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EDITORDEN

erkese merhaba,

Yazin ik ayr Hazirant tipki onun

kadar guzel bir kapakla karsiliyoruz,
Kapagimizda anlt Sudi Etuz markasinin LCW ile
yaptigi isbirligi koleksiyonuna ait ¢ekimden bir kare
var. Unlt modacilarnn, genis kitlelere hitap eden
markalarla yaptiklar boyle isbirlikleri gercekten de, bu
vesileyle hayallerindeki tasarimlara kolayca ulasabilen
moda severler icin bulunmaz bir nimet.

Moda severlerin ilgiyle takip ettigi diger ortak
calismalarsa yine unlt markalar ve Gnlt oyuncularin
birlikteliklerinden doganlar. Gectigimiz ay yine boyle
bir tanesine tanik olduk ve Ezgi Mola'nin "hayalimdi”
dedigi bir yaz koleksiyonunun Boyner catisi altinda
sunuldugunu goérduk. Bu koleksiyona dair haberi de
dergimiz sayfalarinda bulacaksiniz.

Geziden guzellige, sagliktan son ¢ikan kozmetiklere
pek cok konuda en son venilikleri bulabileceginiz
dergimizle sizleri bas basa birakiyor ve keyifii
okumalar diliyoruz. Umuyoruz, rengarenk fotograflar
arasinda kaybolurken bol bol ilham alir, hayal kurar ve
bu hayallerin hepsine de bir cirpida ulasirsiniz.

Gelecek ay gorusene dek hoscakalin.
Not: Fest & Fashion’t web sitesi www.festandfashion.
com, Turkeell Dergilik, Vodafone DMags Dergilik,

Magzter ve iOS uygulamalarindan indirebilir ve
okuyabilirsiniz.
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Z Kusag, cevreci, yasanabilir ve
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GUNCEL

d Rengarenk
bir yaz

EZGI MOLA'NIN UZUN ZAMANDIR UZERINDE GALISTIGI GIYIM
KOLEKSIYONU, EZOMOLA MARKASIYLA MODA SEVERLERLE
BULUSUYOR. SADECE BOYNER MAGAZALARI VE BOYNER.COM.TR'DE

SATILACAK EZOMOLA KOLEKSIYONU RENGARENK YAZ RENKLERI
VE SEZONUN EN TREND PARGALARINDAN OLUSUYOR.

oda dunyasinin nabzini tu-  takimlardan birbirinden rahat sort ve pan-

tan Boyner, yazin ruhunu  tolonlara bircok segenek yer aliyor.
ve romantizmini yansitan  llkbahar-yaz gardirobunun olmazsa olmaz

zamansiz parcalar sunan  parcalarindan olusan ve her biri birbiriyle

Ezomola koleksiyonunu  kolaylikla kombinlenebilen koleksiyon hem

moda severlerle bulusturuyor. Sezonun en  rahatlik hem de stil sahibi bir géranum su-
trend parcalarini bir araya getiren koleksi-  nuyor.

yonda keten ve hafif kumaslarla kirmizi, har-

dal, turuncu, mavi, siyah ve beyaz gibi yaz

renklerinin muhtesem uyumu dikkat cekiyor.

Ezgi Mola'nin stilinden izler tasiyan Ezomo-
la koleksiyonunda tiril tiril mini ve maxi boy

elbiselerden karpuz kollu bluzlara, alt ve Ust

"Hayallerimden briydi”

Bir giyim koleksiyonunun uzun zamandir
hayalinde oldugunu séyleyen Ezgi Mola Ezo-
mola markasi ile ilgili sunlar séyledi: "Cok
uzun zamandir Gzerinde ¢alistigimiz bir pro-

je Ezomola. Hayalimde, i¢inde rahat ede-







GUNCEL

cedim, her bir parcasini giymekten
keyif alacadim, herkesin de ayni ra-
hatligr hissedebilecedi bir koleksiyon
hayata gecirmek vardi. Koleksiyo-
nun tasarimindan Uretim asamasi-
na tum sUreclerinde ekip arkadas-
larimla  beraberdim, sevdigim ya

da sevmedigim seyleri soyleyip yeri

geldiginde arunt almak isteyen bir

mUsteri olup hayal ettiklerimi yap-
maya ¢alistim. Renkleriyle kullanilan
kumaslariyla civil civil yaz hissini ko-
leksiyona yansitmak istedik. Haya-
limdekileri hayata gecirdigimiz, ici-
me sinen bir koleksiyon oldu. Umariz

herkes keyifle giyer.”

A



ELEGANTCE

SHIRTS -  SOCKS -  PANTS

ROME - MILAN - PARIS - LONDON - HONG KONG

Kigikbakkalkdy Mh. Kayisdagi Cd. No:3 Flora Residence, Kat:15 D:1503 Atasehir / Istanbul Tel: +90 216 574 91 00 (pbx)
Upper-West 25. Etage Kurfiirstendamm 11- 10719 Berlin - Deutschland Tel/Fax: +49 30 300 149 3146 / +49 30 300 149 3150



Fotografei: Ozan Karakog (Kuzey Kibris Turk Cumhuriyeti)
| M ODA Modeller: Azra Kizilbora, Ginay Mimar ve Eda llkhan (Kuzey Kibris Ttrk Cumhuriyeti)
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GUNLERINi KUZEY KIBRIS'IN
MUHTESEM DOGASINDA VE
DINGINLIGINDE GEGIREN.
DEE iZMAIL, BiR YANDAN YAR?A
YONUNO ORTAYA KOYMAYADA
DEVAM ETMIS; ORTAYA CIKAN

KOLEKSIYONUN ADIDA
ELBETTE "ADA" OLMUS.




