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JALUPRO

JALUPRO® Genclik Serumu Nedir?

Hem kadin hem de erkeklerde kollajen Gretimini uyararak cilt
kalitesini geri kazandirmak amaciyla Isvigreli bilim adamlan
tarafindan gelistirilmis ttm dinyada 15 yildir sadece hekimler
tarafindan uygulanan bir genclestirme Grinidor.

Kuruluk, matlik, ince cizgi, kinsiklik, elastikiyet ve direng kaybina
kargi JALUPRO® Genglik Serumu' nu deneyimlemek ister misiniz?

icerigindeki patentli amino asit kombinasyonu ve dogal kaynakli
hyalironik asidin cilde enjekte edilmesi ile uygulanan JALUPRO®

Genglik Serumu' nu deneyimlemek icin hekiminize danismay:
unutmayin.
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Ciltlerin
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EDITOR

Ruken Akbay Giirtas rakbay@doganburda.com

Yaza hazir miyiz?

Son kilolara
veda zamanti

=> Sonunda bekledigimiz yaz geldi. Bu yaz i¢in en biiyiik hayalimiz, iginde
bulundugumuz pandeminin hizli ve basarili bir ast seferberligiyle son bulmast.
Sonrasinda 6zledigimiz sosyal hayatimiza saglikla dsnmenin keyfini ¢ikarabiliriz.

=> Pandemi siirecini mutfaktaki giiciiniizii kesfederek gecirenlerdenseniz, sizi
zorlu bir haziran ay1 bekliyor. Kisa siirede ideal kilonuza donmek igin etkili
egzersiz programlarina ve diyetlere ihtiyaciniz olabilir. Sayfa 18’de yer alan
egzersiz programina hizlica baglamanizi 6neriyoruz. Agik hava egzersizlerini
sevenlerdenseniz sayfa 32’deki onerilerimize mutlaka kulak verin. Saglik i¢in
kosarken, sagliginizdan olmayin. Tabii ki sadece hareket yetmiyor, her zaman
uzman bir ismin listesine de ihtiyaciniz olacakur. Bu ayki beslenme listemizi ve
tariflerimizi sayfa 24’te bulabilirsiniz.

=> Yazin keyfini ¢ikarirken, cildinizi giinege hazirlamay1 ihmal etmeyin. Gegen
yazin pandemi golgesinde gectigini hatrlarsak, bu yazdan umudumuz yiiksek. Iste
bu yiizden giinege kogsmadan 6nce cildiniz i¢in almaniz gereken onlemleri sayfa

42 de topladik.

=* Daha umutlu olacagimiz, pandemi giinlerini geride birakacagimiz bir haziran
ay1 diliyoruz...

Bu ay sizlere
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Dilediginizce gulumseyin

Yapilan bir arastirmaya gore; katilimcilarin yizde 9l'i iyi bir dis gériintse sahip olmanin kariyer, okul
gibi glinlik aktiviteler icin dnemli oldugunu distntyor. Glzel gériinme ihtiyaci; basta digun olmak
Uzere aile toplantilar, is-kariyer degisiklikleri, yeni iliskiler, dogum gunleri, evlilik yildontmleri gibi
onemli aktivitelerle baglantili kiliniyor. Seffaf plak sistemi Invisalign seffaf plak tedavisi ise hayal
ettigi glilise diglin oncesi kavusmak isteyen gelin ve damatlara alternatif sunuyor. Hastalar seffaf
plaklar sayesinde glindelik yasamlarini aksatmadan, alti ay icinde sonug almaya baslayabiliyor.
Invisalign seffaf plaklari yemek oncesi cikarilip, sonrasinda agiz bakimi da rahatca yapilabiliyor.

Rcfg‘gll'"%

Belirgin el
damarlarina
estetik dokunus

Yasla birlikte ellerde ve kollarda
cildin incelmesi, toplardamarlarin
daha belirgin hale gelmesine sebep
olabiliyor. Genelde ince yapili
kadinlarda ya da ciddi spor ve agirlk
calismasi yapanlarda gériilen bu durum,
kisiye zamanla gorsel olarak rahatsizlik
verebiliyor. Ellerdeki damarlarin
belirgin olmasinin saglk acisindan bir
sorun yaratmadigina dikkat ceken Kalp
ve Damar Cerrahisi Uzmani Prof. Dr.
Semih Barlas, kisinin estetik kaygilarla
bu durumdan kurtulmak istemesi
durumunda anestezi gerektirmeyen

basit bir islemle bu damarlarin :
gorinmez hale getirilebildigini soyliiyor:
“Eldeki istenmeyen toplardamarlarin ! /4
yok edilmesinde en sik, bacaklardaki s
kilcal varislerde de kullanilan yiizeyel

kepik skleroterapi yontemi tercih () PLOClONITIK tcclcwllcr sosval

ediliyor. Islem sirasinda, ilgili damara

cok ince bir igneyle giriliyor. Damari l l l
okmeesr wenegrivor oomen e ljgim acisindan onemli

karistirilmasiyla elde edilen kopukli
karisim damar icine veriliyor. Boylece

damar hatti 6nce beyazlasiyor, % Her yasta yapilabilse de cocukluk doneminde uygulanan ortodontik

ardindan da kademeli olarak incelip tedavilerin daha kolay oldugu biliniyor. Ortodonti Uzmani Asli Kaya

kayboluyor. Tedavi, damarin capina Sayman, ozellikle cocuklarda st dislerinin tamami dokulmeden
gore iki-dért hafta arasinda degisiyor.”  ,rtodonti muayenesi yapiimasinin énerildigini belirterek, “Bdylece kalici dislerin
hangi yonlerde cikis yapacagl, dis ve kemik gelisim sureclerinde uygulanabilecek
tedaviler planlamaya dahil ederek rahatsizliklar daha kolay giderilebiliyor. Stt
dislerinin mevcut oldugu donemde yapilan teshis sayesinde kalici dislerin dogru
sekilde ¢ikmasini saglamak mimkin oluyor. Cene darligi gibi bir durum varsa disler
icin yer acilmasi adina gerekli midahaleler yapilabiliyor. Ortodonti tedavisinin en
merak edilen yanlarindan biri de cocuklar Uzerindeki psikolojik etkisi. Pek cok
ebeveyn cocuklarinin bu tedavilerde kullanilan apareyler sebebiyle akran zorbaligina
maruz kalacagindan endise ediyor. Oysa ki carpik disler, cene 6ndeligi ya da
gerideligi gibi rahatsizliklar, cocuklarin dis gorunusleri ile ilgili 0zglven sorunlari
yasamalarina neden olup psikolojilerini daha da olumsuz etkileyebiliyor” diyor.
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UGURLU OLMANIN
TAM ZAMANI

Fark yaratan egitim modelleri, dijital egitim
uygulamalari ve yarim asri agkin sinavlara hazirlik deneyimi
UGUR OKULLARINDA!
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244 4 845 ugur

15

www.ugurokullari.k12.tr

¥ UgurOkullari ‘f UgurOkullari ‘@ ugur.okullari Okutlar’
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Strese care

icerdigi antosiyanin maddesiyle yiiksek antioksidan 6zellik gésteren cilek, viicudun
bahar yorgunluguyla savasmasina katki sagliyor” diyen Beslenme ve Diyet Uzmani
Deniz Uzunoglu, ¢ilegin ayni zamanda Bé vitamin icerigiyle stresli durumlarda
sakinlesmenize destek oldugunu da belirtiyor. Giinde 10-12 adet cilek tiketmeniz
bir porsiyon meyveye denk geliyor.

Asiva desteR

Uzmanlar, mikro besinlerin 6zellikle de A, C, D ve E vitaminleri ile
selenyum ve cinkonun, influenza asilarinin etkinligini arttirdigini; yetersiz
beslenme nedeniyle vitamin ve mineral aliminin azalmasi durumunda
astya verilen yanitin azaldigini belirtiyor. Ecz. Aysen Dincer, vitamin
takviyelerinden yararlanmanin énemini, “Ulkemizde ihtiyac duyulan
vitaminlerin, tuketilen gidalardan alindigina dair yaygin ve yanls bir gorus
var. Diinya Saglik Orgiiti, giinde bes-yedi porsiyon mevsiminde pisirilmis
meyve ve sebze tuketebiliyorsaniz, toplumun geri kalanina oranla
beslenme rezervinizin iyi olabilecegini soyluyor. Oysa ‘Turkiye Beslenme
Rehberi’ne baktigimizda; Ulkemizde bu ortalamanin gunde 1,5 porsiyon
oldugunu goriiyoruz. Ustelik genclerde bu oran 0,7’lere kadar disuyor.
Bu nedenle her bireyin, ihtiyacina yonelik vitamin takviyesi kullanmasinin
¢ok onemli oldugunu dusuntyorum” sozleriyle agikhyor.

¢
Raporu

_ BOLBOL
TUKETMEK iGN

Yaz aylarinda yemeklerinizin
yanina salata hazirlarken
maydanozu ana malzeme olarak
kullanabilirsiniz. Antioksidan, K
vitamini ve beta karoten zengini
bu yesillik, aslinda havug ailesine
mensup. Marul yerine salata
kasenizi maydanozla doldurup,
uzerine kirmizi sogan, sumak,
domates, limon ve zeytinyagiyla
harmanlayabilirsiniz.

-}

DOGANIN
MULTIVITAMINI

En besleyici gidalardan biri olarak
kabul edilen yumurtay mutlaka
beslenmenizde bulundurmalisiniz.
Kardiyoloji Uzmani Dog. Dr.
Muhammed Keskin, “Butiin
yumurtalar o kadar besleyicidir ki
genellikle ‘doganin multivitamini’
olarak adlandirilir. Arastirmalar,
yumurtanin kan kolesterolii
tzerinde hicbir etkisi olmadigini
gosteriyor. Ozellikle, yumurta
sarisi neredeyse tum saghkh
bilesikleri iceriyor” diyor.

10 |rormsanTE.COMTR



En lyi
Isverenler
Great

Place

To TURKIYE
Work. 2021

Bilimin oncu gucuyle
_ TURKIYE'NIN EN IY!
ISVERENLER' LISTESI"NDI Yl
Gelisime olan tutkumuzla basarilarimiza her gegen giin yenilerini ekliyoruz.

AstraZeneca Tiirkiye olarak Tiirkiye’nin En lyi i§verenleri - Great Place to Work
listesine 4. kez adimizi yazdirmis olmaktan gurur duyuyoruz.

Bilimin sinirlarini zorlayarak hastalarin hayatlarinda anlamli bir fark yaratmak icin
ilk glinkii heyecanimizla calismaya devam edecegiz.

AstraZenecac?

www.astrazeneca.com.tr

G AstraZenecalurkiye AstraZenecaTurkiye AstraZenecaTurkiyeKariyer © AstraZenecaTurkiye @ AstraZeneca



Raporu

UYKUDA
‘YIEN[ ]3 I{ \7]31\/[]3 Pandemi nedeniyle spor salonlarina gitmekten cekinenler
SENDROMUNA ) ok bavats cesersi yapman terci eiyr. En ok o yiris

yapiliyor. Ancak yiiriirken terle kaybedilen suyun yerine konmasi
])II{IQ‘VI" gerekiyor. Bu davranis, saglk ve performans acisindan biiyik
® onem tasiyor. Susama hissi genelde viicut suyunun yiizde 2’si
kayip oldugunda basliyor. Bu yiizden, 6zellikle sicak ve nemli
Gece uyanip bilincsizce yemek yemenin, havalarda su igcmeyi susama hissine birakmamak gerektigine

beynin uyku uyaniklik kontroliinde dikkat ¢ceken uzmanlar, aksi takdirde kalbin calisma kapasitesinin
ve performansinin diistigiini belirtiyor.

yasanan sorundan kaynaklandigini belirten
uzmanlar, bu durumu uyurgezerlige
benzetiyor. Cogunlukla geng kadinlarda
gorulen ve bir uyku bozuklugu olan

bu sorun, kisiye asiri kilo aldirabiliyor.
Uyku sirasinda kisinin farkinda olmadan
tehlikeli gidalar yiyerek zehirlenebilecegi
uyarisinda bulunan uzmanlar, bu durumun
ilag tedavisiyle ortadan kalkabilecegini
belirtiyor. Noroloji Uzmani Prof. Dr. Baris
Metin, gece uyanip bilingsizce yemek
yemenin bir sorun olduguna dikkat
cekerek, “Bu durumu yasayan kisilerde
beynin uyku-uyaniklik kontrolinde sorun
var. Kisi uykusundan kalkip yemek aramaya
basliyor ama aslinda o an beyin halen
uyuyor. Yani aslinda rlya halinde bilingsiz
yemek yeme soz konusu. Hastaligin
nedeni anlasiimis degil ancak uykuda
hareketsiz olarak yatmamizi saglayan
mekanizmalarda bir bozukluk oldugu
soylenebilir. Ayrica kisinin uykusunun sik
boluntp uyanikliklar yasanmasi da hastaligi
tetikleyebiliyor” diyor.

Saglhk deposu bakla, COVID-19’dan korunmada biiyiik 6neme sahip olan
bagisiklik sistemini desteklemesiyle one cikiyor. Acibadem Altunizade
Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmani Deniz Nadide Can, taze baklanin

zengin igerigiyle son derece besleyici olduguna dikkat ¢cekerek, “Baklayi
susam yagi ile pisirdiginizde besleyiciligi daha da artiyor. |00 graminda;
8,2 g karbonhidrat, 4,64 g protein, 1,63 g lif bulunuyor. Bununla birlikte

sodyum, potasyum, folik asit ve C vitamininden de zengin. Kurubaklagiller
familyasindan olan bakla kalp dostu olarak da biliniyor. Yiiksek protein ve
lif icermesi, kolesterol icermemesi bakimindan yiiksek kolesterolii olan
kisilerce kirmizi ete alternatif olarak tiiketilebiliyor. Lif icerigi sayesinde
viicuttaki kotii kolesteroli diisiiriicii etkisi bulunuyor. Bunun yaninda vegan
ve vejetaryenler icin de kaliteli bir protein kaynagi oluyor” diyor.

12 |rorMsanTE.COMTR
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Dermokozmtl: Uzmani Dermoskin'den

(e E‘Eﬂiﬂ;{.’é‘ BEBEKk BAKIM SERISI

Yagfar\ Dermoskin Babycare, 3'lii probiyotikli koruma sistemi ile
b zararli bakterilerin bebeginizin hassas cilt mikrobiyomuna sizmasini engeller.
5'li %100 dogal yaglanin mucizesiyle hassas bebek cildini nemlendirir ve guclendirir.

s

Hindistan Cevizi Yagt Sunflower
Shea Butter Avocado
- @ -
www.dermoskin.com.tr/Bebek-Serisi
E dej:ﬂlgiﬁ] L ©/€) /B / Dermoskin.Babycare
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I Naturals by Watsons argan viicut losyonu, £69,95 2 Yves Rocher Tahiti sac ve viicut icin Monoi yagi, 87,90
3 Jowaé nemlendirici rahatlatici dus jeli, ¥84 4 Mesoestetic Antiaging SPF 30 sprey viicut koruyucu, £813
5 Originals Arnica vicut masaj losyonu, £59,95
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I Batiste XXL kuru
sampuan, £48,90
2 Faith In Nature

sampuan, £89,50

3 OGX koémur detoksu
sampuan, £89,90

4 L'Oréal Paris Elseve
mor maske, ©39,45

I Nuxe Prodigeux

4 Florale parfim
50 ml, £300

2 Ex Nihilo Paris

Exalt EDP 100 ml,

£1.090
Orange Peel 3 Etro White
Col‘ogne;s‘-ﬁ Magnolia EDP
sy e 100 ml, £769

D, Lo,
P U A0 LA 30

4 Jo Malone Orange
Peel kolonya 30 ml,
t445
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Unlii giyim
markasi
Zara, ilk
kapsamli
Beauty
kolek-
siyonunu
piyasaya sundu. Bu urunler;
Zara'nin ten rengi, cinsiyeti,
yasl ya da kisisel tarzi ne olursa
olsun herkesin kullanmak
isteyecegi, bireyselligi ve glzellik
kavramina iliskin yeni bir anlayisi
benimseyen, kapsamli bir Grun
koleksiyonu yaratma istegini
ortaya koyuyor. Her Urln en
yuksek performansliicerik
maddeleri, dogal formdller,

GUZELLIKLER
ZARA'DAN

yeniden
doldurulabilir
ambalajlar

ve 130’dan
farkl renk
kullanilarak
Uretildi. Ayrica
Zara Beauty

drunleri
kesinlikle
hayvanlar
Uzerinde test
edilmiyor.
Emina
Jahovic’in
VEGAN cildi ve ikonik
FONDOTEN makyajl, yaz
aylarinda
tim gozleri
Uzerine

cekmek isteyen kadinlara, bronz
isiltilarla ilham veriyor. Alti renk
tonuyla tum cilt
tiplerine uyan Self-
Portrait fondéten,
ylksek kapaticiligi
sayesinde
makyajinizda 12
saate kadar kalicilik
sagliyor. Vegan
icerikli bu fondoten
cildinizin parlak ve
saglikli gorinmesi
icin meyve Ozleri,
C vitamini ve
kromokare ile

zenginlestirildi.
Fiyati: ©189




Tam cografyalar icin 5 yaldizh maksimum giines korumasi

GUNESE KARSI ™ (@ @
TAKIM OYUNU! ) +.

Dermoskin Be Bright PIGMENTYL SPF 50% Cream'in
;'Iekeh ve lekeye yatkin ciltler icin gelistirilen formiilasyonu,
antioksidanlarin sinerjisinden giiciinii alir ve giinesin
zararli etkilerine karsi etkili biyolojik koruma saglar.

-
dermoskin

Drrranslacal Sk

Be Bright Pigmentyl SPF 50+
Sun Protection Cream

» Tranexamic Acid » Vitamin C

» Niacinamide » Vitamin E
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FITNESS

Raporu
SICAK HAVAYA DIKKAT!

Evde ya da disarida.. Nerede olursaniz olun,

« Sicak havayla birlikte vicut su kaybedeceginden,

mevsim itibariyla yaptiginiz egzersizlerde yiiksek egzersiz 6ncesi ve esnasinda yeteri kadar su icmeyi
sicakliklari da dustinmeniz gerekiyor. Sagliginiz igin ihmal etmeyin.
iyi bir seyler yaparken, cevresel faktorler nedeniyle

olumsuzluklar yasamanizi istemeyiz. Asagida

+ Kapali alanda egzersiz yaptiginizda ise

siraladigimiz maddeleri akliniza kaziyarak, egzersiz diisiik dereceli klimanin ferahligina kanmayin.

rutinlerinize devam edebilirsiniz.

< Eger disarida spor yapiyorsaniz giines

Ozellikle bu donemde hastalanarak bagisikhik
sisteminizin sekteye ugramasina izin vermeyin.

isinlarinin dik gelmedigi saatlerde harekete % Duzenli egzersiz yaparken beslenmenize ayrica
gecmeye calisin. Sabah erkenden ya da aksam onem verin. Protein, karbonhidrat, yag, lif, vitamin

izeri uygun bir tercih olabilir.

16 |rormsanTecomTrR

ve mineral gibi besin ogelerinden siklikla yardim alin.

KIZLARA TAM DESTEK!

Tirkiye'de kiz ¢cocuklarinin spora katiliminin 6niindeki
engelleri kaldirmak, kendilerine giivenerek oyun
oynamalarini ve spor yapmalarini saglamak icin
topluluklarla is birligi icinde olan Nike, gen¢ sporcu
Ebrar Karakurt’un hayali ve SosyalBen Vakfi'nin destegi
ile daha umut dolu bir gelecek vadeden Ebrar Karakurt
Akademi’nin ilk adimini atiyor. Bu projede; Nike sagladigi
finansal destek ve bilgi birikimiyle, SosyalBen Vakfi ise
goniilli kog programini ve operasyonu yoneterek en fazla
sayida ¢ocugun bu imkandan faydalanmasini hedefliyor.
Kayitlar, www.nike.com adresinden yapiliyor.

SECTIK!

Reebok’in gelecegin
teknoloji ve tasarim
anlayisini 6ngorerek
hazirladigi Zig Kinetica Il,
Brain Dead ekibinin uzay
ilhamiyla yeniden tasarland..
ZigTech teknolojisi
kullanilan Zig Kinetica
Il, islevselliginden higbir
odiin vermeden Brain Dead
ekibi icin bir tuval olarak
kullanildi.
Reebok Zig Kinetica Il
Brain Dead ayakkabi £1.319

Kopikli bir kiivet
banyosu ya da 20
dakikalik kosu-egzersiz...
Anksiyete ataklarinda
egzersiz daha iyi sonug
veriyor! Yani egzersiz
yalnizca bedenimizde
etkili olmuyor. Oxford
Universitesi Gazetesi'nde
yayimlanan bir
arastirmaya gore, bazi
orta-yiiksek yogunluklu
aerobik egzersizleri
anksiyete duyarliligini
azaltabiliyor.



Guzellik ve dinglik
$IMDI BUZDOLABINIZDA!

Aynes sUte icat ¢ikardi: Aynes Kolajen.
Yogurt, ayran ve sUtld icecek.
Size guzellik ve dinglik getirecek.
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4 HAFTADA || &2

BIKINI &
VuGUDU,

VGCUDUNUZDAKI DEGISimi
GOZLEMLEMEK EN BiiYiik
MOTiVASYON KAYNAGI. YAGLARI
YAKIP KASLARI GUCLENDIRIRKEN
1 BEDEN INCELMENIZi
SAGLAYACAK BU 4 HAFTALIK
PROGRAMLA HER YENIi HAFTADA
DAHA iLERIYE DOGRU GITTIGINIZI
GORECEKSINIZ.

> Ayta¢ Ozkardas Gozzi
Fotograf: Ozan Kutsal
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UST BEDEN

BANTLA SIRT pEl{i,S
(SIRT)

Egzersiz bandini 6nde
kollarinizin hizasinda bir noktaya
sabitleyin, iki ucundan gergin
tutun. Dirsekler geriye bakacak
ve vucuda yakin olacak sekilde
bandi cekerek arkada kurek
kemiklerini sikistirin. Bandi
birakip baslangi¢ pozisyonuna
donin ve tekrarlayin.

