birakmamasi da
cabasi.
Anthelios Ultra
Hydrating Cream

SPF 50+ /50 ml
139,90 TL

Anthelios Age Correct
SPF50

Cildi sadece korumakla
kalmiyor kirisiklik, koyu

lekeler ve elastikiyet kaybiyla
savasarak gercek bir yaslanma
karsiti bakim da sunuyor.
Hyaluronik asit, Fe-Resorcinol
ve Niacinamide gibi anti aging
etkili icerikleri ile cilde nem
hapsederken, yeni CELLOX-B3
TECHTM teknolojisi ile cildi
UVB ve UVA isinlaring, cevresel
zararlara ve oksidatif strese karsi
da koruyor. Yagli
his birakmadan,
yuz ve boyun
bolgesini 24
saat boyu
nemlendirmesi
de bu gunes
Urununu kesinlikle
vazgegilmez
kiliyor.

=

t

HE?"

Anthelios Age sy
Correct SPF50 / 50
ml £ 249,90

COCUKLARA; Anthelios
DP Invisible Sprey SPF50

Minimum kimyasal
filtre igerigi ile etkin
koruma saglayan,
parfum icermeyen,
narin cocuk tenine
duyarli, goz yakmayan,
suya, tere ve kuma
dayanikli bu krem
ayrica sprey formuyla
da annelere super
rahat bir uygulama
sagliyor.

Anthelios Invisible Sprey
SPF50+200 ml £184,90

EDITORUN NOTU:

Kremliyken denize girmek
konusunda tereddut
yasiyorsaniz o halde

Anthelios kesinlikle sizin

icin en dogru seri. Her
urununun birbirinden etkili
olmasinin yani sira yenilenen
formulleriyle de cevreye
¢ok daha duyarli, denize
saygil. Kremler deniz
suyuyla temas halindeyken
higbir deniz canlisina zarar
vermiyor. Bunu bilmek bile
insana iyi geliyor...
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ILHAM
PERISI

- Mataraci

Bir dunya markasi olma
yolunda hizla ilerleyen yerli
dermokozmetik markasi
Cosmed’in Ceo’su Deren
Ozturk Mataracl, genc yasinda
kazandigl yonetici kimligi,
calisan bir anne olusu, yaratan
Ureten bir kadin olmanin
incelikleriyle kendisi bu ay ki
ilham perimiz.

ize kisaca kendini anlatabilir
misin Deren?
16 yaginda Paris’te girdigim

bir aromaterapi magazasi sonrasi

bir hayale kapildim ve 4 sene
sonra o hayal Cosmed adi ile gergek oldu...
Sanayi kimyasallar iireticisi kimya mithendisi
girisimci bir babanin girisimci kiziyim. Lise
sonda ¢iktigim seyahatle birlikte kozmetik
sektoriinde ilerlemek istedigime karar
verdim ve tiim egitimimi, stajlarimi bu tutku
sekillendirdi. Ko¢ Universitesi Isletme boliimi
mezunuyum, Bilgi Universitesinde Pazarlama
fletisimi Yitksek Lisansr'ni tamamladim,
Milano’da katildigim Istituto Marangoni Moda
Pazarlamas: programi ile diinyaca inlii moda
markalarinin kozmetik konumlandirmalarim
inceleme firsat1 yakaladim. Universite
déneminde LOreal’de Yves Saint Laurent

markasinda yaptigim staj ile kurumsal hayati
ve kozmetik sektdriinii inceleme sansim oldu.
Universiteden mezun olmadan Cosmed’i
kurmustuk, son finalimi verdikten sonraki giin
de Cosmed’de aktif olarak ¢alismaya basladim,
o giinden bugiine 10 yil oldu ben Cosmed ile
bitytudiim, o da benimle.

Cosmed ismini kim koydu?

Markamizi kurmaya karar verdigimizde
dermokozmetik bir marka olacag belliydi, bir
aile toplantisinda dermokozmetik kavramini
anlatirken “yani medikal kozmetik” demistim.
Kozmetik medikal derken CosMed ortaya ¢ikt1.

Tam olarak is tanimin nedir
Cosmed’te?

Dinlemek. Su anda tek sorumlulugum her
bir departmanimizin sorunsuzca siiregleri
yonetmesini izlemek, giinlik akis1 takip etmek
ve markamizi biytitmek i¢in daha ¢ok proje
gelistirmek.

a,m
DR

‘isimin en keyifli yani her gecen giin daha
cok kisinin evinde, banyosunda, cantasinda
Cosmed oldugunu 6grenmek, en zor yani ise

onyargilan kirmak’ diyor Mataraci ve ekliyor.’
Turk markasi olmanin getirdigi 6nyargiyi kimi
noktalarda ve kimi kisilerde hala kiramadik
desem.’

p

Yonetici kimligine ek olarak bir de
Youtube hesabi yonetiyorsun, biraz anlatir
misin bize nereden ¢ikt1 bu fikir, nasil bir
hesap?

Cosmed bu Eyliil ayinda 12. yagini
kutlayacak. 12 yildir hayalimizdeki marka igin
bityitk emekler vererek ¢alistik ve calismaya
devam da ediyoruz. Markamizin bu giinlere
gelebilmesinin arkasinda tutkumuz var,
isimizi keyif alarak yapmamiz, ekip ruhumuz
ve basarili Ar-Ge ekibimiz var... Bizi ve bu
stireglerimizi bilen herkesin tam bir Cosmed
sever oldugunu fark ettigimde biz neden
herkesi bu stireglerimize sahit etmiyoruz
diigiincesiyle bu kanali agmaya karar verdim.
Bu kanal bizi biz oldugumuz halimizle
gosteriyor tim seffafligiyla; ofisteki hallerimiz
ve Ar-Ge ¢alismalarimiz da var, ben kendi
girisimcilik yolculugumda neler yapiyorum o
da var. Farkli bir igerik oldu, kiigiik bir kanal
da olsa ¢ok dikkat ¢ekti, ben de diizenli bir

sekilde her hafta yeni bir icerik eklemek i¢in
motive oluyorum béyle olunca.

I S
- N
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Cosmed markasim 3 kelime ile
tanimlayacak olsan...

Sonug odakly, temiz, giivenli.

Peki bu senin hayalindeki is miydi?
Yoksa ¢ekmeceye koydugun hayallerin var
m1?

Tam anlamiyla hayalimdeki is... Ve benim
kontroliimde buyudigii ve gelistigi icin de
ben yeni hayallere kapildik¢a Cosmed’de her
seferinde benimle yeni yolculuklara ¢ikiyor.
Hayalleri ¢ekmecelere saklamay1 sevmiyorum.

