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Yeni bir normallesme slreci ile birlikte
gelen bir Haziran ayindan herkese
merhaba! Uzun zamandir hayalini
kurdugumuz normallesme sUrecinin ilk
adimlari atilmaya baslandi. Neredeyse
batln kis boyunca evlerimizde vakit
gecirdikten sonra yavas yavas disariya
daha rahat cikip, belirlenen kurallar
cercevesinde en azindan
sosyallesebilecedimiz bir ay bizleri
bekliyor. Ayrica hepimiz glizel bir tatili de
hak ettik! Plajlara inmeye, sezlonga uzanip
kitap okuyarak glineslenmeye de 6zlem
duymuyor degiliz...

Yaz, glineslenmek, plajlar demisken
gelin bu ay bu konularda size hangi
icerikleri hazirladik biraz s6z edeyim.
Oncelikle tabii ki gtines koruyucu
kremlerin &énemini kaleme aldik, bir digeri
ise bu sezonun bikini ve mayo trendleri!
Umariz tatilinizin baslangicinda bu
cagla@womensshinemag.com iceriklerimiz size rehber olur.

Bu ay kapagdimizda sevgili Hazal Subasi
var. Gectigimiz yil da kendisini dergimizin
kapaginda konuk etmistik. Hazal sete
geldiginde yine hepimizi ictenlikle
karsiladi. Olduk¢a uyumlu olusu ve zarif
tavirlariyla kendisine bir kez daha hayran
biraktl. “Hos geldin yaz!” demisken de bu
glizel ve basarili kadinla yaz temali bir
cekim yapmazsak olmazdu. isin icine
Hazal’in duru glzelligini katinca da ortaya
harika kareler c¢iktl. Kendisiyle ilgili samimi
aciklamalarda bulunan basarili oyuncunun
roportajina ve fotograflarina géz atmadan
gecmeyin.

Bu ay ki dopdolu iceriklerimizden
digerleri ise sdyle; yazin enerjik ve hayat
dolu kombinlerinin tamamlayicisi olan
topuklu terlikler, her gardlrobun olmazsa

problemleri cozmek icin Oneriler, uzun
yasamanin sirlari ve ¢cok daha fazlasinin
yer aldigi yeni sayimizi umarim keyifle
okursunuz.

Hepimiz icin sans meleklerinin
yanimizda oldugu cok guzel bir ay
diliyorum.

Myge Chla wigik

Kapak yildizimiz Hazal Subasi
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RADISSON BLU HOTEL
ISTANBUL OTTOMARE

Marmara Denizi'ne sifir noktasinda muhtesem
manzaraslyla tarihi yarimadanin batisinda
konumlanan Radisson Blu Hotel Istanbul
Ottomare sehrin iginde resort rahatligini sizlere
yasatiyor.

Radisson Blu Hotel Istanbul Ottomare deniz ve
havuzun mavisinde, yemyesil dogdasiyla
misafirlerine essiz bir deneyim vyasatiyor.
Havuzun serin sularinda keyif yapmanin yani
sira tim odalarindan denize acilan buyull
manzarasl, Radisson Blu Istanbul Ottomare'yi
Istanbul’'un en cok tercih edilen otellerinden biri
haline getiriyor.

adirsen

ISTANBUL OTTOMARE
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LABORATOIRE DERMATOLOGIQUE

/Photoderm’
SPOT

| CELLULAR
| BOPROTECTION™

Créme
Trés haute protection
|} Peaux abimées, cicatrices
1 Effet prév sche

| Cream

Oraganik Sebze ve Meyve

‘Kimyasal madde icermeyen, katkisiz ve glvenilir
gidaya erigsim’ mottosuyla yoluna devam Eski
Tadinda'nin “Gin Sonu Organik Meyve Sebze”
uygulamasiyla 1 kilo organik meyve-sebze 2,5 Tl'ye
tlketicilerle bulusabiliyor. Gidada fireyi azaltmayi
temel alan uygulama ile Grinlerin fiyatlar digmekle
kalmiyor, Ulkenin gida kaynaklarinin bosa gitmesi
de engelleniyor. Eski Tadinda, “kisa tedarik zinciri”
prensibiyle klasik meyve-sebze tedariginde
%25'lere varan fire oranini %5'in altina indirmeyi
basariyor. Topraktan Grlin asamasina kadar
kimyasal, koruyucu, raf dmri uzatici, aroma verici ve
benzeri hicbir katki maddesi icermeyen Urinler
sunmaya devam eden katkisiz ve organik gidaya
odaklanan e-ticaret markasi Eski Tadinda, “Gin
Sonu Organik Sebze ve Meyve” uygulamasi ile 3

Diinyadaki Hiperpigmentasyon Karsiti ilk Giines Koruyucu:
Photoderm Spot Spf 50+!

Uzun ve yorucu bir ki mevsiminin ardindan ézlemle beklenen yaz
geldi! Artik yaz mevsimi denilince akla deniz, kum ve glinesten farkli
olarak giines korumasi da geliyor... Cilde saygi duyan, ginlik
kullanimi kolay, etkili dermatolojik ¢dziimler sunan Bioderma,
Hicresel BioprotectionTM patentiyle giines korumasina yeni bir
boyut kazandiriyor ve glinese karsi %99.8 DNA korumasiyla
hicreden baglayan koruma sagliyor. Bioderma, cilde gdsterdigi
sayginin yani sira insana ve igerisinde bulundugu ¢evreye de 6zen
gOsteriyor ve deniz hayatini Gnemseyen Urlnler gelistiriyor. Deniz
hayatina zarar veren igerikleri formulasyonlarindan ¢ikaran
Bioderma, deniz yasamini korumak ve devamini saglamak, azalan
yasami eski guzelligine kavusturmak icin Grtinlerini yeniliyor.

senedir gida tedariginde bir déntsiime 6nculik

ediyor.

Huawei FreeBuds 4i

Hic kablosuz kulaklik kullandiniz mi? Genellikle
rahat bir kullanim deneyiminin yani sira strekli
sarj etme ihtiyaci hissedilir. Neyse ki, uzun pil
omrl, Huawei FreeBuds 4i'yi rekabette 6ne
¢ikariyor. Huawei FreeBuds 4i, kompakt
govdesine blytik, ylksek enerji yogunluklu bir pil
ekleyerek daha kiiciik bir kutuda daha uzun pil
dmrii getiriyor. Uriin aktif giirilti engelleme
saglamak igin ortam gurdltisini algilayan
mikrofonlar kullaniyor ve giriltiyl engellemek
icin ters cevrilmis akustik dalgalar yaratmasini
saglayan aktif glrultt engelleme algoritmalari
kullaniyor.
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icecekleriniz Her An Yaninizda

Hayatin rutin yogunlugunda sicak ya da soguk
iceceklere ulagmak blyik bir likse doénlstyor.
icecekleri ilk anki kadar soguk ve sicak kalmasini
saglayan Kambukka Etna Termos, en lezzetli
iceceklere istediginiz her an ulagmanizi
kolaylastiriyor. Enerjik insanlar icin modaya uygun
termoslar tasarlayan Kambukka Etna Termos,
birbirinden lezzetli icecekleri giin icinde ayni
sicaklikta tutuyor. Sicak icecekleri 5 saat, soguk
icecekleri 11 saat boyunca ilk anki isisinda koruyan
termos, giin boyu ihtiyaciniz olan icecek ve eneriji
ihtiyacinizi karsiliyor.

Yasam Alanlarini Renklendiren
Nevresimler Linens’te!

Mavinin dinginligi, en &zel cicekler,
doganin enerjisini yansitan renk kombinleri;
Linens Nevresim Takimi ile mekanlarda
farkhlik yaratiyor. Yeni sezon koleksiyonuyla
g6z dolduran Linens, nevresimleriyle yatak
odalarinda hem sik hem de huzur dolu bir
ortam saglyor. Yaz mevsiminin gelmesiyle
yasam alanlarinda yepyeni desenlere yer
agmanin tam zamani... Glinesin igimizi
isittigr bu giinlerde mevsimin ruhunu
yansitan birbirinden &zel desenlerle
tasarlanan nevresim takimlari Linens'te
yerini aliyor.

Yaz Aylarinda Cildinizi Destekleyin

Yaz aylarinda cildimiz yogun bir sekilde glinege

maruz kaliyor. Glines ise cildimizin saglkh olmasini

saglayan baslica unsur kolajene zarar veriyor.

Glnes altinda uzun slre kalmak vicuttaki kolajen

miktarini dusirtyor ve bu da beraberinde ciltte

kuruluk, kirigiklik ve elastikiyet kaybini getiriyor.

Saglikli bir cilt igin yaz aylarinda kullanilacak

Morina Baligi Kolajeni Naturalift, glinesin zararli -
etkilerinin kaybettirdiklerini geri kazandirmayi
hedefliyor. Saglikli ve glizel yas almanin kapisini
aralyor.

naturalift

LIQUID MARINE COLLAGEN
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Sivilcelere Savas Acin

Cildi glinlik olarak derinlemesine
SIVI LCELE RE temizlemek, haftada bir ya da iki defa

peeling veya maske yaparak 6li
| hiicrelerden arindirmak, purizsiz bir cilt
$ icin yUz bakiminin en 6nemli adimlarini

~ 3U1ARADA olusturuyor. Yeni NIVEA Sivilce Kargiti 3'U 1

LISl | 4 EETLUNGY S Arada, temizleme, peeling ve maske
Szelliklerini tek bir Griinde tiketicilerle
bulusturuyor. Yeni NIVEA Sivilce Kargiti 3'G
o 1 Arada, beyaz kil iceren vegan formdilayle
(Shvce KasiTI tek adimda derinlemesine temizlik
e | sunarken; peeling etkisi ile tikanmis
gobzenekleri aciyor, sikilagtiriyor ve siyah
noktalardan arindirarak sivilce gérinimint
azaltiyor. Ayni zaman da maske olarak
kullanimi ile pirtizsiz bir cilt saglhyor. Cilt,
gozle gorilir sekilde saglikli bir gérinim
kazaniyor.

Etro’dan Yepyeni Bir Parfum: “Etro White
Magnolia”

Etro, beyaz manolya ciceklerin dolgun notalarin,
yumusak misk ve sicak orman notalariyla bulusturan,
bahardan ve doganin guizelliginden ilham alan yeni
parfimi Etro White Magnolia'yi tanitti. Usta
parfimér Olivier Cresp (Firmenich) isbirligi ile
tasarlanan Etro White Magnolia, dodaya ve insana
saygili dogal hammaddeler ile bilimsel
arastirmalardan elde edilen rafine molekdiller
arasindaki kusursuz dengeyi yansitiyor.

Sivilceye Karsi ihtiyacin Olan Her Sey
Propia Sivilce Karsiti Bakim Seti etkin formli ve
ProperCare™ patenti sayesinde sebum Uretimini
dizenliyor. Kis yesili bitkisinin yapraklarindan elde
edilen ve dogal bir salisilik asit olan Amiperfect
ER ile cildi, gbzenekleri tikayan 61U hicrelerden,
yagdan ve kirden derinlemesine arindiriyor.
GUlclni alglerden alan Phycosaccaride ACG ile
siyah nokta ve sivilce gorinimuni azaltmaya
yardimci oluyor. Cilt ylizeyinin yenilenmesine ve
cildin dogal isiltisini kazanmasina destek olurken
ayni zamanda sivilceler olusmadan 6nce ortaya
cikan veya cikabilecek rahatsizlik hissini ve
kizarikhgr yatistiriyor. Aquaxyl ile cildin dogal nem
dengesini koruyor.
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Evdeki Meksikali RANCHITO

Sehrin Meksikalisi Ranchero, sevilen lezzetlerini simdi
de evlere tasidi. Meksikali & Turk bir ailenin iglettigi
mekan, popdiler aci salon sosundan, damaklarda lezzet
sOleni yaratan birbirinden 6zel baharat karigimlarina,
bugday ve misir tortillalarindan, tarifi Meksika'da
yasayan buylk anneye ait ranch kokteyline kadar pek
cok orjinal Grind Turkge'de “kicguk ciftlik” anlamina
gelen Ranchito markasi altinda bulusturdu. Titizlikle
harmanlanan birbirinden mikemmel Ranchito baharat
karigimlari, tadiyla, kokusuyla, aromasiyla ve yemeklere
kattig tatlarla mutfaklarda lezzet sdleni yaratacak.
Ranchito.com.tr'den siparis edebileceginiz Sazonador
isimli karisim, birbirinden farkli aromaya sahip ot ve
baharatlarin bir araya gelmesiyle olusturuluyor. Kirmizi
et ve tavuga alisiimigin diginda tat veren bu karigimi ilk
kez deneyenler cok begendiklerini sdyliyor. Sitenin
baharat menUsunin bir bagka yildizi Nido, basta
tencere yemekleri olmak lzere her tirll tarifte lezzet
patlamasi yaratiyor. Ozellikle aci sevenlere hitap eden
Chili Baharat ise, hem acili hem lezzetli olmasi istenen
tim yemeklerde rahatlikla kullanilabiliyor.

Yaz Mevsimini Starbucks’in Yepyeni Lezzetleriyle
Tatlandirin!

Dunyanin en kaliteli kahve cekirdeklerinden hazirladigi
icecekleriyle misafirlerine essiz bir deneyim yasatan
Starbucks, yazin gelisini yepyeni soguk icecek
alternatifleriyle kutluyor. Mavi balonlu sakiz aromali krema
bazli icerigiyle serinlemenin en tatli yolunu sunan Starbucks,
Bubble Pop Frappuccino ile lezzeti ileriye tasirken Uzerine
cirpilmis krema ve pembe sekerlemelerle yazin baslangicina
heyecan ve renk katiyor. Kisa sire satista olacak Bubble
Pop Frappuccino’yu tim Starbucks magazalarinda
deneyimleyebilirsiniz. Kigin soguk glinlerinin geride kaldig:
baharin renkli ve sicak ylzini géstermeye basladigi
glinlerde Starbucks, ferahlatici yeni lezzetleriyle sevenlerinin
kargisina ¢ikiyor! Cool Lime ve Berry Hibiscus gibi yazin
vazgecilmezi olan iceceklerin yer aldigi Starbucks Refresha
ailesine, Pink Coconut Refresha ve Strawberry Acai Refresha
katihyor.

Telefonlarda Yepyeni Ve Pratik Bir Sarj
Deneyimi

Iletisimimizin vazgecilmez bir parcasi olan
telefonlarimizi, ihtiyag duydugumuz her an rahatlikla
kullanabilmemiz icin dogru sarj cihazi secimi blyik
dnem tasiyor. Sarj soketlerinin temassizlik sorununa
son veren Tchibo, Bambu Kablosuz Sarj istasyonu ile
benzersiz bir sarj deneyimi sunuyor. Dogal bambu
rengi ve ergonomik tasarimi ile giniin her aninda
kullanilabilen Tchibo Bambu Kablosuz Sarj
istasyonu, telefonlarinizi kablosuz sekilde
yerlestirerek rahatlikla sarj etmenizi sagliyor. 10-
Watt sarj glicl sayesinde hizli sarj etme 6zelligine
sahip sarj istasyonu, uyumlu akilli telefonlar ile
kablosuz sarj etmeyi destekliyor.

Women's Shine 13






Star Pirlanta’da indirim firsatlar ile
1s1lt1l1 bir y1l sizleri bekliyor.

/ﬁﬁ?

“STAR
PIRLANTA

. —

O EERERRUUEOE

u

S TSI T X5
TEERYTEY

!EF, ..

i
* it

Star Purlanta

Binbirdirek Mah. Peykhane Cad. No:g 34122
Cemberlitag-istanbul / Tiirkiye

T:o212 458 72 72

M: 0532 408 5257

www.starpirlantacontr
infoi@starpirlanta.com.tr
facebook.com/starpirlanta.com.r
instagram.com/starpirlanta



GUZELLIK | BAKIM | MAKYA]




ws Guizellik



WS BEAUTY

B

50m 1 68 .02

Gece Boyu Nem

Ligi 6z, badem strl ve armut 6zU ile

zenginlestirilmis icerigiyle Sephora
Collection gece maskesi gece boyu
cildin ihtiyaci olan nemi saglamak

icin destek oluyor. Cildi besleyen ve

1silti veren Ur0n, ilk kullanimdan

itibaren go6zle goérular etki yaratmak

icin calisiyor.
Fiyat: 49,90 TL.

Tidrm ¥l

s

Sikilastirici Bronzluk
NIVEA Q10 Sikilastirici Bronzluk
Vicut Losyonu, hem sikilasip
hem de bronzlasmak isteyenlere,
glnese cikmadan ihtiyac
duyduklari bakimi sunuyor. 10
glin duizenli kullanimda, cilde
kademeli olarak, esit tonda
bronzlasmis dogal bir gérinim
veren NIVEA Q10 Sikilastirici
Bronzluk Vicut Losyonu, ciceksi
kokusu ile siki, isiltili ve
derinlemesine nemlenmis bir cilt
sagliyor.

Fiyat: 68,95 TL

Yagl ciltler icin 6zel olarak gelistirilen ve cildi
temizlerken nemlendiren Siveno YUz Temizleme
KépUgu icerigindeki cay agaci yagdinin antiseptik

ozelligi ile etkin bir temizlik saglarken, cildinizin dogal
sebum dengesini korumaya yardimci oluyor. iceriginde
bulunan dogal E vitamini ile cilt hicrelerini besliyor,
bitkisel yaglar ve gliserin ile cildinizin yumusak ve
formda kalmasini sagliyor. Super-Fat teknolojisiyle
cildin yag dengesini koruyarak yikama sonrasinda
cildin daha parlak ve canli bir gdriinime kavusmasini
saglayan Siveno Ylz Temizleme KépUgl ayni zamanda
formuUlasyonundaki ¢ay adaci yagdi, hint yadi ve
hindistan cevizi yagi ile canhiliga ve parlakliga olumlu

HESAPLI

lop 6

Bakiml ve giizel olmak icin ¢cok para

harcamak gerekmiyor.

Uygun fiyath iiriinlerle de bunu

saglamak miimkiin.

CERTIFIED ORGANIC
HIBISCUS Fram et

Doga Dostu Sa¢ ve Cilt Bakimi
Sertifikali organik Misir hibiskus ¢iceginin
yenileyici glci ile donatilan Naturals by
Watsons Hibiskus GUnluk Sa¢ Bakim
Kremi, sa¢c dokulmelerini ve kirilmalari
6nlemeye yardimci olur. Yogun formuald
ile saclarinizin dogal nemini geri
kazandirmay! destekleyen Naturals by
Watsons GUnlUk Sa¢ Bakim Kremi sac
hasarlarint onararak kolay sekil alan

saclara sahip olmaniza destek olur.
Fiyat: 59,95 TL

18 Women's Shine || womensshinemag.com

Cilt Florasina yardimci!

yonde etki ediyor.
Fiyat: 49,90 TL

Makyaj Ve Cilt Bakimi

Bir Arada

ve saghkh bir cilt
gérinima icin Avon
Serum Fondéten ile
tanisma zamani...
Avon’un ilk serum
fondéteni C ve E

AVON

SERUMFOUNDATION).

_ RADIANT FINISH - SPF 30

hedefleyerek, iki
haftalik dtzenli
kullanim sonrasi 72
saate kadar sUren,
aninda nemlendirme

UrGn ayni zamanda
SPF30 ile glnesin

zararli isinlarindan
cildinizi korur saghkli

gorinen aydinlik bitis

sunar.
Fiyat: 49,99 TL

Tek iiriinde 10 fayda
Cildine tek trtnle 10 fayda
saglayacak Pure Beauty BB Kremin
yeni versiyonuyla tanis! Yumusak
kremsi yapisiyla, plrizsiz ve
yUksek kapatici bir bitis saglayan,
ttm gin kalici Pure Beauty BB
Krem, icerisinde bulunan
Lespedeza Capitata 6zl sayesinde
cildi mavi 1s18In zararli etkilerinden
ve SPF 50 korumasi sayesinde
glines isiginin zararh etkilerinden
korur. Antioksidan 6zelligi olan
Camellia Japonica Cicedi ile cildi
kirlilikten koruyarak canli bir
gortnim saglar. Goézenekleri ve
renk esitsizliklerini gizler. Cildin
kivrimli noktalarinda bile
kapaticilik saglayarak dogal, ipeksi
ve plrldzsiz bir gérinim sagdlar. -
Fiyat: 89,95 TL

BEAUTY

PURE

Daha aydinlik, plrzstz

vitaminleriyle renk tonu
esitsizligini gidermeyi

saglar. Ozel icerikli bu
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Kopiiren
Temizleyici

Hormak v Yallpa Dk Ciller i

Yaz mevsimine arinmis bir ciltle
girmenin tam zamant!

Saglikh bir cildin en buyk sirri
temizliktir. Yaz mevsimine girdigimiz bu
dénemde cildi arindirmak ve gline
hazirlamak artik CeraVe temizleyicileri
ile mimkun. CeraVe’nin farkli cilt tipleri
icin sundugu temizleyici Granleri cildin
ihtiyacini karsilayarak derinlemesine
temizliyor. Képuren jel kivamindaki
formlu ile cilt icin gerekli 3 temel
seramid, niasinamid ve hyallronik asit
iceren CeraVe KopUren Temizleyici,
cildin koruyucu bariyerine zarar
vermeden cildi fazla yagdan ve kirden
arindiriyor ve makyaji temizliyor. Normal
ve yagl ciltlerin kullanimina uygun olan
koplren temizleyici, parfim icermiyor
ve tim vlcut icin kullanilabiliyor.

Fiyat: 114,90 TL

Yves Rocher Tahiti Monoi Yagi

Tahiti Monoi 6zl ile cildi ve saglari
derinlemesine besleyen Tahiti Monoi Yagdi
ile yumusacik, btyuleyici kokulu bir cilt
ve saclar sizi bekliyor. Tende yazi ve
glinesi cagiran egzotik kokusu ve
%97°den fazla dogal icerigi ile istendigi
zaman sac ve cilt icin kullanilabiliyor.
Dusuk sicakliklarda katilasabilen Grin,
sicak suyun altinda ¢éztnlyor. Az
miktarda sa¢ uclarina ve boylarina hafif
dokunuslarla uygulaniyor.

Fiyat: 8790 TL

sepeti

Bakim rittelinize ekleyebilecegdiniz
Granleri sizin igin derledik!

NUXE

Huile Prodigicuse’
Florale

HUILE SEERE WULTLFOMETIONS
UE‘I:‘K

Isilitinizi Besleyin
Ciltte g6z alici bir 1silt1 birakan essiz
kuru yag hissiyle % 100 botanik
kdkenli 7 yagdan olusan ikonik
kokteyl, tek adimda yUz, vlicut ve sacli
besler, onarir ve gizellestirir. Ultra
serisindeki yaslanma ve leke karsiti el
bakim kremi daha yumusak ve siki bir
cilt saglarken el Gzerindeki yaslanma
lekelerini de g6zle gérinlr oranda
azaltiyor.
Fiyat:190 TL

CHRISTIANSE
BRETO

«?

Yilan Zehri Ve Havyar Ozii ile Siki Ve
Piiriizsiiz Bir Cilt

Christian Breton’un en cok tercih edilen
Urtnleri arasinda yer alan Liftox Face
Krem, kirisikliklarin etkisini azaltirken,
daha siki ve pUrtzsiz bir gérinim
yaratir. Yilan Zehiri Peptiti, Degerli
Havyar 6z ve Kolajenin mikemmel
birlikteliginden olusan ilk cilt bakimi
Urand olan Liftox Face Krem, aninda
‘botox’ etkisi saglar. Degerli ve aktif
icerikleri sayesinde duzenli kullanimda
yUz kontlrina belirginlestirir, cilt sikiligini
arttirir ve toparlar. Daha geng ve
plrizsaz bir cilt géranimu saglar! Ayrica
ince cizgi, kirisiklik olusumlarini engeller
ve botoks isleminin kalicilik sUrerisini
arttirr.

Fiyat: 770 TL

Women's Shine 19

Dudaklariniza Hacim Katin
Dudaklara hacim katmayi
destekleyen harika icerik,
dudaklar gérkemli, cok
boyutlu ve yogun bir renk
veriyor. ilk uygulamadan
itibaren dudaklarin daha
dolgun ve plrizsiz
goérinmesini saglayacak bir
dizi nemlendiriciyle sonuclari
aninda gérmeniz mumkan...
Fiyat: 259 TL

Sac¢ Maskesinde bir iLK!
Yenilikci ikonik formulleri ile sac
bakiminda fark yaratan Cake
Beauty, ihtiyaca gore 5 farkli
sekilde kullanilabilen Whip Smart
Hair Mask’i yaratti! Cok amacli sa¢
bakimi sunan bu 6zel maske
kontrol altina almasi zor, kuru
saclari kusursuzca nemlendirmek
ve bakim yapmak icin
gelistirilmistir. Hindistan Cevizi
Yagdi ve Tath Badem Yadi iceren
zengin formalU sag tellerini hasara
karsi korumaya, sac elastikiyetini
arttirmaya ve saclara parlaklik
katmaya yardimci olur. Dogal ve
lUks icerikleri saclari derinlemesine
nemlendirir. Sac¢larda kalinti
birakmaz.

Fiyat: 129 TL

THE WHIP SMART"

S0 MANY WAYS HARt MASK

N
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HAZIRAN AYININ ONE CIKAN
GUZELLIK URUNLERINI SIZIN
ICIN SECTIK.

SEPHORA COLLECTION

Stick Maske

Kullanimi kolay Sephora Collection stick maskeler ile 5
dakika i¢cinde cildinizin ihtiyacini karsilamasinda destek olur.
2 tip dokuya (pUrlzsuz veya peeling) sahiptir.

SEPHORA
stick spirufine
Spirulina mask stick
purifian,

SEPHORA
Masque stick spiruline
Spirulina mask stick

en !

F.“.'(Jrr_]aﬂl(:
Phar MaGy

e —

Hular Prolectic
Sunscreer

High Protsciic
UvA & LUvE
Spactrum SFF

lrl &

“wjr@\‘-\
15 uliisations « Thuses

Hghetwt.08 @

MARC ANTHONY

Complete Color Care Sampuan
Mor Sampuan ve bakim kremi
kategorisinde bu zamana
kadar gelistirilmis en yenilikci
formUll sunan bu 6zel seri;

MARC ANTHONY.

THE ORGANIC PHARMACY Sari, platin ve balyajl sa¢larda
Cellular Protection Sun Cream istenmeyen yansimalari ve
The Organic Pharmacy’nin mercanlara zarar Puple turunculasmayi énlemek icin
vermeyen mineral glines kremi Cellular .,......m gelistirilmistir. Haftada bir
Protection Sun Cream, cildinizi glines 1sinlarina ,Wg' veya iki kez kullanim ile
karsi Gsttn bir koruma sagliyor. Dogal iceriklerle weot istenen sonucu veren bu 6zel
dolu ve besleme 6zelligine sahip olan Cellular ~gparaaae Urtnler; patentli formale sahip
Protection Sun Cream, strldigd andan itibaren :m'_,..; 3 olup, iceriginde bakir tonlarini
cildi koruma altini alarak glinesin ve denizin SZNaERcE noétralize etmek amaciyla mor
keyfini ¢citkarma sansi sunuyor. ﬂ‘ e pigmentler barindirir.