KICK BACK
(ARKA KOL)

Bandi &nde bir noktaya sabitleyin. iki elinizle bandi uclarindan gergin, avuglar birbirine
bakacak sekilde gdgsiin yanlarinda tutun. One dogru katlanip dirsekleri 90 derecelik
aciyla bukin. Bu pozisyondayken bandi geriye dogru cekerek kollari dizlestirin. Baslangic
pozisyonuna gelip tekrarlayin.

@Q FITNESS

HAFTALIK ORNEK
PROGRAM

PAZARTESI
UST BEDEN
SALI
ALT BEDEN
CARSAMBA
DINLENME
PERSEMBE
KARIN
CUMA
TOTAL BODY
CUMARTESI
ALT BEDEN
PAZAR
DINLENME

PLAN

HER HAFTA YENI BiR
MEYDAN OKUMA

I aylik form tutma yolculugun-
da her hafta hedefi biraz daha
buyitiyoruz.

I. hafta forma odaklanin ve
hareketleri en dogru sekil-
de yapmaya calisin. Dogru
bir durusla, hedeflenen her
kasi hissederek yaptiginiz bu
calisma hem verimi arttira-
cak hem de sakatlanmalarin
oniine gececek. Bu nedenle I.
hafta birer set calisiyoruz ve
her yeni haftada set sayisini
arttirarak ilerliyoruz.

l. Hafta |l set
2. Hafta 2 set
3. Hafta 3 set
4. Hafta 4 set

TEKRAR SAYILARI

Bir setteki tekrar sayilari
asagidaki gibidir:

UST BEDEN: 12 tekrar
ALT BEDEN: 20 tekrar
KARIN: 20 tekrar
TOTAL BODY: 12 tekrar

FORMSANTE.COMTR | O
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BICEPS (ON
kKoL) CURL

Bandi ayaklarinizin
altindan gegirin
ve gergin bir
sekilde iki
ucundan tutun.
Dirsekler
vucudunuza yakin
olsun, avuclar

ice dogru baksin.
Pozisyonunuzu
koruyarak
dirsekleri
bukerek bandin
ucunu omzunuza

BAS (ST ARKA
KOL CEKiS

Bandi arkanizda

sabitleyin. Dirsekler
bukuld, dirsek baslari
one bakacak sekilde
bandi uclarindan gergin

tutun. Bandi basinizin dogru cekip
Uzerine dogru ¢ekerek birakin. Hareket
kollari dizlestirin. sirasinda
Baslangic pozisyonuna dirseginizi yana
indirip tekrarlayin. agmayin.

BANTLA OMUZ
PRES

Bandi bir ayaginizin
altindan gegcirip
kolunuzun arkasina
alin. Kol dirsekten
90 derece aciyla
bukult, dirsek
omuzla hizali, avug
karsiya bakiyor... Bu
pozisyondayken

. bandi yukari
BANT YANA CEKI§ (oMuZ) dogru cekerek
kolu duzlestirin.
Bandin bir ucunu ayaginizin altindan gegcirin, diger ucundan gergin | Baslangic
bir sekilde avucunuz kalgaya bakacak sekilde tutun. Vicut dik, pozisyonuna inip
dirsek hafif bukilu olmali. Bu pozisyondayken dirseginizin acisini | tekrarlayin. Diger

bozmadan bandi yanda omuz hizaniza kadar ¢ekin. Ayni sayida kolla da ayni sayida

diger kolla da tekrarlayin. uygulayin.

2() |FoRMSANTE.COM.TR



ALT BEDEN

SQUAT

Bacaklari kalca hizasinda aralayin. Kollari éne
birbirine paralel uzatin. Bir sandalyeye otur gibi
Ust bacaklar yere paralel oluncaya kadar ¢omelin.
Gogus acik, dizler ayak parmaklarini ge¢mesin.
Dogrularak baslangi¢ pozisyonuna

gelip tekrarlayin.

@9 FITNESS

MASA POZISYONUNDA BACAK YANA ACIS

Ellerinizi omuz hizasinda, dizlerinizi kalca hizasinda yere koyarak masa
pozisyonu alin. Dizin agisini bozmadan sol bacagi yanda yukari dogru
kaldirin. indirip ayni bacakla tekrarlayin. Sonra diger bacakla da ayni

sayida uygulayin.

YANA LUNGE

Saga dogru genisce bir adim atip
sol dizi blkerek ¢comelin. Ayaklar
@- karsiya bakmali, bukudli diz ayak
) bilegi ile hizali olmali. Bukdlu dizi
dogrultarak, sabit duran bacagin
yanina getirin ve baslangic
pozisyonuna donun. Belirtilen

sayida tekrarladiktan sonra
hareketi diger bacakla uygulayin.

YUKARI TEKME

Ellerinizi omuz hizasinda, dizlerinizi kal¢ca hizasinda yere koyarak masa
pozisyonu alin. Dizin agisini bozmadan sol bacagi yerden |0 cm kadar
kaldirip pozisyon alin. Simdi ayak tabani tavani gosterecek sekilde yukari
dogru tekme atin, baslangi¢ pozisyonuna inip tekrarlayin. Sonra diger

bacakla da ayni sayida uygulayin.

Diz CAPRAZLAYARAK BACAK iTi§

Ellerinizi omuz hizasinda, dizlerinizi kalca hizasinda yere koyarak masa

pozisyonu alin. Bir dizinizi diger dizin arkasina dogru cekin. $imdi bacak

uzun olarak tam ters yone dogru uzatip tekrar dizin arkasina indirin ve
tekrarlayin. Diger bacakla da esit sayida uygulayin.

FORMSANTE.COM.TR
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KARIN GUNU

AYAKLAR YUKARIDA MEKIK YAN PLANK

Sirt Ustl uzanin, dizler 90 derece acida olacak sekilde Yanlamasina uzanin. Alttaki kolunuzu dirsekten bikun, dirsek omuz
bacaklari yukari kaldirin. Bas ve omuzlari hafifce yerden kaldirin, hizasinda olacak sekilde on kolu yere koyun, Ustteki el belde...
elleri ensenize koyun. Karni sikin, nefes verirken bel yerde Ayak bileginiz, kalgca ve omzunuz dlz bir ¢izgi olusturacak sekilde

kalacak sekilde dizlerinize
dogru kapanarak karni sikistirin.
Hareket sirasinda altinda bir
portakal varmis gibi cene acik
olsun.

kalcanizi yerden yukari kaldirin. I5 saniye nefes alip vererek sabit
kalin ve diger yone uygulayin.

BiSIKLET MEKIK &

Sirt Ustl uzanin. Eller basin arkasinda, bas ve Ust sirti kirek
kemiginin alt ucuna kadar yerden kaldirin. Bacaklari kalca cizgisinde .
yukari kaldirin ve masa pozisyonu alin. Nefes alirken dirsekleri acik Kﬂl;‘" YUKARI ITME
tutarak, govdeyi capraz iceri dondirin. Dondirdiginiz tarafin
bacag dizden bukdlu kalsin, digerini uzatin. Nefes verirken taraf Sirt Ustd pozisyonda -—
degistirerek tekrarlaymn. bacaklarinizi bitisik olarak :
yukari uzatin. Belinizi koruma
altina almak icin ellerinizi
kalcanin altina koyun. Bu
pozisyondayken kalganizi
yerden kaldirip indirerek karin
bolgesini sikistirin.

PLANKTA Dizi YERE YAKLASTIRMA

Kollari dirsekten 90 derecelik bir agiyla bukerek, dirsekler alin. Karin ve kalga kaslarini sikili, omurga dogal pozisyonunda,
omuzlarin hemen altinda olacak sekilde on kolu yere koyun. vlcut bir tahta gibi diiz olmali. Durusunuzu koruyarak birer birer
Kalcanizi kaldirarak ayaklar ve kollarin Gzerinde plank pozisyonunu  dizlerinizi indirip kaldirin.

22 |FORMSANTE.COM.TR



TOTAL BODY GUN

JUMPING JACK I o

Ayakta dik durun, kollari ve
bacaklari acip kapatarak
ziplayin.

DiZ CEKEREK ZIPLAMA

Her ziplayista bir dizi karna
dogru cekin. Kollari da
hareketin ritmine uygun
olarak ileri geri sallayin.

SQUAT JUmP

Ayaklari omuz hizasinda aralayin. Nefes verirken
agirligi topuklariniza vererek, bir sandalyeye
otururmuscasina ¢omelin. Dizlerinizin ayak
parmak uglarini gegmemesine dikkat edin.

Bu pozisyondayken hafifce ziplayarak kalkin.
Topuklarinizin Uzerine inerek tekrar squat
pozisyonuna gecin. Omurganizin pozisyonunu
bozmadan hareketi akici bir sekilde
tekrarlayin.

@Q FITNESS

ELLERLE YiiRUME

Dik durun, 6ne dogru belden katlanin. Ellerin Gzerinde yuruyerek
plank pozisyonuna gelin. Simdi yine bir sag bir sol ellerle geriye
dogru giderek baslangic pozisyonuna gelin ve dogrulun.

PLANKTA ELLER BEE

Elleri omuz hizasinda yere koyun, ayak uclarinin ve ellerinizin
Uzerinde bir sopa gibi diiz durarak pozisyon alin. Simdi bir kolu
dirsekten bikerek eli belinize koyun. Geri yerine koyup diger
kolla uygulayin.

FORMSANTE.COMTR | 2233
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YAG YAKICI

DIYETLE

hizla
incelin

Kilo vermeR istivorsunuz;
hem de vagdan. PeRi
viicudumuzda vaglar nasil
vakilivor? Yaktugmuz bu vaglar
viicuttan nasil atilivor? Ttim bu
sorularimn cevabuni ve I haftacda
21 Rilo vermenizi saglavacaR
YYC' progranunt uzmanindan
ogrencliR.

<> Deran Cetinsarac

cil durum planin:

devreye sokmanin

tam zamani.

Haziran ayiyla

birlikee kisa siirede

incelmenize
yardimer olacak bir program
aragtirirken, Dyt. Eda Celik’in YYC
programiyla tanistik. Yapimi son
derece basit olan "Yag Yakici Corba'y:
iceren bu beslenme programiyla hem
6dem aulmast hem de yagdan kilo
verilmesi amaglaniyor.

Viicudumuzda yaglar nasil
yakiliyor? Yaglar viicuttan nasil
atiliyor?

Viicutta yag yakimi icin giinliik

kalori agigina ihtiyacimiz var. Giinliik
aldigimiz kalori, harcadigimizdan fazla

FORMSANTE.COMTR | 2 5



ise kilo verir ve yaglari kullaniriz.

Viicut, aglik sirasinda ana enerji
kaynag olarak yag depolarini
kullantyor ve proteini koruyor.
Genel olarak, yaglar viicuttaki en
onemli yakit ve bir kiginin yiyecek
olmadan hayatta kalabilecegi siire,
esas olarak yag dokusunda depolanan
yag miktarina bagli. Yaglarin
viicudumuzda depolandigi formu
karbon, hidrojen ve oksijen olmak
tizere ii¢ elementli bir yapidan
(trigliserit) olusuyor. Yag yakiminin
saglanmast igin trigliseritlerin
oksitlenme iglemi ile par¢alanmasi
gerekiyor. Yag asitlerinin oksidasyonu,
trigliseritlerin, gliserol ve yag
asitlerini parcalamastyla basliyor.

Bu oksitlenme iglemi sonrast ortaya
karbondioksit (CO,) ve su (H,0)
auik iiriin olarak ortaya gikiyor. Pek
cok oksijen molekiilii trigliseridin
oksitlenmesi (yanmasi) isleminde
kullanilirken, karbondioksit (CO,)
ve su (H,0) auk iiriin olarak ¢ikiyor.
Yapilan hesaplamaya gore, kilo
verme esnasinda yagin yiizde 84’
karbondioksite doniiserek akcigerler

araciliryla, geri kalan yiizde 16’s1 da
suya doniigerek idrar, diski, ter, nefes,
gozyast veya diger beden sivilariyla
viicuttan atiliyor. Ornegin; 10 kg yag
yakildiginda, siirecin sonunda 8,4

kg karbondioksit ve 1,6 kg su agiga
cikiyor.

Yag yakarken viicudun
bosaltim sistemi nasil calisiyor?
Kilo verdigimizi idrarin

sikligi gibi durumlarla
anlayabilir miyiz?

Oncelikle, dogru bilinen yanliglardan
birisine deginecek olursak; yagin,
idrardan atilmast miimkiin degil. Yag,
biiyiik bir molekiil ve viicuttan dylece
cikip gitmez. Ancak dogru diyet ve
spor sayesinde yag yakimi sonrasinda
cesitli keton maddeler agiga cikiyor.
Bunlar da idrar ve terlemeyle disar:
atlhyor. Cok su igeyim, viicuttan

yag atilsin gibi bir durum da soz
konusu degil. Yine de viicuttan keton
atimi saglaniyorsa, yag yakimini
basarmigsiniz diyebiliriz. Idrardaki
sar1 renk ve terdeki koku da bu
maddelerden kaynaklaniyor.

KIiLO VERME
SSNASINDA

YAGIN YUZDE 8%°U
KARBONDIOKSITE

DONUSEREK
AKCIGERLER
ARACILIGIYLA
VUCUTTAN
ATILIYOR.

Danisanlariniza uyguladiginiz
YYC’den bahsedebilir misiniz?
Viicutta nasil etkileri oluyor?
YYC (yag yakan ¢orba), icerigindeki
malzemeler ve en 6nemlisi de kullanim
sekli ile etkisini gordiigiimiiz diisiik
kalorili bir ¢orba. YYC icerisindeki
malzemeler: Kabak, domates,
maydanoz, sogan, kimyon, pul

biber ve zeytinyagi. Bu gorbanin
icerigini olugtururken yiiksek

kalorili olmamasina, tiiketilince
viicutta termik etki olugturup
metabolizmay1 hizlandirmasina,
ihtiyaclari kargilamasina, lezzetli
olmasina ¢ok dikkat ettim. Sonucunda
da herkesin begenerek tiikettigi tok
tutan ¢orbam ortaya ¢iktr. YYC, uzun
zaman kirilmayan kilolarin kirillmast,
viicuttaki 6demin atilmast, fazla kalorili
beslenilen giinlerde alinan kaloriyi
telafi etmek igin kullaniliyor. Onemli
bir konu ise en iyi etkiyi gorebilmek
icin YYC’nin nasil kullanildigi. Bunun
icin olusturdugumuz 6rnek menii

ii¢ giin uygulanmali. Ug giinden

fazla uygulamalarda, goriilen etki
azalabiliyor. Bu nedenle en az iki hafta
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ara verildikten sonra tekrar edilmeli.
YYC 6rnek meniisiinde ozellikle
miktar belirtmiyorum. Miktarlar
kisiden kisiye gore degisebildigi icin
herkesin kilosuna gore kendisinin
ayarlamasini istiyorum. Bu
programi; kronik rahatsizligi olanlar,
hamileler ile emziren annelerimizin
uygulamasini dnermiyorum ama tek
basina ¢orbay1 normal 6giinlerindeki
corba yerine, her zaman, giin aralig:
vermeden herkes tiiketebilir.

Ug giin icinde ortalama ne
kadar kilo veriliyor?

Ug giinlitk YYC uygulanmast sonras
verilen kilolar kesinlikle kisiden
kisiye gore degisiyor. Bunu kisinin
metabolizma hizi, kan degerleri gibi
fakeorler belirliyor. Program sonucu
verilen kilo ortalama 2-4 kg arast
olabiliyor. Bu zamana kadar YYC
programint uygulayan ve bana geri
déniisiinii bildiren kisilerle 1 tona
yakin kilo kaybettik.

Bu ii¢ giin dikkat edilmesi
gerekenler neler? Nelerden
ka¢inmaliyiz?

Kronik hastaligi olanlarin, gebe

veya emzirenlerin bu corbay1 detoks
olarak tiiketmesini 6nermiyorum
ama normal 6giinlerindeki ¢orba
yerine tiiketebilirler. Cocuklar i¢in
de sadece ¢orba yeterli olmayabiliyor.
Corbanin yaninda mutlaka bir
protein kaynagy ile tiiketmeliler. Yag
yakan ¢orbanin yaninda bol salata
yenilebiliyor. Program siiresince en iyi

etkiyi gormek i¢in
listede olmayan
her gidadan

kaginmaliyiz.

Sporun ne
kadar ve

ne dizeyde
yapilmasini
oneriyorsunuz?
YYC programi
uygulanirken spor énermiyoruz zaten
kalori kisitlamasi ile kilo vermeyi

J

Dyt. Eda Celik

hedefliyoruz. Ayrica yogun bir spor
ya da egzersiz programi uygulanirsa
kisilerde halsizlik, yorgunluk
olugabiliyor.

Bu diyetle yaglarin hangi
bolgeden gitmesi hedefleniyor?
Yag yakan ¢orba programu ile kilo kayb:
total kilodan kaybediliyor yani hem
6dem hem yag kullaniliyor. Yaglar
kullanilinca, viicudun her bolgesindeki
yaglardan gidiyor anlamina geliyor.

Bu ii¢ giinlik detoksu yaparken
diyelim ki ¢cok aciktik,
dayanamiyoruz; ne yapmaliyiz ve
ne yapmamaliyiz?

Acikuginizda havug veya salatalik
dilimleyerek bunlardan destek
alabilirsiniz. A¢liginizi basturmak igin
ilk tercihiniz kalorili atistirmaliklar,
sagliksiz yiyecekler olmamali.

YYC programi en fazla kag giin
yapilmali? Ne kadar zaman
sonra tekrar edilebiliyor?

YYC programint kendi beslenme

"3 GUNLUK YAG YAKAN CORBA
PROGRAMI ILE KiLO KAYBI
TOTAL KILODAN KAYBEDILIYOR
YANI HEM ODEM HEM YAG

KULLANILIYOR."

“ DIYET

UYANINCA
LIMONLU SU
ICMEK ISE
'ARIYOR MU?
SU TUKETIMI
NASIL OLMALI?

Uyandiginizda ilik veya
sicak limonlu su icmek
sindirim sisteminizin
hareket etmesine yardimci
oluyor. Su, hidrasyon igin
en iyi icecek ancak bazi
insanlar kendi basina tadini
sevmeyebiliyor. Limon
eklemek suyun lezzetini
arttiriyor ve bu da daha
fazla icmenize yardimci
olabiliyor. Arastirmalar,
limon suyunun bircok
potansiyel saglik yararina
sahip oldugunu gosteriyor.
Bunlarin yani sira, suyunuza
limon eklemek giin boyunca
daha fazla icmenize
ve susuz kalmamaniza
yardimci olabiliyor. Susuz
kalmamak saglik icin ¢ok
onemli. Giinliik tiuketilmesi
gereken su miktari
kilogram basina 35 ml
olarak hesaplanabiliyor.

FORMSANTE.COMTR | 27



DIYET é

diizeninize gore ayarlayarak
ogle ve aksam ogiinlerinizde
bir kase, maksimum iist iiste ii¢
giin olarak tiiketebilirsiniz. Iki
hafta ara verdikten sonra tekrar
uygulayabilirsiniz.

Kahve miktari nasil
ayarlanmali? Baska hangi
iceceklerden yardim alabiliriz?
Bu siirecte kahve, siitsiiz ve

sekersiz yani sade oldugu siirece
tiiketilebiliyor. En 6nemli
destek¢imiz su. Bol su titketimine
onem verilmeli. Yesil cay, beyaz cay
gibi 6dem atmamiza yardimer bitki
caylarindan da destek alinabiliyor.

Ogiinlerin saatlerini nasil

ayarlamaliyiz?

Ana ggiinlerin arasinda dért saat,

ara dgiinlerin arasinda ise iki saat .
olacak gekilde ayarlanabiliyor.

Tabii ki 6giin saatleri kisinin yagam

diizenine ve rutinine gore degiskenlik = -
gosterebiliyor. Bu yiizden ozellikle

saat de belirtmiyorum.

FIT COCO STAR

MALZEMELER
» 1 yemek kagig bal

TARIFLER

YAG YAKICI CORBA

) 2 yemek kagigi labne

YAPILISI b 4 kare bitter ¢ikolata

Tim malzemeleri tencereye

MALZEMELER

» 2 adet orta boy kabak

» 2 adet orta boy domates
» 1 adet orta boy sogan

» Yarim demet maydanoz
» 1 cay kagigi kimyon

» 1 cay kagig1 pul biber

» 1 tatl kagig1 zeytinyagi

ekleyip iizerine 4 su
bardag: su ekleyerek orta
ateste kaynatin. Kalan
kismini blender yardimiyla
sevdiginiz kivamda bir
corba haline gelene kadar
karigtirin.

» 1 su bardag: Hindistan
cevizi

» 1 yemek kagig
Hindistan cevizi yagi

YAPILISI

Bal, labne, Hindistan cevizi ve
yagint karigtrin. Sonra coco
star’lara geklini verin. Bir yandan
bitter ¢gikolatay1 benmari usulii
eriterek tizerini gikolatayla
kaplayin. Buzdolabinda biraz
beklettikten sonra tarif hazir,
afiyet olsun.




é DIYET

YULAF BAR cikolatayr iistiine ince bir BIKOLATALI KREP ederek karistirin.

katman olusturacak sekilde Tavayi ¢ok az miktarda

MALZEMECER dokiin. En son, hazirladiginiz MALZEMELER zeytinyag ile yaglayarak

» 1 su bardag yulaf bart buzlukta en az 1 » 1 su bardagi tam <11 esit mikcard ’
. . agin esit miktarda

> 10 adet gekflm}§ badel saat beklettikten sonra bugday unu Z % | ; 51

» 10 ader gekilmis findik tiiketebilirsiniz. » 1 adet yumurta agtimasint sagaytn.

