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HABERINI
OLSUN!

EDITOR: BERIL YILMAZ UZUNDERE

DENEMELI!

Sadece bedenimize degil,
ruhumuza da iyi gelecek dogal

arunleri ile yepyeni bir marka 1 1 1 1/~1
Naturents. Favori urunum ise PEM BE BIR I$BIRLIGI
markanin Baobab+Aloe Vera
isimli sa¢ balsami. Dogadan
ilham alan icerigiyle saclarinizi
kir-pas dolu metropol
havasindan koruyup ihtiyac
duydugu nemi kazandiran

bir Urun. Hassas ve kuru sag
derisine de cok iyi geliyor.
Denedim, deneyin derim.

Moda ve kozmetik bir arada! NetWork’un Benefit’e 6zel
tasarladigr cantasi, Benefit’'in en ¢cok satan ug trunu ile
bulustu. Benefit’in kendine has pembe rengi ve kubik tasarimla
hazirlanan cantanin icinde, The POREfessional Hydrate Primer
makyaj bazi, Precisely, My Brow kas kalemi ve They’re Real!
Magnet maskaranin deneme boylari yer aliyor. Harika bir
hediye secenegi degil mi?

EN IYi SON DAKIKA HEDIYELERI!

Ne alsam ne alsam diye diisiiniirken son dakika geldi ¢att. Bu minik listemiz pek cogunuzun isine yarayacak. ..

Bas harfli herhangi bir & Kitap: Kim ne
obje: iste kesinlikle kisisel derse desin,
ve kesinlikle ise yarar - gelmis ge¢mis
bir hediye. Bardaktan en glizel
kolyeye, tisortten muma Il hediyedir kitap.
kadar. insan kendi harfini - y Tek derdiniz ne
goriince hemen sahiplenir i konuda bir sey
clinkd. sececeginiz. Bunu da garantilemek elinizde,
Oneri: Chakra harfli mum ¢ 219 kisisel gelisim lizerine bir kitap yeni bir yili
www.chakra.com.tr karsilarken hos karsilanacaktir.
.. Oneri: Japonlarin mutlu yasamin sirlarini
Uyelik: Birkag acikladiklan ‘Ikigai’2’li set olarak harika bir
tusa basarak, hediye. lkigai mutlu yasamin sirn 2 ‘li set /
oturdugunuz indigo Kitap t 58.90 www.hepsiburada.com
yerden satin
F alabileceginiz
sahane bir
hediye. ‘Neden
hoslaniyor,
neye ihtiyaci
var?’ sadece
bu sorulari
sormaniz yeterli. Online bir yoga
sinifindan meditasyon yapmasina yardimci Onun adina: Onun adina ormanlara fidan
uygulamaya hatta oniimiizdeki yil bagislamak, kutup ayilarini korumaya almak,
yorumlayacak bir astroloji seansina kadar, hatta gokyiiziindeki bir yildiza onun adini
yelpaze ¢ok genis. vermek... Cok giizel ve orjinal.
Oneri: www.udemy.com’dan dilediginiz bir Oneri: Online Star Register’dan bir yildiza

konuda kurs almaniz miimkiin. isim verebilirsiniz... www.osr.org
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Biz uyurken bizi guzellestiren
Urunlere bayiliyoruz. Polaar
markasi da yeni serisi ‘Polar
Night’ ile iste tam da bunu
hedefliyor. Rhodymenia Borealia
adl &6zel yosunu igeren seri,
tum gece ciltte ¢alisarak,
cildi yenileyerek sabaha
daha puruzsuz, daha canli
ve kesinlikle 1siltili bir cilt ile
uyanmanizi vaat ediyor.

7°’DEN 70’E...

Yine cok keyifli bir isbirligi
haberim var sizlere.
Lacoste, 5O’lerin ¢izgi
romani Peanuts’'un efsanevi
karakterleri Snoopy ve
arkadaslariyla bulusuyor.
Peanuts koleksiyonunun
her tarza ve nesile uygun
olacak sekilde tasarlanmis
oldugunu soylemeliyim. Bu
sene 71. yasini kutlayan
cizgi filmin koleksiyonu
Lacoste magazalarinda
yerini aldi bile...

Bakim: Yiiz bakimi, masaj, hamam, kalici
manikiir hatta sa¢ bakimi hediye etmeye ne
dersiniz? Unutmayin bakima dair hizmetler
herkesin ihtiyaci olan zamansiz hediyelerdir.
Oneri: Zorlu Vakko’nun icerisinde hizmet
veren ve yilin belirli giinlerinde gelen Fransiz
sag artisti Stephane Besson’dan bir bakim
randevusuna ne dersiniz?
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BEGUM GUZEL

Cilt mikrobiyomu mu

dediniz?

Son zamanlarda giderek bilinirlik ve populerlik kazanan
bir cilt bakimi alani var: Cilt mikrobiyomu ve dengesi. Peki
tam olarak nedir, bir fikriniz var mi?

imdilerde bircok markanin
koleksiyonlarina “mikrobiyom dostu”
trtinler ekledigini gorityoruz. Isin
i¢ine pazarlama da girince probiyotik,
prebiyotik, postbiyotik gibi tanimlar
ve bunlarin sinirlan da belirsizlesebiliyor.
Bu yazida cilt mikrobiyomu ve énemini
etraflica ele alacagz ve gergek probiyotik cilt
bakiminin énciilerinden Belgikali biyoteknoloji
markas1 YUN Probiotheraphy’nin Bilimsel
Galigmalardan Sorumlu Yoneticisi Ingmar
Claes’ten ¢ok énemli bilgiler edinecegiz.

NEDIR BU MiKROBiYOM?

Tim viicudumuzu 100 trilyona
yakin bakteri, viriis, mantar ve tiirevi
mikroorganizmayla paylagip birbirimizden
faydalandigimiz: biliyoruz. Hatta viicudumuzun
yaklasik %901 mikroorganizmalardan ve sadece
%10’u insan hicresinden olusuyor. Temizlik
meraklilar i¢in dastinmesi pek hos olmasa
da, mikroorganizmalarimizla aradaki dengeyi
bozmadigimiz stirece mutlu mesut yasayip
gidiyoruz.

Bagirsaklarimiz, burnumuz, agzimizin ici,
akciger mukozamiz, kafa dahil tiim derimiz
basta olmak iizere viicudumuzdaki bu
mikroorganizmalarin tamamina “mikrobiyota’,
bu mikroorganizmalarin genomuna ise
“mikrobiyom” deniyor.

CiLDIN DE MiKROBIYOMU VAR!

Insan mikrobiyomunun biiyiik bir kismi
bagirsaklarda yer alsa da, son zamanlarda birgok
problemin ¢6ziim arayisinda “cilt mikrobiyomu”
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da mercek altina alindi. Cilt mikrobiyomu,
cildimizdeki bariyer fonksiyonuyla birlikte
bizim dis etkenlere kars: birincil koruma
kalkanimiz1 olusturuyor. Mikrobiyomun biiytk
kismini, genellikle konakgisina zarar vermeyen
ve mikrobiyomun cesitliligine katkida bulunan
faydali bakterilerin olusturdugu ve 1000’den
fazla bakteri tiriinii barindirdig: kabul ediliyor.
Ancak cilt mikrobiyomundaki bir¢ok bakteri
tara kiltirlenemedigi i¢in bugtine kadar
yeterince aragtirilmamisti.

Yeni gelisen teknolojiler bilim dinyasim
biyiik gizemi gozmeye yaklastiriyor.

YENi NESiL DNA= MiKROBiYOM

Bir bebegin cildi, annesinden gelen
mikroorganizmalarla daha dogar dogmaz
kolonize ediliyor, ancak bu baglangi¢
florasinin gesitliligi oldukea diisitk oluyor
ve dogumun gergeklestigi ortamla benzerlik
tagtyor. Bu kolonizasyon siireci, faydal
mikroorganizmalarin immiin toleransinin
yerlesmesi icin gerekiyor. Sezaryen dogumla
diinyaya gelen bebeklerde mikrobiyom
cesitliliginin daha diisiik oldugu kabul ediliyor.

