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ADELES!

AZ AMA O6Z BiR BAKIM,
DOZUNDA TAKVIYELER,
ILHAM VEREN YENILIKLER,
ZAMANSIZ PARGALAR VE MOTIVE
BiR RUHUN PESINDEYiZ ...

EN YENILERI, EN TRENDLERI KESFETMEK 1CIN SAYFALARI CEVIRIN...




Saf. Giiclii.
Kesin Cozum.

Her cilt sorunu icin uygun olan

Ceramide Kapstl Serumlari kesfedin.

Besleyici Advanced Ceramides
Dolgunlastirici Hyaluronic Acid
Islti veren Vitamin C

Cizgi ve Kirisiklik Gideren Retinol

Elizabeth Arden

NEW YORK



) 3
EKIM 2021

HABERINIZ

OLSUN!

EDITOR: BERIL YILMAZ

SINDIRELLA ETKiSi

Amazon Original’de yeni nesil bir muzikal
olarak karsimiza cikiyor Cindrella, basrolunde
de genclerin pek sevdigi Camila Cabello rol
aliyor. Filmin Global Sa¢ Bakimi Sponsoru

da John Frieda. Harika bir
birliktelik olmus zira John
Frieda kadinlarin zorlu
saclarini dénusturmede etkili
bir marka. Filmin sag¢ ve
makyaj tasarimcisi Sharon
Martin filmde markanin Frizz
Ease Extra Srength isimli
serumunu sikca kullandiklarini
sdylemis. Martin serumu;
“Sagl agirlastirmadan,
sertlestirmeden, yumusak

ve masalsi gérunumunu
korumasina yardimci oldu

ve tum gun film cekmemize
imkan sagladi,“ seklinde
anlatmis. Kesinlikle denemek
gerek!

GUL DUDAKLAR!

Havalar hizli sogudu. Etkili bir dudak
balsami edinmenin ve yeni bir seyler
denemenin tam zamani diyorsaniz
Nuxe’un Very Rose serisine ait
nemlendirici dudak balsamini bir
deneyin derim. Formulu Fas'tan gelen
gul yagi 6zu ile zenginlestirilmis,
iceriginde bulunan %100 bitkisel
kokenli renklendirici ile ayni zamanda
dudaklara gul pembeligi veriyor. Gece
kalin bir tabaka olarak surerseniz
dudak maskesi oluyor. GUn boyu mis
gibi kokan, renkli ve konforlu dudaklar

yaratiyor, daha ne yapsin?
Nuxe, Very Rose Dudak Balsami, 70

BUZZ GiBi GUZELLIK!

Sosyal medyada bir ¢ilginlik gibi nereye baksak
bu mavi kurelerle karsilasiyoruz. Nereden

alsak dedig@inizi duyar gibiyim. Ytz ve boyunu
yatistirmak ve ayni zamanda masaj yapmak
icin de kullanabilecegdiniz bu kure seti Sephora
Collection’da mevcut. Serinletici kureleri
kullanmadan en az 10 dakika énce soguk suya
veya buzdolabina koymaniz yeterli. Uygularken
serum veya nemlendiricinizle cilde masaj
yapmak da iyi fikir.

MUCIZENIN ADI:
GOREK OTU

Zade Vital, yerli tohumlari temiz tarim
uygulamalariyla birlestiriyor ve karsimiza
saglhk fiskiran takviyelerle ¢ikiyor. Saghk
alaninda kullanimi binlerce yil dncesine
dayanan ¢oérek otu yagdi, timol, timokinon gibi
farkh yararl fitokimyasallari ve doymamis
yag asitlerini iceren, sagligimizi destekleyen
bir takviye. Ozellikle bu aylar icin de elzem.
Kapsul ya da sivi formuyla tercih edebilirsiniz.
Sivi formunu salatalara eklemek de iyi bir fikir.

AKLINIZDA OLSUN!

Gozler artik her zamankinden daha da 6n
planda. Dolayisiyla géz makyajina dair her
sey ¢cok revacta. Flormar Extreme Tattoo Gel
Pencil goz kalemleri de her kadinin aradigi
tarzda bir kozmetik. Oyle ki muhtesem
renkleri, kolay uygulanmasi ve uzun sure
dayanmasi ile goz makyajini farkh bir yere
tasiyor. € farkl renk segenedi ile pratik, etkili
ve kesinlikle dayanikl.
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BEGUM GUZEL

Rutin candiur...

Onumuz sonbahar, ardi kis... Gelin bu dénemde cildimizi yeniden nasil
canlandirmali, kendimize nasil bir rutin olusturmaliyiz ona bakalim bu ay.
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PEELING EN ONEMLIi iLK ADIM

Her giin deri hiicrelerimizin bir kism1
oliyor ve bizim goziimuzle gordugimiiz,
en distaki tabakaya ekleniyor ve yerlerine
alttaki bazal tabakadan yeni deri hiicreler
tiretiliyor; buna da hiicre dongiisii diyoruz. Ne
yazik ki ilerleyen yasla birlikte bu déngiiniin
hiz1 dissityor, iistelik cilt bir de giinesten
hasar gérdugunde déngii iyice yavasliyor ve
hicrelerin yerlesim diizeni
bile bozuluyor, esit katmanlar
halinde yayilmiyorlar artik.
Bu ¢lit hucreler deriden
atilamay1p yiizeyde dengesiz
sekilde birikmeye bagliyorlar.
Bu nedenle giinese doyarak
gectigimiz bir yazin sonunda
olia deri tabakas: iyice
kalinlagip cildi piiriizli,
cansiz ve mat gosteriyor;
ince ¢izgilerin daha bir
belirginlesmesi de cabasu.

Biologique Recherche Lotion P50 peeling losyon

Hem bu 6lii deri hiicrelerini artik emekliye
ayirip geng kadrolara yer agmak hem de cildi
canlandinp uygulayacagimiz diger bakimlarin
etkisini artirmak igin, iyi bir kimyasal peeling
yapmak gerekiyor. Ister bir merkezde daha
guclu bir profesyonel peeling yaptirin ister
evde daha nazik tirtinlerle kendiniz peeling
uygulayin, cildinize uygun dogru triinleri
dogru sekilde uyguladiginizda aynadaki
gorintiiden ¢ok memnun olacaksiniz.

HANGI KIMYASAL PEELING?
Kimyasal peeling i¢in Alfa-, Beta- ve Poli
Hidroksi Asitler olarak siniflandirilan peeling
asitlerini kullaniyoruz, eski tip tanecikli
peelingleri degil. Asitleri kullanmaya yeni
bagliyorsaniz, evde kullanacaginiz triinler igin
anahtar, %5-10 gibi diistik konsantrasyonda
asit iceren bir tirtinle, haftada 1-2 gibi aralikli
sekilde baslamak ve cilt tipinize
uygun bir asit tiirii/kombinasyonu
se¢mek.
Genelde meyve ve diger dogal
kaynaklardan elde edilen Alfa
Hidroksi Asitler (AHA) grubunda
glikolik asit en kiigitk molekiillere
sahip oldugu i¢in en hizh sekilde
cilde niifuz eder, ikinci sirada
laktik asit gelir, sonda ise en bityiik
molekiillit mandelik asit.

Dermaceutic Light Ceutic
Skin Toning gece kremi

Kuru ve hassas ciltte, hizla niifuz eden
glikolik asit ilk etapta tahris olusturabilecegi
i¢cin bityitk molekiil tercih etmek daha iyidir.
Daha ¢ok genislemis gozenekler, siyah noktalar
ve akne probleminde Beta Hidroksi Asit
(BHA) olan salisilik asite basvurulur.

Peeling sonras1 ortaya ¢ikan cilt tabakas:
tazecik oldugundan, giines korumasi ¢ok
onemli; aksi halde leke problemi ortaya ¢ikar.
En giivenli kullanim aksam rutininde yer
vermek.

NEM DESTEGi CiLDi KURTARIR
Cilt kisin daha ¢ok su kaybina ugradig:
icin daha ¢ok kurumaya meyletse de, yaz
boyunca maruz kalinan giines, sicak, riizgar,
klor vb zararh etmenler sonunda cildimiz nem
kaybina ugrar. Hucreleri bir arada saglam bir
sekilde tutan hiicreler arasi lipidler (yaglar)
hucre yenilenmesi sirasinda iiretilirler. Hiicre
dongiisi yavagladiginda, bunlarin tretimi de
azalir. Bu yaglarin azalmasy, cilt bariyerinin
su kaybim1 énleme fonksiyonuna zarar verir
ve cilt, nemi tutmakta zorlanir. Nemsiz kalan
cilt daha solgun ve yipranmis goruniir ve en
distaki 6lu deri tabakas1 kalinlastig i¢in daha
kaba bir dokusu vardir.
Kimyasal bir peeling
sonrasi bu 6lii deri
hiicresi birikimini atip
hiicre yenilenmesini
hizlandirdigimizda,
yag iiretimi de yeniden
hizlanacak ve cildin kendini
onarmas! kolaylasacaktir.
Ardindan uyguladigimiz
nemlendirici bakimlar
da islerini ¢ok daha iyi
yapabilecektir. Bu nedenle
cildinizde nem problemi
varsa ama hi¢ peeling
uygulamadan devamh
nemlendirici kremlerden
medet umuyorsaniz, bosuna
ugraslyorsunuz.

