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HABERINIZ
OLSUN!

EDITOR: GOZDE ATAKOGLU

TEK OMUZ DEVRI

Tek omuz, asimetrik kesim mayolar sezonun kuskusuz en trend
modellerinden biri. Omuzlarinizi daha genis, belinizin daha ince
gorunmesini saglarken seksi bir siklik yarattiklari da gercek.

W

BEAUTY OMELETTE H&M H OYE SWI EA

PRATIK
TEMIZLIK

Kenevir ve aloe vera
iceren stick formlu ilk
yUz temizleme urunu

ile tanisin lutfen. Merci
Handy’e ait Facial
Cleansing Stick. Kenevir
bitkisinin dokulu yuzeyi
peeling gorevi gorurken
aloe vera da nem T
saglayarak cildi temizliyor. Stick ¥ 2 €; )
Stick oldugu icin elinizi Sephor Ny A%
surmeden, her an her

yerde susuz bile temizlik

yapabiliyorsunuz. Vegan

ve yuzde 96 dogal igerikli.

ul
£249.99

Toprak tonlari ve isiltili altin rengi kumlardan ilham alan Kiko Milano
Festival Glow Koleksiyonu suya ve terlemeye dayanikli metalik tonlu
kozmetikleri ile gun boyu dayanacak parlak bir gérunum vadediyor.
Koleksiyonda ayrica gunes altinda rahatlkla kullanilacak SPF’li
urunler, renklendirirken nemlendiren hyaluronik asit iceren rujlar ve
altinsi bir dokunusa sahip vucut tatoo’lari da var.

-
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BO8ST YOURSELF

SADECE SAGLIK ICERIYOR!

TheLifeCo’ya ait SmartFood’lar hurma bar, ¢ikolata ve shot olarak
farkl formlarda fonksiyonel gidalardan olusuyor. Kisacasi, kapsul, toz,
v.b sekilde almamiz gereken takviyeleri, lezzetli gidalar seklinde gunluk

rutinimize eklememize yardimcilar. Strese karsi  Just Relax’, kilo
kontrolu icin ‘Absolutely Fit’, sac ve cilt sagligi icin ‘Glowing Beauty’
ve bagisiklik destegdi igin de ‘Boost Yourself’ paketlerinden ihtiyaciniza
yonelik olani veya olanlari deneyebilirsiniz.

GUNES KORUYUCUNUZU
CTINIZ Mip  es—

Collagen Lift Paris
Luminous Gold icilebilir
bir glnes koruyucu.
icerisinde yuksek
antioksidan ve anti
enflamatuar ozellikleriyle . N, ™ p
cilt ve beden uzerinde pek
cok olumlu etkisi bulunan
altin egrelti otu bulunuyor. N -
Gunesin zararli etkilerini ' » ”~
onlemenin yanisira kolajen :

ve vitamin takviyesiyle cilt

hastaliklarinin tedavisinde

de destekgi niteliginde.

it

Luminous Gold £ 1900
genliftparis.com.tr

Collagen
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lyi makyaj dedigin vardir ama yoktur. Sevdigin yerler 6n
planda, saklamak istediklerin de gérunmezdir. Baska
birine dénusmeden kendinin en iyi versiyonu olmana
yardim eder. Yazin makyajin iki amaci vardir zaten, bronz
teni parlatmak ve renklerle oynamak. Bunu en dogal
sekilde yapmaya ne dersiniz?

BRONZLUGUNU
PARLAT!

Cilt bronzlastik¢a matlasir. Cildin kendi dogal
parlakligini, saglikli 1513101 tekrar bulmak
gerekir. Bunun i¢in yaz dénemi boyunca
duzenli araliklarla peeling uygulamak
elzemdir. Oli deri atildikga cilt kalinlasmadan
dongiisiine devam eder. Peeling sonras ciltte
ideal bir makyaj alt1 baz1 yaratmas: i¢in

cilt bakim yaglarindan destek alabilirsiniz.
Yazin fondéten agir gelebilir, iyisi mi renkli
nemlendirici veya BB krem tarzi bir ten triinii
kullanmaya bakin. SPF korumas: olmasina

da dikkat edin. Hatta daha parlak bir ten i¢in
(gines 15181 vurdukea parlasin isterseniz)

ten iiriintint aydinlatic1 etkisi olan bir likit
kozmetikle karistirip, tizerine bronz 1s1ltih

bir allik gegerek ten renginizin daha koyu
goriinmesini saglayabilirsiniz.

lonjevite

DALY DETOX
POWDER CLEANSE

GENTLE EXFOUAT

KEY INGRIVENTS
o, APAN
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BIR MINIK NOT:

Guneste kalmis efekti yaratmak igin makyajdan yardim alabilirsiniz. Unutmayin,
gUnes, burun Usty, alin ortasi ve yanaklarin ig kisimlarina yani tepe noktalara
daha dik gelir, bu kisimlara biraz daha oranj-pembe tonlarda bir allik gegmek
dogru olur. Toz formlar yaz makyajinda matlik yaratabilir, iyisi mi ya krem formlu
ya da igerisinde parlaklik olan alliklar tercih edin.

\ Gunesin cildimizde

| biraktigi dogal
pembeligi tam
yaratabilmek igin
glin batimi renklerine
sahip bir paletten
yardim alabilirsiniz,
tum renkleri kalin bir
firca ile kanistirarak
uygulamayi deneyin.

DOGRU TONUN

PESINDE. .

Ister bronzer ister allik
kullaniyor olun, yapmaniz
gereken ytiziintizde sert
cizgilerden kaginip dogal
golgelerden ayirt edilemeyecek
bir boyutlandirma saglamak.
Bunun i¢in dikkat etmeniz
gereken; teninize uygun renkte
olan trtinii en iyi sekilde
dagitmak olmal.

Gok koyu veya ¢ok gri kontiir
renkleri cildi kirli gdstermekten
baska bir ise yaramaz. Asir
agik veya koyu bronzerlar ise
dogal bir bronzluk etkisinin
cok uzagindalar. Ten triiniinde
dogru rengi secerken; kontiir
tonunu, yiziiniize golge
dustiigiinde aldig: renkte segin.
Dogru bronzer rengi gergekten
bronzlastiginizda yiiziiniin
aldig1 tonda, dogru allik rengi
ise ytiziintiziin kostuktan sonra
aldig1 kirmizilikla ayni tonda
olmal1.

Ciltte daha dogal bir renk gecisi
yaratmak i¢in krem ve likit
formlar tercih edebilir ve tiim
akiskan dokular kusursuzca
cilde yedirmek i¢in makyaj
stingeri kullanabilirsiniz.
Unutmadan, eger aydinlatici
kullanmay1 seviyorsaniz bunun
da cildinizle uyumlu tonda
olmasina dikkat edin.

:

Make | !P Forever Watetone m~‘,,/\;'i'

stingeri £ 199

HAFIFLE BIRAZ!

Tatile cikarken en bityiik stresin “ bu valize nasil

sigacagim” oluyorsa ve seyahatlerde makyaj
cantan olmasi gerekenden cok daha fazla yer
tutuyorsa, yiiklerinden kurtulmanmn incelikleri
seni bekliyor. ..

e

Multi-tasking uriinlere
saril:

Ayni anda pek ¢ok farkli islevde
kullanilabilen GrUnler bir tasla bir
sUrU kus vurmani saglar. Hem
far hem allik olarak kullanilan
paletler, yanak ve dudak

UrUnleri, islevsel kremler hayatini

kolaylastirir:
Milk Lip+Cheek mini £ 379 Sephora

I J

Seyahat boy urinleri
tercih edin:

GUnUmuUzde pek ¢cok marka
sevilen UrUnlerinin hem tam
boylarini hem de seyahatler
igin uygun mini boylarini satisa
sunuyor. En sevdiginiz cilt
bakimi ve makyaj UrUnlerinin
mini boylari nerede olursaniz
olun size eslik edebilir.
Bioderma Sebium Mini boy
temizleme suyu £ 59

£ 2

Her kombin igin onlarca
tonda far, allik ve ruj
tasimak zorunda degilsiniz.
Makyaj malzemelerinde her
giysiye uyacak bir renk kodu
belirleyerek daha az Urinle
de isinizi gorebilirsiniz.
Seftali, somon ve toprak
tonlar bu gibi durumlarda
her zaman kurtaricidir.

e '?_J‘_ ) NE

Performansindan emin oldugun
bir kapaticiniz varsa daha fazlasina
ihtiyaciniz yok! Cildinizdeki ufak
leke ve kusurlari lokal olarak
kapaticiyla gizleyebilir, goz
Gevrenize uygulayabilir, hatta
nemlendiricinize karistirarak hafif
bir BB krem bile elde edebilirsiniz.

SIQLERMA

Sébium

' MO
£ :
>
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HZLEM GIRGIN

UZMANINDAN
YUZ YOGASI...

O oldukca basarili bir yuz yogasi egitmeni, kimbilir belki
gectigimiz ay Guzellik Yayinda’nin sosyal medyasinda onunla
canli yayinda yuz yogasi bile yaptiniz. Muthis enerjisi, her daim
gulen yuzu, konusuna olan hakimiyeti ile Nihan Buyukaksu kim,
naslil basladi yuz yogasina, nasil karar verdi kendi markasini
kurmaya hadi gelin ondan dinleyelim...

e zaman ve nasil

bagladi bu yiiz

yogas1 macerasi1?

Yiiz yogasi

ile 2017°de 32

yasindayken
tanistim. Cildimdeki degisimlerin
basladigini gézlemliyordum. Dogal yollarla
ne yapabilirim diye arastirirken yolum yiiz
yogas ile bulustu. Egzersiz agirhikli olan
bir yiiz yogastyd: benim kargima ¢ikan ve
tam rutinime oturtamamistim. Bagladim
biraktim tekrar basladim... Derken 2018
yilinda yurtdis: seyahati sirasinda ytiziine
gua sha masaji yapan bir kadinla tanigtim.
Cok dikkatimi ¢ekti ve kendisinden
detaylar 6grendim ve ardindan ben de
bir tas edindim. Gua sha masaj1 benim
sadece cildime degil ruhuma da ¢ok iyi
geldi. Bir seyler déniigityordu ve sanki
yuziim aracihigl ile bedenimle ruhumla da
temasa geciyordum. Gua sha benim i¢in bir
meditasyondan farksizd1 ve beni igine ald1.
Boylelikle 2018 yilinda tekrar yiiz yogasini
rutinime dahil edip bir de gua sha masajim
ekledim.

Merak duydugu her seye derinden
bakmaya calisan, yasamina kattig1 her
giizelligi insanlarla paylasma heyecani
duyan, insanlarin ruhuna dokunabilmek
icin énce kendi ruhunu beslemeye ¢alisan
bir kadinim. Kendi ruhumda ve bedenimde
yaratmaya ¢alistigim iyilik ve giizellikleri
paylasarak ¢ogaltmak i¢in de heyecan ve
askla 2019 yilinda bu sifali yolu aktarmaya
karar verip binlerce kadina yiiz yogasini ve
gua sha masajin1 sevdirdigime inaniyorum.

Peki her giin diizenli yapmal1 m1y1z?
Yaklasik ka¢ dakika ve ne zaman yapmak
ideal?

Yiiz yogasindan fayda gormek istiyorsak
haftada minimum 3 giin rutinimizde olmali.
Ortalama 20 dakika ¢ok ¢ok ideal. Zaman
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dilimi farketmez, ister sabah ister aksam
uygulayabilirsiniz.

Ancak baslamak isteyen ve firsat
yaratamayanlara ise her zaman sunu
sdylityorum, zaman kavramina takilmayin. Bir
sifirdan dstiindiir, 6grendiginiz hareketleri
pozlan yiiziiniizii yikarken, kremlerinizi
strerken de uygulayabilirsiniz ve bu bile ¢ok
fark yaratir.

‘Belki de devam ettiremezsem ne olur?’
diye endise duyuyordur baslayanlar. Yiiz
yogasina basladik 3 ay 5 ay yaptik peki
birakinca ne oluyor?