1 T

EXNIHILO PARIS

Exalt

Geleneksel parfimeriden miras kalan kodlardan ve
akademik kurallardan kurtularak yeni kreasyonlar _
Ureten Paris merkezli koku evi EX NIHILO, Natalie -
Cetto tarafindan tasarlanan EXALT ile saf bir mutluluk
hissi sunuyor. Asya’nin muhtesem ¢ok yonliligine
6vgl niteligindeki EXALT, Paris imzaslyla
harmanlanarak benzersiz bir koku yolculuguna
cikariyor. Pudra, beyaz ¢ay ve pirin¢ tozunun hafif ve
kusursuz notalarinin hos kombinasyonuyla buyuleyici
hale geliyor. Portakal cicegi ile bltlnlesen misk, ciltte
muhtesem saflikta bir koku birakiyor.

EXALT
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SINOZ

C Vitamini Serumu

Ciltteki mat gérinimu gidermeye yardimci olarak
cildi bakimli bir sekilde aydinlatan Sinoz C Vitaminli
Serum, yUzUnizdeki renk tonunu esitleyerek daha
canli bir gériinim sagliyor. icerigindeki C vitaminine
ek olarak B3 vitamini, mandalina kabugu 6z ve
hyallronik asit bulunduran bu 6zel serum, ince c¢izgi
gdérinimuand azaltmaya yardimci olurken, siki ve
genc bir cilt icin gerekli olan kolajen Uretimini de
destekliyor. Ayrica C vitamini, cildi zararli glines
isinlarina karsi korumaya yardim ederken, kolajen
kaybindan kaynaklanan eski cilt sorunlarina da
destek oluyor.

E ¥
PHYTO
Phytojoba
UcunU bitkilerden alan PHYTO’nun essiz bakim serisi Phytojoba dogal
icerikleri ile sicak, deniz ve gunes sebebiyle matlasmis ve zor taranan A CHRISTIAN BRETON
saclari kokten uca yumusatiyor. Yaz sicagina ve denizin yiprattig uL.....,,,{........ Eye llluminator

Yenilikci formUllyle goz cevresini
koruma altina alan Christian
Breton Eye llluminator; cilt
bariyerini gliclendirirken, oksidatif
hasarin etkilerini de minimuma
indiriyor. Mat gérinum, yaslanma
belirtileri ve koyu halka gibi cildin
sagligina golge dislren tim
purUzleri ortadan kaldirmak igin
gelistirilen 6zel bir formule sahip.
Antioksidan 6zellige sahip yapisi,
g6z cevresini mavi 1s1gin zararl
etkilerinin yani sira ¢evresel
kirliligin yarattigi olumsuz etkilere
karsi da korur ve giclu bir cilt
savunma sistemi saglar. Bitkisel
iceriklerden olusan etkili formulu
cildin kalitesini arttirr, g6z
cevresini erken yaslanmaya karsi

) korur, geng ve parlak gérinimunu
\ ‘ korumaya yardimci olur.

saclariniza Phytojoba mikemmel kokusuyla bakim yaparken, saclari
agirlastirmadan ve diplerini yaglandirmadan onararak, esneklik
kazandiriyor. Serinin adini aldigl jojoba, yUksek direncli kliguk bir bitki
ve topragin derinliklerinden nemi ¢cekerek yasamini devam ettiriyor.
“Colun Altin1” olarak adlandirilan jojoba yagi saci yakan, matlastiran
glnes gibi dis etkenlerden korunmak icin kullaniliyor.

l PHYTO

PHYTO.

WEE

LB

Avs. CiRC

PHYTO

WATSONS

Majesty ve Royal

Watsons, kendi markasi Watsons ile yeni bir seriye
daha imza atti. iki farkli el ve viicut kreminden
olusan yeni Watsons Oriental El & Vicut kremi serisi

ile oryantal esintiyi cildinizde hissedin! T . = e [ v v — e ap
Watsons Majesty El ve Viicut kremi: icerdigi gliserin ! X y ! Sy
ve panthenol sayesinde cildinize ihtiyaci olan i I, EM \;1"',‘ T‘K'uv,._“-, .

bakimi saglar. Fresh ve Odunsu notalardaki oryantal
kokusu ile giin boyu teninizden oryantal esintiler
yayilr.

Watsons Royal El ve Viicut kremi: icerdigi gliserin
ve panthenol sayesinde cildinize ihtiyaci olan bakimi
sagdlar. Ciceksi ve Tath notalardaki oryantal kokusu
ile gin boyu teninizden oryantal esintiler yayilir
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Cildinizde derinlemesine bir temizlik istiyorsaniz makyaj temizleme
jelinizi kullanmadan 6nce bakim rutininize cilt temizleme yaglarini
ekleyin. Temizleme yaglarinin cogu cicek veya tohum yaglarinin
vitaminler ve amino asitlerin karisimindan olusuyor. Bu karisim da
yaslanma karsiti makyaj temizleme etkisi yaratiyor ve cildinizi
yaglandirmiyor.
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Avene XeraCalm AD

giderilmesinde etkili
olan bu temizleyici,

Zeytin, aycicegi
ve susam yagdiyla

— Lipid Replenishing Caudalie Make- The Body
= Cleansing Oil Up Removing Shop
Bu 6dulla cilt Cleansing Oil Camomile
2 temizleme yagdi en Cildin nemini Sumptuous
hassas ciltler i¢in de almadan Cleansing
uygun olan bir makyaiji - ' Butter
formule sahip. temizleyen ve £ @ Kremsi
XeraCalm o Kasinan, irrite bakim yapan bu / THE 80DY SHOP yapistyla
o ———— olmus hatta atopik temizlayici yagin . CAMOMILE ciltte kolayc
dermatitli ve formali %100 | w‘w | dagilan bu
egzamalli cilterde . dogal | sﬁmﬂmmwmp | kati
de kullanilabilen bu AR iceriklerden e e /' temizleme
Urun kirleri ““%;m: olusuyor ve en . Gt / yadi cildinizi
temizlerken cildin s hassas ciltlerde ‘ % e = kirden ve
dogal nemini M‘:M bile - makyajdan
koruyor. — kullanilabiliyor. nazikge
arindiriyor.
Dermalogica Origins Clean S L'Occitane Shea
Precleanse Energy Gentle ‘! ] Cleansing Oil
Ciltteki fazla yagin da Cleansing Oil = Suya dayanikli

Urinler dahil cildi
etkili bir sekilde

zeytin, kukui ve kayisi — cildi temizleyen kirden arindiran bu
cekirdegi yaglariyla oRIGINg bu hafif formullt temizleme yagi,
precloanse cildi arindirtyor. Suyla CLEAN ENERGY',. yag , kukui findigi icerdigi Shea
E . Lo .. Genele ¢ leansing Oif ~
birlestiginde sut Pk T et ve makademya yagdiyla bakim

B P

dermalogica

formuUle dénlsen bu
Urtin g6z makyajl
temizliginde
kullanabileceginiz
kadar da nazik.

o e )
LT ek, 1 /200 .u'_-f_-l

yagdi ile
nemlendirirken
greyfurt, limon ve
portakal 6zleriyle
de enerji veriyor.

yaplyor, geriye
konforlu ve saglikla
Isildayan bir
gorinum birakiyor.

Kiehl’s Midnight Banila Co Clean
Recovery Clinique Take The Day It Zero
Botanical Off Cleansing Oil Ciltle

Cleansing Oil Makyaji ve kiri glcli ) — batanlestiginde
Su ile birleserek formulUyle ciltten kati-balm
temizleme . arindiran Clinique Take yapisindan yaga
sttlne donisen The Day Off Cleansing r— doénusen bu

bu aromatik yag,
nazikce fakat

Qil, suyla kolayca
temizleniyor ve geride

6dulll temizleyici
en inat¢cr makyaji

etkili bir sekilde kalinti birakmiyor. \ bile ortadan
makyajl CUN|QUE kaldirirken
temizleyerek cildi EeR ol papaya Ozleriyle
cleanaing ol ildi ili
rahatlatiyor ve | mdmﬁlm cildi yeniliyor ve

C Vitamini ile
aydinlik veriyor.

yatistiriyor.

57 FLOZ L1000 o €

Women's Shine 23



WS BEAUTY ZOOM
AYIN ONE CIKAN GUZELLIK

Guzelligin yeni formultd Hydra Lumina,
piyasaya sundugu ampul ve serumlar ile
cildinize yeni bir gérintnim kazandiriyor. 10
yili askin stredir “Dermapolin” markasi ile
gulzellik-bakim Uranleri Ureten iki girisimci
Hande Canli ve Sinem Canli, yeni guazellik
markasi “Hydra Lumina”yi piyasaya sUrdd.
Uzun yillar stren arastirmalar sonucunda
birbirinden faydali iceriklerle hazirlanan
Hydra Lumina Urlnleri, glzelligin kesfinde
dikkatleri Gzerine ¢ekiyor. GUnluk cilt bakim
rutinlerinde kullanilacak Hydra Lumina
serumlar ve Dermaroller ile cilde uygulanan
Hydra Lumina ampuller sayesinde ylz
bolgesindeki sikayetleri azaltmak ve
engellemek icin kullaniliyor.

HABERLERI

Elizabeth Arden ile zahmetsiz ve etkili bir bakim
Elizabeth Arden, Ceramide kapsul serumlarla zahmetsiz ve etkili bir bakim
sunuyor. Nem arttirici seramid harmani ve gUcli bilesenleri bir araya getiren
marka, cildin ihtiyac duydugu bakimi formulize ediyor. Yliksek etkili ve
besleyici olan formuller, iceriginde hicbir kalintiya yer birakmiyor. Kapsul
yapist ise 1sik ve havadan temasi azaltarak uzun émuarla bir bakim vadediyor.
Kaclk ve kullanish ambalajlari sayesinde serumlari ginlik olarak zahmetsiz
sekilde kullanabilirsiniz. %100 bitkisel ve mineral bazli malzemelerden Uretilen
Elizabeth Arden Ceramide kapsul serumlar, dermatologlar tarafindan test
edilerek ortaya ciktl. Advanced Ceramide Kapsul, gbzle gérilir yaslanma
belirtilerini ortadan kaldirirken cildi besler ve sikilastirir. Hyaluronik Asit
Ceramide Kapsul, daha dolgun, daha siki ve nemlendirilmis bir cilt vadederken,
Retinol Ceramide Kapsul yarim saydam yapisiyla ¢izgi ve kirisiklari azaltmada
etkili sonuclar vadediyor. Vitamin C Ceramide Kapsiiller ise, geleneksek C
vitaminden 178 kat daha guclt bir formulle tasarlanmistir ve cilt tonunu

esitleyerek erken yaslanma belirtilerini ortadan kaldirir.

Sicaklasan Havalarda Mavi Halka ve Siskinliklere
Buz Etkisi!

Dunyada ilk defa soguk tedavi olarak da bilinen “Kriyoterapi”
yonetimini baz alarak, g6z cevresinde kendisinde kendini hissettiren
problemlere etkili bir ¢c6ziim sunan Christian Breton; Ice Stick Eye
Contour ile mavi halka ve siskinlikleri buz etkisi etkisi gideriyor! A
BSC® Multifruit Kompleks, Ginkgo Bilabo, Deniz Elastini ve GUl Misk
Yagdiiceren gicli formule sahip bu 6zel triin; gz cevresinde soguk
basin¢ ve yogun nemlendirici etkisiyle zayif kan dolasimindan
kaynakli mavi halkalarin, yorgunluk belirtilerinin ve g6z alti
siskinliklerinin giderilmesine yardimci oluyor. Ozel formili géz
cevresine ihtiyac duydugu kusursuz nemliligi ve bakimi saghyor.
Pratik bir sekilde kullanilabilen ve rahatca tasinabilir sik tasarimiyla
yaz aylarinda da pratik bir sekilde kullanilabilen Christian Breton;
Ice Stick Eye Contour; 1sik yansitici 1Uks yapisi, g6z cevresinde
aninda daha aydinlik ve partzsiz bir gériinim birakarak, yorgun
gozlerde ifadeyi canlandiriyor ve enerjik bakislar sunuyor.
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Cildi Cevresel Faktorlere Karsi Koruyan Etkin
Giines Korumasi!

UV korumasinda etkili Grtnleriyle 6n plana ¢ikan Kiehl’s olarak,
glinesin ve diger cevresel faktorlerin cildin saghkli gérinima
Uzerindeki zararli etkilerini daha iyi anlamak ve dnlemeye
yardimci olmak adina yenilikler yapiyoruz. Bu dogrultuda
gelistirdigimiz Kiehl’s Ultra-Light Daily UV Defense’in glines
isinlarinin zararlh etkilerinden koruyucu formulinin, UVA / UVB
Isinlarina ve Kkirlilige karsi korumaya yardimci oldugu ve ayni
zamanda bu c¢evresel faktorlerin zamanla ortaya cikardigi
gorinlr yaslanma belirtilerine karsi savastigi kanitlandi. Ultra
Light Daily UV Defense SPF 50 PA ++++, hem UV isinlarinin
zararli etkilerine karsi hem de kirlilige karsi koruma sagliyor.
Urlin, glinlik kullanima uygun formliyle UVA, UVB isinlari ve
kirlilik de dahil olmak Uzere cevresel faktorlere karsi cilde etkili
bir koruma saglamak icin gelismis bir giines i1sini filtrelemesi
ve kirlilige kars! etkili bir teknoloji kullaniyor. Serbest radikal
maruziyetiyle micadelede UV isinlarina karsi filtreleme sistemi
ve baicalin gibi glcli bilesenler iceriyor. Bu korumaya sahip
olmak, ciltteki gérintr yaslanma belirtilerine karsi savasmaya
yardimci oluyor. Sonuc olarak, dtzenli glnltk kullanimda cilt
daha genc¢ gdérindyor.

Cildinin Dogalhgini Kesfet

NARS’In ikoniklesen renkli nemlendiricisi Pure Radiant
Tinted Moisturizer, cildinizi dogal isiltiyla bulusturuyor. 16
farkli renk secenegine sahip Pure Radiant Tinted
Moisturizer, SPF 30 / PA +++ glnes koruma 6zelligi ve
yagsiz formullyle cildi nemlendiriyor, plrizstzlestiriyor.
iceriginde bulunan ve antioksidanlar acisindan zengin
olan C vitamini sayesinde dizenli kullanimda yalnizca dort
hafta icinde daha isiltili gériinen bir cilt icin cevresel
etkilere karsi cildi koruma altina alarak cilt tonunun
esitlenmesine yardimci oluyor. Tim NARS Urtnleri NARS,
Sephora, Beymen Zorlu magazalarinda ve www.
makyajtrendi.com , www.sephora.com.tr ve www.
beymen.com ’da satisa sunuluyor.

The Body Shop’tan mucizevi cilt kalkani
Cildinizin UV 1sinlari, cevre Kirliligi ve dahasi dis etmenlerin
yani sira, kapall alanlarda da tehlikede oldugunu biliyor
musunuz? Ancak endiselenmenize gerek yok. Her yasa ve
cilt tipine uygun gelistirdigi Grtnleriyle tim ihtiyaclara yanit
veren The Body Shop, Drops of Youth grubundaki yeni GrinG
Drops of Youth Bouncy Jel YUz Spreyi ile kapali alanlarda da
cildinizi korumak icin imdadiniza yetisiyor. The Body Shop’un
mucizevi cilt kalkani, cildi kirlilikten ve mavi isiktan korurken
ayni zamanda cildin saghkli gérinimund korumaya da
yardimci olur. Mavi isik dahil olmak Uzere, cildi ic ve dis mekan
kirliligi gibi cevresel faktorlerin olumsuz etkilerinden
korumaya yardimci olan bu essiz spreyi, makyajdan énce
veya sonra ylzinitze pUskUrtmek yeterli olacaktir. Cildi 24
saat nemlendirme 6zelligine sahip bu Grlin, dogal gérinimliu
bir isiltiyla cilde aninda tazelenme hissi saglar.
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Monoi Serisi ile cildiniz yaz boyunca beslenirken,
nemleniyor, isildiyor ve korunuyor. Yves Rocher’nin
1siltih 6zel yaz serileri cildinizi UVA ve UVB zararl Glnes
iIsinlarindan koruyor, essiz bir parlaklik ve bronzluk
kazandiriyor. Nemlendirme, onarma ve yumusatma
ozelligi ile devrim yaratan Tahiti Monoi; Tropikal ada
esintisini yil boyunca hissetmek isteyenler icin Yves
Rocher Botanik Uzmanlari tarafindan 6zel olarak
gelistirildi. Paraben, silfat ve sabun icermeyen 6zel seri,
%94’ten fazla dogal icerigi ile cilde saygili bir bakim
sunuyor. Fransiz Plinezyasindan elde edilen Tahiti
Monoi %100 geri donistiralmas plastikten elde edilen
geri donusturulebilir plastik ve camambalajlari ile
dogaya duyarli yaklasiyor. Seri karsi konulamaz kokusu
ve pariltili Grtnleri ile yaz Grdnlerinizin yildizi olmaya
aday niteliginde!

KERASTASE

4
_— ——
L

CUAL MAKIFESTA

L’Oréal Paris X ELIE SAAB makyaj koleksiyonu;
“The Power Of Grace”
’Oréal Paris ve Haute Couture ustasi ELIE SAAB, yepyeni is birligiyle
glzellik tutkunlarini simartiyor. Guzellik ve zanaatkarhktaki
uzmanliklarini birlestiren L'Oréal Paris ve ELIE SAAB, modern bir
zarafet ve glic karisimiyla blydleyici bir makyaj koleksiyonu ortaya
cikardi. “The Power Of Grace” adl koleksiyon; kadinlara guzellikten
gelen glict deneyimlemenin erisilebilir yolunu sunuyor. L'Oréal Paris,
dinyaca UnlU Haute Couture markasi ELIE SAAB ile sinirli sayida
Uretilen 6zel bir makyaj koleksiyonuna imza atti. iki dev markanin
heyecan verici is birligiyle ortaya cikan zarif koleksiyon, gizellik
tutkunlarini bayldlemeye hazirlaniyor. Kendi sektorlerinde basarili iki
markanin ikonik birlikteligi; L'Oréal Paris’in renk inovasyonu ve
formuUlasyon mikemmelligi konularindaki kdWkIG uzmanhigini ELIE
SAAB’In zanaatkarligiyla bulusturuyor. Zarafeti yansitan koleksiyonda;
far paleti, ruj, dudak parlaticisi ve maskara bulunuyor. Far paletinde
nude tonlar, rujlarda zengin ipeksi renkler, dudak parlaticilarinda
yumusak isiltilar, maskarada yumusak ve kusursuz forml 6ne ¢ikiyor.
Her cilt tonuna ve duruma uyan evrensel makyaj koleksiyonu,
piriltihdan mata kadar cesitli dokularda yumusak ve sicak renkleri
barindiriyor.

Yeni Kerastase Curl Manifesto ile Goster
Kendini!

Her sac¢ tipine 6zel benzersiz liks bakim deneyimi sunan Kérastase,
Curl Manifesto serisi ile dalgali ve kivircik saglarin ihtiyaci olan
bakimi sunuyor ve kadinlara kusursuz bukleleri vaadediyor! Kivircik
ve dalgali saca sahip kadinlar, mikemmel sekli vermek, kabarmayi
ve kurulugu 6nlemek gibi sebeplerden dolay! sa¢ bakimina daha
fazla 6nem veriyor. Cabuk bozulmayan belirgin buklelere sahip
olmak icin bakim ritteline dogru Urint eklemek ise dalgali ve
kivircik sach kadinlarin gindemindeki en énemli konulardan biri
haline geliyor. Kérastase’in yeni Curl Manifesto serisi, kivircik ve
dalgali saclarin en buyik sorunu olan kurulugun yani sira sacta
meydana gelen kirilmalara ve istenmeyen kabarma etkisine karsi
koyuyor. Seri icerisinde bulunan ve yiksek derecede besleyici
Ozellige sahip Yeni Zelanda’nin mucizevi Manuka Bali, saci
derinlemesine nemlendiriyor, besliyor. Formulinde bulunan
guclendirici Seramidler, saca esneklik kazandiriyor ve sac tellerini
icten glclendiriyor. Curl Manifesto formulindeki bir diger aktif
icerik Gliserin ise bitkisel kaynakli yapisi ile sacin kolaylikla sekil
almasini sagliyor ve saca doku kazandiriyor. Curl Manifesto serisi,
Frangipani cicedi, beyaz misk ve tatli bal notalari iceren essiz
kokusuyla da saclariniza dinginlik ve nese getiriyor!
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Jo Malone London English Marmalades
Collection
Jo Malone London ‘in ingiliz marmelatlarindan ilham alan yeni
koleksiyonu British Marmalades ile tanisin.

GUnes parildiyor, aile toplaniyor, parlak renkli kiraz kusu
rizgarda nazikce kanat cirpiyor. Ev yapimi recel ve marmelat
kavanozlari pétikareli masalarin Gzerinde duruyor. Sicak hava,
yaz kokulari ile harmanlaniyor: mirver ¢icegi, bdgurtlen, gal

ve butln senlik eglencesi...

NUXE Réve de thé serisiyle tanisin
Butlnsel bir bakim deneyimi vadeden yeni vicut
bakimi serisi Réve de thé ile duyularinizi serbest

birakin. Cildi ve vicudun tam kivrimlarini
glzellestiren, ultra duyusal dokulari yesil cayin
nemlendirici etkisi ve canlandirici kokusu ile
birlestiren bu seri, vicut ve zihin igin %100 iyi
hissetme rutininin anahtari olacak..

Etro’dan Yepyeni Bir Parfiim: “Etro White
Magnolia”
Etro, beyaz manolya ciceklerin dolgun notalarini, yumusak
misk ve sicak orman notalariyla bulusturan, bahardan ve
doganin glzelliginden ilham alan yeni parfumi Etro White
Magnolia’yi tanitti. Usta parfimor Olivier Cresp (Firmenich)
isbirligi ile tasarlanan Etro White Magnolia, dogaya ve insana
saygili dogal hammaddeler ile bilimsel arastirmalardan elde
edilen rafine molekUller arasindaki kusursuz dengeyi
yansitiyor. Calabria bergamotu ve sedir agaci notalarini, taze
turuncgillerin ferahligi ile bulusturan Etro White Magnolia,
Akdeniz esintilerini teninizle bulusturuyor. Orta notalarinda
manolyanin taze cicek notalari ve karaca otu yer alan parfim,
ahsap notalariyla duygusallik, yumusak misk notalariyla ise
derinlik kazaniyor. Etro White Magnolia, Etro’nun ikonik sal
desenin kabartma formda yer aldigi seffaf cam sisesi ve altin
renkli kapagdi ile ilk andan itibaren tUm dikkatleri Gzerine
topluyor.
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CILDINIZ ICIN GUNESE KARSI SIPER ALIN!

5 ADIMDA GUNES

KORUYUCU KREMLER
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Yaklasan yaz giinleri ile birlikte giines kendini iyice gostermeye baglad1 ve giines kremlerine olan talep de artmaya
basladi. Ancak yapilan aragtirmalar, birgogumuzun giines kremlerini kullanmayi bilmedigimizi ortaya koyuyor.
Ciinkii uzun siiredir giines ve koruma faktorii igeren kremlerle ilgili birbirinden farkli gériisler, kafa karisikligina
yol agiyor. Son yillarda cilt kanserinin artmasindaki en 6nemli etkenlerden biri olarak, giinesin zararli 1s1nlarinin
gosteriliyor ve bu 1s1nlardan korunmak ¢ok 6nemli.

Medikal Estetik Hekimi Dr. Kemali Glines, giines kremlerini neden kullanmamiz gerektigini ve dogru kullanim
sekillerini 5 maddede siraladl.

Giines kremlerinde bulunan UV ve SPF

Cilde zarar veren dis etmenlerin en basinda gelen glines, ozon tabakasinin incelip UVA gecirgenligi artmasindan
dolayi daha ¢cok zarar veriyor. Glinesin UVA ve UVB olmak Uzere iki dalga boyu vardir. Glines koruyucularinin
Ustiindeki Glnes Koruma Faktord anlamina gelen SPF (Sun Protection Factor) degeri UVB’ye karsi korunakligi
gosterir. GUnes koruyucusu tercih ederken UVA'ya karsi da korumali oldugunu gdsteren giines koruyucusu tercih
edilmeli. Uzun dalgaboyu olan UVA, cildin derin tabakalarinda etkilidir. Bu ylzden asil yaslandiran dalga boyudur.
Yani fotoagingden sorumludur. Erken yaslanma ve kirisiklik olusmasindan sorumludur. Kansorejen etkisi
bulunmaktadir. UVB kisa dalga boyudur. Cildin ylzey tabakalarinda etkili oldugundan yanik ve leke olusumundan
sorumludur. Kis mevsiminde azalsa da UVA i1sini aynen devam ediyor. O ylzden giines koruyucularini yaz-kis
stUrmeliyiz. UVA 1sini camdan ve buluttan gecebildigi icin ev icerisinde dahi glines koruyucusu kullaniimasini
Oneriyoruz.

Cilt yapisina bagl olarak giines kremi se¢cimi degiskenlik gosterir

GUnes hassasiyetine sahip olan ciltler: Glnese direkt maruz birakilmamalidir. Ginese karsi olan hassasiyet,
dogustan gelen ya da hayatin belli bir déneminde ortaya ¢ikan bir problem olabilir. Bazi medikal tedaviler de gecici
olarak glines hassasiyetini tetikleyebilir. GUnes isinlarinin yaydidi radyasyonlarin sebep oldugu reaksiyonlariicin
UVA ve UVB isinlarina karsi yok yiksek koruma saglayan glines koruyucular tercih edilmelidir.

Kimyasal filtrelere karsi reaksiyon gdsteren ciltler: Bu cilt tipine sahip olan kisiler mutlaka mineral filtreli glines
koruyucular kullanmahdir. Bu glines koruyucular mineral filtreye sahip olmasindan dolayi ciltte beyaz izler
birakabilir ancak gecicidir.

Glines alerijisi olan ciltler: Son dénemlerde glnes alerjisi artis géstermektedir. Cilt yapisina ve maruziyet slresine
bagli olarak degismekle birlikte herkeste gorulebilen bir durumdur. Glnes alerjisi ¢cok ciddi bir problem olmamakla
beraber yasam kalitesini distrmektedir. Glnes alerjisinin belirtileri arasinda kizariklik, kabarciklar ve yogun kasinti
hissi olur. Glnes alerjisine karsi alinabilecek en iyi ydntem genis sprektrum korumasi saglayan gines koruyucu
kullanmaktir; cinkt UVB isinlari cildi glines yanigindan korurken, UVA isinlari cildi allerjik reaksyionlara karsi korur.
1:1 (SPF/UVA) orani glicli bir koruma saglamak icin énemlidir; bu ifade bir giines koruyucunun esit oranda UVB ve
UVA isinlarina karsi koruma gosterdidini belirtmektedir. (SPF 50+/ UVA 50 gibi)

En az 20 dakika 6nce cilde uygulanmalidir

GUnesten koruyucu krem secerken cildinize uygun kremler secmelisiniz ve bu kremleri disari ¢ikmadan en az 20
dakika 6nce strmelisiniz. Plaja gittikten sonra stridlmesi etkinligini cok azaltiyor. Miktar olarak da acikta kalan
bblgeye yeterince yayilmali yani yeteri miktarda kullaniimali. Krem kullanildiktan sonra iki veya U¢ saatte bir
yinelenmeli.