» 3 adet ¢ekilmis tam ceviz » Yarim su bardag siit Hamurdan pargalar alarak

» 1 yemek kagigi yer » 1 paket kabartma tozu 1stnmig tavaya dokiin.

fisugt ezmesi : : » 1 paket vanilya Uzeri goz goz olmaya

» 1 tatl kagig bal » 1 tatlt kagigi kakao baglayinca dikkatlice

» 80 g biter gikolata YAPILISI cevirin. Her iki tarafi da

Yumurtay: ¢irpma teli ile pisen krepleri tabaga alarak

YAPILISI curpin. Siit, tam bugday dilediginiz meyvelerle

Tiim kuru malzemeleri unu, kabartma tozu, siisleyip bitter ¢ikolata ile

(yulaf, ceviz, badem, vanilyay1 ve kakaoyu ilave tatlandirabilirsiniz.

findik) derin bir kaba
alin. Uzerine, birbirini
tutmasi iin yer fisugt
ve bali ekledikten sonra
iyice karigtirin. Kivama |
gore yer fisuginin

veya balin mikearini
arttirabilirsiniz. Karigim1
kiiciik kare borcama
dékiip, ince bir katman
olusturun. Benmari
usulii erittiginiz bitter

ICI YUMUSACIK F"' COOKIE bekletin. Iyice donduktan sonra ¢ikarin. Tepsiye aralikli

sekilde dizin ve dnceden 160 derecede sitilmig firinda
MALZEMELER

10-12 dakika pisirin. Firindan ¢ikardiktan sonra biraz
» 2 adet yumurta

dinlenmeye birakin ve afiyetle yiyin. 12 adet cookie ¢ikiyor ve

» 2 paket bitter gikolata 1 cookie yaklastk 80-90 kalori.
» 3 yemek kagig1 tam bugday unu

» 1 tatl kagigi kakao

» 1 yemek kagigi tereyagt

» 1 tath kagigi kirilmig findik (istege bagl)
» 1 paket kabartma tozu

YAPILISI

Yumurtalari ¢irpin. 2 paket bitter ¢ikolatay: tereyagiyla eritin
(i¢inin 1slak olabilmesi i¢in tereyagi kullandim, kisik ateste
pisirmeye dikkat edin). Erittiginiz ¢ikolatayr yumurtanin
tizerine dokiin ve karigtirin. Daha sonra kalan tiim
malzemeleri katin. Karigtirinca kek kivamindan daha kalin bir
kivam elde edeceksiniz.

EN ONEMLI PUF NOKTASI: Tiim malzemeleri

karigtirdiktan sonra karigimi buzdolabinda birkag saat
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* 1 adet haslanmis
yumurta

* 1 dilim beyaz peynir
* 1 dilim ananas

* 1 dilim tam bugday
ekmegi

* 2 adet tam ceviz
* Yesillikler

* Sade Tiirk kahvesi

* 1 adet hurma

| OGLE |

* 8 yemek kasig
zeytinyagh taze fasulye

PROGRAMI €

* 1 kase cacik

* 1 adet orta boy meyve

* 1 su bardag kefir

| AKSAM

* 120 g 1zgara tavuk

3

* Bol salata

1 HAFTALIK BESLENME :

3() |FORMSANTE.COM.TR “

* 2 adet yumurtadan
yapilmis omlet

* 1 dilim ananas
* 1 dilim tam bugday ekmegi
* Yesillik

* Sade Tirk kahvesi
* 2 adet kuru kayisi

* 1-2 kase yag yakan c¢orba
* Bol salata

* 10 adet badem
* 10 adet findik

| AKSAM

* 150-200 g 1zgara balik
* Bol salata

* 2 adet yumurtadan
yapilmis menemen

* 1 dilim beyaz peynir
* 1 dilim tam bugday
ekmegi
* Yesillik

* 10 adet badem
* 10 adet findik

| OGLE |

* 1 kase cevizli cacik
* Bol salata

* Sade Tirk kahvesi
* 2 adet hurma

| AKSAM

* 120 g 1zgara et
* Bol salata



* 1 adet haslanmis
yumurta

* 1 dilim beyaz peynir
* 1 dilim tam bugday
ekmegi
* Yesillik
* 2 adet tam ceviz

* Sade Tirk kahvesi

| OGLE |

* 4 yemek kasigr yogurt

* 3 yemek kasigi yulaf
ezmesi

* 1 orta boy meyve

¢ 5 adet badem
* 2 adet hurma

L AKSAM

* 8 yemek kasigi yesil
mercimekli salata
* Bol salata

* 1 adet yumurtadan
yapilmis sebzeli omlet

* 1 dilim beyaz peynir
* 1 dilim tam bugday
ekmegi

* Yesillik

* Sade Tiirk kahvesi
* 2 adet hurma

| OGLE |

* 160 g ton balikh salata

* 1 adet orta boy meyve

* 1 su bardagi ayran

* 1-2 kase yag
yakan c¢orba
* Bol salata

* 2 adet yumurtali
menemen

* 1 dilim beyaz peynir
* 1 dilim tam bugday
ekmegi
* 2 adet kuru kayisi

* Sade Tirrk kahvesi
* 5 adet badem

| OGLE |

* 8 yemek kasig
zeytinyagh kereviz
yemegi
* 1 kase cacik

* 1 adet orta boy meyve

* 5 adet badem

| AKSAM

* 120 g 1zgara kofte
* Bol salata

* 2 adet yumurtadan
peynirli omlet

* Ceviz
* 1 dilim tam bugday
ekmegi
* Bol yesillik

* 2 adet hurma
* 2 adet tam ceviz

| OGLE |

* Peynirli salata
(90 g peynir)

* 1 adet orta boy meyve

L AKSAM

S, 1-2 kase yag yakan

corba
* Bol salata
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KAT DIKKAT,

KSELIYOR!

YAZ SICAGINDA DISARIDA SPOR YAP
Gl.JNESLENMEYE"BE"NZE

EMEK iCiN SIRALADIGIMI
ELERLE ONLEMINIZi ALIN!

c® Elif Giirsoy



@Q FITNESS

Sicak hava genel olarak ne kadar

cok sevilse de sahil kenarinda denize
girmedigimiz sirece hepimiz igin
iskenceye donusebiliyor. A¢ik havada
¢calismak zorunda kalmak ya da trafikte
vakit gecirmek, yaz mevsimini her ne
kadar cok sevsek de sikintili durumlara
yol acabiliyor. Disarida egzersiz yapmak
da kimi zaman bu sikintili durumlarin
arasindaki yerini alabiliyor. Saglikli olup
fit kalacagiz derken, elimizdekilerden de
olmanin lizumu yok! Bu sebeple disarida

egzersiz yaparken tercih edeceginiz
saat dilimleri buylik 6nem tasiyor. Giines
isinlarinin dik acgiyla geldigi oglen saatleri
yerine, giinesin aramizdan ayrildigi ya da
henuz ugramadigi sabah saatlerini tercih
etmek en sagliklisi oluyor.

Egzersiz her zaman kazandirmiyor,
kaybettiriyor da! Ustelik bir tek
kaslarinizin ve eklemlerinizin ¢alistigini
diisunuyorsaniz yaniliyorsunuz. Cunku
egzersiz sirasinda ter bezleri de gérev
basinda oluyor. Kaybettiginiz seylerden
biri de terleme yoluyla disari atilan
tuzlu sivi icerisindeki; su, sodyum, klor,
potasyum gibi maddeler. Bedeniniz igin
gerekli tim bu mineralleri tekrar yerine
koymak ve isleyisi devam ettirmek

ise sizin sorumlulugunuzda. Egzersiz
oncesinde, esnasinda ve sonrasinda su
destegini ihmal etmemeniz gerekiyo




FITNESS @Q

Terleme demisken,
terinizin Uzerinizde
kuruyup hastaliga
davet cikarmasini
istemezsiniz,

degil mi? O halde
sicak havaya uyum
saglayacak tekstil ekipmanindan da
yardim almaniz gerekebilir. Spor giyim
secimlerinizde nefes alan, teri disari
atabilen o0zel yapidaki kumaslardan
destek almaniz gerekiyor. Boylece
teriniz teninize yapismayacak

ve esen en hafif bir rizgar bile

sizi alt edemeyecek! Naylon

yapili kumaslardan uzak durmaniz
gerektiginin altini cizerek, baska bir
noktaya deginelim. Koyu renkli spor
kiyafetlerinden olabildigince uzak
durun ve glinesin sizi hedef almasina
izin vermeyin.

&
@

Uyguladiginiz egzersiz
tipi ne olursa olsun,
eger varsa fizyolojik
rahatsizliklarinizi

da g6z onlnde

bulundurarak
ilerlemelisiniz. Ayni zamanda yas
faktorini de isin icine katarak, sizin
icin en uygun olan egzersiz tlrinu
bulmalisiniz. Egzersiz esnasindaki

nabiz yogunlugunuza, bir de sicak hava
faktoru eklendiginde daha dikkatli
ilerlemelisiniz. Kalp rahatsizliginiz varsa
doktorunuza danismadan gelisiglzel
spor yapmamalisiniz. Tam da bu esnada
sizi uzman goruslyle yonlendirebilecek
bir spor egitmeniyle calismak da faydali
olabilir.

34 |FORMSANTE.COM.TR

Mevsimler genel
olarak istah

ve beslenme
rutinlerimizde de
birtakim farkliliklara
sebep olabiliyor.
Kimisi icin yaz sezonunda yemek

yemektense bir seyler icme istegi
daha fazla olabiliyor ya da kisin istah
artisi olarak on plana cikiyor. Siz bu
iki durumdan hangisine yakinsiniz
bilemiyoruz ancak 6zellikle yaz
mevsiminde yaptiginiz egzersizlerin
oncesinde ve sonrasinda porsiyon
kontrollne biraz daha dikkat
etmenizi oneririz. Normalde de
olmasi gerektigi gibi zararli yag
kaynaklarindan uzak durarak, kizartma
ve benzeri tekniklerle pisirilmis
ogunlerden uzak durmalisiniz.
Bedeninize agirlik yapmayacak, hafif
hissettirecek sekilde bitkisel agirlkh
beslenebilirsiniz. Karbonhidrat,
protein ve yag dengesini korumayi
hicbir zaman unutmayin.

Spor saatinizi evde
degerlendirmeyip
kendinizi disari
attiginiz zamanlarda
antrenman
yogunlugunu
kendinize gore
ayarlayabilirsiniz. Konu saglikli bir
sekilde spor yapmak olunca, normalde
takip ettiginiz sistemin biraz gerisinde
kalmaktan zarar gelmez.

Yaz sporlarindan

da destek almak

gerekir, degil mi?

Eger etrafinizda

degerlendirebileceginiz

imkanlar varsa
egzersiz programiniza ylizmeyi de
ekleyin. Havuz ya da deniz, neresi
olursa... Boylelikle hem yazin hakkini
vermis olacaksiniz, hem de omurga
sagliginiz icin fazladan pozitif etki
yaratacaksiniz. Her bir kulacta ve
bacak ¢irpmanizda kas dokusu biraz
daha uzayacak, esneyecek. Ustelik
yuzme egzersizi, rutininizde bagh
kaldiginiz antrenman programi i¢in de
faydali olabilir!

&
@

Egzersiz sonrasi
mecbur kalmadikca
hemen ise koyulmayin
ya da dusa girmeyin.
Kendinizi dogal akisa
birakin, esneyin

ve vicudunuzun
sogumasina izin verin. |0-15 dakikalik
sureg, soguma icin yeterli olabilir.

Ayni zamanda dusta ayarlayacaginiz
su sicakliginin ¢ok ylksek ya da disuk
olmamasina da dikkat edin. Yani asiri
sicak ya da soguk su tercih etmeyin.
Vicudunuzun kendi sicakligina
donmesini saglamak igin ihk suda dus
alin.
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alsizlik gibi etkiler gosterebiliyor.
Hareket yogunlugumuz fazla degilken
bile bunlarin bircogu gerceklesiyor.
Egzersiz yaparken ise bu etkilerin
olabilecegini aklimizin bir késesine
not etmemiz 6nem tasiyor. Ayrica

bu durumlardan herhangi biriyle
karsilasildiginda da hemen serin bir
yerde dinlenmemiz ve biraz su igmenin
gerektigini de...

Dizenli
olarak
egzersiz
yapan
biriyseniz,
yapmayanlara
gore

toleransiniz biraz daha fazla

demektir. Ozellikle de sicak havaya...

Ancak unutmamak gerekir ki ister

disarida, ister evde spor yapiyor

olun, hicbir zaman esnemeden,

eklemlerinizi isindirmadan egzersize
baslamamalisiniz. Sicak havada
yapacaginiz egzersiz rutinlerinin ilk
guninde siireyi kisa tutarak baslamak
da diger bir alternatif. Ginler gectikce
sureyi uzatmaniz icin viicudunuz size
gerekli sinyalleri verecek.
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208 GUNLER] KADEWEL] SEKILDE GER] I
Sal BIRAKMAYA BASLADIK. ESKI GUNLERIN 58
W5 GZLEMING iSE HALEN CEKIYORUZ. AMA
SABRETMEYE VE NE OLURSA OLSUN
KENDIMIZi iYi HISSETMEYE DEVAM
EDECEGIZ. 0 HALDE UZUN ZAMANDIR
BEKLEDIGiMiZ YAZ GUNLERINI HEM
SPOR YAPARKEN HEM DE PLAJDA VAKIT
GECIRIRKEN GUZELLESTIRMEKTEN HI¢
VAZGECMEYELIM. SEZONUN GNE CIKAN
PARCALARINA 60Z ATMADAN GECMEYIN.
& STILINiZDE BIRTAKIM KGKLU DEGISIKLER
YAPARAK iYi HISSETMEYE NE DERSINiZ

o EI|f Gursoy
A £
iﬂé u.-".':

VANS OLD
SCHOOL
AYAKKABI, t679
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SALOMON OUTLINE
CEKET, t1.849

PUMA INTERNATIONAL
PRINTED TISORT, 290

STIL

BERSHKA
BODY, t129,95

LC
WAIKIKI
BALENSIZ
VE ASKILI
SPORCU
SUTYENI,
59,99

MAISON MARGIELA TABI
INSTAPUMP FURY OXFORD
AYAKKABI, ©6.599

THE KOOPLES TOMORROW
SNEAKER, ©2.795

OYSHO BIiSIKLETGI
MODEL TAYT, ©279,95

DIESEL
SPOR
SAAT,
£1.580

NIKE AIR TEMPO SORT, 309

ADIDAS 4DFWD KOSU
AYAKKABISI, t2.149

THE
NORTH
FACE
ACTIVE
TRAIL
TAYT, t799
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YARGICI MAVI
. CIZGIiLi TRAPLEZ
ot RQ(iNi UST, 199,99

NABA]JI BiKiNi UST
(Decathlon), £30

SKECHERS NEXTWAVE
ULTRA-SUN KISSED
TERLIK, £299

PULL & BEAR HAVLU
DOKULU BiKiNi UST,
129,95 - ALT, £99,95

BENETTON HASIR
SAPKA, t249
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MERRELL KAHUNA WEB
SANDALET (SPX), t849

LOVE IST
PAREO
(Vakkorama),
£350

PENTiI PAROS DOUBLE
FACE PLA] HAVLUSU, 187,96

VAKKO ULTRA LIMITED
ANCONA’S GUNES
GOZLUGU, +1.495

STIL

KOTON VOLANLI
MAYO, t129,99

ARENA POOL SET JR BONE
VE GOZLUK SETI (SPX), t125

- P
{ {%-_f‘%z—;—
"( F "“’ ‘n\) -, ‘.o

TOMMY HILFIGER BiKiNi
UST, t239 ALT, 239

LACOSTE CROCO SLIDE
TERLIK, t449

MANGO HASIR CANTA, ©299
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BESLENME '

YASAM TARZI
ONEMLI

Kilo problemleri ve adet duzensizlikleriyle kendini
gosteren polikistik over sendromu (PCOS), pek ¢cok
kadinin ortak problemi. lyi haber ise bu hastaligi yasam
tarzi degisiklikleriyle kontrol altina alabilirsiniz.

<> Deran Cetinsarac




COS yani polikistik over
sendromu aslinda en ¢ok
merak edilen ama ayn1
zamanda pek bilgi sahibi
olunmayan konularin
baginda geliyor. Beslenme
ve Diyet Uzmani Sevval Giizel, yapilan
aragtirmalarda tedavinin “yagam tarzi
degisikligi” ile desteklendiginde daha
bagarili sonuglar gésterdigini soyliiyor:
“PCOS ile baga ¢ikmanin en dogal ve
kolay yolu, yasam tarzinda hatali olan
boliimleri bulup degistirmek. PCOS’a
yiiksek oranlarda insiilin direnci de eglik
ediyor. Bu durum tedavi edilmedigi
siirece maalesef Tip 2 diyabet riski de
artabiliyor. Her PCOS, insiilin direnci

ile birlikte olacak diye bir kural yok ama

genelde eglik ediyor.”

Peki bunu kirmak i¢in neler yapilmali?
Dyt. Giizel, beslenmeden kozmetige
kadar PCOS’lu kadinlara 6zel yagam
onerilerini siraladi.

BUNLARI YAPIN!

= Alt-yedi 6giin beslenme yerine ilk

bagta ii¢-dort 6giine gegip, sonrasinda
ii¢ 6giinle devam etmek gerekiyor. Sik
beslenmek, insiilin direncinde tavsiye

edilen bir durum degil.

= Hayatinizdan iglenmis gidalar:
olabildigince ¢ikartin ve dogala
déniin. Tam tahillar, bakliyatlar,
findik gibi yagli tohumlar, meyveler
ve yesil sebzelere sans verin. Lifli gida
tiiketiminin de degismis hormon
seviyelerine olumlu etki yaptigini
unutmayin.

= Cips, paketli gidalar, gofret, biskiivi,
rafine-trans yaglar (kanola, aspir ve
benzerleri) gibi besin degeri olmayan
gidalardan miimkiin oldugunca kaginin.
Ciinkii lezzetli olsalar da insiilin
seviyelerinizi alt iist edebiliyorlar.

= Rafine seker ve soya iiriinlerini de
kullanmamaya dikkat edin. Etiket
okuma aligkanligi kazanmaniz bu
konuda size biiyiik fayda saglayabiliyor.

= Fazla cay-kahve titketimi risk
tagtyor. Cay ve kahve, viicutta ilag
benzeri etkiye sahip olan uyaricilar.
Asirt kullanimlarinin PCOS’lu
kadinlar tizerinde olumsuz etki ettigi ve
insiilin direncinde artiga sebep oldugu
kanitlandi. Onlarin yerine yesil ¢ay,

' BESLENME

meyve caylari, yasemin, melisa ¢ay1
gibi daha masum alternatifler tercih
edebilirsiniz.

= Egzersiz cok 6nemli. Mutlaka haftada
dért giin orta-esnek egzersiz planiniz
olmali. Hi¢birini yapamiyorsaniz
zumbay1 deneyin. Kas ve viicut
gelistirme, agirlikli calismak yerine,
PCOS’lu kadinlar i¢in yoga, pilates,
yiizme, dans gibi diisiik yogunluklu,
esnek ve stres azaltici egzersizler tercih
etmek daha dogru bir yaklagim oluyor.

= Agir kizartmalar degil, saglikli yaglar
tiiketmelisiniz. Her giin avokado,
zeytinyagy, findik, badem ve ceviz
tiiketmeye 6zen gosterin. Elma sirkesi ve
chia da deneyebilirsiniz.

= Omega-3, D vitamini, folik asit ve
magnezyum kullanimi ¢ok énemli.

= Yesil yaprakli sebzeleri ve glisemik
indeksi diisitk “kirmizi meyveleri”
titketmeye ¢aligin. Yaban mersini, gilek,
nar, frambuaz, bégiirtlen gibi...

= Bitki caylariniza veya siitiiniize tar¢in
ekleyebilirsiniz.

= BPA-SLS’ye dikkat! Sampuan, islak
mendil gibi pek ¢ok iiriiniin ambalaj

ve igeriginde, pet siselerde veya bazi
mutfak egyalarinda kisacast hayatimizin
her yerinde olan plastikler, viicuttaki
hormonlar: taklit ederek hormon reseptor
bolgelerine baglanip, viicudun endokrin
dengesini bozan bazi kimyasallar
barindirtyor. PCOS’lu kadinlarin zaten
oldukga hassas hormonlari var. Bunu

plastikle de desteklemeye gerek yok.
Imkaniniz oldugu durumlarda plastik
yerine cam ambalaj tercih edebilirseniz,
hem kendiniz hem de doga igin giizel bir
adim atmis olursunuz.

PCOS DOSTU
5 ARA GGUN

“® Avokado ile yapilmis
guacomole sos + yaprak galeta +
sebze cubuklari (havug,
kapya, salatalik)

¥ Sekersiz fistik ezmesi +
tarcinh elma dilimleri + bogiirtlen

cayl
¥ Yogurt + ay cekirdegi +

kirmizi meyveler

¥ Humus + sebze cubuklar: +
ceviz-findik

¥ Bitter cikolata + badem +
yesil cay
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BAKIM

Nasil ki evden cikmadan onee maskenizi takiyorsaniz,
giinesle bulusmanizdan once de vapmaniz gerekenler
var. Bu vazi hasarsiz ve avdinhik bir ciltle gecirmek

icin evde sizi bekleyen asamalarr siraladik.

<> Deran Cetinsarac

ahar aylarina veda

ettigimiz su giinlerde

artik sahnede giines

ve giines 1sinlari var.

Dolayisiyla adimlarimizi
atarken giinesi hep 6n planda
tutmamiz gerekiyor. Cildimizi hem
icten hem de distan hazirlayarak bu
yaz liigatinizdan “hasar” sozciigiinii
¢ikartabilirsiniz.