Yiiz yogasin1 bir agidan yiiz sporu gibi
digtinebilirsiniz. Spora bagladiginiz 3-5 ayda
istediginiz forma geldiniz ve sonra biraktiniz.
Viicudunuzun aym formu korumas: maalesef
mumkiin degil. Bu yiz yogasi i¢in de gecerli.
Baslayip biraktiginizda yiiziiniiz daha kéti
olmayacaktir ya da daha ¢ok kirigmayacaktir
ancak yiz yogasi yaptiginiz dénemdeki
o dinamik géranti zamanla kaybolmaya
baslayacaktir.

Senin NBeauty isimli bir de
markan var. Bize markanin hikayesini
anlatabilir misin?

Kendi markami olusturma fikri ilk gua
sha taslar ile olan temasimla baslada.

Son zamanlarda birgok kisinin de
ilgilisini ¢eken gua sha masaji cogu zaman

ametist, aventurin, pembe kuvars, yesim vb.

gibi yar degerli taslarla yapiliyor.

3 _i’?

S

Ben de kendi tasim1 yurtdisindan
almistim ve elimdeki tag ametistti.

Bir giin yine tagla masaj sonrasi esime
su soruyu sordugumu hatirhyorum,

‘Bizim tilkemizin yeralt: kaynaklar: bu
kadar degerliyken ve yar1 degerli taslar
bakimindan ¢ok zenginken neden biz gua
sha tag1 tiretmiyor da yurtdisindan ithal
ediyoruz?’

Markamin ilk tohumu bu soru ile atild1.

Bunun tizerine esimle arastirmalara
basladik ve sonrasinda gua sha tas:
formunda islenebilir yar1 degerli taslarin
neler oldugunu bulduk ve ustasina ulastik.

Jasper, Kalsedon ve Akik taslarindan
Tiirkiye'de ilk kez yerli tiretim gua sha
tasini tiretmis olduk ve bunun tizerine
2020 Ekim ayinda adimin ve soyadimin
bas harflerden olusan Nbeauty markami
kurmaya karar verdim. Devaminda,
markam aracihif1 ile éncelikli hedefim,

rutinimde olan her triint sevdigim giizel
ruhlarla bulusturmak oldu ve bu hedef
dogrultusunda da Nbeauty ilerlemeye ve
bitytimeye devam ediyor.

NBeauty

Organik soguk sikim Jojoba yagi,
uzum cekirdegi yag, 1tir ugucu yagi,
melez lavanta ugucu yag gibi cilt igin
cok kiymetli yaglar iceren uriin, cildi
canlandirmakla kalmiyor yliz masaji
sirasinda kolaylik da saghyor.

Yoga oncesi, siras1 ve sonrasinda
kendi iiriinlerinle olan rutinini de
6grenmek isteriz...

Yiiz yogas! yaparken egzersiz kisminda
eger o gun cildim ¢ok kuru degilse herhangi
bir iiriin kullanmiyorum. Eger ¢ok kuruysa
biraz nemlendirici siiriip sonrasinda
egzersiz pozlarini uyguluyorum.

Masaja gectigimde ise kendi markamin
soguk sikim bir yagin kullaniyorum. Yag
cildime yedirmeden énce yiiziime bitki
ozlerinden olusan bir mist sikiyorum.
Yapmis oldugum yiiz masaj: ortalama
15 dakika gibi bir siire tutuyor. Bu siire
zarfinda cildimizin kaygan olmas: énemli.
Kremler cilt tarafindan hemen emildigi igin
uzun masajlarda yeterli olmuyor maalesef.
Bu sebeple masaj yaparken soguk sikim bir
yag ile masajimi uyguluyorum.

Bir cogumuz cildimizin yas almasini
bir nebze geciktirmek i¢in botox tercih
ediyoruz, kaslar1 durduruyoruz. Ancak
yiiz yogas: yiiz kaslarini ¢aligtiriyor.
Kafalar karisik, mimikler ¢aligmali m1
durmali m1?

Yiiz yogasiyla bizler sa¢ kokinden dekolte
bolgesine kadar var olan 57 kas grubuna
odaklaniriz. Bu kaslardan bazilarini uzun
uzun esnetip rahatlatiriz, bazilarini da hacmen
biyutmek i¢in aktif calistiririz.

Yasla birlikte gevseyen yiiz kaslarimizin
da sikilasmaya ihtiyaci var ve bu sadece yiiz
yogasi ile miimkiin. Mimik kaslar1 ¢alismali
mi1 durdurulmali m1 kismi ise, mimikler
kontrolsiiz bir sekilde stirekli aktif olursa,
alin bolgesi ve iki kas arasindaki ¢izgilerden
maalesef sonug alamayiz.

Bu noktada yiiz yogas1 yapiyor da olsak,
mimik kontrolii énemli. Mimik kontrolit
ise oyle kendiliginden gelmiyor maalesef.
Ozellikle gz kaslarini kuvvetlendirerek,
bazi goz ve alin pozlarini kombin ¢alisarak
ve biraz farkindalikla bu durumu kontrol
altina alabiliyoruz. Alin bolgesi yiiz yogas
pozlar zaten ¢ogunlukla bu bélgedeki kaslar
esnetmeye ve rahatlatmaya yonelik pozlar.
Yani siirekli mimik yaparak buradaki kaslar:
calistirmiyoruz.

Editérin Notu: Sevgili
Nihan ile ben de yaklasik
1 ay 6nce basladim yuz
yogasi yapmaya.
Hayatima guzel rutinler
katmayi seviyorum ve yuz
yogasinin faydasini
kesinlikle gérdugume
inaniyorum. Nihan’in

yuz yogasi derslerine
www.nbeauty.com.tr
adresinde egitimler
boélumunde kayit
olabilirsiniz.
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TATILE
CIKAR

Gunesin ruhumuzu tazeleme, bedenimizi
canlandirma zamani geldi. Endiselenmeden
tatile ¢ikabiliyor olmanin, eskisi gibi
sosyallesebilecegimiz bir yaz tatilinin
heyecanini yaslyoruz.

aygidan uzak,

odzgiirce tatile

gidebilme

fikri kiymetini

anladigimiz

seylerden
sadece bir tanesi... Bu yaz tatili
her zamankinden farkli olarak
son yillarda ihtiya¢ duydugumuz
dinlenmeyi kendimize
saglamak, icimize ddnmek yani
ruhumuzu beslemek i¢in bir
sans degil de ne...

RUHUNU BESLEMEK AMA
NASIL?

Tazelenmek, kendinizi
yeniden kesfetmek i¢in i¢
diunyanizla temasa gegin.
Hayatinizin anlamini, zellikle
son iki yilinizin nasil gectigini
gozden gecirdiginiz, icsel
konugmalar yapin. Ne yasiyor, ne
hissediyorsaniz adini koymak sizi
hafifletecektir.

Zihin beden biitiinliigi igin
bedeninizdeki hislerin farkinda

olun. Farkindaliginizi nefesinize

yonlendirerek dikkatinizi “simdi

ve burada’nin deneyimlerine
getirin. Giineslenirken, deniz
kenarinda da nefes, mindfulness
egzersizleri yapabilir, ana
dénmeyi deneyimleyebilirsiniz.
Telefonunuzdan miimkin
oldugunca uzaklasarak size 6zgii
anlar yaratin. Lezzetli bir yemegi
farkindalikla yiyebilir, yatistirica

bir spa keyfi yapabilir, kahvenizi

icerken dalgalarin sesini

dinleyebilirsiniz.
Uykunuzu iyi alarak,

iyi hissetmeye niyet ederek,

sitkrederek giine baslayin.
Tatilde size iyi gelen seyleri
yapmanin bir yiik haline
gelmemesine dzen gosterin.
Kendimize bakmak, ruhumuzu
beslemek bize ézgiidur, size
neyin iyi gelecegini en iyi siz
bilirsiniz. Baz1 anlarda en ¢ok
ihtiyaciniz olan higbir sey
yapmadan durmak da olabilir...
Kendinizi uzun
zaman sonra yeniden
kesfettiginiz, anda kalmay1
deneyimlediginiz, i¢ dilnyaniz1
anlamlandirdiginiz bir tatil
olmas: dilegiyle...

Her sey nefesle baslar...

Rahat hissedeceginiz bir yer bulun,

sirtinizi yaslayin, ayaklarinizin
yere bastigini, bedeninizi
hissedin; burnunuzdan nefes alin
ve agzinizdan verin. Her nefes
alisverisinizde bedeninizde neler
oldugunu fark etmeye odaklanin.
Nefesinizi vermeden 6nce birkag
saniye kadar tutmayi ve sonra
yavasga vermeyi deneyin. Buna
konsantre olamiyorum diyenler
devreye 5 duyumuzu sokabilir.
Nasil mi? Rutininden keyif
aldiginiz bir deneyim segin-
ornegdin sabah kahvenizi igmek.

Rahat bir sekilde oturun. Dikkatinizi nefesinize, bedeninize getirin.
Birkag derin nefes alip verebilirsiniz, birakin nefesiniz akip gitsin.
Kahvenizi kokusunu igine gekerek, rengini fark ederek, her bir
yudumda damaginizda yarattig tadi gozlemleyerek, ¢ikardigi sesi fark

ederek igmeyi deneyimleyin.

Ko e 1

nasil yaplIliE?

aman sonra daha
alabalik, kurallarin daha
esnek oldugu bir tatil
sUrecinde bir yaninizla

hala tedirgin, kaygili
hissedebilirsiniz. Oyle anlarda
nefes egzersizi yapmak size
iyi gelecektir. Her zaman
yapabilecediniz, gayet pratik
bir nefes teknigini birlikte
yapalim.

Dort adimda

deneyebileceginiz bu

teknik nefese odaklanmayi

kolaylastiriyor.

* 4 saniye nefes alin,

* 4 saniye nefesinizi tutun,

* 4 saniye nefes verin,

* 4 saniye nefesinizi tekrar
tutun, tekrarlayin.

RUHUNA
Vi GELECEK

NE OKUMALI?
icerisinde
hikayelerle
yasadigimiz hayatin
ne kadarini canli
olarak yasiyoruz
sorusuna cevap
araniyor, keyifli ve
dUsUndUricd...
Kendin Olmanin Dayanilmaz
Hafifligi- Ferhat Tak I¢6z

KiMi TAKiP ETMELi?

Eski model ve Influencer Shayna
Terese Taylor’'un her gine 6zel
motivasyonunuzu artiracak holistik
yasami baz alan hesabi takibe
alabilirsiniz.

@shaynateresetaylor
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ntioksidanlar,
serbest
radikallere ve
glnesin zararl
etkilerine
kars1 cildi koruyan ¢ok
kiymetli yardimcilar. Aslina
bakarsaniz yazin bronz tenle
ne kadar giizel hissedersek
hissedelim ashinda bu bronzluk
bizi yaslandirabilir. iste
antioksidanlar burada devreye
girer. Ozellikle de aralarinda
biri var ki bizi hep destekler,
C vitamini... Hem leke
goriiniimiiyle hem de yaglanma

belirtileri ile savasan gercek bir
stiper kahramandir.

HER C VITAMINI AYNI
DEGILDIR!

Piyasada cilginlar gibi bir
C vitamini patlamasi var.
Ancak su bir gercek ki, her
C vitamini cilde gerektigi
gibi nifuz ve etki edemez. C
vitamininin belli parametreleri
vardir. Iste tam da burada
devreye antioksidan otoritesi
olarak bilinen SkinCeuticals
giriyor. Markanin kurucu
bilim adam1 dermatolog Dr.

DORT
DORTLUK
BAKIM

Cildin koruyucu kalkani, kaliteli yas almanin
anahtari antioksidanlara aslinda her
mevsimde, her yasta ihtiyacimiz var, ama
yazin her zamankinden biraz daha fazla. Peki
hangi antioksidani secmeli, kim, neyi, neden
surmeli? Cevaplar, editorlerimizin gercek
hikayelerinde sizi bekliyor...

Sheldon R.Pinnel tarafindan
yapilan arastirma ve klinik
calismalar C vitamininin
etkili olabilmesi igin 3
onemli parametreye gore
formiile edilmesi gerektigini
gosteriyor.