Nihayet yetiskinlige erdigimizde muazzam
bir esitlilige sahip bir cilt ve kafa derisi
mikrobiyom dengesine sahip oluyoruz.
Derideki mikroflora cinsiyete, yasa, mevsimlere
hatta fizyolojik yaralanma ya da psikolojik
kayg1 ve strese bagh degisiklik gosterebiliyor.
Bunun sonucunda her bir insanin cildi
benzersiz oldugu gibi, kendi cildimizin farkh
bolgelerindeki ya da farkli dsnemlerdeki
mikrobiyotamiz da benzersiz oluyor. Bu nedenle
mikrobiyoma “yeni nesil DNA” diyenler de var.

CiLT PH’I VE MiKROFLORAYI
YANLIS KOZMETIK BOZAR!

Insan cildinin yapis1, su tutma
kapasitesi, 1s1s1, oksijen, karbondioksit
seviyeleri ve pH'1 gibi karakteristik
ozelliklerinde herhangi bir degisim, cildin
genel fizyolojisini etkileyebiliyor. Cilt
fizyolojisinde cilt yiizeyi pH seviyesi énemli
bir rol oynuyor ve Stratum Corneum (SC)
tabakasindaki yag bilesenlerinin
diizeni, SC'nin su tutma
kapasitesi, cilt bariyeri
fonksiyonu
ve cilt N
mikrobiyatas
tizerinde
belirleyici
oluyor.
Cildin pH
dengesinin korunmasi son derece énemli,
pH seviyesi yiiksek cilt temizleme
trtnleri, deterjanlar kullanmak hatta sert,
kiregli suyla yikanmak bile cilt pH'1n1 ve
mikrobiyom dengesini bozabiliyor. Bu
denge bozuldugunda “disbiyoz” olusuyor
ve akne, egzama, atopik dermatit ... gibi
cilt problemlerine kapi aralaniyor. Tedavi
i¢in kullanilan antibiyotikler ise iyi-koti

ayrim1 yapmadan tiim bakterileri yok ediyor

ve bunlarin asin ya da gereksiz kullanimi
da ¢ok ciddi bir tehlike olan antibiyotik
direncini pekistiriyor.
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MiKROBiYOM DOSTU KOZMETIKLER
VAR MI?

Bir¢ok marka, pazarlama amaciyla
“probiyotik” ifadesini kullansa da, aslinda
formulasyon agisindan canh bakterilerin
ozellikle krem gibi su igeren formlarda, cilt
sagligina zarar vermeyecek ve probiyotikleri
canh tutacak sekilde hazirlanmasi ¢ok zordur
ve ozel Ar-Ge caligmalar: ve teknolojileri
gerektirir. Diinyada gercekten “canl

probiyotikler” ile ¢alisan ¢ok az sayida firma var.

Probiyotik etiketli tiriinlerde ¢cogunlukla gesitli
tekniklerle etkisizlestirilmis bakteriler yer alir
ve bunlar “mikrobiyomu yeniden dengeleme”
vaadini gergeklestiremez.

Fermente icerikler, hiicre bilesenleri
icermeyen filtratlar ya da canli bakteri
icermeyen, hiicre zan yok edilip icerigi alinmisg
fermente lizatlar probiyotik olarak kabul
edilmez, bunlar prebiyotik ya da postbiyotik
kategorisine girer. Bu ieriklere sahip triinler
ciltteki faydal bakteriler i¢in besin kaynag
olusturur; ayrica cilt bariyerini giiclendirmek,
cildin nem seviyesini yiikseltmek, seramid
tretimini tetiklemek, antibakteriyel ve
antimikrobiyal etki saglamak gibi islevlerle
de cilt sagligina katkida bulunabilirler.
Fermentasyon siirecinden gecen icerikler daha
kiigiik molekiillere ayrildig i¢in cilde niifuz
etme kapasiteleri de artirlmis olur.
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YUN’un hikayesini biraz anlatabilir
misiniz?

Antwerp Universitesinde mevcut cilt
bakimi pazarini sorguluyorduk. Gliniimiizde
hi¢ olmadig1 kadar temiz yasiyor olmamiza
ve insanlarin cilt bakimi rutinlerinin iyice
oturmus olmasina ragmen, cilt problemleri ve
otoimmiin bozukluklar giderek yayginlasiyor.
Bu sasirtic1 gizem bizi daha siirdiiriilebilir bir
cilt bakimi alternatifi bulmaya yoneltti.

Biyomithendis ve mikrobiyoloji profesorii
Sarah Lebeer ve benim liderligimdeki
ekibimizle Antwerp Universitesi’'nde yaptigimiz
uzun yillar siiren Ar-Ge galismalar;, YUN'un
ilk temellerini atmist1. Yollarimiz kendisi
de bir eczaci olan Tom Verlinden ile kesisti,
antibiyotik agir1 kullanimini azaltacak etkili
ve stirdiiriilebilir cilt bakimi dirinlerine
herkesin erisimini saglamay: misyon edinmis
olan biyoteknoloji sirketi YUN'u kurdu.
Antwerp Universitesi Farmasétik Teknoloji
ve Biyofarmasi Boliimii Baskani Profesor Filip
Kiekens ve Eczac1 Tim Henkens'in destegiyle,
bakterileri kozmetik formiilasyonlarin i¢inde
canli tutacak teknolojiler gelistirmeye devam
ettik. Kasim 2016 sonunda, YUN ve Antwerp
Universitesi, bityitk bulusumuzun duyurusunu
yapt: zararli bakterilerle miicadele etmeye en
uygun olan 6zel bakteri suslarini secip ayirmay:
ve bunlar dogru diizgiin bir iiriin i¢inde
formiile edebilmeyi basarmistik.

.
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Markanin kur Vorlined

Tom Ver

Uriinleriniz ciltte nasil ¢alisiyor, YUN’a
6zel olan ¢alisma mekanizmasi nedir?

Canli bakteriler olan laktobasillerin bircok
faydas: var ¢tinkii patojenik bakterilerin
asirt iireyip zarar vermesini engellemek i¢in
caligryorlar.

Oncelikle, canh olduklar igin, patojenik
bakterilerle besinler ugruna savasip onlara,
hayatta kalmasi zor bir ortam yaratiyorlar.
ikinci olarak, iyi bakteriler desteklenip
cogaltilinca gii¢lerini bir araya getirebiliyor

Dunyada cilt bakimi trtnlerinde
canl probiyotikler kullanip
bunlari tuketicinin kullandigi
zamana dek canli tutmayi
basaran az sayidaki firmadan
biri Belgikali YUN Probiotherapy.
Gelin YUN Probiotherapy’nin
hikayesini, markanin Bilimsel
Calismalardan Sorumlu
Yoneticisi (CSO) Ingmar

1 ‘ Claes’ten dinleyelim.

ve laktik asit ile “bakteriyosin” denilen

bir maddeyi iiretmeye basliyorlar. Bunlar
patojenlerin bityiimesini engelleyip cilt
saglhiginizi iyilestiren kimyasal molekiiler
yapilardir. Ugiincii olarak ise, i¢lerinde
bakteriler tarafindan tiretilenler de olan
yiizeydeki diger molekiiller cilt bariyerinizi ve
cilt bagisikhigimizi giiglendiriyor.
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énemdeki bu koruyucu bariyerin bitanliiginii
korumak ¢ok énemlidir. Faydal bakterilerinize
zarar vermeyeceklerinden emin olmak i¢in

biz bilesenlerimizi, oldukea kat1 kosullara
dayanarak titizlikle seciyor ve test ediyoruz.
Mikrobiyom i¢in gergekten givenli olduklarn
i¢in triinlerimiz farkh cilt tiplerine fayda
saglayabiliyor ve farkli mikrobiyom yapilariyla
basa ¢ikabiliyor. Bu yaklasim sayesinde, YUN
diinyada mikrobiyom i¢in giivenli bir numarali
marka olarak kabul ediliyor.

YUN markasi su an Tiirkiye’de
d WWW. metoclub.com
adresinden tiiketiciyle bulusuyor.