YENT NESIL GUNES KORUYUCULAR

Aruk tek bir iiriiniin birden fazla etkisi olmasi isteniliyor. Giines kremi
uygularken; siirdiigiiniiz bu sivinin ayni zamanda cildi hasarlara karst
korumasini, cilt tonunu ve genel gériiniimii iyilestirmesini beklemeniz
¢ok normal. Ciinkii giiniimiiz kozmetik diinyasi tiim isteklerinize cevap
bulabiliyor. Ustelik son donemde cilt bakiminda ayrimcilik da ortadan
kalkacaga benziyor. Yani beyaz tenli bir kadinla bugday tenli bir kadinin
ayn1 kremi kullanabilmesi isteniyor. Bu yilin bir diger yeniligi ise giines
koruyucu kremlerin igerisinde bulunan ¢inko minerali. Cinko oksit, UV
wsinlarina kargi en giivenli ve en etkili korumalardan birini saglayan dogal
bir mineral. Ayni zamanda enflamasyonu énlemeye yardimci oluyor yani
hassas veya akneye egilimli ciltler i¢in ideal bir segcim. Cinkonun yiiziiniizde
birakabilecegi beyaz goriintimii istemiyorsaniz fondéten kullanmaniza
gerek birakmayan renkli koruyucu kremleri deneyebilirsiniz. Hatta igiltili
bir gériiniim saglayan kremler de piyasada mevcut. Ne secerseniz secin
giines koruma kreminizin GKF 30 ve UVA/ UVB korumast olmasina
dikkat edin. Her iki saatte bir yenilemeyi unutmayin.

e inakin

D
orgnt

N

| Dermoskin Pigmentyl Be Bright Sun Protection SPF 50 yiz kremi, £135 (ikili paket)
2 Cosmed yagli, akneli ciltler icin yiiksek koruma saglayan yiiz kremi SPF 50, ©119,90
3 Vichy Capital Soleil cok ylksek korumali yaslanma karsiti yiiz kremi SPF 50, £164,90
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BAKIM RUTINININ [SAS
SAVASCILARI: VITAMINLER

Cilt bakimi rutinleri cildi koruyup beslemenin yani sira
kendinize zaman ayirdigimiz 6zel anlardir. Hatta pek ¢ok
kadin, sag veya yiiz maskesini uyguladiktan sonra beklerken
meditasyon ya da spor yapiyor. Boylece bakim ritiielini daha
efektik hale getiriyorlar. C vitaminli bakim iiriinleri 6zellikle
giinese ¢ikmaya hazirlanirken cildinizin en iyi koruyucusu
olarak gorev yapiyor. E vitamini de giinesin iginlarina kargt
kalkan gorevi goriiyor.

I L'Occitane Shea Light yiiz
kremi SPF 15, ©280

2 Sinoz C vitaminli leke karsiti

serum, ©159

3 Luminesce giindiiz
nemlendirici kompleks

SPF 15, 603

©
)

i

# SINOZ

&

- -

- . " e JO % e —
VITAMIN C f:
EOCTITANE s 3
B,
O CONEORT 5"’ Y o
LGERE o COMFUTTRAEE
A

KOLAJEN KULLANMAYAN KALDI MI?

Kolajen, fibroblastlar ve diger hiicreler tarafindan olusturulan bir protein tiirii.
Tiim viicuda faydast olan bu protein en ¢ok giizelligimize olan katkistyla taninyor.
Ciinkii cildimizde bag dokusunu giiglendirerek geng gériiniimii korumaya
yardimct oluyor. Cildin gii¢lenmesini, elastik olmasini ve su tutma kapasitesini
etkileyen en 6nemli faktorlerin baginda gelen kolajenin aruik farkli gesitleri piyasada
mevcut. Bunlar takviye olarak kullanabiliyorsunuz. Yaza girmeden cildi igeriden
giiclendirmek isteyenler mutlaka hekimlerine danisarak kullansin.

I Naturalift morina baligi kolajeni, ©650 (2 kutu | aylik kullanim)
2 Naturagen zerdecal kolajen takviyesi, £99 i a
3 Zade Vital marin kolajen takviyesi flakon, 299

naturagen

naturalift ' COLLAGEN

LIQUID MARINE COLLAGEH " CURCUM'N
Ferclogal

o ot i QLIRS 1 R 5

Hydeobpred Cohagan Peptden
e Gt - € Wl Gy
i {1 VA - Sseryn Tofeos

N e Amiel
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BAKIM

PIGMENTASYON KONUSU ONIEMILI

Pek ¢ok iiriiniin “cilt tonunu dengelemeye yardimer” seklinde sdylemlerle 6ne
¢itkmaya calisngini goriiyoruz. Ciinkii cilt tonunun dengeli olmast gercekten
onemli. Hele ki yaz aylarinda maruz kalinan giines 1ginlari, ortaya ¢ikmay:
bekleyen yeni lekeleri goz 6niine koydugunda cildinizdeki ton dengesizligi
daha da rahatsiz ediyor. Uzmanlar, cildin tonunun esitlenmesi konusunda C
vitamini, salisilik asit, glikolik asit ve traneksamik asidin ise yarayabilecegini
belirtiyor. Tabii 6zellikle traneksamik asit iceren {iriinleri mutlaka doktor
kontroliinde kullanmalisiniz. Ton farkliligi konusunda etkili olan igerikler
hassas ciltlerde reaksiyona yol agabiliyor. Yine de cilt tonu esitlendiginde sizi
daha 151l 1s1l bir cildin bekledigini séylememiz gerek.

| Avon Anew cilt
dokusunu ve tonunu
duzglnlestiren
serum, £89,99
e o e ;

2 La Roche Posay
Effaclar yogun ton
esitsizlik karsiti

serum, £299,90

3 Mesoestetics
Melan 130 pigment
kontrolu saglayan
krem, ©736

malan 130
POmet conngl

w
URTIACOACE 1 A4

= o N el
e

BARIYERLERI GUCLIENDIRIN YENILIK !
Cildinizi nemlendirmeniz, cilt bariyerini gii¢lendiren en e

onemli etkenlerden biri. Nem maskeleri, B5 vitamini iceren L ? E
nemlendiriciler ile peptid igeren kremlerden yardim alabilirsiniz.
Ayni sekilde antioksidan bir serum da cildin nemlenmesine katk:
sagliyor. Boylece cildiniz giinesin etkilerine karst ilk kalkanina
sahip oluyor.

{TRE
ALURONIK

" . ABIT

-

I L'Oréal Paris
hyaluron uzmani kagit

maske, 17,90

2 Caudalie Vinosource %:I
Hydra yenileyici bakim g e PANT x
yag, ©255 mwj e
, L -.,; FEPLUMPING WATEF MASK
3 Jowaé nemlendirici B s e e

ve dolgunlastirici

maske, U149
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eliyor. Inatci yagla
‘goruntusune, yapilabilecek
ve yapilamayacak islemleri
isin uzmani anlatti. Pazarlama
taktigiyle buyukivaatlerin
sunuldugu alt beden estetiginde

oo s oo

en buyuk isin size dustugunu
aklinizdan cikartmayin.

<> Deran Cetinsarac

L

rdan

9 ESTETIK

ayattaki
secimleriniz tiim
yagsaminizi sekillen-
direbiliyor. Saglikls
beslenme bilincine
sahipseniz ve

sporu hayatinizda 6nemli bir yere
koyduysaniz bunun karsiligini
viicudunuzun her noktasinda
katbekat aliyorsunuzdur. Ancak
bazen tiim bu ¢abaniza ragmen
ozellikle bacak bolgesinde yaglanma
meydana gelebiliyor. Iste bu tip
durumlarda estetik cerrahin kapisini
calmak hakkiniz. Plastik, Estetik

ve Rekonstriiktif Cerrahi Uzmani
Prof. Dr. Orhan Babucgu, saglik ve
giizellik kavramlariin birbirinden
bagimsiz olamayacagini belirtiyor.
Prof. Dr. Babucgu’ya bacak, basen
ve gdbek bolgesindeki inatgt yaglarla
nastl bag edebilecegimizi sorduk.

Alt beden estetigi
viicut sekillendirme)
icin ideal zaman ve
ideal hasta profili
nedir?

Bu ameliyat teorik olarak yilin
herhangi bir zamaninda yapilabilse
de ameliyat sonrast bir aya yakin
korse giyilmesi gerektiginden

ok sicak olmayan dénemlerde
planlanmast neriliyor. Ek olarak
bu ameliyatin sonuglarinin aylar
icerisinde oturdugu diisiiniiliirse
yaza hazirlik i¢in yapilacak bir
girisimin en ge¢ mayzs ortalarinda
planlanmast mantikli oluyor. Bu
ameliyat en iyi sonucu; deri saglig: ve
elastikiyetini korumus, viicutsal kilo
almaktan ziyade yaglanmanin sadece
bacaklarda oldugu ve ileri derece
seliiliti olmayan bireylerde veriyor.
Saglik ve giizellik birbirine yakindan
bagli; bu nedenle alinacak sonug
kisinin genel saglik durumu ile de
ilintili. Az su, fazla kahve titketimi,
agtrt sigara kullanimi ve duragan bir
hayat kargisinda estetik cerrahinin
secenekleri azaliyor.

—_—
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Liposuction hangi
bolgelere uyvgulanivor? Kag¢
farkh tiirde vapilivor?
Liposuction, viicutta bslgesel yaglanma
olan hemen tiim alanlara uygulanabiliyor.
Bu bolgeler baglica boyun, kol, meme,
karin, bel, sirt, popo ve bacaklar.
Liposuction, vakum vasitast ile viicudun
bir bélgesindeki yagi emme islemine
deniliyor. Bu islem ii¢ asgamadan olusuyor:
Tlki, yagin emilecek seviyede paralanmasi.
Ultrasonik enerji, lazer, titresimli uglar,
basingli su ve son olarak cerrahin bizzat
kendi eforu kullanilan ydntemler. Bunlarin
higbirisi tek bagina bir mucize ya da

bagar garantisi olmuyor. Giiniimiizde bir
pazarlama stratejisi olarak bazi yontemler
sunulsa da hicbir cihaz cerrah faktsriinden
daha 6nemli degildir. Yag alma igleminin
ikinci evresi, vakum vasitast ile pargalanmug
yag dokusunun kaniiller vasitast ile digar
alinmast. Bu tiim tekniklerde standart. Son
evre ise bosalan derinin sikilagtirilmasi, ki
deriye 1s1 uygulanmasini igeriyor. En etkili
yontem lazer ancak ultrasonik enerji de
kullaniliyor.

Etkisi ne zaman
goriilebilivor? Islem ne
kadar siirtivor, aci veva
agri/ morarma oluvor mu?
Liposuction ameliyatt, ¢ok kiigiik bir

alan olmadig; siirece genel anestezi
alunda yapiliyor. Alanin biiyiikliigiine
gore iki-dort saat arasi siiriiyor. Elbette
ameliyat sonrast bir miktar rahatsizlik

A8 |FORMSANTE.COM.TR

olabiliyor ama agr1 kesicilerle bunu en diisiik
seviyeye indirmeye calistyoruz. Morarma
liposuction’da gériilebilecek bir sonug ancak
iki hafta igerisinde iz birakmadan gegiyor.
Liposuction sonrast bu alanlarda 6dem
gelisebiliyor ve gecmesi zaman aliyor. Ayrica
ici bosalan derinin yeni hacme uymasi igin
de zaman gerekli. Bu nedenle liposuction
sonrast sonuglarin iki-ii¢ aydan énce tam
olarak goriilmesi beklenmiyor.

Liposuction ile kilo

verilir mi?

Liposuction igleminde alinan yaglarin elbette
bir agirligi var. Ama bu islem kilo verme
amaciyla yapilmaz, yapilmamali. Zaten
liposuction sonrast kilonuz hemen degismez,
yag alinan bélgelerde 6dem oluguyor.

Catlaklar icin de liposuction
¢Oziim sunuyvor mu?

Ne yazik ki liposuction isleminin “stria”
dedigimiz catlaklara bir etkisi yok.

Liposuction’dan sonra

o bolgelerde tekrar

vag toplanir mi, bunu
engellemek icin ne vapmah?
Toplumdaki yanlig kantya gore, yag alinan
bolgeye bir daha yag toplanamaz ¢iinkii

o bolgedeki yag hiicreleri alinmig oluyor.
Birincisi, o bélgedeki yag hiicrelerinin
hepsini almak hem teorik, hem de pratik
olarak miimkiin degil. Geriye kalan yag
dokusu diizensiz ve kétii beslenmenin

etkisi ile hemen
uyum saglayip

yag depolama
kapasitesini eski
haline getirebiliyor.
Burada 6nemli olan;
yag alma igleminin
dmiir boyu siirecek
bir tedavi degil,
ikinci bir sans
oldugunu hatrlamak.
Istediginiz viicut igin
bir firsat, gerisi size kalmug!

Prof. Dr. Orhan
Babucgu

Amelivatsiz viieut
sekillendirme yontemlerini
de anlatabilir misiniz?
Saglikli beslenme bilinci ve diizenli

spor yapma aligkanligina sahip olmayan
bireylerde ameliyatsiz viicut sekillendirme
ve zayiflama ydntemlerinin bagarisindan
s6z etmek oldukga zor. Ancak kiginin
saglikli yagamin her tiirlii geregini yerine
getirdigi halde kurtulamadigy, yapusal,
direngli yaglanma bélgeleri varsa bu
bolgeler iizerinde ameliyatsiz yontemler

oldukea etkili diyebiliriz.

Scliilitlere kars: etkili
oldugu diistiniilen

vontem nedir? Kombine
uvgulandigr baska
uvdgulamalar da tavsive
cedilivor mu?

Seliilit; kilo dlgiitii olmaksizin, zayif ya da




kilolu tiim bireylerde goriilebilen bir sorun.
Portakal kabugu goriiniimiine neden

olan seliilit, hareketsiz yasam ve diizensiz
beslenme sonucunda olusuyor. Seliilit
tedavi yntemleri icerisinde, viicut yapiniza
uygun ve uzun siireli etki saglayacak olan
tedavi yontemini bulmak basarili sonuglari
beraberinde getiriyor. Radyofrekans,
infrared, vakum ve mekanik masaj gibi
kombine sistemlerin kullanilmas: etkili
sonuglarin elde edilmesini sagliyor.

Seliilit goriniimiinde
tedav I\T(‘ goruntiide ne
kadar diizelme saglaniyor?
Seliilit ve bolgesel incelme tedavi plan,
problemin derecesine gére yapiliyor. Hafif
ve orta diizeydeki sorunlarda iki-dért
seanslik kiirlerden sonug alinabilirken; daha
ileri diizeydeki problemler igin alt-sekiz
seanslik kiirler planlanarak, etkili ve uzun
vadeli sonuglar hedefleniyor. Yiizde 50’nin
iizerindeki diizelme gozle goriiliir sonuglar
alinmasini saglarken, diizenli bakimlar

ve saglikli yasam bilinci ile sorunlarin
tamamina yakini giderilebiliyor.

Tedavi sonrasinda
vapilmasi tavsive edilen
sey ler var mr?
fster ameliyatla ister ameliyatsiz olarak
belli bir viicut formuna kavugtuktan sonra
bu formu korumak, bilingli beslenme ve
saglikli yasam aligkanlari ile tamamlanmali.
Bu siiregte etkili yardimet yéntemlerden
biri de “manuel terapiler” olarak
adlandirdigimiz lenfatik drenaj ve derin
doku masajlari tavsiye edilebiliyor.

ONEMLI OLAN
'AG ALMA
ISLEMININ
OMUR BOYU
SURECEK
BiR TEDAVI
OLMADIGINI
HATIRLAMAK.

g ESTETIK

HANG YGNTEM, KANG
BALGEDE ETKILI?
ISLEMLER NE KADAR
SIRGYOR? SONUGLARI NE
ZAMAN GaRiLiYoR?

Ameliyatsiz yontemler
icin secim yapilirken
yaglanma ozellikleri

dikkate aliniyor. Derin

dokulara etki etmesi icin
ultrasonik ve akustik
dalgalar araciligiyla yag
dokusunun par¢alanmasi
hedeflenirken;
radyofrekans, infrared
ve mekanik masaj
etkili sistemler
yizeyel yag dokusunun
giderilmesi, cildin
purizsizlestirilerek
kontiirlerin diizeltilmesini
hedefliyor. Beraberinde
uygulanan lipoliz
mezoterapi seanslari ile
yag dokusunun enjekte
edilen ila¢larla direkt
olarak pargalanip,
viicuttan atilmasina
katkida bulunuyor.

.
s

il
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Baslarda akeigeri olumsuz etkiledigi

sovlense de l<()1°()ndvu°us cen blvik -—

Z.a

r

1 am 15 aydir koronaviriis

ile yatip, onunla
kalkiyoruz. Giindem ne
kadar degigse de konu
doniip dolagip COVID-
19’a geliyor. Ilk giinlerde

ne ile kargilagtigimizi bilmesek de zaman

Bir do adeta her yeni giin, yeni bir
ozelliginiidgrendik. Ama her sey bir
yana kalp Sagligina olan etkisinin ortaya

Biz de aklimizdakileri ve toplumda

merak edilenleri uzmanindan grenmek

> Aysegiil Uyanik Ornekal

istedik. Koronaviriisiin kalp sagligina
olan etkisini Istanbul Universitesi
Cerrahpaga Tip Fakiiltesi Kardiyoloji
Enstitiisi‘nden Uzm. Dr. Hasan Ali
Barman ile goriistiik.

COVID-19’un en ¢ok
akeigerleri etkiledigi
diistiniilse de kalp
10110111c1 ctkileri de var.
Bu Ltkl dogrudan mu

oluyvor, dolaylr n?
Aralik 2019’da Cin Halk
Cumbhuriyeti’'nde ortaya ¢ikan

rart kalbe verebilivor.

koronaviriis enfeksiyonu (COVID-19),
diinya geneline yayilarak yiiksek 6liim
oranlarina neden oldu. COVID-19
enfeksiyonu, koronaviriis yiizeyinde
bulunan proteinlerin ACE2 reseptoriine
baglanmasi sonucu oluguyor. Viriis
yiizeyindeki protein, ACE2 reseptériine
bir kilit ve anahtar gibi baglaniyor.
Insanda ACE2 reseptorleri bagta
akcigerler olmak tizere kalp kast,
bobrekler, bagirsak ve kemik iligi dahil
pek gok dokuda bulunuyor. Bu durum
da COVID-19’un ¢oklu organ
seyrini kabaca acikliyor.
COVID-19, dogrudan ve dolayl: olarak

R
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NEDEN KAN
SULANDIRICI ILAG
KULLANILIYOR?

v

Son donemde
koronavirisle enfekte
olan hastalarin tedavisinde
kan sulandiriciilag
kullaniliyor. Bunun
nedenini sordugumuz Uzm.
Dr. Hasan Ali Barman,
COVID-I9 enfeksiyonuna
yakalanmis hastalarda
toplardamarlarda ve
atardamarlarda pihtilasma
riskinin yuksek olduguna
dikkat cekerek,
“Toplardamarlarda
olusan pihtilar bacak
damarlarini tikayabiliyor,
bacakta olusan pihtinin
toplardamar yoluyla
akcigere iletilmesi ise
olim riski yiuksek olan
akciger embolisine neden
olabiliyor. Benzer sekilde
atardamarlarda olusan
pthtilar; basta beyin olmak
uzere kol, karaciger,
bobrek, bagirsak ve bacak
damarlarinda tikanikhga
yol acabiliyor. Bu yiuzden
COVID-I9 gegiren
hastalara kanlarindaki
pthtilasma diizeyine gore
farkl kan sulandirici
ilaglar verilebiliyor.
Bununla birlikte; hastalarin
kan sulandiriciilaglari
hekim onerisine gore
kullanmasi, gereksiz veya
yiuksek dozda alinan
kan sulandiriciilaglarin
kanama yapici etkilerini
goz onunde bulundurmasi
biiyiikk onem tasiyor” diyor.

32 |FORMSANTE.COM.TR

kalbe hasar veriyor. Kanda bulunan
yardimer T hiicrelerinde dengesiz bir
yanit olugmasi ve buna bagli gelisen
sitokin firtinasi ile kalpte dolayli yoldan
hasar olusturabildigi gibi, viriis ACE2
reseptorleri lizerinden direke olarak
kalbi de tutabiliyor. COVID-19’a bagl:
olarak hastanede yatan hastalarin yiizde
25’inden fazlasinda viriisiin kalbe hasar
verdigi goriiliiyor.

Ulkemizde ilk tespit edilen COVID-19
vakast, Saglik Bakanligi tarafindan 10
Mart 2020°de agikland:. Biz de bu
tarihten itibaren gerek Saglik Bakanlig,
gerekse hastanemizin etik kurul
onaylarini aldiktan sonra COVID-
19’un kalbe verdigi hasar1 incelemeye
basladik. Buna gore; COVID-19 tanist

konan ve hastanede yatirilarak tedavi

“GEREK ULKEMIZDE,

edilen 607 hastada kalp kasinda hasart
gosteren “troponin” diizeyleri dlgiildii.
Koronaviriis nedeniyle hastanede
yatirilan hastalarin yiizde 24’tinde
kalp tutulumu saptandi. Tiim hasta
grubu degerlendirildiginde ise kalpte
meydana gelen bu hasarin 8liim
riskini 10,5 kat arturdigy goriildii.
Daha 6nce bilinen bir kalp hastalig
olmayan kisilerde ise 6liim riskinin
kalp tutulumuna bagli olarak 2,5 kat
artugini saptand. Ozetle; bilinen

kalp hastalig1 olanlarda COVID-19
daha agir seyrederken, kalp hastalig
olmayan kisilerde de kalbi tutarak
hasara yol agabiliyor. Bu durum
COVID-19 hastalarinda hastaligin
agir seyretmesine yol agugindan,
yliksek riskli hastalarin erken dénemde

GEREKSE YURT

DISINDA YAPILAN BIRCOK CALISMADA;
PANDEMi SURESINCE KALP KRiZi
GECIREN HASTALARIN ONEMLI BiR
KISMININ HASTANEYE GITMEDIGI,
GIDENLERIN iSE GEC KALDIGI lglv
HASTALARIN KALBINDE KRIiZE BAGLI
KALICI HASAR OLDUGU GORULUYOR.”



saptanarak tedavilerine baglamak ve
yakin takip hayat kurtarici olabiliyor.

En sik hangi sorunlar
ortayva cikiyor?

Ozellikle; stent, by-pass veya kalp
yetersizligi gibi bilinen kalp hastaligt
olanlarda COVID-19 daha agir
seyredebiliyor. Altta yatan hastaliklardan
bagimsiz halde, viriisiin dogrudan veya
dolayli olarak kalp yetersizligi, kalp kast
iltihab, kalp zari iltihabs, kalp krizi,
kanda pihtulagma ve ritim bozukluklarina
yol agugi da goriiliiyor.