Giines kremi ne kadar siiriilmeli?

GUnes kremi kullanirken yaptigimiz bir diger yanlis ise hemen bitmesin diye az az sirmek. Oysa yeterli miktarda
strilmezse glines kremleri Gizerlerinde yazan SPF degerlerini gésteremiyorlar. Ornegin yiz bélgesine en az yarim
tath kasigi glines kremi strtlmelidir. Daha az uygulama SPF 50 degderindeki bir kremin SPF 2,7’lik bir etki
gostermesine yol acacaktir. Bu nedenle tim glines kremlerinde bolca uygulayiniz diye yazar. Uygulamayi yeterli
araliklar ile tekrarlamamak da ayni sonuca yol acar.

GUnes kremlerinin etkisini tam gostermesini istiyorsaniz yliz ve boyuna yarim tath kasigindan fazla, gégus bdlgesi,
kollarinza, sirt bélgesi, bacaklariniza ise bir tam tatli kasigindan fazla uygulamalisiniz.

Uzun siire giineste kalmak riskli!

Yaz aylarinda saat 09.00-11.00 arasinda ya da 16.00’dan sonra acik tenli kisiler; ilk iki glin 10 dakika, daha sonraki
glnler 20 dakika, esmer tenliler; ilk iki gin 20 dakika, daha sonraki glnler 30 dakika hi¢ glines koruyucu
kullanmadan guneslenebilirler. Meslekleri geregdi uzun yillar glines altinda kalanlarda bazal hiicreli ya da epidermoid
hicreli kanser siktir ve bu kanserler viicudun glinesi cok goren bas boyun ve uzuvlarinda sik, diger bolgelerde
seyrektir. Ozellikle cocuklarda 5 kereden fazla ciddi glines yanigi olusmasi, malign melanom riskini artiriyor.
GUneslenmeye bagl ciddi cilt yaniklari olmasi eriskinde de malign melanom riskini arttirmaktadir. Ama normal
glneslenmenin, melanom riski Gzerine etkisi gértlmemistir. Yukaridaki stirelere uygun glineslenme tarzinda kanser
riski yoktur, hatta D vitamini sentezlenmesi nedeni ile kansere karsi bir tir 6nlemdir. Ancak glineste ¢ok uzun sire
kalmak risklidir.
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SPF DOSYASI: NEDEN BU KADAR ONEMLI?

Cildi korumak ve yaslanmasini onlemek icin
dort mevsim giines koruyucu kullanmak hepimiz
icin artitk mutlak bir dogru haline geldi. Fakat hala
cevabini bilmedigimiz bazt sorular var. Nedir bu
SPF? Nasil kullanilmali? UVA ve UVB farki nedir?
A'dan Z’ye SPF hakkinda her seyi sizin icin derledik.

Hazirlayan: Goksenin irem Atik
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Sun Protection Factor
teriminin ilk
harflerinden olusan SPF
aslinda giines altinda ne
kadar siire
dayanabilecegimizi
anlamamizt saglayan
bir terim. SPF 30, SPF
50 gibi yaninda
belirtilen sayilar ise
glines altinda
kizarmadan ne kadar
stire kalinabilecegini
belirtiyor. Bu

saywnin

artmasina

bagli olarak

glines altinda
kalabilme

stiremiz de o

kadar arttyor

gibi bir i
orantt e
yaratmak

dogru

olmuyor

clinkii uzmanlar giines
koruyucularin terlemeye
veya suyla temasa bagli
etkisinin azaldigini ve
iki saatte bir
yenilenmesi gerektigi
konusunda uyartyorlar.
Giines farkl dalga
boylarinda stk yayar ve
bunlar gozle
gorebildigimiz 151k ve
goremedigimiz UV
sinlart olmak tizere
ikiye ayrilir. Diinyaya
en fazgla UVA (UV
Aging) yani

yaslandiran sinlar
ulasir ve
cocukluktan
baslayarak ne
kadar maruz
kalinirsa o kadar
zararlt etkisi
olusur. Bir digeri,
en zararlt 1s1n olan
UVB (UV
Bronging) yani
yakan sinlar, cilde
rengini veren

dakika oncesinden

pigmentlerin , giines koruyucunun

artmasina sebep kullanilmas gerektigi

olur. ifade ediliyor.

Yapilan Bir diger 6nemli nokta

a1:a§tlrmalara ise yliziimiizdeki en

gore SP F 30 ) hassas noktalardan

1g.<.aren.blr urun olan dudak ve goz

gun€§lln cevresinin giinesin

zdrarti gararlt

;zsmlarma S etkilerinden ayrica

arst '

ortalama PLAY korum?zc-lsy. '

; gerektigi. Ogzellikle
kadar fii?c-oglft}rﬁa yaz aylarnda SPE

» iceren dudak

saglarken SPF 50 balmlari

iceren bir tiriinde

bu oran %98’i

buluyor ve

yaklasik iki saate
kadar koruma
sagladiklart belirtiliyor.
Uzmanlar tarafindan
genel olarak yaklasik
bir silme tatl kasig
kadar giines
koruyucusunun tiim
yliziimiizii korumada
yeterli olacagt ve disart
ctkmadan en az 15
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kullanilmali ve
glinesin en dik
geldigi saatlerde
glines gozliigii
kullanilmast olduk¢a
onemli.
Giines sinlarinin
viicuda olan
yararlarinin
yadstnamayacagint
belirterek, onleminizi
alarak yaz aylarini
daha korkusuz
gecirebilirsiniz!
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Selin
Rahraman

SON DONEMDE “YESiLGCAM”
DiZiSIYLE ADINDAN SOZ ETTIREN
GUZEL OYUNCU SELIN KAHRAMAN
ILE GUZELLIK UZERINE SOHBET
ETTIK.

Roportaj: Ayse Cagla Kacuk

SENCE GUZELLIK NEDIR?

Guzellik, kendini oldugun gibi kabul etmekle baslar bence. Hicbirimiz ayni degiliz, hepimiz farkli seylerden
hoslaniyoruz. Vicudumuz, gérinimamuiz farkl. Modayi elimden geldigince takip etmeye calisiyorum.
Dinyaca Unli modellere, tasarimcilara bakiyorum. Bazen bizi kaliplara sokmaya c¢alistiklarini hissediyorum.
Herkes kendini nasil rahat ve glzel hissediyorsa dyle giyinmeli, dyle makyaj yapmali. Bir de kendini sevdikten
sonra zaten gizelsin bence. Hep kendimizde kusurlar ariyoruz. Hi¢ gerek yok. Hepimiz oldugumuz gibi glzeliz.

CiLT BAKIM RITUELINDEN BAHSEDER MISIiN?

Karma ve hassas bir cilde sahibim. SUrdigim trlnlerin ¢cogdu sivilce ve yaglanma yapabiliyor. O ylzden
elimden geldigince yluzime az Urln sGrmeye ¢alisiyorum. Sabah kalktigimda ve aksam yatarken cildime masaj
yaparak iyice temizliyorum. YUz ve g6z maskelerini cok seviyorum. Haftada 1-2 kere maske yapiyorum. Cesit
cesitler ve seker gibiler. Ara sira cildime iyi gelen yaglar kullaniyorum ve kesinlikle hava kapali bile olsa her
glin glines kremi sUrtyorum. GlUnesin cildimize olumsuz etkileri artik kanitlanmis durumda. Yaslanmaya,
kirisiklara, lekelere kadar her seye sebep oluyor. Glines kremi ¢cok dnemli.

SACLARIN KONUSUNDA NE KADAR CESURSUN?

Ay acikcasi cok cesur degdilim. Ge¢cmiste saclarima dair cok mutsuzluklar yasadim o ylzden simdi cok
dokunmak istemiyorum. ince tel sac, cok ugrastirici. Lisedeyken saclarimi sapsari yaptim. Simdi fotograflarima
bakinca civciv gibi dolasmisim etrafta. Sonra dogal halime dénebilmek icin ¢cok cabaladim. Saclarim ¢ok
yiprandi. Simdide aylardir kakul kestirsem mi diye distnlyorum ama hala cesaret edemedim.

MAKYAJ CANTANIN OLMAZSA OLMAZLARI NELER?

Rimel, kas sabunu ve kas fir¢casi. GUnltk hayatta disari ¢cikarken makyaj yapmam. Yaparsam da en fazla rimel
strap, kaslarima sekil verip cikarim. Ama makyaj yapmayi ¢ok seviyorum. Ge¢cmisimde dans oldugu icin, cok
klctk yaslarda makyaj yapmayi 6grendim. Aydinlatici, kontlr ve far paletlerini cok seviyorum. Bir de dudak
nemlendiricim hep yanimda olur.
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FAVORIi PARFUMLERIN
HANGILERI?

Cok uzun zamandir Hugo Boss-Deep
Red kullaniyorum. Hayran oldugum
bir koku.

KENDINE HAS MAKYAJ VE
BAKIM SIRLARIN VAR MI?

Son zamanlarda yldz masajina ve
Gua Sha’ya merak saldim. Dogal
taslarin enerjisi olduguna inanirim ve
Gua Sha bu taslarla yapilan bir uzak
dogu masajl. Bir nevi ylzimuze spor
yaptirmak gibi aslinda. Hem cildin
sarkmasini, kirisikliklarin olusmasini
engelliyor hem de gercekten
ylzUnUz daha canli ve saglikh
goérundyor. Bana inanilmaz glzel bir
enerji veriyor.

KOZMETIK ALIRKEN NEYE
DiKKAT EDiYORSUN?
Olabildigince az kimyasallardan
olusan Urinlere bakmaya
calistyorum. Dogal Urlnlere
yonelmeye calisiyorum. Daha da
onemlisi hayvanlar Uzerinde test
yapmayan markalardan Urin
aliyorum. Litfen kimse almasin. Cok
can acitici bir sey.
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SPORA NE KADAR
ZAMAN AYIRIYORSUN?
Cok uzun yillar dans ettigim
icin pandemiye kadar spor
yapmiyordum acikcasi. Simdi
yeni yeni kendime programlar
hazirlayip evde spor yapmaya
basladim. Uzun sire evde
oturunca biraz zor geliyor
baslamak ama bir baslarsak
devami geliyor.

BESLENME DUZENIN
NASIL? NASIL
BESLENIYORSUN?
Acikcasl istedigim her seyi
yiyorum. O nefret edilen yiyip
yiyip kilo almayan gicik
kizlardanim. Sabahlari cok zor
kahvalti ederdim ama bunu
yavas yavas asmaya basladim.
Disardan sdylemeyi de ¢cok
severim ama erkek arkadasim
yemek yapma konusunda ¢ok
iyidir. Pizza, lahmacun,
enginar, dolma gibi aklimiza
gelen her seyi yaplyoruz.

YE$iLCAM DiZISINDE
ROL ALIYORSUN. DiZiDE
YAPILAN SAC VE
MAKYAJLAR NASIL, BiZE
KUCUK IiPUCLARI
VEREBILIR MiSiN?

Her dénemde oldugu gibi
60’larinda kendine has renkleri
var. Pembe, yesil, mavi gibi
canli renkleri kullanarak ¢cok
glzel g6z makyajlari yaptik.
Go6zUNn 1-2 santim Ustlne, géz
kapagi gorinima olusturacak
bir cizgi cekiyorsunuz. Renkler
ve eyeliner eklenince gozler
hem daha blylUk hem de civil
civil gértniyor. Saclarda da
hep dalgali ve kabarik bir
goérindm var. O ylzden
bigudilerle sarip, bol bol
krepeler yaptik. Hazirlanmak
biraz uzun strdyordu ama
sonug¢ hepsine degder.
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Sosyal medya burun
ameliyatiarmiarttiriyor

Her ne kadar insan yiiziinin tiim unsurlarinin birbiriyle uyumunun yiiz giizelligine katki sagladigini
kabul etsek de burun estetiginin yiz giizelligindeki gii¢clii etkisini yadsinamaz. Burun estetigi tiim
diinyada en cok yapilan estetik ameliyatlarin basinda geliyor, 6zellikle de sosyal medya estetik
ameliyatilari arttiriyor. Plastik cerrahiye basvuran hastalarin biiyiik bir kesimi estetik talepleriyle
basvururken; nefes almayla ilgili sikayetlerini de muayeneleri sirasinda paylasiyorlar. Zaten esas
sikdyeti nefes alma problemi olup estetik bir talebi olmayan hastaya burun estetigine yénelik
ameliyatin é6nerilmesi etik bir yaklasim olarak kabul edilemez.

Yazi: Estetik, Plastik ve Rekonstriiktif Cerrahi Uzmani Prof. Dr. Halil ibrahim Cante
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YUzdeki oranlarin nasil olmasi gerektigi konusu insanlarin hep kafasini yormustur. Her ne
kadar resim ve heykel sanatlarinda sanatcilar ideal élctler ve oranlara bagh kalarak
eserlerini yapmaya calissalar da, cerrahi yapilirken insanin ylzine yakisan burnun ideal
Olcllerde olmasi pek gerekmiyor. Burun ameliyatindan sonra ortaya ¢ikan sonug, kisinin
yUzUnan geri kalaniyla uyumlu olmali. Hasta ailesel ve irksal karakterini de tamamen
kaybetmemeli. Ameliyat sonrasi asil hedef, hastanin bir ameliyat gecirdiginin belli
olmadigi en dogal sonucu elde etmek olmal..

Sosyal medya, ameliyatlar arttirdi

Son yillara bakildiginda burun estetigine yonelik ameliyatlarda bir artis var. Bu aslinda
sosyal medyanin yasantimizda yarattigi etkiyle iliskili. insanlar ameliyatlarini ve sonuclarini
bu platformlarda paylastikca toplumdaki diger bireylerin farkindaligi da yUkseliyor. Ayrica
ameliyati yapan hekimlerin ayni mecralarda bilgi amacl yaptiklari paylasimlarin da bu
artisa kuskusuz pozitif bir etkisi oluyor.

Yiiz gelisimi tamamlanmadan burun ameliyati olunmamali

Anatomik olarak ytzin orta kesiminde yer alan burun ayni zamanda gelisme ¢aginda
yUzUn blyUlme merkezlerinden biri. Bir baska deyisle, ytz gelisimi tamamlanmamis
bireylerde yapilan burun ameliyatinin 6zellikle Ust disler ve yUzin orta kesiminde blylime
geriligine yol acma riski tasidigini da belirtelim. Bu nedenle kemik gelisiminin
tamamlanmasi beklenerek; kizlarda 16, erkeklerde 18 yasindan énce burun ameliyati
yapilmasi dogru olmayacaktir. Ancak, eger tibbi sebeplerle daha énce yapilmasi gerekirse,
kemik gelisiminin hangi asamada oldugunun el bilek filmiyle degerlendirilmesi gerek.
Gelisim devam ediyorsa mUmkin oldukc¢ca kemik yapilara midahale edilmeden ameliyat
tamamlanmaya calisiimal. ileri yas grubunda bir sinirlama yok ancak kisinin eslik eden
kronik hastaliklari g6z énline alinarak bir degerlendirme yapilmasi en sagliklisidir. Ayrica
ilerleyen yas ile burundaki bliyUmenin dizeltilmesi i¢in asiri kikirdak alinmasindan da
kacinmak gerekir. Ctnku ilerleyen yaslarda derinin de kalinlasabilecegini g6z éniine
alirsak, asiri alinan kikirdaklara bagl olarak burun destegini kaybettiginde bu
ameliyatlarin solunum gUcligine neden olma ihtimali ortaya cikacaktir.

Elinde fotografla gelen hastaya ayni burnun yapilmasinin garanti
edilemeyecegi séylenmeli

Estetik ameliyatlar 6ncesinde hastayla yapilan gérismeler bir danismanlik hizmeti gibi.
Sonucta ortada bir hastalik yoktur ve kisi tibbi bir gerekce olmaksizin vicudunda istedigi
bir degisiklik icin profesyonel destek alacaktir. Bu asamada en dogru yaklasim, hastanin
genel saghgini riske atmadan yapilabilecekleri ve olasi sonugclari hastaya anlatmaktir.
Ornegdin elinde fotograf ile gelen bir hastaya, o fotografta begendigi burnun aynisinin
yapilmasinin garanti edilemeyecegi sdylenmeli. Hatta aynisi yapilabilse dahi, burnun ytz
estetiginin bir parcasi oldugu icin ancak kisinin yizlyle uyumlu oranlara ulasildiginda
burnun glzel bir gériinime sahip olacaginin alti gizilmeli.

iyilesme ameliyata gore degisebiliyor

Sadece burun ucuna mudahale edilen hastalarda iyilesme slreci cok hizli olup burun
Uzerine alc¢l bile konulmazken, kemiklere de islem yapilan hastalarda iyilesme biraz daha
uzun slrtp 1 hafta-10 gin0 bulabiliyor. Nefes almayla ilgili problemleri olup burun icinde
burun etlerine veya burun orta kikirdagina da islem yapilan hastalarda ise ameliyattan
sonra burun icine silikon tamponlar yerlestirmek gerekebilir. Tum bu farkliliklara ragmen
genel anlamda hastalara yaklasik iki hafta i¢cinde ytzdeki sisliklerin 6nemli él¢ctde
gerileyecegi, tim atel ve tamponlarin ¢ikarilacagi, olasi morluklarin yok olacagi bilgisi
verilir. Ancak doku iyilesmesinin 6 ay ila 1 yila kadar devam edebildigini unutmamak
gerekir. Bu slre zarfinda; burun mutlaka travmalardan korunmali, asiri sicak veya soguda
maruz birakilmamali ve 6zellikle burun kemiklerine de midahale edilen ameliyatlarda,
96zIUk kullaniminin burunda egdrilige sebep olabilecedi bilgisi hastalara mutlaka daha
onceden soylenmeli.
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Yaz Aylarinda
Asiri Terleme
ve Botoks
Tedavisi
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bulunuyor. Esasen herhangi bir sagliksiz yoni bulunmayan terleme, asiri uygulama

gerceklestiginde (hiperhidrozis) yasam kalitesinde ve sosyal hayatta cesitli sorunlara
yol acabiliyor. Asiri terlemenin énlenmesinde kullanilan etkili seceneklerden olan Botulinum
toksin tedavisi (botoks) ile bu sorundan kurtulmak miimkin.

Terleme, glinliik yasamin icinde en ¢ok sikayet edilenler arasinda ilk siralarda

Medikal Estetik Hekimi Dr. Kemali Giines, terlemenin heyecan, efor, korku gibi durumlarinda
dogal bir reaksiyon olarak ortaya ¢ikabildigini ancak bazi kisilerde ¢ati terleme
mekanizmasinin ortada hicbir sebep yokken fazladan calisabildiginin altiniz ¢cizdi. Bu ihtiyac
normalden daha fazla terlemesine yol actigini ve buna goére tedavilerden birinin de botoks
enjeksiyon yaplliyor.

Asiri terleme sosyal problemlere yol a¢abiliyor

Hiperhidroz veya asiri terleme, dinyanin dort bir yaninda ¢esitli olumsuz etkileyen bir
problem. Tim diinya nifusun% 7'sinin asiri terlemeden mustarip oldugu tahmin ediliyor. Asiri
terleyen insanlarin en sik karsilastigi sorunlarin basinda kiyafet secimi ve ter kokusu
problemleri yer aliyor. Odrenmek icin gri tona sahip giyim tercihleri ter daha fazla belli ettikleri
icin tercihleri yogunlastirdik. Ayrica ter kokusu nedeni ile sosyal sorunlar da yasanabilir. Asiri
el terlemesi olan insanlar diger insanlar ile tokalasmadan 6nce ellerini silerek kurulama ihtiyaci
tislayabilir. Bu ve benzeri sosyal sorunlar, stres etkisi ile kisideki asiri terleme daha da
arttirarak kisir bir dongi haline neden olur.

Botoksla etkili ve uzun uzun uzun siireli kalicilik saglanabiliyor

Terleme tedavisine inceleden 6nce terlemenin arastiriimali. Terleme, kisi icin ciddi sikintilar
tedavi secenekleri. Tedaviye terletmek, terletmek icin spreyler terletmek tamamen kaldirma
ozelligine sahip degil. Ancak gecmis gecmis olsa da geciktirebiliyor. Oysa botoksla ¢ok etkili
ve uzun sureli kalicihk saglamak mimkdan.

Botoks nedir?

Yaklasik 30 yildir glvenli bir sekilde tercih edilen Botoks; 'Clostridium Botulinum’ adi verilen
bakterinin salgiladigi bir toksin olarak tanimlaniyor. Sinir lifleri ter bezlerini aktive ettigi icin
Botoks'taki proteinle, ter bezleri ile sinir uglari arasindaki iletim de durdurularak ter bezlerinin
calismasi azaltilabiliyor.

Botoks uygulamasi nasil yapilir?

Botoks uygulanacak yontem biri. Yarim saat gibi kisa bir stirede uygulanabilen Botoks;
ozellikle koltuk alti, avug ici ve ayak tabani terlemesinde kullaniliyor. Koltuk alti uygulamasi el
ve ayak tabani uygulamasina gére daha kolay ve cok az agrili. El ve tabani agrili uygulamalar
icin kisa bilgi gerekiyor.

Botoks ile terleme tedavisi iyilesme siireci

Botoks tedavisinde en az rahatsizlik tutulmakta, enjekte Botoksun neden oldugu morarma cok
azdir. Uygulama sonrasi makyaj yapabilir ve iki - Gi¢c saat sonra normal aktivitelere dénulebilir.
TUm tibbilerin bir dereceye kadar riskli olabilir.

Terleme neden tedavisinde botoksu se¢gmelisiniz?

Asiri terleme yani hiperhidroz, baska bir saglik sorununa isaret etmez, ancak bu sadece terli
koltuk alti, el ve yUzU olan insanlarla tanismayi zor bulan bazi insanlar icin bir endise
kaynagidir.

Cunku terli ayaklar bazen rahatsizlik yaratir cink( kétl bir kokuya neden olurlar, bu da
ayaklarinizi defalarca yikasaniz safra kolay kalkmaz. Bu insanlar i¢in en iyi tedavi terleme icin
botokstur cinkl birka¢ gin icinde umut verici dogurur. El-ayak terleme basarisi, botoksu
secmenin bir baska nedeni de guvenligidir.
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;’ ; ( Dolgun Kalcalar Neden Her Daim Moda?
]

Moda ve estetik trendler, tiim diinyada glizellik algisini
sekillendiriyor. Dogalligin hic gecmeyen trendi, bugin cok
daha dikkat cekici bir ylkselisle karsimiza ¢ikiyor. Dogal
gorindmli estetikler daha cok ilgi gériyor. 90-60-90
Slcdilerin yerini kivrimii hatlar, dogal kavisler aliyor. Iri
kalcalarin hic gecmeyen modasi ise insanin hormonal yapisi
ile aciklaniyor. Iri kalca yiksek strojene karsilik gelirken,
erkeklerde ise dolgun kalca gérinimdniin testosteron
seviyesini harekete gecirdidi belirtiliyor.

Yazi: Estetik Cerrah Op. Dr. Furkan Certel

1920’lerde klicUk gogusler, 40’larda atletik gdériinim,
50’lerde kum saati bedenler, 60’larda sifir beden modaydi.
90’l yillarin sonu itibariyla dogal formlarin 6n plana ¢cikmasi,
estetik gortinimun fonksiyonellik ile bulusmasi, plastik
cerrahi alaninda blyuk degisimlerin habercisiydi. YUzun
dogal simetrisine uygun, rahatlik sunan operasyonlar,
dogdallik akiminin gelecegini isaret ediyordu. Takvimler
2000’leri gésterdigindeyse, “ideal beden” vurgusuyla
beraber hayatimiza yerlesen 90-60-90 vicut standartlari,
kisinin kendi bedeninde istedigi formun onun icin en iyisi
olduguna dair inancla yerini daha 6zgUr beden standartlarina
biraktl. Dogal vicut formlari moda olarak guzellik anlayisini
sekillendirdi. 90-60-90 beden modasinin rafa kalktigi
gunimuzde, fit bir beden ve dolgun kalcalar icin yapilan
estetik cerrahi operasyonlar kadinlar tarafindan oldukca
ragbet gorayor.

Dolgun Kalcalari ile Ornek Olan Yildizlar Giizellik Algimizi Sekillendiriyor

Guzellik akimlari, moda ikonlari ve populer kulttr figlrleri, beden algisinin degismesinde énemli rol
oynuyor. 2000°li yillarin henliz basinda Jennifer Lopez ve Shakira gibi ikonlarin danslariyla giindeme
gelen genis kalcalar, ytzyillardir kaybetmedigi trendini daha da artirarak karsimiza ¢ikiyor. Kim
Kardashian gibi ikonlarin sahip oldugu goérinim, giinimuizde bircok kadinin Brezilya popo ameliyatlarina
basvurmasini sagliyor. Yalniz dolgun kalc¢alarin, degisen moda trendlerine meydan okumasinin tek
nedeninin popdler kultlr oldugu dastnidlmtyor. Uzmanlar, hormonlarimizin da dolgun kalgalara olan
begdenide godrev aldigini sdyliyor.

Neden 90-60-90 Giizellik Standardindan Vazgectik?

Genis kalcalar, gecen yillara ragmen glzellik anlayisindaki yerini saglamlastirarak kadinlarin vazgecilmezi
olmaya devam ediyor. GUnimuzde ¢ekici gérinimun karsiligi haline gelen iri kalgalarin cazibe ile es
gorilmesini tesadif degil. Iri kalcalarin hormonlar ile olan bagina dikkat cekmek istiyorum. iri kalcalarin
kadinlarda ostrojen ile ilintili goértldugunu, erkeklerde ise testosteron Uretimini harekete gecirdigini
biliyoruz. Kimyasal olarak dolgun kalcalari begenmeye meyilliyiz. Bu bilgiler isiginda, estetik cerrahi
operasyonlar arasinda, en ¢cok talep géren ameliyatlarin Brezilya poposu olmasina sasirmiyoruz.

Saglikl Bir Beden Fit Goriiniim Demek

Fit gériinim de dogal kivrimlarla beraber tercih ediliyor. Siki bir karin, saglikli ve zinde bir beden icin
kadinlar yag aldirma, karin germe gibi diger plastik cerrahi ameliyatlarina basvuruyor. Fit gériinim
saglikl bir bedeni isaret ediyor. Genetik olarak Gremeye kodlanan insanlar, dogurganhgi Gzerinden
partner secmeye egilimli oluyor. Saglikli bir beden algisi olusturdugu icin fit gérinime énem veriyoruz.
Gelisen teknoloji ve cerrahlarin uzmanligi ile estetik operasyon gecirmek, glinimuz kadinlari arasinda
olagan. Estetik cerrahi, glzellik icin midahaleler artik neredeyse her kadinin hayatinin rutin bir parcasi.
Ancak uzman bir plastik cerrah destegi ile glvenilir merkezlerde operasyon olmak sart.
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Ameliyatsiz Genclesmede Son Trend: Magic Touch

alginda eve kapananlar, aynalarla daha fazla karsilasmaya basladi. Cilt kusurlari ve yasllik belirtileri hi¢c olmadigi

kadar gb6ze carparken, ameliyatsiz cilt genclestirmeye yonelim de artti. Bu yéntemin ameliyat gerektirmemesi

profesyonellige ihtiya¢ olmadigi anlamina gelmiyor. Aksine, her dokunusun hastaya 6zel olarak adim adim
planlanmasi ve istege degil ihtiyaca uygun olarak yapilmasi gerekiyor.