1. Oncelikle Saf L Askorbik
asit icermesi.

2. Cilde niifuz edebilmesi
icin Ph oraninin 3,5’in
altinda olmasu.

3. Etki gosterebilmesi icin de
icerigin %10-20 arasinda
konsantrasyona sahip
olmasi

DOGRU ADRES:
SKINCEUTICALS

Antioksidan
formiilasyonunun éncii
isimlerinden SkinCeuticals, bu 3
ana parametreyle de yetinmekle
kalmamuis ayrica farkl cilt
tiplerine 6zel farkli antioksidan
serumlar gelistirmeyi de
basarmis. C vitamini icermelerine
ragmen sabah kullanilmaya
uygunlar. Tabii, sabah serumlarin
tizerine yine SkinCeuticals'in
cilt tiplerine uygun bir
glines korumasiyla bakimi
tamamlamakta fayda var.

GERCEKTEN ISE YARIYOR MU?

Denemeden bilemezdik degil mi? Biz de Giizellik Yayinda'mn farkl cilt tiplerine sahip farkh yas arahiklarinda 4 editérii olarak bu
4 antioksidan serumu bizzat deneyimledik ve gercekten ise yarryorlar m sizin icin test ettik.

TULIN

YAS: 55

CILT SIKINTISI: Hassas
bir cilt

ONERILEN URUN: Serum
10 antioksidan serum
HAKKINDA: Erken yaslanma belirtilerine
karsi cildi savunmak icin yiizde 10 saf C
vitamini ve ferulik asit iceren Serum 10,
normal ve hassas ciltler icin ideal.
Dogruyu sdylemek gerekirse C vitaminiyle
ilgili tecriibelerim pek iyi degildi. Yanhs
lirtin ve fazla kullanim nedeniyle cildim
daha da hassaslasmisti. Dolayisiyla
Serum 10°u kullanirken tedirgindim,

ilk etapta uriintin kokusuz olusunu ve
ciltte sikinti yaratmayan dokusunu ¢ok
sevdim. Hassasiyet yaratmadi. Su anda
17. glindeyim, saka degil ne kadar iyi
goriiniiyorsun, ne yaptin cildine iltifatlarini
cevaplamakla mesgulim.

GUL

YAS: 45

CILT SIKINTISI: Cilt tonu
esitsizlikleri

ONERILEN URUN:
Phlorentin CF antioksidan serum
HAKKINDA: Cilt tonu esitsizlikleri icin yiizde
10 saf C vitamini iceren serum, leke egilimli
tiim cilt tiplerine éneriliyor.

Gengligimde giinese ¢ikarken koruyucu
stirmemek cildime yaptigim en biyiik kottilik
oldu. Yillar icinde cilt tonumdea esitsizlikler
gormeye basladm. C vitamininin cildimde
hassasiyet yaratmasindan ¢ekinmeme
ragmen, herhangi bir kizariklik veya rahatsizlik
hissetmedim. Cilt tonumu esitledi ve cilt
dokusunu diizeltti. Renk esitsizliklerinin de
goriiniimiinii azaltti. Ben serumu giindiiz
kullaniyorum ve lizerine cilt tonunu esitleyen
ve daha isittili bir goriiniim veren Advanced
Brightening UV Defense Spf 50 koruma
faktorlii kremi stirtiyorum.

EDA

YAS: 39

CILT SIKINTISI: Akneye
egilim gosteren cilt
ONERILEN URUN:
Silymarin CF antioksidan
serum

HAKKINDA: Yiizde 15 saf C vitamini
iceren serum, yagli ciltler icin birebir.
Cildimdeki yaglanmayi azaltip
cildimi anindirmasi baslica
isteklerimdi. Silymarin CF serum
giinliik rutinimin basrol oyuncusu
oldu. Yaglanmay azaltttigini, cilt
dokusunu arindirdigini, cildimin
berrakligini artirdigini ve ince
cizgilerin goriiniimiinii azalthigini
sOyleyebilirim. Digan ¢ikarken
fonddten siirme ihtiyacim artik
kalmadi.

GOZDE

YAS: 43

CILT SIKINTISI:

ince Cizgiler
ONERILEN URUN:

CE Ferulic antioksidan
serum

HAKKINDA: Yiizde 15 saf C vitamini
iceriyor, normal, kuru ciltlere
yaslanma karsiti bakim sunuyor.

ince cizgiler benim cildimin en sikintil
taraflan. CE Ferulic hem sabah

hem de aksam rutinimde yerini
aldi§indan beri tam tamina iki ay
oldu. Yanaklarimdaki ince cizgilerin
gortiniimiintin yumusadigini, daha
konforlu bir cilde sahip oldugumu
soylemeliyim. Eskiden giin icerisinde
ara ara nemlendirici stirme ve cildimi
nemlendirme istegim olurdu, artik
yok.
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DENIZ KONUK ALTINBASAK

KAHKAHA TERAPISINE
NE DERSINIZ?

Ruh, beden ve zihin Uclusunden yola cikarak kesfedilen mukemmel bir terapi
yonteminden bahsedecedim sizlere, gulmeye hazir olun!

ahkaha attigimiz
zaman, bir ¢ok
kasimiz devreye
giriyor, haliyle
katekolamin
hormonlar
artiyor ve strese
kars1 en giglii silahimiz olan endorfin
salgilamaya bagliyoruz. Bedenimiz ise bir seye
gercekten mi yoksa sakaciktan mi giilityoruz
bilmediginden, ufacik bir kikirdama bile
faydasini gosteriyor. Yani bedeninizde
mutlulugun iyilestirici etkisini yaratmak i¢in
gercekten mutlu olmasaniz da oluyor!

Uzun yillardir bir ¢ok doktor ve psikolog
kahkaha atmanin iyilestirici etkileri
tizerinde arastirmalar yapiyorlar. Giindelik
yasamda i¢inde bulundugumu gerginlik ve
anksiyetenin yani sira, 6nemli hastaliklarla
basa ¢ikmak igin de bagvurulan kahkaha
terapisi sayesinde, stresli durumlarla, zor
kayiplarla veya fiziksel aciyla muicadele etmek
miimkiin olabiliyor.

Kahkaha terapisi kimi zaman komik video
veya canlandirmalar izleyerek yapilabiliyor.
Bazen de kisinin giilme taklidi yapmasiyla
baslatiliyor. Once -mis gibi atilan kahkahalar,
zaman i¢inde yerini gerceklerine birakiyorlar.

Hayat, basimiza gelen olaylarin degil,
onlara kars1 verdigimiz tepkilerin bir hikayesi
aslinda. Bu nedenle her birimiz benzer
gercekleri farkli hikayelerle yasiyoruz. Cok
ciddi bir hastaligi oldugunu 6grenen bir
kisi bundan dolay: umutsuzluga kapilip
hayata kisebilir, bir digeri i¢indeki umudu
yitirmeden kahkaha atmaya devam ederek,
yasama daha siki tutunur ve belki de bu bakis
agisi, onun hastalifi yenme sansini arttirir.

Is yerindeki gerginlikten dolay1 her giin
mutsuz ve sikayetle calismaya giden biriyle,
ayn1 ofiste ayni stresi yasay1p da bununla
dalga gecmeyi segen biri kendine bambaska
gercekler yaratiyorlardir. Neseli tutum ve
kahkaha belki durumu degistirmez ama bu
durumun bizim diistincemiz, ruhumuz ve
bedenimiz iizerindeki etkisini tamamen
degistirir.
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Kendi yasam deneyimimde, kaybin en
taze oldugu ve hiizniin her metrekiipni
doldurdugu evlerde, sagma sapan bir
seye dakikalarca giilindiigiine sahit
oldum. Bu bir ka¢ dakikalik - ve ilk basta
herkesin utanarak basladig1 ama sonra
ucunu tutamadig1 - kahkahanin, herkesin
tizerindeki agirhig sihirli bir degnek
gibi aldigimi gérdiim. Aslinda aglamakla
gtilmek arasinda ¢ok bityiik bir fark
olmadigin fark ettim. ikisi de duygularin
disa vurumuydu ve ikisi de gerekliydi.

Her giin tiziintii ve korku yaratan
haberlere uyandigimiz bir diinyada
yastyoruz. Karamsarhiga kapilmayip
gtilelim derim ben. Gezi zamanini
hatirliyorum da, ne bityitk mizah
yaratilmist1 sis bulutlarinin icinden. Belki
de “i¢indeki ¢ocugu hatirla” bu demektir?
Gocuklar yerli yersiz her seye giilerler ve
bu ne giizeldir!

Gile giile yasayalim, yaslanalim.
Alnimizdan ziyade yanaklarimiz kirigsin!

Kahkaha dolu bir yaz olsun...

Geri donusum ve surdurulebilirlik farkindahgini

baslatmanin yasi yoktur! Sizce, ordaki kumlari

suraya ve buradaki suyu oraya tasiyarak kag
saat gegirebilir? Bence bir Espresso Lungo

kadar surse bile yeter...
Dantoy Bio kum seti ©399.99
www.keyifbebesi.com.tr

QH Yﬁ Z e
Raby SPE 0
[} LINC OXI0E

SUNSCREEN CREAX

GH PROTECTION

' S0Q

[— ) i iy

Yaz mevsimi ne heyecanl
seydir, alisverisi de en
guzeldir. Miniklerimize
olmazsa olmaz,

5 yaz 6nerisi hazirladim.

Organik aygigegdi yagdi, balmumu ve E
vitaminiyle zenginlestirilmis formult oldukg¢a
guvenilir, bebek cildini koruyor, nemlendiriyor

ve 40 dakikaya kadar da suya dayaniyor.
Badger Organik Mineralli Bebek
GUnes Kremi Spf 30 £ 320

%100 silikondan yapilmis ayrica UV \

korumasina sahip. Bugu olusumunu =
engelleyen teknolojisi, 3 yas uzeri gocuklar
icin yaz boyu denizde mukemmel bir kesif
sagliyor.
Bling20 Monsta Mosh gézltik £ 700
WWWw.popcorner.com.tr

Yuvarlak formu, bebegdinizin basini suyun
17 cm Uzerinde tutarak daha rahat hareket
etmesini sagliyor, sunger yapi sayesinde de

daha guvenli yuzuyor minikler
Myminibaby kolluk 540 www.deuxlapins.com.tr

Igor bebek sandaletleri, kauguk tabani, esnek
ve suya dayanikli yapisi sayesinde minik

adimlari desteklemek konusunda bir uzman.
lgor sandalet 190 TL www.superstep.com
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ZEYNEP ASLI CANLIEL
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ESINTIS

Kilometrelerce uzanan kiyi
seridi, ironik mimarisi, Arap
ve Ispanyol kulturanun
sentezi, gastronomik
lezzetleri ve tutkulu flamenko
dansiyla nam salmis
Endulusde bir gezintiye
cikiyoruz.

ndiiliis zengin bir mimari
cesitliligine ve tarihi
mirasa ev sahipligi yapiyor.
Granada’daki E] Hamra'dan,
Picasso'nun dogdugu
Malaga’ya, Sevilla’daki
Alcazar Saray1 ve portakal
cicegi bahgelerine, Marbella’da ki popiiler tatil
beldelerine kadar bityiileyici bir bslge...
Seyahatinize baslamadan énce planlamaniz
gereken en 6nemli kisim kalis siireniz, hangi
rotay ¢izeceginiz ve bu sirada otel ve ulasim
olarak ne istediginiz. Bizim ailenin seyahat
planlamasi kisa siirer. Esim ugak ve oteli

tstlenirken, gezilecek yerler ve tlke i¢i seyahat
benim programimdadir.

Endulus’t gezmek i¢in en ideal
programdansa bizim kendimize uygun bulup
yaptigimiz programi anlatmak istiyorum size.
Biz rotamiz1 Malaga, Ronda, Sevilla, Granada,
Malaga/Marbella olarak olusturduk.