Kalp krizi vakalarimimn
artmasidaki rolit nedir?
Kalp krizine neden olan yiiksek
tansiyon, diyabet, kolesterol yiiksekligi
ve tiitiin kullanimi gibi geleneksel risk
fakedrlerinin yani sira viral solunum yolu
enfeksiyonlari geciren kisilerde de kalp
krizi riskinin arttigs biliniyor. Influenza
viriisii sonrast yedi giin siireyle kalp
krizi riski alt1 kat artiyor. Koronaviriis
enfeksiyonu damarlarda var olan plak
olusumunu daha hizli hale getirebilecegi
gibi, damarlarda plak parcalanmasi

ve piht1 gibi komplikasyonlara da yol
acabiliyor. Bu noktada, kalp krizi i¢in
risk faktorii olan kisilerde enfeksiyon
kontroliiniin 6nemi bir kat daha
artiyor. Dolayistyla, COVID-19 olan
ve siddetli gogiis agrisi yasayan kisilerin
hig vakit kaybetmeden 112 Acil Saglik

Hizmetleri’ne bagvurmasi énem tagtyor.

Bu siirecte hekimler,
ozellikle kalp hastalig
olan Kisilerin

rutin kontrollerini
aksatmamasi gerektigini
belirtivor. Bu konudaki
gozleminiz nedir?
Koronaviris, yiiksek bulagicilik
ozelligi gosteren bir viriis. Hastalar
hicbir semptom gdstermese bile iist
solunum yollarinda yiiksek viral yiik
tagtyabiliyor ve bunu bagkalarina
bulastirma potansiyeline sahip
olabiliyor. Dolayistyla hastane i¢inde
dolagan kisi sayisini azaltmak ve sosyal
mesafe kurallarina uymak biiyiik nem
tagtyor. Ancak bu durumun, acil ve
hayati risk tagiyan hastalarin hastaneye
bagvurmasinin dniine gegmemesi

' SAGLIK

“BILINEN KALP HASTALIGI
OLANLARDA COVID-19 DAHA AGIR
SEYREDERKEN, KALP HASTALIGI
OLMAYAN KISILERDE ISE KALBI
TUTARAK HASARA YOL ACABILIYOR.”

gerekiyor. Koronaviriise bagli 6liim orani
yiizde 4-5’lerde iken kalp krizine bagli
oliim riski yiizde 30’lara ulagiyor. Gerek
tilkemizde, gerekse yurt disinda yapilan
bir¢ok ¢aligmada; pandemi siiresince
kalp krizi gegiren hastalarin 6nemli bir
kisminin hastaneye gitmedigi, gidenlerin
ise ge¢ kaldig1 icin hastalarin kalbinde
krize bagli kalic1 hasar oldugu goriiliiyor.
Erken dénemde yapilmazsa hastanin
hayatini tehlikeye sokacak kalp krizi,
ciddi ritim bozukluklar: gibi durumlarda
kalp ile ilgili ciddi semptomlar: olan
hastalarin mutlaka hastaneye bagvurmasi
gerekiyor.

Kamuovundaki baskin
diisiince, koronaviriis
tedavisinde kullanilan
bazi ilaclarm kalbi
vordugu, soruna yol actigi
voniinde. Bu konuya
acikhik getirir misiniz?
Koronaviriis tedavisinde kullanilan
ilaglar, kalp iizerinde nadiren olumsuz
etki yapabiliyor. COVID-19’un
hayatimiza girdigi ilk giinlerde
siklikla kullanilan hidrosiklorokin,

azitromisin ile beraber alindiginda ritim
bozukluguna neden olabileceginden
dikkatli kullanilmasi éneriliyordu.
Ancak hidroksiklorokin artik neredeyse
hi¢ kullanilmiyor. Yine tedavide stk
kullanilan favipravir etken maddeli ilag
ise nabiz diisiiriicii ilaglarin etkisini
arttirarak bazi hastalarda nabzin
istenilenden fazla diismesine yol
acabiliyor. Ancak tedavi déneminde
hastalarin aldig1 nabiz diisiiriicii ilaglarin
dozunun azaltulmasi ile bu yan etkiler
engellenebiliyor.

Koronaviriis geciren
Kigilerin kalplerinde
kalier hasar olusma
ihtimali var mi?

Bu durum, COVID-19’un siddetine
bagli olarak degisiyor. Enfeksiyonu

agir geciren kisilerde eslik eden kalp
tutulumu neticesinde kalp yetersizligi
ve ritim bozukluklar: kalict olabiliyor.
Ote yandan koronaviriis heniiz 1,5 yildir
taninan bir viriis oldugundan, uzun
siireli etkileri ve kalici hasarin boyutuyla

ilgili yeterli veriye sahip degiliz.
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DO GR T
ONLEMLERLE

ALER]JILERI DERT
ETMEYIN

Ilkbahar ve yaz doneminde giindeme gelen astim ataklari ile

mevsimsel alerjiler, COVID-19 pandemisinde daha da endise

yaratiyor. Oysa dogru onlemleri alarak, astim hastalarinin ve
alerjiden muzdarip kisilerin korkmasina gerek kalmiyor.

> Aysegiil Uyanik Ornekal
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ahar, binlerce kisi

i¢in sikintli giinlerin

baslamasi anlamina

geliyor. Ciinkii toplumun

bityiik kisminin doganin

uyanist, ¢iceklerin
acip, kuglarin civildadigs giinler olarak
algiladigi bu dénem, bircoklart i¢in
hava yollarinin duyarliliginin artmast
nedeniyle gelisen kronik bir hastalik olan
astimin, tekrarlayan oksiiriik ve higilu
ile karakterize olarak ortaya ¢ikmasina
yol agtyor. Asumin tetiklendigi
durumlarda bronglarda 6dem ve salg:
artigt gézlemlendigini sdyleyen Avrasya
Hastanesi Kulak Burun Bogaz Op. Dr.
Koray Cengiz, “Bu durum; 6ksiiriik,
nefes darlig1 ve gogiis agrisi olarak
kendini gosteriyor. Sikayetlerin gece veya
sabaha karg: siddetlendigi gozleniyor.
Astm hastalig1 i¢in risk fakeorleri kisiye
ve gevresel faktdrlere gore degisiklik
gosteriyor. Belirli meslek gruplari, ailede
astim rahatsizliginin olmasi, bebeklik
déneminde ¢ok fazla alerjen maddeye
maruz kalmak, gebelikte annenin sigara
icmesi, ebeveynlerin sigara kullanimi
gibi birgok faktor astimin nedenlerini
ve risk fakeorlerini olugturuyor. Astimin
kesin bir tedavisi olmamakla birlikte
uzman doktor tarafindan verilen ilaglarla
hastalik kontrol altinda tutulmaya
caligiliyor. Belirti ve bulgularin
derecesine bagli olarak ilaglarin dozu
degiskenlik gosteriyor” diyor.

Maske kullanmaktan

korkmayin
Akcigerleri ve solunum sistemini
olumsuz etkileyen koronaviriis,

gectigimiz yildan bu yana hayatimizin
odak noktasini olusturuyor. Haliyle
tiirlii endigeleri de beraberinde getiriyor.
“Astim tek bagina COVID-19 igin risk
olusturmaz. Ancak kisinin yasi, cinsiyeti
ve sahip oldugu hastaliklar hastaligin
seyrini degistirebilir” diyen Op. Dr.
Cengiz, konuyla ilgili olarak su bilgileri
veriyor: “Astim hastalarinin; akciger
fonksiyonlar: diigebiliyor, solunum
yollarinda iltihabi hiicrelerin artg
gosterdigi ataklar yaganabiliyor, solunum
zorlugu geligebiliyor. COVID-19 da
solunum almada giicliik yaratugy icin
astim hastalarinin béyle bir durumda
atak gecirmeleri olagan bir durum
oluyor. Ote yandan siirekli kullanilan
maskeler de nefes alip verirken hava
yolu direncini arttrabilse de bu durum
sagligimizi fazlaca olumsuz etkilemiyor.
Yapilan ¢aligmalar, kontrollii asum
hastalarinda ve yetigskinlerde maske
kullanimiyla ilgili bir sorun olmadigini
gosteriyor.”

Yasam sckli

degisikligi sart!

Tam kapanma siireci, sokaga ¢ikma
yasaklari derken, bu yil da kapali
mekanlarda ¢okga zaman gecirdik.
Dolaysiyla 6zellikle mevsimsel alerjilerin
tetikleyicisi dis etkenlere maruz kalmasak
da i¢ mekanlarda bulunan ev tozu
akarlari, kedi-kopek antijenleri, i¢ ortam
kiifleri ve hamam bécegi antijenleriyle
sikga kargilagtik. Bu etkenler de burunda
akint, nefes darligy, gogiiste tutukluk,
kuru sksiiriik gibi belirtilerle kendini
gosterdi. Peki tiirlii sorunlara yol agan
alerjenler goz oniine alindiginda, yagam

“ASTIM, GENETIK FAKTORLERE
OLDUGU KADAR CEVRESEL
AKTORLERE BAGLI DA ORTAYA
CIKIYOR. MEVSIMSEL ALERJILER,
AR OLAN ASTIM ATAKLARINI
COGALTABILECEGI GIBI ASTIMIN
OLUSMASINA DA ZEMIN

HAZIRLAYABILIYOR.”

' SAGLIK

seklinde degisiklik yaparak bunlardan
kurtulmak miimkiin mii? Op. Dr.
Cengiz, bu soruyu soyle yanitliyor:
“Mevsimsel alerjilerde en 6nemli tedavi
yéntemi korunma! 11k olarak basit bir
testle alerjenin tespit edilmesi ve ona
gore onlem alinmasi gerekiyor. Alerjinin
en 6nemli nedenleri arasinda ev tozlari
yer aliyor. Bu nedenle ev ortamini
dogru tasarlamak 6nem tagiyor. Kedi-
kopek alerjisinde ise hayvanin mutlaka
ortamdan uzaklagtirilmas: gerekiyor.
Polen alerjisinde, polen yiikiinii ortamda
tutmayacak énlemler alintyor. Alerjiden
korunmanin bir yagam bi¢imi haline
gelmesi gerekiyor. Astim gibi ciddi
hastaliklarla kargilasmamak igin bu
durum biiyiik 6nem tagiyor.”

 GNLEMINIZI
ALIN!

Op. Dr. Koray Cengiz, alerjiyle
miicadele eden kisilerin
ozen gostermesi gereken pif
noktalari oldugunu belirterek,
bunlarin yasam rutinine
sokulmasinin 6nemine deginiyor.

4+ Sigara icmeyin ve sigara icilen
ortamlarda bulunmamaya 6zen
gosterin.

4+ Ciplak tiiylii battaniyeler
kullanmayin.

4+ Evinizi sik sik havalandirin ve
gunes almasini saglayin.

4+ Perdelerinizi sik sik yikayin.

4+ Anti-alerjik kiliflar ve
sikca temizlenebilen yatak
malzemeleri kullanin.

4+ Pijamalarinizi, nevresimlerinizi
ve ozellikle de yastik kiliflarinizi
siklikla degistirin.

4+ Tozu piiskiirten elektrik
supiirgeleri kullanmayin.

4+ Kullandiginiz temizlik
malzemelerinin kimyasal icerikli
olmamasina dikkat edin.

4+ Alerji ilaglarimizi diizenli
kullanin.
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al tzolasyonun bundan
yll once ]aponya da

_, 0*

b:lhyor muydunuz? O
gunlerde sokaklarin
"eJ‘lSlZ oldugunu dusunen
ebeveynlerin dayatmasiyla
baslayan bu durum,
tmsanmayacak kadar
‘cok Kisinin-zamanla kendini
odasina kapatmasina ve
yasamini teknolojinin
kollarina birakmasiyla
devam ediyor.

> Aysegill Uyanik Ornekal

' PSiKOLOJi

oronaviriisiin

hayatimiza girmesiyle

birlikte korku,

endise gibi duygular

toplumda baskin

larak goriilmeye

basladi. 2020 yilinin bahar aylarin:
hepimiz bu duygulari az ya da ¢ok
hissederek gegirdik dersek, herhalde
yanlis olmaz. Ozellikle hanesinde yaslt
ya da ¢ocuk olan aileler, yasanilan
bilinmezlik kargisinda daha da korumaci
davranmaya bagladi. Evlerinden
¢tkmayan, zorunlu hallerde de sokakta
olmaktan dolay1 yasadigi korku ve
panik bariz olan binlerce kisi vardi. Hal
béyle olunca kendimizi adeta evlerimize
hapsettik. Sicak bir yuva olmasi igin
elimizden geleni yapugimiz evlerimiz,
adeta modern ¢ag hapishanelerine
déniistii.
Japonca bir kelime olan “hikikomori”
ise igeri ¢ekilme, hapsedilmis olma
anlamini tagtyor. 1980’lerin ilk
yillarinda Psikiyatrist Saito Tamaki
tarafindan ortaya atilan olan bu kavram,
en az alu ay ve daha fazla siire sokaga
¢tkmama hali olarak tanimlantyor.
Uskiidar Universitesi NPISTANBUL
Beyin Hastanesi'nden Uzman Klinik
Psikolog Merve Umay Candas, bu
durumun; insanlardan kagma, tek
yasami giivenilir hissetme, ergenlik
ve sonrasindaki bireylerin toplumsal
yasamdan ¢ekilmesi, normalligi ve
islevselligi bozan seviyelerde izole
olmast seklinde goriildiigiinii belirterek,
sozlerini goyle siirdiiriiyor: “Bu kisiler;
yasamdan elini ayagini ¢ekip, temel
ihtiyaclar digindaki tiim zamanini
odasinda gegiriyor. Hikikomori;
zaman kullanimina, performansa
dayal sistemlere ve toplumsal roller
ile sorumluluklara kargi gésterilen bir
tepki olarak da goriilebiliyor. Uzakdogu
tilkelerinde, ozellikle de Japonya’da
sayilari git gide artiyor. Geligen
teknolojiyle birlikte sayilar diinya
genelinde de giinden giine ¢ogaliyor.
Daha ¢ok 15-40 yas arasi kisilerde

-
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PSiKOLOJi '

gozlemlenen bu duruma, farkli pek ¢ok
patoloji de eslik edebiliyor.”

Uzm. Kln. Psk. Candas, hikikomori
hakkinda sorularimiz yanitladi.

Bu rahatsizhgin ortayva
g‘lkl]]ﬂSll](lﬂ asirl k()l’llyll(‘ll
ailenin rolii vitksek mi?
Cocuk ya da ergenlerde
daha sik goriiliivor demek
dogru olur mu?

Agurt koruyucu aile tutumlari, bu hastalig
tetikleyen sebepler arasinda gésteriliyor.
Buna ek olarak, hastaligin esas nedeni;
teknolojik olarak geligmis tilkelerde
yasayan ailelerin sokaklarin tehlikeli
oldugunu diigiinmesi ve ¢ocuklarin evde
biiytimesi yoniindeki davraniglari olarak
ifade edilebiliyor.

Ozellikle teknoloji bagimliligs,
cocuklarda ve genglerde hikikomori
baslangicini tetikleyen en 6nemli
unsurlardan biri. Pandemi kogullarinda
evde gecirdigimiz zamani dogru
kullanmak gerekiyor. Cocuklarin
internet kullanimini ve siiresini dikkatli
takip etmek ¢ok 6nemli. Bu durumun,
erkeklerde kadinlara oranla daha fazla
oldugunun tespit edildigi caligmalar
bulunuyor. Hikikomori, Japonya’da
mesleki kariyer ve bagari konusundaki
beklentilerin agirlikla erkek niifusta
olmasinin geleneksel cinsiyet modeline
gonderme yapiyor. Bazi durumlarda,
kisilik 6zellikleriyle de baglantli
olabiliyor. Ozellikle cekingen kisilik
bozuklugu ya da sizoid yapilanmanin
var oldugu durumlar gériiliiyor. Bazen
de bu kisilik yapilanmalart hikikomoriye
yatkinlig1 arturiyor.

En sik hangi belirtilerle
kendini gosterivor?

Bu kisiler zamanlarinin ¢ogunlugunu dig
diinyayla iletisim noktalari olan internet
tabanlr araglarla gegiriyor. Ozellikle
Japonya’daki hikikomoriler, ¢izgi
romanlari olan mangay1 okuyor. Geceleri
uyantk kalip, giindiizleri uyuyorlar.
Digaridan gelen giines 1g1gindan da
rahatsizlik duyabiliyorlar. Hikikomori
icin zaman baskisina ve toplumun
yiikledigi performans gorevlerine dair

bir tepki bi¢imi de denilebiliyor. Bu
kisiler aileleriyle, evin odasinda tek bagina
yastyor ve bir tiir asalak hayat siiriiyor.
Sorunlarini ortaya koymak, ¢6ziim

“EVDEN CIKMAMA, KURALLARA

UYMA CERCEVESI ALTINDA
DEGERLENDIRILIRSE, BUNDA BIR
SORUN YOK. ANCAK KiST EVDEN HATT:
ODASINDAN HIC CIKMIYORSA, KENDINI
SADECE TEKNOLOJIK CIHAZLARLA
iFADE EDIYORSA, HiIKIKOMORIK BIR
SEMPTOMDAN SOZ EDILEBILIYOR.”

bulmak ve eyleme ge¢mek konusunda da
gogunlukla kararsiz, isteksiz kaliyorlar.

Bir vili askin siiredir
pandemi sartlarida
vasadigimiz diisiiniirsek,
toplumumuzda da
hikikomorinin varhgimdan
soz edebilir miyiz?
Hikikomori, basta da belirttigim gibi en
az alu ay siireyle takip edilmesi gereken
ve uzmanlar tarafindan koyulacak bir
tani. Yagadigimiz siirecte pandeminin
bireylere olan sosyal yasam etkisini
bireysel olarak degerlendirmeden genel
bir kantya varmak dogru degil. Fakat
pandeminin getirdigi sosyal izolasyon,
orta ve uzun vadede psikiyatrik
problemlere yol agabilir.

Avlardir neredeyse hi¢
cevden citkmayan insanlar
var. Geemiste sosyal havatta
aktif olsa da Mart 2020’den
bu yvana kendini dort duvara
ka patma davran 1S1n1 bu
sorunla bagdagtirmak
miimkiin mii?

Bir davranisin patolojik olarak
nitelendirebilmesi igin kisinin

sosyal islevselliginin ve realiteyi
degerlendirmesinin bozulmasi 6n kosul
olarak belirtiliyor. Bu noktada, pandemi
sebebiyle kisi eger kendini hig digart
¢tkmaksizin eve kapattiysa burada bir
uygunsuzluktan sdz edilebilir. Ancak
zaman zaman disariya ¢ikip, zorunlu
islerini halledip, zaman zaman yiiriiyiis
yaparak kendini rahatlatan, giindelik
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islevselligini koruyan kisiler hikikomori
cercevesinde degerlendirilemiyor.
Buradaki kriterimiz, kiginin orta diizeyde
davranig sergilemesi oluyor. Ne hi¢ evden
¢tkmamast ne de tamamen digarida
olmast istedigimiz bir durum degil.

Evden ¢itkmama
davranmisimin alunda neler
vauvor? Sadece enfekte
olma korkusu demek dogru
olur mu?

Hay1r! Evden ¢itkmama davranigi

eger kurallara uyma cergevesi altinda
degerlendirilirse, bunda herhangi bir
sorun yok. Ancak kisi evden hatta
odasindan hig ¢ikmiyorsa, kendini sadece

teknolojik cihazlarla ifade ediyorsa,
bu davranigin altinda hikikomorik bir
semptom yattyor demek miimkiin.

Sokaga cikma yvasaklari, tam
kapanma gibi tedbirlerin bu
durumun ()l’tilyﬂ (;lkl]lilSlllel
ctkisi olabilir mi?

Kisi kendini bu zorlu kosullarda
koruyabilme kapasitesine yani psikolojik
dayaniklilik dedigimiz kavrama sahipse,
sokaga ¢ikma yasaklari ya da tam
kapanma gibi tedbirler direkt olarak
hikikomoriye neden olmuyor. Kisinin
bu anlamda psikolojik dayanikliligini
arttirmast ve yeni kosullara kendini
adapte edebilme becerisini geligtirmesi
gerekiyor.

Pandeminin elbette bir giin
sona ereceegini bilivoruz.

O giin geldiginde bu Kisilerin
davranmslar: rahathikla
degiscebilecek mi sizee,
voksa psikolojik destek
illl]]ilyil varan S()nllg'lill’il

vol acar ni?

Eger kisi islevsel bir gekilde bu dénemi
atlattiysa, pandemi sona erdiginde eski
normaline dénme siireci daha saglikli
olur. Ancak izolasyon patolojik hale
geldiyse, bu noktada kiginin sokaga
¢tkmast, sosyallesmesi, eski iglevselligine
dénmesi, ¢aligmasi zor olabilir. Boyle bir
durumda, gecikmeksizin uzman yardimi
alinmasi gerekir. Ayrica uzun vadede
semptomlar modern tip depresyona
dénebilir. Bu noktada iyi bir gozlemci
olmakta fayda var.

“ASIRI KORUYUCU AILE TUTUMLARI

BU HASTALIGI TETIKLEYEN SEBEPLER
ARASINDA GOSTERILIYOR. HASTALIGIN
ISAS NEDENI ISE TEKNOLOJIK OLARAK
GELISMiS ULKELERDE YASAYAN
AILELERIN SOKAKLARIN TEHLIKELI
OLDUGUNU DUSUNMESI VE COCUKLARIN
EVDE BUYUMESI YONUNDEKI
DAVRANISLARI OLARAK iFADE EDILIYOR.”

' PSiKOLOJi

DIKKAT!

Uzman Klinik Psikolog
Merve Umay Candas,
hikikomori ile basa cikmak
icin nelere dikkat etmek
gerektigini soyle siraliyor:

= Temelinde teknoloji
kullanimi oldugu igin
oncelikli olarak kullanim
siresine dikkat edilmeli.

= Sorunun tedavisinde
erken farkindalik onemli
yer tuttugundan, aileler
c¢ocuklarinin davranislarini
dogru yorumlamali.

w Aileler kisiyle catisma
degil, coziim odakli iletisim
halinde olmal.

= Kisilerle saghkh
iletisim kurulmali, sosyal
etkilesimi giclendirecek
aktivitelere ve uygulamalara
yonlendirilmeli.

= Aile baglari
guclendirilmeye ¢alisiimali.