Yazi: Dermatoloji Uzmani Dr. Hande Ulusal

Pandemi slirecinde evde gecirilen zamanin artmasi, insanlarin kendileriyle daha fazla ilgilenmesini sagladi. Uzerine en cok
gidilen konularin basinda ise dis gértnis geldi. Ozellikle genclesmeye yonelik estetik uygulamalara ydnelim artarken cogunluk,
tercihini ameliyatsiz estetik yontemlerinden yana kullandi. Grand View Research tarafindan yayinlanan Ameliyatsiz Estetik
Tedavileri Sektorl baslikli rapora gore, global estetik pazarinin baydkligt 2020°de 4,6 milyar dolara ulasti. Pazardaki en blyuk
payin sahibi ise %62 ile botox ve hyaluronik asit gibi enjekte edilebilir maddelerin kullanildigi ameliyatsiz estetik yéntemleri
oldu. Evlere kapandigimiz bu zorlu strecte, aynalarla hi¢c olmadigimiz kadar yakinlastik. Dolayisiyla cilt kusurlarimiz,
kirisikliklarimiz veya yaslilik belirtilerimiz ¢cokca dikkatimizi cekmeye basladi. Bu dénemde hastane ortaminin percinledigi bulas
kaygisi ise dakikalar icinde tamamlanabilen ameliyatsiz cilt genglestirme yontemlerine talebi artirdi.

Kisiye 6zel ameliyatsiz cilt genglestirme yéntemi

Sihirli dokunus olarak da adlandirdigimiz Magic Touch ydntemi, 45 yas alti icin Princess Touch ve 45 yas Ustl icin Queen Touch
olmak Uzere iki ayri yaklasimi kapsiyor. Burada temel olan, cildin tlrlne, yasina, daha énce gecirdigi islemlere ve
genclestirilmek istenen bdlgenin ihtiyaclarina paralel olarak hastaya 6zel bir program ¢cizmek. Zira normal cilt bakimlari ister
istemez ylzeysel kaliyor, oysa derinin orta tabakasinin desteklenmesi gerekiyor. Bu noktada Magic Touch, dlzenli olarak cilt
bakimlarini yaptiramayan Kisiler icin tek seferde uzun sureli kalicilik saglayacak bir islem kombinasyonu olusturuyor. Béylece
cildi besleyici, destekleyici islemlerin bittnsel bir yaklasim cercevesinde ele alinarak hastaya en uygun uygulamalarin bir araya
getirilmesi saglanabiliyor

Ameliyat gerektirmemesi profesyonellige ihtiya¢ olmadigi anlamina gelmiyor

Ameliyatsiz estetik ydntemlerinin yayginlasmasiyla bu alanda hizmet verenkisi ve kurumlar da artis gosterdi. Ameliyatsiz
estetigin tercih edilmesindeki en buylk etkenlerin basinda narkoz, kesi, dikis ve nekahet dénemi gibi zorluklarin olmamasi
geliyor. S6z konusu avantajlar, zaman zaman ameliyatsiz estetigin fazla basite indirgenmesine de neden oluyor. Haliyle bu
durumu firsata cevirmeye calisanlara da giin doguyor ve insan sagliginin hice sayildigi Gztct 6rneklerle karsilasabiliyoruz. Oysa
bu yontemin ameliyat gerektirmemesi profesyonellige ihtiya¢c olmadigi anlamina gelmiyor. Aksine, her dokunusun hastaya 6zel
olarak adim adim planlanmasi ve istede dedil ihntiyaca uygun olarak yapilmasi gerekiyor.
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Shiny Oneriler

Saint Laurent

Frame

Hazirlayan: Eylem Yildiz

Nanushka

DERI SIKLIGI L

‘e '.E _qu

Deri parcalar stilinizi tamamlamatk icin birebirdir. Sadece kis

aylarinda kullanabilir goziikseler de yaz aylarinda da dogru’ .
tercihlerle olduk¢a gosterigli ve tarz bir goriiniim yakalayabilirsiniz. =

-~

Bally
Toga Virilis

Off White
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Neon renkler kullanumi zor parcalar
olsa da aslinda oldukca zevkli ve
cekici kombinler saglarlar. Kontrast
renklerle bir araya getirerek de

oldukca sik bir stile sahip
olabilirsiniz

Balenciaga

Philipp Plein

*

Balenciaga

Mulberry

Bottega Venetta

Sies Marjan

Ssheena p )
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SI‘IINY (")NER“.ER Frankie Shop

Frankie Shop

Stadium
Goods |

PANDEMI
SIKLIGI

Herkesin bildiqgi iizere bu
pandemi siiresince herkes
konforluluga ve rahatl;ﬂfqa
alisti. Tabu bu da oldukca
iindelik hayatimiza ve
stillerimize de yansidi. Bu Palm Angels
arcalar size oldukca hem
onfor hem de stil sagliyor.

Alexander Wang

“““““
‘‘‘‘‘‘‘‘

. Alexander Wang : Stella Mccartney

Birkenstock

B e
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MINI ELBISELER

Her renk, her kumas ve her
dese_myle farklilik yaratan mini
elbiseler rahatligi ve sikligiyla
yazin vazgecilmezleri...

Rotate Perspective

Ulla Johnson

Y / ’l'
kL \
Al Y / |
l\ Balmain
l ol i
Zimmermann
e — Acler
Alexis

Magda Butrym
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Shiny Oneriler

Mehry Mu

Brandon Maxwell
Blazé Milano
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Gaios Design
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Ganni

Eric Javits

Polina

So Chic

ipekyolﬂ

(T4 Golden Goose

Dolce&Gabbana
Amina Muaddi
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PEMBENIN
KUSAGI
Cuwil cwvil ve farkl tonlartyla

eglence sacan feminen pembe
yazin vazgecilmezi... Sporty&Rich
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SEZONU DOMINE EDEN TOPUKLU TERLIKLER
Yazin enerjik ve hayat kokan kombinlerinin tamamlayicist
olan topuklu terliklerle eger hala yollariniz kesismediyse
kesinlikle bir sans vermelisiniz. Rahatliga golge
diisiirmeden feminenlikle bulusturan, Rosie Huntington-
Whiteley, Hailey Bieber gibi iinliilerin goriiniimlerinde bas
rol oyuncusu olan topuklu terlikleri sizler icin daha
yakindan inceledik.

Hazirlayan: Goksenin irem Atik
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Keskin Hatlar
Yumusak
cizgilerden
olduk¢a uzak kiit
burunlu topuklu
terlikler
feminenligin icinde
maskiilen bir
esinti
arayanlarin tercihi
olacak...

Ince Cizgiler
Zarif ince bantl
topuklu terliklerin,
eglenceli ve sira dist

NG ..
W NS gizgilerle bulusmastyla
\‘* N giiniimiiz romantizminin
Ead . . . .
., | sizi de etkisi altina

—~ almasina izin verin...

Ekstrem Tavir
Kalin bantlarin yiiksek
topuklarla bulusmast,
rahatliktan taviz vermeyen,
sehrin kosusturmasinda
stilinden uzaklasmayanlar
icin nokta atist...

\
N

Retro ve cool
80’lerin kitten heel
furyast modernizm

dokunuslariyla

harmoni
olusuturarak
tekrardan ayaklarda
yerini buluyor.
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HER GARDIROBUN OLMAZSA OLMAZI:
JEAN SHORT’LAR
Moda sahnesindeki yerinin hi¢cbir zaman sarsintiya
ugramasina izin vermeyen, 7’den 70’e en cok tercih

edilen parcalarin basinda gelen jean short’lar bu
yaz yine ilginin odaginda!
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Anne Yadigar Yiiksek

Bel
Bacak boyunuzu daha
uzun gosterme
illiizyonuna asik
oldugunuz yiiksek bel
sortlar, bu sezon daha
klasik ve diiz cizgilere
doniis yaparak yazin en
gerekli pargast
konumunda.

Domino Etkisi
Siyahin asi,
beyazin asil

tavrindan
vazgecemeyenler
sortlarda da bu
iki rengin
kurtariciligina
giivenebilir!
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Daha Farkli Kesimler

Alisik oldugunuz boylardan
daha uzun ama bir o
kadar da giydiginiz anda
stil bir goriintii elde
etmenizi saglayacak bu
kesim son zamanlarin
olmazsa olmaz.
Farkliliktan kacmayanlar,
oversize parcalarla bu

sortlara sans vermeli!
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Hazirlayan: Goksenin irem Atik

Havalarin isitnmastyla beraber sehri terketmek icin
hazirliklar yaptigimiz su giinlerde tatil valizimizin en
gozde pargalar: olan mayo ve bikiniler bu sezon cesareti
ve rahatligt aynit bedende bulusturarak giinegin
canlandirict etkisini sahillere tastmamizt sagliyor.
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Eglenceli Neon
Biitiin sezonu domine eden ve
kalplerinizi fetheden neon renkler
sahilde de dikkat cekmek isteyenler icin
dogru tercih...
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Feminen Hayvan Desenleri
S| Klasiklesmis leopar ve zebra
. desenlerin, minimallesen
parcalart kucaklamast
modern seksapalitenin disa
vurumu konumunda.




Kourtney Kardashian

Giinese Rakip!
Bu yazin en gozde plaj trendlerinin
basinda gelen metalik ve parlak
detaylar, 15181 yansitma etkisiyle
bakislarin odaginda olmak
isteyenlere goz kirpiyor.

Ayrintidaki Feminenlik
Alistiginiz bikini ve mayolar
revige edilerek “cut out”
detaylarla bulusuyor ve bu
sezon disiligi ufak
ayrintilarda disavurmak
isteyenlerin tercihi oluyor.




Sportif ve Elegant
Rahat parcalardan vazgecemeyenler
ve sahilde de hareket sinirlarindan
odiin vermeyenler icin sportif
kesimlerin modern noktalarla
birlestigi parcalarla plajda da cool
olmak miimkiin!

Sophia Richie

Minimalize Ipler
Bu sezon daha da ufalan
parcalar fonksiyonel iplerle
bulusuyor. Ozellikle bele capraz /&"
baglayarak olusturulan
goriintii viicudunuzun (“‘

/’

kivrimlarini bellrgmle§tlrmekte ( ;_’:2—; :-‘?:
cok basartli. Ayrica bu minimal
bikini tstlerini ters giyerek de ~_
farkli gortiniimler elde
edebilirsiniz...
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m————
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Ta¢ Gaios
Ceket Quatervois
Klpe Editore ait
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Gegtigimiz yilin Ocak ayinda seni yine kapagimizda konuk etmistik. Tekrar bir araya geldigimiz
icin biz ¢cok mutluyuz. O giinden beri nasilsin, hayat nasil gidiyor? Mesela seni su anda en ¢ok
heyecanlandiran seyler neler, nasil bir ruh hali igindesin?

Ben de dyle, ben de cok mutluyum ve cok iyiyim. Tesekkirler. Hayatim dolu dolu ve benim ¢cok
sevdigim, istedigim sekilde ilerliyor. Cok glzel, yeni bir proje bitirdik, onun heyecani henliz devam
ederken su an baska bir setteyim. Sicak Kafa’nin cekimlerine devam ediyoruz. icinde bulunmaktan
cok mutlu oldugum, hepimizi asiri heyecanlandiran ve ¢cok merakla izlemeyi bekledigim bir is. Set
stper gidiyor. Bakalim daha sonraki sirecte baska neler olucak.

Son donemde dijital bir platformda yayinlanan “Bizi Ayiran Cizgi’de yer aldin. Nasil gecti
¢ekimler?

Cekimler harika gecti. 1 aylik bir prova stirecinden sonra 15 gtnlik kisa bir set maceramiz oldu. Cok
rahat, ¢ok keyifliydi her sey. Heyecanla ve merakla basladik dyle de devam etti. Emegi gegen
herkese binlerce tesekkdir.

Dijital platformlarda Dizi siirelerinin kisa olmasi, elbetteki daha verimli calismaniza sebep
oluyordur. Dijitalde olanislerle, TV’de ki islerin farklari neler?

Genel olarak sette konsantrasyon saglamak daha kolay olabiliyor. Zamanla tabii ki yine de bir yaris
var fakat 7 glin sonraki yayina yetisme gibi bir durum olmadigi icin daha konforlu ve daha adapte
olabildigimiz bir stirec oluyor.

Diziye dair geri doniisler nasil peki, icine sinen bir is oldu mu?

Geri donusler cok guzel gercekten, zaten sezon finali yaptik. Umuyorum ki devam edecegiz.
Mutluyum bu projede yer almis oldugum icin. Farkh bir senaryoydu, benim de ilk dijital tecribem
oldu. Cok zevkle izledim, cok begendim. lyi ki dediklerimden.

Yasadigin deneyimlerden sonra oyunculukta geldigin noktayi nasil degerlendiriyorsun peki?

Kariyerimle ilgili saglam adimlar atmaya, icinde olmak istedigim, meraklandigim, heyecan verici

buldugum islerde olmaya ¢cok 6zen gdsteriyorum. Su ana kadar hep bdyle oldu ve olmaya devam
ediyor. Bunu olabildigince strdirmeye ve kendimi gelistirmeye devam edecegdim.

Oyunculugun sana kattiklari arasinda en memnun oldugun, ‘Oyuncu olmasaydim bu bakis a¢isina
baska tiirlii kavusamazdim’ dedigin farkindaliklar var mi?

Oyunculuk yapmaya basladigimdan beri kendimi dinlemeye, ¢c6zimlemeye ve insanlari da tabii ki
daha cok gézlemlemeye basladim. Oyunculuk ve psikolojinin ne kadar baglantili oldugunu gérdim.
Yasadiklarima ya da etrafimda yasananlara, duyup goérdiklerime baska yerlerden bakmama ¢ok
yardimci oldugunu farkettim.

Dijital cagin ve popiiler kiiltiiriin hayatimiza bir getirisi de sosyal medya oldu. Sosyal medya
senin i¢in ne ifade ediyor? Sence sosyal medyayi bu kadar hayatimizin merkezine koymak normal
mi?

Sosyal medya artik kabullenilmesi gereken ve elestirilmemesi, sorgulanmamasi gerektigini
dustindtgum bir konu. Fakat hayatin merkezine koymak ve buna gére yasamak, hatta bunun icin
yasamak cok yanlis evet. Ben az kullandigim ve cok ciddiye almadigim strece keyif aliyorum.

Sosyal medyanin gerg¢eklikten uzak bir yonii oldugunu diisiiniiyor musun? Yoksa kullanicilarin
kendilerini g6sterme, kanitlama, popiiler olma alani mi oldugunu diisiiniiyorsun?

Herkesin kisisel olarak farkli kullandigini distindyorum ya da bunun zaman zaman degistigini. Sosyal
medyaya olan farkli bakis acilarini ve kullanimlarini da etik kurallar icinde oldugu, baska bir kisiyi
veya kisileri kdtl etkilemedigi yani kottye kullaniimadigi stirece yanhs bulmuyorum.

Diinya tiyatrosundan veya miizikallerden en ¢ok sevdiklerin hangileri? Ve bunlarin icinde en ¢ok
hangisinde rol almak isterdin? Ya da birlikte oynamayi hayal ettigin bir idoliin var mi?

Lars Eidinger cok begendigim bir oyuncu. Calisma sansim olmasini cok isterdim. Operadaki Hayalet
izlemeyi en sevdigim muzikallerden ama genelde mizikal izlemeyi zaten ¢cok seviyorum. Klasiklerden
ilk tabii ki Hamlet ve Bir Yaz Gecesi Riyasl. Seyretmekten, okumaktan cok keyif aldigim oyunlardan.
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Senin ¢ilgin halini merak ediyoruz ¢iinkii disaridan oldukg¢a sakin, dingin, kendi halinde bir
havan var... En ¢ilgin halini nasil tanimlarsin?

En yakin arkadaslarim ve ailem ¢ok sakin oldugumu séylemez muhtemelen. Ruh halim disaridan
goérindagunden ¢cok daha degdisken aslinda. Kafamdakileri yansitmayi ¢cok sevmiyorum galiba, o
yUzden daha temkinli olabiliyorum ve éyle gértintyorum. Kendi halinde demek ¢ok dogru ¢lnki
bence en cilgin halim gercekten tek basima oldugum zamanlar. :)

Hayallerinin en yeni, giincellenmis halinde neler var? Mutlaka gerg¢eklestirmeyi diledigin bir
planin ya da hayalin var mi?

istedigim cok fazla sey var aslinda. Kendimle ilgili hayallerim, gerceklestirmek istediklerim var.
Ormanin ortasinda ¢cok bUyUk bir ciftlik kurmak ve ulasabildigim, yardima ihtiyaci olan sahipsiz
hayvanlarin bakimini saglamak, onlara orda glzel bir hayat sunmak ve bunu hayatim boyunca
strdiirebilecedim bir sey haline getirmek istiyorum. Mutlaka gitmek istedigim ulkeler var. izlanda,
Beyrut ve Gliney Kore.

Basarili bir kadin olarak, hayalleri i¢cin adim atmak isteyip de cesaret edemeyen diger
kadinlara vermek istedigin bir mesaj ya da tavsiye var mi?

Kendi tecribelerimden yola ¢ikarak soyleyebilecedim seylerden biri bazen hayatin bir déneminde
hatta belki de bir ka¢ kez kendince blyUk kararlar vermek veya degdisiklikler yapmak
gerekebiliyor. O anda insanin icinde bir sey korkmasina, cesaret edememesine sebep oluyor. O
sesi dinlemeyin. Bence herkes her seyi yapabilecek glice sahip, en azindan denemek, denemis
olmak gerek. Hayatinizin akisina ayak uydurun derim.

Peki, 6zgiirliik kelimesinin sendeki karsiligi nedir? Daha fazla 6zgiirlesmek i¢in nelere
ihtiyacimiz var sence?

Ozglrlik huzurla cok dogru orantili bir sey. ikisinden biri olmazsa olmuyor gibi. En azindan
benim icin dyle. Kendine glivenmek, yalniz olmadigini birilerinin seni anladigini bilmek, kendini
sevmek, begenmek ve istediklerini gerceklestirebilecek hale gelmek, bunun ugruna gercekten
cabaladiginin farkinda olmak, kisisel olarak gigli hissetmek 6zgirligu ve dolayisiyla huzuru en
cok hissettiren seyler.

Son donemde iizerine ¢ok diisiindiigiin ve sorguladigin bir konu var mi?

Yeni deneyimlere eski tecribelerle ve duygularla girmenin beklenen sonucu vermedigini ve
aslinda sasirmamam gereken bu gibi durumlara fazlaca sasirdigimi farkettim son dénemlerde.
Hayatin, kisilerin ve durumlarin tahmin edilemez oldugunu kabul etmek ve ¢ok planli, fazla
ongdrill yasamaya calismamak gibi disincelerim ve ¢cabalarim olusmaya basladi.

Hayatini tamamen degistirme sansi verilse neyi degistirirdin daha dogrusu degistirmek
istedigin bir sey olur mu?

Cok buyuk degisiklikler istemezdim. Ama keske o zaman gitseydim, gérseydim dedigim yerler
var. O dénem daha ¢ok vakit gecirebilirdim dedigim insanlar var. Kendime, sagligima ve
duygularima daha 6zen gdstermis olmay!i diledigim yaslarim var. 10 sene sonra bunlari bile
diyemeyecek bir hale gelmek, 6yle yasamak icin ugrasiyorum.

Cagimizin asklari, arkadashiklari kisacasi iliskileri hakkinda ne diisiiniiyorsun?

Farkinda bile olmadan 6zlem duygusunun eksik yasandigini distinidyorum. Teknolojinin getirdigi
bir durum bu. Go6rintilu konusma neredeyse ¢odu kisi icin ylz yUze bir bulusmanin yerini alir
hale geldi. SUrekli zaten telefondan goérdtgin, konustugun biriyle géristiginde ¢cok 6zlememis
oldugunu fark edebiliyorsun. Pandeminin de etkisi ¢ok tabii bunda. Yeni yeni gézlemledigim ve
arkadaslarimla da konustugumuz bir sey bu.

Paralel evrende bir tane daha Hazal Subasi olsa, sence ne isle ugrasiyor, nasil bir hayat siiriiyor
olurdu?
Reklamci veya avukat olmak isterdim hep. Belki paralel evrendeki Hazal bu islerden biriyle
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ugrasiyordur ya da onun da yolu biryerde oyunculukla kesismis olabilir.

Seni hayatta dengede tutan seyler neler? Bir baska deyisle, hayatinin merkezine koydugun neler var?
Hayatimin merkezinde su an isim var. Okurken de okulum vardi. Calismayi seviyorum ben ¢linkU ¢alismayan
Hazal, calisan Hazal’dan ¢ok farkli. Yapmak istedigi seyler icin ¢cok cabalayan biriyken, boslukta asiri Gsengec¢
bir insana déntstyorum. O yizden bu halimi kesinlikle daha cok seviyorum.

Kimsenin bilmedigi bir 6zelligini séyler misin?

Kucuk bir sey ama bir seyleri olmasi gerekenden fazla yapmaya calisma huyum var. Camasir makinesi
doldururken bile alabilcedi kapasiteden daha fazla koymak istiyorum nedense. :D Ya da masay! kaldirirken tek
seferde her seyi iceri gétlirmeye calisiyorum. Hemen bitsin diye ugrasiyorum hep. Hayatimda da dyle, bu da
bitti, bunu da yaptim derim, kafamda hep tik atarim her seyle ilgili.

Bu yasina kadar kendin i¢in yaptigin en iyi seyin ne olduguna inaniyorsun?
Korkmadan, cekinmeden izmir'den istanbul’a genc yasta yalniz tasinma kararini verebilmis olmak ve burda
sevdigim bir hayat kurabilmis olmak.

Peki, kendini en giizel hissettigin anlari tarif eder misin?

GUlzel olmaya c¢alismadan gtzel oldugumu hissettigim anlar. Kendimle gurur duydugum, bir sey basarmis
hissettigim ya da baskasinin hayatinda gizel bir etki birakmis oldugumu farkettigim anlar. lyi ki varim ve iyi ki
bdyle yaptim dedigim her an, en glzel ve en iyi hissettigim anlar oluyor.

Cildinin giizel ve saglikli g6ériinmesi icin neler yapiyorsun? Nelerden uzak duruyorsun? Giinliik cilt
bakiminda hangi iriinleri kullaniyorsun?

Her sabah ve her gece yaptigim, dus sonrasi da uyguladigim rutin bakim denebilecek seyler var. The Body
Shop’un cay agaci 6zIU yiz yikama jeli ve yine ¢ay agaci iceren tonik kullantyorum. Dus sonrasi Missha’nin
peeling maskesini yapiyorum. Yine Missha’nin gézalti kremini, Estee Lauder gece serumunu ve W-lab C
vitamini serumunu kullaniyorum. GUnes koruyucunun énemi ¢ok bUyUk. La Roche Posay sprey koruyucu
kullaniyorum. Genelde makyaj yapmamaya, eder yapildiysa da isim bitince hemen cikarip temizlemeye 6zen
gosteriyorum. Her zaman cok soguk suyla yizimu yikiyorum.

Sa¢ bakimi igin neler yapiyorsun, érnegin saglarinin kiriklarini sik sik temizletir misin ya da diizenli olarak
sa¢ maskesi kullanir misin?

3-4 ayda bir saclarimi kestiriyorum genellikle. Maske olarak her hafta bos bir giinimde Hindistan cevizi yadi ve
zeytinyadini karistirip sacimda bekletiyorum. Onun disinda dus sonrasi Davines sa¢ bakim yagi sirGyorum.
Fazla sekil vermek istedigimde de deniz tuzu iceren herhangi bir Grin kullaniyorum.

Saglikli yasam diyince aklinda ne canlaniyor? Saglikli beslenme, spor hayatinin neresinde?

Spor dénem dénem c¢ok yapip bazen de hic yapmadigim bir sey. Su an yapiyorum dizenli olarak 5 giin kisa
kisa. Saglikli beslenmeye son 2 senedir cok 6zen gdsteriyorum. Neredeyse hep diyetteyim denebilir ama
eglenceli bir diyet. Saglikl malzemelerle giizel yemekler yapmayi artik 6grendim. Aralikli oru¢ yapiyorum, o
ylUzden bazen kacirip istediklerimi yesem de kilo almiyorum diyebilirim.

Kisitlamalar kalktiktan sonra ilk yapacagin sey ne olacak, tatil planlarin var mi? Nasil yerlere gitmekten
hoslaniyorsun, en sevdigin yaz aktivitesi ne mesela?

Kisitlamalar kalktiginda kafamda canlandirdigim kalabalik, mUzikli, uzun bir kumsalda aksamustu
arkadaslarimla eglendigim gibi bir goérintl var. Nerede olursa olsun bir an dnce bunu gerceklestirmek
istiyorum. Canl mizik dinlemeyi, konsere gitmeyi ¢cok 6zledim.

Son olarak; bu réportaja hayatinlailgili, seni sen yapan bir dipnot diismemiz gerekse, alti ¢izilmesi gereken
dénemin ne zaman hangi olay ya da durum olurdu?

Tam 5 sene 6nceki ilk set giinim olurdu. Sakin kalabilmeyi ve en azindan yapmaya ¢alisicagim seye
odaklanmayi basardigimi hatirhyorum. O giinl éyle bitirebildigim icin su an bu réportaji verebiliyorum.
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Hazalile Kiga-Kiga

Bir masalin kahramani olsan bu hangisi olurdu?

-Gratel

En son ne zaman toplu tasimaya bindin?

-1ay 6nce vapura bindim.

En sevdigin kitap?

-Puslu Kitalar Atlasi.

Su siralar popiiler olan yabanci diziler igcinde, hangi dizinin hangi kahramanini oynuyor
olmak isterdin?

-The Handmaid’s Tale - June.

Kendinle roportaj yapacak olsan, kendine ne sorardin?

-Su an her istedigini yapabilecek imkanin olsa yine de bugiin yaptiklarina devam eder miydin?
Senin i¢in giine baslamanin en giizel yolu nedir?

-Turk kahvesi.

Stresten kacis noktan neresi?

Ev ve kulaklik ikilisi.







WS MODA HABER

Boyner’in geng giyim kategorisindeki en
sevilen markalardan Aéropostale’in
ilkbahar-Yaz Koleksiyonu magazalarda ve
boyner.com.tr'de yerini aldi. Gencligin
enerjisini ve heyecanini temsil eden, onlari
macera ve kesif dolu bir yolculuga davet
eden Aéropostale’in yeni koleksiyonu
rengarenk parcalariyla én plana cikiyor.
Aéropostale’in ilkbahar-Yaz Kadin
Koleksiyonu ¢ tema ile kadinlarin
begenisine sunuluyor. Ana renkleri lila ve
turuncu olan Saturated Tones temasinin
renklerine leopar siyah-beyaz baski desen
eslik ediyor. Desenli elbiseler, etek ve
bluzlar bu temaya eslik ediyor. Oversize
kesimli sweatshirtler ve sweatpantler
temanin dikkat cekici pargalari arasinda
yer alirken yiksek bel skiny jeanler bu
sezonun da favori parcalarindan oluyor.