Dr.Jart Ceramidin Cream
seramidli nemlendirici krem

Cildin canliligina yeniden kavusmas igin
cilt bariyerini ve ciltteli su/yag dengesini
destekleyecek nemlendirici iiriinlere agirhik
vermek gerekir.

Cilde nem verecek igeriklerin basinda
hyaliironik asit, gliserin, pantenol, termal
su, allantoin, sorbitol ve bal sayilabilir. Cilt
bariyerine kaybettiklerini geri vererek onu
giclendirecek baslica icerikler arasinda ise
seramitler, skualan, gliserin, petrolatum
(vazelin), yag asitleri, tre, shea yag;,
niasinamid, hyaliironik asit, sodyum PCA ve
jojoba yag1 bulunur.

YENJLENMEK iGiN
RETINOIDLER

Cildin tistiinde birikmis 6lii tabakadan
kurtulurken, yenilenme stirecini tamamlamak
i¢in, diger yandan yeni deri hiicrelerinin
tretimini de hizlandirmak gerekiyor ki dis
yiizeydeki cildi canl ve taze tutabilelim. Bu
noktada devreye A vitamininin tiirevi olan
retinoidler giriyor. Topikal retinoidler kollajen
tiretimini uyarr ve hiicre yenilenmesini
hizlandiry, cilt hiicrelerini adeta “yeniden
organize ederek” daha esit bir katman
olusmasini saglar, boylelikle kirigiklarin
goériinimun iyilestirirler. Diger yandan
tirosinaz enzimini baskilayarak melanin
yani leke olusumunu engeller ve pigment
graniillerinin ytzeye ¢ikmasina da engel
olurlar.

Saf ve en guglii, deride
calismasi i¢in gereken,
yani biyolojik olarak aktif
formu retinoik asittir. Ancak
bu formun tiirevleri olan
tretinoin, isotretinoin,
adapalen ve tazaroten vb.
esasen akne tedavisinde
ve genelde dermatolog
kontroliinde ve regeteli olarak
kullaniliyor. Regetesiz olan ve
kozmetik amagla kullanilan
diger formlar retinaldehit,
retinol ve retinil palmitat vb
esterlerdir.

Medik 8 Crystal Retinal
3 gece serumu




6 .
EKIM 2021

r

ONLARSIZ ASLA:
ANTIOKSIDANLAR

1956’da 6ne surildaga tarihten bu yana,
hayatimizda “serbest radikal” ad1 verilen bir
gerceklik var.

Serbest radikallerin yalnizca genel
yaslanma siireci degil; deri yoluyla foto
yaslanma, kanser gelisimi ve enflamasyona da
sebep oldugu belirtiliyor.

Bu serbest radikallerle savasmak igin en
onemli silahimiz antioksidanlar. Vicudumuz
bu miicadele i¢in kendi antioksidanlarini
da tiretiyor elbette ama
hem UV 1sinlarina maruz
kalmak bunu olumsuz
yonde etkiliyor hem de
serbest radikaller yalnizca
UV 1sinlar nedeniyle
degil; stres, hava kirliligi,
sigara kullanimi, alkol
kullanimy, kétii ve islenmis
gidalarla beslenme,
enflamasyon, belli ilag ve
demir gibi metallere maruz
kalindiginda da olusuyor ve
cogaliyor. Bu nedenle hem
oral yolla gida ve takviye
olarak hem de topikal
trinlerle cilde antioksidan
destegi vermek oldukga
onemli.

Yaz boyu da giines ¢ok daha aktifken,
UV hasarini énlemek i¢in rutinimizde
antioksidanlar olmali, ama yaz sonrasinda
da UVA 1sinlan sabit oldugundan ve farkli
serbest radikal kaynaklarina kars1 da cildimizi
korumamiz gerektiginden, rutininizden yine
antioksidanlar eksik etmeyin.

Simdiye kadarki bilimsel ¢aligmalar
antioksidanlarin ézellikle koruyucu
etkilerini agikliyor, ancak bazen farkli
sekilde pazarlandigini gorsek de “kirigiklarin
giderilmesi, azaltilmas1” gibi etkileri i¢in
antioksidan triinlere yonelmek ¢ok mantikli
degil. Kolajen sentezini uyaran C vitamini
harig elbette. C vitamininin yaninda, etkileri
arastirilmis gtizel antioksidatif icerikler
arasinda E vitamini, alfa-lipoik asit, Koenzim
Q10 (ubiquinone), resveratrol, yesil ¢ay, iiziim
cekirdegi ekstrati, nar, kahve gekirdegi vb yer
aliyor.

AKLINIZDA OLSUN!

/

Kuliibe
hos
geldiniz!

Butun bu igerikleri, trunleri duyunca
kendinizi uzayda gibi hissediyor

ve cildinize iyi bakmak isteseniz

de nereden baslayacaginizi
bilemiyorsaniz, size guzel bir haberim
var: Uzun yillar kozmetik sektérunde
farkli alanlarda calismis iki ortagin
elinden ¢ikan, guzel ve yepyeni bir
girisim; Welcome to Club.

www. welcometoclub.com
Bunyesinde yer alan dermatologlari,
medikal estetik doktorlari ve plastik
cerrahlariyla platform tzerinden
online konsultasyon yaparak sizin
icin en uygun rutine birlikte karar
verebiliyor ve Turkiye’de ilk defa
burada satisa sunulan, bilimsel
calismalara dayali, patentli iceriklere
sahip birbirinden guzel urunleri,
olduk¢a avantajli fiyatlara satin
alabiliyorsunuz.

Baska bir uygulamaya gegmeden, her
seyi rahatca ve guvenle ayni yerden
yaplyorsunuz ve Urtnleriniz bir tikla
sik kutusunda kapiniza kadar geliyor.
Elinizde baska urunleriniz

varsa, doktorunuza bunlari da
danisabilir, hangi WTC urunleriyle
kombinleyebileceginize birlikte karar
verebilirsiniz.

Ozellikle temizlik, derinlemesine
nemlendirme ve yaslanma
belirtileriyle mtcadele alaninda gok
guzel arunleri var. P.l. Gene, Terrazen
ve Oio Lab markalarini radariniza alin
derim.

Oio Lab The Future is Bright C Vitaminli Aydinlatici Yuz Bakim Yag;
%15 gibi yluiksek bir yogunlukta son derece gtigli bir C Vitamini
formunun, organik ve soguk sikim yaglarla benzersiz bir sekilde

birlesiminden dogmus.

Cildi aydinlatici etkiye sahip guclu bir botanik karisim. Stabilitesi
oldukca yuksek. Adeta bir isilti iksiri olan bu yag-serumun icinde
C vitamininin yaninda deve dikeni, hodan, kizilcik ve kusburnu
cekirdegi yaglari ile yine patentli skualan formu olan Neossance®
ve ECOCERT standartlarinda E vitamini de yer aliyor. Uriiniin %85
oraninda sertifikali dogal iceriklerden olustugunu ekleyeyim.
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LIAN PENSO BENBASAT

ENERJIK
VITAMIN

Ozellikle havalarin erken karardigi, enerjimizin
belki yaza gore bir nebze azaldigini hissedenler
size sesleniyorum,; aslinda cildin de tipki ruhun
gibi. Aydinlanmak icin bir destege ihtiyac

duyuyor. O da C vitamini!

eki neden simdi

diyoruz? Yaz sonrasi

fark etmissinizdir

ki giinesten dolay:

bir¢ogumuzun cildinde
lekeler olustu. Diger bir taraftan
da ashinda biyidikee ve yas
aldikea cildin dogal bilesenlerinde
bulunan C vitamini rezervleri
yavas yavas azaliyor.

Iste renk esitligi ve leke
onarimi i¢in C vitamini imdada
yetisiyor ve cildi aydinlatirken
ayn1 zamanda da homojen bir cilt
rengi yaratmaya yardimei oluyor.
Ayrica inflamasyonla ortaya ¢ikan

kizariklar igin de birebir.