Bu kadar etkili olduklarini nasil
anladimz?

Akne semptomlar gosteren kisilerle
yaptigimiz plasebo kontrolli ¢ift kor klinik
calismalar bu canh probiyotik bakterilerin
etkinligini gosterdi. Yeni nesil dizileme olarak
bilinen bir teknikle cilt mikrobiyomunu
analiz etmeye bagladigimizda “kotii bakteriler”
tizerinde ciddi bir etki gozlemledik. Ayrica,
canl laktobasillleri ekledigimizde de
mikrobiyomun ¢esitliligi bozulmadi! Tedaviyi
durdurduktan ve semptomlar iyilestikten sonra,
kendi cilt mikrobiyotaniz kontrolii yeniden
devralmaya basliyor, bu da saglikhi bir cilt
mikrobiyomunun ne kadar direngli oldugunun
altini giziyor.

Son olarak, bakterilerin cilde uygulandiktan
sonra hayatta kaldiklarini kegfettik; boylece
mikroskobik cilt ormanimizda hiinerlerini
gosterebiliyorlardi. Cildinizin iizerinde
koruyucu bir ag érer gibi birbirlerine
baglanarak cildimize tutunmayi bile
basarabiliyorlar. Aslinda diisinduginiizde, canl
probiyotikleri cildimize uygulamak her giin
cildimiz igin mikrobiyolojik bir zirh kusanmaya
benziyor!

Bildigimiz kadariyla her bir kisinin
mikroflorasi birbirinden farkli. YUN
iiriinleri nasil oluyor da cilt tipine gére
ayrimlar haricinde herkesin cildi i¢in
uygun olabiliyor?

Oncelikle, eger bir kisinin cildi saglikliysa,
cilt mikrobiyomunu bozmamak ve hayati

Tkinci olarak, biz konuya problem tarafindan
yaklastyoruz. Akne gibi bir probleme mikrobiyolojik
bir bakis agisindan baktigimizda, belirli bakterilerin
bizi rahatsiz eden kirmiz: ve iltihaph sivilceler gibi
semptomlara yol agtigini gorityoruz. Bakterilerin
bu problemin nedenleri arasinda énemli bir pay1
oldugunu bildigimiz i¢in, bu enflamasyon tetikleyici
mekanizmalara kars: koyabilecek probiyotik suslarim
se¢mek i¢in ¢ok kapsamli bir tarama ve eleme
calismas yiirittitk. Laktobasiller bize tekrar tekrar,
¢ok farkli ortamlarda bile bu gérevi yapmaya uygun
olduklarin: gosterdiler.

Boylece bizim mikrobiyom i¢in giivenli cilt bakimu
koleksiyonumuz her yastan, cinsiyetten ve etnisiteden
insan tarafindan giivenle kullamlabiliyor, ¢iinkii
bizim faydal cilt mikrobiyomumuza zarar vermiyorlar.
Muhtemelen antibakteriyel kozmetik tiriinlerin agir1
kullaniminin tetikledigi, hassas cilde sahip olan kisiler
i¢in bu trtinler ciltteki disbiyozu (bakteriyel dengenin
bozulmast) onarip dengeye kavusturmaya ve genel
cilt saghgini iyilestirmeye yardimer olurlar. Akneye
meyilli ciltlere zel olarak da, semptomlan iyilestirmek
amactyla ACN koleksiyonumuzu gelistirdik.

Kaynaklar

1. Barel, André O, Paye, Marc vd., Handbook of
Cosmetic Science and Technology, 3. Baski, Informa
Healthcare, 2009.

2. Dréno, B. Araviiskaiq, E. vd. Microbiome in healthy
skin, update for dermatologists, JEADV, cilt 30, sayi
12, 2016.

3. Yu, Y, Dunaway, S. vd. Changing our microbiome:
Probiotics in dermatology, BJD, 182, 2020.

4. Luna, P. Caroling, Skin microbiome as years go by,
AJCD, 21 (ek 1), 2020.
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ISIT BENI!

Tutkulu, yogun ve gizemli karaktere sahip bu parfumler kis aylarinda icimizi isitiyor.
EDITOR: GUL CIiTAL

TN

LInterdit koleksiyonuna - Bombsbell ai'le§inin
yeni eklenen bu parfumin - bg yeni {iyesinin de
bas roliinde zencefil var. Kan yine bazinda sakayik

bulunuyor. Lici
meyvesinin egzotik ve
canli notalarina vanilya
ve kehribar eklenerek tatl
ve odunsu bir karakter
kazanmus.

portakaly, vetiver, paguli,
sandal agaci ve yenibahar
yapraklarinin dumanl akorlar
ile farkli ve mitkemmel bir
uyum igerisinde.

Cigeksi, meyveli ve tath
notalarin karisimindan
olusan bu parfiimiin st
notasinda naneli sakiz
yer aliyor. Simbiilteber
ve yaseminin romantik . :
havasi, amber ve L I N TE H U | [
ambroxan notalanyla
tamamlanmis. Ortaya GIVENCHY — '
gercekten orjinal bir koku
ciktigini séylemeliyim.

VICTORIA'S
SECRET
BOMRBSHELL (i1

New York'un efsane gece

o s I hayatini yansitan bu parfiim,

4 : elma konyag1 notasiyla agiliyor,
pesi sira bergamot, ananas

ve kakule notalar parfiime
modern bir hava katiyor.

Bvlgari'nin Allegra serisinden
Fantasia Veneta, kirmizi

seftali ve vanilya notalariyla
harmanlanmas, her kokladiginizda
Venedik Karnavali'nin eglenceli
atmosferine 1ginlayacak kadar
coskulu bir parfim.

Oziini karda acan zarif
kardelen ciceklerinden alan
bu koku yeni yil i¢in sinirli

sayida tretilmis. Amber ve
tonka ile harmanlanan yosun
icerikli parfiim kis mevsimi
ile sicak bir tezat olusturuyor.

flhamin istanbul’'dan alan bu

yeni koku, iris, vanilya ve mese
yosunu karigimindan olusuyor. Ust
notalarda pembe biber, lavanta ve
sardunya, ardindan Damas gula

ve paculiyle gizemli bir o kadar da
cekici.
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2021IN VE OUT’LARINA
HOSGELDINiZ!

TULIN KERMEN

Bir sene daha biterken yeni seneye yanimizda neleri goturucegiz, neleri geride birakacagiz...

Sevsem de dogrulari yazmak benim
gorevim! Chunky loafer OUT oldu,
topuklu loafer IN

A\
awit!

Ben yazmaktan biktim ama kullanmaktan
bikmayanlara miko bag yani o gozluk kilifi
kivami cantalar OUT. Buyuk boy tote
cantalar geri donduuuu.

90’lardan kalma Y 7
buyuk boy zincir )
kolyeler sonunda
OUT oldu, oh igimin
yaglari eridi. IN
olan ne mi? Varsa
aile yadigarlari
incileri kullanmak
yoksa da en
guzelinden inci bir
kolye almak.

L™
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Merak edenler buraya...

Baktilar ki
cogunluk

| esofmana alisti ve
vazgegmeyecek,
cozUMU boyle
buldu markalar;
Efendim, no name
esofman altlari
OUT, onun yerine

- e —

unlu moda evlerinin

logolulart IN, ne
yazik ki.

Yorgan tipi her sey
OUT oldu. lyi ki
Zira herkeste birer
Hulk goruntusu
yaratiyordu. Onun
yerine daha iyisi mi
geldi derseniz, hayir
gelmedi! Klasik deri
ceketlere bir haller
oldu, firfirlar, yarasa
kollar...Dilerim bu da
en kisa zamanda
OUT olur.

Uzuldugum ve asla uymayacagm bir IN ile
satirlarima devam ediyorum. Kaplan deseni
OUT oldu yerine inek deseni IN oldu, neden
diye sormayin hicbir fikrim yok, sadece
Uzgunum.