2021 ilkbahar Yaz sezonunun en gézde renkleri ile hazirlanan BEYMEN Club ayakkabi ve cantalari, hayatin her anina eslik
eden tasarimlariyla yaz boyu vazgecilmeziniz olacak. Kanvas sirt cantalarindan ve el portféylerine, deri omuz ¢antalarindan
retro desenlerle zenginlesen aligveris cantalarina, bantli sandaletlerden topuklu sik terliklere, konforlu sneaker’lardan stet

espadrillere uzanan secenekleri ile BEYMEN Club Ayakkabi & Canta Koleksiyonu, www.beymenclub.com adresinde ve
BEYMEN Club magazalarinda sizleri bekliyor.
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BURCU ESMERSOY FOR
IPEKYOL BEACHWEAR 2021
KOLEKSIYONU TATLI BiR YAZ
RUYASI SUNUYOR

Ipekyol ilk kez beachwear koleksiyonu ile
modaseverlerle bulusuyor! Sicak
kumlardan serin sulara uzanan, karakterli ve
sezonun yukselen tasarimlarindan olusan
koleksiyonun ilham rotasi ise Burcu
Esmersoy'un enerji dolu stilinden yola
cikiyor. Burcu Esmersoy ve Ipekyol tasarim
ekibinin, uzun ve heyecanli ¢caligmasinin
ardindan hazirlanan Burcu Esmersoy for
Ipekyol Beachwear 2021 Koleksiyonu;
beachwear, swimwear ve aksesuar
seckisiyle plaj modasinin nabzini tutuyor.
Yaz mevsimine eslik eden renkli mayolar,
derin sirt detayiyla strpriz bir gérinim
sergiliyor. Egzotik desenli pareolar ile
kombinlenmeye musait bu mayolar ise toz
pembesi, klasik leopar deseni veya siyah
rengiyle 6zlenen gin batimlarinin eslikgisi
oluyor. Ayrica mevsimin favori rengi
beyazlardan olugan sort ve dnden
baglamali cropped top takim fresh bir look
yaratiyor.

Lacoste Sonbahar Kis 21-22 koleksiyonunu tanitti
Paris’in 15. bélgesindeki Front de Seine’in pismanlk duymayan modernliginden esinlenen, Louise
Trotterin tasarladigi Lacoste Sonbahar Kig 2021-22 koleksiyonu icin ¢arpici bir zemin sagliyor. Giysiler
zamana zarafet, mizah ve kolaylikla yanit verdiginden, aktif bir yagsam tarzinin itici glicl ve ey, is ve oyun
arasindaki hareket bulanikligi, degistirilebilir bir yeni tasarim sisteminin temelini olusturuyor. Nétr renklerin
parlak tonlarindan olusan bir kartela ile koleksiyon, sismis ve kiclltidlmus oranlar, beklenmedik
fabrikasyonlar ve komik Lacoste karakterlerinin ortaya cikisiyla goz illiizyonu olusturuyor. ikonik timsah
pence yamalari ve cesur kafalari, yanan tenis toplari, ‘tenis agi’ golge kontrolt ve L seklinde bir Gniversite
logosunun yani sira yeni bir ikonografi olusturdugundan, tipki bir ¢izgi film gibi imzali ev timsahi da
hayattan daha buytk bir sekilde yeniden doduyor.
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LC Waikiki, 6zgin tasarim c¢izgisiyle ilham veren Sansim Adali ile 6zel bir koleksiyon icin bir araya geldi. Sudi Etuz
x LC Waikiki Koleksiyonu hayatta her anin kutlamaya deger oldugunu hatirlatiyor. Baharin coskusunu ve enerjisini
yansitan tasarimlariyla Sudi Etuz x LC Waikiki Koleksiyonu, renkleri, neseyi, umudu ve birlikteligi temsil eden 45
farkli parcadan olusuyor. Sudi Etuz x LC Waikiki Koleksiyonu, her zamankinden daha fazla bekledigimiz bahar
gunleri igin ruhumuzu canlandiran tasarimlari, enerji veren renkleri ile tim anlari kutlama istegi yaratiyor.
Cocuklar igin slrpriz parcalarin da yer aldigi koleksiyon, maksi boyda renkli elbiseler, coklu dijital baskili
transparan tuller, volanli fugyalar ve mini denimler ile hayal diinyasina davet ediyor.

Mavi, Serenay X Mavi Icon koleksiyonuyla yaz atesini yakiyor!
Serenay X Mavi Icon altinci sezonunu ¢ok ikonik ve sportif bir koleksiyonla kutluyor. Serenay’in yliksek
enerjisinin bir yansimasi niteligi tasiyan koleksiyon, adeta yaz atesine gz kirpiyor. Yepyeni jean fit'ler,
boxer sortlar, 6zgur ruhlu sportif bra'lar, logo detayli crop Ustler, kisa sortlar, over-size parcalar,
yirtmag detayli sweatpant'ler, ikonik oversize jean yelekler, dans eden puskilli ceketler; her
parcasiyla kadinlarin icindeki enerjiyi kesfetmeye davet ediyor. Rahat, stilini icinden geldigi gibi disa
vuran bir gériinime sahip Serenay X Mavi lcon koleksiyonunda yer alan, Berlin, New York, Los
Angeles ve istanbul gibi ikonik sehirlere ithaf edilen tisortler bu cok ézel kentlerin dinamizmini
hissettiriyor. Street style’in kodlarini farkli detaylarda hissettiren parcalar flamingo pembesinden duru
beyazlara kadar ginimuz trendlerini etkileyici bir sekilde yorumluyor.

98 Women's Shine || womensshinemag.com



NetWork'ten Sicak Yaz

NetWork, yazi birbirinden &zel tasarimlarin yer aldidi iddiali Yaz 2021 koleksiyonuyla karsiliyor. Glgli renk ve desen
kombinasyonlariyla géz dolduran parcalarin tamami, liks ve konfor odakl Akdeniz sikhigmi sehir hayatina ve plajlara
tasiyor. Fusya, turuncu, saks mavisi, sari, yesil gibi canli renkleri ekru, beyaz ve haki gibi nétr tonlarla bittnlestiren
koleksiyonda; plaj elbiseleri, pareo, sort ve bistiyer modellerinden olusan beachwear serisi basrol oynuyor. Floral desenli
kimonolar, midi ve maksi elbiseler, sort tulumlar ve pijama takimlari sezonun favori gériinimlerini belirlerken, kaliteli
kumaslari ve rahat kaliplariyla éne ¢ikan triko, bluz, ceket, sort ve pantolonlar, gindizden geceye uzanan stil sahibi
kombinler yaratiyor.

Ozgiirligiin, nesenin ve maceranin mevsimi yaz, géz alici giin batimlari ve dalgalari getiriyor.
Pandora Oceans koleksiyondaki yeni renkli charm’lar, i1siltili okyanus dalgalarinin ilhamiyla tasarlanan bileklik,
inci kolye ve kipelerle yaza hog geldin diyor. DoJaya stil sahibi bir 6vgu niteligindeki Barok Tatli Su Kdltdr
incisi Kolye Ucu ve Halka Kipeler, minimalist tasarimlari ile, incilerin dogal asimetrik sekillerini ve piriltilarini
one cikariyor. Pandora Kreatif Direktorleri Francesco Terzo ve A.Filippo Ficarelli'ye gore inciler giizel
kusurlari ve dzginlikleriyle okyanusun hazineleri.
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BABALAR GUNU

HEDIYE REHBERI

Hepimiz icin gcok degerli olan babalarimizi hatirlayacagimiz bu gunde,
onlara verebileceginiz en guzel hediye seceneklerini sizler icin derledik.

STIL SAHIBI BABALARA OZEL HEDIYELER
DUCATI BY ARZUM’DA

Ducati By Arzum Race Erkek Bakim Seti Babalar GUn0’nde bakimli
olmaktan vazge¢cmeyen babalar icin tasarlandi. Ducati By Arzum
Race Erkek Bakim Seti, sahip oldugu genis aksesuar yelpazesiyle sakal
ve sac trasinin yani sira mikemmel dokunuslariyla tim vicutta etkili
bir bakim sagliyor. Kendi stilini yaratmak isteyen babalarin favorisi
olan set, pratik kullanim 6zelligi, zengin aksesuar secenedi ve kolay
tasinabilir olusuyla ginlik yasamda babalarin tercihi.

AVON’DAN KAHRAMAN BABALARA HEDIYE BABALARIN
PARFUM ONERILERI TARZINA YAKISAN
HEDIYELER

Babalar GUn, hayatimizin degismeyen kahramani
babalarimiz icin en gltzel gln. Turkiye’nin 1 numarali
parfim markasi Avon, bu 6zel gln icin babalarimiza
hediye edebilecediniz bircok parfiim 6nerisi sunuyor.

Fakir Execute 2 Blade 15’i
Bir Arada Yikanabilir erkek
bakim kiti babanizin tim

Avon’un erkek kokulari arasinda yerini alan Segno
Visionary EDP, italyan bergamotu, rom ve vetiver notalari
ile tasarlandi. Ek olarak bu 6zel gln icin, Avon’un en ¢cok
sevilen parfimlerinden Perceive Erkek EDT babaniza farkl
bir hediye hazirlamanizi sagliyor. Perceive Erkek EDT
siparisi sirasinda ister babanizin ismini ister ona 6zel bir
notu parfim Gzerine yazdirabileceksiniz.

berber ihtiyacini evde
goérmesini saglayacak cok
kullanisli bir Babalar GUnd
hediyesi alternatifi oluyor.
Paslanmaz celik cift kesici
bicadi (makas etkili) ile
kolay kullanim saglayan
cihaz, 6 farkli kesme
bashdi ile sac, sakal, vlicut,
kulak, burun ve ylz
boélgelerini kusursuz bir
sekilde temizleyebiliyor.
istenilen boyutlarda 4
farkl sa¢ kesme taragi, 3
farkli sakal kesme taragi ve
ergonomik yapisiyla tiras
boyunca ultra konfor
sagliyor.
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BIR BABALAR GUNU HEDIYESI NE KADAR
YARATICI OLABILIR?

Goia Socks, terletmeyen organik pamuk dokusu, yaratici
tasarimlari ve sik hediye seti kutulariyla Babalar GUnd i¢cin de en
uygun hediye seceneklerinden biri oluyor. Londra ve Milano’da
tasarlanan Goia Socks, farkl renk ve desen alternatifleriyle
babalarin giinlik yasamda yaptiklari pantolon ve ayakkabi
kombinleriyle de rahat¢ca uyum saglarken, organik pamuk
dokusuyla gtin boyu konfor ve rahathk saglyor.

YENI NESIL BABALAR ICIN

Dogal, organik kumastan ve rafine moda anlayisiyla Minimalist’in
yeni nesil ¢izgisi, birbirinden renkli ve sik modelleriyle sadelikten
yana olan babalar icin hem de %50 indirimle... Hayatin her
alaninda kendini gdsteren sadelesme ve 6ze dénls akimi
modadaki yerini alirken Minimalist, yeni nesil giyim mottosuyla
kaliteli kumas ve organik pamugu birlestiriyor.

HAYATINIZDAKI EN
ONEMLI ERKEKLER
ICIN...

Babalarin, eslerin Babalar GUni’nde
herkesten ¢cok “simartiimaya”
ihtiyaci var. Peki babaniza
minnettarliginizi géstermek icin
muUkemmel bir firsat ve “tesekkir
ederim” demenin liks parfimden
daha iyi bir yolu olabilir mi? Tam
zamanlarin en liks markasi
L’Occitane’in Bois Flotte ve Olivier
Onde’si hayatinizdaki en énemli
adama uyacak kadar klasik erkeksi
kokulardan olusuyor. Asla modasi
gecmeyecek zamansiz ikonlardan
glnimuzan ¢cagdas klasiklerine
uzanan notalariyla L’Occitane erkek
parfimleri her erkedin gardirobunda
olmasi gereken kokularin basinda
geliyor.

KISMET BY MILKA'DAN
TARZ SAHIBI BABALARA

Dikkat ceken Men’s Koleksiyonu ile yalnizca
kadinlarin degil, erkeklerin de tarzina yon veren
Kismet by Milka, Babalar Guni i¢in 6zgin ve
zamansiz hediyeler arayanlara kusursuz secimler
sunuyor. Dogal taslarla tasarlanmis kolye ve
bileziklerin yani sira giimUs detaylar ve siyah rodajin
da 6n planda oldugu Men’s Koleksiyonu,
konforundan 6din vermeyen, stil sahibi, modern
babalara hem minimal hem de renkli aksesuar
alternatifleri sunuyor. Dogal taslarin natdrelligini
gdzler 6nline seren parcalarla birlikte, siyah rodajli
altin yuzukler, siyah pirlantali tasarimlar ve kisiye
Ozel bileklikler de Men’s Koleksiyonu’nun seckisinde
yer aliyor.

Women's Shine 101




OLD SPICE ILE TUM BABALARIN ESANSINA
ESANS KATIN

Dunyada erkek bakiminin vazgecilmez markasi olan Old Spice,
birbirinden farkli Grin setleri ile Babalar GUnU icin harika hediye
alternatifleri sunuyor. icerisinde Old Spice dus jeli, deodorant,
stick, tiras sonrasi losyonu ve parfim bulunan hediye setleri,
hayatimizdaki en esansli erkekler icin esansli bir hediye olacak.
Modern erkegin kisisel bakim slrecinde her daim yaninda
olmay1 amaclayan ikonik marka Old Spice’in, farkli koku ve Grin
cesitlerinden olusan 6zel setleri Babalar GUnu icin esansli bir
hediye oluyor. Ozel hazirlanan setlerde, babalarin gunlik
bakimini tamamlayacak dus jeli, deodorant, stick, tiras sonrasi
losyonu ve parfiim gibi Old Spice’in esansli kokulara sahip
kisisel bakim trtnleri bulunuyor. Old Spice, birbirinden farkli
hediye setleri ile babasi icin en esansli hediyeyi arayanlara
destek oluyor.

BABALARIN. ZAMANI COK
DEGERLI

svicre’de sinirli sayida 6zel olarak Uretilen
Bernhard H.Mayer’in birbirinden sik saatleri,
zamani degerli babalarimiza mikemmel bir
hediye secenegdi sunuyor. Hem spor hem de
klasik alternatiflerin bulundugu Bernhard H.
Mayer Saatleri ile Babalar GUni’nde hediye
arayislari son bulacak. Isvicre &zel Gretim
Bernhard H. Mayer saatleri, hayatin her alaninda
aktif olan babalara, zamani hediye ediyor.
Modayi takip eden erkekler icin sik ve iddiali bir
parca olan PowerMaster First Blue hem renkli
stile sahip babalara hem de klasik ¢cizgilerden
vazgecmeyenlere hitap ediyor. Geleneklerden
kopmadan ginimuizle bagdlanan dretim ve
tasarim sdreciyle Powermaster First Blue, mavi
kaucuk kordonu, paslanmaz celik kordonu ile
gdsterisi yalin stille tamamliyor. Bernhard H.
Mayer, saatlerine gneturkiye.com.tr adresinden
ulasabilirsiniz.

BABALARI MUTLU EDECEK EN GUZEL HEDIYELER

Ozel giin hediyesi denilince ilk akla gelen adres Boyner, Babalar Gini’nde
de Ozel bir hediye ile babasini mutlu etmek isteyenler icin birbirinden farkh
secenekleri bir arada sunuyor. Boyner, hem ginlik yasamda rahat
kullanabilecek hem de babalarin tarzini tamamlayacak tisort, sort, gémlek,
sweatpant gibi parcalardan aksesuarlara her zevke uygun modern ve sik
secenekleri babalar ile bulusturuyor. Sezonun giyim trendlerini yansitan
birbirinden 6zel koleksiyonlara ev sahipligi yapan Boyner, Babalar GUnu
icin hediye alisverisini kolaylastiriyor. Boyner, babasina en glizel hediyeyi
almak isteyenler icin genis Grln yelpazesiyle farkli bircok secenek sunuyor.
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BABALAR GUNU HEDIYESI ICIN BROOKS
BROTHERS KOLEKSIYONUNU KESFEDIN

Moda sektérinin 6ncl markasi Brooks Brothers; modern
yorum ile tasarladigi sik ve trend hediye alternatifleriyle bu
Babalar GUn{’nde de babalari mutlu etmenin kapilarini
araliyor. Casual ve spor detaylarin hakim oldugu sezon
Grinlerinde ketenler, ipekler ve pamuklar yine én planda.
Yaz kullanimina uygun tiril tiril gémlekler, yazin hit pargasi
polo yaka tisortler, sortlar ve aksesuar gruplariyla genis bir
yelpaze sunan Brooks Brothers ile bu Haziran ayinda
babalar siklik yarisinda...

BEYMEN CLUB’TAN
BABALAR GUNUNE OZEL
HEDIYE SECENEKLERI

Babalar GUnU hediyenizi BEYMEN Club
madazalarindan, www.beymenclub.
com adresinden veya BEYMEN Club

uygulamasindan secebilir, BEYMEN Adrese

Teslim Servisi ile Trkiye’nin neresinde
olursa olsun en hizli sekilde babaniza
ulastirabilirsiniz. BEYMEN CLUB 2021

ilkbahar Yaz koleksiyonundaki cesur neon
renkler, tropikal desenler, 2021 yaz
sezonunun olmazsa olmaz! lila, beyaz ve gri
tonlardaki tasarimlar ile babanizin kalbini
bir kez daha calabilirsiniz. Koleksiyondaki
rengarenk polo pike t-shirtler, monogram
grafik baski ve nakislarla zenginlesen
t-shirtler, patchwork sal desenli gdémlekler
babanizin sehir ve tatil sikligina yon
verebilirsiniz.

_BISSE’DEN BABALAR
GUNU’NE OZEL KONFOR VE
SIKLIK

BISSE, her yil Haziran ayinin tciincli pazari
kutlanan Babalar Gini’ne 6zel olarak bu
sene magazalarindan ve Bisse.com
Gzerinden “Keten” koleksiyonunu duyurdu.
Turkiye’nin hazir giyimdeki en kokla
markalarindan BISSE, insanlik tarihinin
bilinen ilk kumasi keteni konfor ve siklik
vizyonuyla yeniden yorumlayarak Babalar
GUnU’ne 6zel 30 model renkten olusan bir
koleksiyon olusturdu.
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EN TARZ BABALARA OZEL TASARIMLAR
ECCE’DE

Birbirinden 6zel zanaatkar pirlanta ve tasarimlara sahip
koleksiyonlar sunan ECCE, erkekleri de unutmuyor. ECCE,
Babalar GUnU’ne 6zel, erkekler icin kisisellestirilmis tasarimlar
sunuyor. Kisisellestirmenin 6nemi ve degerinin altini cizmeye
devam eden ECCE, tarzina daskln kadinlarin yani sira artik
erkeklerin de tercihi olmayi strdiriyor. ilk erkek koleksiyonunu
duyuran ECCE, ECCE MAN koleksiyonuyla kisisellestirmeye
olan vurgusunu yeni koleksiyonunda da &ne cikartiyor. istenilen
kisisellestirmeyi yapabildiginiz altin plaka bileklikler ve son
dénemde erkeklerin en ¢ok tercih ettigi aksesuarlar arasinda
yer alan kinye kolyelerin Gzerine; ister isim, ister tarih ya da
icinizden gelen her mesaji yazabilmeniz mamkan.

BAKIMLI BABALARIN
TERCIHI

Babalar GUnU hediye telasi
simdiden basladi. Bu 6zel giinde
babasina en 6zel ve en anlamli
hediyeyi vermek isteyenler igin ise
Phytoil Aromatherapy %100 dogal
aranleriyle farkh bir alternatif
sunuyor. Dogadan gelen bilgelik ile

' Phutoﬂ.

loealfs - aveel Uretilen Phytoil Aromatherapy’nin
GENTLE ylzde ylz dogal kisisel bakim
C”i‘?g‘"“m aranleri bakimh babalarin da
L glvenle kullanabilecegdi 6zel
SENGTIVE N

UrUnleriyle dikkat cekiyor. Phytoil
Aromatherapy’nin %100 dogal ylz
yikama jelleri, yiz bakim tonikleri
ve tiras sonrasi cildi nemlendiren
Aloe Vera Gel’i babalara hediye
edilecek en dogal seceneklerden
biri oluyor.
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BABANIZA ZAMANSIZ BIR HEDIYE
KATZZE

Babanizi siradan hediyeler yerine sik, kalici ve zarif bir
hediyeyle mutlu etmek isterseniz, KATZZE’nin
zamansiz porselen alternatiflerine g6z atmay!

unutmayin. Kallikten cay fincanina, babanizin kendini

6zel hissetmesini saglayacak hediye seceneklerine_
katzze.com adresinden ulasabilirsiniz. Tim UrUnleri
bulasik makinesinde yikanabilen, desen ve renkleri asla
solmayan, bozulmayan KATZZE Grlnlerinin fiyatlari 99
ile 199 TL arasinda degisiyor.
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NIVEA MEN’DEN KAKTUS SUYU ICEREN
BENZERSIZ FORMUL

Turkiye’nin lider deodorant markasi NIVEA’nin Men Cool
Kick Fresh Serisi, kaktis suyu iceren formuliyle simdiye
kadarki en ferah deodorant deneyimini sunuyor. Terlemeye
ve ter kokusuna karsi 48 saate kadar etkili koruma
saglayan seri, yogun ferahlik hissinin yani sira benzersiz
kokusuyla da erkeklerin gtnlik rutininde yerini aliyor.
Kaktls meyvesinin degerli 6zlerinden elde edilen kaktls
suyu, ferahlatici ve nemlendirici etkisiyle cilt bakiminda
yeni trend olarak dne ¢ikiyor. Mineraller ve antioksidanlar
bakimindan zengin olan kaktUs suyu, cildin yenilenme
sUrecini desteklerken kusursuz bir bakim sagliyor.

"‘M‘r@’i -
— 4 =l
PENT] MEN, -
BABALAR GUNU’NE KEYIF
SUNUYOR

Babalar GUn0’nln en keyifli hediyesi Penti
Men’den geliyor! Kisisel konforu ve rahatlidi
odagdina alan koleksiyonlariyla erkeklerin ev

giyimine modern bir dokunus yapmaya
devam eden Penti Men, ‘#TarzimRahat’
diyen babalarin keyfine keyif katmaya hazir.
Pijama setlerinden esofman takimlarina,
sortlardan tisort ve atletlere onlarca
tasarimin yer aldigi Penti Men, rahatligi
sadece evle sinirlamiyor. Sokak stilinin de
tamamlayicisi olan tasarimlar, sporda ve
uzun yolculuklarda vazgecilmezler arasina
giriyor.

DERCOS DERCOS

: Everglsant antl-pelliculaira o
- Energising e
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VICHY BAKIM URUNLERIYLE
BABALARIN YANINDA

Dodgal iceriklerden olusan gucli ve etkili
formdaller sunan Vichy, Babalar Glini’nde
bakimina 6nem veren babalari unutmuyor.

Saglikli saclara kavusmanin éneminin
saglikli sac derisinden gectigine inanan
Vichy, dermatolojik kontrol altinda
hazirladigi Vichy Dercos Anti-Dandruff
Sampuan ve Vichy Dercos Energisant

Sampuan ile hem kepek problemi hem de
sac dokllmesi icin etkili cdzUmler sunuyor.
Cilt bakimina énem veren babalar icin ise

Mineral 89, ideal bir nemlendirici olarak

one cikiyor.
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CILEGIN BILINMEYEN 12 ONEMLI FAYDASI

cilek, A vitamini, potasyum, kalsiyum, magnezyum ve folat gibi pek ¢ok besin bilegeniyle
tam bir sifa deposu. Ayni zamanda C vitamininden de en zengin meyveler arasinda yer
aliyor. Ancak ¢ilegin de her meyve gibi kararinda tiiketilmesi gerekiyor. Giinde 10-12 orta boy ¢ilek
titketilebilir ve bu miktarda gilek giinlitk C vitamini gereksiniminin yarisindan ¢ok daha fazlasim
kargiliyor. Ancak igeriginde fazlaca oksalat barindirdigi i¢in agiri tiikketildiginde bobrek taglarina
neden olabiliyor. Ayrica iyi ytkanmadiginda bébreklerde kum olugmasina da yol agabiliyor.
Peki, ¢ilek sagligimiz iizerinde nasil bir rol oynuyor?

B iytileyici kokusu ve tadiyla ilkbahar ile yaz mevsiminde en sevdigimiz meyvelerden olan

Yazi: Beslenme ve Diyet Uzmani Nur Ecem Baydi Ozman

Bagisiklik sistemini destekliyor

C vitamini bagisiklik sistemini destekleyen en énemli vitaminlerden. Cilek C vitamininden en zengin
meyveler arasinda yer aliyor. C vitamini iceriginden faydalanmak icin ¢ilegi cok bekletmeden,
mUmkUnse pisirmeden ve recel formuna getirmeden, taze taze tliketmenizde fayda var. Cinku
bekleme, havayla temas ve pisirme gibi durumlarda fazlaca C vitamini kaybi yasaniyor.

Anemiye karsi etkili

Cilek folat, yani B9 vitamininden de zengin bir meyve. icerigindeki folat sayesinde saglikl kirmizi kan
htcrelerinin yapiminda etkili oluyor. Bilindigi gibi folat eksikliginde anemi, yani kansizlik
gorulebiliyor. Folat ayni zamanda vicuttaki hiicrelerin olusumlarinda ve yenilenmelerinde de rol
oynuyor. Ozellikle dogurganlik cagindaki kadinlarda giinliik yeteri miktarda folat alinmasi 6nem
tasiyor, cink( eksikliginde spina bifida denilen, bebekte omurilik kanalinin tam kapanamamasi
sorunu gelisebiliyor.
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Cilt kalitesini artirniyor

Ciltte normalde yiksek konsantrasyonda C vitamini bulunuyor. C vitamini kollajen sentezini uyarmasi sayesinde cilde
elastikiyet kazandirip canli bir gérintm saghyor, kirisikliklarin olusumunu geciktiriyor. Ayni zamanda cildi ultraviyole
1sinlarinin hasarindan koruyor. Dolayisiyla saglikl bir cilt icin her gin yeterli miktarda C vitamini almak dnem tasiyor.

Kolesterol diismani
Cilek icerigindeki C vitamini, antosiyaninler ve lifler sayesinde kétl huylu kolesterol LDL ve trigliserit seviyesini disUrerek
kandaki lipid profilini iyilestirmede fayda saghyor.

Kalp saghgina iyi geliyor

Flavonoidler cilekteki fenolik bilesiklerin, yani biyoaktif 6zellikleriyle saglik Uzerinde koruyucu etkileri olan
fitokimyasallarin ana grubunu olusturuyor. Bu bilesikler serbest radikallerle savasarak ve oksidatif stres olusumunu
azaltarak, aterosklerozu (damar sertligi) énltyor ve kan basincinin normal seviyelerde tutulmasina yardimci oluyor.

Hafizayi gii¢lendiriyor

Askorbik asit, yani C vitamini beyindeki sinir hlicrelerini kaplayan kilifin olusumunda ve bu hlicreler arasindaki iletisimde
rol aliyor. Bu hlicreler arasindaki iletisim hafiza, karar verme ve hatirlama gibi zihinsel fonksiyonlarin gliclenmesinde
blyUk 6dnem tasiyor.