Stres, cevresel etkenlerin de
ciltte biraktig1 etkiyi azaltmak
yine C vitamini destegiyle
oluyor. Anlayacaginiz cildin
savunma mekanizmasini
giigclendirmek i¢in de ona
ihtiyacimiz var. Ayrica kendisi
nefis bir antioksidan. Yani
ciltteki toksin maddeleri atmaya
yardime1 ve ayni zamanda
hiicre yenilenmesini de
hizlandiric1. Haliyle yas alma
belirtilerini azaltiyor ve cildin
yapi taslarindan sayilan kolajen
tiretimini de artiriyor.

C VITAMINT
AMA HANGISI?

Daha saghkh, geng ve enerjik
goriinmek icin ilk yapacagimz
sey bakim rutininize C vitamini
eklemek olmal. Ama hangisini?

Nuxe Bio antioksidan
serum; Dogal

stabilize edilmis C

Vitamini ve yuksek
konsantrasyonlu

Chia gekirdegi

o6zUutunun guglu

antioksidan

ozelliklerine sahip bir

serum. Cildi koruyup

1siltisini ortaya

cikarirken ayni zamanda gunun
zorlu dis etkenlerine karsi da
koruma sagliyor.

Drunk Elephant
C=-FirmaTM Fresh Day
serum; %715 askorbik
asit, %0,5 ferulik
asit ve %1 E vitamini
kompleksi iceren serum,
cildi iyilestirmek tzere
calisiyor. ilk kullanimdan
once karistirmak Uzere
tasarlanmis, bu formulu
taze tutarken hassas ama
guglu iceriginin etkisini de en ust
duzeye cikariyor.

Kiehl’s Powerful-
Strength Line-Reducing
Concentrate serum; %
10,5 L-Askorbik Asit

ve % 2 askorbil glikozit
ayrica hyaluronik asit

ile formule edilen bu
stabilize C vitamini
konsantresi, daha canli,
daha siki, daha purtzsuz ve
aydinlik bir cilt vaat ediyor.

Bade Natural C Vitamini
Antioksidan serum;
Dunyanin en yuksek
antioksidan kaynagi
olarak bilinen kakadu
erigi 6zu igeriyor.
Kakadu eriginin
antioksidan gucu ile
serbest radikallerin
sebep olabilecegi
her turlu cilt hasarlarina karsi
koruyucu gérev goruyor.

Abtira Neroli Saf

Portakal Cicegi Suyu;

Portakal agacinin

ciceklerinden

damitilan bu 6zel

su, dogal A ve C

vitaminleri iceriyor.

Cildi nemlendirirken
canlandiriyor. Leke ve

yara izlerini gidermeye yardimci
olurken ince kirisiklklar uzerinde
de etkili. Saciniza, yuzunuzue ve
vUucudunuza uygulayabilirsiniz.

ETKISINI
ARTTIR!

Yogun ve guglu etken
maddelere sahip konsantre
bakim sunan serumlar cilt
bakimimizin olmazsa olmazi.
Serumlarin ciltte etkisini
artiran, fark yaratacak

bir ipucuna ne dersiniz?
Serumu asla kuru cilde
surmeyin, mutlaka nemli cilde
uygulayin, nemlendirmek icin
musluk suyu kullanabilirsiniz
ancak kireg problemini

es gegmeyin, onun yerine
hidrolat, temizleme tonigi
veya en guzeli face mist’
lerden yardim almak ¢ok
daha dogru olacaktir.

BU KIZ HEP AC
ONERIYOR: C
VITAMINI DEPOSU
SMOOTHIE

Birka¢ yudumda cildini
aydinlatacak, bagisiklik
sistemini kuvvetlendirecek,
bedenine pozitif enerji katacak
bir icecege ne dersin?

MALZEMELER

- 1 portakal

+ 1 havug

- 1/2 limon

+ 1tk targcin

- 1tk bal

1 cay kasigl boyunda zencefil,
portakal ve limonu sikin. Evde
kati meyve sikacaginiz varsa
tum malzemeleri icine atin.
Eger yoksa havucu yaklasik
5 dakika kadar kaynayan
suda bekletip yumusamasini
saglayarak blenderdan
gegirebilirsiniz. Diger tum
malzemeleri de ekleyin.
Blenderdan gecirip icine

buz ekleyerek soguk soguk
tuketebilirsiniz. Afiyet olsun.
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TULIN KERMEN

Astrologlar, ¢cin astrolojisiyle ilgilenenler, numeroloji severler Ekim ayi hakkinda yaziyor da
yaziyor. Yok cok zormus, yok éyleymis, yok boyleymis... Ben de korktum, bu ay sadece iyi
seyler yazmak istedim, anlayacaginiz OUT yok sadece IN’ler var...

Loafer: Zamana
gore degisir
tabii, kaba veya
zarif olarak...

Agnes Chunky
Loafer £ 2400

Jean: Unlu
tasarimci
Calvin Klein
sagolsun
hayatimizin
her evresine
bu rahathgi
tasidigr igin.

Cizgili ustler:
Renkleri yada
kesimleri degisir
ama klasik olanlari

her daim IN'dir.
Beauty Omelette uzun
kollu breton shirt
£280

Beyaz gomlek: Oversize veya
fit olani fark etmez, maskulen
veya feminen hissetmenize
gore segim yapabilirsiniz.
Beymen Accademia balon kol beyaz
gdémlek £ 299

Leopar desen:
Herkesin icinde bir
yerlerde o yirtici
hisler var kuskusuz.
Basimizda bir kucuk
fular kivaminda

veya bir palto
buyuklugunde.

H&M Leopar elbise £ 159

Korseli iistler: Her zaman klasik cunku

kadin vucudu kum saati olmahdir.
H&M pamuklu korse Ust £ 149
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Catsuit; yani
tek parca

tayt tulumdan
bahsediyorum.
Ayni renk parga
kiyafetler
insani uzun
gosterir ancak
vucudunuza
da guvenmeniz
gerekir.

Uzun upuzun kollu ustler; o
kadar ki eller gorunmez olur.
Bu tarz kiyafetler ezber bozar,
proporsiyonu yok eder, ama
ayni zamanda da gizem katar
goruntuye.

I

Bazen
neyin, neden
revacta
oldugunu
bilmek,

Komi ceketi; kisa
belde biten bu ceketler
pek revacta. Blazerla
hareket etmesi zordu

bakis acimiz
degistirebilir.

acaba arabaya daha
rahat binmek igin mi
moda oldu?
Zara dokulu kisa ceket
£399.95

Mini etek; malum
maskelere
mahkumuz
herkes 6nune
bakarak yuruyor,
bakmisken biraz
guzel bacak
gorsunler diye
olabilir mi?
Mango Yilan derisi
mini etek £ 249.99

Salaslik; yirtik jean Ustune

abiye bir bluz ve altina stiletto
hepimizin denedigi bir kombindir
kuskusuz. Hayattaki dengesizligi
vurguladigindan yeni zaman IN’i
diyebiliriz.

Neon renkli farlar; dudak
makyajini unuttuk tabii ,
‘sen sus gozlerin konussun’
déneminde moda
olmayacakta ne zaman
olacakti?

Kolej tarzi;
okullarin
acglimasi igin
dua edenler
dualariniz tuttu
ve modasini da
beraberinde
getirdi.

Minik topuklu; hepimiz spor
ayakkabiya kaptirdik gidiyoruz,
halbuki ergonomik olarak biraz
topuklu giymek sart, hem
topukluya bagli gelisen kalca
hareketinin kadin hormonlarini
tetikledigini biliyor muydunuz?

Ek cantalar;
cantalar
nliNge}
boyuttaydi
baktilar ki
icine hicbir
sey sigmiyor,
ek cantalar
yaptilar.

Ne oldu?
adam gibi bir
canta yerine
bircok minik
cantamiz
oldu.
Jacquemus Le
Pitchou mini

pouch canta
€ 379
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UZMAN PSiKOLOG ECE BOzZDAG

EVDE ERGEN

Ergenlik donemi hem cocuklar hem de aileleri
icin zorlayici olabiliyor. Ergenlikte cocugumuz
bedensel, duygusal ve sosyal olarak farkl bir
surece girdigi igin bize gercekten buyuk is dusuyor.

ocukluktan ¢ikip
yetiskinlige dogru
ilerlerken aradaki
bol ¢alkantili dénem:
ergenlik!