‘Shacket’ yani
kalin ceket-
gomlek karisimi
olan giyim
parcasi OUT oldu!
Ama oversize
cizgili gomlek
2022’ nin en hit
parcalarindan biri
olacak benden
sdylemesi.
Babanizin,
sevgilinizin
dolabini bir
gozden gegirin
derim.
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Gencleri
ilgilendiren bir IN’i
yazmak Uzereyim.
Crop tigsortler OUT
oldu!! Durun durun
uzulmeyin Crop
hirkalar IN cunku.

Saten etek ustune
simli ust klasik yilbasi
kombini OUT. Ancak
70O’lerin unutulmaz
disko topu gorunumlu
kumaslarindan kiliklar
IN. Kimlerde varsa
kaleye mum diksin. O
kadar eski bir moda
ki bunu bilen kaleye
mum diksin tabirini
de biliyordur diye
dusundum.
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Kararlarim
kararliyim!

Yeni yil kararlari alan kisilerin hedeflerine
ulasma olasiliginin, almayanlara gore 10 kat
daha fazla oldugunu biliyor muydunuz? Bu su
demek, ‘kararlarimiza bagli kalma sansimizr’
artirmanin yollarini kesfetmeliyiz!

ralik ays, bir

onceki yilin

degerlendirmesini

yapmak ve

bir sonraki yil
ulasmak istedigimiz hedefleri

diistinmek icin harika bir zaman.

Bu zamanlarda pek ¢ogumuzda
“yeni yil, yeni ben” motivasyonu
olur. Spora baglamak, birikim
yapmak, sigaray1 birakmak, yeni
bir dil 6grenmek gibi birgok
heyecan verici karar yeni yil
kararlar1 adi altinda bizleri
motive eder. Ancak arastirmalar,

yeni y1l kararlarimizin sadece
%10’unun birkag aydan daha
uzun strebildigini gosteriyor.
Her birimiz hedeflerimiz
gerceklestiginde yasamimizin
daha iyi olacagini disiiniiriiz ama
cok insani olarak bu degisimi
“hemen, simdi” isteriz. Bu
olmayinca da vazgegmek kolay
geliyor. Atladigimiz sey ise hicbir
seyin bir giinde degismeyecegi
gercegi. Bityitk degisimler elde
edebilmek i¢in énce kiigitk
adimlari atmali ve istikrar
stirdiirmeliyiz.

KUCUK ADIMLARLA
BASLAYIN

Aldiginiz yeni y1l kararlar icin
oncelikle pratik olan ve sizi ¢ok
fazla kisitlamayan kiigtik hedefler
olusturun. Tiim tatlilar1 kesmek
yerine, baslangicta tatliy1 meyve
veya yogurt gibi hala zevk aldiginiz
daha saglikli bir seyle degistirmeyi
deneyebilirsiniz. Bu kararlara bagh
kalmak daha kolay olacak, ¢iinkii
kagirdiginiz1 hissetmeyeceksiniz ve

sizi yine de biiyitk hedefe bir adim
daha yaklastiracak.

HEDEFLERI AGIKCA
TANIMLAYIN

Genellikle yeni y1l kararlar
verdigimizde biiyiik ve kapsaml
hareketler yapariz. Ancak
unutmayin koydugunuz hedef
net olmali. Ornegin, ‘daha fazla
egzersiz’ yapmaya karar vermek
yerine, ‘haftada 3 kez 20 dakikalik
yuriyiise ¢ikacagim’ gibi daha
spesifik bir hedef dastniin. Agikca
tanimlanmis hedefler ilerlememizi
takip etmemize yardimei olur ve
bu da bizi motive eder.

in

TETIiKLEYiCiLERINizi
ANALIZ EDIN

Belki de kararlarimizi
uygulamamiz éniindeki en
bityiik engel tetikleyicilerimiz.
Beyninizde eski
aliskanliklarimizin yarattig1 gigla
baglar var ve yenilerini ingaa
etmeye ¢aligtyorsunuz. Ornegin,
arkadaglarinizla her sarap
ictiginizde sigara i¢iyordunuz
ama sigaray1 birakma karariniz
var. Ayni ortam sizi tetikleyecek.
Tetikleyicileri bilmeniz eski

aligkanliklar1 yonetmek i¢in daha
hazirlikli olmaniz1 saglar.

BiRLIKTEN DOGAN KUVVET
Sevdiginiz birine yeni
yil kararlarinizi anlatmak ve
hatta onlar1 da dahil etmek,
kararlarinizi uygulama
performansinizi bityiik élgiide
artirabilir. Bilgi dahilinde siirece
baskasini dahil etmek bize
sorumluluk hissi yitklemeye
yardime1 olur. Ayrica baska biriyle

ortak karar aldigimizda hedefe
daha eglenceli bir yoldan gitmek
mimkiin. Motivasyon artis1 da
bonus.

ESNEK OLUN

Arada basansizliklar olabilir,
unutmayin. Pilates dersinize
0 giin gitmemis olmaniz yarin
gitmeyeceginiz anlamina gelmez.
Aksamalar oldugunda, inancimz1
ve cesaretinizi kaybetmeyin.
Eninde sonunda ¢abanizin
kargihigini goreceksiniz. Sadece
gercekei hedeflere ulasabilmek igin
caba gostermekten vazge¢meyin.

ODUL ZAMANI

Basarilarinizi baskalarindan
once siz gorin. Mutlaka kendinizi
gorin. Ulastiginiz her hedefiniz
icin, kendinize o hedeften daha
kiigiik bir 6diil verin. Kiigiik bile
olsa, yeni yildan istediginiz bir
hedefe ulagabilmek ¢aba gerektirir.
Kendinizle gurur duymak
énemlidir, bundan vazge¢meyin.

UNUTMAYIN, KiMSE
MUKEMMEL DEGIL

Yeni yil kararlar buytk
degisiklikler olabilir ve her zaman
onlara bagli kalmayabiliriz.
Kendinizi hirpalamak ve
motivasyonunuzu kaybetmek
yerine, kusurlarinizi stirecin
bir pargasi olarak kabul edin.
Stirekli olarak hedefinize
ulasamiyorsaniz, hedefiniz su anda
cok biiyiik olabilir ve onu daha
kiigiik parcalara ayirmay: yararl
bulabilirsiniz. Diizenli olarak
planlamak, uyum saglamak ve
kazanglariniza odaklanmak, uzun
vadede daha iyi bir basar sansina
katkida bulunacaktir.

1 Ocak’ta tek bir buyitk
hedef yerine, y1l boyunca
uygulayabileceginiz gergekei,
ulasilabilir ve desteklenen hedefler
belirlemek, ¢abaladiginiz her seye
ulasmaniza yardima olabilir.

Herkese mutlu yillar!
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Sicacik

Lorena
Canals
Path of
Nature
hali

Bebek odasi i¢in hali se¢imi, alerji riskinden
dolay1 ¢ok kritik. Segeceginiz halinin %100
organik pamuk olmasina, toksik madde
icermemesine ve makinada yikanabilir
olmasina dikkat etmelisiniz.

S,

DENIZ KONUK ALTINBASAK

| W@M%’W

bir odasi olsun!

Happy Folks
Jungle Kids
duvar kagidi

Odanin bir duvarini desenli bir duvar
kagidiyla kaplamak dekorasyon agisindan
orjinal bir etki yaratacaktir. Ayrica iizerinde
figiirler olan bir desen secerseniz, bebeginize
anlatacak bir stirii hikayeye ilham kaynagini
da bulmus olursunuz.

Zaman gegiyor, bebegim
buyuyor. Odasinda degisiklik
yapmak istiyorum. Hem yeni yil
da geldi. ilgisini cekecek hayvan
figurlerine, huzur veren renklere
ve farkl dokulara yer vererek,
odasinda hem kendini guvende
hissetmesini saglayabilir hem
de ufacik detaylarla gelisimine
buyuk destek verebilirim.

Les Cousines
yer minderi

Bebeginizin odasina

koyacaginiz farkh

dokularla onun

. duyusal geligimini
" destekleyebilirsiniz.