Sen kimden veya kimlerden ilham
alirsin?

ik ilham verenim babam, isindeki basarsi,
vazgegcmemesi, konusurken, konustugu
insanlan kendine hayran birakmasi ile hep
onun gibi olmak istemisimdir. Basarili is
insanlarini arastiririm, tarihte fark yaratan
insanlarin hikayelerini okumay1 ¢ok severim
ve onlarin hayatlarindan kendim i¢in notlar
alirim.

Yogun ¢alisan bir kadin ayn1 zamanda
bir es ve annesin, bir giiniin nasil geciyor
6grenebilir miyiz? Pandemi siirecinde
evden calisma durumu seni nasil etkiledi?

Annelik, es, ekip lideri... Her bir
sorumlulugumu birbirine karnstirmadan
tamamlamaya 6zen gosteriyorum. Pandemi
ile birlikte stireci evden yonetmek 2 buguk
yaginda bir bebekle gergekten ¢ok zor oldu,
olabildigince ofisten devam ettim bu nedenle
calismaya... Gegtigimiz dénemlerde yine
yetemiyorum yetisemiyorum dedigim bir
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dénemden gegtim ve bu ay itibariyle kendime
yeni rutinler olugturdum. Sabahlar1 05:30'da
uyaniyorum, meditasyon yapiyorum, sahilde
ylirilyiis yapiyorum ve eve dondagiimde
guni planliyorum. Simdi daha sistemli ve
dengede tutabiliyorum kendimi. En énemli
motivasyonum da kendime vakit ayirabilmis
olmanin verdigi mutluluk.

BiRAZ DA GUZELLIK

Peki Cosmed diginda yerli-yabanci
favori bakim markalarin hangileri ve
neden?

Skinceuticals, Paula’s Choice, Drunk
Elephant. Bu ii¢ marka da performans odakli
tirtinlere sahip ve piyasadaki rakiplerinden bu
yonde ayrisiyor.

Diinyaca tnli Drunk Elephant markasi kisa
bir stire é6nce ulkemize geldi.

Uyandin ve hig giiniinde degilsin,
kurtarici sa¢ modelin ve seni hizlica
toparlayacak makyaj sirlarini1 6grenebilir
miyiz?

Saglarimi ortadan ayirip iki taraftan da
iki maga yapip sonrasinda firca ile tariyorum,
hafif bir dalga olmus oluyor, eyeliner, maskara
ve dudak kalemi tigliisii ile bir anda iginde
oldugum moddan ¢ikiyorum.

Annenden sana kalan giizellik énerisi
alalim bir tane...

Saglikla 1sildayan bir cilt i¢in bol su ig.

Peki pandemide en ¢ok ne giymeyi ve
ne yapmayi 6zledin?

Topuklu ayakkab: giyip, siislenip,
sevdiklerimle birlikte restaurantlara gitmeyi
bol kahkahali sohbetler etmeyi...

Gardirobunun en kiymetli parcas1
nedir?

Chanel ¢antalarim...

Favori tasarimcilarini 6grenebilir
miyiz?

Daniel Lee, Simon Porte Jacquemus,
Tuvana Bitytik¢inar

Bu sezon ‘Benim olmaly’ dedigin 3 seyi
paylasabilir misin?

Mer’s renkli ytziikler, Dior hasir sapka,
Moeva mayo.

EN SON

+ Neye cok guldun... Tiktok
videolarina

+ Neden cok etkilendin...
Kizimdan... Cok cabuk biyiidii,
konusmaya baslacd

+ Okudugun kitap... Dogan

Ciiceloglu = Var misin?

Izledigin Netflix dizisi veya film —

Crown

- Gittigin énerecegdin restoran
veya mekan... Yaz geldigi icin D
Maris’de La Guerite

+ Satin aldigin bir sey... Firuze tash
kolye

EN COK

+ Neye kizarsin... Onyarglyu

+ Ne yemeyi seversin... Makarna

* Ne giymeyi seversin... Beyaz
tisort, atlet, bluz

- Neden korkarsin...Sevdiklerime
zarar gelmesinden

+ Ne satin alirsin... Cilt bakim
arinleri

Markanin

en favori

5 Urdnunu
ogrenebilir miyiz?
¥_

d.AF .

CESMED
-

Cosmed Alight Yogun Aydinlatici C
Vitamin Serumu - Cildimi daha aydinlik
hatta isil 1sil hissettiriyor.

Cosmed Atopia
Temizleme

Yagi - Cift
asamal temizlik
hayatima
girdikten sonra
vazgegilmezim

\{%

g = —
COSMED =~

Cosmed Alight
I' et [

(TS ED

Enzim Peeling

- Bu arunu
kullandigimda
cildim gergekten
puruzsuz ve

yumusacik
oluyor.
Cosmed Ultrasense
SOS Krem Jel -
Su bazli, agirhk

"} COSMED
yapmayan ¢ok iyi | |
bir makyaj alti bazi.

Cosmed Sun Essential
Leke Karsiti Gunes
Koruma SPF 50 -

4 mevsim her gun
kullandigim vazgegilmez
koruyucum.
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Ozgiiven herseydir

Anne-babalarin cocuklarinin sahip olmasini istedigi temel dzelliklerin basinda gelir ‘kendine guvenmesi’.
Saglikli bir benlik gelisimi ve sosyal iliskiler, basari, dgrenme becerisi gibi pek cok baska konuda da
dogrudan etkilidir. Ozgtven konusunda 7 maddede ebeveynlerin neler yapabilecegine bir bakalim mi?

o0

zguven; kisinin kendisi ile

ilgili olumlu disiincelere

sahip olmasi, kendisini

yeterli hissetmesi ve oldugu

halini kabul etmesini ifade
eder. Cocuklarda 6zgiiven erken yasam
deneyimlerinden itibaren gekillenmeye baslar.
Ozgiivenin nasil ve ne él¢iide gelisecegi
kisminda ise ¢ocugun bakim verenleri ve
sosyal cevresinden aldig1 geri bildirimlerle
yakindan iligkilidir. Aile bireyleri basta
olmak tizere ¢ocuk bitytditkce ¢gretmenler ve
akranlar gibi sosyal kaynaklarin da ézgiiven
gelisiminde besleyici rolleri vardir.

Ancak ¢ocuklarin ézgiivenini en ¢ok
etkileyen kaynaklar: anne ve babalardir.
Anlayacaginiz yasamin ilk yillarinin énemi
dzgtuven konusunda da karsimiza ¢ikar.

KOSULSUZ SEVGINiZi HISSETTIRIN

Ne yaparlarsa yapsinlar, mizaglarindan,
tutumlarindan, zorlayic1 olarak
nitelendirdiginiz her davranisindan
bagimsiz, her zaman ¢ok sevildigini bilmek
bir cocugun dzgiiven gelistirmesine ydnelik
en giicli temeldir. Kosullardan bagimsiz
olarak sevilmeye deger ve yeterli oldugunu
hissetmek ¢ocuk veya yetiskin en igten
ihtiyaglarimizdandir.