Kilo kontroliine yardim ediyor
Cilek yUksek su ve posa icerigi sayesinde tokluk saglanmasinda etkili oluyor. Cilegin glisemik indeksi yani kan sekerini
ylkseltme hizi yiksek degildir. Bu sayede kan sekerinin dengede kalmasina katkida bulunuyor.

Sigaranin zararlarini azaltmada gorev aliyor

Sigara icen kisilerin kanlarindaki C vitamini seviyesi daha dislk oluyor. Sigara icen kisilerde kanserojen olabilecek reaktif
oksijen tlrlerine maruziyet fazladir. Vicutta reaktif oksijen turleri arttiginda doku hasari kacinilmazdir. Bu nedenle sigara
icen kisilerin reaktif oksijen turlerini nétralize eden antioksidanlara olan gereksinimi icmeyen kisilere gbére daha fazla
oluyor. Bu anlamda cilek, icerigindeki C vitamini sayesinde hem sigara icen kisilerin C vitamini eksikligini telafi etmesine
yardimci oluyor hem de reaktif oksijen tirleriyle savasmaya, bu sayede de oksidatif stresin azaltilarak doku hasarinin
onlenmesine katki sagliyor.

Kabizhgi énliiyor

Su ve lif iceriginin yUksek olmasi bagirsaklarin ¢alismasini optimize ediyor ve bu sayede kabizlidi engelliyor. Ayrica hem
kabizhgr 6nleyerek bagirsak saghgina katkida bulunmasi, hem icerdigi antioksidan vitamin ve bilesiklerle kolon kanserine
karsi da koruyucu rol Ustleniyor.

Dis etlerini gii¢clendiriyor

C vitamini dislerin tutundugu dis eti dokusunun gtcli ve saglikli kalmasina yardimci oluyor. Bu nedenle C vitaminini
yetersiz alan kisilerde dis eti problemleri gelisebiliyor. lyi bir C vitamini kaynagi olan cilek dis eti problemlerinin
onlenmesine katkida bulunuyor.

Kansere karsi koruyucu etki gosteriyor

Cilek icerdigi antosiyaninler sayesinde kansere karsi koruyucu etki gosteriyor. Kirmizi meyvelerde dogal olarak bulunan
antosiyaninler antioksidan 6zellik gostererek vicutta oksidatif stresi azaltmaya yardimci oluyorlar. Ayrica antiinflamatuar
ve antimutajenik (genlerdeki zararli olabilecek mutasyona karsi koruyucu) etkileriyle de kansere karsi koruyucu rol
Ustleniyorlar.

Kan sekerinin dengede kalmasinda fayda saghyor

Uzun aclik sonrasinda kan sekerinizin dismesi nedeniyle yiksek karbonhidrat iceren sekerli yiyeceklere yonelmeniz
muhtemeldir. ikindi vaktinde tiketecediniz 10-12 adet orta boy cilek ve yanina ekleyecediniz 2-3 top ceviz kan sekerinizi
dengede tutmaniza ve bir sonraki 6ginde porsiyonlarinizi kontrol etmenize yardimci olacaktir.

CILEKLI SAGLIKLI TARIFLER
Cilekli smoothie
Hazirlanisi: 3/4 su bardadi kefir, 1/4 su bardagi su, 10 adet cilek ve bir tepeleme yemek kasigi yulafi blenderden
gecirdikten sonra bir bardaga alin. ikindi ara 6§iiniinde afiyetle tiketebilirsiniz.

Cilekli semizotu salatasi
Hazirlanist: Bir klicik demet semizotunun Uzerine 10-12 adet ciledi dilimleyin. Taze nane yapraklari ve bir yemek kasigi
zeytinyadi ekleyerek yaz sofralarinizi renkli ve besleyici bir salatayla senlendirin.

Cilekli kuru cacik
Hazirlanisi: 2 adet orta boy kabugu soyulmus salatalik ve 10-12 adet ciledi dilimleyin. Ardindan malzemeleri blyUk bir
kase slizme yogurtla karistirin. Uzerine taze dere otu ve bir yemek kasigi zeytinyadi ekleyerek hem tok tutan hem de
besleyici bir cacik hazirlayin
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ODEM ICECEKLERi HAKKINDA
DOGRU BILINEN 7 YANLIS!

Yaza sayili giinler kala; gerek pandemi siirecinde gerekse kigin alinan kilolar yine can sikici
olmaya bagladi. Bu nedenle pek ¢ok kisi hizli kilo vermenin arayigina girerken, ilk bagvurulan
yontemler arasinda 6dem ¢aylar: da yer aliyor. Ancak dikkat!

Odem gaylar1 veya 6dem icecekleri genel olarak farkli bitki, sebze veya meyve tiirleri karistirilarak
hazirlaniyor ancak bu karigimlar kiside tam bir kilo kayb: saglamazken, 6dem atmaya destek
olabilse de zaman zaman faydadan ¢ok tehlike sagabiliyor. Ozellikle riskli grupta bulunan kisilerin
6dem soktiriict karigimlar: kullanirken ¢ok daha fazla dikkatli olmasi gerekir.

Toplumumuzda 6édem caylariyla ilgili dogru bilinen yanlhslarin saglhida zarar verdigini

vurgulayan Beslenme ve Diyet Uzmani Nur Ecem Baydi Ozman, 6dem icecekleri hakkinda
dogdru bilinen 7 yanlisi siraladi, &nemli uyarilar ve dnerilerde bulundu.
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Odem icecekleri zayiflatir: YANLIS!

DOGRUSU: Odem icecekleri zayiflatmaz. Zayiflamak her ne kadar tartida azalma ile dlcilse de aslinda burada
hedeflenen yag kaybi olmalidir. Oysa zayiflama siirecine girerken ilk hedeflenen édem atmak oluyor. Odem
icecekleri dokularda fazla biriken suyun atilmasina yardimci olur ancak beden degdisimi saglayan asil olarak yag
kaybi oldugundan kilo verme strecinde 6dem kaybindan cok yad kaybina odaklanmalisiniz. Yagd kaybi da ne yazik
ki bitkisel coztmlerle degil, dengeli bir beslenme plani ve dlizenli egzersiz ile mimkUn olabiliyor.

Odem iceceklerini herkes tiiketebilir: YANLIS!

DOGRUSU: Odem icecekleri herkes icin tiiketilebilir degildir. Kalp hastalari, yiksek tansiyon hastaligi olanlar,
diyabet veya reaktif hipoglisemisi olan kisiler, gebe ve emzikli kisiler bu icecekler konusunda 6zellikle dikkatli
olmali. Ornegin ginseng bitkisini bilincsizce kullanmak kan sekerinin diismesine veya tansiyonunuzun yikselmesine
neden olabilir. Bu anlamda bitkiler bilin¢sizce fazla miktarlarda kullaniimamalidir. Ozellikle riskli grupta bulunan
kisilerin 6dem soktartcl karisimlari kullanirken cok daha fazla dikkatli olmasi gerekir. Yine bazi karisimlar strekli
veya yUuksek miktarlarda kullanildiginda hamilelerde disik yapma riski veya emziren annelerde sit ile bebege
gecerek istenmeyen yan etkilerin olusumuna neden olabilmektedir.

Tansiyonu etkilemez: YANLIS!

DOGRUSU: Tansiyon hastalari 6zellikle dikkatli olmali. Siklikla édem atma amaciyla kullanilan misir puskali, kiraz
sapl gibi ditretik yani idrar séktlricl bitki veya bitki karisimlari hali hazirda ila¢ kullanan bazi hipertansiyon
hastalarinda olumsuz sonuclara yol acabilir. Cink( bazi hipertansiyon ilaclarinin da dilretik yani vicuttan su

attirma etkisi mevcuttur ve bu kisilerde su tiketimi de yetersiz ise 8dem amacli alinan bitki karisimlari bu hastalar

icin olumsuz sonuclar dogurabilir.

Saghkli bir 6giin alternatifi: YANLIS!

DOGRUSU: Kisiler zaman zaman detoks, kilo verme veya 6dem atma amaciyla cesitli bitki, meyve karisimlari
hazirlayarak bunlari bir 6gtn niyetine tiketebilmektedir. Saglikli kisiler icin zaman zaman bu sekilde sivi 6gunler
planlanmasi sorun yaratmasa da, hem strdurulebilirligi zordur hem de bu sekilde sivi beslenme uzun vadede yeme
davranisini olumsuz etkileyebilir. Canki sivi beslenmede ¢igneme faktori ortadan kalktigindan tatmin duygusu
azalir ve ayrica sivi besinler mideyi hizli terkettidi icin cabuk acikma, kan sekeri regllasyonu saglama problemleri
ortaya cikabilir ve kisi bunun akabinde daha hizli bir sekilde daha fazla kilolar alabilir.

ilag kullanimini etkilemez: YANLIS!

DOGRUSU: Bitki veya bitki karisimlari kullanarak 6deme yardimci caylar veya icecekler hazirlarken cok dikkatli
olmak gerekmektedir. Cink{ bu bitkiler fazla miktarda veya siklikla kullanildiklarinda bazi ilaglarla etkilesime
girebilirler. Ornegin; édem atici olarak ya da 6dem icecekleri yapim asamasinda siklikla kullanilan yesil cay,
warfarin grubu yani bir tlr kan sulandirici ila¢ kullanan hastalarda bu ilaclarla etkilesime girerek bu ilaclarin
etkinligini azaltabilmektedir.

Dogal olduklarindan bobreklere zarar vermez: YANLIS!

DOGRUSU: Odem icecekleri veya 6dem caylari bébreklere ciddi zarar verebilir. Odem sékmenin en iyi yolu yeterli
su icmektir. Suyun yeterli icilmesi vicutta fazla suyun tutulmasini engeller. Odem séktiriict icecekleri tiiketirken
su tiketiminiz yetersiz kalirsa bébredin kanlanmasinda azalma meydana getirerek akut bdbrek yetmezligine neden
olabilir. Bu anlamda 6dem atmanin en iyi yolu tuz kisitlamasi ve yeterli sivi tiketimidir. Ayrica okzalattan zengin
olan i1spanak, pazi, maydonoz, salatalik, cilek gibi besinlerin 6dem atici karisimlarda siklikla ve fazla miktarlarda
kullaniimasi da bébrek tasi olusumuna yol acabilir.

Su icemedigim igin sivi ihtiyacimi karsiliyorum: YANLIS!

DOGRUSU: Odem icecekleri suyun yerini tutmaz. Cok fazla kisi su icme aliskanligi olmamasindan sikayet etmekte
ve hazirladigi bitkisel sivi karisimlari sayesinde su almayi hedeflemekte. Ancak ne yazik ki bu bitkisel karisimlar
dilretik etkisi ile vicuttan su atimini arttirarak sizi susuz birakabilir. Vicuda yeteri kadar su saglamanin da 6dem
atmanin da en iyi yolu gunlik yeteri kadar yani 2-2.5 litre katkisiz sade su tiketmektir.
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agligimiz icin Kanita
Dayali 10 Oneri

Uzun ve saglikli yasamin sirri, dogru, dengeli, kaliteli beslenme ve diizenli bir yasam tarzindan
geciyor. Zaman zaman uzmanlarin ayni konuda farkli fikirler beyan etmesi, aklimizda neyi-ne
zaman-nasil yapmali, nelerle beslenip nelerden uzak durmali, neleri aliskanlik haline getirmeli,
nelerden vazgecmeli gibi konularda soru isaretleri birakiyor.

Yazi: Kardiyoloji Uzmani Dog. Dr. Muhammed Keskin

1.Sekerli iceceklerden uzak durun.

Meyve sulari, kola, soguk caylar ve aromall maden sulari gibi sekerli iceceklerin viicudumuza girebilecek en zararli
gidalardan biri, viicudumuz kati yiyeceklerden gelen kalorileri kullanmak icin bazi mekanizmalara sahip olsa da, sekerli
iceceklerin kalorisini kullanmak ve vlcutta bu kalorilere rol vermekteki basarisi yetersiz, bu nedenle de bir bardak kola
ictigimizde aldigimiz enerjinin ayni kalorideki yemekten aldigimiz enerjiye gdre viicuda verecegdi yik ve maliyet daha
fazla. Sekerli icecekler; obezite, tip 2 diyabet, kalp hastaligi ve diger bircok saglik problemiyle gucli bir sekilde iliskili.
Bazi meyve sularinin, bazen ayni miktarda seker igerdiklerinden neredeyse kola kadar kotu

olabilecegini unutmayin. iceriginde bolca reklami yapilan fakat az miktarda bulunan antioksidanlar, sekerin zararli
etkilerini ortadan kaldirmaz.

2.islenmis atistirmaliklardan kacinin, bunun yerine gergek yiyecekler yiyin.

islenmis atistirmaliklar inanilmaz derecede sagliksiz, bu yiyecekler zevk merkezlerimizi tetiklemek icin tasarlanmis
olup beynimizi asiri yemeye tesvik ediyor. Bu gidalar genel anlamda lif, protein ve mikro besinler bakimindan
dustkturler ancak ilave seker ve rafine tahillar gibi sagliksiz icerikler bakimindan yiksektirler. Bu nedenle, cogunlukla
bos kalori yikine neden olurlar.
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3.Giinde Uygun Miktardaki Kahve Tiiketmekten Korkmayin.

Kahve cok saglikl icecektir. Fakat 6nerdigimiz kahve tiru filtre kahve veya Turk kahvesidir.
Antioksidan bakimindan zengindir ve arastirmalar diizenli filtre kahve tiketiminin d&mrimuiza
uzattigini géstermektedir. Gunlik kafein miktarini 300 mg olarak éneriyoruz. Kahve ayrica Tip 2
diyabet, Parkinson ve Alzheimer hastaliklarina ve diger bir¢ok hastaliga yakalanma riskini
azaltiyor.

4.Yagh Balik ve Yumurta Tiiketin.

Balik yUksek kaliteli protein ve saglikli yagd icin harika bir kaynak, bu 6zellikle omega-3 yag asitleri
ve diger cesitli besinler ile yikli somon gibi yagli baliklar icin gecerli. Ayni zamanda arastirmalar,
bol miktarda balik tiketen kisilerin kalp hastaligi, bunama ve depresyon gibi cesitli rahatsizliklara
yakalanma riskinin daha dUustk oldugunu goésteriyor. Batln yumurtalar o kadar besleyicidir ki
genellikle "doganin multivitamini” olarak adlandirilirlar. Arastirmalar, yumurtanin kan kolesteroll
Uzerinde hicbir etkisi olmadigini gbsteriyor. Ek olarak, 263.938 kiside yapilan buytk bir
incelemede, yumurta aliminin kalp hastaligi riski ile hi¢bir iliskisi olmadigi bulundu. Yumurta,
gezegenin en besleyici gidalardan biri. Ozellikle, yumurta sarisi neredeyse tim saglikli bilesikleri
iceriyor.

5.Yeterince Uyuyun.

Yeterince kaliteli uyku almanin énemi buyutktar. Kétl uyku, instlin direncini artirir, istah
hormonlarinizi bozar ve fiziksel ve zihinsel performansinizi azaltir. Zayif uyku, kilo alimi ve obezite
icin en glclU bireysel risk faktoérlerinden biridir. Calismalarda yetersiz uykunun ¢ocuklarda %89,
yetiskinlerde % 55 oraninda artmis obezite riskine neden oldugu gosteriliyor.

6.0zellikle yemeklerden dnce biraz su igin

Yeterince su icmenin bir¢ok faydasi oldugunu hepimiz biliyoruz. Sasirtici bir sekilde, yaktiginiz
kalori miktarini da arttirma 6zelligi olan su, yapilan ¢alismalarda metabolizmanin 1-1,5 saat icinde
% 24-30 oraninda hizlanabilecegi géruldi. Su icmek i¢in en uygun zaman yemeklerden éncedir.
Calismalar, her yemekten 30 dakika dnce 500 ml su icmenin kilo kaybini % 44 artirdigini
gostermektedir.

7.Uyumadan 6nce parlak isiklardan ka¢inin.

Aksamlari parlak isiklara maruz kaldigimizda uyku hormonu melatonin tretimimiz bozulur. C6z0m
olarak, aksam mavi 1s1§in g6zlerinize girmesini engelleyen mavi isik filtreli g6zlik kullanmaktir. Bu,
melatoninin tamamen karanlikmis gibi Uretilmesini saglayarak daha iyi uyumaniza yardimci olur.

8.Sebze ve meyve yiyin. Baharatlara diyetinizde yer verin.

Sebzeler ve meyveler prebiyotik lif, vitaminler, mineraller ve bazilari glcll biyolojik etkilere sahip
bircok antioksidan ile yuklGdur. Arastirmalar, bol miktarda sebze ve meyveyle beslenen insanlarin
daha uzun yasadigini ve kalp hastalidi, tip 2 diyabet, obezite ve diger hastaliklara yakalanma
riskinin daha disik oldugunu gdésteriyor. inanilmaz derecede saglikli bircok bitki ve baharat var.
Ornegin, zencefil ve zerdecalin giicli antienflamatuvar ve antioksidan etkileri vardir. Dolayisiyla
diyetinize mimkUn oldugunca c¢ok bitki ve baharat eklemeye ¢alismalisiniz.

9.Egzersiz yapin.

Kardiyo olarak da adlandirilan aerobik egzersiz yapmak, zihinsel ve fiziksel saghdimiz icin
yapabilecedimiz en iyi seylerden biri. Egzersiz, 6zellikle organlarimizin etrafinda olusan zararli yad
tlrd olan gébek yagdini azaltmada etkilidir. Azaltilmis gébek yagi metabolik sagligimizin
temellerinden biri. Agirlik kaldirmak ise kaslarimizi gliclendirmek ve vicut kompozisyonumuzu
gelistirmek icin yapabilecegimiz en iyi sey diyebiliriz. Ayrica, instlin duyarhliginin artmasi da dahil
olmak Uzere metabolik sagligimizda buylk iyilesme sagdlar.

10.iliskilerinize iyi bakin.

Sosyal iliskilerin sadece zihinsel sagligimiz icin dedil, ayni zamanda fiziksel saghgdimiz icin de
inanilmaz derecede 6nemli. Arastirmalar, yakin arkadaslari ve ailesi olan kisilerin, olmayanlara gore
daha saglikl ve daha uzun yasadigini gosteriyor. Aile ve arkadaslik iliskileri de uzun yasamin
sirlarindan biri diyebiliriz.
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PANDEMIDE HARERETSIZLIR
ROMATIZMAL HASTALIKLARI
TETIKLIYOR

Eklemleri etkileyen, iltihapli ya da iltihapsiz romatizma hastaliklar: ile toplumda ¢ok sik
karsilasiliyor. Pandemi kisitlamalari nedeniyle evlerde ¢ok fazla zaman gegirmek zorunda
kalinmasi ve buna bagli olarak hareket etme imkanlarinin azalmasi bir¢ok romatizma
hastasinin yakinmalarinda da artisa yol acabiliyor. Romatizma hastalarinin diazenli ve
bilingli sekilde hareket etmesi, uygun diyet ve takviyeleri uygulamasi eklem saglig1 agisindan
onem tasiyor.

Yazi: Memorial Sisli Hastanesi Romatoloji Bolim’nden, Dog. Dr. Sait Burak Erer

Hareketsiz bir yasamdan ka¢inin

Romatizma hastalarinin hareketsiz kalmaktan mutlak anlamda kacinmalari gerekmektedir. Yapilan arastirmalar,
bircok eklem sorunu olan kisilerin uygun, dlizenli egzersize glvenle katilabilecedini gdstermektedir. Uzun sireli
gozlemsel calismalar Romatoid artrit (RA) gibi iltihapl eklem hastaligi olan kisilerde bile orta yodunlukta, agirlik
tasiyan egzersizlerin fayda saglayabilecegdini ortaya koymustur. Ayrica bu hastalarda dizenli egzersiz ile daha az
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kemik kaybi ve hastalik aktivitesinde artisin dnlenmesi gibi ek faydalar da gézlenmektedir.
Osteoartrit yani kireclenme eklemlerde yasa bagl olarak gelisen, eklem kikirdaginda olusan
doku harabiyetleri ve eklem araliginin daralmasiyla olusan iltihapsiz bir romatizma tartdar.
Osteoartritli hastalarda yapilan arastirmalar, gli¢clendirme, germe ve aerobik egzersizlerini
birlestiren, bdylece semptomlari azaltan, eklem hareket ve islevini iyilestiren, koordinasyon
ve dengeyi gelistiren, ayrica vicut agirligini kontrol eden egzersiz programlarinin faydali
olduklarini ortaya koymustur. Dizenli iliml egzersizin diz osteoartriti gelistirme riski tasiyan
kisilerde kikirdak saghgini iyilestirdigi gosterilmistir. Zayif uyluk kaslarina (kuadriseps) sahip
olmanin hem dizde kireclenme hem de daha fazla sakatlanma acisindan bir risk faktori
oldugu bilinmektedir.

iltihapli romatizma sabah tutukluklarina neden oluyor

iitihapli romatizma hastaliklarinda dinlenmek ve istirahat etmek hastaliga ait en énemli
belirtilerden biri olarak kabul edilen sabah tutuklugu ve eklem hareketlerinde kisitlliklara
neden olabilmektedir. Hasta hareket ettikce eklem tutuklugu azalmakta ya da tamamen
dizelmektedir. Ayrica eklem agrilari da hareket ettikce hafiflemektedir. Covid-19 pandemisi
sonucu evde kalan hastalar tedavilerine devam ediyor olsalar bile ¢cok hareket edemedikleri
icin hastalik aktif hale gelebilmektedir. Hareketsiz yasanti agri ataklarini da davetiye
cikarabilmektedir.

D vitamini eklem ve kikirdak saghgini destekliyor

D vitamini kas, iskelet ve bagisiklik sistemi icin cok 6énemli bir vitamindir. D vitamini
eksikliginin iltihapl romatizma hastaliginin sebeplerinden biri olabilecedine ya da hastalik
ataklarini tetikleyebilecegine dair gorusler bulunmaktadir. Bu nedenle iltihaplh romatizma
hastalarinin 6zellikle 6gle saatlerinde 10-15 dakika boyunca dirsege kadar kollar acik ve ylze
glines gelecek sekilde glineslenmeleri 6nerilmektedir. Ayrica D vitamin dlzeyleri distk olan
hastalarin hekimlerine danisarak D vitamini takviyesi kullanmalari da gerekebilir. Omega 3
veya curcumin (zerdecal) iceren besin ya da UrUnler, romatizma hastaliklari icin édnerilen ek
gida takviyeleri arasinda yer almaktadirlar.

Diizenli egzersiz tedavinin bir par¢asi

Saglikh bir yasam icin romatizma hastalarinin kilolarina dikkat etmeleri ve uygun egzersiz
programlari ile hareketli kalmalari 6nerilmektedir. Herkes icin her ortamda yapilabilecek
uygun egzersiz ve hareketler bulunmaktadir. Gerek iltihapli gerekse iltihapli olmayan
romatizma hastaliklarinda hareket etmek ve diizenli egzersiz tedavinin énemli bir parcasi
olarak kabul edilmektedir. Bu nedenle romatizma hastaligi olan kisilerin mUmkin oldugunca
egzersiz yapmalari tavsiye edilmektedir. Covid-19 pandemisinin de etkisiyle gtinlik
aliskanliklari degisen kisilerin durumlarina uygun sekilde evde ya da acik alanlarda
egzersizlerini yapmaya devam etmeleri oldukca 6nem tasimaktadir. Bu amacla esnekligi
arttirici, glcglendirici aerobik egzersizlere ek olarak eklem koordinasyonunu ve viicutta
dengeyi sagdlayacak egzersizlerin uygulanmasi hastalar icin oldukca faydali olacaktir.
Egzersiz program ve yogunlugunun kisinin yas, fiziksel dzellikleri ve hastaliklari dikkate
alinarak hekim ve fizyoterapistlere danisilarak belirlenmesi en dogru yaklasim olacaktir.
Ancak ev icinde cesitli aletler yardimi ile gliclendirme calismalari yapilabilecegi gibi, yarime
bandi ya da ev bisikletiyle aerobik egzersizlerin yapilabilmesi sadlanabilir. Pilates, yoga veya
Tai-chi egzersizleri de ev ortaminda ya da kapali alanlarda gerceklestirilebilecek ¢cok faydali
egzersizler arasinda yer almaktadirlar.

Akdeniz tipi beslenme romatizma hastaliklari i¢in en uygun beslenme sekli
Fazla kilolarin romatizma hastaliklari icin &nemli bir risk faktért oldugu da unutulmamalidir.
Bu nedenle ideal kiloda olmak veya kilo almamak da ¢cok 6nem tasimaktadir. Akdeniz diyeti
kilo almamak i¢in tavsiye edilen en uygun beslenme seklidir. Romatizmal hastaliklar icin de
oOnerilen en uygun beslenme sekli Akdeniz diyeti olarak kabul edilmektedir. Akdeniz diyeti;
taze sebze ve meyvenin bol kullanildigi, daha saglikli olan balik ve tavuk eti gibi beyaz etin
daha sik tiketildigi, kizartma ve agir yemeklerin olmadigi kalp ve damar saghgini da
koruyan bir beslenme seklidir. Uygun egzersiz ve diyet uygulamalarinin bircok romatizma
hastasinda ila¢ tedavilerine ek olumlu katkilar sagladigi bilinmektedir.
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Uzun yasam
kodlarimiz var
mi?

B edeni uzun ve saglik bir yasama kavusturmak aslinda bir hayal

degil. Dogustan ve genetik olarak yaklasik 150 yil yasama

potansiyelini tamamlayici tedavilerle ortaya ¢cikarmak mimkun.
Infinity Regenerative Clinic bedene canlilik kazandirmak ve yasam
sUrenizi uzatmak icin essiz bir yeniden yapilanma ve genclestirme
uygulamalariyla uzun yasamin sirrini ¢dzlyor.

Tarihi boyunca insanlik sonsuz gencligin, saglikli ve uzun bir yasamin,
adeta 6lams0zIGgan izini sird(. Eski insanlarin antik caglarda daha gencg
goérinmek icin basvurdugu geleneksel ydontemler buglin gelisen modern
tip ile birlikte uzun yasamin kapilarini araliyor.
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Arastirmalar insan émrindn aslinda 150 yil oldugunu gdsteriyor. Bu yasam slresinin uzamasi kadar azalmasi da
yasam seklimize gbre sekilleniyor. Cinkl sagligimizin ytzde yirmisi genetik etkenler tarafindan belirleniyor.
Saglikl ve uzun yasam icin geriye kalan ytzde seksen oranini kbt yasam kosullarindan uzak durarak, dogru
planlama ve tamamlayici tedavilerle koruyabiliriz. Yenileyici, genlestirici ve yasam uzatan klr ve programlar,
bedeninizin metabolik takvimine uyumlu olarak saglikl bicimde yenilenmesini saglar. Cildimiz dahil tim doku ve
organlarimiz onarilir ve bedenimiz butinsel olarak yenilenir. Her yil periyodik olarak yapilan uygulamalar
sayesinde, 100 yili asan saglikli bir yasam hepimiz icin gercek olabilir.

Infinity Regenerative Clinic Bashekimi Dr. Yildiray Tanriver uzun yasami saglayabilecek 8 temel faktort siraladi.