Kapak modeli: Azra Kizilbora

e
unleri

nlt Ingiliz Tasarimer Dee Izmail, karantina zamanini Kuzey Kibris'ta
gecirmeye karar vermis, her zamanki calisma temposundan
uzakta kalan lzmail bu kez bambaska bir sekilde bambaska bir
koleksiyona imza atmis. Lokal kumaslar temin eden ve iki adet
ev tipi dikis makinesi siparis eden Izmail, koleksiyonuna da Turkge

olarak "Ada"” ismini vermis.




Azra Kizilbora

Model

M ODA

Adanin muhtesem ve bereketli dogasindan ilham alan modaci, bu koleksiyonunda da
6zgun ve kullanish giysiler yaratmis.

Her zaman oldugu gibi ?0’lara génderme yapan modeller, 6zgur renkler, kadin bedenine
ovgu niteligi tasiyan kesimleriyle zamansiz bir siklik yakalamayr basarmis.

Sonug olarak ortaya Ada TV, Star Gazetesi Kibris ve Ali Ozmen Safa’nin katkilari, Ozan

Karakog¢'un kadrajiyla renkli ve eglenceli gorseller ¢ikmuis.

Koleksiyonun tamamina https://www.deeizmail.com/ adresinden ulasabilirsiniz.
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YORUM

Cildinizi ne kadar
tanryorsunuz?

BIOLOG MARKA YONETICISI

SEVGUL 0ZTOP VUCUDUMUZUN

EN ONEMLI ORGANLARINDAN BIR|
OLAN VE SANILANIN AKSINE ESTETIK
GORUNMEK HARICINDE, SAGLIGIMIZ
AGISINDAN BIR GOK ONEMLI

ISLEVI OLAN CILDIMIZ HAKKINDA
BILINMEYENLERI KALEME ALDI.

ildimiz vicudumuzun en  buydk
organidir. Ayni zamanda ne yazik
ki en ¢ok denemeye maruz kalan
ve en c¢ok yipranan organimiz
oldugunu da soyleyebiliriz.
Cildimiz bize kim oldugumuzu, nasil bir beslenme
dtzenimiz oldugunu veya nasil bir cilt bakim
rutinimiz oldugunu séyler. Bizi dis dUnyadan korur,
vicudumuzun sicakligini korur. Bunlar yaparken
de bazi reaksiyonlar gostererek bize sinyaller verir.
Bu sinyalleri gértp dogru adimi attigimizda saglikla

isildayan bir cilde sahip olmak hayal degil.

GUnumuzan beslenme ve yasam  kosullar, ne

yazik ki cildimizin yorulmasina neden oluyor.

Durum boyle olunca cesitli Grtnlerle  cildimizi
desteklemek sart oluyor. Ancak kadinlarin ézellikle
gelisen dijital cadda kozmetik Grunlerini tercih
ederken secici olmamasi uzun vadede ciltte blytk
hasarlar birakiyor. Kullandiginiz ya da kullanmak
Uzere aldiginiz cilt bakim Granleri eminim ki 10'dan
fazladir. Peki hangisini duzenli olarak cildimize
uyguluyoruz. Ya da cildimiz gercekten bunlan
istiyor mu biliyor muyuz? Herhangi bir reaksiyon
gosterdiginde kullandigimiz Granleri birakip yepyeni
bir seri aliyoruz ve kendimize cilt bakimi Uzerine
sozler veriyoruz. Bu kisir déngu icinde kaybolurken

cildimizin dogal yapisinda hasarlar birakiyoruz.




Cildin yasayan bir organ oldugunu unutmayalim, hepimiz
ne yiyecegimizi bilmek isteriz. Farkli bir sey yedigimizde alerjik
reaksiyon gosterebiliriz. Cilt icinde ayni mantikta dUstnebiliriz.
Her gun farkl bir yiyecek yedigimizde nasil sindirim sorunu
yasiyorsak, ciltte her gan farkl bir Granle karsilasmak istemiyor.
Hemen bir sivilce, akne veya leke ¢ikararak size sinyalleri
veriyor. Cildinize kulak verin ve bu sinyalleri gériin. Cilt bakim

rutininizi de onun istedigi gibi yapin. Formul bu kadar basit.

Bir arastirmaya goére Amazonda Yanomami  kabilesinde
yasayan insanlarin - ciltleri  inceleniyor. Burada yasayan
insanlarda  sivilce, leke, akne, dlerji, egzama gibi cilt
sorunlarinin olmadigi gérdltyor. Aksine hepsi ¢ok saglikli
cilt ve sa¢ yapisina sahipler. Bunun sebebini cildin dogal
yapisinda kalmasina bagliyorlar. Temizlikte sabun, sampuan,
krem gibi Grtnler kullanmiyorlar. Béylece cildin dogal yapisini
dogduklar gunden bu yana koruyorlar.

Modern cadda bu ne yazik ki mtmkdn degil. Simdi bebekler
dogdugu gibi sampuanla yikaniyor ve cildin dogal yapisi
daha kundaktayken degismeye baslhyor. Cildin dogal yapisini
koruyamasak da cilde sabit bir bakim rutini olusturarak ayni

etkiyi yaratabiliriz.

Saglikl cildin sirr: Cilt bakim rutini

Saglikl cildin sirm dogru cilt bakimindan geciyor. Dogru cilt
bakimiicin onlarca Grtn kullanmamiza da gerek yok. Cildinize
uygun bir temizleyici ile giinde T kez cildinizi yikamaniz intiyac
halinde asit orani yUksek olmayan bir tonik kullanmaniz ve
en onemlisi cilt tipinize uygun nemlendirici krem se¢meniz
saglikl bir cilt icin yeterli. Bu Urdnleri surekli degistirmek,

modayi takip etmek yerine cildinize rutin olusturmak cildinize

yaptiginiz en buydk iyilik olacak.