Picasso’nun Kenti
Malaga

Malaga, Endiilis’in
Sevilla’dan sonraki
ikinci biytik kenti
ve Stirreal ve Kitbik
sanat akimlarinin
oncisi inlii ressam ‘ |
Pablo Picassonun N
da dogum yeri. Picass,
Picasso’yu tanimak,
kigiik yaslardan
olgunluk dénemine, Mavi dénem diye
adlandirdig1 hiiziin ve melankoli iceren
eserlerinin hepsine taniklik etmek i¢in Picasso
miizesini listenize mutlaka ekleyin. Sanat
severlerin diger dikkatini ¢ekecek olan bir
yap1 da Pompidou merkezinde ¢ok renkli
bir cam kiiptin i¢inde yer alan etkileyici
bir sanat segkisi. Sol tarafiniza palmiyeler




13
YAZ 2022

Pompidou

arasinda kumsal seridini, saginiza gorkemli
Malaga kalesini alarak tarihi meydana
ylriyiip tim gorkemi ile Katedrali ve kiliseyi
gezip katedralin gdlgesinde kahve molas:
verebilirsiniz.

Malaga Katedrali ve i¢inde Rénesans
mimarisinin esintilerini bulacaginiz Roma
Katolik kilisesinin ardindan, Gibralfaro
daglarinin eteklerinde konumlanmis Alcazaba
kalesine ¢ikip Malaga’y: tiim giizelligi ile kus
bakis1 seyredebilirsiniz. Kisa bir yiiriiytisle
Fransa'nin Cote d’Azur bolgesini andiran sahil
seridi Costa del Sol’a geldiginizde ¢ok keyif
alacaginizi sdylemeliyim. Bizim zamanimiz
yetismedi ama Caminito del Rey’de El Chorro
duvarlarina baglanmis asma gegitte yiirityiis de
tavsiyelerim arasinda.

Ispanya denince akla ilk énce sanat,
futbol ve tabii ki siesta gelir. Peki ya meshur
tapaslar? Deniz Grtinlerinin cesitliligi ve
lezzeti bambaska Endiiliis'te. Firinda istiridye
dolmasindan (Almejas al Horno), kizarmis
yesil biberlere (Pimientos del Patron),
karidesten kalamara, Ispanyollarin ¢ok sevdigi
Paella’dan patates bravas’a her seyi deneyin ve
sonra Siesta yapin.

Nefes kesen Ronda

Ertesi giin kaldigimiz yerden
yolumuza devam etmek i¢in Malaga
sehir merkezinden ayrilip Malaga
simirinda ki Pueblos Blancos yani beyaz
koy olarak gecen bir dag kasabasi
Ronda’ya geciyoruz. Bu kiigiik yerlesim
yeri 120 metre derinligindeki bir
gecidin tzerinde kurulmus. Puento
Nuevo képrisii, Ronda'nin en iinli
simgelerinden ve en ¢ok fotograf ¢ekilen
yerlerinden biri. El Tajo gecidi ise
kenti eski yerlesim yerinden ayirirken
inanilmaz bir gorsellige gebe. Buras
gunubirlik gezilebilecek kiigiik bir bolge
oldugu i¢in konaklamadan yolunuza
devam edebilirsiniz.

Puento Nuevo koéprusu

Flamenko’nun evi Sevilla
Sevilla, Endiliisiin en bayiik kenti. Tutkulu
ve atesli flamenko dansinin da dogdugu yer.
Bityiileyici tarihi, portakal ¢igegi kokusuyla
harmanlanmis sokaklar ile capcanli, nese dolu
bir sehir. Ozellikle bahar aylarinda festival
zamani giderseniz iki 6nemli etkinlik var.
Biri, Semana Santa (kutsal hafta). Mesih’in
son giinlerini, kukuletal tévbekarlar1 ve
gece alaylarini izlemek ¢ok keyifli. Bunun
ardindan, en canly, en renkli yerel kiyafetlerle
halk: sokaklarda goreceginiz, safaga kadar icki
i¢cip dans edeceginiz bir haftalik muhtesem
bir festival baglar: Ferit de Abril. Eger denk
gelirseniz bu giizel eglenceye mutlaka katilin.
Bu renkli sokaklarin eglencesi bir yana
her adimda tarihe sahitlik etmek isterseniz
ilk gdrmeniz gereken yer Alcazar Saray1.
Tarihte bilinen adiyla Qasr al-Muriq. Bélgede
o dénem hakim olan Emevi Devleti tarafindan
insa edilen ve Ispanya'nin bu déneme son
vermesinin ardindan kraliyet sarayina

déniigtiirillen muhtesem bir yap1. Magribi
mimari akiminin en énemli temsilcilerinden
bir olarak kabul edilen bu saray giiniimiizde
de aktif olarak ispanya Krallig1 tarafindan
kullanilmakta ve UNESCO Diinya Miras:
Listesinde yer almakta. Bakireler Avlusu,
hamamlari, Vega Inclan Bahgesi, cesme

ve yiirtiytis yollari, Jardin Ingles (ingiliz
Bahgeleri) ve Alg1 Bahgesi, sarayin en gorkemli
kisimlari.

Mutlaka gérmeniz gereken diger bir tarihi
yap1 ise Sevilla Katedrali (Azize Meryem).
Diinyanin en bityitk Gotik kilisesi ve en bityiik
tgiinci kilisesi olan bu katedralin ingaati
tamamlanincaya kadar diinyanin en biyik
katedrali yaklagik 1000 yil boyunca Bizans
kilisesi olan Ayasofya idi. Hemen yaninda
yer alan Giralda ¢an kulesi ise katedralin
yerini aldig1 camiden giniimiize ulasabilen
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tek boliim. Manzaray: seyretmek i¢in buraya
cikabilir, Kristof Kolomb'nun mezarini bu
katedralin i¢inde gorebilirsiniz.

Iber-Amerika sergisi i¢in eski kolonilerle
baris1 simgelemek adina kurulan Maria Luisa
parki bize oénerilen bir diger nokta. Plaza
de Espana’nin éne ¢ikan ozelligi ise tiim
Ispanyol eyaletlerini temsil eden Endiiliis
¢inileri. Venedik tarz1 kanali ve faytonlarla tur
atabileceginiz genis bir alana yayilmis bir gezi
parkuru gibi diisiinebilirsiniz.

Sevilla'nin tiim sokaklar neseli, melodik
ve ruhu olan yerler. Bunlar i¢inde goriillmeye
deger eski Yahudi mahallesi Santa Cruz'a da
mutlaka girin. Toledo’dan sonra Ispanya’nin
en bityiik ikinci Yahudi cemaati oldugu
da notlar arasinda. Bu sokaklar, birbirine
yaslanmus, eskiyi fisildayan binalar, bir
zamanlar toleransin, barisin ve 3 dinin bir
arada nasil huzur iginde yasandigin sergiliyor
adeta. Sevilla kesinlikle 2-3 giin kalis1 hakeden
bir sehir, planlarken bunu géz éninde
bulundurun latfen.

El Hamra Sarayi

ihtisamh Granada

Endiliisiin 8 vilayetinden biri olan
Granada, Iber yarimadasi ve Avrupa’daki diger
yerlerden ¢ok daha uzun, 700 yildan fazla
bir siire, islami yénetim altinda kalmis bir
kent. Sakin Islam mimarisi, baharat kokular

yayilan sokaklar, kiliseleri, eski tarz tapas
barlari, Arap mahalleleri Allbaicin (San
Cristobal tepesi, Sacromonte, Elvira ve El
Hamra arasindaki alan) ve beyaz tas evleri
ile cesur ve ¢ekici bir sehir. Kitaplarda
bulamayacaginiz bir deneyim oldugunu
sdylemeliyim. Tarihe ellerinizle dokunup,
dar sokaklarinda kaybolun.

El Hamra, Arap¢a’da ‘kirmiz1 kale’
anlamina gelen eski bir saray. Islami Altin
Gag'in hayatta kalan tek Palatine sehri ve
Bat1 Avrupa’daki son slam krallig1 olan
Nasris Hanedanhg'nin bir kalintisi. E1
Hamra Albaicin ve Generalife Bahgesi
ile UNESCO Diinya Mirast alan1. Burada
Endulus tarihine ellerimizle dokunduktan
sonra yorgun ama olduk¢a mutlu bir
sekilde Malaga’ya geri dénmek i¢in yola
koyuluyoruz. Yolda, otele gitmek yerine
yazlik bir yerlesim yeri olan Marbella’da
dglen yemegi icin kisa bir mola veriyoruz.

Tatil Beldesi Marbella

Marbella zamaninda Arap krallarinin
yazliklarinin oldugu 27 km'lik sahil seridine
sahip popiler bir tatil beldesi. Liks villalarin,
Golf Valley diye
bilinen Nueva ' “{ .‘
Andalucia ve !
Sierra Blanca
semtleri, prestijli
gece kliiplerinin
ve sahil
miilklerinin
bulundugu
Golden Mile,
liks butikler
ve yatlarin
bulundugu
Puerto Bonus yat
liman1 gezilmeye |
deger yerlerden.
Chiringuito
Puente
Romano’da nefis deniz iriinleri ve goz alict
manzara esliginde keyifli bir 8gle yemegi
yemenizi 6neririm.
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Gunesten korunmak elzem ama zahmetlidir. Kremin dokusu, formu,
formulasyonu, cilde uyumu, kullanim sekli gibi bir surt detay barindirir, yuzde yuz
uyum yakalamak zordur. iste bu yaz Institut Esthederm ayle bir trtnle cikiyor ki
karsimiza, gunesten korunmak hi¢c bu kadar kolay olmamisti dedirtiyor.

ogruya dogru gecen yaz tenimin aldi1 lekesiz,
parlak bronzluga ¢ok évgii aldim. Cildimin
yaslanmadan, hirpalanmadan desteklenerek ve
korunarak yazi gegirdiginin bir kanitiydi. Bu
durumun mimari ise kuskusuz yaz basindan beri
diizenli olarak kullandigim Institut Esthederm’e
ait Photo Reverse aydinlatic1 giines bakim

kreminden baskas1 olamazd.

PHOTO REVERSE
EFSANESINI
HATIRLAYALIM!

SPF 50 koruma faktorlii

Photo Reverse aydinlatici leke
karsit1 gines bakim kremi,
piyasadaki bir¢ok rakibinden
farkli olarak hem UVA hem de
UVB isinlarina kars1 koruyor
cildi. En buyuk ozelliklerinden
biri UVA/UVB filtreleri ve
antioksidanlarla yaratilmig
patentli t¢li genglik korumas:
sayesinde yaslanma karsit1
ozellige sahip olmasi. Cildi
korurken ayni zamanda da
yazin en bityitk derdi ciltte leke
olusumunu engellemesi ve ad
tizerinde aydinlatic1 etkisiyle de
var olan lekeleri daha az goriinir
kilmasy, cildi aydinlatmas.

\WSTITuy
ESTHEDERM

PHOTO REVERSE

SON PROTECTEUR
(CLMRCISSANT ANTI-TACHS

wene ot previent les taches oo

BECHTENNG FROTECT™M
AT OARK SPOTS FACK CaM

Imeihes 308 preveres o\ ety

HAUTE PROTI
HOH PROTICTION

Gegen yaz ben, lekesiz bronzlugum ve
Photo Reverse...

PEKI BU YAZ?

Bu yaz ¢ok daha giizel olacak
zira Photo Reverse tiim bu
ozelliklerini koruyarak bu sefer
stick formda ¢ikiyor kargimiza.
Photo Reverse Cream in Stick
ismiyle. Kesinlikle ¢cok daha
kullanish. Bir kere stick form
istediginiz her an, her yerde
ellerinizi bulastirmadan kullanim

$ansl veriyor.

Boyutu

sayesinde

© cantamizi

gectim
cebinizde
tasima imkani
sagliyor.
Giines
koruma
kremlerinin
gun icerisinde
tekrar tekrar
uygulanmasi
gerekir ve bu
is gayet iyi
bilirsiniz ki
zahmetlidir.
Iste Photo
Reverse
Cream in
Stick’in
artilarindan
bir digeri de,
lUsenmenize
firsat
vermemesi,
zira pratik
formuyla giin iginde kolayca,
defalarca tazeleme imkamn veriyor.

Ellerinizi bulastirmamanin
bir diger artis1 da hijyen. Yazin
gozeneklerin ne kadar hizli
tikandigini dastiniirsek, hijyen
akne ve sivilce olusumunu
engellemek agisindan en az
kullandiginiz kremin igerigi kadar
énemli.

WSTITUp
ESTHEDER

Photo Reverse
Cream in Stick
£ 679

GERCEK BiR SUPER
KAHRAMAN!