Fizyolojik degisimlere
ergenlikte ek olarak psikolojik
degisim ve doniigiimler de
ekleniyor. Burasi kimlik kazanma
savaginin oldugu, birey olma

NUTUK GEKMEYIN
Ebeveynler ile ergenlerin
iliskisini en ¢ok kesintiye
ugratanlarin basinda
ebeveynlerin ¢greti verme ¢abasi
geliyor. “Ben bu yaslardayken...”,
“Ben béyle bir sey yaptigimda
benim annem....” gibi ciimleler
ergenler ile etkili bir iletisim
saglamiyor tam tersi bir etkiye
sebep oluyor. Bunun yerine
cocugunuzla dogrudan ‘ber’
diliyle ne hissettiginizi soylemeyi
tercih edin.
KENDINiZ OLUN
Ergenlerle iletisim
kurarken oldugumuzdan
daha geng, dinamik ve
enerjikmis gibi gozitkmeye
calismamiza gerek yoktur.
Bunu yaptigimiz vakit gengler
buradaki sahteligi anliyor ve
iletisimin kalitesini digiirityor.
Bu yapay dinamizm genglere
itici geliyor. Nasil ki ¢cok kat1 bir
otoritenin genglere ulasmada
basarisiz oldugunu biliriz,
aslinda her iki ugta da benzer
bir durum séz konusu. Sadece
kendimiz olmak, kendi halimizle

yolunda adimlarin atildigy,

ne istemedigini bildigi, ne
istedigini anlamaya ¢alistig1 bir
yer. Bu déneme kadar anne-
baba her sey demekken, artik
arkadaslarin ve sosyal ¢evrenin
6n plana giktigy, bu yiizden

de aile ile paylagimin azalip
iletisimin etkinliginin dasmesi
ergenligin fitratinda var.

onlar1 anlamaya ¢alistigimiz
gostermek ¢ocugumuzla iliskimize
yapacagimiz gercek bir yatirim.
O KONUSSUN Siz
DINLEYiN
Bazen geng ¢cocugumuzla
yasadigimiz problemler
hakkinda konusurken o kadar
fazla soru soruyoruz ki, ard
arda siraladigimiz sorulara
birer cevap alabilecek kadar
bile dinlemiyor oluyoruz. Bu
suglayici dil bir monolog halinde
ilerleyebiliyor ve ¢ocuk kendini
ifade edebilme alan1 bulamiyor.
Bu durum az konusan bir ergeni
hi¢ konusmayan bir ergene dahi
déntstirebilir. Karsimizdaki
cocugumuz bir ergen de olsa,
yetigkin kisinin biz oldugunu
hatirlamakta fayda var.

. KONUSMASINI
TESViK EDEN
SORULAR SORUN
“Sen neden bu kadar
tembelsin? Bak yine okuldan
aradilar.” Tonlamasinda bir
diyalog basladiginda ¢ocuk
kendini defansta bulacak veya
genellikle iletisimi iyiden iyiye
koparma yoluna gidecektir.
Ergenlerle daha iyi bir iletisim
i¢in “Bu konu hakkinda ne
disindtgiinii merak ediyorum.
Sence bunun sebebi nedir?” gibi
ciimleler konugmaya daha ¢ok
tesvik edecek ve ¢ocuk kendine
ifade alan1 bulmus hissedecektir.
DOGRUYA DOGRU
Higbir zaman kirmiz

cizgilerden 6diin vermeyin.

Kasith bir sekilde yalan
soylendigini fark ettiginiz zaman,
bunun adinin yalan oldugunu
kararl bir sekilde belirtmek
daha faydali. “Yanlislikla,
istenmeden, farkinda olmadan
soylenen talihsiz sozler” gibi
kiliflar bulmayin. Pozitif disiplin
uygularken hem kararli hem
sefkatli olmak biitiin meseledir.
Gocugumuzla iligkimizi
gelistirmek adina siyaha beyaz,
egriye dogru demek bize gercekei
bir sonug getirmez.

SAYGI DUYUN

Sayg: tiim iligkilerde en

temel gerekliliktir elbet

ama soz konusu ergenlik
oldugunda iki kere diigitnmek
gerek. Aradaki yas farki arttikea,
cocukluktan ergenlige gegildikge
ebeveyn ¢ocuk arasinda bir
uzaklasma olmas1 normaldir.
Yetiskin taraflarimiza ¢cok

anlamsiz, kiigiik gelen seyler geng
cocuk i¢in ¢ok bityitk anlamlar
tastyabilir. Arkadasiyla yasadig:
ufak bir tartisma, deger verdigi
ozel bir esyasinin kaybolmas: vb.
durumlarda éncelikle olan olayin
veya durumun ne kadar énemli
oldugunu anladigini belirtin.
Onu anladiginizi bilmesi sizinle
yakinlagmasi ve daha etkili bir
iletisim i¢in olduk¢a énemlidir.

ONCE YETENEKLERINI
ONURLANDIRIN
Herkesin oldugu gibi
geng cocuklarinda hem
pozitif hem negatif yonleri
vardir. Genglerle iletisimde,
ozellikle de disiplin anlarinda
negatif durum ve olaylardan
baslamadan énce onun sahsina
yonelik pozitif 8zelliklerini
vurgulamak ¢ok kiymetlidir. Bu
sayede olumlu ézelliklerinin
de goriliip duyuldugunu bilen
cocuk isbirligine de daha acik
hale gelecektir. Sonrasinda ise
dgretmek istedigimiz dogru /
yanlis1 olabildigince kisa, 6z ve
net bir tavirla belirtmek daha
etkili bir yoldur.
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- BiRASK
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'Yogun pigmentli renkleri, mis gibi kokulari ve bakim yapan formulleri kadar
dis gérunumleriyle de-.?vgﬁyu hak eden bu rujlarla ask yasiyoruz.

., EDITOR: GUL CiTAL
V¢ ’
5
«» «Nar, mango ve acai yaglarindan olusan formiilii
.ile tum giin konforlu ve bakimh dudaklar garanti.
Vanilya kokusu da muhtesem!

Estee’Lauder Pure Color Love Lipstick, © 215

incir ozu, zeytintyagl ve hyaluronik
asitten olusan formiiliiy son derece
kolay bir siiriis ve bdkimh dudaklar
yaratiyor. Markanini ikonik moda -
desenlerinin bug?olde oldugu
ambalajlarina ise carpildik!

Dolce & Gabbana' Only One Matte
Lipstick, © 359

Bu altin rengi
kutunun icinde 24
saat dudaklari
nemli tutan,
narenciye, giil ve
‘vanilya notalariyla
bezeli opuciiklere
davetiye cikaran
bir ruj seni
bekliyor. »

Guerlain Kiss Kiss Shine ‘ﬂ
. Bloom, © 485
|

"

ﬁalyu kirsallarindan esinlenerek tdsarlanan
' Charming Escape koleksiyonundaki rujlarin

balajlarina bayildik. italyan zeytinyagtiiceren
formiilleri ve portakal cicegi kokular da cdbasi.
g Kiko Luxurious Matte Lipstick, © 75 99
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s

-

Bu mermer gériiniimli balm dokulu rujun
formiilii % 95 oraninda dogal kaynakh
bilesenlerden olusuyor. Pudra pembesi deri *
ambalaji icinde.cok sik degil mi?

Giverithy Rosé Perfecto, 302
. : -

Sonbahar-Kis *
2021 sezonuna
o6zel, sinirh sayida
*Satisa sunulan
kadifemsi mat'Bir
_bitis veren bu ruj;
ayni zamanda her

gosterm

eginiz bir -
arzu neésnesi.:
iermes e Hermé;
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annelik

Ela dogdugundan beri sadece is hayatima dedil,
sanki tum hayatima ara vermistim. Pandemi i
dunyasinin gerceklerini de hesaba katinca,
dogum iznine ¢cikmak mi yoksa bir kar kuresinin
icinde zamani durdurmak miydi yaptigim emin =
olamiyorum. Simdi calismaya yeniden basliyorum
ama ruhum, zihnim, kalbim karman corman. -

ylardir bu ginii korku iginde

bekliyordum. Siirekli bir

alternatif diisiiniip durdum;

ticretsiz izin, yar1 zamanh

calisma, kosa kosa kendimi
duvara ¢arpip bir yerimi kirmak suretiyle evde
kalabilme... Sonunda tiim cesaretimi topladim
ve gercegimi kabullendim; ben isime geri
dénecektim. Daha ilk giinden, dogru karar
verdigimi anladim. Anne kimligimden énceki
kendimi ¢ok ézlemistim. Bir yandan da, su
soru hala aklim1 kurcaliyor; her kadin anne
olduktan hemen sonra ¢alismaya geri dénmeli
midir?