SONUCU DEGIL, GABAYI TAKDIR EDIN
Sonuca odaklanip siiregteki ¢abay
gormedigimizde verdigimiz mesaj; “basarili
olursan kabul gérarsiin.”diir. Bu da ¢ocugu
yeniden deneme konusunda demotive
eder. Bu da ¢ocukta yetersizlik duygusunu
pekistirebilir. Onemli olan ¢ocugun kendini
ortaya koymak i¢in sarf ettigi ¢cabadir. Cabay1
takdir etmek ¢ocuklarda ézgiiveni destekler.
Ornegin, bir resim yaptiginda yiiksek
alkislar, bravolar almak sanilanin aksine
cocugun dzgivenini desteklemez. Bu abarti
takdirlerde artik konu ¢ocuktan ziyade
ebeveynin onayidir. Bu tip takdirler ¢ocukta
basarsizlik korkusu gelisimine neden olabilir.
“Bu resmi yapmak i¢in ¢ok ugrastin, ¢ok
cabaladin, ne kadar ¢ok renk kullanmissin.”
gibi bir takdirde ise 6viilen ¢abadir.

POZITiF SINIRLAR KOYUN
Sinirlar ¢ocuklara kendilerini giivende
hissettirir. Sinirlarin olmadig aile dinamigi

icerisinde ¢ocuk ne yapmasi gerektigini,
yaptiginda nerede durmasi gerektigini bilemez
ve kendini giivende hissedemez. Tam tersi
senaryoda, kurallarin ¢ok siki oldugu baskici
aile ortaminda ise ¢ocuk evdeki iklim sebebiyle
kendini ortaya koymaktan ¢ekinebilir.
Basarisiz olmamak igin goriinmez olmay1
secebilirler.

Demokratik aile ortaminda ise kurallar
belirgindir, aile igi iliskiler 6nemlidir ama ayn1
zamanda ¢ocuk sorumluluklarinin farkindadir.
Okul 6ncesi dénemden itibaren yagina uygun
sorumluluklar verilmesi, tek bagina bir seyler
yapilmasina izin verilmesi kendisine sayg:
duyuldugunu hissettirir.

HATALARA SEFKATLE YAKLASIN

Ebeveynler ¢ocuklarin zorlandig1 anlarda
cocuk yardim talep etmese bile ¢oziim 6nerileri
sunmaya, ¢ocuk yerine yapmaya meyil
edebilmektedir. Bu durum ev dinamiginde sik
yasandifinda ise ¢ocuklarda zorluklar karsisina
micadele etmeyi 8grenemez. Cocuklar ilk kez
yaptiklar1 pek ¢ok seyde kaliteli sonug pek
dogal olarak ortaya koyamazlar. Ebeveynin
mitkemmeli bekledigini hisseden ¢ocukta ise
yetersizlik hissi olusabilir. Hatalara alan agip
cocuga ¢Oziim Uretmesi i¢in firsat tamimak
onemlidir.

COCUGUNUZA SORUMLULUK VERIN
Sorumluluk 6grenilen bir beceridir.
Sorumluluk, kisinin sagladigi uyumu, tizerine

disenleri yerine getirmesini ve davraniglarinin
sonuglarini almasini saglar. Cocuklar ¢cok
erken yaslardan itibaren sorumluluk sahibi
olabilir. Bunun da yolu onlara firsat vermekten
gecer. Cocuklar ne kadar ¢ok denerse basarma
sanslan o kadar artar. 2-3 yaslarindan

itibaren ¢ocuklara evdeki bitkileri sulamak,
coraplar eslestirmek, havlular katlamak gibi
ev igerisinde minik sorumluluklar vererek
dzgtiven gelisimini desteklemek miimkan

BASKA GOCUK iLE KIYASLAMAYIN
Her ¢ocuk biriciktir. Baska ¢ocuklar

ile 6zellikle de kardesi ile kiyaslanmak ise

cocuklarda 6zgiiven gelisimini son derece

olumsuz etkileyen bir faktdrdiir. Cocugunuzun

bagari veya basarisizigini ancak kendisiyle

kiyaslayin.

ASIRI KORUYUCU OLMAYIN

Gocuklarimiz camdan bebekler degildir.
Anne babalar olarak hig¢ istemesek de hayatta
zorluklar da yasayacagini bilmek ve bunu
olgunlukla karsilamak durumundayiz. Asin
koruyucu bir tutum ile bityityen ¢ocuklar
hayatlarinda gelisimleri i¢in gerekli olan
zorluklarla yiizlesemez ve zorluklardan
biytyerek ¢ikma firsatini kagirmis olurlar.
Cocuklarimiza birer eslik¢i oldugumuzun
bilincinde olmamiz énemlidir.




yay"ﬁda HAZIRAN 2021

YAPIYOR?
iceriginde sakli. Cildi
ve yaslanma belirtileri ile
koruyucu antioksidanlar
serumu 6zel kiliyor.
1s1lt1 kazandiran serum,
cizgilerin gorunimiini de
olmast ise kuskusuz serumun
rahatlikla kullanabilecegi
asla agirhik yaratmiyor.
en hassas ciltlerde hatta goz

bundan payini aliyor. Kistan ¢ikan mat ve

. i

| Serumun alameti farikas:
aydinlatan ve yenileyen
savasan niasinamid, yatigtirici
ve besleyici vitaminler ile

Gigli ve etkili igerigi
ayn1 zamanda cilt yapisina
azaltmaya yardimel.
bir diger artis1. Yagli ve
serumun yapist ¢ok hafif. Cilt
Hipoalerjenik olusu, alkol ve
cevresi ve goz kapaklarinda
donuk ciltlere kendi dogal i1sigini bulmasina . P . .
PEKI SERUMUN BU ETKILEYICI OZELLIKLERINDEN

guzell 17
PEKi BUNU NASIL
[ } elbette etkili ve yenilikgi
probiyotik tiirevi, lekeler
Vichy volkanik suyu ayrica
zenginlestirilmis formitlii bu
sayesinde cilde aninda
elastikiyet kazandirarak ince
Tiam cilt tiplerine uygun
akneye yatkin ciltlerin bile
tarafindan hizlica emiliyor,
parfiim icermemesi sayesinde
Mevsim degisirken bakim rutinimizde bile rahathkla kullanilabiliyor.
yardimcr olacak urdnler kullanmakta fayda  payDALANMAK iGiN NE KADAR BEKLEMEK GEREK?

Hilei i i i Aslhina bakarsanmiz ilk kullanimdan itibaren fark: hissediyorsunuz
var. _Tl pkl ye,n l_l ke IC}.eI’I kl?re’ etkil So.n.uglo ra ancak asil degisim 4 hafta sonunda kendini daha iyi gésteriyor. Diizenli
sahip Vichy’nin yeni nesil serumu gibi... uygulayan 42 kadin kullanicinin 4 haftalik kullanim sonras: geri

déniiglerine gore ciltlerinde yiizde 45 daha 151lts, ytizde 30 daha dolgun
goriiniim ve yiizde 35 daha esit cilt tonu sagladigini belirtmisler, daha
ne istenir!