Gergekten artilar: saymakla
bitmeyen bir triinden
bahsediyoruz. Photo Reverse
Cream in Stick’in en ¢arpic
ozelliklerinden biri de her cilt
tipine uygun olusu ve goz gevresi
ve dudak dahil bir¢ok bolgeye
de uygulanabilmesi. Gozenekleri
tikamadig i¢in yagl ciltler de
rahatlikla kullanabilir, 6zel
patentli teknolojisi sayesinde
leke sorunu yasayanlar da.

Bitmedi! Renksiz, hafif
incecik bir dokusu var. Ciltte
agirlik yaratmiyor, makyajin
altina veya makyajin tstiine
rahatlikla kullanilabiliyor. Suya
dayanikli olusu ve terletmemesi
ise sanirim en sevdigim
ozelliklerinin baginda geliyor.
Evet, boyle bir giines korumasi
bulmak ne kadar zor, siz
sdyleyin...
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20 yilhk editorluk
sertvenimde sektérde onun
kadar caliskan, Ureten ve
yilmayanini az gérdum.
Kariyer dosyamizda, yerli
bakim markasi Lyn Skincare
ve fonksiyonel gida markasi
Live Yourself’in kurucusu
Vildan Akay var ve ondan
ogrenecek bir dolu sey...

ROPORTAJ: GOZDE ATAKOGLU

asil baglad1 kozmetik
hikayen?

Iletisim mezunuyum,
ogrencilik zamanlarimda
ajans, tv benzeri yerlerde
staj yapmistim ama

marka tarafi daha ¢ok ilgimi ¢ekti.
Mezun oldugumda da iyi bir markada ise
basladim. 20 yil sektorde farkli alanlarda
profesyonel olarak ¢alistiktan sonra Lyn
Skincare dogdu. 2 kadin girisimci olarak
yola giktik ve éyle de devam ediyoruz.

Buttinsel saglik ilkesine dayanan Live Yourself
markasi bu sene basinda saglik ve kozmetik
sektériunun davetli oldugu cok kapsaml bir

lansmana ev sahipligi yapti.

Live Yourself markani bize biraz
anlatabilirsin? Nedir alamet-i farikas1?

Fonksiyonel bakis agisi ile yaratilmis bir
marka. Hiicre yonetimi formiilasyonlariyla,
hayatini kisitlamadan da iyi yas alinabilecegini
anlatmak amaciyla, ‘ Hayata bitinsel bak’
mottosu ile yola ¢iktik. Besin takviyesi trtin
grubunun yaninda bir de fonksiyonel ¢ikolata
tirettik. Bunun sebebi de ¢ok sevdigin bir seyi
yemekten mahrum kalmak yerine onu daha
saglikli yapabilirsin diyebilmekti.

Lyn kozmetigin kurucu ortaklarindan
da birisisin, Lyn’in kimligini biraz
anlatabilir misin bize.

Her giin hepimizin onlarca roli var.

Is hayat, ev, bazen anne, bazen evlat...

Lyn ashinda bu kadar kosturmanin i¢inde
kendimize, kendimizi hatirlatmak, biraz zaman
yaratmak i¢in tasarlandi. Tiim tirtinlerimizde
dnce etkin olmasina sonra da kullanicimiza iyi
his vermesine dikkat ettik. O yiizden kolay
kullanimly, kaliteli ve temiz igerikle giivenle
kullanacaklar: bir marka yaptik. Kendini iyi
hisseden Lyn kadinlar yaratmak hedefimiz
oldu.

Her iki markandan da favorilerin
vardir, neyi neden 6nerirsin bizlere?

Lyn Tonik sabah aksam hi¢ degismez
rutinim. Yagim geregi sikilagtiric1 géz kremi
favorim. Kolajenli BB kremimiz olmazsa
olmazim gercekten.

Live Yourself’de ise tiim iiriinler hiicre
yenilenmesine gore kurgulandig: i¢in aslinda
hepsi bir sekilde iyi gériinmeyi destekliyor. Hig

vazgecemedigim Rhodiola & Melisa olan
triinimizi sabah aksam mutlaka aliyorum.
Hem giin igindeki strese dayaniklilik
kazandiriyor, hem de konsantrasyonumu
artiyor. Sliymarin&Curcumin 3 aylik kiir
halinde detoks i¢in kullaniyorum Bir de
tabii hi¢ vazgecemedigim ¢ikolatam var. Her
gtin iki bar mutlaka giinlitk moduma gore
seciyorum.

LIVE YOURSELF

Resveratrolli
Cikolata

i

NEFRESMING
TOMNKC

LYN LYN
SKINCARE  SKINCARE LIVE
Canlandirici Aninda YOURSELF
Tonik sikilastine:  Rhodiola&Melisa
g6z kremi besin takviyesi

Yaz dénemi sence kadinlar
markalarindan hangi iiriinleri
denemeli?

Aman giinese dikkat! O yiizden giines
koruyuculu driinler ¢cok énemli. Ben
Lyn'den aydinlatic1 giindiiz kremini ve
tizerine BB'yi éneriyorum. BB kreminin
icine diger etken maddelerin yani sira giines
koruma faktédrii olarak 50 SPF koyduk. Giin
icinde istedikleri gibi surebilirler. Cildi
gtines 1s1nlarindan korurken, cilde ¢ok iyi
bakim yapmis hem de makyaj tazelemis
oluyorsunuz. Yaz boyunca Live Yoursel{’ten
Siliymarin & Curcumin igeren takviyemizi
alabilirler. Yaz beslenme kacamaklar:
yaptigimiz bir mevsim. O yiizden bu
triinimiz karaciger detoksu i¢in ideal.

Lq(.: l-

LIVE YOURSELF
Siliymarin&Curcumin
besin takviyesi

~

LYN
SKINCARE
Kolajenli BB

krem SPF

50

LYN SKINCARE Aydinlatici
etkili gtindiiz kremi
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TATIL KAFASI

Saclari yazdan en az hasarla cikaracak, plaj cantalarinin vazgecilmezi
sac koruyucu urunler bizimle tatile gelmeye hazirlar!
EDITOR: GUL GIiTAL P

YAG

Baobab, aloe
vera, bezelye gibi
antioksidan ve
nemlendirici icerikli
yagd hem cildinizi hem
de saginizi gunesin
kurutucu etkilerine
kars! koruyor.
Clarins Sun Care Oil
Mist, £ 515

SUT

Sagl UV isinlarindan, tuzdan ve
klordan koruyan bu sitin igeriginde
onaricl ve nemlendirici Hindistan
cevizi yagi ve panthenol bulunuyor.
Kokusu da miss!

Nuxe Moisturizing Protective Milky Oil
for Hair sa¢ koruyucu sut, £ 140

T~ A

SIVI KREM

Formulundeki Monoi yadi ve
UV filtresi ile saglarin hem
kurumasina hem de renklerinin
korunmasina yardimcl.

Urban Care Monoi Oil & Ylang
Ylang sivi sa¢ kremi, £ 71.95

"3\ /‘6'\ o\
( (%

POE

Huile

Solair

Non grasse, toucher sec

Sun Ca

Ol M

Dry oil, non-greasy

Corps & Cheveux
Body & Hair

=

SPREY

Hafif yapili, suya dayanikli...
Keklik UzUmU ve targin
kabugu yaglarindan elde
edilen filtreler sayesinde sagi
gUnesin zararli isinlarina karsi
korumakla gorevli.

Aveda Sun Care, © 329

-

. SAMPUAN

| Sulfat icermeyen bu

sampuan saglari klordan,
tuzdan arindirirken,

kum ve rizgara karsl
k\ da bambu &z ile
nemlendiriyor.

PhytoPlage Rehaydrating
sampuan, £ 219

SEKILLENDIRIC]

Surdurllebilir kaynaklardan elde edilen
Propolis Mirsalehi ile sag hacmini
artirirken kirilmalari onldyor, sayesinde
muUkemmel deniz dalgalari da garanti.
Gison Propolis Infused Texturizing Wave

MASKE

Konsantre bakim diye buna denir.
Gunes, klor ve deniz suyuna maruz
kalmis saglara vitamin ve mineralleri
geri kazandirmakla gorevli. Uygula,
durula ve geceye hazirsin!
\\‘I?avines SU Hair Mask, £297.50
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BEGUM GUZEL

Egrisi dogrusu, dogru bilinen
yanlislari ile cildin en inatcl
problemlerinden biri olan
lekeler icin kapsamli bir dosya
hazirladim sizlere. Ne demigsler,
dusmani yakindan tanimak
gerekir ki zarar veremesin,
lekesiz yazlar dilerim...

eke, tibbi adiyla
hiperpigmentasyon,
oldukga yaygin ve inatg
bir cilt problemi. Tedavisi
de zor ve karmasik bir
stire¢. Bu konuyu en
dogru sekilde anlamak
ve sizlere de aktarmak i¢in cilt bakiminda
kisisellestirilmis uzman tavsiyeleri ve
etkinligi test edilmis dermokozmetik
¢oziimler sunan welcometoclub.com
platformu Bilim Kurulu Baskani Dr. Yaman
Er'le bir réportaj yaptim. Er ile ciltteki
lekelerin meydana gelme sebeplerini, lekeyle
nasil miicadele edebilecegimizi ve leke
tedavisi sonrasinda cilt bakiminin nasil
olmasi gerektigini konustuk.

LEKE NEDEN OLUSUR?

Deriye ten rengini veren baslica unsur
melanin pigmentidir. Melanin; DNA ve
deri hicrelerini UV kaynakli hasar ve
mutasyona karsl korumakla gorevlidir.
Melanosit hicresi, bir melanin fabrikasidir:
Cesitli igsel ve dissal faktorlerin etkisiyle bu
melanositler asiri uyarildiginda sonug, asiri
melanin Uretimi olur. Anormal seviyeye
Gtkan melanin, hizla cildin en dis ylzeyine
tasinir ve biz bunu “bronzlasmak” olarak
algilariz. Ancak bu alarm durumunda
mekanizmada bozulmalar gerceklesebilir
ve melanin dengesiz dagitildiginda da ciltte
lekeler olusur.

Neden bu kadar sik goriiyoruz bu
problemi?

Cilt, zararl1 veya tetikleyici etkenlerle
karsilastiginda mutlaka bir enflamasyon
olusur ve caresiz olarak kendini korumak igin
koruyucu hiicre ve/veya pigment sikligini
artirir ve renk degisikligi yapar. Bizi daha
yakindan ilgilendiren durum ise, iilkemizdeki
nifusun ¢ogunlugunun cilt renk ve tiplerinin

lekelenmeye ve islem ya da travma sonras
hiperpigmentasyona (PIH) daha yatkin olan
Fitzpatrick 3 ve 4 fototipe girmesidir. Bu foto
tiplerde melanin tiretim faaliyeti daha fazladir.
Bir ¢ok farkli nedenden olusmus
leke var. Lekenin neden oldugunu ve
derinligini nasil anlayabiliriz?
Ornegin melazma lekeleri siklikla alinda,
yanaklarda yer tutar ve keskin sinirly, girintili
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cikintili kenarli ve homojen daha koyu renkli
olur. Solar lentigo daha diizgiin kenarly,
sinirlan ¢ok keskin olmayan, daha agik renkli
yer yer i¢inde dalgali tonlar olabilen yuvarlak
gorintmlii lekelerdir. Yaghlik lekeleri ise
yuzde, alinda, sakaklarda veya el tizerinde
gorilir. Karakteristik yerlesimleri ve bigimleri,
sinirlarinin belirginligi ile birbirinden bityiik
ol¢ude gozle ayrlabilirler.

Devaminda klinik olarak Wood 15131, UV
spektrumu altinda cilt analiz cihazlarindaki
tipik goriiniimleri ile lekeleri tanimlayip
kategorize edebiliriz. Ayrica derinlikleri de cilt
analiz cihazlar1 ve deneyimli bir dermatologun
cildi incelemesi ile daha iyi anlagilabilir.

Lekeye meyilli bir cildi olan kisi, hangi
onlemleri almalidir?