Archimommies Elephant
sandalye

Little
Chakra
cocuk
yatagdi

Gelisim uzmanlar bebeklerin uyku
zamanlarinda diinyayla aralarina parmaklik
koymanin dogru olmayacagin belirtiyor.
Bebegin 6zgiirce girip ¢ikacag bir yatak, onun
uykuyla iliskisini daha saglam kurmasim
sagliyormus. Bunun i¢in Montessori tipi agik
yer yataklarini tercih edebilirsiniz.
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Boule de
Petite top
aydinlatma

Bebeginizin odasina sakin bir
ortam yaratmak hem de uyku
rutininde yardimei1 olmast igin
daha los 151k veren aydinlatmalar
tercih edebilirsiniz.

Onun odasinda her sey ona
gore olmali. Minik kitapliginin
yere yakin olmasina dikkat,
Istedigi kitabi raflardan kendisi
secip almali. Ayrica, ahsap veya
rattan gibi dogal malzemeler
kullanarak dekorasyonda sicak
ve tabii ki saglikli bir dokunus
yapabilirsiniz.

Zara Home Polaroid
otograf standi

Polaroid fotograflarin yerini hig
bir sey tutmuyor... Farkl islevleri
olan sirin objelerle bebeginizin
odasini aninda bir hayal
diinyasina cevirebilirsiniz.

Zara
Home
sihirli kapi

“Hayal giict bilgiden ¢ok daha
kiymetlidir.” demis Albert
Einstein. Bir ¢ocugun odasinda
ona hayal kurduracak ¢ok sey
olmaly, degil mi?

Aklinizda
olsun!

En 6zelinden
bir hed

Hediyenin kisiye 6zel
olanini ayri severim. Mua
Crystals kisisel dogum
haritasi bilgileri Uzerine,
element semsiyesi altinda,
saghk noktalarina,

ay fazlarina, sabit
yildizlara ve varsa retro
gezegenlerin yaptigi
onemli acilara bakiyor ve
kisinin denge ihtiyaclarina
gére cikan taslardan
olusan bir kolye diziyor.
igte tamamen senin igin
tasarlanmis ve tamamen
sevgi ve sifa niyeti tasiyan
mukemmel bir hediye.
Siparis instagramdan
verilebiliyor.
@muacrystals

SEN DE YAPABILIRSIN!

Yilbast ruhu baska bir
sey. Seneyi bitirmis
olmann verdigi
hafifleme belki de

yeni bir yila duyulan
umuttan doguyordur.
Bu sene iiretmeye
niyet ediyorum; bana
kucak agan dogaya

ve hayatimdakilere
stikrederek, sevgiyle
iiretmeye. Yilbasi agaci
siislerini kendimiz
yaparak baslayalim
mr? Tek ihtiyacimz
olan biraz hayal

giicii ve bir silikon
tabanca...

Tarcin cubuklan

ince, kalin, kisa, uzun targin cubuklarini bir
arada kullanarak sahane susler yapmak
mumkun. Targin gubuklarini bir araya
getirip baglamak ¢ok klasik bir sus oluyor.
Bu sene ben silikon tabancasiyla resimdeki
gibi geyik veya agag¢ yapmayi denedim.
Kirtasiyeden aldiginiz yapiskanlh gézler ve
evdeki kullanilmayan dugmeler de suslerken
cok isinize yariyor.

Ponponlu kozalak

Simdi kozalak toplama zamani. Agilmis
olan kozalaklarin arasina silikon tabanca
kullanarak ponponlar yapistiriyorum.
Acllmamis olan kozalaklari ise tzerlerine
2022 veya bas harflerinizi yazabilirsiniz.
Kar yagmis efekti yaratmak igin beyaz
akrilik boyayi firganin ucunu kullanarak
sigratmaya bakin, aman dikkat etraf cok
batmasin!

Kagit melek

Eski bir kitabin bir sayfasini duzgince
koparip, ortadan ikiye kesiyorum. Kagitlari
akordeon seklinde katliyorum, resimdeki gibi
ortadan birlestirerek kanatlari ve eteklerini
elde ediyorum. igne ve iplik ile birbirine
dikiyorum. Son olarak silikon tabanca ile
bas kismina yuvarlak bir tahta boncuk
yapistiriyorum.

Kurumus portakal

Hem kisa ait hem de mis gibi kokan bir
sus. Dilim dilim kesin portakallari, yatay
pozisyonda kapali ortamda birakin,
kurutun. Ardindan istege goére yine targin
cubuklariyla susleyebilir ve muhtesem
portakal kokusuna bir dal da okaliptus
ekleyebilirsiniz. Asmak igin hasir ip veya
bordo kadife kurdela kullanmaya bakin.

Biberiye demeti

Yapmasi en kolay ve kesinlikle en sik
suslerden biri. Tek ihtiyaciniz olan taze
biberiye dallari ve onlari birbirine baglamak
icin beyaz kalincana bir ip. Bu susleri agaca
asabilir veya yilbasi sofranizda pecgetelik
niyetine de kullanabilirsiniz.
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LIAN PENSO BENBASAT

Sonbaharin kapanisi,
kisin baslangicy, yilin son
ay! Aralik. Yine yeniden
yeni bir sayfaya hazirlk...

ski senenin agirhgini birakirken
yeni yila, yeni bir sayfa agmaya
hazirlanirken neler mi yapmak
lazim? Bana sorarsaniz kesinlikle
kural yok, éyle baglayicilig: da yok,
ne kadarini yapsam kardir var. Oncelikle “bana
neler iyi geliyor” diye sorun kendinize. Sonra
da sivayin kollari. Size ne iyi hissettiriyorsa
yapmaya baslayin. Sonra bakin bakalim
hangileri yeni senede rutininiz olmaya aday.
Rutin olabilecekleri tutun elinden yeni seneye
tastyin.
Bu aralik rutinime neler alacagimin
listesini paylasmak isterim. Kimbilir belki size
de ilham verebilirim...

Mutfakta daha fazla vakit gecirmek: Baska
hicbir sey dusunmeden o6lculu malzemelere
odaklanmak ya da hesapsiz kitapsiz
deneysel tarifler yapmak benim icin terapi
gibi. Ortaya lezzetli bir sey cikti mi, etrafi mis
gibi kokular da sardi mi tatmini bambaska.

Oneri: Tam bir kis
tarifi sicak sarap...
Eviniz mis gibi
kokacak, kimbilir
belki de komsular
yolunu degistirecek
hepsi size bir
ugrayacak. Tarif mi?
hemen vereyim...

iqindekiler

+ 1 sise kirmizi sarap

- 1/2 su bardagi
esmer seker

- 10 karanfil

- 3 targin gubugu

+ 1 portakal

+ Tayva

- 1 yildiz anason

Tarifi: Sarap harig
tum malzemeleri
tencereye koyun.
Portakali dilim dilim
kesip tencereye
ekleyin. Serbet
kivamina gelince
sarabi ekleyin.
Sarap isinsin ancak
kaynamadan ocaktan
alabilirsiniz. Afiyet
olsun.
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Ne yemek istedigimi kendime sormak:
Buzdolabini agiyorsun ve o an eline
ne gelirse dusunmeden kapip salona
Netflix karsisina gegiyorsun. Bu
senaryo bir yerden tanidik geliyor
mu? Bana bazen o kadar geliyor ki.
Sezgisel beslenme Uzerine kendimi
egitmeye calisiyorum. Bu anlamda
su sorulari soruyorum “Gergekten ag
miyim?”, “Canim gergekten bu keki
yemek istiyor mu?”, “Soyle Lian ne
yemek istiyorsun?”. Sonra genelde
buzdolabini sessizce kapattigimi fark
ediyorum. Bazen canim tamamen
oyalanmak, oyalamak istiyor. Bu
arada bu sorularimin cevaplari “evet”
ise hi¢ cekinmeden de yiyorum.
Sezgisel beslenme Uzerine beslenme
uzmani Ceren Yavuz'u Instagram’da
takip etmenizi dneririm.