EDITOR: GOZDE ATAKOGLU

azelik ve canlhilik eksikligi ve stres gibi pandemi
veren uriinler cilt dénemi hepimizin maruz kaldig AT CANTAYA!
bakiminin olmazsa sikintilarin izlerini cildimizden N .
. . . - Vichy’nin Mineral 89 Probiotic
olmazlar, ézellikle silmek iizere de ¢alisiyor. Sadece . SN
. e Te s e Fractions aydinlatici ve yenileyici
de kis sonrast tatile, 1siltils bir cilt gérantimii vermekle

serum, tatilde bakim ¢antamizda
mutlaka yer verilmesi gereken bir
urun. Neden mi? Cunku, gliines
sonrasi cildin donuklugu, mathg:

ginese hazirlandigimiz su dénem.  de kalmiyor, daha
Eger boyle etkili sonug alacagimz  esit bir cilt tonu
bir trtin arayisindaysaniz, o halde  ve daha dolgun

tiim cilt tiplerine ve yas araligina goriinen bir cilt ve gunesin yaslandiran etkileriyle
uyumlu Vichy'nin Mineral 89 gorintmi de savasarak aninda canli ve isiltil
Probiotic Fractions aydinlatic1 ve yaratlyor. bir cilt yaratiyor ve bunu tek
yenileyici serumuna bir sans verin basina yapiyor. Ayni zamanda
derim. baska hicbir triine gerek

Serum, Vichy’nin iyi bilinen Vichy Mineral kalmadan kusursuz bir makyaj alti
Mineral 89 ailesinin yeni iiyesi. 89 Err;)giztr‘;‘; bazi olusturuyor. Hatta bir minik

Prob1uyc‘).t1k tiirevi iceren yenilikei Avdinlaticr & tuyo, makyajiniz sirasinda ten Grantnuz icerisine bir-iki damla
formiiliyle yorgun, mat ve Yenileyici Serum

donuk ciltleri hedef aliyor. Uyku £299.90

ekleyerek ¢cok daha isiltili bir gérunum elde edebilirsiniz.
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DENIZ KONUK ALTINBASAK

Merhaba ben!

Yazin gelisiyle mi alakal yoksa dogumun Uzerinden 1iLK ADIM ADIM ATMAK
yarim yil gecmesiyle mi bilmiyorum ama ben artik Her giin mutlaka uzun yiiriiyislere

cikiyorum. Eger disarida bir isim varsa,

kendime gelmeye hazirm. Emzirmeye devam ederken,  yariiyerek gidebilecegim destinasyonlar

vUucudumu toparlamak icin hayatima birkac minik segiyorum.
adim kattim ve etkisini gbrmeye basladim bile! Siz de  ORGANIK AGIRLIK

Bebegimi kanguruya
takiyorum, bdylece
agirlikh yiiriyiis yapmas
oluyorum! Burada
kanguru secimi ¢ok
onemli ¢iinkii belime
fazla yitk binmesini
istemiyorum. Hem
omuz, hem sirt, hem de
bel destekli bir kanguru
kullaniyorum. Hemen
aksamina kalcalarimda
tath bir ac1 hissettim ve
dogru yolda oldugumu
anladim - spor sonrast
ac1y1 dzlemigim!

bir bakin bakalim... KULLANIYORUM

Ty ZHEDERRC L

COK AMA GCOK SU ICIYORUM
Aksamistii bana bir seyler oluyor ve
canim inanilmaz derecede tath yemek istiyor.
Uzmanlar bunun viicudun su ihtiyacindan
kaynaklanabilecegini sdyluyor. Ben de bol bol
su igiyorum. Ayrica, sabah a¢ karna igilen 1,
2 bardak su metabolizmay: ¢alistirarak kilo
vermeye yardima oluyor.

SEKER YEMiYORUM

O tath krizine yenik diigmityorum!
Bunun yaninda emzirdigimi unutmayarak,
vilcudumun ihtiyaglarini dinlemeyi
ihmal etmemeliyim. Bu nedenle evde her
zaman yogun kakaolu ¢ikolata ve hurma
bulunduruyorum. Canim ¢ektiginde kafeinsiz
kahvemi demliyor, bir parca ¢ikolata veya 2

hurma yiyorum.
——
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KENDIME 1 SAAT
AYIRIYORUM

Ve bu bir saatte seriyorum
matimi, telefonumu éniime
koyuyorum ve kimsenin veya hig
bir diistincenin beni bolmeyecegi
sekilde yoga yapiyorum.
Oncelikle, her gegen giin
agirlasan bebegimi kucagimda
tasidigim ve bilimum pozisyonda
uyudugum i¢in yogunlasan viicut
agrlarina ilag etkisi yapiyor.
Sonra, esnekligime yavas yavas
yeniden kavusuyorum ve tiim
viicudumu nazik bir sekilde
giiglendiriyorum. Bir sonraki adim
ise kaslarimi giiglendirecek bir
egzersize baglamak olacak, zira
su 6 ayda en ¢ok ozledigim yer
pilatesteki cadillac’'in istii oldu!

AMAN
DIKKAT!

Dogumdaki agilmayi
kolaylastirmak igin viicut
hamilelik boyunca relaksin
hormonu salgihiyor. Bu,
pelvis bélgesini esnettigi
gibi viicuttaki diger
eklemlere de esneklik
kazandiriyor ve bu durum
dogumdan hemen sonra
ortadan kalkmiyor.
Dolayisiyla yeniden spora
baslarken eklemlere
(dirsek, diz, omuz gibi)
cok fazla yiiklenmemeye
ozen goésterin. Mesela
tenis, kosu gibi eklemlere
baski yapacak sporlara
bu etapta temkinli
yaklasmak gerektigini
disiiniilyorum.

PROPOLIS
B ViTam|mM
WA Ba

L1 R BRI
e TR

BEE’O ApiCare el kremi £ 39,90
www.beeo.com.tr

DENENDI,
ONAYLANDI!

Gittikge daha dogal igeriklere
yonelir oldum. Sadece
yediklerimde degil, kullandigim
kozmetiklerde de dogalliktan
yanayim. Tamamen dogal
propolis igerikli BEE’O el kremi
elimi gergek anlamda ipeksi bir
hisse kavusturuyor ve ¢ok hizl
emiliyor.