= Psikolojik yardim ve
psikoterapi destegi alinmali.
Yasanilan problemle ilgili
uzman gorislerine dikkat
edilmeli.

= Kisiye yalniz olmadigi
davranislarla hissettirilmeli
ve belirtilmeli.

= Sosyal izolasyonunu
kirmasi icin destek verilmeli,
tesvik edilmeli.

w Empati ile kisilerin
tercihleri goz oniinde
bulundurulmal.
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slak & giize

Denize hazirlik yaparken makyaj malzemelerinizi
geri plana atmak zorunda degilsiniz. Suya dayanikli
fondoten, ruj, maskara ve goz kalemleri plajda da
bakimli goriinmenize olanak sagliyor.

Hazirlayan Deran Cetinsarag

STAY 33

MAYBELLIME
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| Clarins Waterproof siyah goz kalemi, ©194

2 New Well Volume suya dayanikli
maskara, £59,90

3 Shiseido Kajal Ink Artist tcii bir arada
g6z kalemi, 290

4 Dior Pro Liner Waterproof Fall

g6z kalemi, ©165,58

5 Huda Beauty krem & kontir

bronzlastirici, ©269
6 Maybelline Super Stay Active fondéten, £169
SPF 25 7 Yaemina Beauty Roller Coaster
OXYGEN
e

&

eyeliner, ©II9

SoUDS5D

8 L'Oréal Paris Infaillible 24H Fresh Wear
kapatici, ©199,90

\

|
=
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=
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9 Lancome Hypnose Waterproof Black
maskara, £295

10 Too Faced Better Than Sex Waterproof
maskara, ©269

e R

e

Il Estee Lauder Double Wear Infinite

Waterproof Espresso géz kalemi, ©205

12 Essence Tiny Tip Liner Waterproof
gz kalemi, ©59,99

I3 Urban Decay Vice likit ruj, ©95
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GUZELLIK g

Kapatin &
korunun

Artik daha fazla disaridayiz ve giines isinlarina
maruz kaliyoruz. Renkli nemlendirici veya

BB kremlerle giines 1sinlarindan korunmayi
cekici hale getirebilirsiniz. Fondotenlere

tas ¢cikartacak, gines koruma faktorli
nemlendiricileri ¢antanizdan eksik etmeyin.

<> Deran Cetinsara¢

LA ROCHE
POSAY
ANTHELIOS
AGE CORRECT
RENKLI
NEMLENDIRICI
SPF 50, £259,90
Yetiskinler icin cilt
ve boyun bolgesinde
ylksek koruma sunan
bakim kremi ayni
zamanda kirisiklik,
koyu lekeler ve
elastikiyet kaybiyla
da savasiyor. Icerdigi hyaltronik asit,
Fe-Resorcinol ve Niacinamide ile
yaslanma belirtilerinin azalmasini
saglayarak, nemi cilde hapsediyor.
Renkli gines bakim kremi, hassas
ciltlerin kullanimina da uygun.

LA ROFCHE-POSAY
AR ST TR AT

ANTHELIOS

(AL T TR L

<]

EAU THERMALE
AVENE SOLAIRE
ANTIAGING ETKILI
RENKLI GUNES$
KREMI SPF 50+,
169

Avene'in termal su ve
yaslanma karsiti Ascofillin
ile zenginlestirilmis
kremi, UVB ve UVA
isinlarina karsi optimum
koruma saglhyor.
iceriginde bulunan

glclu antioksidanlar,
serbest radikallere karsi
genis capli hucresel koruma saglayan
Thialidine ile mukemmel bir uyum iginde
hareket ediyor. Fotostabil, C vitamini
ve yansitici pigmentleri sayesinde cilt
tonunun esitlenmesine destek oluyor.

Avine

DERMOSKIN

BE BRIGHT
LIKIT FONDOTEN
SPF 30, ©l119,50
Dermoskin’in likit
fondoteni, tum cilt
tiplerine uygun olup

yogun kapatici ozelligi dermoskid
ile cilt kusurlarini ==
kapatiyor. Pirlzsuz ba,

bir gorinum saglayan bflght
ardnu sivilceli ciltler

de kullanilabiliyor. LvE

Antiaging ozellikteki
etken maddeler
sayesinde cildin
elastikiyetinin
artmasina, ince kirisikhklarin
giderilmesine ve gozeneklerin
sikilasmasina yardimci oluyor.

Lkl Rymdoas=

e s e

1
o

‘

NARS PURE )
RADIANT RENKLI
NEMLENDIRICI
SPF 30, ©395

16 farkli renk
secenegine sahip
Pure Radiant Tinted
Moisturizer, SPF

30/ PA+++ glines
koruma ozelligi ve
yagsiz formuliyle

cildi nemlendiriyor,
puruzsuzlestiriyor.
Iceriginde bulunan

ve antioksidanlar
acisindan zengin olan
C vitamini sayesinde duzenli kullanimda
yalnizca dort hafta icinde daha isiltih
gorunen bir cilt icin cevresel etkilere
karsi cildi koruma altina alarak, cilt
tonunun esitlenmesine destek oluyor.

LIERAC SUNISSIME GLOBAL
YASLANMA KARSITI
KORUYUCU BB KREM
SPF 50+, £349
Global yaslanma karsiti koruyucu BB
krem cilde enerji vererek
g aninda daha canli, saglikl
\" “vesiltil bir gérinime
. kavusmasina yardimci oluyor.
~ Icerisindeki ylizde 100 global
glines korumasi teknolojisi
ile cildinizi tum zararh glines
isinlara karsi koruyor (UVA,
UVB, kizildtesi isinlar, gorunur
1stk). Krem, hyallronik asit ile
cildi nemlendirip, yaslanma
karsiti bakim saglarken;
bronzlastirici peptidler ile
esit tonda, saglkl bir ten
rengine kavusmaniza yardimci
oluyor.

POLAAR SUN VERY HIGH
PROTECTION RENKLI GUNES$
KREMI SPF 50+, £265

Polaar’in UVA ve UVB isinlarinin
engelleyen yuksek korumali renkli
gunes kremi, E
vitamini, shea yagi
ve kegiboynuzu
tohumlari
iceriyor. Suya
dayanakh ve Spf
50+ ozelliginin
yani sira cildi
nemlendiriyor ve
renklendiriyor.
Yagli olmayan
yapisiyla cilt
tarafindan kolayca
emiliyor ve rahat
bir uygulama
sunuyor.

O |FORMSANTECOM.TR



GLUTENSIZ,

Beslenme rehberi

NEDEN GLUTENSIZ BESLENMELIYiZ, NELERE DIKKAT ETMELIYIiZ?
BU SORULARIN YANITINI BU DERGIDE BULABILIRSINIZ. UNLU
ISIMLERIN DENEYIiP TAVSIYE ETTIGi 125 TARIF ILE MUTFAGINIZDA
YEPYENI BiR DONEM BASLATMAYA HAZIR MISINIZ?

@@ s'martan tatlar

GLUTENSIZ, | |¢fme

Beslenme rehberi

yemekler

BAYILERDE VE ONLINE ﬂ/
SATIS KANALLARINDA &

% upn Store

Tablet Dergi Google Play
ve App Store'da

Dyt. Ayse Tujba Sengel, Dyt. Dilan Saglam, Dyt. Emre Uzun, Dyt. Erdi Abdullah
Ugur, Esro Kaftan, Hiiseyin $irin, ilker Caglayan, Uzm. Dyt. ipek Ertan,
Dyt. irem Sila Unal, Dyt. Kenan Yildinm, Dyt. Melda Demirgz, Oya Ozden,
Dyt. Oxzge Bezirci, Prof. Dr. Safok Kmiltas, Dr. Umit Aktas, Prof. Dr. Vildan Ertekin

/
www.formsante.com.tr n facebook.com/formsante ’ twitter.com/formsante £ ICH]



GUZELLIK g

Dogal kahve

Artik biliyoruz ki bronzlasmanin giines
altinda olmayani makbul. Kahvenin
tonlarina saglikli bir sekilde ulasmak
isteyenlere bronzlastirici yag, krem ve
sprey cesitleri sizin icin bir arada...

Hazirlayan Deran Cetinsarag

T;g’Or a1 nic

narmac

Self Tan

Autotwonzant

TN, o

| Dior Bronze bronzlastirici

yiz jeli, 379
2 Nivea QIO sikilastirici bronzluk
viicut losyonu, ©68,95

3 Clarins otobronzan jel,

£205,80

4 Gisele Denis aninda
bronzlastirici sprey, ©169

5 Eda Taspinar glinessiz
bronzlastirici yag, ©149
AUTCBRCHIANTE

PEO\IE:ESESWE 6 The Organic Pharmacy
GRADUAL bronzlastirici yag, ©475
SELF-TANMIMNG

FACEGEL 7 Avon Care Sun bronzlasmayi

hizlandirici losyon, ©34,99

8 Lancaster Golden Tan
Maximizer giines sonrasi
bronzlastirici yag, 405 (Beymen)

9 Ligne St. Barth Roucou

i‘srﬂ.jjﬁﬁ bronzlastirici yag, tl12

10 Sephora Collection kademeli
bronzlastirici yiiz jeli, ©99,90

200 ml 2

Il Watsons bronzlastirici havug

yagl, ©29,95

O/1 |FORMSANTE.COM.TR



ELE kI ZLALININ

BAY-IS ACISIYLA
N GUZEL Folof RAFLAL

ELLE kI ZLARININ BURADA TAIPTE £ALIN
BleNCELl DINYASI INSTAGRAM /ELLETurkiye

i

MODA, TREND, STIL, GUZELLIK
ve concer olan Her eV REL L ERE
HER AY VE HER AN .
FLLE'DE PAYLASIYORUZ..

SLLEIN UM \BrEN DINYAST ICIN

TABLEY pERgINIZ
YOUTURE ANALIMIZA ABONE oLMAY! unUTMAYINI e Ay ZeNGINLES TIILMIS
et
APPLE Sfore'DA Ve
Google PLAYDEI
elle.com ir
ONCEL HHARERLER , :
i.u L DETRYLARA B ADRES e DUNVADA V& TURAYE'DE NE oLujolsh,
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Saglikli diye gordugimiiz gidalar, gizh'dén
libidomuza olumsuz etki edebilir mi?:

Sok olacaksiniz!

<> Irmak Yasar

tres, isteki sorunlar,

pandemi derken

seks hayatiniza etki

edebilecek baska seyler

de var ve bunlardan

biri de beslenme
olabilir. Fakat bunu anlatirken bolca
alkol tiketmek ya da disaridan
yemek soylemeyi kastetmiyoruz.
Saghkh diye yedigimiz ve
farkinda olmadan libidomuza
kotii etki eden yiyeceklerden

soz ediyoruz. Afrodizyak diye

yediginiz cilek, yatakta basiniza

is acabiliyor! Yatak odasinin

gizli dismanlariyla tanismaya

var misiniz? Bazilarini tabagina
bakinca anlamiyor ve zaten saghkh
secimler yaptiginizi diisiiniyor
olabilirsiniz. Siraladigimiz gorece
saglikli yiyecekler cinsel giicliniizi,
libidonuzu ve aldiginiz zevki
azaltiyor olabiliyor. Konu zevk
almak olunca kadin icin de, erkek
icin de bu yiyeceklere bir goz
atsaniz iyi edersiniz.

-
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CINSELLIK '

LiBiDO DUSGREN 7 SAGLIKLI YiYECEK

DIYET ICECEKLER SEKS
HAYATINIZI HARAP EDIYOR

Diyet igeceklerin bel ¢evreniz igin iyi
oldugunu diisiinebilirsiniz ama konu
yetigkin eglencesine gelince durum

pek de i¢ agicr degil. Gazli igeceklere
konan ilave tatlandiricilar, serotonin
seviyesini diisiiriiyor. Serotonin
dogrudan mutlulukla ve iyi hissecmekle
baglantli; hem kadin hem erkek i¢in
diisiik serotonin diisiik libido demek.
Tatlandiricili diyet igecek yerine orjinal
versiyonuna maden suyu ya da su
ekleyebilirsiniz. Hem de fazladan su
icmek ihtiyaciniz olan enerjiyi sagliyor.

C ) SOYA, LiBiDO ICIN EN KGTU
<~ VIYECEK

Bitkisel temelli beslenirken cok fazla
tofudan yararlaniyor olabilirsiniz
ancak bu se¢iminiz seks hayatinizi
olumsuz etkileyebiliyor. Yiiksek
oranda soya igeren edamame ve tofu
gibi yiyeceklerin kadinlarda seks
hormonunu diisiirdiigii goriildii. Hatta
menopoz dncesi kadinlarda bu siireci
hizlandiricr etkisi oldugu bulundu.
Belli bir oranda soya igerikli yiyecek
yemenizde sikint yok ama her 6giinde
de saglikli diye soya yemezseniz sizin
icin iyi olur.

<) MEYAN KGKGNE iZiN UAR AMA
c) SADECE KADINLAR igiN

Sever misiniz? Bilen bilir ¢ay: giizeldir,
serbeti de yapiliyor. Bu vintage lezzet
sevgilin icin faydadan ¢ok zararli
olabiliyor. Meyan kékiiniin i¢indeki
anasonumsu lezzet, erkeklerde
testosteron iiretimini diigiiriiyor

“Patlamis misir, kanepe
ve film keyfiyle baslayan
gece kulaga seksi geliyor

olabilir ama mikrodalgada
yapilan misirin paketindeki

kimyasallarin erkeklerde
sperm sayisini azalttigi
kanitland:.”

O8 [FORMSANTE.COMTR

ve libidoya biiyiik bir etki yapiyor.
Komik olan da su, bu besin kadinlara
afrodizyak olarak ikram edilebiliyor.

), MAKARNA BiR BASKA
“f LiBibo DiisMANI

Bagka bir popiiler yemek olan
makarnanin da zellikle erkekler i¢in
negatif etkileri olabiliyor, 6zellikle de
yatak odasinda. Makarna yediginizde
cok tok ve sigmis hissedersiniz,

bu da sizi bagka seyler yapmaktan
alikoyabiliyor. Ciinkii makarna
tiiketimi insiilin seviyesini yiikseltiyor.
Bu da erkeklerin dogru zamanda atik
davranmasina engel olabiliyor. Gece
icin planlariniz varsa aksam yemeginde
salata yemeniz hem partneriniz, hem de
sizin i¢in daha iyi olur.

7~ MiKRODALGADA PATLAYAN
¢ ) MISIRDAN UZAK DURUN

Patlamig misir, diisiik kalorili harika
bir augtirmalik; tabii iizeri gekerle
kaplanmus ve bol yagli degilse.

Hele de cips gibi austrmaliklarla
kiyaslandiginda iyi bir segim

gergekten. Ama ozellikle erkeklerde
mikrodalgada patlayan versiyonu icin
bunu séyleyemeyecegiz. Patlamig mustr,

kanepe ve film keyfiyle baglayan
gece kulaga seksi geliyor olabilir

ama mikrodalgada yapilan misirin
paketindeki kimyasallarin erkeklerde
sperm sayisini azaltugi kanitland.
Gelin siz tencerede ya da misir
patlatma makinesinde, az yagli yapin
ve geceniz daha giizel gegsin. Bizden
soylemesi!

NANE NEDEN IYI BIR SECIM
) DEGiL?

Samimi bir ortamda kim istemez ki
mis gibi nane koksun? Konu seks ise o
kadar da iyi olmayabiliyor. Ne yazik ki
nane testesteron katili olarak aniliyor.
Belki taze bir nefes sagliyor ama
libidoyu diisiiriiyor. Mentol cinsel
diirtiiyii azaltabiliyor ve naneli sakiz
viicudunuzda ekstra gaz yapabiliyor.

~ GILEK BILE PROBLEM
CIKARABILIYOR

Cikolataya batirilmig sampanyayla
servis edilen cilek, kimi havaya
sokmaz ki? Buna cevabimiz hayir
olacak. Bu kirmizi meyve ¢ok ¢abuk
sindirildigi i¢in bagka yiyeceklere
nazaran sigkinlige ve kramplara sebep
olabiliyor.
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Beslenme rehberi

ONERILER, DIYET LISTELERI, BESLENME DUZENI
PROGRAMLARI VE 150 TARIF ILE YEPYENI BIR MUTFAK
YOLCULUGUNA CIKMAYA HAZIR MISINIZ?

simartan tatlar

VEGAN

kI Beslenme rehberi
‘.: =5 B ::;.- ’ . e AR "

T
o

BAYILERDE VE ONLINE
SATIS KANALLARINDA

& 2ppStore » Google Play

Tablet Dergi Google Play
ve App Store’da

ONERICERETARIFLERFLISTELER
Amil Ercan, Dyt. Ayse Sengel, Dyt. Aysegiil Bahar, Basak Deniz, Claire Vallée,
Dilek Firat, Dilge Gékee, Dyt. Kevser Baskara, Dyt. Melis Yilmaz, Dyt. Psk, Meryem Atis,
Dr. Oguzcan Kimkoglu, Dyt. Tugba Yaprak, Yeliz Utku Konca, Dyt. Zehra Borag,
@binevideli, @veganalaturca, @veganirem, @veganoteacher

www.formsante.com.tr n facebook.com/formsante , twitter.com/formsante formsantedergisi



BESLENME

Tuzu kesmenin
2 Rolav volu

Hipertansiyon basta olmak uzere obezite, diyabet ve kalp
hastaliklarindan korunmak icin tuz tuketimine dikkat etmeniz
gerekiyor. Uzmanlar, gunlik tuz tiketimini 5 gram ile sinirlamak
gerektigini soyliyor. Oysa son yapilan arastirmalar, Tirk halkinin
gunlik ortalama I8 gram tuz tikettigini gosteriyor.

<> Deran Cetinsarac

7 () |ForMsanTECOMTR



Paketli gidalara dikkat edin.

Sofraniza tuzluk

@Q BESLENME

Sarimsak tozu, kimyon,

Aligveris koyma aliskanligini kirmizi biber gibi baharatlar,
esnasinda birakin. Yapilan bir yiyeceklerinize tuz ekleme ihtiyacini
iirtinlerin aragtirma, masalardan ] azaltmaya yardimei oluyor.
sodyum tuzluklarin kaldirilmasiyla . ,
icerigini tuz titketiminin yiizde 15 Y &
kontrol edin. azaldigini ortaya koydu. (Y

Taze nane, maydanoz ve Kahvaltida Mutfaginizda konserve,
dereotu da yine yiyeceklere : tikettiginiz salamura gibi tuz orani yiiksek
aroma vereceginden tuz ihtiyacini “{ > | beyaz peynirin | yiyeceklere yer
azaluyor. e 4 L az tuzlu | vermeyin. Tursuyu
1 “ olanini | dasadece evyapimi =
\',\“ tercih | ve miktarina dikkat |
— ’ edebilirsiniz. | ederek tiiketin. o

Yediklerinizin icerigine

dikkat etmelisiniz. Disarida
yediginiz bir hamburgerin igerisindeki
ketcap, hardal veya soya sosu gibi
gidalarin tuz mikeari yiiksek oluyor.
Siparis verirken “Sos istemiyorum”
secenegini isaretleyebilirsiniz.

Salatalarinizda taze

findik, kaju veya _CCeV. e
yer acarak, i
lezzet gar”
katabileceginizj
biliyor
muydunuz?

Yemegin
tadina
bakmadan
tuz ekleme
aligkanligini
DERHAL
birakmalisiniz.

I Maden sulan

icerdigi mineraller
bakimindan sagliga faydali.
Ancak 6zellikle sicak havalarda
fazla tiiketilmesi, igerigindeki
sodyum nedeniyle viicut i¢in
zararli olabiliyor.

I Paketli gidalarin uzerindeki
sodyum miktarina bakip tuz

oranini anlayabilmek i¢in rakami 2,5

ile carpmalisiniz. Ornegin, iiriintin 100

graminda 2 gram sodyum varsa bu 5

gram tuz igerdigi anlamina geliyor. Ki tek

bir {iriin i¢in ¢ok yiiksek bir miktar.

I Bebeklerin damak tadinin

iki yagina kadar olustugu séyleniyor.
Cocugunuzu tuzsuz beslenmeye aligtirirsaniz,
bunu hayati boyunca siirdiirebiliyor.

°_9ve

66 Turkiye Hipertansiyon ve Bobrek Hastaliklari
Dernegi tarafindan |14 ilde, 1970 kisi Uzerinde
yapilan ve Turk Toplumunda Tuz Tuketimi Calismasi
‘SALTurk’ adi verilen calismada, tuz tiketiminin
ortalama 18 g/gun oldugu goruldu. Bu rakam,
ulkemizde gunlik saghkli miktarin tu¢ kati kadar tuz
tuketildigini gosteriyor. 99

TUZUN VicuDUMUZA
ZARARLARI

4+ Bobrek tasina yol acabiliyor,
kalici hasar olusturabiliyor.

+ Kan basincini yiikseltiyor.
+ lnsiilin direncini
arttirabiliyor.

+ Mide kanseri riskini
yiikseltiyor.

4+ Kemik erimesini
tetikleyebiliyor.

4+ Bagisiklik sistemini olumsuz
etkileyebiliyor.

ForMsanTECOMTR | 71
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_ \Hem bardakta
~  hem

tabakta!

Yaz meyveleri siphesiz ki ¢cok lezzetli ve
istah acici! Bircogunuzun yaz meyveleri
.- favorilerinden birinin de seftali olduguna
’ cok eminiz... Agiz sulandirici, tatl mi tatl,

her ogiine uyum saglayabilen seftaliyi
\ hem icecek hem de yiyecek tariflerinde
rahatlikla degerlendirebilirsiniz. Iste yaz
boyunca serinletecek, damaginizda tath
bir lezzet birakacak 10 farkli tarif!

o> Elif Girsoy

Dondurmal fit seftali

MALZEMELER Cekirdeklerini ¢ikardiginiz
¥ 4 adet seftali seftalileri firin kabina
¥ Yarim cay kasigi toz tarcin  yerlestirin. Ayri bir kasede
¥ 5-6 adet karanfil Hindistan cevizi sekeri,
% 100 ml su su, tarcin ve karanfili bir
€ | top vanilyali light araya getirip iyice karistirin.
dondurma Seftalilerin Gzerinde
¥ 3 yemek kasigi Hindistan gezdirip, 6nceden 180
cevizi sekeri derecede isitilmis firinda 35-
¥ | tath kasigi bal ya da 40 dakika pisirin. Firindan
agave surubu alin ve sogumaya birakin.
Servis ederken vanilyali
HAZIRLANIS dondurma ekleyin. istege
Seftalilerin kabuklarini soyun  goére iizerine bal ya da agave
ve ortadan ikiye ayirin. surubu gezdirebilirsiniz.