Cilt gunes 1sinlan, olumsuz cevre kosullar, uzun sureli
rahatsizliklar ve ilag kullanimlar,hormonlu gidalar, dengesiz
beslenme, yagl yiyecekler,sigara gibi etkenlerle yipranir,suyun
az tuketiimesi gibi nedenlerle cilt kurur ve ¢izgileri artar,
elastikiyet kaybr gozlenir.Dogal olan yaslanma streci ise
hormonal ve genetik (ailesel) faktorlere de bagh olarak
yasam boyunca devam eder. Zamanla ciltte kinsikliklar,
renk degisikligi (sararma, kahverengi lekeler, ince kirmizi
damarlanmalar) gevseklik ve esneklik kaybr gézlenir.
Bir de hepimizin ergenlk doéneminde tanistigl sivilce
problemimiz var. Sivilce hormonal dedisime bagl olarak
ortaya ¢ikan cok normal bir strectir. Sivilceler aktif haldeyken
sikrnamak, Uzerine kremveya farkl bir Grdn sirmemek gerekir.
Sivilceler gectikten sonra cilt Uzerinde lekeler birakabilir,
Sivilceler donemsel olarak gorulebilir; ancak sivilce lekeleri

kaderiniz degildir.
Cilt lekeleri neden olusur?

Cilt lekeleri, cilde rengini veren hicrelerde goérilen dizensizlik
sonucu ortaya cikabilir. Cilt lekelerinin bircogu uzun sure
gUnesin zararli isinlarina maruz kalmaya bagli olarak olusur.
Ancak, yanlis epilasyon yontemleri, hamilelik, genetik yatkinlik,
yanls kozmetik Gran kullanimi, hormonal hastaliklar, obezite,
lac kullanimi gibi faktorlere bagli olarck da cilt lekeleri
gorulebilir. Eger bu lekeler dogustan gelmiyorsa, lekesiz
cildinize yeniden sahip olmak muamkan. Cilt lekelerinin en cok
olustugu dénem malum yaz aylandir.

Gunes lekeleri genetik yatkinlik ve ultraviyole (Gorinmeyen
zararh gUnes isinlar) isinlarna maruz  kalmak  nedeniyle
cilt Uzerinde gozUkur. Gunes lekeleri bazi ciltlerde ¢il olarak
kendini gosterirken bazi ciltlerde kahverengi lekeler olarak

gozUkar. Buna engel olmak veya olusan lekelerden kurtulmak

Esls
-~



YORUM

mMUmkandar.

Yaz déneminde yag icerikleri fazla olan kremleri
kullanmay: birakip, daha az yagdl ve hafif Granler
tercih  edilmelidir.  Yaglanmay  kontrol  altina
alabilmek icin toniklere de basvurulabilir.  Yaz
aylarina girmeden énce leke tedavisi igin krem
kullanmaya  baslamak gerekir. Leke  kreminizi
secerken cildi soymadan lekeleri iyilestiren leke
kremlerini - tercih  etmelisiniz.  Glnese  cikildidi
anda mutlaka 15 spf korumali glines koruyucu

kullaniimalidir.

Cilt tipiniz sorunluysa dermatologa danismaktan
cekinmeyin. Dermatologunuz cildiniz icin en dogru

Uranleri 6nerecektir. Ancak dermatolog onerisini

OZEL BiR SERIi

Biolog isminin sirn uzman ekibinden
kaynaklaniyor. Biolog Grinleri Yogun
ar-ge c¢alismalart  ve blnyemizde
bulunan biyologlarimizla dogal igerikler
ile bilimin gticl birlesiyor.

Biolog leke kremi, cildinize dost dogal
icerikler icerir. icerisindeki meyan koka
ekstresi, papatya ekstresi, ayni safa
yagi gibi bitkilerle ciltte olusan lekelere
karsi savas agryor. Provitamin B5 ve

E vitamini gibi iceriklerle cilde ihtiyaci

olan destegi veriyor.

erteliyorsaniz, bir diger uzman olan cildinize kulak
verin. Kullandiginiz arnlerin uzmanlar tarafindan
Uretildigine mutlaka dikkat edin. Ne yazk ki
kozmetik sektoriinde artik her gin nasil Uretildigini
bilmedigimiz yeni bir Gran ¢ikiyor. Arkasinda arge
olmayan Urlinler uzun vadede cilde zarar verebiliyor.
Cilt tipinize uygun bir bir temizleyici secebilirsiniz.
Cildinize uygun nemlendiriciyi secerken mutlaka
icerisinde dogal icerikler olmasina dikkat edin. Isin
sirr dogada, dogal bitkilerin cilt Gzerinde ne kadar
guzeletkilerverdiginiher gecen dun deneyimliyoruz.
Cildinize  uygun

kremi hassas bolgeler haric ylziinizde ve tim

oldugunu  kesfettiginiz  bir

vicudunuza rahatlikla uygulayabilirsiniz.




Blemish CRE




KAPAK KONUSU

} Hayallerindeki

yiéé

LC WAIKIKI, 0ZGUN TASARIM GIZGISIYLE ILHAM VEREN
SANSIM ADALIILE OZEL BIR KOLEKSIYON IGIN BIR ARAYA
GELDI. SUDI ETUZ X LC WAIKIKI KOLEKSIYONU HAYATTA
HER ANIN KUTLAMAYA DEGER OLDUGUNU HATIRLATIYOR.