Lekeye meyilli olan birisi deneme-
yanilma yontemini uygulamadan, bu konuda
bir hekime goriiniip lekelerin sebeplerini
dgrenmelidir. Leke probleminde en az dikkat
ceken veya dnemsenmeyen faktdrler de dahil
kisinin hayatinda hangileri oldugu mutlaka
sorgulanmalidir.

LEKE GELISIMINDE
SORGULANMASI GEREKEN
FAKTORLER:

hormonal sapma veya dalgalanma,

¢ endokrin bozukluklar,

* lekelenmeye egilimi artiran ilag kullanimi,

* kullanilan parfUmler,

* riskli filtre iceren gunes koruyucular,

* hassasiyet veya alerji yaratan takilar,

* egzama ataklari ve tetiklenen kasintili durumlar
* hamilelik

* dogum kontrol hapi kullanimi

* gunes hasarlari

* akne ya da inflamasyona yol agan durumlar

Lekeye yatkin ciltte; giinese ¢iktigimiz saati
dogru se¢mek, genis kenarl sapka giymek,
dogrudan giines 1s1nlarina maruz kalmaktan

kaginip gdlgeyi tercih etmek, kiyafetlerden
destek almak ve giinesten koruyan filtrelerle
UVA, UVB, Mavi, Goriiniir ve Kizilotesi
1sinlarin zararlarindan korunmak.

Giinesten yalnizca yiizamiizii korumak
yerine vicudumuzu da korumaliy1z. Deri
icinde tiretilen alarm hormonunun uzak
bolgelerdeki melanositleri uyarabilecegini, deri
icindeki sinir iletisim sistemi ile lekelenme
tehlikesi ¢evre bolgelere yayilabilir. Bu
nedenle ytiziiniizii iyi korusaniz da viicudu
korumazsaniz yine de yuziintizde lekelenme
gelisebilir.

N

Lekelerin tedavisi oldukga zor , en iyi
sonug i¢in nasil bir yaklagim izlemeyi
Onerirsiniz?

Leke; sebep ortadan kalkmadan asla
tamamen giderilemez. Mutlaka hafif bile
olsa golgesi kalir ve ilk firsatta niiks eder.

Ne klinik islemler ne de sonradan yapilacak
uygulamalar leke olugtuktan sonra tek
baglarina tam ¢dziim saglayamaz. Hicbir cihaz
tedavisi, devaminda iyi bir koruma ve uygun
bakim iiriinleri olmadan doyurucu ve kalict
sonug vermez.

Leke derinde ise: Rengi koyu goérunmedigi
i¢cin yiizeysel olan lekelerden daha soluk
goruniir. Yapilan tedavi ve iglemler ile
yiizeye ¢iktiginda ise, ilk bakista leke
koyulagmis gibi goriiniir ve tedavinin yararh
olmadig digiiniiliir. Ancak lekenin derinde
hapsedilmesi, melanin yiiklii keratinositlerin
hizla yuzeye itilip koyu renkli 8li hiicrelerin
bolgeden atilmas: tercih edilir. Peelinglerin
amaci budur.

Leke tedavisinde en iyi sonu¢ kombine
tedavilerle alinabilir: Ornegin lazer
veya kimyasal peelingler gibi soyucu bir
uygulamanin ardindan, pigment tretimini
baskilayan, yayilmasini énleyen kozmetik
kremler ile sonug kalic1 hale getirilmelidir.
Bu tip bir cildin, tetikleyici uyaranlara asiri
pigment tiretimi yani leke ile cevap verdigi
bilinmeli ve cilt, mutlaka tetikleyici uyaranlara
kars1 korunmalidir. Enerji bazli uygulamalar
derindeki lekelerde de etkilidirler ve melanin
ile dolu hiicreleri goriip bu hasar verdikleri
i¢in etkili ve yararli uygulamalardir. Ama
lekenin hafizasi oldugunu unutmadan,

mutlaka devam triinleri ile leke kontrol
altinda tutulmalidir.

Giintimiizde leke karsit1 irtinler basarili :
Melanin olusumunu, tretimin bir veya birkag
basamaginda geciktiren, engelleyen etken
maddeler bulunmus ve bunlarla leke karsita
iriinler elde edilmistir. Rezorsinol, arbutin,
traneksamik asit gibi etken maddeler iceren
urinleri kullanarak lekenin tretildigi yerde
baskilanmasi tercih edilebilir. Niasinamid
enflamasyonu yatistirdig igin lekeye karst
korunmada ézellikle 5nemsenen bir anti-
pigment igeriktir.

WHITENING

Gece boyunca ciltte olusan hasari onarmaya

yardimci ayrica igerisindeki %2 Niasinamid ve

glutatyonla koyu lekeleri aydinlatmak tizerine
de calisiyor.

PHA PEELING
POWDER WASH

St e boasrzy Commem
Pl i bl | T

A2 ype

x

Laktobiyonik asit, C vitamini, stut proteini
ekstresi, papain enzimi, piring kepegi, gibi
ozel iceriklerle cildi 6l derilerden arindirirken
antioksidan ve antienflamatuar etkiler
saghyor.

Lekeler i¢in sunulan ev tipi dogal
coziimler faydadan ¢ok zararh olabilir.
Hangi 6nerilerden mutlaka kacinmak
gerekir?

Evde yapilacak dogal karisgimlar ne
standart ozelliklerde olur ne de gii¢lendirilmis
konsantre formatta olabilir. Hi¢bir sekilde
uyarilmamas: gereken bu ciltlerde fayda
yerine, kontrolsiiz bir tetikleyici uyar da
yapabilirler. Bilingsizce yapilan karisgimlar
ciltte giines hassasiyeti yaratabilir. Bu yiizden
evde kibritle oynar gibi risk almamaliy1z.

Yazimn tamamim www.giizellikyayinda.com
adresinden okuyabilirsiniz. ..
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AGIZ SAGLIGI KATEGORISINDE
DISE DOKUNUR DEGISIM

Sensodyne, yeni Nourish serisi ile agiz sagligl kategorisinde degisimi baslatiyor. Tuketicileri, biyoaktif mineraller
ile digleri besleyen ve gucglendiren Nourish formuluyle tanistiriyor. Nourish, %100 geri donusturulebilir karton, tup
ve kapagiyla tuketiciye dislerini fircalarken daha surdurulebilir bir dunyadan yana segim yapma firsati sunuyor.

SENSODYNE r

NOUrIS
DISE DOKUNUR
DEGISIM!
BESLER VE GUGLENDIRIR.

v

* Qunce 7 ser oo -

SENSODYNE

NOUr|S

Rahatiatic
Etki !

dofol nore &
oloe vera 6au

e

ensodyne, “Nourish” ile agiz saglig1 kategorisine yeni bir kavram getiriyor: Dis Besleme.
Hassasiyete kars1 ilk dis macununu gelistiren Sensodyne, agiz ve dis sagligina

yatirimi desteklemek icin disleri besleyen ve giiglendiren Nourish serisini sundu. Yeni

Sensodyne Nourish tiiketicilere dogru agiz bakim rutini ile dislerinin gelecegine yatirim

yapmanin énemini vurguluyor.

SENSCDYNE

SENSODYNE

NOUrIs
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DiSLERiI BESLEYEN YENi FORMUL
“Nourish’, icerigindeki biyoaktif mineraller
ile agizdaki mineral yogunlugunu artirarak
dis minesinin giiglenmesine ve disin mineral
kaybinin azalmasina yardimer oluyor. Biyoaktif
mekanizma sayesinde disleri besleyerek
gtclendiriyor. Besleyici ozelligi ile agiz
florasinin dogal dengesini korumaya yardimei
oluyor.

nourish /4

ey
l./" g » ﬂ:gﬂ

LN

Icerigindeki okaliptiis yag1 ile Dogal
Ferahlik, aloe vera ile Rahatlatic1 Etki ve citrus
yag1 ile Saglikli Beyazlik olmak tizere ti¢ farkly
secenegiyle “Nourish” dis macunu serisi, dogal
nane ve esansiyel yaglar ile nefesi tazeliyor.

Dis Hekimi Sibel Ozdemir Ozkan dis
beslemenin 6nemini vurgulada:

“Global trendlere baktigimizda, biyoaktif
minerallerin genel saghigimiza buyik katkilar
oldugunu biliyoruz. Biyoaktif mineraller ile
beslenen ve giiglenen disler de agiz saglig igin
onemli bir yatirnmdir. Bu sayede Tiirkiye’de
koruyucu agiz sagligi i¢in bityitk bir adim atmisg
oluyoruz.”

GSK Tiiketici Saghig: Pazarlama
Direktérii Giilden Duykan Kankotan
Sensodyne Nourish serisini anlatt:

2021 IPSOS Hane Penetrasyonu
Aragtirmast sonuglarina baktigimizda,
bir yilda kisi bagina 4 tiip dis macunu
titketildigini gorityoruz. Dis fircast
kullaniminda ise bu rakam ¢ok daha diisiik.
Dis firgas1 satin alimi sadece %59 oraninda
seyrediyor.

Bu verilerden yola ¢ikarak, Nourish
serisi ile a1z saghig kategorisine yeni bir
kavram getiriyoruz ve “Dis Besleme’nin
sadece agiz saghigina degil genel iyi olma
haline ve dislerimizin gelecegine etkilerini
anlatmak istiyoruz.

Hedefimiz tiiketicileri agiz bakimi
konusunda bilin¢lendirmek. Saghkh
disler i¢in bugiinden yatirim yapmaya
baslamanin énemini vurgulayarak yeni
serimiz Sensodyne Nourish ile bu degisimi
baslatmay ve ilerletmeyi istiyoruz.”

DAHA SURDURULEBILIR
BiR DUNYA iGiN

Sensodyne Nourish ambalaji, kapag
ve tiipii %100 geri doniistiiriilebilir sekilde
tretildi. Stirdiirtilebilir ambalaj, tiretim ve
geri dénustiirillebilir malzemelerle daha
bilingli bir iiretim ve titketim mesaj1 veriyor.

GSK Tiiketici Saghg Hakkinda

GSK; ilag, asi ve tUketici saghdi alanlarinda 150°den fazla Glkede yaklasik 100.000 galisaniyla faaliyet gosteren
global bir saglik sirketidir. TUketici sagh@r alaninda dinya lideri olan GSK TUketici Sagligl, surdurilebilir iyi ve saglkli
yasami merkezine alarak, bilim odakli yaklasimla gelistirdigi yeniliki GrUnlerle bireylerin ginlUk ihtiyaglarina yonelik
¢6zUmler sunmaktadir. Bireylerin saglikli yasam yolculugunda, ginlUk rutinlerini destekleyici agiz saglgi, agn kesici,
solunum ve bagisiklik Urinleri ile yer almaktadir. GSK Tiketici Saghdi, bireylerin ve toplumlarin saghgini iyilestirme
hedefiyle portféylndeki Sensodyne, Parodontax, Corega, Voltaren, Panadol, Otrivin, Theraflu ve Centrum
markalari ile dUnya ¢apinda milyonlarca saglik profesyoneli ve tuketiciye ulasmaktadir.

Daha fazla bilgi almak igin https://tr.gsk.com/tr-tr/hakkimizda/ adresini ziyaret edebilirsiniz.
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Diger mevsimlere benzemez yaz, sezona ézel
makyaj cantasini yenilemek, bakim rutinini elden
gecirmek gerekir. Bunun icin de gidilecek veya
tiklanacak tek dogru adres var, o da Sephora...

az dénemi
bakim ve makyaj
rutinlerimiz
havanin
sicakligina,
kuruluguna,
tenimizin aldig1 renge,
giydiklerimizin rengine gore

degisir, daha dogrusu degismelidir.

Sezonun en gdzde ve en
kullanigh yazlik iiriinleri igin
benim tercihim Sephora oluyor.
Ister gidip bizzat magazada
deneyerek alin, ister online
aligveris ile oturdugunuz
yerden tek tusla isinizi halledin,
Sephora’dan hep mutlu
ayriliyorsunuz.

NELER VAR NELER YOK?

Sephora bu yazi, zengin
pigmentler, saten bitisli dokular
ve dogal igeriklerle gelistirdigi
birbirinden etkili iceriklere sahip
aranlerle karsiliyor.