{ ? :
- 4
£ | Fuswtizonr | ©

A
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Friendzone 3rd Wave
Coffee&Roastery Mexico Decaf HB EP
250gr. © 40 coffeefriendzone.com

KAFEINSiZ KAHVE DE
KAHVEDIR

Ben tam anlamiyla bir kahve
tutkunuyum. Kahvesiz gune
baslarsam yuzumu yikamamis
gibi hissediyorum. Olay
kafeinde zannederek ilk
baslarda nasil alisacagimi
dusunuyordum fakat bir baktim
ki ben kafeini degil, taze
demlenmis ve mis gibi kokan
kahveyi seviyormusum!
Kafeinsiz kahve elde edilirken
kimyasal bir islemden gegiyor
ve saghgi kétu etkiliyormus.
Bu nedenle 6zellikle SWISS
WATER teknigiyle dekafeine
edilmis kahve tercih edilmeli.

BEBEKLE YOLCULUGUN

OLMAZSA OLMAZLARI

=,

I

h

Araba yolculugu saatler
aliyor. Bebeginizin ara ve
ana égunlerini dnceden
hazirlayarak, 1si koruyucu bir

cantaya koymakta yarar var.
Kanken Mini Cooler £ 589
vitruta.com

Her an her seyin yere
dusebilecegi bir dunyada
tasinabilir sterilizator sarttir
diyorum.

Sercair Wave Uvc Sterilizasyon
Kutusu £ 549 e-bebek.com

Arabada bebek var ise eger, teferruath bir yolculuga
gkiyoruz demektir.

Temel kural, intiya¢ duyulan her seye
pratik bir sekilde ulasabilmek. Surucu
koltugunun arkasina takilacak bir
duzenleyiciyle mendil, emzik ve uyku

arkadasi hemen elinin altinda olabilir.
\ Zara Araba icin dlzenleyici canta
- S £299,95 zara.com

Hizini almis giderken bebegin
yUzune bir rahatlama geldiyse
eger, ilk istasyonda durup

ne yapman gerektigini
biliyorsundur.. Ortak kullanim
alanlarindan uzak durmaya
calistigimiz bu gunlerde, arka
koltuk en ideal alt degistirme
masasi haline geliyor!
Silinebilir mat, islak mendil
kutusu ve bir suru fermuariyla
Skip Hop alt degistirme
cantasina bez ve krem de
koyarak her seyi bir yerde
toplamak mumkun.

qSkip Hop alt degistirme cantasi

£ 400 archimommies.com

Az yere ¢ok sey sigdirmak igin
her seyin kendi cantasi olmasi
cok ideal oluyor. Hem aranan
sey kolaylikla bulunuyor hem
de lego parcalari gibi kendi

yerine oturuyor.
Suco Kiyida Maxi Canta © 57,50
mataramasu.co

Araba koltugunda uzun sure
gecirildiginde bebekler ¢cok
terleyebiliyor. Bu nedenle
mutlaka terletmeyen
kumastan bir 6rtu edinmek

gerekiyor.
Zara Anakucadi Kilifi £159,95T
zarahome.com
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SERCAN KARABULUT

Yaza kucak actik

Cicek ve ot kokulu baharin ardindan mayhos, sulu ve i¢c acan renkli meyvelerle yazi
karsiliyoruz. Bu ay, meyvelerle tazelik katiimis yemeklerin pesindeyiz.

YENI DUNYA KEBABI

Yeni diinya, diger adiyla Malta erigi.
Baz1 bolgelerde musmula da deniyor.
Mayhos tadi ve sulu yapisi ile baharin
en yesil zaman1 mayis ayinda ¢ikan
meyvelerden biri. Istanbul’da Anadolu
tarafinda Caddebostan yakinlarinda
dikkat edilirse ¢ok sayida agac1
gorulebilir. Kis aylarinda yapraklarini
dokmedigi i¢in dikkatlerden kagmaz.
Basliktaki kebap ismi yaniltmasin,
yapmasi ¢ok kolay. Bunca zaman
yapmayanlarin, yemeyenlerin pisman
olacaklar lezzette bir yemek. Hala
mevsimi gegmemisken, alip deneyin.

MALZEMELER

e 15-20 adet adet yeni diinya,

* 2-3 adet kiigiik boy kuru sogan
(opsiyonel)

¢ 500 g kadar kuzu-dana kargik
kiyma,

e Tuz, karabiber

YAPILISI

Yeni diinyalarin sapimi koparin,

meyveyi ikiye kesin. Cay kasig ile

cekirdeklerini ve zarim ¢ikarin. Kuru

soganlarin kabuklarini soyun, ikiye

kesin. En digtaki kismini tutup, i¢ini

cikarin.

Kiymaya tuz ve karabiber ekleyip

yogurun. Ceviz biytkligunde kofteler

yapin ve yeni dinyalarin arasinda

koyun. Kuru soganlar: da ayn: sekilde

koftelerle doldurup kapatin. Bir firin

kabina sikica dizin. Aralara kuru

soganin kalan parcalar: konulabilir.

180 derecede 1sitilmis firinda yaklagik

30 dakika pisirin. Meyve, suyunu

salacak ve yemek oyle pisecek.

Ayni yemek tavada da yapilabilir. O

zaman bastan dibine yarim cay bardag:

su koymak iyi olur. Ve kapag: kapali

pisirmek gerekir. Kisik ateste yaklagik

40 dakika pisirmek yeterli olacaktir.

Mangalda yapmak isterseniz de sise

dizip har1 gegmekte olan ateste pisirin.

Not: Antep'te yeni diinya kebabina kuru
sogan konmuyor ve meyvenin ilk ctkng
ve eksi oldugu zaman yapilmas: tercih
ediliyor.
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CACIK VS CAGLA
ASI

Gaglanin zamam gecti ancak bu
tarifi paylasmadan edemedim.
Olur da denk gelirseniz
kagirmayin. Instagram’da
#iyicacikhareketi isimli bir etiket
bir stiredir dikkatimi gekiyor.

Bu tarifi biraz da ona atfen
yaziyorum. Krema kivaminda
hafif stiztilmiis bir yogurt, iyi

bir cacigin olmazsa olmazidir.
I¢cine ister salatalik, isterseniz de
caglay ince ince dograyip koyun.
Salatalia nane, ¢aglaya rezenenin
yesil til gibi yapraklarini
yakistirtyorum. Biraz tuz ve
sarimsak, iizerine de en yesilinden
erken hasat soguk sitkim bir
zeytinyag1. Yaz sofralarina agik
ara en yakisan meze. Bana gore
Akdenizliligin bir gostergesi.

KIRAZLI SEMIZOTU SALATASI
Cileklisini yapani ¢ok ancak yemek yazar1 Aylin Oney

Tan’a gore kirazlis1 daha giizel oluyor. Deneyin, ¢cok
seveceksiniz.