Biz kariyerinin pesinden giden bir
jenerasyonuz. Ailelerimizin bizi okuttugu
okullar, okul dis1 aktiviteler ve yaz okullari bu
kariyer hedefinin yap: taslarini olusturuyor.
Cocuk yapmaya karar verecek yasa gelene
kadar da, kariyerlerimizde bir hayli yol
almis oluyoruz. Haliyle bu kariyer yolunu
burusturup bir kenara atmak kimsenin aklina
yatmiyor. Diger yandan da, full-time anne
olmak ebediyen verilmis bir karar olmak
zorunda degil. Bir ara olarak sayilabilir.
Sonrasinda ise durdurulmus olan kariyere,
belki kaldig1 yerden, belki de bir adim geriden
devam edilebilir.

~ -

Is hayatina sadece kariyer goziiyle bakmak
hata olur. Beraberinde gelen sosyal yasam
ve entelektiiel gelisim bence is hayatinin
cok kiymetli iki pargasi. Hayatinin odagini
cocuguna cevirmek aslinda bu ikisini de
degistirmek anlamina gelebilir. Sosyal hayat
oyun gruplarina déniisir, entelektiiel gelisim
ise ¢ocuk gelisim sohbetlerine. Bu siiregte
kendini geride kalmis hissetmemek i¢in
gtincel yasami takip etmeye 6zen gostermek
gerekebilir diye disiiniiyorum.

ABD’de yapilan bir arastirmada, tam
zamanli anne olan kadinlarin, anne olduktan
sonra is hayatina dénmiis kadinlara oranla
daha endiseli ve depresyona daha meyilli
olduklar saptanmis. Giincel yasaminda
birden fazla kimligiyle 6ne ¢ikmak, psikolojiye
iyi geldigi gibi, sorunlara kars1 daha esnek
olma ve ¢6ziim odakli diisiinebilme yetisini
canli tutuyor. Aslinda ¢ok yonli bir giindelik
hayat sayesinde, diinyada tek bir seyin
énemli olmadigini ve biitiiniin iginde baz:
parcalar diiserken, digerlerinin yiikseldigini
gorityoruz. Bunun yani sira, her glnin
birbirinden farkl: dinamiklere sahip olmas1
yani monoton olmamasinin da bireylerin
yarina daha umutla bakabilmesini ve hayal
kurabilmesini sagliyor.
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Anne olduktan sonra is hayatina
dénmenin ardinda yatan en biiyiik endisenin
“ona kimse benden iyi bakamaz” oldugunu
diistintiyorum. Cok dogru. Hig kimse,
cocugumu benden iyi ve benim istedigim
sekilde yetistiremez. Bir yandan da, giniiniin
bityiik bir kismini bakiciyla gegirdigi
i¢in aslinda ¢ocugumu ben yetistirmiyor
olmuyorum.

Cocuklar, farkli kisilerden farkli grenimler
kazanirlar. Bu 6grenimleri de - cogunlukla
- gitven alanlanyla paylasir ve onay almay1
beklerler. Bakiciyla, bityitk anne/babayla veya
okulda yagadi1 bir seyi, giiven alanindaki
anne/babasiyla paylasarak sindirir. Dolayisiyla
cocugumu yine ben yetistirmis olurum, bir
bagkas: degil.

Gelisim uzmanlari, anne/babalarin
cocuklariyla siirekli zaman gegirmesinden
ziyade, kaliteli zaman ge¢irmesinin éneminin
altim ¢iziyor. Kaliteli zaman, ebeveynin
dikkatinin tamamen orada oldugu, ¢ocugunu
dinledigi, gézlemledigi ve onun gelisimine
alan tanidig1 bir zaman dilimi demek oluyor.

Tim gintni ¢ocuguyla gegiren bir
ebeveyn aslinda bir yandan da diger islerini
halletmeye ¢alisir. Dolayisiyla belki de
tamamiyla ¢ocuguna odaklanabilecegi vakit
yine kisith kalir, tipk: ¢aligan anne/babanin
ayiracagl vakit gibi.

Son olarak, ¢ocuguma nasil bir rol model
olmak istedigimi disindtim. Ben ¢aligan bir
annenin ¢ocuguyum. Annemin kendi ayaklar
tizerinde durusuna, 8zgiir ve bagimsiz olusuna
ve gii¢lit adimlarina her zaman saygi duymus
ve hatta hayranlik beslemisimdir. Ben kendi
kizima da aym érnegi gostermeyi istiyorum.
Onun bagimsiz, kendi ayaklar tizerinde duran,
dzgur ve gelisime agik bir kadin olmasini
diliyorum.

Bunlar1 uzun uzun tarttim ve vardifim
sonug sudur ki, bu ditellonun kazanani olamaz.
Her ailenin kendi i¢ dinamikleri ve daha da
onemlisi her annenin kendi kisisel duygu ve
diisiinceleri alacagi karari belirler. Onemli
olan, karar her ne olursa olsun kendine
sefkatli davranmaktir.

Her dakikayl cocuguyla gegirmek istemeye EVET

Her dakikayi cocuguyla gecirmek istememeye de EVET
Calismak istemeye EVET

Calismak istememeye de EVET
Ara vermeye EVET
Kendini dinlemeye yuzde yuz EVET

DUNYADA DOGUM iZiNLERi!

Ulkemizde yasal dogum izni hakki 16 hafta ile sinirl. Bunun
Uzerine emziren anneler icin sut izni ekleniyor, ki bu da gunluk
1,5 saate tekabul ediyor. Dileyen anneler sut iznini toplu olarak

kullanabiliyorlar.

- Fransa’dag, yasal dogum izni 16 hafta olsa dahi cocuk sayisi
artikgca ve bazi ¢zel durumlarda bu 46 haftaya kadar cikabiliyor.
- Ingiltere’de yasal dogum izni tam olarak 39 haftal

- And the Oscar goes to..;
Yani neredeyse 19 ay.

isvec’'te yasal dogum izni 75 haftal

+ Bence bu haksizlik. Dogum izinlerinin bu kadar kisa olmasi akil
alir bir sey degil. Artik, anne sutuyle beslenmenin ve anne ve
bebek arasindaki guvenli baglanmanin énemi herkesge biliniyor.
Bunun yani sira, kadin is gucunu artirma politikalarindan
bahsediliyor ama is uygulamaya gelince, cogu ulkede kadinlara
annelik hakki tam olarak taninmiyor.

EVDE BiR
GOzUNDZ
OLSUN!

Takdir edersiniz ki
evin her bir kbsesine
kamera yerlestirdim.

icimin rahat etmesi ve

minik hanim ne yapiyor
diye merak ettigimde

aclp bakabilmek icin.

Uzun arastirmalar
sonucu, evin teknoloji
sefi olan esim Xiomi

Mija Smart Home
kamera sisteminde
karar kildi. Telefona
Xiomi uygulamasini

yukleyerek her yerden
evdeki kameralara
erisebiliyorum. Kameralar
360 derece donebildigi
icin bir kamera birden
fazla yeri gosteriyor.
Ayrica, gece gorusu
sayesinde ayni sistemi
uyku kamerasi olarak da
kullaniyorum.

BAKICI
CHECK
LIST

1. Referans. Sececediniz bakicinin birden
fazla referansinin olabilmesi cok dGnemli.

2. Bebek bakim deneyimi sart. GuUn icinde
karsilasabilecekleri yeni bir durum
karsisinda insiyatif kullanabilmesini
beklersiniz.

3. Temiz mi? Gorusme esnasinda genel
gorunumune bakarak temiz ve 6zenli
biri olup olmadigini anlayabilirsiniz.
Bakimli biri bebeginize de temiz ve
ozenli davranacaktir.

4. Bir tutam sevgi. Sabirli ve sevecen biri
gun iginde bebeginizle hosgorulu bir
sekilde ilgilenecektir.

5. Dakik. Siz sabah ise gitmek igin
evden cikarken, bakicinizin vardiyayi
devralmaya hazir olmasi gerekir. Hele
gunduzleri gelip aksam gidecekse,
yari yolda kalmamaniz icin saat
mefhumunun olmasi cok dGnemli.

ANNEDEN NOT: Simdilerde gok fazla bakici bulma
araci kurum ile karsilasilabiliyor ancak ne kadar
guvenilir oldugunu bilemiyoruz. Bireysel ajanslar yerine
daha yerlesik kurumlari tercih etmekte fayda var diye
dusunuyorum. Evdeki Bakicim, gtvenilir kurumlar
arasinda dikkatimi gekenlerden bir tanesi oldu. Sizin
ihtiyaglarinizi dinledikten sonra, daha énceden 6n
goérusme yaptiklari ve kriterlerinize uyan adaylari
sunuyorlar. www.evdekibakicim.com
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UZMAN DIYETISYEN NiL YURTBAY

karbonhidrat diye bir sey yok. Yani digaridan mutlaka
almamiz gereken, viicudun kendi tiretemedigi karbonhidrat
diye bir kavram yok.