Kok Hiicre Tedavisi; Tum hicrelerin birbirinden farkl ancak birbirini tamamlayan goérevleri bulunuyor. Kok
hicrelerimiz hasar gdéren dokulari onariyor ve rutin olarak élen diger hiicrelerin yerine yenilerini kazandiriyor.
Kok hiicre tedavilerinde ise, tim doku ve organlarda bulunan kdk hicre sayisi artiriliyor bdylece bedeni yenilenip
saglikh bir forma kavusturarak erken yaslanmanin da énline geciliyor.

DNA Tedavisi; Dinya Uzerinde var olan btln canlilarda bulunan DNA, tim organizmalarin canlilik islevleri ve
biyolojik gelismeleri icin gerekli olan genetik talimatlari tasiyor ve yasamsal faaliyetlerin yénetilmesini saghyor.
DNA tedavisi ile hasarli DNA’lar onarilarak hastaliklar kaynaginda tedavi edilerek saglikli ve uzun yasamin kapisi
aralaniyor.

Gen Tedavisi; icerdikleri sifreler araciligiyla genler bedeninizde gerceklesen her tirli olayl uzaktan kumanda
sistemi sayilabilecek bir duyarlilikla kontrol etme yetenegine sahip. Gen tedavisi ile hlicrenin genetik yapisinda
gorilen mutasyon ve anomaliler dizeltilerek hicrelerin kendini onarip yenilenmesi saglaniyor. Bu tedaviler ile
genlerin, dogdal ve kesin olan kendini yenileme ve onarma kurallari yeniden aktive edilerek yasam siresi
uzatilabilir.

Telomer Tedavisi; Ayakkabi bagciklarinin ucundaki plastik parcalara benzeyen telomerler, DNA sarmalinin
ucunda bulunuyor. En blyUk gbérevi kromozomlari korumak olan telomerler ayrica DNA’nin diizgin bélinerek
yenilenmesini sagliyor. Hlicrelerimizin her yenilenme strecinde telomerlerin boyu biraz daha kisaliyor. En sona
gelinip telomerler tikendiginde fizyolojik yasamimiz sona eriyor. Bu nedenle, telomer boyunun kisalma hizi
yavaslatildiginda, bunun da 6tesinde kisalmis telomer boyunun yeniden uzamasi saglandiginda hastaliklarin ve
yaslanmanin énlne gegiliyor ve yasam siiremiz uzuyor.

Kardiyovaskiiler Sistem Saghai; Kalp ile bittnlesik olarak atardamar, toplardamar ve kilcal damarlardan olusan
kardiyoyaskuler sistem, vicut sicakligini dengeliyor, viicudun asit-baz dengesinin koruyor ve kanin pH seviyesini
dluzenliyor. Bu nedenle saglikli bir kalp damar sistemi yiksek tansiyon, ateroskleroz, kalp krizi ve kalp yetmezligi
gibi bircok potansiyel saglik sorununu énltyor. Kardiyovaskuler sistemin ritmik calisma yapisinin desteklenmesi,
doku ve hlcrelerdeki canlihgin yenilenme hizinin ve devamliligin benzersiz olarak adaptasyonunu arttiriyor ve
uzun yasami destekliyor.

Kan Kalitesi; Eski zamanlarda ¢esitli medeniyetlerde hekimler kanin temizlenmesinin énemini vurgularken,
glnimuzde yapilan arastirmalarda da bir insanin ne kadar uzun yasayacagi konusunda kilcal damarlardaki
dolasimin hayati ®neme sahip oldugunu dogruluyor. Toksinlerle, zehirlerle ve diger zararl birikintilerle yogunluk
kazanmis, kalitesi dismus ve dolamisi zayiflamis kan yorgunluk, yaslilik ve hastaliklar da beraberinde getiriyor.
Kan kalitesinin artmasi ve iceriginin zenginlestirilmesi olasi bircok hastaligi 6nliyor bedensel yenilenme ve
genclesme sagliyor.

Vitamin & Mineraller; Hepimizin artik bildigi gibi son ylzyil icerisinde yanlis tarim, genetigi degistirilmis tohum
uygulamalari, yanlis pisirme yéntemleri gibi nedenlerle gidalarin icerdigi toplam besin degerinde dramatik
dustsler meydana geliyor. Buna bagl olarak vitamin ve mineral eksikligi kaynakli hastaliklarda artis yasaniyor.
Bedeniniz icin yasamsal 6nem tasiyan vitaminler, mineraller ve amino asitler iyilesme slrecinde ve hlcresel
seviyede en etkili ydontemle tamamliyor.

Oksidatif Stres & Antioksidan Kapasite; Oksidatif stres, serbest radikal Gretimi ile antioksidan sistem arasindaki
dengenin bozulmasi olarak tanimlaniyor. Serbest radikallerin yol a¢tigi oksidatif stres yasami tehdit eden riskler
olusturabiliyor. Bu nedenle oksidan-antioksidan dengenin korunmasi ve devamliliginin saglanmasi gerekiyor.
Test sonuclariniza gore, risk faktorlerini ortadan kaldiracak kisiye 6zel proaktif ve koruyucu uygulamalar ile
antioksidan savunma sisteminizi destekleyerek daha saglikli bir yasama sahip olabilirsiniz.
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/ Negatif Iyon lle
- Gelen Mucizeler
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ir¢ok test ve aragtirma sonucu negatif iyon teknolojisinin viriis ve bakteriler iizerinde etkilerini ortaya koyuyor.
Negatif iyon teknolojisini Tiirkiye’ye getiren LoncaMed Proje Koordinatérii Kemal Pekpak, iyonlarin faydalar
hakkinda bilgi veriyor.

Negatif iyonlar Ogrenmeyi Pozitif Yonde Etkiliyor

Yapilan calismalar sonucunda negatif iyon terapileri yapilan ¢cocuklarda anksiyete sorunu ve stresin azaldigi ortaya
konulmustur. Kudis’te bulunan Hebrew Universitesi’nin yaptidi arastirmayi animsatmak isterim. Parmakoloji Uygulamalari
Departmani Baskani Dr. Sulman tarafindan 1969 yilinda yapilan arastirmada iki grup olusturuldu. Bu gruplardan biri az
miktarda iyon iceren odaya digeri ise negatif iyon yéninden zengin odaya yerlestirildi. Negatif iyon yéntinden zengin olan
odada bulunan denekler, daha fazla cevap verdi. Ayrica negatif iyon yoéninden zengin olan ortamdaki denekler
elektroensefalogram cihazi Gzerinde beyin tarafindan yayimlanan yavas ve daha glclU Alfa dalgasi ritimleri gosterdi. Alfa
dalgasi ritimleri beynin aktifligini ve saghgdini 6lcmede kullantlir. Yavas ve glcla Alfa dalgalari saglikli, sakin ve uyanik bir
beyni isaret eder. DUsUk seviyede negatif iyon ihtiva eden odadaki denekler disik test performanslari ile mantiksiz
cevaplar vermislerdir.

Mevsimsel Depresyonlar Negatif iyonlar ile Kontrol Altinda

Arastirmalara gére havadaki elektrik akimlari ruh halimizi, enerjimizi ve saglhigimizi ciddi anlamda etkiliyor. Bilgisayar,
teknolojik aletler, havalandirma sistemleri gibi etmenler yogun pozitif Gretimine sebebiyet veriyor. Bu pozitif iyonlar
bizlerin kendimizi yorgun, depresif ve sinirli hissetmesine sebep olabiliyor. Dinyanin en sakin ve dinlendirici yerlerinde
negatif iyon yogunlugu oldugu uzmanlar tarafindan dile getiriliyor. Evinizdeki iyon dengesini olusturmak stresli bir yasam
tarzinin beraberinde getirdigi halsizligi ve depresyon halini yenmenize yardimci olabilir. Columbia Universitesi ve New
York Eyalet Psikiyatri Enstitlst tarafindan yapilan arastirmalarda yiksek yodunlukta negatif iyon iceren ortamlar
mevsimsel depresyon SAD rahatsizliginda anti-depresan etkisi yapiyor.

Migren ve Agn Hafifletmede Negatif iyon Teknolojisi

Surrey Universitesi tarafindan Norwich Sendika Sigorta Grubu Merkez Ofisi’nde yapilan bir arastirmada bilgisayar ve veri
toplama departmanlarina negatif iyon Uretebilen sekiz cihaz yerlestirilmistir. Testten dnce bir ay slreyle arastirma yapilan
ekibin sikayetleri dinlenmistir. Test slreci sonrasinda bas agrisi gibi belirtilerde ylzde yetmis sekiz oraninda azalma
oldugu gdézlemlenmistir. Test sonucunda Norwich Sendika Sigorta Grubu iyon makinalari satin almaya karar vermistir.

Romatizma, Negatif iyonlar ile Kontrol Altinda

iltihapli romatizma (Romatoid Artrit), toplumda en sik gériilen romatizmal rahatsizliklardan biri. En cok kadinlari etkileyen
bu durumun en dnemli sikayetleri arasinda eklem agrisi, sislik ve hareket kisitlidi bulunuyor. Nefes alip verdigimiz havadan,
yedigimiz gidalardan ve tUkettigimiz sudan viicudumuza gecen cesitli maddeler kani kirleterek hicrelerin etkilenmesine
neden oluyor. Bu zararli maddeler dogru sekilde idrar yolu ile atiimadiginda vicut sivisinin kirlenmesine bagli olarak
romatizma ya da kan toplanmalarina sebep olabiliyor. Rusya’da akut romatizma iltihabi tedavisinin 1940l yillardan bu
zamana kadar negatif iyon ile yapildigini biliyoruz.

Sigaranin Etkileri Negatif iyonla Azaliyor

Bogazimizda bulunan ve toksinlerin solunum yollarindaki hassas organlara gecmesine engel olan tlylerde sigara
dumaninin biraktigi etki yiksek dozda negatif iyon ile nétralize edilebiliyor. Bu tlylerin ne kadar hizli hareket ederlerse o
kadar etkili oluyor ancak sigara dumani bunlari yavaslatiyor ve bedenin kansere yol acan kirlerden korunmasina engel
oluyor. Yapilan testlerin sonucunda ylUksek dizeyde negatif iyon iceren hava, bu tlylerin hareketini tekrardan normale
doénustarayor. (Soyka, 1991). A.B.D. Ziraat Bakanligi tarafindan yuratdlen bir arastirmada bir odayi iyonize etmenin toz
oranini yuzde elli iki, bakteri oranini ytizde doksan bes azalttigi kanitlaniyor.

Bagisiklik Sistemini Koruyor

Pozitif yukld iyonlar oksijen oranini etkilerken negatif yiklt iyonlar temiz hava sagladidi icin oksijen oraninda degisikliklere
neden olur. Yagmur yagdiginda negatif iyon salinimi ile daha temiz bir havada nefes aliriz. Pozitif yuklu iyonlar bagisikhk
sistemine zarar verdigi icin havadaki mikroplarin daha kolay nifuz etmesine neden olabilir. Negatif iyonlar ise temiz hava
sagladigiicin bagisiklik sisteminizi korur ve daha zinde olmaniza katki saglar.

Viris ve Bakterileri de Oldiiren Bu Teknoloji Artik Tiirkiye’de

Negatif iyon salinimi ile batln bakteri ve virlsleri (Koronavirls dahil) 6ldirme 6zelligine sahip olan Aeriashield by Moskito
Free artik Turkiye’de. Saglik sektériinde hizmet veren tim markalar gibi biz de LoncaMed ile kaliteli ve givenilir hizmet
esasina gore hareket ediyoruz. Bu ytzden Turkiye’de temsil ettigimiz marka ve Urlnleri secerken tim dlnya tarafindan
kabul gdérmis Grtnlere dikkat ediyoruz. Negatif iyon salinimi prensibi ile calisan Moskito Free’yi secerken de glvenilirligini
arastirarak karar verdik. Pasteur Enstitlsd tip alaninda dinyada kabul gérmus en kapsamli mikrobiyoloji laboratuvarlarina
sahip dinyanin en seckin enstitisl olarak kabul gértlmektedir. Yz otuz yedi yillik Pasteur Enstitlist derin arastirmalar
sonucunda elde ettigi verilerde negatif iyon saliniminin bakteri ve virtsleri éldirmede etkili oldugunu Moskito Free onayi
ile duyurdu. Toplum saglini 6nemseyen hizmet anlayisimiz ile bizler de daha fazla kullaniciya erismek amaci ile GrinU
Avrupa, Asya ve Amerika’dan sonra Turkiye'ye getirmeye karar verdik.
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ILISKILERDE PROBLEMLERI
KOLAY VE HIZLI GOZMENIN
YOLLARI

lliskiler kisilerin yasaminda mutluluk ve tatmin diizeylerini etkileyen 6nemli dinamiklerdendir.
Farkli karakterlerde _plan iki kisinin iliski siirecinde zaman zaman anlasamamalari ve tartismalari
oldukca normaldir. Onemli olan tartisma olmasi degil, tartisma siirecinin dogru yénetilmesidir.

Yazi: Evlilik ve iliski Danismani Sevgi Keles

Kisilerin strekli bir arada bulunmasi, sahip olduklari farkl karakterler, farkh diinya goruUsleri, istek ve beklentilerin
uyusmamasi gibi sebeplerle tartismalari normaldir. Dengeli ve destekleyici bir iliski kisilerin yasaminda olumlu
etkiler olustururken strekli catisma, problem olan iliskiler ise her iki tarafa da zarar verebiliyor.

Tartisma ortami savas meydani degil

Ciftler problem cozerken odak noktalarina asil sorunu almalilar. Co6zilmesi gereken konuyu net bir sekilde
belirleyip; karsisindaki kisiyi hedef alircasina degil, konuyu hedef alir sekilde konusmalilar. Kisiler tartisma sirasinda
hakli cikmak ugruna karsisindakine zarar verici, agir konusmalar yapabiliyorlar. Bu davranis iliskileri geri
dontlemez yollara sokabiliyor. Oncelikle bilinmeli ki kisiler savas meydaninda degil, céziim tretmek icin bir
aradalar.

122 Woment's Shine [ womensshinemag.com



Tartismalarda neden degil nasil sorusuna odaklaniimal

Tartisma esnasinda yargilayici bir sekilde “neden bdyle yaptin veya neden bunu
sdylemedin” gibi suclayici ciimleler karsimizdaki kisiyi direkt kendisini savunmaya
iter. Suclama-savunma girdabi icerisinde siranin ¢6zime gelmesi zor olacaktir. Bu
sebeple ¢6zimin nasil olabilecegine dair konusmalar yapmak daha yapici bir
davranistir. Ornek olarak “Bu sorunu tekrarlamamak icin nasil davranalim?” gibi
sorular Gzerine disinmek daha ¢6zim odakli davranislar olacaktir.

Ben ya da sen degil biz

Tartisma sirasinda sen odakli ya da ben odakli konusmak partnerlerin kendisini
suclanmis ve sikismis hissetmesine sebep oldugu icin bu sekilde davranmakla
cdHzUmden uzaklasiimis olur. iliskide her iki kisinin de ®énemli oldugu ve sorun da
iki kisiye ait oldugu icin “biz” odaginda dustnulmeli. Kisiler birbirlerini tartisma
sirasinda dinlemeli, anlamaya calismali, birbirlerine karsi empati kurmali ve
objektif olmaya calismalilar.

iliski iki kisilik yasanmali

Yapilan istatistikler gosteriyor ki iliskiler Gzerinde ciftlerin disindaki kisilerin; diger
aile bireylerinin, is ve arkadas cevresinden farkli kisilerin iliskiye mtdahale
etmeleri, yorumlar yapmalari iliskilere zarar veriyor. iliskiler iki kisi arasinda
yasanmall, diger Kisilere sevgi ve saygi iliski disinda gdsterilmeli. Kisilerin sosyal
cevreleri ile fikir alisverisleri yapmalari normaldir fakat bu fikirlere kéri kdrtine
bagli kalinmamali ve énemli kararlar iliskinin sahiplerince alinmaldir.
Cozaimlenemeyen durumlar icin ise evlilik terapistlerinden ve evlilik
danismanlarindan destek alinabilir.

iliskiye nefes araligi vermek gerekli

Tartisma sirasinda yogun 6fke ve patlamalar yasandidi zamanlarda tartismaya
devam etmek ve bir sonuc elde etmeye calismak anlamsiz olacaktir. Bu tlr
durumlarda ufak olan bir sorun cok daha biylk, kot durumlarla sonuglanabiliyor.
Bunun yerine ciftler nefes alani acma teknigdi ile ara vermeliler. Bu teknigi tartisma
bitiminde de kullanabilirler. “Simdi susalim 24 saat sonra konusalim.” demek ve
karsilikl distinmeye odaklanmak faydali olacaktir. Oncesinde karsi tarafta hata
bulan zihin distndikce 6zelestiri de yapmaya baslar.

Sert Zemin Etkisi

Tartismalar sirasinda sert zeminde oturmak, beton duvara yaslanmak, bardak
tutmak gibi sekillerde sert zemin ile temas halinde olmak 6fke esigini ylkseltebilir.
Vicudumuz sert zemini hissettikce yaklasimlar daha katl olmaya baslayabilir,
istenmeyen sozler ve davranislar ortaya cikabilir. Ne sdyledigimizden cok nasil
soyledigimizin 6nemli oldugu tartismalarda yumusak, incitmeyen bir tonda olmak
icin sakin ve temkinli kalmamiza yardimci olacak fiziksel kosullarda da secici
olunabilir.

Birlikte desarj olun

Cozamlenemeyen her tartisma Uzerimizde olumsuz etki birakir ve bunlar
biriktiginde 6fke duygusu tetiklenir. Birlikte kosu veya ylriyUs yaparak, dogada
vakit gecirerek bu 6fkeyi beraber atmak iliskiyi olumlu etkiler.

Bir iliskiler agindan olusan yasamda tartismalar ve problemlerin olmasi
kacinilmazdir, bu tlr durumlarda dogru iletisim ydntemlerini kullanarak yalnizca
partnerinizle degil diger tim is ve sosyal iliskilerinizde de dengeyi saglamaya bir
adim daha yaklasabilirsiniz.
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L A

YURUYUSTEN EN ETKILI FAYDA
SAGLAMANIN 9 KURALI!

Ozellikle son bir yildir giinliik yasantimizi derinden etkileyen ve fiziksel aktivitelerimizi biiyiik dlciide
kesintiye ugratan Covid pandemisi, hareketsizlige bagh kilo alimi ve genel saglik sorunlari icin yiksek risk
olusturuyor. Egzersizin kalp, kemikler, kaslar, immiin sistem, ruh hali, uyku Gizerine olumlu etkisi cok uzun
zamanlardan beri bilinmektedir. Ancak saglik acisindan bu sistemler Gzerine etkileri gésterebilmesi icin
egzersizin aynen ilag gibi yeterli sayida, siddette ve cesitlilikte yapilmasi gerekmektedir. Hi¢ egzersiz
yapmayan biri cok disiik siddet ve sirede bile egzersize baslarsa ciddi olumlu katkilar gérmeye baslar.
Dolayisiyla ister yiriyin, ister kosun ama mutlaka hareket edin.

Yazi: Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Uzmani, Spor Hekimi Prof. Dr. Tolga Aydogd

Yiiriirken mutlaka siire tutun

Yetiskin bireylerde kardiyovaskuler sistem icin haftada en az 5 glin 30 dakika orta tempo ya da haftada en az 3 giin 25 dakika
siddetli tempoda ylrime 6nerilmektedir. Eski 6nerilerde bu yirayuUslerin 10’ar dakikadan uzun olmasi tavsiye edilirken, son
Onerilerde kisa olmasi da kabul edilmektedir. Bu sireleri uzatmanin énemli bir yolu adim sayar ya da benzer telefon aplikasyonlarini
kullanmaktir, bunlari kullanan bireylerde ek motivasyona bagh gtnlik aktivite artislari gérilmektedir.

Su icmeyi ihmal etmeyin

Yirurken terle kaybettiginiz suyun yerine konmasi saglik ve performans agisindan oldukg¢a énemlidir. Susama hissi genelde vicut
suyunun yUzde 2’si kayip oldugunda basladigindan dolayi 6zellikle sicak ve nemli havalarda su icmeyi susama hissine birakmamak
gerekir. Aksi takdirde kalbin ¢alisma kapasitesi ve performans asagiya duser.

Kalp atis hizinizi ve nefesinizi kontrol edin

Orta tempolu bir yUrtyuste kisi kolaylikla konusabilecek dizeydedir. Eger bu tempo bile fazla geldi ise, temponuzu dustrip sarki
soyleyebilecek diizeye ¢ekin (bu durumda gtnlik ytrime slrenizi uzatmaniz gerekecektir), eger cimle kuramaz hale gelirseniz
biliniz ki temponuzu yikseltmissinizdir. Siddetli tempoya c¢ikip, kisa kisa konusur duruma geldi iseniz, bu dlizeyde devam etmek
genel saglik sorunu olan bireylerde problem yaratabilir. Genelde vicut yirime hizini kendi otomatik olarak belirler, buna uymaya
6zen gosterin.
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Saglhikl ayakkabi ve ter emen kiyafetler tercih edin

Yurtrken tek intiyaciniz ayagdinizi sikkmayan ve rahat ettiginiz hafif bir ayakkabi. Ayakkabinizin goérselligine dedil, ayadinizin icinde
rahat etmesine dikkat edin. E§er basis sorununuz var ise 6zel ayakkabi veya tabanlikla yarimeye 6zen gdsterin. Ayrica sicakta
yUriayecekseniz ter emen kiyafetler kullanmaya 6zen goésterin.

Yiriime hizinizi arttirmak i¢in ugrasin

Daha hizli ama kig¢lik adimlar atmak hizinizi arttirir. Mzik dinliyor ve buradaki ritimle adiminizi ayarliyorsaniz, daha hizh sarkilar
secin ki adim sayiniz ve dolayisi ile hiziniz artsin. Yarime ile ilgili yapilan arastirmalar; 6zellikle yashlarda yGrime hizinin genel saglik
ve yasam suresi ile dogrudan ilintili oldugunu, 70 yasindan ileri bireylerin yiriime hizini 3 km/saatten 5’e ¢ikardiginda yasam
sliresinin uzadigini ortaya koyuyor.

Yiriirken ayak parmaklarinizla viicudunuzu ittirin, kollarinizi hizli sallayin, dik yiiriyiin

Ozellikle gerideki ayaginizin parmaklari ile kendinizi éne ve yukari dogru itmeniz yiriimeyi daha verimli ve hizli yapacaktir.
PostlUrinidzin ideal pozisyonda olmasi akcigerlerinizin daha verimli havalanmasina olanak saglayacaktir. Kollarinizi hizl sallama da
hizinizi arttirmada size ciddi katki saglar.

Kosu bandinda yiiriiyecekseniz bu kurala mutlaka uyun!

Egzersizin dogru planlanmamasi maalesef yarardan ¢ok zarar verebilir. En kolay egzersiz sekli olan ylrime kosu bantlari ile evlere
sokulmustur. Bu aletlerle evde yUrayls ve kosu yapilmasi, Kisinin egzersize uyumunu arttirabilecegi gibi, mevsim ve saha sartlarini
olabildigince standardize etmekte, egzersiz yapmayi kisitlayici yagmur, kar, camur, soguk ve Kirli hava gibi sorunlari ortadan
kaldirmaktadir. Ancak piyasada ¢ok cesitli kosu bantlari bulundugundan bunlarin performans ve saglik acisindan ozellikleri cok
farklidir. Bazilarinin sok emme sistemi yetersiz olup bunlar Gzerinde yUksek hizlarda kosu yapiimamalidir. Yine ayni sekilde
ayakkabisiz yirime ve kosma da hi¢ kimse icin 6nerilmez ama 6zellikle kilolu ve bacaklarinda saglik sorunlari olan bireylerde
egzersizle ilgili sorunlara yol acip yaralanmalarina neden olabilir.

Miimkiinse toprakta yiirilyiin

Beton zemin gibi yerlerde ylriimek eklemler acisindan sorun yaratmaktadir, ancak trambolin gibi asiri sok absorban zeminlerde
yUrimek de ciddi denge sorunlarina ve buna bagh diismelere neden olabilir. Dolayisi ile tartan pist, toprak gibi orta dizeyde sok
emen zeminler en saglikli olanlardir. Kisinin egzersiz yaparken sorun yasamamasi buna devami icin en énemli sart oldugu icin bu
hususlar her daim akilda tutulmalidir.

Kalp ve akciger sorununuz varsa sogukta yiiriimeyin

Ozellikle kalp ve akciger sorunu olan bireylerde soguk ve kirli hava sorunlarinin artmasina neden olur. Soguk hava kalp ve periferik
damarlarda kanlanmayi olumsuz etkilerken, kirli hava akciger havalanmasini kdtt etkileyebilir. Dolayisi ile genel sagligi sorunlu
bireylerin bu tarz havalarda spor yaparken daha da dikkatli olmasi gerekir.

Egz.den faydalanma ile sorun yagama iligkisi
Dikkat! Kisiye 6zel egzersiz yapiimali!

Grafikte; egzersizden faydalanma ile sorun Performans artis | : .
yasama iliskisi goriilmektedir. Kisinin kendi veya § : § ! Performans artis:
saglik durumuna uygun egzersiz yerine Kas/iskelet sorumy_— :

zorlayici egzersiz yapmasi ciddi tehlikelere yol
acabilir. Spor yaparken gériilebilen ani
6ltimler, stres kiriklari, kas/tendon
yaralanmalari ve kopmalari sik yasanabilecek

saglik sorunlarina 6rnek olarak verilebilir. % sqnerstz skldett 40 60 80 100

Siire (cdk/giin) 10 20 30 »60

i Kardiak/kas-
y/ iskelet zorun
i gérdime riski

J Cptimal I
Jantrenmanj

Yiiriiyliste kalori yakimini belirleyen 4 nokta!

Yirtme ile harcanan kaloriyi; ydrime hizi ve sdresi, kisinin agirligi ve ydrinen yol
(vokus cikma/inme ve diiz zeminde yiriime) belirliyor. Bu dért faktériin dedismesi
ile harcanan enerji dedisecektir. Ornedin; 70 kg bir kisi 1 saat stiresince 4 km ydirtirse
245; 6 km ydrtirse 350 kcal harcayacaktir. Yirinen sdrenin artmasi ve kisinin agirligi
harcanan kaloriyi aritmetik olarak arttirir. Kisi yukari yizde 1 egimle ciktiginda ek
olarak ytizde 12 enerji harcarken, yokus asagdi ylrdydslerde ise ylzde 6.6 oraninda
daha az enerji harcar.
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Hayatin akisi icinde is ve 6zel hayatini degdistirmek isteyen insan sayisi her gecen gin artis gosteriyor. Yapilan arastirmalar,
glnumuzde bircok insanin hayatindaki olumsuz noktalari dedistirmeye cesaret edemedigini gosterirken, bircogunun ise degisimi
hayatin akisinda bir gereklilik olarak gérdtgund ortaya koyuyor. “Hayatimi nasil deg@istiririm?” sorusunun 6zellikle pandemi ile
birlikte daha da sik dile getiriliyor. Dijital Gelisim ve Networking Platformu Ready For Change’in Kurucusu Murat Erdér, bu sorunun
yanitina giden yolu kolaylastiran 6nerileri paylasti.