Oneri: Son zamanlarda severek
yaptigim bir tarif, bir seyler yemek
istedigimde yapmasi pratik,
besleyici ve de kesinlikle tatmin
edici; Gig karnabahar salatasi

igindekiler

- 1 karnabahar

+ 2 kapya biber

- 1 koy biberi

- 1 sari biber

- 6-7 salatalik tursusu

+ 1 demet dereotu

Sosu: 1limon, 1/2 portakal, 1tk hardal,
1 yk nar eksisi, 1 ¢ay bardagi kadar
zeytinyadi, tuz, sumak.

Tarifi: Karnabahar robottan

gecirin. Diger tum malzemeleri ince
dograyin ve ekleyin. Sosu da ayri bir
kapta birlestirip salataniza ekleyin.
Malzemelerin iyice karismasi adina 2
saat sonra tuketmenizi éneririm.

Daha stk maskara kullanmak: Fark ettim ki
makyaj yapmadigim gunlerde kirpiklerime
biraz bir maskara dokunusu bile dyle etkili
ki. O yorgun gorunumu pandemi dncesi
donemde rujla kapatirken simdi odak
gozlere kaydi. Maskara kesinlikle gundelik
kullanim icin en etkili ¢dzum. Bir onerim
olacak yorgunsaniz siyah yerine aci kahve
renkte olan bir maskara kullanin, siyah
kontrast yaratarak géz akindaki kizarikhigr ve
yorgunlugu daha ¢ok én plana ¢ikariyor.

Oneri: Maybelline New York
Lash Sensational Intense
Black maskara yelpaze
fircasiyla gergekten tek tek
ayrilmis ve hacimli kirpikler
yaratiyor. Ayrica igerisinde
yaban gulu yagi mevcut,
kirpikleri agirlastirmadan
besliyor.

Yiz masaiji ile giini tamamlamak: Yogun

bir gunun sonunda kendime ayirdigim mola
kadar guzel bir an yok. Tabii bunu her gun
yapmam guzel bir hedef olsa da en azindan
haftada 2 veya 3 kerenin daha erisebilir
oldugunu dusuntyorum. Once cildimi misel
su ile iyice temizliyorum, ardindan yuz yikama
jeliyle yikiyorum. Serumu bazen guasha tasi
ya da ellerimle masaj yaparak uyguluyorum.
Bu hem gunun yorgunlugunu aliyor hem de
cilde yatirim oluyor.

Oneri: Yuz yogasi ve egzersizleri egitmeni
Oya Gencel Acar @100yogasioya’ vi
takip edebilirsiniz.

Taksi yoksa yiriimek: istanbul
buyuksehir, son zamanlarda taksi
bulmak zor, trafikte toplu tasima
kullanmak da ayri zor. Metroyu ise sakin
zamanlar disinda ¢ok tercih etmiyorum.
O zaman hava musaitse kesinlikle
yuruyebildigim kadar yurtyorum. Bunu
aliskanlik haline getirmeye ¢alisiyorum.

Tek basina yemek '\
yemek, kahve icmek:

O kadar aliskin

degil ki gogumuz
buna. Tek basina
siparis verip oturmak
insana sanki konfor
alanindan ¢ikmis hissi
veriyor. Mumkunse
telefonunuzu da
birakin kahvenizin,
yemeginizin tadini
cikarin. Farkindalikla
yemek diye buna
derler.

i
—
-

Oneri: Tek basiniza keyifle gidebileceginiz
favorim cafe ve restoranlari da
birakacagim buraya, artik denemesi size
kalmig!

Kahvesiz olmaz diyenlere... Coffee
Department

&1
Tayland mutfadi
severlere... Noy
Nisantasi

Telefonsuz tamam
ama kitapsiz aslaysa...
Minoa Village

Gikolatasiz olmazsa... Leonidas Topagaci

Peki siz yili kapatirken kendiniz
icin neler yapiyorsunuz? Haydi alin
kagidi kalemi dusunun neler size iyi
hissettiriyor? Giizel bir yil olsun.



14
ARALIK 2021

Yeni bir yil,
yeni bir ben...

Belki de uzun zamandir ilk defa yeni yildan uguk
beklentilerim yok. Hayatimin askini bulmayi beklemiyorum
en fazla kiraya cok zam gelmese bari diyorum. Beklenti az
olunca bu yilin beni mutsuz etmesi imkansiz.

ecirdigimiz son yillar bize
fazlasiyla stikir etmeyi, anda
kalmay: égretti aslinda. Kim
ne derse desin, bir cogumuz
bireyselligin farkli boyutlarinm

deneyimliyor. Cabasiz, korkusuz, minik minik
akan zaman izleyebiliyor, keyifle.

Insan bu keyifli farkindalik haline
erisince ‘peki simdi ne yapayim ve kendimi
gerceklestireyim?’ diye soruyor haliyle.

Eski yil biterken, yeni yil gelirken ‘Yeni bir
sen’ i¢in baslangi¢ adimlarim listeledim. Size
de ilham vermesi dilegiyle...

DAHA SAGLIKLI OLMAYA
GALIS!

iyi beslen.

Nedir ki bu iyi beslen? Kilodan bagimsiz bir
sey oldugu kesin. Yedigin her neyse igerigini,
nereden geldigini dusun. Dogal olmayan,
islenmis, kirlenmis gidayi tuketme. Az ye, cok
cigne, cok hisset. Hem tadini, hem faydasini.
Hayat yemek ve sindirmekten ibaret degil,
nefes almak ve vermek olmadigi gibi. Biz
aslinda nefes almak ve vermek arasindaki

0 bosluk zamanda yasiyoruz. Yemek ve
sindirmek arasindaki bosluklarda oldugu gibi.
Sen bir bardak gibisin, niye surekli ici dolu bir
bardak olmaya calisiyorsun. Acikmaya izin
ver, et yemeyi 6zle mesela. Uzun zamandir
yemedigin ne varsa git onu bul ve ye. Yavas
yavas tadini ¢ikararak.

Egzersiz yap.

Gok yap demiyorum, cok agir yap da
demiyorum. Nereyi calistiriyorsan veya
stretch ediyorsan orayi hissederek. Ne olur
kafan baska bir yerdeyken egzersiz yapma.
Kafan neredeyse sen de oraya git. ‘Mig’ gibi
yapma. Bu kural uygularsan sadece fiziksel
degil, tum hayatin degisecek.

Bazen tum karmasanin iginde dur. Bir bankta
otur mesela. Sadece gelen gecgeni izle,
kosturmayi goézlemle. Nefes al sonuna kadar
ve ver verebildigin kadar. Sadece orada ol,
sesler, hareketler, kokular, rtzgar, nem, isi
hepsini hisset. Bu olay bilgisayari kapatip
acmak gibi. 1-2 dakikani ayirirsan yeni bir
gune baslamissin hissi yaratacak.
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DAHA GOK
OGRENMEYE BAK!

En son ne zaman yeni bir sey 6grendin? Peki

ne zaman yapamadigin bir seyi yapmak
istedin? Cevabin ne ise, sen hala o yastasin.
Hatirlamiyorsan ¢oktan olmussun. Ancak
insan hayatta bir kere dlmez, yasarken
defalarca élur ve her 6lum yeni bir baslangig
anlamina gelir. Hadi bakalim silkelen, bir
kagit kalem al. Sayfayi 3’e bol. Birinci kisma
basardigin, kendinle gurur duydugun seyleri
yaz. Ikinci kisma yapmadiklarin ve konu

her 6nune geldiginde hafif utandiklarin,
gormezden geldiklerin ama yureginin bir
sekilde istediklerini yaz. Sonunda uguncu
kisima 2.tabloda istediklerinden, T.tabloyu
destekleyecegini dusunduklerini sec.

Bunlari 6nem ve kolaylk siralamasina

gore diz. Haftada 1 saat bile ayirsan
zamanla seni icine cekecek, sana yeni bir
dunyanin kapilarini agacaklar. En guzeli de
cocuklugundaki gibi hissedeceksin.

DAHA GOK PRATIK YAP!