Viicut her sekilde neredeyse her besin maddesini

eslenmenin en temel 6geleri, karbonhidratlar,
yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve sudur.
Her birinin kendine 6zgi yapitaslari, bunlar
birlestiren ve ayiran enzimleri, her birinin kendi
aralarinda kurdugu 6zel baglar vardir. (Vicut
gercekten muhtesem bir makina ve eslik eden muhtesem bir
yazilimla ¢aligtyor).
A L M A N glikoza gevirebilme kapasitesine sahip. Viicudun en ¢ok
ve en rahat kullandig yakat glikoz. Belki de bu kadar
rahat dénusttrebildigi i¢indir disaridan alma zorunlulugu
olmamas. Biz glikozu dogada en saf sekliyle bal ve tiziimde
buluyoruz, yapay olarak tirettigimiz ¢ay sekerinin tamami
glikozdan olusuyor diyebiliriz. Bunlar almak tabiki zorunlu
‘ degil ama kan sekeri dusiikliigiinde bizi en hizli toparlayacak

KARBONHIDRATLAR: Cok ilgingtir, elzem
gidalar bunlardir diyebiliriz.

Sonbahar tum ihtisamiyla
geldi. Mevsim itibariyle
sagligimiza daha fazla
bzen gostermeliyiz. Vakti
gelmisken ben de elzem
yani vucudun kendi
Uretemedigi, mutlaka
disaridan almasi gereken
besin 6gelerini bir
hatirlatmak istedim.
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YAGLAR: Yaglarin en kiigitk yapr taslari
yag asitleridir. Bir molekiil yag, 1 gliserol ve
3 yag asitinden olusur. Elzem yag asitleri ise
linoleik (omega-6) (n-6) ve alfa- linolenik
(omega 3)(n-3) asitlerdir. Omega 3'ler de
kendi icinde {i¢ alt birim barindirir, bunlar
ALA, EPA VE DHAdir. Bu yag asitlerini
viicut kendisi iiretemez, mutlaka disaridan
alinmalidir. Kendi aralarinda da bir hiyerarsi
mevcuttur, n-3/n-6 orani 1/3 veya 1/6 gibi
olmadir. Ancak bu oran giniimiizde 1/50 ye
kadar gerilemistir. Bunun en biiyiitk nedeni
omega 6 kaynaklarina ¢ok rahat ulagirken,
omega 3 kaynaklarinin ise kisith olmasidir.

Aycigek, misir, findik, kolza, kanola yaglan
n-6 dan zengin kaynaklarlardir. Zeytinyag:
bilinenin aksine omega 9 agisindan zengindir.
(bu da baska cesit bir yag asitidir)

Omega 3 kaynaklar ise alt birimlerine
gore farklilik gosterir. Ceviz, ceviz yagi, keten
tohumu, ¢orek otu bitkisel omega 3 kaynag
olan ALA’ dan zengindir. Balik, balik yag1 ise
EPA ve DHA dan zengindir. 1 birim EPA,
DHA, 7 birim ALA'ya karsilik gelir. Bu yiizden
omega-3 1 sadece bitkisel kaynaklardan
alirken guinlitk kullanim dozlarina dikkat
etmek gerekir.

PROTEINLER: Proteinlerin en kiigitk yap1
taslar1 aminoasitlerdir. Viicudumuzdaki tiim
hiicreler proteinlerden tiretildigi gibi, giinliik
islevlerini yapmalarini saglayan hormonlar,
enzimler de proteinlerin en kiigitk yap1 tas1
olan aminoasitler vasitasiyla yapilir. Yirmi
cesit aminoasitten sekiz tanesi elzemdir, yani
disaridan mutlaka alinmalidir. Tiim elzem
aminoasit ¢esitlerini benzer miktarlarda iceren
ornek protein, 6zel gida yumurtadir.

Et, tavuk, hindi, balik etleri de yogun
miktar protein igerir, ancak her birinin
bazi elzem aminoasit gesitlerinden zengin
oldugu, genel ériintityii karsilayabilmek
icin beslenmede cesitlilik yapmak gerektigi
unutulmamalidir. Kurubaklagil ve tahillar
da birlikte alindiginda aminoasit ériintiisii
agisindan etin yerine gecer. Soya aminoasit
agisindan en zengin bitkisel kaynaktir.

VITAMINLER: Vitaminlerin hepsi
disaridan alinmalidir, ancak bazilari depo
edilebilirken, bazilar edilemez. Bu vitaminler
suda eriyen B ve C vitaminleridir. Her giin
belirli miktarda alinmas: gerektigi i¢in
elzemdir.

B vitaminin ¢ok alt birimi vardir. Tahillar,
et, tavuk, balik, baklagiller, yumurta, siit
artnleri, yagli tohumlarda bulunur. En ¢ok
bulundugu gida sigir karacigeridir. Ozellikle
BI12 sadece kirmiz1 ette bulunur, gerektiginde
besin destegi olarak alinmalidir.

C vitamini en ¢ok limon, mandalina,
portakal gibi turunggillerde, maydanoz
gibi yesil yapraklilarda, biber ve soganda
bol bulunur. Eksikliginde ve az aliminda
dis eti kanamasina neden olur. Cok iyi bir
antioksidandir, hastaliklardan korunmada,
iyilesme siiresinin kisalmasinda ¢ok etkilidir.
Gok ¢abuk bozuldugu i¢in kesilen meyve veya
sebzenin 5 -10 dk i¢inde yenilmesi énerilir.
Meyve ve sebzelerde kesildikten sonra olan
kararma ve renk degisimi C vitamininin hizli
okside olmas1, bozulmasindan kaynaklanir.

EYVAH KiLO ALDIM!

Karantinalar bitti, tatiller bitti, kendimi
taniyamiyorum, cok kilo aldim diyorsan hizlica
forma girmeni saglayacak 7 énerim var.

1. GAY VE KAHVEYi KES
Viicudumuzu fazlasiyla asitlendiren bu
icecekler yenilenmemizi engelliyor.

2. NEFES CALISAMASI YAP

Viicut seklini degistirmek istiyorsan,

bel cevresini inceltmek istiyorsan,
metabolizma hizini artirmak istiyorsan
derin nefes alip vermeye calis. Hig bir
kurali yok, sadece giinde 5 defa 1 er dk’lik
periyotlarda tv, telefon, pc’yi kapat,
islerine ara ver, nefesi alabilecegin kadar
derin al ve hi¢ acele etmeden yavasca ver.

3. SOGUKTAN FAYDALAN

Dusunu soguk su ile bitir, her aksam
boyun, diz ve dirsek eklemleri icine, 3-4
dk buz torbasi ile soguk sok yap.

4. HER GUN PROTEIN AL

Gunde mutlaka bir 6glinunu et, tavuk,
hindi, balik tuketerek, yanina salata veya
firin/1zgara sebze ekleyerek gecir. Pigirme
sekline dikkat et, yagda kizartma. Firinda
veya izgarada yapabilirsin.

5. DUZENLIi SU i¢

Bol su icmek yeterli degildir. Suyu fazla
icmek de eksik icmek kadar zararhdir,
sonrasinda terlemeyi artirir, bu durum
mineral kaybina neden olur. Kilonuza
gore 2-3 litre kadar suyu her seferde
3 yudum seklinde icmeyi deneyin. Bu
sekilde su daha iyi metabolize olacak,
temizlend ve hdfiflediginizi
hissedeceksiniz.

6. OMEGA 3 YAGINI ARTIR

Av yasag kalkti, balik sezonu agcildi,
yapabiliyorsan haftada en az 3 gun balik
tuketmeye calis. Cesitli balik gesitlerine
yer vermeye calis. Keten tohumu ve ¢érek
otunu her gun tiiket. Ara 6gunine 3 ceviz
ekle.