—
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Yulaf lapasi

MALZEMELER

¥ | adet seftali

¥ 5 yemek kasigi yulaf unu
¥ | adet yumurta

¥ | su bardag siit

« | tath kasigi bal

¥ | cay kasigi vanilya ozu

HAZIRLANISI

lyice yikayip soydugunuz
seftaliyi pure kivamina
getirin. Eger zaten

yumusaksa catalla da
ezebilirsiniz. Tavaya yulaf
ununu koyup dusiik ateste
biraz ¢evirin ve ardindan
sirastyla ¢irpilmis yumurta,
vanilya o6z, bal ve situ
ekleyip iyice karistirin.
Bebek mamasi kivamina
gelinceye kadar pisirin.
Kicik bir kasede, seftali

dilimleriyle sisle -
servis edin.

ey

Sekersiz muffin

MALZEMELER

¥ 2 adet yumurta

¥ 3 yemek kasigi yogurt

¥ | adet kup kip
dogranmis seftali

¥ 3 yemek kasig zeytinyagi

¥ 3 yemek kasigi bal

¥ 1,5 su bardag: yulaf unu
ya da tam bugday unu

¥ Bir tutam tuz

¥ | paket kabartma tozu

¥ | cay kasigi vanilya 6zi

¥ Bir tutam limon kabugu
rendesi

¥ 5 adet dovilmis ceviz

HAZIRLANISI

Genis bir kapta yumurta ve
tuzu iyice cirpin. Ardindan
yogurt, zeytinyagi ve bali
da ekleyip cirpmaya devam
edin. Elekten gecirdiginiz
yulaf ya da tam bugday unu,
kabartma tozu ve vanilyayi

TARIFLER

da ekleyerek biraz daha
disik hizda ¢irpin. Bu
karisima limon kabugu ve
dovilmis cevizi de ekleyip
biraz karistirin. Elde edilen
bu karisimi muffin kaliplarina
dokiin. Onceden 180
derecede isitilmis firinda 15-
20 dakika pisirin. Pistiginde
firindan alip tizerine seftalileri
yerlestirin ve tekrar firina
verin. Kirdan testiyle kontrol
ederek pisirmeye devam
edin. Servis ederken bal ile
susleyebilirsiniz.

Mozzarellali roka
salatasi

MALZEMELER
¥ | demet roka
| ¢ 3 dilim mozzarella
| ¥ | adet seftali
¥ 3 adet ceviz
i ¥ | yemek kasigi nar eksisi
| ¥ | yemek kasigi zeytinyagi

HAZIRLANISI

Yikayip kuruladiginiz roka
yapraklarini irili ufakh pargalar
halinde servis tabagina
yerlestirin. Diger tarafta diisik-
orta isi arasinda isitiginiz
tavaya seftali dilimlerini koyup
rengi hafif degisene kadar 6nlu
arkali pisirin ya da i1zgara yapin.
Ardindan seftalileri de rokalarin
Uzerine dizin. Mozzarella
peynirlerini de ayni sekilde
aralara yerlestirin ve nar eksisi-

; zeytinyagi karisimini Uzerinde

f gezdirin.
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TARIFLER

Seftali smoothie Sekersiz
sorbe

MALZEMELER HAZIRLANISI

+ | adet biiyiik boy seftali Kabuklarini pijama desenli MALZEMELER

© | yemek kasigi sekilde soydugunuz seftaliyi, ¥ 2 adet seftali
siizme yogurt stizme yogurdu, suti ve bali ¥ 2 yeinek

¥ | su bardagi blender’dan purtzsiz bir kaf'g' .
laktozsuz sut kivam alincaya kadar gecirip - Iyag:zlzogurt

¥ | cay kasigi bal servis edin. IZaslgl bal

HAZIRLANISI
Cekirdeklerini
cikardiginiz
seftaliyi bal

ve yogurt ile
tam uc¢ dakika
boyunca mutfak
robotundan
gecirin.
Dondurmak
istediginiz kaba
alin ve buzluga
koyun. Ug-dort
saat bekletin.

Seftali pizza

MALZEMELER

¥ | su bardagi yulaf unu

¥ 5 yemek kasigi esmer seker

¥ 2 adet seftali

¥ 5 yemek kasigi Hindistan cevizi yagi

¥ 3 yemek kasigi labne ya da
mascarpone

HAZIRLANISI

Yulaf unu, esmer seker ve Hindistan
cevizi yagini bir kapta karistirip
yogurun. Buzdolabi posetine koyup 30
dakika buzdolabinda dinlendirin. Firina
koyacaginiz yagh kagit tepsisine bir
miktar un serpin ve hamuru burada
acabildiginiz kadar acip yuvarlak

sekil verin. Daire sekli igin servis
tabagindan da yardim alabilirsiniz.
Actiginiz hamurun lizerine labne ya

da mascarpone siriin. Seftalileri ince
ince dilimleyip simetrik bir bicimde
yuvarlak hamur ustiine dizin. Dizme
islemi bittikten sonra hamurun
kenarlarini olusturmak icin hafifce
yuvarlayin ve sinir olusturun. 180
derecede i1sitilmis firinda I5 dakika
pisirip servis edin. Parlak gozikmesi
icin bal ile siisleyebilirsiniz.
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TARIFLER

Puding Seftali serbeti

MALZEMELER
¥ 700 ml bardagi su
¥ | yemek kasigi

Ardindan kabuklarini
soyup ince dilimler halinde
dogradiginiz seftalileri
ekleyip, kaynatmaya

MALZEMELER
¥ 3 su bardag sut
¥ Yarim su bardagi

esmer seker limon suyu devam edin. Regel
¥ 2 yemek kasigi yulaf unu . ¥ 7 adet seftali kivamina geldiginde siiziip
® | yemek kasigi nisasta | ® 200 g esmer seker tekrar kaynatmaya devam
€| su ba.rdaél seftali edin ve limon suyunu
piresi (kabuklarini HAZIRLANISI ekleyin. Servis etmek igin

soyduktan sonra mutfak
robotundan gegirilerek
elde edilebilir) J
% 2 yemek kasigi Hindistan
cevizi yagi

Su ve esmer sekeri bir sogumasini bekleyin ve buz
tencerede kaynatin. ile servis edin.

Yy
HAZIRLANISI

Hindistan cevizi yagi haric tam. ;/

malzemeleri tencereye koyup,
kivam alincaya kadar kisik atest:
karistirarak pisirin. Koyulastig
atesten alip Hindistan cevizi

yagini ilave ederek karistirin. ;
Servis edilecek kaselere esit. }
sekilde bolustirin. Birkag saa o
buzdolabinda kaldiktan sonra

servis edebilirsiniz.

Buzlu ¢cay

MALZEMELER

¥ 2 su bardagi demli ¢ay
¥ 2 adet seftali

¥ 5 su bardagi su

¥ | su bardagi esmer seker
¥ | cay kasigi limon tuzu

¥ Yarim dilimlenmis limon

HAZIRLANIS| -
Seftalileri iri parcalara bolip
tencereye koyun ve suyu
ilave ederek kaynamaya
birakin. Seftaliler tamamen
yumusayinca atesten alin ve
15 dakika bekletin. Ardindan
ince bir tilbentle siziin.
Demli cay, esmer seker,
limon tuzu ve limon
dilimlerini ekleyip 10 dakika
bekletin. Tekrar suziip
muhafaza etmek istediginiz
strahiye dokin ve limon
parcalariniiginden alin.
Buzdolabinda saklayip servis
edebilirsiniz.
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‘Diinyvayi ivilestirmek
kddllllll cl() asmdd var’

ELLE dergisi, 22 Nisan’da ilk kez dﬁzenled:g: ELLE BETTER dijital etkinligi ile farkli
yonleriyle hayatimiza ilham veren, yaratici ve giicli kadinlari DELL Technologies Tiirkiye
ana sponsorlugundaki farkli oturumlarda bir araya getirdi.

LLE Tiirkiye, bu yil ilk kez

Ec‘l}iizenlenen ELLE BETTER

jital Kadin Eckinligi ile tireten,
ilham veren, cesur ve sira digt kadinlari bu
kez online platformda bir araya getirdi.
Kadinlarin empati giiciiniin, etkilesim
yeteneginin, sosyal farkindaliginin, liderlik
becerilerinin ve ana¢ ruhunun diinyay1
nastl daha iyilegtirdigi ile ilgili deneyimlerini
paylasan 30’dan fazla konugmaci, 22
Nisan tarihinde tiim giin boyunca DELL
Technologies Tiirkiye ana sponsorlugunda
gergeklesen ELLE BETTER da sz ald1.
Acilis Konugmasini ELLE Tiirkiye Yayin
Direktorii Melda Narmanli Cimen’in
yapug etkinlik, DELL Technologies
Tiirkiye’nin Genel Miidiirii Igil
Hasdemir’in yapug konugma ile
devam etti.
Denizyildiz1 Etkisi, Empatinin Giicii, Mavi
Gezegeni Diisiinmek, Dijital Kiirasyon,
Ateg Bocegi Hikayeleri, She’s Mercedes,
Kendini Kegfetmek ve Aynadaki Ben
isimli sekiz farkli oturumda hikayelerini
aktaran degerli konuklar arasinda oyuncu
Eda Ece, Tiirkiye'de ilk kez bir avatar:
canli yayina baglanarak konusturan Sudi
Etuz Markas: Kurucusu, moda tasarimcist
Sansim Adali, moda tasarimcist Mehtap

7() FORMSANTE.COM.TR

Elaidi, girisimci ve is insan1 Gamze Cizreli,
kariyerini degistirip kendi markasini kuran
Ece Sirin, kendi marka hikayesini yazan
Asli Sen, dijital diinyada begenilerek takip
edilen influencer’lar Rachel Araz Kiresepi
ve Yasemin Ogjin, sosyolog, yazar ve sosyal
girisimci Deniz Bagriagik gibi basarilariyla
ilham verecek isimler yer aldi. ELLE 1+1:
Stil Oyunu’nda ise ELLE Tiirkiye Moda
Direktérii Ash Asil, oyuncu Aybiike Pusat
ile sezon trendleri ve stil 6nerileriyle ilgili
keyifli bir sohbet gergeklestirdi.

DELL Tiirkiye ana sponsorlugunda
diizenlenen ELLE BETTER djjital kadin

bulugmasinin oturum sponsorlar She’s
Mercedes platformu ve Migros Kadin
Akademisi olurken, destek sponsorlari
Hepsiburada ve Trump AVM oldu.
M.A.C sponsorlugunda ger¢eklesen

trend makyaj uygulamasinda ise ELLE
Tiirkiye Giizellik Editorii Nilay Yalginkaya
moderatérliigiinde, M.A.C. Tiirkiye Egitim
Miidiirii Hatice Ozcan sezonun makyaj
trendleri ve uygulamalart hakkinda ipuglari
vererek uygulamali bir egitimle dinleyicilere
gosterdi ve gelen sorular1 yanitladi.

Canli yayini kagiranlar icin etkinlik, ELLE
Tiirkiye YouTube hesabindan izlenebiliyor.
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SAGLIKLI, AKTiF VE DOGAL YASAMIN DERGISi

ABONE OLUN KAZANIN

12 AYLIK ABONELIK

¢ Sadcece
20001,

HEMEN ARAYIN
0212 478 0 300

cposta
abone@doganburda.com

UCRETSIZ KARGO iLE
ADRESINIZE TESLIM

www.dergiburda.com

*» Kampanyada belirtilen kosullar
www.dergiburda.com sitemizden yapilan
satislar icin gecerlidir.

* Kampanya stoklar ile sinirhdir. Dogan
Burda kampanya kosullarini degistirme ve
kampanyayi bitirme hakkini sakli tutar.
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ASTROLOJi

YILIN ILK GUNES TUTULMASI
ILE BiZLERi NELER BEKLIYOR?

Karma astrolog Elif Bozkurter, yilin ilk Gunes tutulmasinin burclar

ihn ilk Giines tutulmasiyla
beraber haziran ayina giriyoruz
ve yaza “hos geldin” diyoruz!

Halkal bir Giines tutulmasiyla
hayatimiza giren COVID-I9, yine halkal
bir tutulmayla hayatimizdan ¢ikmaya
hazirlaniyor. 2020’de hayatimiza girmis
olan COVID-I9, tutulma serisinin
kapanmasiyla yavas yavas hayatimizdan
cikacak ve 202 yilinin sonbahar
aylarinda ise diinya genelinde bitmis
olacak diye ongérmekteyim ancak

en ge¢ 2022 yilinin kis basinda kesin
kurtulmus olacagimizin mijdesini
vermek isterim!

Her ne kadar tutulmali bir ay olsa da
haziran ayinda Jipiter Balik enerjisinin
olumlu etkilerini hissedecegiz. Neptiin
ve Jiipiter Balik dogru calistirildig
zaman ruhsal olarak bizi gelistirecek
ve donistirecektir. Bana gore bu

ilahi bir siirectir. Kendinize yatirm
yapin ve mutlaka spiritiiel yoniinizi
gelistirecek calismalar yapin! 3
Haziran itibariyle Veniis'iin de rahat
ettigi Yenge¢ burcuna gegmesiyle
Mars& Veniis&)ipiter ve Neptiin
arasinda harika bir aci olusacak;
kiminiz hayatinin askini bulacak,
kiminiz var olan iliskisini sifalandiracak,
kimilerinizin ise ekonomik olarak
ferahlayacag bir donem baslayacak.

5-6 Haziran giinlerinde Mars ve Pliiton
karsitligi olacagindan, 6fke kontrolii
acisindan dikkatli olunmasi gerekir.
Kolektifte ise denizlerde kaza veya
liziicli bazi olaylar yasanabilir.

uzerindeki etkisini yazd....

|0 Haziran giinii saat 13.52'de ikizler burcunda
gerceklesecek olan Giines tutulmasi,
Merkiiriin geri gittigi Ikizler burcuyla
kavusumda ve Neptiin’e kare aci yapiyor; bu
da sert etkileri olan bir tutulma oldugunun
gostergesi. Onceki yillara bakildiginda Kuzey
Ay Diigiimii ikizler hattindayken bircok
bulus yapilmis. Bu tutulmayla beraber yeni
buluslar yapilabilir. Pilotsuz ucaklar, ev isi
yapan robotlar, son sistem elektronik aletler
ve daha fazlasinin yapilacagi 200 yillik bir
dongii bashyor! Neptiin karesi bana sahte
haber, sahtecilik, dolandirilma, sularda
sorun, sel baskini ihtimallerinin olabilecegini
distiindiriyor. Bu konularda dikkatli olmanizi
tavsiye ederim. Ayrica Uraniis ve Satiirn
karesi ise deprem olasiligi ve havacilik
kazalarinin isaretgisi gibi. Kisisel olarak

ise yanlis anlasiimalar sebebiyle 6zellikle

is yerinizde istlerinizle ya da ailenizde
sorunlar yasanabilir ve hayal kirikligina
ugrayabilirsiniz. Bu donemde ne kadar sakin,
dingin ve konservatif kalirsaniz o kadar

az zarar gorirsiniz. Turkiye’nin

12. evinde gerceklesecek olan

tutulma, yazimin basinda
belirttigim gibi hastaligin
bitmeye yakin oranda
azalmasi, hastaneler

ve saglk sistemiyle

ilgili sevindirici haber
olacagini ancak dis
iliskilerde sorunlar
olusabilecegini, ayni
sekilde Merkiir&ikizter
Retro kavusumlu olan bu
tutulmanin medya, yazarlar,
gazeteciler agisindan zorlayici

bir stire¢ oldugunu gosteriyor.
Tutulmadan en cok ikizler, Yay, Balik
ve Basak burclar etki alacak.

12 Haziran itibariyla Mars’in Aslan burcuna
gecmesiyle yazin pozitif enerijisi daha da
lizerimize gececek ve eylemsel olarak da
gezip, eglenip, neselenmeye baslayacagiz.
22 Haziran’da Jipiter geri gitmeye baslasa
da gokyiiziinde olusan biiyiik su iicgeni
sebebiyle haziran ayinin son haftasinin
cok keyifli, bereketli, huzurlu ve romantik
gececegini ongoriiyorum.

24 Haziran giinii saat 21.39'da Oglak
burcunda gerceklesecek olan Dolunay, 2.
evde olmasi kaynakli tamamen sonlanma
enerjisinde ve Oglak'in eskimis, kokusmus,
geleneksel ruhunu birakip, bilingaltimizi
arindirmak istedigimiz yiiklerimizden
kurtulacagimiz, gecmisten kurtulup gelecege
umutla bakacagimiz bir Dolunay ve gokyiizi
bizi su enerijisiyle destekleyecek. iliskiler
ve ortakliklarin sinavdan gececegi ancak
sizin icin dogru olanin hayatinizda
.- kalacagi bir siireg.
Dolayisiyla buzamani
iyi degerlendirin
ve icinize doniip
kendiniz icinne
istediginizi sorun.
Kendinizi mutlu
ve giivende
hissettiginiz
kisilerle yola
devam edin. Zaten
Mars’in da Aslan
burcuna gegmesiyle
Veniis&Mars&Aslan
eglenceli yaz asklariyla
yuziiniizi giildirip, yazimzi
senlendirecek!



ASTROLOJi

10 HAZIRAN GUNES TUTULMASININ BURCLARA OLAN ETKILERI

YUKSELEN KOG

Bu tutulma ile birlikte kisa seyahatler, yabancilar
ile ilgili gindemler, eger varsa egitim-6gretim
konulariyla alakali konulariniz gozler oniine serilecek
sevgili ylkselen Koglar. Dikkat etmeniz gereken
nokta ise bu tutulma esnasinda Merkiir kizler
burcunda retro hareketinde olacak. Yani kisa seyahat
programlariniz iptal olabilir, imzali, yazili isleriniz de
aksaklik yasayabilirsiniz. Mayis ayinin sizler icin en
guizel olayi Jupiter’in Balk burcuna ve I2. evinizde gugli
oldugu konuma gelmesi. Bilinaltinda sorunlu olan ve
psikolojinizi etkileyen konularda iyilesme yasayabilir,
kendinizi daha huzurlu hissedebilirsiniz.

YUKSELEN BOGA

Bu tutulma ile birlikte kendi kazanglariniz ve
baskalarindan gelebilecek kaynaklariniz giindeminiz
olacak. Yeni firsat kapilari, ek gelirler ve kazancinizdaki
artislar s6z konusu. Bunun yani sira tutulma ile birlikte
Merkir de lkizler burcunda retro hareketinde. Bu
konum, maddi konularda dikkatli olmaniz hususunda
sizi uyariyor. imza gerektiren konularinizi Merkiir
retrosu sonrasina ertelemeniz sizin icin daha dogru
olacaktir. Her zaman oldugu gibi iyice dustnip, dogru
kararlar vereceksiniz. Bu donem banka, kredi ve miras
konulariyla ilgili glindeminiz varsa gecikme yasamaniz
olasi. Ayni zamanda gokyUzinde glizel bir yerlesimde
var. JUpiter’in Balik burcuna gecis yapmasi ile birlikte
sosyallesme isteginiz artabilir. Cesitli grup aktivitelerine
katilabilirsiniz. Arkadas gevrenizin genislemesi ve
planlar yaparak eglenceli zamanlar yasanabilir.

YUKSELEN iKIZLER

Sevgil yiikselen Ikizler, hayatinizda dnemli bir dénim
noktasi diyebiliriz. Kendinizle ilgili birakmak istediginiz
ne varsa bunlari birakmakla ilgili distinceleriniz
olacaktir. Yenilikler yapmak isteyeceksiniz. lliskiniz,
kariyeriniz, evliliginizle ilgili degisimleri tetikleyecektir.
Fakat Gunes tutulmasi ile birlikte hareket eden retro
Merkdr sizi biraz gelgit durumuna sokabilir. Kafa
karisikligr yasayabilirsiniz. Yapacaginiz bir yenilik icin
karar verip, sonrasinda bundan vazgecebilirsiniz.
Jupiter, Balik burcundaki seyahatine size kariyer
konulariyla ilgili glizel gelismeler sunacak.
Kariyerinizde basari, terfi ve ylkselis olabilir.
Beklediginiz terfi haberleriniz varsa bu dénem
sanslisiniz sevgili kizler. Otorite figurleriyle ilgili
olumlu gelismeler de olacak.

YUKSELEN YENGEC

Sevgili yiikselen Yengec burclar, bu tutulma ile birlikte
ozellikle ruhsal sifalanmayla ilgili gliclii bir yeniliginiz soz
konusu. Ayni zamanda is ve saglikla ilgili bir glindem
de olusturacak. Bilingaltina yonelik bazi glindemleriniz,
ugraslariniz varsa bu konularda olumlu yonde yenilikler
olacak. Ayrica Merkdr retrosunun etkisiyle birlikte
gUnllk rutinlerinizde aksamalar, gecikmeler olabilir.
letisim kurmakta biraz daha izole hissedebilir,
kendinizi daha ice kapanik hale sokabilirsiniz. Bunun
yani sira JUpiter’in Balik burcundaki seyri sizi cok
olumlu etkileyecek. Glindeminizde hukuksal konular
varsa ve bunun neticelenmesini planliyorsaniz, olumlu
sonuclar alacaksiniz. Ote yandan yurt disiyla baglantil
konulariniz, yabanci Ulkelerle baglantili bir glindeminiz
varsa Jupiter’in Balik seyahati bu konularda da sizi
fazlasiyla destekleyecek.