Gaba ayni gaba, ama her tekrar daha

cok yaklastiriyor hedefe. Neredeyse her
iste durum bu sekilde. ilk adim zor, sonu
gorunmez bir dehlize sokuyor insani.
Yurudukge yol aydinlaniyor. Tekrarlar
ogretiyor, pekistiriyor. Yaptim, 6grendim
bitti diye bakma olaya. Her sefer farkli bir
deneyim yaratiyor.

Yeni 6grendiklerini ve eskiden zaman ayirip
ogrendiklerini unutmamak igin, tzerine
koymak icin lutfen tekrar et. Yoksa zamanini
bosa harcamis olacaksin!

4 —

DAHA CGOK HAYAL ET!

Sen kimsin, kim olmak istiyorsun, neye
donusUyorsun? Hayal et nerede, ne
yapiyorsun, nasil biri bu yeni kisi? Belki
senden cok daha farkli (ayni kisi olmaniza
imkan yok zaten) neler yapmaktan
hoslaniyor, vaktini nasil degerlendiriyor,
kendine nasil bakiyor, en ince ayrintisina
kadar gérmeye ¢alis bakalm.

MiNiK ADIMLAR AT!

Hayal ettigin o hayat, olmak istedigin o kisi
icin bugun minicik de olsa bir adim atiyor
musun? Tek gereken bu. Buyuk adimlar
atmaya calisma, buyuk firsatlar bekleyip
yerinde sayma, bekleme. Dénem o6yle evde
oturup prens bekleme donemi degil. Donem
icraata gegcme donemi. Muhtemelen buyuk
hayallerden sonra bugun yaptigin hi¢ bir sey
gozune guzel gelmeyecek. Daha buyukleri
olusturabilmek igin 6grenmen gerek.
Ogrenmek de ancak yolda oluyor. Yolda
gelisiyor insan. Hani bir séz var ya taktik
maktik yok, bam bam bam. Dénemin &zeti
diyebilirim.

PARANI
DENEYIMLERE HARCA!

Cantana koyup eve goturdugun seylere

ne olur para verme. Parani harcadigin

sey deneyime dénusUyor mu, yeni bir
dunyanin kapilarini araliyor mu, seni yeni
insanlarla tanistiriyor mu, bakis agini, ufkunu
genisletiyor mu, kanatlandirip uguruyor

mu? iste ancak bunlar senden yeni bir sen
yaratabilir. Koluna taktigin canta ancak ug,
bes ‘like’ katar cunku.

DAHA GOK SUKRET!

Her aksam yatagina yattiginda yasadigin

0 gunu tekrar bir gozden gecir. ‘Oh be!”
diyebildigin ne kadar an yaratabildin kendine,
basta sayisi az olacak, zamanla her an sana
anlamli gelmeye baslayacak, Sukrun arttikea,
keyfin nesen de artacak.

Hayat bize verilmis en guzel hediye. Hedef,
‘satin alinan sevgiye alistirilmis bir gocugun
alinan her oyuncaga ¢abucak doyumu’
noktasindan ¢ikmak, hediyemizin farkina
varmak i¢in daha kag saniyeyi bosa
harcayacagiz?
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Yeni yﬂ menusu

Ailen ve arkadaslarin icin hem saglikli hem de lezzetli bir
menuye ne dersin? Senin icin guzel Gnerilerim var.

Ana 6gun:

Lahanali hindi béregi

Hindi veya tavugu hasla minik parcalara
ayir. Baharatli bir i¢ pilav hazirla.

Sogan, domates, kabak, havug, brokoli,
karnabahar gibi sebzeleri kup kup kes, bir
tavada hafifge gevir, pismis etlerini ve i¢
pilavi da karistirarak bir i¢ harg hazirla.
Sicak suda yumusattigin lahana
yapraklarini ikiye boélerek arasina ig
harctan ekle, tzerine rendelenmis peynir
ekleyerek borek buyuklugunde sar. Firin
tepsisine diz. Hepsini hazirliktan sonra
Uzerine az su ve zeytinyagdi gezdir. Firinda
180 derecede 15-20 dakika pisir. Hem
pratik, hem lezzetli hem de 6zenilmis bir
sunumu olacak.

Baslangic:

[ e T

Yogurtlu kabak veya kereviz

Rendelenmis kabak, kereviz ve/veya kirmizi
pancarin tzerine ¢irpilmis tercihe goére
sarimsak eklenmis yogurt, dereotu, iri taneli
cevizler ekle, karistir.

Brokoli - cheese
finger

Brokoli ve
karnabahari hasla,
2 yumurta sarisi
ile blenderdan
gegir. Parmak
seklinde kestigin
kasar peynirlerini
bir tutam brokoli
karnabahar
karisimi ile
kapla, ¢irpiimis
yumurtaya
bulayip, galeta
ununa batir. Firin
tepsisine diz ve
pisir.

Kepekli lavas kanepe

Kepekli lavaslarin tzerini yaglayip minik
kareler seklinde kes, firinla. Uzerine krem
peynir, avokado, hindi fume, peynir, domates,
yesillik, zeytin gibi istedigin malzemelerden
koy. Bu lezzetlerin Gzerine kivi, ananas,

cilek gibi farkhlk yaratacak bir meyve ¢ok
yakisacaktir.

Tath

Hurmal balkabagi
pudingi

1 litre sut ile 1/2 su
bardagi seker, 3 yemek
kasigl nisasta, 2 yemek
kasigi un, 1 paket
vanilya, 1 yemek kasigi
tereyag ile muhallebi
yap. Pure yapilmis
kabak ve cennet
hurmasini karistir.
Dondurma kuplarina
soguduktan sonra bir
kat muhallebi, bir kat
pure karisimdan ekle.
Uzerine nar ve ceviz ile
stsleme de yapabilirsin.
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ZAMANDA
OLCULUK

Belki yasadigimiz son 2 yil bizi hayal
kinkhgina ugrattigindan, belki ekranlarin
icindeki dunyaya siginmak simdilerde
cazip geldiginden ama en ¢cok da dizleri
cikmis esofman altlarimiza bakip feminen’

hissetmeyi

‘Kulup’ dizisi ve ‘House of
Gucci’ filmiyle iligkim tam da bu
sebeplerden devam etti. izleyip
bitirdikten sonra ekranin hissi hi¢
eksilmeden benimleydi. Etegime,
sagima, taktigim takilara Patrizia
ile Ragel'in eli degdi!

1980’lerde baslayip 1990’lara
yayilan House of Gucci ve
1950’lerinin Pera’sina bizi
1sinlayan Kuliip senaryolar kadin

ozlemekten...

karakterlerin ustalig1 ile 6ne
¢ikiyor. Ancak bu yiikselis sadece
oyunculuk i¢in gegerli degil. Kadin
karakterler esas kadinliklar ile 6n
planda. Birbirine zit sayilabilecek
kadar aykir iki dénemden
bahsediyoruz. Her ikisinde de
kadinlarin karakterinden dem
vuran stillerine, hislerine, sokag
ele geciren yiirtiyiiglerine kapilip
gidiyorsunuz.

E 8

The House of Gucci filminde Lady Gaga’nin canlandirdigi Patrizia
Reggiani’nin dugun sahnesindeki 1970’lere ait gelinligi, diger taraftan
1950’ler ve Rasel karakterinin nisanlanirken giydigi elbise.

Yoksa 80’lerin abartili gosteris
diinyas ile 50’lerin usturupluy,
naif zarafeti baska nasil kesisebilir
ki? isin sirr her ikisinin de kadin
hissetmeyi dénem normlar:
cergevesinde bas taci etmelerinde
gizli! Sahi stilin zaman tiinelinde
bir yolculuga ¢ikmak sizin de ruh
halinize iyi gelmez mi?!

Netflix’te yayinlanan ‘Kuliip’an
ikinci sezonu 6 Ocak’tan

itibaren yayinda olacak. Dizide
kadinlar kadar Salih Bademci’nin
canlandirdigi kulubun assolisti
Selim Songur de dikkat ceken
karakterlerden biri.