Sephora Collection yaz makyaj
artnleri, 6zgiir renk tonlar1 ve
iddiali dokulariyla olduk¢a dikkat
cekici.

Ayrica, Sephora Collection’a
ait giines sonrasi sag ve cilt i¢in
onarici etkili bakim trinleri de
her y1l oldugu gibi bu sezon da
mutlaka denenmesi gerekenler
arasinda.

Tasinabilir boyutlariyla én plana
¢ikan renkli ve kullanish, zengin
icerikli Minis&More serisi tatil

bavullarinin yine favorisi olacak.

Natasha Denona’nin bronz
etkiyi cildinize yansitan paletleri,
Drunk Elephant’in ikonik
cilt bakimi dirtinleri, cilde yaz
1s1ltis1 veren Huda Beauty’nin
kozmetikleri, Yo Glow ‘un cildi
yenilen triinleri, Sol De Janerio’
nun keyif ve nem veren viicut
bakimlar yazlik giizellik rutinine
eklenebileceklerden ilk akla

gelenler.

w
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SEPHORA
Hyarang vitamin 9,0 macks
L N L

E

SURDURULEBILIR

GUZELLIK

Sephora, bizlere sundugu guzelliklere
bir yenisini daha ekleyerek surdurulebilir

guzelligi destekliyor.

Nedir bu surdurilebilir guzellik?
Sephora Collection, Urin
formullerinden ambalajlarina, Uretim

uygulamalarina kadar daha sGrdurulebilir |
Good For konseptini sahiplendi. TUm '

cilt tiplerine uygun, gevreye duyarli
formullere, geri donUstUrilmUs
ambalajlara, temiz igeriklere sahip,
ulasilabilir fiyatl UrUnleri ile gizelligi
sUrdurulebilir bir forma sokuyor ve
bizleri de bunun bir parcasi yapiyor.

Yuzde 93 dogal
kaynaklardan
yaratiimis
gunlak
sampuan,
biyotin ve bitki
proteinleri ile
zenginlestirilmis.
ambalaji da
yuzde 73 geri
déntsumli.

! Haziranin ilk
haftasinda
Sephora “Yaza
Merhaba”
etkinligi,
Sephora
Turkiye
CMO’sy

Ayca Kaya ev
sahipliginde
gergeklestirildi.
Bircok Unlu
ismin katildigi
davette,
markalar
yenilikleri
kendilerine
Ozel
standlarinda
tanittilar,
katilimcilar
sag, makyaj, bakim trendleri hakkinda
bilgi sahibi olurken ayni zamanda da
standlarda uygulamalar yaptirdilar:
Guzellik Yayinda olarak bu etkinlikte
yer alan cok keyifli bir atolyenin

de parcasiydik. SUrdurulebilirlik
konusunda is ortagimiz PlumeMag ile
ortaklasa Sephora’nin srdUrdlebilirlik
vizyonu odaginda 6zgun bir

ileri donUsUm atolye galismasi
dUzenledik. Happy Me’nin yardimlan
ile konuklarimiz bos ve kullanilmis
kozmetik siselerini sUsleyerek ileri
donUsim workshop’una katildilar
bizimle birlikte.

Guzellik yayinda GYY Goézde
Atakoglu ve Plumemag GYY
Bihter Ayyildiz

Konuklarimiz bos kozmetik
siselerini stusleyerek eglenceli
vazolara dénustirduler.
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UZMAN Di

iyolojik yapimiz geregi
soguk havalarda 1s1nin
daha iyi korunmasi
i¢in yaglanmaya
baslariz, 1s1 arttiginda \
da oturdugumuz yerde .1
bile terleyerek farkinda \

olmadan kilo vermeye baglariz. %
Bu yiizden yaz ve kis ay1 arasinda b
agirhiginda 2-3 kg fark olmasi ¢ok | 2l |

normal, liitfen endiselenme. Bedenini
bu 2 kg i¢in strese sokma. Dogal akisa
ve slrece given.

D vitamini kilo vermeyi
kolaylastiriyor. Viicutta herhangi bir

1 vitaminde eksiklik varsa (6zellikle

B, D vitaminleri, demir) kilo vermek

“’Dur, ben bu ¢ok daha zor. Tirk halkinin genetik
an y et . apis1 genellikle D vitaminin emilimini
konsepte hazir degilim hala kilo veremedim” diyorsan Zoﬁawgm b
bu yaziyr mutlaka sonuna kadar okumalisin. Cunku kilo gikmayinca bir gok insanin D vitamini

A e rezervi bosaliyor. Giines ile birlikte

yazin daha kolay verilir. Neden mi” bu vitamin seviyesindeki artis, dogal

olarak viicudu yeniliyor. Yenilenen
viicut islevleri artiyor.
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Sirkadiyen ritme gdre baktigimizda
atalarimizdan bize miras kalan giines
batmadan yemek yemek. Hizli zayiflamak
isteyen bir kisi kortizol seviyesini dastirmeli,
gece salgilanan melatonin seviyesini
maksimum seviyeye ¢ikarmali. Yaz dénemi
giin batmadan yenilen yemekler ve gecelerin
uzun strmesi bu hormonlarin daha iyi ve
aktif caligmasini sagliyor. Daha erken yemek
yiyormusguz gibi oluyor.

KILO VERME
SURECINI
HIZLANDIR

6§i‘m sayini azalt, yaz meyveleri ile ara
6glinler yapmaya basla

Vicudun ig isisini artirmak istemedigi igin yemek
yeme istedin bu donemde azaliyor. Bu yUzden
gUnde 2 6gUn yapabilirsin. GUn iginde belli bir
kag zamana taze mevsim meyveleri koyabilirsin,
seni ¢abuk aciktirlyorsa emilimi yavaslatmak

igin yanina tam yagh sit/yogurt veya ¢ig yagli
tohumlar ekleyebilirsin.

Yavas ye, bol gigne

Vicutta ilk tokluk sinyali ince bagirsagin Ust
kisimlarinda olusuyor. Bu yUzden ancak yemek
yedikten 20 dk sonra dolu hissetmeye baslarsin.
Uzun sure ¢ignersen mide mekanik pargalama
isini gok hizli yapiyor, yorulmuyor ve yiyecekler
sindirim igin bagirsak kanalina daha hizli geciyor.
Mide asidi daha az Uretildiginden gaz ve siskinlik
olmuyor.

Su ve mineral alimini ihmal etme

Yaz doneminde diger zamanlardan daha fazla
terliyorsun. Bu durum su kaybina neden oluyor,
atilan su ile birlikte mineraller de kayboluyor.
Kaybettigin suyu yerine koymak icin ise yaz
doneminde normalde tUkettiginden 500-750
ml daha fazla su igmelisin.

Cok yagh, unlu, sicak yiyecekleri
titkketme

VUcudun ig istyr dUsUrmek igin daha soguk
yiyecekler tUketmek istiyor. Sindirim ile isi
yUkselmesin diye daha gok sivi formlu gidalar
almak istiyor. Hepsini “canim oyle istiyor”
saniyorsun ama o is dyle degil. Makine ihtiyacini
sana istekmis gibi gosteriyor. Bu yUzden ¢ok
sicak, yagli, unlu gidalar, soslu etler, corbalar fazla
tUketilmiyor, iyi de oluyor.

Masum alkoller al
Alkol bos eneriji
kaynagi. Yani kalorisi
yUksek, igeriginde
vitamin, mineral,
protein, yag yok.

Saf karbonhidrat,
yani seker, yani

kilo demek. Hem

de direkt bel
bolgesine...Zaten
vUcudunun seker
olarak algiladig
alkolU daha fazla
sekerlendirme,
Meyve sulari, eneriji icecekleri ve kola ile
karistirma. Bunlarin yerine domates suyu, soda,
tonik kullan.

Yiiriiylis yap, bol bol yiz

Metabolik hizin tum yil icine baktigimizda en
yUksek degerlerini gosterirken, bu etkiyi artirmak
igin sen de durma. Aktif ol. Hava gizel, yagmur
camur yok. Daha az araba kullan, daha ¢ok yurd.
Outdoor sporlar yap, daha ¢ok oksijen al ki yansin
igin, yansin yaglarin.

Terlemeyi engelleme

Terlemek vicut isisini dengeler, vicudu sogutur,
ayni zamanda toksin atmani saglar. Gozeneklerini
acar, derini nemlendirir. Derinin geng, parlak ve
canli kalmasini saglar. Bu yizden kisin antrenman,
sauna, buhar ile ter atarken, yazin da klimayi
olabildigince az kullanarak terlemeyi artirmaya
calis.

Bilingli nefes al

Havalar isinmisken evde bile olsan pencereyi
sonuna kadar ag, bilingli derin nefesler ile akciger
solunumu yap. Bu sekilde kaninin tasidigi oksijen
miktari artacak. Oksijen dogada yanici bir
maddedir, vicut icinde de dyle. Oksijeni daha
gok kullanmaya basladikga, oturdugun yerde
harcadigin kalori artacak.

DIYET MARKET

DENEMELiSiN!

Fonksiyonel gidalar igerisine vitamin, mineral,
antioksidan, kolajen eklenerek daha akilli ve
etkili hale getiriliyor. En son érnegini The
Life Co’nun Smart Food serisinde gordik. 4
ihtiyaca yonelik besin ilaveli gikolata, bar ve
shot’lardan olusuyor. Favorim cilde iyi gelen
kolajen ve biotin icerikli pembe seri Glowing
Beauty.

The Life Co Smart Food Bar £29.90

TheLifeCo

Mmort fgnd

BLOWING BEAUTY
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Resveratrol
Piperine

“deye b Gata

DESTEGIiNi BUL!

Ar-ge ve formUlleri doktor ve eczacilar
tarafindan belirlenmis, birbirleri ile uyumlu
maddelerin yUksek dozda, kaliteli hammadde
kullanilarak olusturulmus besin destekleri
mutlaka denenmeli. Live Yourself son
kesfim. Quercetin antienflamatuar, Berberin
detoks, rhodiola, melissa strese karsi,
Silymarin Curcumin ise bagisiklik igin tercih
edebilecedin secenekler. Ben yaz donemi
yogun antioksidan veren resveratrol piperine
tercih ediyorum.

Liveyourself Resveratrol Piperine £ 340
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LIAN PENSO BENBASAT

Yaz mevsiminin en keyifli
anlarindan biri tuzlu saclarla
yedigimiz 6gle yemekleri ve
askilarin gunesten yanmis

tenimizi hafifge sizlattigr ihk

aksamlardaki uzun masalar.
Ve bir tatilin olmazsa olmazi
suphesiz iyi yemek...

okale 6nem veren, yerel

|
malzemeler kullanan ve
bu malzemeleri yaratica
tabaklarda sunup yemegi
bir deneyime déniistiiren
mekanlar oézellikle yaz

tatillerinde vazgegilmezimiz.

Bu sebeple yaz rotamiz Tiirkiye
koylarinda, Ege ve Akdeniz sahillerinde hem
i¢imizi 1sitan hem de lezzetiyle, sunumlariyla
bizi biytileyen sezonun klasikleri ve yeni
mekanlarina ¢evirdik.

ONNO / Bedri Rahmi Koyu

Gocek’in en muhtesem koylarindan biri olan
Bedri Rahmi’de bulunan Onno, 2022 yilinda
yeni dekorasyonu ve yenilenmis bir ekip ile
karsimizda. Onno’'nun igletmesinin basinda
Neolokal Restoranin kurucu ortaklar1 Maksut
Askar ve Erim Leblebicioglunun yeni ekibi yer
aliyor. Haliyle Onno’nun yemek meniisiinde
unlii sef Maksut Askar'in ekibi strprizleri

ile sizleri karsilayacaklar. Ayrica Onno’nun
yeni yapilan bar bolimunde kokteyllerini de
denemenizi tavsiye ederiz.

Gece yakilan fenerler, 6niindeki miithis
deniz, mumlar ve ateslerle buytulu bir yer
desek yeridir.
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MANZARA / Sogut

Yolu Ségiit’e diigen herkesin bir kere deniz ve
daglarin muhtesem manzaras: egliginde yemek
molas1 vermesi gereken bir yer. Istiridyeden
karidese uzanan leziz mentisiinde ¢am bals,
avokado, hardalla marine edilmis karides,
akyabalig1 ceviche, sirlanmig kirmizi sardalya
favori tabaklarimizdan.