KAPAK KONUSU

ahann coskusunu ve enerjisini yan-
sitan tasarimlaryla Sudi Etuz x LC
Waikiki Koleksiyonu, renkleri, nesevi,
umudu ve birlikteligi temsil eden 45
farkl parcadan olusuyor. Sudi Etuz x
LC Waikiki Koleksiyonu, her zamankinden daha
fazla bekledigimiz bahar gunleri icin ruhumu-
zu canlandiran tasarimlari, enerji veren renkleri
ile tum anlarn kutlama istegi yaratiyor. Cocuklar
icin surpriz parcalarin da yer aldigr koleksiyon,
maksi boyda renkli elbiseler, coklu dijital baski-
Il transparan taller, volanl fusyalar ve mini de-

nimler ile hayal dunyasina davet ediyor.

“lyi olmak ve iyi hissetmek..."”

Tasanmci Sansim  Adali, koleksiyonun ilham
kaynadini; "Buytk kazanimlar ayni zamanda da
bUyuk kayiplar verdigimiz bu uzun dénemde he-
pimizin hayatinda daha fazla yer edinen pozitif
enerji kavramlarini, hayati kutlamayi ve bunu
giydiklerimizle yansitmayi hedefledik. lIhamlari-
miz da tam olarak bu dogrultuda oldu. Her se-
yin yeni oldugu, zor zamanlari geriden birakmuis,
dzUne sadik ve saygil yepyeni bir dinya haya-
li kurduk. Bu hayali nattrel bir renk paletinde,
sicak renklerle birlestirdik. iyi hissettiren marka
olarak LC Waikiki'nin bu vizyonuna vurgu yap-
mak istedik...” olarak belirtiyor.










KNITSS

Moda sektoriinde “Yarin” kavraminin oneminin altini cizen KNITSS, Beautiful Flora ko-
leksiyonununda dogdal kaynaklarin korunmasi ve yasam alanlarinin devamliligr icin str-
durulebilir materyalleri éne cikartiyor. Her sezon yeniliklere imza atan KNITSS, dogal
yasami bozmayan Uretim strecleri ile islenmis ve surdurulebilirlik sertifikalarina sahip
organik elyafiar kullaniyor. 'KNITSS for a better world’ séyleminden yola ¢ikan marka,
bundan sonraki dénemde koleksiyonlarini bu anlayis ile hedef kitlesi ile bulusturacak.

M
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KOTON

Koton'un Kapsayici Is Modeli cercevesinde, GAP
Idaresi, UNDP teknik destegi ve CATOM (Cok
Amagcli Toplum Merkezi) araciligiyla yurattaga
proje kapsaminda, Guneydogu Anadolu Boélge-
si'ndeki kadinlarin el emediyle hayata gecirilen
El Emedi Koleksiyonu, yeni sezonunda da gele-
neksel el isini zamansiz moda ile bulusturuyor.
Klc¢uk yaslardan beri kazandiklar el becerilerini,
yeni tecrUbelerle, ekonomik kazanima ¢evirme
firsati yaratan proje bolge kadinlarina, 6 yilda
yaklasik 500 bin artn ile 3,5 milyon TL Gzerin-
de gelir aktardi. llkbahar-Yaz 2021 sezonunda
30 par¢cadan olusan koleksiyon, Blue Ocean
Craft ve Soft Boho isimli iki farkli temadan olu-
suyor. Tasarimlarin hikayesi ise parlak gunesten
ve kum tanelerinden ilham aliyor.




TWIST

Sokagin 6zgur ruhu Twist, yeni
,j'

Twist Gang ekibi ile sunuyor.

mevsimin tUm renklerini simc

lcindeki yu kSD\Pm enerjiye eslik

edecek, ine ayak uy-
duracak ve bw o kadar da se-

ona adapte olacak cool par-
t Ilkbahar-
Yaz 2021 Koleksiyonu, biraz

sunan  Twis

romantik ama bir o kadar da i 1 i 1 ' \ o
L o o ! i1 r 'y } / § f < —
asi tarafini ortaya c¢ikaracak ] / _ ' ! 0’ /
tasarimlariyla sezonu domine % | (/ A TN (T ‘ :

! | A \ || .

ediyor. Yeni heyecanlara ve iy

ara atilmaya ha-

zir "denim on denim’ akimi,
bu kez oversize gérinimuyle

karsina ¢ikiyor. Jean panto
ve jean ceket ile uyumu yaka-
layan bu ikiliye eslik eden ren-
er ise evde

arenk sweatshi

veya disarida her an seninle
kalmaya niyetli! Hippie stilinin
vazgecilmezi batik desenler,
Undmuze L//v@r\c;;rmmx korw

bin alanini genisletiyor ve cro-

bed top, straight jean'le

j6z kirpiyor.




NETWORK

Moda dunyasinin basarili tasarimcilarindan Selma Cilek'in Boyner icin ¢zel olarak hazirladigi
SELMACILEK X BOYNER koleksiyonu cok 6zel parcalari ile yeni sezona hazir. 25 ¢ok 6zel parcadan
olusan kapsul koleksiyon, gunltk siklik ararken ayni zamanda hem rahat hem de iddiali olmak
isteyen kadinlara hitap ediyor.



MORHIPO

Guozellesen havalarla birlikte
ruhumuz  gibi kiyafetlerimiz
de hafifliyor, adeta c¢icekle-
rin sicak renklerini Gzerimizde
tasimak istiyoruz. Morhipo bu
sezon da sicak renkleri ve stil
sahibi tasarimlariyla  tarzina
dnem veren kadinlara ilham

on plana ¢iktigr bir siyon
sunuyor. Rahat, sik stili ve ka-
liteli kurmaslanyla éne  ¢ikan

ksiyonda poplin elbiseler,

ern ve klasik stili bir araya
getiren kemer detayl, piliseli
bol kesim kumas pa “lar,

cabasiz sikligin anahtar olan

«az aylarninin gézdesi cicek de-




KOZMETIK

Brtkilerden gelen
guzellik

GUGLERINI DOGADAN ALAN YEPYENI KOZMETIKLERLE CILDINIZI VE

SACLARINIZI YENILEMEYE NE DERSINIZ? ISTE SEGTIKLERIMIZ.