MALZEMELER

¢ 1 demet semizotu

* 200 g kadar kiraz

¢ 100-150 g eski kagar

¢ 1 avug ceviz, elle parcalanmig

Sosu i¢in:

e 1 tatli kasig1 hardal (miimkiinse taneli hardal)

Yarim tath kasig: seker
Yarim tath cay kasig: tuz
Yarim limonun suyu

¢ 1-2 ¢orba kasig1 elma sirkesi
¢ 1 ufak dis sarimsak (istege bagl)
¢ 3-4 corba kas181 sizma zeytinyag:

YAPILISI

Sarimsak, tuz ve sekeri birlikte ezin. Tiim sos

"r

VISNELI KOFTE

Kirazin tadim ¢ikarmadan visne
¢ikmaz. Yani vigne i¢in biraz
beklemek gerekiyor. Istanbul
pazarlarina temmuz sonu gibi
geliyor. Baz1 seneler 2-3 hafta
bile kalmadig: oluyor. Yakin
takipte olmakta fayda var. Hele
de likériini sevip yapanlar i¢in
bu mithim bir konu. Gelelim
cogumuzun Giineydogu'da ya

da Istanbul-Kadikoy'deki Ciya
restoran sayesinde tanistigini
tahmin ettigim vigneli kofteye.
Etin yanina konulacak meyvenin
tadinda biraz mayhosluk
araniyor. Cinki o hafif eksilik
ve ayni zamanda tathlik,

yemegi canlandirtyor. Lezzetini
¢ok yitkseltiyor. Iste o aranan
mayhosluk i¢in dogru adreslerden
biri vigne. Benim verecegim

tarif kendi damak zevkime ve
biraz modern mutfaga gore
evrilmis hali ancak siz orijinalini
dgrenmek isterseniz “Gunesin Ve
Atesin Tad1 Gaziantep Mutfag”
kitabina bakabilirsiniz.
MALZEMELER

* 500 g visne

¢ 500 g kiyma

YAPILISI

Kiyma, tuz, karabiber ve
yenibahar karistirip yogurun.

Eti 1-2 saat buzdolabinda
dinlendirin. Ardindan findik
buyuklagiinde kofteler yapin.
Visnelerin ¢ekirdeklerini ¢ikarin.
1 avug kadar visneyi blender'dan
gecirip piire haline getirin. Ay
seklinde dogradiginiz soganlar
tereyaginda iyice kavurun,
kofteleri ilave edip 5 dakika
cevirin. Domates salcasini ekleyin,
1-2 dakika da onu kavurun.
Ardindan vigne piiresini, limon
suyunu ilave edip kisik ateste

25 dakika pisirin. Ayiklanmis
visneleri ekleyip 10 dakika daha
pismeye birakin. Pideleri minik
kesin, bir tavada kisik ateste ¢itir
olana kadar kizartin. Kitir pideleri
servis tabagina yerlestirin. Ustiine
visneli kofteleri koyun ve kiyilmis
maydanozla siisleyin.

malzemelerini ekleyip karistirin. Semizotunu yikayin, « 2 yemek kasig1 tereyag:
siiziin. Saplariyla birlikte iri parcalar halinde koparin. 2 adet sogan

Kirazlar ikiye bélerek ¢ekirdeklerini ¢ikarin. Peyniri 1 yemek kasig1 domates salcast
incecik dograyin. Cevizi yagsiz kuru tavada yakmadan Yarim limonun suyu

biraz gevretin. Tiim malzemeyi genis bir salata kasesinde Yarim demet maydanoz

sosla karigtirin. Tuz, karabiber, yenibahar
Ince pide ekmegi
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Motivasyon;
1as1l ulasiriz?

z. Kalkisacak gucu buluyoruz,
kaybediyoruz. Clunki insaniz,
erdigimiz sozlerle aramiza
C ek yer gibi beslemeli beyni,
otivasyonu. Ama nasil? Mesela séyle...
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SABAHLARI
DEGERLENDIRIN

Fark ettim ki; nefes
pratiklerimi aksama birakirsam
genellikle erteliyorum, kardiyo
ve agirlik antrenmanlarimi
dgleden sonraya alirsam, gece
uyuyamiyorum ya da olmadik
saatlerde acikip, buzdolabinin
karsisinda aliyorum solugu. Bu
ay sOyle bir sira izledim; sabah
uyanir uyanmaz nefes egzersizi
ve yoga, ardindan yirayts,
dgle saatlerinde de agirlik
antrenmant... Bu sayede, cok uzun
bir siiredir her giin uygulamaya
calistigim, ancak bagarili
olamadigim nefes pratiklerini bir
gtin bile aksatmadan hayatima
dahil ettim. Kardiyo ve agirhik
antrenmanlarini $gleden énceye
cekince hem daha erken yataga
girebildim hem de daha kolay
uyuyabildim.

Yapmay1 hedeflediginiz her
neyse, miimkiinse her sabah
kahvaltidan énce en az bir
saatinizi ona ayirin. Yapilan
aragtirmalara gore sabah yapilan
aktiviteler daha kolay rutine
ve aligkanliga dénisebiliyor.
Ayrica, irademizin en giiclii
oldugu saatler, sabah saatleri;
degerlendirin!

Irade ve motivasyon
konusunda farkindaliginiz1
artirmak isterseniz, size bir kitap
dnerecegim; Willpower. Psikolog
Roy E. Baumeister ile New York
Times bilim yazar1 John Tierney’in
yazdig1 bu kitap, pandemi
stirecinden her giin yoga yapma
aliskanlig1 kazanarak ¢ikmami
saglamistir, bilginize.

Willpower

Willpower
Psikolog
= . Roy F.
Baumeister
& John
Tierney
u £150

amazon.com.tr

INSTAGRAM TEMiZLiGi

O sadece bir telefon degil;
o bir, gbziimiiziin 6ntinden
ayiramadigimiz evlat; o bir,
sabah uyanir uyanmaz yiiziinii
gormemiz gereken sevgili...
Instagram (ve benzeri dijital
mecralar) da ayn sekilde,

sadece anlarin paylasildig:
sanal platformlar degil,
gercekligimizin ta kendisi.
Kendimizi de birbirimizi de
burada gordiiklerimiz tizerinden
degerlendiriyoruz, yargiliyoruz,
tanimliyoruz artik. Dolayisiyla
hepsi, kotii niyetli ve bilingsiz
kullanildiklarinda giiciimiizii
kiran, bizi yaniltan, hayat
enerjimizi emen dliimciil birer
alete dontsebiliyorlar.