OFF SEA / Alagati

Alacatrnin en yenilerinden biri ise

Off Sea. Farkli yumurta gesitlerinden,
tostlara uzanan leziz bir kahvalt1 meniisii
var. Sucuklu patatesli ¢ilbir mutlaka
denenmeli. Tabii vegan segenekler,
pankek, krep, French Toast, meyveli
kaseler, Banana Bread, Cookie ve meniiye
damgasini vuran unutulmaz Lotus
Cheesecake de burada. Minimal bir
dekorasyona sahip keyifli bahgesinde
gtine baslamay seveceksiniz.

PiRI PiRi PiZZA / Gumusluk
Diinyanin dort bir yanindan farlk: pizza
recetelerini inceleyip topraklarimizdaki
arinlerle yeniden yorumlayan Gumusluk’iin
huzurlu kogesinde enfes pizzalar yapan bir
yer burasi. Pizzalar eksi maya kullanilarak
yapiliyor. Ayrica 5000 yillik ata tohumundan
elde edilen Dinkel unu ve yitksek ph degeri
(8,45 ph — alkali su) olan Munzur Su’yunu
kullanarak 3 giinde hazirlanan vegan hamura
sahipler. Bu sayede olduk¢a kolay hazmedilen
pizzalar, 1s1l islem gérmemis fermente sucuk,
sizma zeytinyag gibi kaliteli malzemelerle de
lezzet patlamas1 yasatiyorlar.

Taze ve dogal tonik suruplanyla unla Kerem’s
Kraft’in kardes kurulusu olan Piri Piri
Pizza’da haliyle tonik agirlikli kokteyllerle
pizza eslesmesi yapmak cok keyifli.

TiPOTA / Ayvalik
“Raki-balik-Ayvalik” tiglemesini
degistiren bir mekan buras:.
“Makarna-sarap-Ayvalik” da
oluyormus.
Kendinizi
Tipota'da
bir italyan
kasabasinda
hissedeceksiniz.
Disarida
oturmak ayr1
keyif, igeride
kurucusu Ugras
Salman’in
sohbeti ile taze
makarnalarin
pismesini -
izleyip leziz
kokularla harmanlanmak baska...
Ozellikle deniz mahsullii makarna
unutulmaz lezzetlerden.

=

ANHINGA BY OD / Six Senses Kaplankaya
Od Urla’da yerel malzemeleri yaratici tabaklarla birlestiren Osman Sezener bu
yaz karsimiza Six Senses Kaplankaya’da Anhinga by OD ile ¢ikiyor. Ege’nin sakli
ve biiyiilii sahilinde, Anhmga by OD tam anlamiyla bir gastronomik deneyim
meniisiiyle Akdeniz’in tum dokularlm

y'—y' Y
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ASTRQLOG
FILIZ OZKOL
@filizozkol

BU YAZ BURCUNU NELER BEKLIYOR?

Burclarin detayl uzun anlatimlarint www.guzellikyayinda.com adresinden okuyabilirsiniz.
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VKOG Y{ IKIZLER
ALESSANDRA AMBROSIO HEIDI KLUM JENNIFER LOPEZ
14 Hazirandan sonra Merkiir iletisim evinize 14 Haziranda Dolunayla birlikte Merkiir kisisel evinizde 4 Haziranda Satiirn agk ve sosyal evinizde geri
geciyor. Beklentilerinizin ¢ok yiiksek. Temmuz ayi ilerliyor. Her seyi goze alacak kadar giiclusiinliz ve giderken var olan bir iliskinizin diizeni bozulabilir.
boyunca Uraniis ve Mars finans evinizde ilerliyor. is performansiniz oldukga yiiksek. Ask gezegeni Veniis 13 Hazirana kadar Merkiir kariyer evinizde. Sosyal
konusunda hedeflerinizi biiyiik bir hirs ve coskuyla ruhsal evinizde 24 Hazirana kadar kalacak. iliskilerinizi enerjiniz artacak, bol bol seyahat etme imkaniniz
yapacaksiniz. 12 Adustosta dolunay kova burcunda gozden gegirmek igin tam sirasi. 18 Temmuza kadar Veniis olacak. Temmuz ayinda kendinizle savasiniz var.
gerceklesiyor. Gereksiz cesaret gosterilerine kisisel evinizde bulunuyor ve ask etrafinizda dolasiyor. Kendinize olan 6z giiveniniz sizi yaniltabilir. 12
kapilmayin. Simdiye kadar diistinmediginiz konularla 27 Adustosta dogan yeni ay zihninizin ¢ok aktif olmasiyla Agustosta Veniis’iin 1. evde (kisisellik evi) yer
akhiniz kansabilir. Bazilari da meslekleriyle alakali bircok konuyu ayni anda diistinmenizi saglayacak. Aile ve almasiyla, dis gériinustiniizle ilgilenecek, giizel
degisimlere hazir olmalidirlar. yuvayla ilgili glizel haberler s6z konusu. davraniglarinizla dikkat cekeceksiniz.

SSYENGEC M BASAK

GIGI HADID GISELE BUNDCHEN ZENDAYA

Haziran ayinda Merkiir gezegeni oniiniize bircok is Haziran ayinda Giines ve Merkiir 12. bilincalti Haziran ayi boyunca Jiipiter 8. degisim ve doniisiim

firsatlari verecektir. Arkadaslik iliskilerinizde dengeli evinizde ilerliyor. Karsiniza ¢ikan kisileri goziiniizde evinizde kisisel evinizde ilerliyor. Derin diisiince ve
olmak zorundasiniz. Mars 6 temmuzda kisisel evinize bliyiitmemeye bakin. 6 Temmuzda Mars 11.evde arastirmalar igindesiniz. Temmuz ayi boyunca karsiniza

geciyor. Retro Uraniis macera duygunuzun ataga ilerlemeye baslayacak. is arkadasliklari, grup ¢ikan sorunlarla savasmak yerine beklemeyi tercih

kalkmasiyla isteklerinizde asiriya kacabilir, sevgi ve flort calismalari gibi aktiviteler icinde olacaksiniz. 24 etmelisiniz. 22 Agustosa kadar Giines 12. evinizde
bazinda iliski karmasasi yasayabilirsiniz. 12 Agustosta Agustosa kadar giines para evinizde, 12 Agustosta bilincaltinizda ilerliyor. size gii¢ ve sabir verecek. Giigli
Dolunay kariyer evinizde gerceklesiyor. Kisisel dolunay kendi finans evinizde Veniis'le birlikte giizel beraberlikler kuracaksiniz. 23 Agustosta giines kisisel

basarilariniz ¢evreniz tarafindan ragbet gorecek. Yine bir aci icine giriyor ve ortak calismalarinizda ihtiyaciniz evinize giriyor. Olaylar istediginiz yonde gelisecek.

bu dénemde elestirilere hedef olabilirsiniz. olan destegi saglyor.



BELLA HADID

Haziranda kisa ve zevkli yolculuklara cikabilirsiniz.
Mesleki olarak yeni bir proje calismaniz varsa,
uygun bir donem. Ay boyunca Jiipiter ve Mars

karsi evinizde bulunacak. 18 Temmuza kadar

Venis ruhsal yolculuklar evinizde ilerliyor. Guglu

ve popiiler olan kisilerle tanisabileceginiz AGustos

ayinda; Merkir ve Giines etkisi altindasiniz.
Ekip ¢alismalarina 6nem vereceksiniz. Vicdan
mekanizmaniz siirekli calisacak.

M, AKREP
KENDALL JENNER

21 Hazirana kadar Giines degisim evinizde ilerliyor.
Kendi koydugunuz kurallardan kendiniz sikilabilirsiniz.
6 Temmuzda Mars karsit iliskiler evinize gegiyor.
Uranis ile birlikte hareket ediyor. Ask hayatiniz oldukca
ilging gelismelere sahne olacak. 12 Agustosta aile ve
yuva evinizde dolunay gerceklesiyor. Partnerinizle
kisisel bir savas icinde olabilirsiniz. Ani asklarin ve
baslangici ve bitisi de bu donemde karsiniza ¢ikabilir.
Dolunay her tiirlii tepkilerinizi ortaya ¢ikaracaktir.

GUZELLIK YAYINDA
GAZETESI

MAFILO TEKSTIL SAN.VE DIS TiC. LTD
IMTiYAZ SAHIBI:
ISSN: 26

HAILEY BIEBER

14 Hazirandan sonra Merkiir karsit evinizde ilerlemeye

baslayacak. Daha ¢ok calisip, daha cok kazanacaksiniz.

23 Temmuza kadar giines karsit finans evinizde ¢ok
giiclli. 13 Temmuzda dolunay kendi finans evinizde
geceklesiyor. Size para kazandiracak ekibinizi
kurabilirsiniz. Dolunay 12 Agustosta iletisim evinizde
gerceklesiyor. Diisiincelerinden yararlanabileceginiz,
sagduyulu dostluklar kuracak ve bu konuda miithis bir
iletisim icinde olacaksiniz.

Yo OGLAK
KATE BOSWORTH

Haziran ay! boyunca Veniis ask evinizde
ilerleyecek. Giivenilir ve sizi anlayacak kisilere
ihtiyaciniz olacak. 6 Temmuzda Mars ask ve sosyal
evinizde ilerliyor. Ask hayatiniz oldukca farkli
seyredecek. Agustos ayinin ilk on glinii karsit
Veniis duygusal yonlerinizi daha da arttirirken, sizi
stipheci ve temkinli yapiyor. Kendinizi esir ettiginiz
kaoslardan kurtulmanin bir yolunu bulmalisiniz.
Ani degisimler s6z konusu.

GENEL YAYIN YONETMENI
(SORUMLU MUDUR)
GOZDE ATAKOGLU

GORSEL YONETMEN
KORAY GOKKAYA

~ KATKIDA BULUNANLAR
TULIN KERMEN, NiL YURTBAY, ILKNUR AYDOGAN,
_ GUL GITAL, DENiZ KONUK ALTINBASAK,
HUMA KAYA, ZEYNEP ASLI CANLIEL, FiLiZ OZKOL,
OZLEM GIRGIN, NAZ TOZ, BEGUM GUZEL,
LIAN PENSO BENBASAT

M KOVA
DOUTZEN KROES

14 Haziranda dolunay degisim ve yenlikler evinizde
“Aklima eseni yaparim” denilen ruh durumu her halde
bu ay sizde mevcut olacak. 12 Temmuzda dolunay
ruhsal evinizde olusuyor, olaylari irdelemekten
vazgecmelisiniz. 18 Temmuza kadar ask evinizde
Vends enerjisini goreceksiniz. Sosyal yasantinizin
birden canlandiginiz hissedeceksiniz. Agustos ayinda
bilmediginiz konulari arastiracak ve gerekli tim
enerjinizi kullanacaksiniz.

HBALIK
SOPHIE TURNER

29 Haziranda yeni ay ask ve sosyal evinizde
doguyor. On planda olacaksiniz, karizmatik ve cekici
davranislarinizla dikkat ¢cekecek, bulundugunuz
alanda goze ¢arpacaksiniz. 6 Temmuzda Mars iletisim
evinizde. Kardesler ve yakin akrabalarinizla aranizda
bir takim problemler olabilir. 11 Agustosa kadar Veniis
ask hayatinizda romantizm riizgarlar estirecek. 23
Agustosta giines ortakliklar evinize geciyor. Giiclii ve
akilliinsanlarla konusup fikirlerini alacaksiniz.

REKLAM iRTiBAT
info@guzellikyayinda.com

YONETIM YERI:
No: 189/8 Harbiye -Istanbul

Bizi
@guzellikyayinda
hesabindan
takip
edebilirsiniz.

YAZILI iZNT OLMAKSIZIN HICBIR SEKILDE YAZI VE FOTOGRAFLARDA ALINTI YAPILAMAZ. YEREL SURELI YAYINDIR.
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Siymarin Valerlan Root
Curcumin L-Theanine
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Huicre yonetimi formuilasyonlariyla hayatim kisitlamadan da iyi yas
alabilecegin butiinsel hayata baslama zaman...