Tere Karsi Kaktiis Suyu

Tarkiye'nin lider deodorant markasi
NIVEA NN Men Cool Kick Fresh Serisi,
kaktUs suyu iceren formultyle simdiye
kadarki en ferah deodorant deneyimini
sunuyor. lerlemeye ve ter kokusuna karsi
48 saate kadar etkili koruma saglayan
seri, yogun ferahlik hissinin yani sira

- - benzersiz kokusuyla da erkeklerin gunltk
IMMORTELLE RESET rutininde yerini aliyor. Roll-On 24,95 TL

~ EN PROVENCE

TRIPHASE
ESSENCE

Cildinize Reset Atin

L'Occitane’nin Immortelle Reset ile yaptigi cilt
devrimi "Reset-Tri Essence” losyonu ile devam
ediyor. Uc fazl doku iceren yenilikei formual,
cildin prebiyotik ve mikrobiyom seviyesine

o | odaklanarak besliyor, tazeliyor, hizla ntfuz
= ederek sasirtici bir duyusal deneyim sunuyor.
r 150 ml ve seyahat boyu 50 ml-339 TL
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Aromaterapik Temizlik

Eczaci ve aromaterapi
uzmani Ozlern Pamuk’un
markasi Phytoil
Aromatherapynin ylzde
100 dogal icerik ile
hazrrladigi, sabun icermeyen

[ .
\ Phytoll

Cleanser Gel yuz yikama ’ el
jel sayesinde cildinizde - & AROMATHERAPY
yumusacik temizligin tadini “n ai ; SURE k)

cikarabilirsiniz. Fiyati: 135 TL
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KOZMETIK

INCIA

AL PURE AS HATURE

100% NATURAL
PROTECTIVE
BODY LOTION

Teninizde Limon Kokusu

INCIA Dogal Koruyucu
VUcut Losyonu iceriginde
yer alan tamamen dodgal
mikrokapsule limon
okaliptust sayesinde

sizi ve sevdiklerinizi
cevresel olumsuzluklara
karsi koruyor. Icerdigi
bitkisel gliserin, sorbitol

ve Skualen ile cildin
beslenmesine, yogun bir
sekilde nemlenmesine ve
yumusamasina yardimci
oluyor. Hizli bir sekilde
emilen Urun ciltte yagh bir
his birakmiyor. Fiyati: /9 TL




Doganin Giicu
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BABALAR GUNU

BABALAR GUNU'NDE EN SEVDIGINIZE 0ZEL BIR
HEDIE MI ARIYORSUNUZ? HEDIYE KONUSUNDA
KARARSIZ KALDIYSANIZ BU MINI HEDIYE
REHBERI TAM SIZE GORE!




Erkek giyiminde smart casual bir tarzi benimseyen AVVA,
Babalar GUnt'ntn rengarenk tasarimlari ve "1 alana 1
Bedava” kampanyasiyla kutluyor. Babalarla gecirilecek

degerli anlara es
babalarin giyim zevkine ortak oluyor.

ik eden markanin 6zgun parcalari, tarz



Dikkat ceken Men's Koleksiyonu ile yalnizca
kadinlarin degil, erkeklerin de tarzina yon veren
Kismet by Milka, Babalar GUnu icin 6zgin ve
zamansiz hediyeler arayanlara kusursuz secimler
suUNuyor.

"Simple is Beautiful”
(Yalin Guzeldir)
felsefesini uluslararasi
tasarimcilarin
koleksiyonlariyla
bulusturan
Sisecam’in global
tasanm markasi
NUDE, birbirinden

stk ve dzel tasarm
Urlnleriyle, babaniza
olan sevginizi ifade
etmenizi saglyor.

Moda sektorinan
onclt markasi
Brooks Brothers;

Hemington,
her seyin en

ivisine layik modern yorum
bgbo\@r ile tasarladigr sik

l icin, 2021 ve trend hediye
llkbahar Yaz

alternatifleriyle bu
Babalar Gund'nde
de babalar mutlu

koleksiyonunda
babalar giintne

- o .
ozel %40 etmenin kapilarini
indirim avantaji araliyor.

sunuyor.

Cildin dogal biyolojik mekanizmasina uygun icerikteki
Grtnler, erkeklerin de vazgecilmez bakim drinler
oluyor. Babalar Gunu icin hediye arayisinda olanlari
erkeklerin en gézde Grunlerini Bioderma'da buluyor.

u
|
|

2-5-4 Haziran tarihlerinde gecerli olacak
elektronikten modaya, dekorasyondan kisisel bakima,
taki ve aksesuardan stpermarkete ylzbinlerce Griinde
9%80'e varan indirimler CicekSepeti'nde olacak.

FAVORILERINE EKLE,
FIRSATLARI BEKLE!

UYGULAMAYI
iNDiR




sahip yeni mc

veni nesil babalar ic
dliteli tasarimlanyla Babalar Gund
ratiflerden
biri Ustel

oluyor.

ca Wellness, Le Me

babalari ve sevd




SAGLIK

| Yazaylannda
ideal kilo

Ic!

n
ar Itln

BESLENME VE DIYET UZMANI MELIKE SEYMA
; DENIZ, YAZIN IDEAL KILO IGIN 8 KURALI ANLATTI,
ONEMLI UYARILAR VE ONERILERDE BULUNDU.