Gok bilingli ve titiz bir sosyal
medya kullanicis1 oldugumu
samyordum; degilmisim. Ne
zaman platformu ziyaret etsem,
hoslanmadigim ya da kendimi
kota hissetmeme sebep olan
paylagimlar karsima ¢ikiyordu.
Diger yandan, bana iyi gelen,
bilgi ve keyif veren hesaplarin
paylasimlarinin ¢ogunu
kagiriyordum. Bir tek bu ve bu
gibi hesaplarin paylagimlarinin
karsima ¢ikmasi i¢in Instagram
temizliine bagladim. Daha
mutlu ve huzurlu bir hayata
giden en kestirme yol, bize
bu duyguyu veren insanlarla
cevremizi donatmak. Size
higbir sey katmayan, sizi
eglendirmeyen, kendinizin daha
iyi bir versiyonunu olusturmaya
tesvik etmeyen, keyfinizi
kagiran hesaplar1 (insanlar da)
hayatinizdan ¢ikarin ya da sessize
alin. S8z veriyorum, yeniden
dogmus gibi olacaksiniz!

PODCAST DINLEYiN

1 ay dnce iilke ve ev
degistirdim. Yeni evimde
televizyon yok. Netflix hesabimda
da hala ¢éztime ulastiramadigim
bir sorun yasands, aktif hale
gelmiyor. Dolayisiyla 2 haftadir
Netflix de iptal. Her giiniimiin en
az iki saatini yiyordu bu platform.
Simdi bunu okurken, “Senin
Netflix yine az yakiyormus, bir de
benimkini gor!” diye i¢ gecirenler
olacak. Yardim ¢agrinizi duydum,
dostlarim! Elbette, Netflix ve
benzer platformlar: tamamen

J
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Kendinizi daha iyi hissetmenizi, gtine ve hedeflerinize motive olmanizi
saglayacak birka¢ Instagram hesabi énerisi:

hayatinizdan ¢ikarin demiyorum,
ancak ¢ok sahane alternatifleriniz
oldugundan da haberdar olun
isterim.

Oncelikle, ilgi alaniniza
gore kigiik bir aragtirma yapin
internette; podcast’inizi dinlemek
istediginiz platformu secin,
yayincilan takibe alin. Sonra;
uyaninca, gin i¢inde enerjiniz
dustiigiinde, gece yatmadan 6nce
takin kulakligi, agin podcast’inizi;
yenilenmenin, iyi hissetmenin,
yeni bir seyler 6grenmenin tadim
cikarin.

Spotify tizerinden kesfettigim
birkag keyifli podcast énerisi: TED
Talks Daily, Fularsiz Entellik, Ben
Okurum

Onerilerimden en az birini
deneyip, faydasini goriirseniz
bana yazin, tebriklegelim.

Yok, hi¢birinde beklediginizi
bulmazsaniz, yine yazin,
dertleselim. Yeter ki en biiytuik
projenizin kendiniz oldugu
fikrinden vazge¢meyin. Diinyanin
size ihtiyac1 var. Dinyanin,
kendini seven insanlara ihtiyac1
var.
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UZMAN DIYETISYEN NiL YURTBAY

YAZA YAKISIR...

Bu yaz enerjiye her zamankinden daha cok ihtiyacimiz var. Haziran ayinin gelmesiyle ben de
danisanlarimin beslenme listelerini renklendirmeye basladim. Farkli renklerde meyve ve sebzeleri
bir araya getirerek kesinlikle daha saglikli besleniyorsun. Hadi gel senin de beslenmeni gokkusadi

renkleriyle donatalim.

K

KIRMIZI :

LIKOPEN

Nedir: Parlak kirmizi
karotenoid pigmenti olan
likopen, ozellikle kirmizi meyve
sebzelerde bolca bulunur.
Likopenin en belirgin ézelligi
kalp damar sagliginda iyi bir
koruyucu olmasidir.

Dogal kaynaklari: Domates,
karpuz, ¢ilek

Besin destekleri: Likopen

TURUNCU: BETA
KAROTEN

Nedir: A vitaminin bir
formudur. Cilt ve goz
saghiginda ¢ok etkilidir.
Koroner arter, inme, makuler
dejenerasyon ve yasa bagh
hastalik risklerini azaltir,
Viicudun yenilenmesine
destek verir. Yazin sik
titketmek veya kaynaklarinin
yaglarini viicuda siirmek
bronzlagmay: artirir ve
bronzlugunuzun uzun siireli
ve saglhkh kalmasim saglar.
Dogal kaynaklari: Havug,
kayzsy, seftali

Besin destekleri: Havug yag,
bazi B vit ve multivitaminlerde
A vitamininin bu formu ile
kargilasmak miimkiin.
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SARI: C
VITAMINI

Nedir: Suda eriyen ve
vitcutta depo edilemeyen,

her giin mutlaka alinmasi
gereken bir vitamin tiiradir.
Eksikliginde dis eti kanamas:
yaygn olarak goriiliir. Bu
duruma yorgunluk, halsizlik
eslik eder. Viicutta iyilesme ve
diizenleyici olarak kullanilir.
Dogal kaynaklari: En
yaygin kaynagi Limon.

En iyi kaynag biber ve
maydanozdur.

Besin Destekleri: C vitamini

BEYAZ : ALLIL

Nedir: Doymamus bir

hidrokarbon kékiidiir. Bu da ayn1
antioksidanlarda oldugu gibi farkl
radikalleri yakalayarak viicuttan
uzaklastinlmasini saglar.

Dogal Kaynaklari: Sarimsak,
Frenk sogani, arpacik sogan, kuru
sogan, karnabahar, pirasa

Besin Destekleri: Sarimsak tableti

YESIL: KLOROFIL

Nedir: Bitkilere yesil rengini veren 151k enerjisini besin enerjisine
ceviren pigmenttir. Bu nedenle dénemin yaygin kullanilan besin
destegidir. Kanda oksijen tasinimini arttirdigina yonelik ¢alismalar
vardir. Ozellikle kanser tedavisi asamasinda yaygin kullanihr.
Dogal Kaynaklari: Yesil sebze sular 6zellikle ¢im suyu

Besin Destekleri: Klorofilin isimli benzer kimyasal yapidaki besin
destegi, normal klorofile gore raf 6mrii daha uzun oldugu icin tercih
edilebilir, matcha, sprulina da iyi kaynaklardir.

RENKLI BIR DIYET
MENUSUNE NE DERSINiz?

Sabah: Seftali ve lorlu yesil salata
Oglen: Domates soslu kiymali
makarna

Ara: 1 dilim wasa + 1 yk labne +
cilek, yaban mersini

Aksam: Izgara hindi + brokoli,
karnabahar

Ara: 1 gay bardag H. Cevizi siitii +
1 dilim kavun + 1 tk chia tohumu
blenderdan gegirin (arzu ederseniz
bu karisimi aksam yemeginde
hazirlayip 1-2 saat buzdolabinda
bekletin. Kivamli ve hafif bir tath
olacaktir.
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cok tercih ediliyor.