YUKSELEN ASLAN

Sevgili yukselen Aslan burglari, tutulma ile birlikte
arkadas ortamlariniz, sosyal cevreniz, hayattan
beklentileriniz, umut ettikleriniz ve bekledikleriniz,
ayrica kariyerinizden elde ettiginiz gelirler
glindeminizde olacak. Bu konularin tamamiyla ilgili
yenilikler s6z konusu. Ayni zamanda tutulma ile birlikte
hareket eden Retro Merkir bu yenilenmelerle ilgili
aksaklik, gecikmeler yasatabilir. Kararlarinizda aceleci
davranmamalisiniz. Arkadaslarinizla iletisiminiz de
ufak ¢apli sorunlar, yanlis anlasimalar olabilir. Bunun
yani sira Jupiter'in Balik burcu seyahati ile zorlandiginiz
konularda ¢ozumler yasayacaksiniz. Borglar, krediler,
nafaka, ortak gelirlerle ilgili olumlu gelismeler de s6z
konusu olacak. Ayrica glindeminizde miras konulari
varsa, burada JUpiter sizi destekleyecektir.

YUKSELEN BASAK

Sevgili ylikselen Basak burclari, bu tutulma ile
birlikte kariyerinizde kadersel bir yenilik s6z konusu
olabilir. Ozellikle otorite figiirleri ile iletisiminiz
agirlikli olacak. Kariyerinizle ilgili teklifler olabilir.
iste burada, tutulma ile birlikte hareket eden Retro
Merkdr sizi biraz iletisim ve karar verme konusunda
zorlayabilir. Isverenleriniz veya otorite figirleri ile
ilgili iletisiminizde bazi problemler yasayabilirsiniz.
Acele kararlar vermemeli ve iletisim dilinize dikkat
etmelisiniz. Is hayati olmayan, calismayan bir yikselen
Basak iseniz bu donemde babanizla ilgili iletisiminizde
bazi yanlis anlasimalar olabilir. Bunun yani sira
Jupiter Balik burcunda seyahati ile birlikte ikili iliskiler
konusunda destek alacaksiniz, iyi degerlendirin.

YUKSELEN TERAZI

Sevgili ylkselen Terazi burglari, bu tutulmayla birlikte yurt
disi baglantili isler, yabanci sektorler, yurt disi seyahatleri,
yabancilarla baglantili isler, uzun soluklu egitim
programlari, lisans ve tzeri egitim donemi ile bu konularla
lgili bir glindeminiz olacak. Akademik bir baslangic
yapabilirsiniz. Ayni zamanda hukuksal bir surecle ilgili
olarak da yenilik olacak. Ama burada unutmamaniz
gereken, Merkdr'in retroda olmasi ile birlikte uzun
seyahat planlarinizda ertelemeler olabilecegi... Jiipiter’in
Balik burcuna gecisi ile birlikte glnluk rutinlerinizin
daha fazla oldugu ve islerinizin oldukca yogunlastigi
bir dénemdesiniz. Is hayatinizdaki yogunlukla birlikte
kazanclarinizda da artis s6z konusu olacak. Hem
bedensel hem de ruhsal sagliginizi dengeli bir sekilde
etkileyecek olan JUpiter, sagliginizi ihmal etmeyin diyor.

YUKSELEN AKREP

Sevgili yUkselen Akrep burclari tutulma ile birlikte
krediler, borglar, nafaka, vergi, alacak-verecek konulariyla
ilgili gindemleriniz, ayrica mahkeme strrecinde devam
eden konulariniz varsa bu konularda yenilenmeler
s6z konusu. Ortak kazanimlariniz, esinizin geliri ve
kendi kazanclariniz olacak. Tutulma ile birlikte hareket
eden Merkir retrosu bahsettigim glindemlerinizle
ilgili gecikmeler, aksakliklar yasatabilir. Bu surecte
akista kalmanizda fayda var. Ayni zamanda Jpiter’in
Balik burcunda seyahatiyle birlikte sansh bir doneme
giriyorsunuz. Ozellikle ask hayatinizda canlanmalar
artacak. Hayal ettiginiz bir ask kapinizi calabilir. Belki
cocuklarinizin hayatiyla ilgili glindemler ve glizel
gelismeler yasayabilirsiniz. Yeni hobileriniz olabilir ve
zamaninizi gizel degerlendirebilirsiniz.

YUKSELEN YAY

Sevgili yukselen Yay burclari, tutulma ile birlikte evlilik,
ikili iliskiler ve varsa ortakliklarinizla ilgili yeni bir glindem
olabilir. Ortaklik distintiyorsaniz, bunlarla ilgili yenilikler
56z konusu. Merkdr retrosu nedeniyle baslangiclar,
anlasma, imza gibi konulariniz varsa bunlarla ilgili Merkir
retro bitince karar vermelisiniz. |Upiter’in Balik burcu
seyahati; ev alma, tasinma, sehir degisikligi, ev ve aile
konularinda cok glizel etkilere sahip. Allenizle, yuvanizda
kendinizi daha da mutlu hissedeceginiz bir stireg

YUKSELEN OGLAK

Sevgili ylikselen Oglak burclari, tutulma ile giinlik
rutinleriniz, is hayatiniz, is arkadaslariniz ve bununla
birlikte saglikla ilgili konularda da yenilikler gindeminizde
olacaktir. Yeni bir is glindeminiz olusabilir ya da var olan
isinizde yenilikler olusabilir. Is ortaminiza yeni insanlar
dahil olabilir. Is giindeminizde var olacak yeniliklerle
ilgili olarak Merkdr retrosu nedeniyle kararsizliklar
yasayabilirsiniz. Bu nedenle is ortaminizda iletisimde
aksakliklar yasamaniz olasi. Merkr gerilemesinin
bitmesiyle daha net kararlar verebilirsiniz. Jupiter’in Balik
burcu seyahati sizin iletisim, yakin akrabalar, kardesler,
kuzenlerle ilgil konularda giindem olusturacaktir. Kisa
vadeli egitim programlari planliyorsaniz, bu dénem sizin
icin uygun olabilir; degerlendirin.

YUKSELEN KOVA

Sevgili ylikselen Kova burclari, tutulma ile birlikte
ask ve cocuklarla ilgili yeni glindemleriniz olacak.
Eger bekar bir yukselen Kova burcuysaniz, bu yil s6z
konusu tutulma size yeni ask vadediyor diyebilirim.
Yalniz Merkir gerilemesi bu etkiyi biraz yavaslatacak
ya da var olan iliskinizde iletisim problemi yaratabilir.
Eger evli ve cocuklari olan bir ylikselen Kova
burcuysaniz cocuklarinizla ilgili gindemler yasanabilir.
Jipiter'in Ballk burcuna gegisiyle birlikte kazancinizin,
gelirinizin artacag bir donem veya yeni projeler
gilindeminiz olabilir. Ayni zamanda kendinizle ilgili
degerlerinizin daha fazla dnem kazanacagi zamanlar.

YUKSELEN BALIK

Sevgili ylkselen Balik burclari, tutulma ile birlikte ev
ve aile konulariniz, ayni zamanda kariyerinizle ilgili
yeni giindemleriniz olabilir. Aile icinde gtizel haberler
alabilirsiniz. Ev alma-satma, ev icinde degisim,
degistirme ya da tasinma gibi konular olabilir. Bu
konularla ilgili bir baslangic durumu séz konusu.
Jupiter’in Balik burcundaki seyahati sizin icin guzel
zamanlarin gelmesi ve degerlendirimesi demek. Sansli
bir donem, iyi degerlendirin ve firsatlari kacirmayin.

Elif
Bozkurter
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HAZIRAN

2021

KISA KISA

Avsegiil Uvanik Ornekal

DENIZIN
KEYFIiNI
GUVENLE
CIKARIN

Bodrum-
Glindogan
Koyu'nda

yer alan

Mivara Luxury
Resort & Spa,
misafirlerine
oda, villa ve ks
residence’larda konaklama secenekleri sunuyor. Doganin icindeki
konumuyla gunlik ziyaretcilerine de keyifli bir ortam saglamaya
calisan otel; bembeyaz kumsala, uzun sahile, 6zel localara ve genis
bir iskeleye sahip. Otelin mutfag ise uluslararasi 6dalli Sef Koray
Kibar yonetimindeki ekibe emanet. Yetiskinlerin yani sira gocuklar
icin de eglenceli bir tatil vadeden otelin Mi-Kids alaninda, 4-14 yas
arasl cocuklara ozel aktiviteler ve oyunlar oynatiliyor.

SURDURULEBILIR VE ORGANIK

2015'te kurulan “Knight & Bride” markasi, organik gelinlik imalat:
ve ihracati yapiyor. Organik gelinliklerde kullanilan kumaslarin
natlrel liflerden dokunduklari icin viicudu terletmedigini ve
rahatsiz etmedigini belirten firmanin kurucularindan ipek Emre,
ayrica organik kumaslardan Uretilen gelinliklerin dogada tamamen
¢Ozunebildigini ve boylece

atik olusumunun ontine
gecildigini soyluyor:
“Yiizde 100 organik gelinlik
uretmek icin ilk etapta
geri donusturudlmus
hammaddeden birden
fazla kez giyilebilen, tadilat
yapilabilen, digun sonrasi
boyanip abiye olarak da ¥
degerlendirilebilen drinlere |
éncelik veriyoruz.” =

BIR GUN TUM YASAMINIZI DEGISTIREBILIR
Turkiye'de dogup tim dunyayi etkisi altina alan Global Wellness Day
(GWD), 2012'den bu yana, her yil haziran ayinin ikinci cumartesi giini
milyonlarca insan tarafindan kutlaniyor. Bu yil 35 Ulkeden katilacak,
alaninda uzman 65 konusmacisi ile 12 Haziran'da 12 saatlik Ucretsiz
canli yayin ile kutlanacak olan Global Wellness Day'in ana temasi
“Zihinsel sagligimizi korumak™ GWD, COVID-I9 salgini sebebiyle
dinya capinda online olarak kutlanacak. 12 Haziran Cumartesi glin,
bircok Unli konusmaci ve uzmanin katilacagr etkinlik YouTube
kanalindan izlenebilecek. Tum dinyadan katilimcilarla kutlanacak
GWD, Turkiye saatiyle 09.00-21.00 arasi takip edilebilecek. Bu yil
GWD'yi kutlayan yeni Ulkeler arasinda ise Barbados, Cezayir, Suudi
Arabistan, Laos, Malezya, Venezuela ve Endonezya bulunuyor.

CILDINIZ YAZA HAZIR!

Zade Vital, yaz aylarinda dis faktorlerden dolayi cildin maruz

kaldigi olumsuz etkilere karsi 6zel formdller sunarak, her gin cilt
sagliginiza gereken 6zeni gostermenize yardimci oluyor. Yuzyillardir
cildi desteklemek icin kullanilan susam yag, icerigindeki guc E
vitamini ve linoleik asidin etkisiyle
cildi nemlendiriyor, ayni zamanda
da cilt tabakasini korumaya yardimci
oluyor. Dogal korumasiyla, glinesin
zararli isinlarini geride birakmanizi
destekliyor. Sari kantaron yagi ise
kantaron bitkisinden maserasyon
yontemi ile elde ediliyor. Ozellikle
yaz doneminde yogun glines
maruziyetinin ardindan, giines
battiktan sonra cildin onarimini
desteklemek Uzere oneriliyor.

HAYATA “ON” NUMARA DESTEK
iceriginde BI, B2, B3, B6 ve BI2 vitaminleri bulunan, guaranadan
elde edilen 100 mg dogal kaynakli kafein ve sitikolin, taurin,

L-Theanine gida karisimi iceren
Hl\'lm ahududu ve greyfurt aromali Kyani
AON

ON Shots, 2 kalori ve sadece 2
gram sekere sahip. Uriin; icerigindeki
NUWM&
ON

etken maddeler sayesinde dikkat,
odaklanma ve dogal eneriji artisi
arayan, yogun ve uzun sureli calisan
kadinlar ve erkekler ile sinavlari,
projeleriicin uykusuz kalan, uzun
saatler calisan genclere destek
olmayi amacliyor. Faydalr etkinin
gorilebilmesiicin glinlik 60 ml
tuketilmesi oneriliyor.

SPORTIF
BABALARA
OZEL!

Sportive, Babalar
GUné’'nde babasini
Ozel hissettirecek
bir hediye ile mutlu
etmek isteyenler icin kendi adini tasiyan koleksiyonu ve dunyaca

i Unlu spor markalarindan genis bir Grin seckisi sunuyor. Magazada;

Nike, Adidas, Puma, Skechers, Arena, The North Face, Columbia
ve daha onlarca marka yer aliyor. sportive.com.tr, Babalar Guni'ne
ozel secili Urinlerde ylzde 25 indirim firsatiyla 7/24 Turkiye'nin her
yerine teslim segenegiyle bu anlamli giinde babasini mutlu etmek
isteyenlerle bulusmayr amacliyor.
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~ T SIRA DIsI

glines gozlukleri
éne cikiyor. “igindeki
sira disi seni

yansit” mottosunu
benimseyen
Unofficial, herkesi
alisilmis kaliplarin
disina cikarak kendi
stilini kesfetmeye
davet ediyor.

SAGLIKLI CILT

ICIN UZMAN

IS BIRLIGI

Dogal iceriklere sahip glilsha
ile Foreo cilt temizleme
cihazlarinin is birligi, cilt
bakimina yeni bir boyut
getirmeyi amagliyor. Tim

cilt tiplerine uygun, farkli
ihtiyaclara hitap eden ve alti
farkli setten olusan Urdnler,
Beymen magazalari, beymen.
com, Trendyol ile gulsha.
com’un yani sira eczanelerde
satisa sunuluyor.

BAKISLAR

GECE GUNDUZ KEYIF ICIN

Kas'in merkezinde, her yere birkag dakikalik yurime mesafesinde
konumlanan duruPduru Hotel, hayatin duraganligini nese ve

keyfe donlstlrmek isteyen tatil severleri agirlamayr amagliyor.
Akdeniz lezzetlerini sunan restorani, yemyesil bahcesinde yer alan
bistrosu ile misafirlerine 6zglirce tatil yapma imkani saglayan otel,
“gece glindlz keyif” mottosuyla ziyaretcilerini agirliyor. Balkonlu,
ekonomik, standart ve apart oda seceneklerine sahip otelle ilgili
ayrintili bilgi ve rezervasyon icin www.durupduru.com adresini
ziyaret edebilirsiniz.

Atasun Optik,
Unofficial markasinin
koleksiyonunu
tuketicilerle
bulusturuyor.
Markanin ilkbahar-
yaz koleksiyonunda;
sofistike cizgili,
erisilebilir ve
ergonomik formdaki
DISCOVERY+, BLUTV'DE YAYINDA
Discovery’nin gercek hayata dayali eglence icerigi sunan global
online video hizmeti discovery+, BluTV'de yayina basladi. BluTV
aboneleri, discovery+ icin ayrilan 6zel alanda Discovery Channel,
TLC, DMAX, ID ve Discovery Science gibi Discovery'nin global
markalarindan discovery+ iceriklerini istedikleri zaman izleyebilecek.
Ayrica Eurosport | ve 2'nin canli premium spor yayinlari da BluTV'de
olacak. Turkiye’nin dnde gelen yerel abone bazli online video izleme
platformu (SVOD) olan BIuTV, diinya ¢apinda Turkge ve Arapca
konusan tim izleyicilere hizmet veriyor.

EFSANE TURKIYE'DE

Kokleri 1904 yilina, Kuzey Karolayna'daki Greensboro’ya kadar
uzanan, 1947'de kovboylarin ve ciftlik iscilerinin zorlu ihtiyaclari igin
yaratilan Urlnlerden dogan ve glinimuzde farkli yasam tarzlarini bir
arada sunan Wrangler,
simdi Turkiye'de...

Her vicut tipi ve yasa
uygunluguyla éne cikan,
rahat kaliplariyla tum
dinyada oldugu gibi
Turkiye'de de dikkat
gecen Wrangler, ikonik
parcalarini 202 ilkbahar-
yaz koleksiyonunda
yeniden yorumluyor.

TEK SHOT iLE

ﬁﬁ‘i i
® oot sks PROPOLISE DOYUN
Arilarin; bitkilerin yaprak, sap ve
— tomurcuklarindan toplayarak kovandaki
i sterilizasyonu saglamak i¢in olusturdugu
BE E’QE', propolis ile hazirlanan BEE'O vitaminli
propolis shot, giinltk C vitamini, D3 vitamini

PROPOLIS
HET

ve ¢inko ihtiyacinin tamamini karsilamaya
yardimci oluyor. Bu degerli mineral ve
vitaminler, arilarin mucizesi olan propolisle
bir olup, gliciimiize guic katmayr amagliyor.
Uriiniin her 50 mllik sisesinde; 500 mg saf
propolis, [0 mg cinko glukonat, 1000 U D3
vitamini ve 100 mg C vitamini bulunuyor.
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NE OKUMALI, @ NE DIiNLEMELI?

IZI‘/III{ - UNIVERSAL MUSIC TURKIYE

Rap sanatgisi Anil Piyanci, uzun zamandir beklenen 20 parcalik stidyo albiimiini muizikseverlerin

begenisine sundu. Gegtigimiz
aylarda diinyaya gelen kiziyla
ayni ismi tastyan “Izmir” adli
albiimde bir¢ok sanatgiyla
birlikte calisan Piyancrnin
Contra ile kaydettigi

“Sushi”, albimun éne cikan
pargalarindan. Albimden
once dinleyicilere sunulan

alti single “Aklimi Kagirdim”,
“Déndim Durdum”, “Dis”,
Dianz ile ortak ¢alismasi “En
Blyugi”, Emrah Karakuyu ile
ortak ¢alismasi “Yuruyoruz
Yana Yana” ve Cem Adrian’la
ortak calismasi “Olim ile
Yasam”in da icinde bulundugu
20 parcalik bu albimin ¢ikis

parcasi ise “Yetmiyor”.

KAHRAMAN VE CELLAT - [THAKI
YAYINLARI

“Aynadaki bakisi anlamaya calisiyorum. Kim
bakiyor bize oradan? Kahraman mi, cellat mi?
Yuziine bir gulumseme yayiliyor babamin.”

T KAANAN,

romani “Kahraman
ve Cellat’ta aile :
SENIZ

kavramini yeniden
tartismaya
acarak, yarattig
karakterlerle
sadece bireyin
degil, toplumun

da ¢ikmazlarina
isaret ediyor.
Ozenli dili,
surtkleyici
kurgusu ve okuru ' i S
icine alan atmosferiyle uzun zaman akilda

kalacak roman, tum kitapevlerinden ve kitap

satis sitelerinden temin edilebiliyor.

GEBELIGE DAIR HER SEY - CERES
YAYINLARI

Hamilelik ile aileye yeni bir ferdin katilmasi
strecindeki hazirliklar, yasamin en heyecanli

ve titizlikle takip edilen streglerini olusturuyor.

“Gebelige Dair Her Sey” kitabinda, aile ve
bebegin birlikte ciktiklari bu yolda onlari neler
bekledigi her yonuyle ele aliniyor. Bebegin
gelisimine, anne vicudunda ve psikolojisinde
olan degisimlere,
hamilelikte
yasanabilecek
risklere hafta hafta
yer verilen kitapta,
Op. Dr. Esra
Cabuk Comert
anne ve bebek
saghgini korumayi
hedefleyerek bu
en Ozel yolculukta
ailelere eslik

ediyor.

SiMDi SENIN ZAMANIN - ELMA
YAYINLARI
Ozel sektorde,
sivil toplum
kuruluslarinda
ve kendi
girisimcilik
yolculugunda
edindigi
deneyimleri bir
araya getiren
Arzu Tekir, bu
kitabiyla yonini
degistirmeye : f
karar vermis ancak adim atacak cesareti

bulamayanlara sesleniyor. Yazar, “Hizina

yetisemedigimiz diinyada donlsiim kaginiimaz.

Geride kalmamak, hayallerimizi ertelememek
icin yetkinlik ve yeteneklerimizi gelistirmemiz,
krizlere dayanikl mutlu bir yasam icin once

kendimizi taniyarak; kendimizi, kariyerimizi ve

isimizi gelecege hazirlamak zorundayiz” diyor.

UNUTULMUSLAR SEHRI - THE
ROMAN

Dedektif Gemma Woodstock, yasadigi aci
olayin ardindan ogluyla bir sahil kasabasi olan
Fairhaven’a gider. Dedektif, kendini ansizin
karmasik bir cinayet sorusturmasinin tam
ortasinda bulur. Cunku
Abbey Clark, katildig
partinin ardindan gece yarisi
ortadan kaybolur. Kisa stre
sonra da geng kizin erkek
arkadasinin cesedi bulunur.
Geng kiz bu cinayetten
sorumlu mudur, yoksa o

da katilin baska bir kurbani

midir? Gemma, bir yandan

&
;
Y
:
1

oglunun kederini dindirmeyi
deneyip, diger yandan da yeni meslektaslarinin
dismanliginin ustesinden gelmeye calisirken bu
sorulara cevap arar. Sarah Bailey imzali kitap,
polisiye-gerilim tiru kitaplara ilgi duyanlar igin
ideal.
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sportive

ENiYi
TAKIM
ARKADAS|}

Dogdugumuz andan itibaren desteginizi
hep arkamizda hissettik. Sporu, sevagiyi,
adil rekabeti sizden 6grendik.

Babalar Giiniiniiz kutlu olsun.

. = 2h

sportlve

& mm D

arena Reebok
%* a asics. qd}%s $Columbia. B Sl rrens ?’IR\EEH VANS l/oit

Ankara: ANKAMall AVM « Antalya: Alanyum AVM / Agora AVM / Deepo Outlet Center / Laura AVM / MarkAntalya AVM / Ozdilek AVM « Canakkale: 17 Burda AVM « Elazig: Carsi » Eskisehir: Espark AVM
Fethiye: Erasta AVM -« istanbul: Aqua Florya AVM / Forum istanbul AVM / Beylikdiizii Konsept / Beylikdiizii Outlet / Hilltown AVM / Mall of istanbul / Ozdilek Park AVM / Sirkeci / isfanbul AVM
Konya: Carsi * Rize: Carsi » Trabzon: Trabzon Forum AVM ¢ Van: Carsi

sportive.com.tr




GUNES SAATI

Ister 5 cayinda ister sohbet aninda...
Her saatin ve her ortamin vazgecilmez lezzeti,
California cevizi.

#TamOnunSaati

CaliforniaWalnut.com.tr
@ ® ) /CaliforniaCevizi (#)@) /CaliforniaCeviz
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