¥
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MELIKE SEYMA DENIZ / sestene ve oiveT uzvan




az mevsimi yaklasirken hizl
zayiflamak, daha ince go-
rinmek amaciyla sok di-
yetlere basvuranlar dikkat!
Acibadem Fulya Hastanesi
Beslenme ve Diyet Uzmani Melike Sey-
ma Deniz "Saglikl diyet; kisinin yasindan
metabolizmasina ve saglk durumuna
dek A'dan Z'ye kisiye 6zgu olmalidir. Bir
kisive fayda saglayan diyet, diger kisiye
tam tersine zarar verebilir. Hal boyley-
ken; kulaktan dolma bilgilerle kisa su-
rede hizli kilo verme ugruna basvurulan

sok diyetler tam anlamiyla tehlike sa-

ciyorl Ozellikle de pandemi surecinde

sok diyetlerle vicudumuzu ihtiyaci olan
protein, vitamin, mineral ve antioksi-
danlardan yoksun birakmak bagisikhigin
¢cokmesine ve hayati riske yol acabiliyor”
diyor. Ideal viicut agirhgina gelmenin ve
bunu korumanin bazi temel kurallarr ol-
dugunu vurgulayan Beslenme ve Diyet
Uzmani Melike Seyma Deniz, yazin ideal
kilo igin 8 kurali anlatti, dnemli uyarilar

ve onerilerde bulundu.

Uykunuzu duzene sokun

Son yillarda yapilan ¢alismalar; kisa uyku



SAGLIK

stresiile bircok hastalik arasindailiskioldu-

Junu ortaya koyarken, yetersiz uyumanin
kilo kaybini zorlastirdigini, kilo almayi da
kolaylastirabildigini gosteriyor. Bunun bir
nedeni yetersiz uykunun istah hormonlari
Uzerindeki etkisil Yetersiz uyudugunuzda
tokluk sinyallerini yollayan hormon daha
az calisiyor. Ayrica az uyumak yemek igin
ayrilabilecek sUreyi arttiryor, gece atistir-
malarina yol acabiliyor. Ideal uyku stresini

6-8 saat olarak dUstnebilirsiniz.

Mutlaka ginde 2 litre su igin

VOcudu susuz birakmak vicudun calisma

sisteminde aksamalara neden olur. Bas
agrisi, zihinsel ve fiziksel performansta
dusus, yanlis giden aclik sinyalleri bu ak-
sakliklardan bazilari. Hem bu problem-
lerle karsilasnamak hem de sindirimi ve
emilimi kolaylastirmak, daha rahat tokluk
saglamak icin mutlaka 8-10 bardak su i¢-
mek gerekiyor. Suyunuzu sicak veya soguk
icmenizin kilo vermeyi hizlandirma Gzeri-

ne herhangi bir etkisi yok.

Sebzeleri sofranizdan eksik etmeyin
Vitamin, mineral, posa kaynadi sebzeler

sofralann olmazsa olmaz olmal. Tam




dgunlerinize mutlaka sebze ekleyin. Sebze tU-

ketmek bagisikliginizi guclendirecedi gibi, gin
icerisinde hem tok tutacak hem de vicudu-
nuzdan édemlerin atilmasina fayda saglaya-
caktir. Sebzeleri; salata, sote, haslama, zeytin-

yagl olarak tuketebilirsiniz.

Cig kuruyemis yiyin

Ceviz, badem, findik gibi kuruyemisler tUket-
mek kaliteli yag almanizi saglar ve tokluk stre-
sini uzatir. Ayrica kot kolesteroltn dismesine
yardimel olur ve kalp koruyucu ozellik gosterir.
Kavrulmus kuruyemisler daha yagl ve tuzlu

olacagdi icin yediginiz kuruyemislerin ¢ig olma-

sina dikkat edin. Bir avug ¢ig kuruyemis kah-
valtida veya ara 6gunlerde ¢ok iyi alternatif

olacaktir. Ancak asin tuketimden kacinin.

AyakUstl atistirmayin

AyakUstl atistirmak neyi ne kadar yediginizi
fark etmenizi engeller, hizli yemek yemenize
neden olabilir. Hizli yemek ise tokluk hissine
ulasmanizi zorlastinr. Yiyeceklerinizi kiiguk ta-
baklara, klcuk kaselere koymaniz ne yediginizi
gormek, daha yavas yemenizi saglamak, daha
cabuk doymak icin ve dolayisiyla kilo vermeyi

kolaylastirmak i¢in dnemli bir taktiktir.

N7
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SAGLIK

Hareket sart!

Beslenme ve Diyet Uzmani Melike Seyma
Deniz "Pandeminin hayatimiza girmesi ve
evde gecirdigimiz strenin artmasiyla bir-
likte fiziksel aktivite dtzeyimiz hic olmadi-
g kadar dustt. Ote yandan evde hareketi
arttirmanin yollari, online dersler, spor vi-
deolar ¢cok cesitlendi ve erisilebilirligi artti.
Fvde veya disarida mutlaka hareketinizi

arttrmalisiniz. Danya Saghk Orgutt ya-

yinladigi son fiziksel aktivite raporunda
yetiskinlere sadlik yararlar icin haftadao
150-300 dk hareket etmeyi dneriyor. Evde
veya disarida duzenli tempolu yurtyUs, ip
atlamak, pilates, yoga, dans gibi sevdigi-
niz herhangi bir fiziksel aktiviteyi hayatini-

za dahil edin.