Meyveleri veya

meyve sularini
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tiketirseniz vitamin

emilimini artirirsiniz,
Ornegin yanina ceviz,
badem eklemek

I gibi... ¥

MAVI:
ANTIOKSIDAN

Nedir: Yaglarin oksidasyonunu
yavaslatan maddedir. Serbest
radikalleri notralize edip viicuttan
uzaklastirir. Bu 8zelligi ile 6zellikle
hiicre zan saghigim korur, onarnr.
Hiicre zar vicutta A dan Z'ye

her hastaligin basladi: yerdir.

Bu yiizden saglikli olmasi ¢ok
énemlidir.

Dogal Kaynaklar:: Murdiim
erigi ve kurusu, yaban mersini,
bogiirtlen, ahududu, ¢ilek, kiraz,
nar

Besin Destekleri: A,C, E
vitaminleri, Selenyum, resveratrol,
astaksantin

MOR: DETOKS,

GLUTATYON
Nedir: Detoks besin maddesi

degildir, kelime anlam

toksinlerden armmadir.

Bunu viicutta en iyi yapan
karacigerde sentezlenen
glutatyondur. Baz1 besinler de
glutatyon agisindan zengindir.
Dogal Kaynaklari: Mor
lahana, lahana, brokoli

Besin Destekleri: Glutatyon
(oral), glutatyon (1v)
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VKOC
MANDY MOORE

21 Haziran‘a kadar merkiir'iin geri hareketi enerjinizi
olumsuz etkileyebilir. Atacaginiz yanlis bir adim,
projelerinizde, islerinizde ve anlasmalarinizda
istenmeyen noktalarla sonuglanabilir. Bu dénem
biiyiik bir agk yasama olasiliginiz var. Bazilariniz,
aradiklari iligki firsatini calisma ortaminda
yakalacaklar.

8 BOG
JESSICA ALBA

21 Haziran‘a kadar Merkiir para evinizde retro
yapiyor. Maddi konularda para kazanmanizi
saglayacak yakin iliskiler kuracaksiniz. Ani ve
diistincesizce sarf ettiginiz kelimeler yakin
gevrenizi istemeden iizebilir. Oldukga hareketli
bir ay sizi bekliyor. Sizi mutlu edecek hobilere yer
vermelisiniz.

I IKIZLE
HEIDI KLUM

Merkiir bu ay burcunuzda retro yapiyor. Telagl, heyecanli
ve aktif bir ay gecireceksiniz. Bireysel arzulariniz 6n
planda olmasina ragmen, aktivitelerinizde dostlarinizdan
da vazgecemiyorsunuz. 10 Haziran‘da burcunuzda glines
tutulmasi gerceklesiyor. Birlikte oldugunuz kisilerin degisik
fikirlerinden yararlanabilirsiniz. iliskilerinizde yapici, giiclii,
fakat denetleyici olacaksiniz.

S YENGEC
MARGOT ROBBIE

10 Haziran‘da bilincalti evinizde giines tutulmasi
gerceklesiyor. Bunun sizi olumsuz etkilemesine
izin vermemelisiniz. Enerjiniz diistik seyredebilir.
Arkadaslik iliskilerinizde dengeli olmak zorundasiniz.
Ask ve dostluk kavramlarini karistirmamalisiniz. Ev
ortaminda fevri hareket etmekten vazge¢meli ve ani
tepkiler vermemelisiniz.

S ASLAN
JENNIFER LOPEZ

Merkiir'iin ters hareketi; baslattiginiz isleri bitirme
konusunda size gii¢ verirken, yeni bir ise el atmamaniz
konusunda sizi uyariyor. Karsinizdakine soz hakki
vermeden, kendi diisiinceleriniz dogrultusunda
iddiaci olmayin. Arzu ettiginiz hayalleriniz ile icinde
bulundugunuz kosullar arasinda cesur ve isabetli
kararlar alacaksiniz.

M BASAK
CAMERON DIAZ

Dustincelerinizi inatla savunan ve kendinize
glivenen bir tablo ortaya ¢ikaracaksiniz. Daha iyi
bir kariyer elde edecek yeni anlagmalar pesinde

olacaksiniz. Gereksiz cesaret gosterilerine
kapilmayin. Kisisel ¢abalariniz sizi motive
etse bile, tam olarak beklentilerinizin yanitini
bulamayabilirsiniz.
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BELLA HADID AMANDA SEYFRIED ROSAMUND PIKE
Haziran ayinda kariyerinizle ilgili daha ciddi ve hirsh 10 Haziran‘da karsit iliskiler evinizde giines tutulmasi iliskilerinizde nedensiz kavgalar yasayabilirsiniz. Sizi
calismalar icine gireceksiniz. Aliskanliklariniz konusunda  gerceklesiyor. Oldukea giiclii pozisyonlarda calisan isbirli§i  lizecek ve daha sonra da geri doniis yasabileceginiz
dikkatli olmalisiniz. Mevcut kosullarinizi korumali ve icinde oldugunuz kisileri diistincelerinizle etkileyeceksiniz. iliskilerden kacinmalisiniz. Bu ay sosyal iliskiler,
yeni bir atiim icin ayin sonunu beklemelisiniz. Sadakat Kendinizden biiyiik biriyle gii¢lii bir duygusal beraberlik dostluklar ve is anlagsmalari 6n planda olacak.
konusunda beklentileriniz gerceklesmeyebilir. Gergeklerle  yasayabilirsiniz. Kendinizi gelistirmek icin gosterdiginiz Tesadufen karsilasacaginiz eski bir dostla aranizda bir
yliz yiize gelmeyi 6grenmelisiniz. cabalar olumlu sonug verecek. ¢ekim yasayabilirsiniz.

™M, AKRE Yo OGLAK

ANNE HATHAWAY KATE BOSWORTH EVA MENDES
Yasam sizden yana. Kendinize giiveniniz artiyor. Bu ay beklenmeyen aksiliklere karsi 6nlemlerinizi 10 Haziran‘da glines tutulmasi aile ve yuva evinizde
Yasadiginiz duygular sizi derinden etkileyecek. Yakin almalisiniz. Bulundugunuz konumda ilerlemek gerceklesecek. Bazilariniz igin bu durum hig kolay
dostluklar arasinda duygusal yakinlasmalar veya uzun istiyorsaniz i¢ diinyanizla ilgili sorunlari bir kenara olmayacak. Merkiir'iin geri hareketi olumsuz gibi
siiredir arkadaslik ettiginiz bir kisiyle aranizda farkl koymalisiniz. Merkiir geri giderken karsiniza ¢ikan goriinse de, simdiye kadar diisinmediginiz konulari ele
bir ¢cekim olusabilir. Uraniis’iin konumu, ani degisimler kisilerin hayatinizda gegici olacagini unutmamalisiniz.  almanizi saglayacak. Bu donem, baskici davranislardan
yasayacaginizi da gosteriyor. 21 Haziran‘dan sonra sorunlar bitecek. cabuk etkilendiginiz icin kendinizi korumaya alacaksiniz.
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