Kendine giiveninize ittirici
gli¢ olmaz m1 mesela? Olagan
gardirobunuza zenginlik katmaz
m1? Kendi rutininiz i¢inden
styrilip farkls hissetmenize imkan
tanimaz m1? ‘Mg’ gibi yapmak
insam sanildigindan ¢ok daha
hizli iyilegtirir. Bulundugun
ortami degistirmek gibi, farkl:
kilik kiyafete birtiinmek giiglii bir
motivasyon vitaminidir. Cinkii
goruntiiyle akil kandinlabilir.
Kanan akil, ruh durumunu belirler.
Ruh durumu ise diger her seyi
beraberinde getirir.

Bu dénem dizilerinden panzehir
ariyoruz. Guniumiuizde bol
kesimler, rahat esofman altlari
ve en genisinden sweatshirt’lerle
bastiriimis ve unuttugumuz
kadinhigimiza bir panzehir. Yeni
bir seneye adim atarken, biraz
daha kadin hissetmeye var
misiniz?

O YILLAR(MIS) GiBi

Bluzu Giyin:
Bogazli kazak
degil, yakasi
dimdik duran
gomlekler
degil, t-shirt hi¢
degil! Oyunuzu
bluzdan yana
kullanin.

ipek, saten, dantel... nasil hosunuza
gidiyorsa.

Coktan Sakinmayin: Diyeceksiniz
ki ““80’leri anladik da 50’lerin neresi
coktu?”” 50’lerin zarafeti coktu. Bluzu
yelegi ceketi, jartiyeri corabi etegi
list Uisteydi. Parcasi, katmani ¢oktu.
Siityenleri iiggen gibi diklesir, etekleri
can gibi acilirdi. Kendine giiveni
coktu. Hem iki senedir kendimizi,
cevremizi azaltmaktan yorulmadik
mi? Coktan sakinmayin. Takin,
ekleyin, kabartin, siklastirin, cogaltin!

Biraz 6kge: Simdi o
spor ayakkabilarinizi

B - usulca bir kenara
- ayirin. Ona da bir mola
lazim. Yerine, dolaptan
bir topuklu ayakkabiya

i ‘i uzanin. Bacaklari daha
Lo giizel g6steren baska

f 1_,’ hicbir alternatif heniiz
== icat edilmedi ve bence

topuklu neyimiz varsa bizi epeydir
ozledi!

Bir kumas palto yeter: Hatta bir
kumas palto bin ayip drter! ister
80’lerin blazer’lar gibi, ister 50’lerin
uzun diigmeli tasarimlari gibi olsun.
Seciminizi kumas paltodan yana
kullanin. Janjanl kus tiiyii ve icinde
yiizdligiimiiz montlar bir kenara
ayirma zamani geldi.
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REESE WITHERSPOON
13 Araliga kadar Merkiir Glinesle birlikte ruhsal
evinizde birlikte hareket edecek. Duygusal enerjinizi
istediginiz gibi kullanabilirsiniz. Ev ve ailenizi
sevmenize ragmen ¢alisma yasaminiz 6n planda

olacaktir. Maddi konularin size kazandiracagi
avantajlar tizerinde durmalisiniz.

GIGI HADID

Ortak calismalar, yolculuklar, idealleriniz ve
yeni fikirler dnem kazanacak. Bulundugunuz
konumu farkli platformlara tagimayr amag
ediniyorsunuz. Bu ay yeteneklerinizi fark ederek
kendinizi gelistirecek meditasyon, ruhsal
faaliyetler ve yasam otesi konulara ilgi duymaya
baslayabilirsiniz.

I IKIZLER
HEIDI KLUM

4 Aralikta guines tutulmasi karsit iliskiler evinizde
gerceklesecek. Duygusal karisikliga neden olmak
istemiyorsaniz, partnerinizle ¢ekismek yerine
onun duygularini anlamaya ¢alismalisiniz. 14
Aralikta Mars karsit evinizde ilerlemeye basliyor.
Calisma yasantinizla ilgili size hareket ve kivraklik
kazandiracaktir.

S YENGEC
MARGOT ROBBIE

4 Aralikta Glines tutulmasi calisma ve saglk
evinizde gerceklesiyor. Derin felsefi yaklasimlar
icinde, cevrenizdeki kisilerle empati kuracaksiniz.
Saghiginizla ilgili problem yasamak istemiyorsaniz;
dinlenmek icin kendinize zaman ayirin,
Metabolizmanizi yoracak yiyeceklerden uzak
durun.

S ASLAN
CHARLIZE THERON

4 Aralikta guines tutulmasi ask ve sosyal evinizde
gergeklesiyor. Sosyal iliskileriniz yogunluk
kazanirken, agk yagantiniz canlaniyor. Sosyal
iliskileriniz ve yaraticiiginiz 6n plana cikacak,
enerjik isler ortaya koyacaksiniz. Yeniliklere
acik bir donemdesiniz. Fakat yine de dikkatli
olmalisiniz.

Ty BASAK
BEYONCE

4 Aralikta aile ve yuva evinizde Ay tutulmasi
gerceklesecek. Merkiir; size destek vermeye
devam edecek. Odaklasacaginiz konularda basaril
bir calisma icine girecek, ele alacaginiz konulari
sonuclandiracaksiniz. Evinizle ilgili koklu degisimler
yapabilirsiniz. Bazilar esyalarini degistirebilirler. Aim-
satim isleri ile ugrasabilirsiniz.
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O TERAZI
GWYNETH PALTROW

4 Aralikta Giines tutulmasi iletisim evinizde
gerceklesiyor. Simdiye kadar cesaret isteyen
isler artik sizi bekliyor. Kardeslerle ilgili siiregelen
siirtlismelerin artik bir sonuca varmasi gerekiyor.
Sectiginiz konularda 6miir boyu siirecek basarilarin
altina imza atabilirsiniz. Tartismalarda arkadaslarinizi
yargilamadan dinlemelisiniz.

KENDALL JENNER

4 Aralikta finans evinizde giines tutulmasi
gerceklesiyor. Yilin bu son ayinda maddi konular ve
yakin gevre iliskileriniz 6nem kazanacak. Ay’in ilk
haftasi, oldukga hirsli ve aktif baglayacaksiniz. Finans
konularinda yeni fikirler ve beklediginiz haberlere
kavusacaksiniz.

GUZELLIK YAYINDA
GAZETESI
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X YAY
TAYLOR SWIFT

4 Aralikta Glines tutulmasi kisisel evinizde;
giiclii bir performans sergilemenize neden
olacak. Yeteneklerinize giiveniyorsunuz.
Kendinizi ispat edecek calismalar i¢indesiniz
ve egonuzu 6n plana ¢ikaran tavirlarinizin
alkislanmasi icin ¢evrenizden olumlu tepkiler
bekliyorsunuz.

Y OGLAK
IRINA SHAYK

Yilin bu son 4 aralik tutulmasinda 6zel ¢abalariniz
6nem kazanacak. Fiziksel ve zihinsel aktivitelerinizle
dikkat cekeceginiz bir ay icindesiniz. Bu kadar yogun
bir gezegen toplulugundan hem olumlu, hem olumsuz

etkiler almaniz son derece dogal. Cogu kez, kendi

enerjinizin icinde bogulma ve alabora olma riski
yasayabilirsiniz.

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
JENNIFER ANISTON

4 Aralikta degisim ve yenilikler konusunda
size destek verecek olan giines tutulmasi
gerceklesecek. Bu ay kariyerinize katkis

olacak konularda arastirmalarinizi siirdiirmek
istiyorsaniz; bu donemin size saglayacagi enerjiyi
iyi kullanmalisiniz. Yakin dostlarinizdan da énemli
destekler gelecektir. istediginiz kisilere ok kolay
ulasacaksiniz.

HBALIK
RIHANNA

Manevi bir sekilde huzur duydugunuz isleri
yapmak istiyorsunuz. 4 Aralik giines tutulmasi
kariyer ve meslek evinizde gerceklesiyor. Gegen ay
baslayan aktivite bu ay da devam edecek. Cazip ve
cekici bir konumdasiniz. Bulundugunuz ortamlarda
ilging konusmalar yapiyor ve ¢evrenizi kolayca etki
altina almayi basariyorsunuz.
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