7. GUNDE 2 PORSIYON MEYVE, 3
PORSIYON SEBZE TUKET

Gunde 2 ayn sefer yumruk buyuklugunde
meyveyi beslenmene ekle, 3 yumruk
buyukluglinde sebze tiiket. Sabah
kahvaltida yesillik, 6glen salata, aksam
sebze yemegi gibi.
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Gercek sarapta gizlidir, ve belki de orada kalmasi daha iyidir. ilk sarap hatiraniz nedir diye

enarist, ydnetmen ve prodiiktor Sofia

Coppola, ¢ocukluk yillarinda leziz

kirmizi Rubicon’u Orangina portakal

gazozuyla kanstirarak ictigini

hatirhyor. Osteria Francescananin
kurucusu, tinlii sef Massimo Bottura, “etle
kirmizi, balikla beyaz” kuralin, ¢itir itir
kizarmis bir domuzu Walter Massa’dan buz
gibi bir Tinorasso’yla kitlatarak bozmay1
sevdigini kendi el yazisiyla belirtmis. itiraf
etmeliyim ki, bu istisna benim de istahim1
kabartiyor. Assouline Yayinlari'ndan ¢ikan,
Proust’'un meshur anketini saraba uyarlayarak
sektoriin en énemli isimlerine firlatan The
Wine Questionnaire kitabini karistirmak i¢in
tam da dogru yerdeyim: Canakkale'nin Eceabat
ilgesinde, litks bag ve sanat oteli Hotel Caeli’de
bag bozumu deneyimindeyim. Ustelik elimde,
bir kadeh Porta Caeli Felici Rosé tutuyorum.
Burnuma gétiirdiigiimde orman meyvelerinin
yani sira kereviz ve turp gibi kok sebzeleri de
koklayabildigim bu somon rengi sarap, taze ve
kolay i¢imli.

Canakkale’nin Eceabat ilgesinde bulunan
Hotel Caeli liiks bir bag ve sanat oteli.
170 hektarlik alana yayilmis diinyanin

en buyuk 1x1 metre dikim sikligina sahip
tzam baglarindan olusuyor.

sorsam bana ne cevap verirsiniz?

EDITOR: AYSECAN iPEK

Assouline
Yayinlar’ndan
cikan ‘The Wine
Questionnaire’

Hayatinda ilk defa bag bozumuna
gelmis biri olarak, tabii ki sapkam1 yanimda
getirmemisim. Hatta, bu mini seyahate
getirdigim kiyafetlerin neredeyse higbiri dogru
degil. Ama “siv1 sans” taklidi yapan Felici,
kendimi kotii hissetmeme miisade etmiyor. Bir
yanlis1 daha telaffuz konusunda yaptigimi fark
etmem de, uzun zaman almiyor. Hepinizi bu
dertten kurtarayim, Caeli, “kaeli” ya da “caeli”
olarak degil, Latince’ye bir selam ¢akarak “celi”
diye okunuyor ve yasanabilir liksle ilgili tiim
beklentilerinizi karsiliyor.

Otelin gevresinde gezinirken diinyaca

unlu sanatcilara ait farklh heykellerle
karsilasiyorsunuz. Ozan Oganer’in doku
harikasi * Dream Of Alice “ isimli tavsani da
bunlardan biri.

Simplex natura, yani “sadece doga ve
bagka higbir sey” durumundasiniz bir kere.
Baktiginiz her yer, déniimlerce yesil. Sessiz.
170 hektarlik alandan olusan, ditnyanin en
bityiik 1x1 metre dikim sikhgindaki tiziim
baglarindan énce, goziiniiziin takildig: sey,
odzenli bir sanat koleksiyonu. Favorilerimden
biri Segkin Pirim’in bir sarap kadehinin
golgesinden yola gikarak yaptig1, “Cennetin
Kapis1” isimli heykel.

Seckin Pirim’in Cennetin Kapisi anlamina
gelen Porta Caeli isimli heykeli
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Bir sonraki giin, o gélgeye huzur iginde
uzanip Zeynep Kemaloglu'nun tam kivaminda
yonlendirmeleriyle eklem yogas: yapacagimi
bilmiyorum tabii... Ve hatta gozlerimi
kapatip, kendi nefesime ve etrafimdakilere
odaklandigimda, hi¢ susmayan beynimin
listeler yerine go¢ etmeye hazirlanan kuglar
duyabilecegini..

Ama fazla hizli gitmeyelim. Bu deneyimi,
ayni Porta Caeli'nin ¢ok sevdigim govdeli
kirmizis1 Ament gibi, tadini ¢ikararak
yudumlayalim. Sarabin ilk ortaya ¢iktig:
topraklar, Anadolu, Kafkaslar ve Mezopotamya,
yani iki irmak arasindaki iilke. Benim
bulundugum Porta Caeli topraklarinda ise
tiziim, sadece ruha degil, cilde de iyi gelen bir
meyve.

Otelin SPA’sinda, DNA’sinda GUzam olan
Caudalie’den baskasi olmazdi zaten. SPA
Caeli By Caudalie markasinin muhtesem
bakimlari ile cildiniz antioksidana doyuyor.

SPA Caeli By Caudalie’de Divine Oil
kokulu/dokulu muthis bir Bali masajiyla
resmen yeniden dogup, aksam yemegine
bu kez dogru elbiseyi giymis bir Kleopatra
edasyla stiziilityorum. Zeytinyagindan,
ekmege, peynirden, sebzelere kadar her
sey, ozel olarak, yerinde ve mevsiminde
yetistirilmis. Gurme mutfaktan ¢ikan
lezzetleri bazilarinizin rejimsel girisimlerini
baltalamamak adina tek tek saymayacagim,
sadece lavantali peynir ‘olacak is degildi’ deyip
susacagim.

Ertesi gin, erkenden yola digityoruz.
Sepetlerimiz, makaslarimiz, énlitklerimiz
ve her seyden énemlisi ruhumuz hazir.
Istikamet, bag bozumu. Sarapeilik igin en
uygun yerde konumlanan tesiste, lazerle
dikim yapilmadigini 6greniyoruz, Bag
Miidirii Aytekin Ertan’dan. Kendisi, biyik
altindan giilen ve guldaren, belli ki isini
hayatina karigtirmay1 bagarmas biri. ‘Sarab
cok irdelemeyin, sik sik kullanin. Topragin
mistik giiciinii nasil olsa asla tam olarak
anlayamayacaksiniz, size de ondan biraz
pay dissiin diye dua edin’ diyor. Dogru

Caeli Winery’nin kendi baglarinda yetistirdigi kaliteli Gzimlerinden elde edilerek
hazirlanmis saraplari sarap tadimi yaparak degerlendirme luksiine sahipsiniz. Bu arada
6zel dikim yéntemiyle yetistirilen Gziimlerin toplanmaya baslanacagi bag bozumu 16

Ekim ‘e kadar devam ediyor.

soze ne denir? Gergekten de, bag bozumu
stiresince, toprakla temas ederek, higbir

izim tanesini yormadan, zedelemeden
toplarken, “bereket’leniyor gibi hissediyorum.
Sepetlerimiz bu mis kokulu, tatli, yemyesil
tiziimlerle dolup tasarken Nackiyé Resort
koleksiyonunun ilham perilerinden biri

Caudalie Vinopure Akne karsiti seri

Bag bozumu ve yoganin ardindan, hentuz
Divine Oil’in vicudumdaki kokusu beni
terk etmemisken, baska bir guzide
sarap boélgesinden, Bordeaux’dan

cikip hayatimiza giren Caudalie’nin

(bu arada sarap diinyasinda Bordeaux
kaprisli karakteriyle kalbe, Burgundy

ise keyifli duraganhgiyla mantiga hitap
edermis) akne karsiti serisi Vinopure ile
tanisiyoruz.

olduguna inandigim bir teyze yaklasiyor bana.
Ben fistanindaki inanilmaz deseni, apagik,
gayet de ¢aktirarak keserken, ‘Iyi toplamigsin
gtizel kizim’ diyerek sinavdan gegiriyor
sepetimi. Topladigimiz tiziimtin ¢esidini
sordugumda ise ‘biz ayirmayiz onlari, hepsine
bizim tiziimler deriz’ diyor.

Sivilce agisindan
sansl bir ergenlik
gecirmis olsam
da, karma ciltli biri
olarak, yormadan/
kurutmadan
derinlemesine
temizleyebilen,
parlatmadan/
yaglandirmadan
nemlendirebilen
cilt bakim
uruanlerine pek

meraklhiyimdir.
Caudalie Vinopure
Blemish Control
salisilik serum £ 295

Salisilik Serum, simdiden favorilerim
arasina girdi bile. Keklik uzimu
yapraklarindan elde edilen salisilik asit,
B3 vitamini olarak da bilinen niyasinamid,
antioksidan kalkani polifenoller ve en
sevdigim altill esansiyel yag grubu;
lavanta, limon otu, tath nane, biberiye,
melisa ve 1tir. Tum seriye yayilan bu
iddiali igerik listesi, kendini Arindirici
Temizlik Jeli ve Arindirici Tonik’te de
hissettiriyor. Matlastirici Fluid Krem’in
coklu kullanim sonrasinda bile kuru ya da
pudrali bir cilt géruntusu yaratmadigini
ekleyeyim. Bu seride, her sey tam da
olmasi gerektigi gibi.