Baharatlarin gictnden faydalanin
Zencefil, zerdecgal, karabiber, pul biber,
tarcin gibi baharatlarin bagisikhd gtclen-

dirmek, kan sekeri kontrolunu saglamak,

istahi dengelemek, kilo vermeyi hizlandir-

mak Gzerine farkli ve cok yonlu etkilerivar.  harat kullanmak; tuzu azaltmaya da yar-
Gunluk tuz ttketimi icin énerilen gunliuk  dimci olacaktir.

miktar 5-6 gram iken yapilan c¢alisma-

lar bizim Ulkemizde gunluk tiketimin 15 Yemek yerken yavaslayin

gram civarinda oldugunu gosteriyor. Ba-  Yemek yerken yavaslamaya calisin, cigne-




> yemede belirli bir zaman ayirmaniz ve her
lokmadan sonra ¢atali, kasigr birakmaniz ya-
ji <tarinin azaldigini ve yerr ) vaslamaya yardimci olacaktir.

rasi toklugun arttigini gésteriyor. Is yaparken,

isirken, bir seyler izlerken yemek yemekten-
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TATILDEKIRALA.COM, 2021 YILININ ILK YARISINDA EN GOK TERCIH EDILENLERINI
AGIKLADI. BU YIL VILLA KIRALAYANLARIN TERCIHI YINE KAS, FETHIYE, BODRUM, BELEK
VE MARMARIS OLDU. BU YIL EN GOK REZERVASYON ALINAN DONEM ISE BAYRAMIN DA
ETKISIVLE 17-24 TEMMUZ OLARAK GERGEKLESTI.
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eni nesil tekne ve villa kiralama
platformu  TatildeKirala.com,

Uyelerinin tercihlerine gore ta-

til trendlerini acikladi. Her vyil

oldugu gibi bu yilda kiralik vil-
lalar icin tercih edilen bolgeler Kas, Fethive,
Bodrum, Belek ve Marmaris oldu. Temmuz
ve Agustos aylarinin yluzde 95in Gzerinde
bir dolulukla gectigini belirten Tatildekira-
la.com CEO’'su Rusen Mat, bu vyil en ¢ok
rezervasyon alinan dénemin bayramin da
etkisiyle 1/-24 Temmuz tarihleri olduguna
dikkat ¢cekti. Mat, en ¢ok aranan villa tiple-
rinin ise sirasiyla 6zel havuzlu villalar, buytk

bahcelivillalar ve kalabalik ailelere uygun 3

ve Uzeri odaya sahip villalar oldugunu soy-

ledi.

Cocuklu aileler bahceli ve cocuk havuzlu
villalara yoneldi

Mat, TatildeKirala.com Uyelerinin  diger
tercihlerini ise soyle 6zetledi: "Onceki yillar-
da ortak havuzlu villalar da ¢ok iyi doluluk
oranlarina sahipken pandemi sonrasinda
ozellikle 6zel havuzlu ve oyun odasina sa-
hip villalar digerlerine gére cok daha fazla
tercih ediliyor. Pandemiyle birlikte ozellikle
blUyuk sehirlerde yasayan ve cocuklarina
cok fazla imkan sunamayan aileler biraz

olsun nefes alabilmek adina villalarimiz
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¢cok daha fazla tercih etmeye basladi. Bu
da villa tercihlerini etkiledi. Cocuklu aileler
bahceli, denize yakin, cocuk havuzlu, sa-
lincakli, kaydirakli ya da oyun odali villalari
tercih ediyor.. Cocuklu aileler daha ¢ok tek
katli ve merdivensiz villalarda konaklamak
istiyor. Bunun disinda villa kiralamak iste-
yenler denize, markete ve restoranlara ya-
kin, izole olan, glvenilir bolgede ver alan,
sosyal aktivitelere yakin vyerler ¢ok daha

fazla tercih ediliyor.”

En uzun konaklama 90 gun oldu
Yaz donemi icin minimum konaklama su-

resinin 5 gece oldugunu soyleyen Mat, su

bilgileri verdi: "/ gecelik konaklamalar top-
lam konaklamalarin %50'sini olusturuyor.
/ geceden daha uzun sureli konaklamalar
da yine cok tercih ediliyor. Bugtne kadar
platformumuz Uzerinden gergeklesen en
uzun konaklama 90 gun olarak gergekles-
ti. En kalabalik rezervasyona baktigimizda
ise Bodrum'da bir villamiz 22 kisi ile en ka-

labalik misafir sayisina ulastr.”

Villa kiralama sektériinde buytme
devam edecek

Pandemi sonrasi  Sapanca’nin yildizi-

nin  parladigini  anlatan  Tatildekirala.

com CEO’su Rusen Mat, bu dénemde

)



Binlerce se¢enek var

Kisa dénemli villa ve tekne kiralama platformu TatildeKirala.com, 2018

yihinda geng¢ girisimci Rusen Mat tarafindan kuruldu. TatildeKirala.com,

Turkiye'nin en popller tatil boélgelerinde bulunan yerinde goérilmis ve

onaylanmis 4 bini askin villa ve tekneyi tatilcilerin hizmetine sunuyor. Ta-
tildekirala.com’a tye olan kullanicilar evlerini veya teknelerini birka¢ da-
kika igcerisinde Ucretsiz bir sekilde listeleyip milyonlarca kullaniciya kolay-
likla ulastirabilirken, tatilciler ise listelenen binlerce ev veya tekneden buit-
¢elerine uygun olanini se¢ip %100 para iadesi glivencesi ve %40 6n 6deme

ile aninda kiralayabiliyor.