Kendimize iyi baktigimiz, bes duyumuzu
birden harekete gecirdigimiz, bu
topraklarin bereketini ta icimizde
hissettigimiz bir sonbahar olsun. Gunku
buna c¢ok ihtiyacimiz var. Hotel Caeli’de
bag bozumu deneyimi yasamak icin
henuz gec degil, takvimler 16 Ekim’i
gostermeden kendinize bir kiyak yapin.
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VKOC
REESE WITHERSPOON

Karsit ask evinizin yonetici gezegeni Veniis,
arkadasliklarin agka doniisecedi bir ay olacagini
miijdeliyor ve mutluluk sinyallerini veriyor. Ancak
ani 6fke ndbetlerine dikkat. lyi giden beraberlikler

bir anda degisim gdsterebilirler. Ayaklarinizi
dinlendirerek, meditasyon, yoga gibi calismalara

agirhk verebilirsiniz.

Y BOGA
GIGI HADID

Uraniis icinizdeki heyecanlari korliklerken cevrenize
yansittiginiz 1s1gin daha da parlamasini sagliyor.
Akliniza gelen dusiinceler istemeden agzinizdan

dékiilebilir. Ozgiiveniniz yiiksek, bu yiizden bir
takim engelleri kolayca asmaniz bazi konularda
simarmaniza neden olabilir. Disleriniz, dizleriniz ve
ayak bilekleriniz bu ay 6zen isteyen bolgeleriniz.

I IKIZLER
HEIDI KLUM
Farkl duygular pesindesiniz. EGlenmeyi ve slirprizleri
seviyorsunuz. Hos saatler gecirebileceginiz seyahatler
s0z konusu. Baglattiginiz tim calismalari inatla
stirdlrecek ve sonuca gideceksiniz. Fiziksel anlamda
oldukga cekici ve aktif bir tavir icindesiniz. Uzun
stiredir gizlediginiz planlanniz uygulama asamasina
gelecek.

S YENGEC
GISELLE BUNDCHEN

Karsit iliski evinizde bulunan gezegeniniz Pliiton
duygularinizi agirlastiryor. Ask gezegeniniz Satiirn
retro durumunda oldugu icin iliskiler konusunda
dikkatli davranmaya devam etmenizi hatirlatiyor.
Ailenizle ilgili konular giindeme gelecek. Sakin ve
sogukkanl davranirsaniz sonug hep sizin lehinize
olusur.

S ASLAN
JENNIFER LOPEZ

Karsit evinizde geri gitmeye devam eden Juipiter
ve Satlirn sizi olumlu etkilemeye baglayacak.
Olumsuz zannettiginiz bir cok konuyu yeniden

gozden gecirmeniz icin karsiniza cikaracak.
Dikkatli olun, duygusal konularda eski olaylar
tetiklenehilir. Evlilik ve iliskiler konusunda ayni
hatalari yapmamalisiniz.

Ty BASAK
KAIA GERBER

Akliniz ve hisleriniz arasinda karmasa yasiyorsunuz.
Bir tarafta yiiksek hayalleriniz ve takintili agk
duygulariniz diger yanda yeni arayislar icindesiniz.
Anilardan bir tiirlti kopamiyorsunuz. Uraniis,
yolculuklar evinizde size stirprizler sunacak. Eksik
kalan islerinizi tamamlamall, yeni firsatlar yerine
eskileri akillica degerlendirmelisiniz.



O TERAZI
HILLARY DUFF

18 Ekim’e kadar retroda olan Merkiir iliskiler
konusunda sizi zorlayacaktir. Jupiter iyi niyetli
davraniglarinizin édiiliinii size vermeye hazirlaniyor.
Karst iliskiler evinizdeki Veniis sizi olumlu etkiliyor.
Grup arkadasliklarda ve sosyal ortamlarda aniden
karsiniza cikabilecek cazip kisileri gérmezlikten
gelmemelisiniz.

™M, AKREP
ANNE HATHAWAY

Yonetici gezegeniniz sizi olumlu desteklerken
bilingaltinizda degisim riizgarlan estiriyor. Kendi
diistincelerinizi harmanlarken; akliniz ve kalbiniz

celiski halinde. Olmayacak olaylari, olur hale getirmek
icin evrenin size sunacagi hediyeleri kabul etmelisiniz.
is potansiyelinizde enerji yiikselmeleri meydana
gelecek.

GUZELLIK YAYINDA
GAZETESI

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

X YAY
AMANDA SEYFRIED

Satiirn ve Jiipiter iletisim evinizde geri giderken
iliskilerinizi testten gecirmeye devam ediyor.
Karsit evinizin yoneticisi Merkiir 18 Ekim’e kadar
retroya devam ediyor. ikili iliskilerinizde karsiliklr
iletisim ve kendinizi anlatabilme 6nem kazaniyor.
Pratik davraniglarinizla bir ¢ok kisinin dniine
gecebilirsiniz.

Y OGLAK
IRINA SHAYK

Uraniis ask ve sosyal evinizde geri gitmeye devam
ediyor. Siirpriz karsilasmalara devam. Ayni anda
birkac kisinin ilgisi Uzerinizde olacak. Bazilarinin

sagduyulu olmasi ilginizin onlarin tizerinde olmasini

saglayabilir. Yakin cevre iliskilerinizdeki sorunlar aile igi
tartismalara neden olabilir. Spor yaparken baldirlarinizi
zorlamamalisiniz.

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, BASAK KARAKUS

KOVA
CHLOE GRACE MORETZ

Derin duygular icindesiniz. Bu ay, arkadas
gruplarinizi degistirecek ve yeni bir
cevreye gireceksiniz. Uzun suredir bir tiirlii
kopamadiginiz bir arkadasinizla yollarinizi
ayirabilirsiniz. Katilacaginiz dost toplantilarinda
farkli bir karizma iginde karsi cinsin ilgisini
kolayca cekeceksiniz

HBALIK
RIHANNA

is baglama konusunda oldukca basarili bir
performans sergileyeceksiniz. Mars ay boyunca
degisim evinizde maddi konularla ilgili olaylar
ortaya ¢ikaracak. Daha once karar verdiginiz
konulari bir an dnce bitirmeye ¢alisin. Bu arada
bazi is gecikmeleri de olabilir. Saghginiz bu donem
biraz hassas.

REKLAM IRTiBAT
info@guzellikyayinda.com

YONETIM YERI:
89/8 Harbiye -Istanbul

lkali Cad. No:245, Bizi
y- Istanbul 0212- 612 12 22 @guzellikyayinda
DAGITIM: ISMET DING hesabindan
takip

edebilirsiniz.

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




CAUDALIE

PARIS

Resveratrol—Lift

En etkili kolajen ne mi?
Cildin Urettigi.
Daha fazla Gretmesini saglal

Kirisikhklara karsi en etkili ve dogal molekullerden biri
olan Resveratrol'un éncisd Caudalie, yeni nesil bir patent
gelistirmek icin Harvard Tip Fakultesiyle is birlidi yapti:
Resveratrol + Hyallironik Asit + Vegan Kolajen Gliclendirici.

Hayvansal tdrevli icerik bulundurmayan bu vegan patent,
cildin dogal kolajen Uretimini 5 kat, hyalGronik asit
Uretimini ise 2 kat arttirtyor @,

O
Gozle gordndr sonuclar N /‘

Fransa’nin
Kadinlarin yaslanma

karsiti serisi®
769

‘i cildinin sikilastigini
hissetti®,

Ozel sikilastirici teklifimiz

Sikilastirict Gandiz Kremi

alisverislerinizde 15 ml Sikilastirici 0064, Vi —— :
. . arapben, fenoksietanol,
Gece Bakim Kremi hediye®. Iy %97 & /Oﬁtalat, mineral yag,
PRAC > PEG, silikon, FORTHE
L ~ . N
7 IQ€Q~ hayvansal igerik. PLANET

MEMBER

YETKILI ECZANELERDE VE CAUDALIE.COM ADRESINDE

(1) In vitro genetik testi. (2) Klinik ¢alisma: memnuniyet ylzdesi, 42 kadin, 56 gin. (3) IQVIA - PharmaOne International - Fransa’daki eczanelerde yliz ve géz bakimi i¢in satilan anti-aging
driinler - CMA Mart 2021 - ciro bakimindan. (4) Hediye teklifi caudalie.com ve yetkili eczanelerde gecerlidir. Diger kampanyalarla birlestirilemez, baglayiciligi yoktur.