Istanbul'da bulunan villalarin da sikca
rezervasyon almaya basladigini belirt-
ti. Mat, 2020 Haziran'da bir dnceki yi-

in ayni donemine gére Google trends

aramalarini incelendiklerinde 4 katlik
k

bir artis gdézlemlediklerini, bu durumun
tatildekirala.com Uzerinden yapilan is-

lemlere 5 kat olarak yvansidiginin alti-
Y ¢

ni ¢izdi. Mat, "Gecen yil yasanan bu-
yumenin Uzerine %90’k bir bayume
daha gergeklesti. Villa kiralama sekto-
rintn gectigimiz yil dnemli bir kirlma
yasadigini ve gecen yil yasanan hacim
artisinin artik bir baz olusturacagini ve
blUyUmenin devam edecedini dustnu-

yoruz” dedi.




SAGLIK

Virusle savasta
D vitamini one
¢cikiyor

KORONAVIRUSLE BIRLIKTE BAGISIKLIGI GUGLENDIRMEK ELZEM HALE GELDI; D
VITAMININ KULLANIMINDA ARTIS YASANDI. SOFRA/COMPASS GROUP TURKIVE ULKE
DIVETISYENI EMEL TERZIOGLU ARSLAN, KORONAVIRUS DONEMINDE D VITAMININ
ONEMINI, EKSIKLIK BELIRTILERINI, YETERLI D VITAMINI DUZEYININ NE OLMAS]
GEREKTIGINI, HANGI BESINLERDE D VITAMINi BULUNDUGUNU ANLATTI.

oronavirls salgini hala tim
dunyada etkisini strdtrme-
ye devam ederken maske
kullanimi, hijyen  onlemle-
ri ve mesafe kurallar gibi

birgcok tedbirin yani sira badisiklik
sistemini gUcld tutmak da en fazla
dikkat ettigimiz faktorlerden biri ha-
line geldi. Bagisikhigr guclendirmek
icin saglikli beslenmeye, spor yap-
maya, stresten uzak durmaya 6zen
gosterirken D vitamini takviyesi kul-
laniminda da artis yasandi. Bagisik-
ik sistemi zayif olan kisiler hastalik
sUrecini daha zor gegirirken, yapilan
bazi arastirmalar, virasan D vitamini
eksikligi olan kisilere daha kolay bu-
lastigini ve D vitamini eksikligi gorul-

meyen kisilerde hastaligin seyrinin
eksik olan kisilere gore daha rahat
ilerledigini gosteriyor.

D vitamininin en énemli kaynadinin




gunes isinlari oldugunu belirten Emel
Terzioglu Arslan; "D vitamini her ne
kadaryadda ¢dzinen bir vitamin ola-
rak bilinse de aslinda sterol yapisinda
bir 6n hormondur. Sagdlikl bir vicut
gelisimi, buyume, kemik saghd ve
bagisiklik sisteminin guclenmesi gibi
bircok konuda fayda saglamaktadir.
Ancak beslenme ile birlikte D vitami-
ni ihtiyaci az miktarda karsilanabilir;
ihtiyacimizin en buytk buytk kismini
gunesten karsilayabiliriz. Kis aylarinin
yani sira, modern yasam tarzi icinde
gUnesten faydalanma imké&nimiz da
oldukca az. Tum gun kapalr ofislerde
ya da evlerde vakit gecirmemiz nere-
deyse glnese hi¢c maruz kalmama-
miza neden oluyor. Bu nedenle ttm
dunyada oldugu gibi tlkemizde de D
vitamini eksikligi oldukca yaygin gé-
ralayor. Turkiye'deki D vitamini eksikli-
§i sikhgr %46 ile %80 arasinda dedis-

mektedir. D vitamini eksikligi yasayan
kisilerde ise yorgunluk, halsizlik, tm
vicutta gérdlen agri, depresif ruh
hali ve bagisiklik sisteminin zayifla-
masi belirtileri ortaya ¢ikiyor” dedi.
Emel Arslan; "D vitamini en cok ton
baligi, sardalya, karides, hamsi gibi
yagh balklar ve deniz Urinlerinde
bulunuyor. Bunun yani sira, yumur-
ta sarisl, sut, yagli peynirler, tereyadi
gibi stt Grtnleri de D vitamini iceren
gidalardir. Ancak kiside D vitamini
eksikligi tespit edildiyse bu eksikligi
tek basina besinlerle gidermek ol-
dukca zordur ve tuketiminde dikkatli
olunmalidir. D vitamininden zengin
gidalar, doymus yaglar ve kolesterol
agisindan zengin olduklari icin faz-
la thketmek kalp damar hastalikla-
- acisindan risk yaratabilmektedir.
Dolayisiyla gereken takviye mutlaka
doktor tavsiyesiyle alinmalidir.”

D vitamini eksik ya da fazla olmamali

Kandaki D vitamini dlzeyini tespit
etmenin onemli oldudunu aktaran
Diyetisyen Arslan; “Kandaki ideal D
vitamini dtzeyi 30 ng/ml ve Uzerinde
olmalidir. 20-30 ng/ml arasi yetersiz-
lik olarak kabul edilirken, 20 ng/ml ve
alti ise eksiklik olarak tanimlanmak-
tadir. Gunltk D vitamini ihtiyaci da
kisilerin kandaki D vitamini duzeyi-
ne gore belirlenir. Cunkd D vitamini
takviyesi fazla alindiginda ve kandaki
duzeyi onerilerin Uzerine ¢iktiginda
toksik etki yaratir. Bu nedenle biling-
sizce takviye almak yerine mutlaka
bir doktora basvurup kandaki duzey
belirlendikten sonra doktorun énerdi-
§i dozlarda kullanmak gerekir” dedi.

-
N/



.’f' ALF] Romeg

Eminems g ,ﬂ

CARMEDYA.COM,
10S APP.
ANDROID APP.
VE TURKCELL
DERGILIK'TE...

A1

medicon grup



https://www.carmedya.com
https://www.carmedya.com
https://www.carmedya.com