Durum degerlendirmesi yapin

Genel durum degerlendirmesi yapmak, hayatin akisina dair iyi giden ve aksayan ydnleri net gdérmek acisindan énemlidir. Genel
durum degerlendirmesi yaparak, hem maddi hem de manevi olarak adirlik yapan unsurlari ve bu unsurlara neden olan etkenleri net
olarak ortaya koymak, hayatinin akisini degistirmek isteyen kisiler icin ilk adimdir.

Yapilacaklar listesi hazirlayin

Genel durum degerlendirmesiyle hayatin akisini etkileyen unsurlari net bir sekilde ortaya koyduktan sonra, diger énemli adim,
degistirilmek ya da gelistiriimek istenenlerle ilgili bir liste yapmaktir. Klasik bir yontem gibi gézikse de, atilacak her adimi ve
yapilacaklari not almak, hem kisa hem de uzun vadede pozitif yarar saglamaktadir.

Pismanliklari geride birakin
Hayatin akisina dair pismanliklar ge¢mise ddénitk duygulardir. Hayatin akisini degistirecek en énemli unsurlardan birinin pismanliklari
geride birakmak, ani yasamak ve gelecedi planlamak oldugunu unutmayin.

Negatif insanlari hayatin akisindan ¢ikarin

Hayatini degistirmek insanlarin 6nindeki en blyUk engellerden biri aile, arkadas ya dair cevresinde bulunan negatif insanlardir. Bu
insanlar hayatlarinin akisindan zevk almadiklari gibi, hayatlarini degistirmek isteyen kisileri de negatif olarak etkiledikleri
unutulmamalidir.

Akisi giiglendirin

Hayatinin akisini gticlendirmenin ve daha mutlu hissetmenin en iyi ydntemlerinden biri hayalleri stisleyen adimlari atmaya
baslamaktir. Kitap okumak, yeni bir dil 6grenmek, is ve 6zel hayata dair kendini bircok alanda gelistirmek, enstriiman ¢almaya
baslamak, yeni bir meslege adim atmak ya da mevcut meslekteki yetersizlikleri kapatmak icin vb. adimlar atmak akisi degistiren
etkenlerden sadece bir kacidir.

Saghgi merkeze koyun

Her ne kadar hayati degistirmeye dair atilmasi gereken adimlar 6zelinde is ve 6zel hayata dair degdistiriimesi gereken bircok unsur
akla gelse de, en 6nemli 6Gelerden biri de sagliktir. Saglikl olmak, dogru beslenmek, egzersiz yapmak hem fiziksel olarak hem de
psikolojik olarak glclu olmayi beraberinde getirir. Hayata dair atilacak her adimda ve degisiklikte daha iyi sonuclar almaya yardimci
olur.

Dijital platformlardan destek alin

Dinya Uzerinde 6rneklerine sik¢a rastlanmakla beraber Turkiye’de de bazi dijital platformlar hem is hem de 6zel hayatini degistirmek
isteyenlere dnemli katkilar sunuyor. Bu platformlarin 6nemine 6zellikle dikkat edilmeli. GUnlUk hayattaki yogun kosturma ve zorluklar
dolayisiyla hayata dair akis son 10 yildir daha da zorlasti.Kisinin hayatini degistirmeye karar vermesi ve yukarida belirtilen adimlari
atmasinin ardindan, mutlaka bir dijital platforma Uye olarak is ve 6zel hayata dair degisimini ay ay kolaylastirmasi gerekiyor.
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Geng¢ kalmak, yasinin en iyisi olmak herkesin hayali. 30’lu yaslardan itibaren kemik, kas ve yag dokularinda hacim ve ciltte
elastikiyet kayiplari ile yaslanma kendini belli etmeye bashyor. Gen¢ kalmayi basarmanin yolunun ilk olarak yasam tarziniza
dikkat etmekten geciyor, diger yandan teknolojiyle birlikte strekli gelisen medikal estetik tedavileri ile yasinizi geriden takip
edebilmek mumkin. Peki, gen¢ kalmak i¢in neler yapilmahdir? Koruyucu kalkanlar nelerdir?

Medikal Estetik Hekimi Dr. Kemali Glines, genc¢ kalmanin 8 adimindan bahsetti ve énemli degerlendirmelerde bulundu.

Bol su igmek kurallarin basinda geliyor

Yaslanan cilt ile genc cilt arasindaki en 6nemli fark, su eksikligidir. Su hayat kaynagidir! Ginde en az 1,5 litre su icilmesi
cildin yaslanmasini geciktirirken, saglik ve enerjinizde de blyUk ilerleme saglar. Sindirim problemlerinin 6nline gecen
duzenli ve yeterli su tiketimi, kalbin daha saglikli calismasina yardimci olur.

Daha geng bir cilt i¢in dogru beslenin, egzersiz yapin

Beslenme ve egzersiz ikilisi saghkl yaslanmada vazgecilmezdir. Zihinsel ve fiziksel ydnden esneklik kazanmanizi saglayan
egzersizlerle yillara meydan okuyabilirsiniz. Anti-aging, tkettiklerinizle baslar. Saglikli yaglar agisindan zayif bir diyetiniz
varsa, yeterince protein almiyorsaniz vaktinden énce yaslanirsiniz. Sekeri azaltin; seker molekdlleri kolajen liflerine
baglanarak liflerin esnekliklerinin azalmasina, cildin yaslanmasina neden olur.

Uykunuzu alin

Sabah erken kalkin ve en az 7 saatlik bir uyku icin vakit ayirin. Uykuda hicrelerin tamir mekanizmasi ¢alisir. Uyku sirasinda
genclik hormonu, ayrica cilt ve savunma sisteminizi gticlendiren melatonin salinir.

Dogrudan glinesin zararli i1sinlarindan kacinin ve mutlaka koruyucu kullanin

En etkili anti-aging dnlemlerden biri de diizenli olarak glines koruyucu kullanmaktir. Gines, ultraviole etkisi ile cildimize
zarar veren, daha erken kirismamiza ve cildimizde leke olusumuna neden olur. Hem UVA hem de UVB isinlarina karsi
koruma etkisi olan bir gtines koruyucu kullanmalisiniz.

Sigara ve alkolden uzak durun

Sigara icmek, vlicudunuza ve cildinize yapabileceginiz en k6t seylerden biridir. Kollajen kirilmasina ve kirisiklik olusumuna
neden olur. Sigara icmek ayrica ciltteki su miktarini azaltarak cilde kuru ve mat bir gérinam verir. Uzun slre ve fazla
miktarda alkol kullanimi, damarlarinin strekli olarak genislemesine ve blylimesine yol acar. Bu da yizlnde kizarikhga ve
siskinliklere sebep olabilir. Dogal renk tonunun kaybolmasi, kalici ve yamali kizarikliklar uzun vadeli etkiler arasinda.

Cilt bakimi ritiieline erken baslayin

Cilt bakimi hakkinda dogru bilinen yanlislardan biri de genclikte hafif bir nemlendirici disinda bir sey kullanilmamasi
gerektigidir. Tam aksine, cilt hiicrelerini antioksidanlar, vitaminler ve aminoasitlerle ne kadar erken korumaya baslarsaniz o
kadar iyi.
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ek baginalik birey tarafindan tercih edilirken yalnizlik ise bireyin sosyal iligkilerinin bozulmasi sonucu olusan,

hos olmayan ve se¢ilmemis bir durum olarak ortaya ¢ikiyor. Kisa siireli, durumsal ve kronik olmak iizere

yalnizligin zaman agisindan tig tiirii oldugunu belirten uzmanlar, yalnizligin depresyon, kaygi, intihar, yagam
doyumu, umutsuzluk, utangaglik, internet kullaniminin fazla olmasi ve stres gibi faktorlerle iliskili olduguna dikkat

cekiyor.

Uzman Klinik Psikolog Giilcin Senyuva, yalnizlik ve tek basinalik kavramlarina iliskin dikkat ¢ekici
degerlendirmelerde bulundu.

Yalnizlik insan i¢in dogal bir duygu

insanin sosyal bir canlidir. Her yastaki kisi, diger kisilerle iliski kurmak ve etkilesime girmek ister. Oysaki yalnizlik
her insan icin dogal bir duygudur. insan cocukken, gencken, yetiskin ya da yasliyken yasaminin herhangi bir
déneminde yalnizlik duygusunu yasayabilir. Yani yalnizligin insanlar i¢in ortak bir deneyim oldugunu sdéyleyebiliriz.
Yalnizlik kimine gore kimsesizlik, kimine gére romantik iliskisinin olmamasi, kimisi icin de tek basina kalmaktir.
Psikoloji ve sosyolojide yalnizlik kavrami, tek basina olma kavramindan farkli anlam iceriyor.

Yalnizlik ve tek basinalik farkli kavramlardir

Yalnizlik kavram;i kisinin baskalari ile baglanti kurma ihtiyacinin doyurulmamasina verilen duygusal bir karsilik.
Yalnizlikta duygusal bosluk, 6zlem, yakinlik ve bu duygulari degistirme istegi olur. Tek basinalidi ise bireyin gecici
strelerde, gerginlik yaratmayan, kendi kendine yettigi bir durum olarak ifade edebiliriz. Yani yalnizlikta aci verici
olumsuzluklara ragmen, tek basinalikta yalnizliktaki duygular yer almiyor. Yalnizlik hemen her zaman kacinilan,
kaygl, 6fke, Gzlntl ve diger kisilerden kendini farkli hissetme duygularinin eslik ettigi hos olmayan bir deneyimdir.

Yalnizlik zaman ag¢isindan iige ayriliyor

Yalnizligin zaman acisindan Gg tlrQ var. Bir tanesi kisa sUreli yalnizlik adi verilen, zaman zaman ortaya ¢ikan anlik
yalnizlik duygusudur. Anlik duygular oldugu icin kisi kaygl yasamaz. ikincisi durumsal yalnizliktir. Bu tir yalnizlik
gdc, is degdisikligi ve bosanma gibi sebeplerle ortaya cikan yalnizlik duygularidir. Gecis sliresi sona erdiginde son
bulur. Uctincis ise kronik yalnizliktir. Bireyin uzun yillar boyunca iliskilerinden tatmin almamasiyla ortaya cikan
yalnizlik taraddr.

Tek basinalik bireyin tercihi oluyor

Tek basinalik, birey tarafindan secilen bir durum. Yalnizlik ise bireyin sosyal iliskilerinin bozulmasi sonucu olusan,
hos olmayan ve se¢ilmemis bir durumdur. Yapilan ¢alismalarda yalnizligin, depresyon, kaygi, intihar, yasam
doyumu, umutsuzluk, utangaglik, internet kullaniminin fazla olmasi, stres gibi faktorlerle iliskili oldugu tespit edildi.
Bu tUr psikolojik sikintilarin olusmasini engelleyebilmek adina, Kisilerarasi sosyal iletisimin arttirilmasi en énemli
yol olarak biliniyor.

Yalnizlik olumsuz bir duygudur

Duygusal yalnizlik; herhangi bir insana karsi yakin bir baglihdin olmamasindan kaynaklanan, kaygi ve bosluk
duygularinin gértlmesi olarak tanimlayabiliriz. Sosyal yalnizlik ise sosyal baglanti ve topluluk duygusunun
eksikligi, bir gruba ait olmama, sosyal iliskiler aginin olmamasi halidir. CinkU insanlar saglikh bir ruh saglidina
sahip olabilmek icin tatmin olduklari bir sosyal yasama ihtiyac duyuyorlar. Kalabaligin icinde yalniz olmak sosyal
yalnizlik kavrami ile iliskilidir. Kisinin bulundugu cevrede kendisini yalniz hissetmesiyle baslayarak, bu cevreye
karsi gelistirdigi tepkiyle sosyal anlamda faaliyetlerden kacinarak icinde bulundugu cevreye ve topluma
yabancilasmis olan kisilerin yasadigi yalnizhktir. Yalnizlik olumsuz bir duygu iken tek basinalikta kisinin kendi istegi
ile olan ve kazanimlarin oldugu bir durumdur. Birey tek basinayken kendisini 6zgir hisseder. DUstncelerin énem
kazandigi, olgunlastigi anlar deneyimlenir.
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Hastalik korkusu, karantina psikolojisi, siirecin belirsizligi, artan
ekonomik sorunlarla birlikte pandemi siirecinde bireylerin dijital
titketimleri artt1. Dijital bagimlilik tehlikesi s6z konusu. Saglikli
davranislar 6nce aligkanliklara sonra da bagimlilik yaratan kaliplara
doniisebilir.

Yazi: BUMED MEC Okullari Bilisim Teknolojileri Egitmeni Gokce Akbiyik

Son dénemde dijital tiketim aliskanliklarinin geldigi boyut is dinyasinin istahini
kabartirken bilim insanlari saglikh bireyler ve saglkl bir toplum yapisi icin uyarilarda
bulunmaya devam ediyor. Bilgi ve iletisim teknolojileri hayatimizi kolaylastirirken fazla
kullanimi ¢esitli sorunlari beraberinde getiriyor. Tim dinya COVID-19 ile birlikte pandemi
kisitlamalari altinda. Hastalik korkusu, karantina, sosyal mesafe, stirecin belirsizligi, iktisadi
sorunlar sonucu ortaya ¢ikan yalnizlik hali insanlari daha kaygili hale getirdi ve bilgi ve
iletisim teknolojileri stresten kagmanin bir yolu oldu. Burada dijital bagimlilik tehlikesi s6z
konusu. Saglikl davranislar 6nce aliskanliklara sonra da bagimlilik yaratan kaliplara
doénusebilir.

DiJiITAL BAGIMLILARI NASIL TANIRIZ?

Pandemiyle birlikte dijital bagimlilik gdsterenlerin sayisinda dnemli bir artis var. Dijital
bagimllik, bilgi ve iletisim teknolojilerini asiri kullanma isteginin édntine gecilememesi,
yoksun kalindiginda gergin davranislar sergilenmesidir. Dijital platformlarin tasariminda
bulunan haber akisi, bildirimler, bedeniler ve yorumlar kullanicilarin ekran sirelerinin
artmasina yol acar. Dijital bagimhlik belirtileri arasinda; sosyal iliskilerin ve sorumluluklarin
aksamasi, teknoloji kullanimi sirasinda zaman kontrolinin kaybedilmesi, fiziksel
aktivitelerin azalmasi, yeterli uyku alinmamasi, fazla kullanimdan dolayi elestirildiginde
asiri tepki gdsterme ve el, sirt, boyun agrilari, gézlerde kuruluk, durus bozuklugu, bas
agrisi, halsizlik gibi fiziksel rahatsizliklar gosterilebilir.

EBEVEYNLER COCUKLARINA ROL MODEL OLMALI

Pandemi strecinde uzaktan egitim ve uzaktan calismayla artis gosteren teknoloji
kullanimiyla yasanan dijital déonistimi; duygusal, bilissel ve fiziksel olarak saglikh
yonetebilmek icin asagidaki dnerilere dikkat edin.

- Glnliik rutinimizde diizenli fiziksel egzersiz yapmak,

- Uyku diizeni olusturmak,

- Aile liyeleri ile birlikte kaliteli zaman gecirmek,

- Kisinin, farkli ilgili alanlari ile ilgili kendi kendine zaman gecirme yollari bulmasi,

- Ekranda harcanan siireyi diizenlemek ve giinliik kullanim siiresi hakkinda bildirim
saglayan uygulamalarin cihazlara yiiklenmesi,

- Teknolojiden bagimsiz etkinliklerde bulunurken cihaz bildirimlerini kapatmak,

- Ebeveynlerin; kendi teknoloji kullanimlari ile ilgili aliskanliklarini diizenlemeleri ve
cocuklarina rol model olmalari, yararli olacaktir.

FAYDALI DiJITAL ALISKANLIKLAR EDINMELIYiZ

insanlar dogustan sosyal canlilardir. icinde bulundugumuz dijital déntisimi dogru
degerlendirerek faydali dijital aliskanliklar ve firsatlar yaratabilir, kendi hayatlarimizda da
olumlu ve kalici déntstmler saglayabiliriz. Baskalari ile sosyallesmek zihinsel saghgimiz
icin 6nemli. Sosyal medyanin yarattigi iletisim firsatlarini iyi degerlendirmek, arkadas
cevremizle internet veya telefon araciligiyla iletisim halinde kalmak pandemi déneminde
yasadigimiz stresi azaltmaya yardimci olabilir.
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Pandemi nedeniyle bir siiredir evlerimizden zorunlu olmadikca cikmiyor, kalabalik
ortamlarda bulunmamaya é6zen gésteriyoruz. Sanal geziler sayesinde 6zellikle
gezmeyi, yeni yerler gérmeyi sevenler icin bu durum problem olmaktan cikiyor.
Tiirkiye’nin lider ucak ve otoblis bileti sitesi Enuygun, {nlii isimlerin miize evlerini
sanal diinyada gezerek kesfetmeye cagiriyor!

Dali Tiyatro Miizesi

Unli ispanyol ressam Salvador Dali, sirrealizm yani gercekisticilik akiminin en énemli temsilcisi. “Deli
dahi” olarak da anilan Dali’nin Tiyatro Miizesi, ispanya i¢c Savasi'nin sonunda yikilan 19. yizyildan kalma bir
yapl olan eski Belediye Tiyatrosu'nun kalintilari Gzerine insa edilmis. Unli ressamin eserlerini yakindan
inceleyebileceginiz miize, saatlerinizi keyifle gecireceginiz benzersiz bir deneyim yasatiyor. Link

Gaudi Evi Miizesi

Barselona denildiginde ziyaret edilecek ilk mekanlarin basinda La Sagrada Familia (Kutsal Aile) Kilisesi
geliyor. Benzersiz mimarisiyle kendine hayran birakan bu kilisenin mimari Antoni Gaudi’nin evi incelikli
detaylariyla kendine hayran birakiyor. Sanal tur ile evin buttn bolimlerini gezme olanaginiz bulunmuyor
ama evin bahcesi, terasi, mahzeni ve muhtesem bir manzaraya sahip kulesini gorebilirsiniz. Link

Mozart’in Dogum Yeri

Wolfgang Amadeus Mozart’in 1756’da, Salzburg’da dogdudu evi sanal olarak ziyaret etmek mimkun. Mizik
dehasi Mozart’in U¢ katl evinde muhtesem bestelerini yaptigi piyanoyu nota kagitlarini, enstrimanlarini
gorebiliyor ve yasamina dair bircok bilgi edinebiliyorsunuz. Link

Freud Miizesi

Psikanaliz biliminin kurucusu Sigmund Freud'un Londra'daki son evini sanal olarak ziyaret ettiginizde ikonik
psikanalitik kanepesini, hastalarini dinledigi koltugu gérebilir; kitiphanesinde, ¢calisma odasinda
dolasabilirsiniz. Ayrica Martin Wilner'in cagdas sanat sergisini gezebilirsiniz. Bu evdeki antikalara,
heykellere bayilacaksiniz! Link

Frida Kahlo Evi

Frida Kahlo’nun Coyoachan’in Meksika'daki “Mavi Ev” olarak anilan evi parlak renkleriyle g6z aliyor. 1958
yilindan bu yana Mavi Ev, Frida'nin kisisel esyalarinin yani sira yaratimi icin ilham veren ambiyansi sergiliyor.
Mizede, Diego Rivera ile Fridanin resimlerinin yani sira dikkat ¢ekici popuUler sanat eserleri, Kolomb 6ncesi
heykeller, fotograflar, belgeler, kitaplar ve mobilyalar sergileniyor. Link

Martin Luther King’in Evi

Unla yurttas haklari savunucusu Martin Luther King’in dogdugu evi sanal olarak gezerken ev hakkindaki
bilgileri dinleme sansina da sahip oluyorsunuz. Bir aktivistin hayatinin gectigi bu ev, dénemin siyahilerinin
yasam standartlarina da isik tutuyor. Link

Anne Frank’in Evi

Anne Frank’in Il. Dinya Savasi sirasinda yaklasik iki yil saklandigi ve ginliguni yazdigr Amsterdam’daki
evini de online olarak gezebiliyorsunuz. Sanal tur sirasinda Anne Frank’in saklandidi gizli bdlmeye giden
sahanlikta bulunan déner kitapliktan gecerken adeta o anlari yasiyorsunuz. Link

Emily Dickinson’in Evi

19. ylzyihin en 6nemli Amerikan sairlerinden Emily Dickinson’in ABD Massachusetts'in merkezinde yer alan
evinde 1988 yilina kadar ailenin mirasgilari oturdu. 1991 yilinda ev Emily Dickinson'in yegeni Martha
Dickinson Vakfi’'na devredildi, 2003 yilinda ise mlzeye cevrildi. Ucak bileti alip buraya gidemeseniz de sanal
olarak muzeyi ziyaret ettiginizde Emily Dickinson’in yatak odasi, ¢alisma masasi ve odanin disindaki holt
gezebiliyorsunuz. Link

Women's Shine 135



\X/S DIARY

Yaz aylarinda
kopekier tiras
gdlllr mi

edilmez
2 el el mi?

136 Women's Shine [| womensshinemag.com



Koépekler yaz aylarinda tiras edilir mi edilmez mi? Giindemin yeni
sorusu bu!

Yazi: Veteriner Hekim Yagmur Adacaoglu

Bir¢cok hayvan sahibi sicak yaz gtnlerinde képeklerinin uzun tiylerini kesmekle
kesmemek arasinda kaliyor. Uzun tlyler bunaltir, terletir gibi distinenler kadar,
tlysUz kalan derinin glines veya kisalan tlyler yGzinden yanacagini veya derinin
daha hassas olacagdini distnenler de var.

Aslina bakarsaniz bu konuda képeklerin irk yani irklarinin tty yapisi 6zelliklerinin
de 6n planda tutulmasi gerekir. Cinkl Golden Retriever, Husky gibi uzun tayla
irklar ile Chihuahua gibi irklarin deri ve tly yapilari ayni degildir.

Sicak havalarda képedinizi rahatlamasi icin tiras ettirecekseniz pet kuaféri ile
iletisime gecmenizi dneririz.

Peki kdpekleri tiras edelim mi etmeyelim mi?

Sicak havalarin herkes i¢in bunaltici oldugu asikar fakat siz kdpedinizi gercekten
niye tiras etmek istiyorsunuz? Havalar sicak oldugu icin mi, tayleri ¢cek uzun
oldugu icin mi, tayleri dokuldtugua icin mi? Gercek cevap bu konuda oldukca
onemlidir. Eger yaz sicaklarindan bunalmasini 6nlemek amaciylaysa yaz aylarina
girmeden 6nce tiras ettirmeniz daha saglikli olur. Hem yaza dogru tlyler uzamaya
baslar hem de deri tamamen tlystz kalmayacagdi [¢cin glinese karsl hassasiyeti
daha az olur.

Eger su an bir tiras distnUyorsaniz tavsiyem kesinlikle pet kuaféri ile gérismeniz
ya da evde kendiniz tiras edecekseniz tlylerini tamamen kesmemeniz. TUyleri
tamamen kesilen képeklerin 6zellikle uzun tayla képeklerin, derilerinin tlysiz
kalmasi onlari daha hassas yapar. Ve gines bu hayvanlarin derilerini daha ¢ok
yakar!

Tiiy yapisi ve deri hassasiyeti cok 6nemli!

Cift katmanli tdy yapisinda uzun olan tayler soguk, yagmur, buz ve kara karsi
koruyucu gorev yaparken, yumusak olan alttaki tiyler kdpekleri sicak ve kuru
tutar. Hatta bu katman kisin oldukca kalin olabilir. Yazin, bu yumusak tlyler
dokular ve sadece vicudun Uzerindeki koruyucu ttyler kalir ve hava bu ttyler
arasinda bir sirktlasyon yaratarak kopekleri soguk tutar. Fakat siz kdpeklerinizi
tiras ettirdiginizde kisin soguktan, yagmurdan koruyan, yazin gines yaniklarindan
ve glines carpmasindan koruyan uzun tlyler gérevini yapamaz ve kdpeklerde deri
problemlerine neden olabilir. Tek katmanlh tly yapisina sahip képek irklarinda [se
tiras edildikleri zaman tiyler kolayca uzayabilir.

Ozetleyecek olursak, kdpekler yaz aylarinda tiras edilir mi edilmez mi? sorusuna

eger gerekmiyorsa ve tly yapisi icin uygun degilse, tamamen tiras edilmemesini
Oneriyoruz!
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Hayvanlariniz hakkinda merak
ettiginiz konular igin
yagmur@kalbimdekipatiler.com
adresine mail atabilirsiniz.

Bir sonraki sayida gérismek Uzere!
Sevgiyle kalin...
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Beykoz Rundura’'nin Haziran
2021 ajandasinda performans,
tarihve filmvar?

"L AUNDUKA a~=
SCILER! SENDIKAS!

138 Women's Shine || womensshinemag.com



istanbul’'un 6nde gelen kiltir, diisiince ve sanat merkezi Beykoz Kundura’nin Haziran
2021 programi, tarihten performansa ve filmlere uzaniyor.

‘Kundura’nin Hafizasr’ 18 Haziran’da ac¢iliyor!

istanbul’'un en dnemli endlstri mirasi yapilarindan Beykoz Kundura’nin gecmisine bugiinden bakan Kundura Hafiza
Kulttrel Mirasi Koruma Dernegi’nin dlizenledigi “Kundura’nin Hafizasi: Bir Fabrikaya Sigan Dlnya” adli sergi 18
Haziran’da aciliyor. Osmanli imparatorlugu ve Cumhuriyet’i kapsayan zengin bir gecmise sahip Stimerbank Deri ve
Kundura Fabrikasr’'nin Uretim tarihine baska bir perspektiften bakmaya davet eden sergi; fabrikadan kalan makineler,
belgeler, eski calisanlar ve ailelerinin bagisladidi nesnelerin yani sira, 2015’ten beri strdurtlen s6zli tarih
gortsmelerini de bir araya getirecek. Yaklasik 3000 isci, memur ve ailesinin ‘birbirine bagl olma’ halinden ilham
alinarak kolektif tarihi canlandiracak sergi; kres, kantin, sinema, saglik ocadi, kitiphane gibi birimleriyle fabrikanin
calisanlar icin nasil bir yasam alanina dénistigunin etkileyici bir panoramasini da olusturacak. Dernegin ilk calismasi
da olan “Kundura’nin Hafizasi: Bir Fabrikaya Sigan Dinya” sergisinin kiratdérligunit Seda Yildiz yaparken, tasarimini
Future Anecdotes istanbul (FAI), Uretim ve uygulamasini da BARN Architects Ustlendi. Ziyaretcilerini Simerbank
ayakkabilarinin sekillerini uzun stre korumasi icin iclerine yerlestirilen ahsap kaliplarin Gretildigi Marangozhane
binasinda karsilayacak “Kundura’nin Hafizasi: Bir Fabrikaya Sigan Dlnya” sergisi, 18 Haziran Cuma gininden itibaren
beykozkundura.com/kundura-hafiza adresinden randevu alinarak Beykoz Kundura’da licretsiz gezilebilecek ve
glncellenerek slresiz devam edecek. beykozkundura.com/kundura-hafiza

Performans ic¢in yeni alan: PerformLab bashiyor

Beykoz Kundura’nin disiplinlerarasi ve uluslararasi pratikler gelistirmek amaciyla baslattigi performans programi
PerformLab’in ilki 29 Mayis - 6 Haziran 2021 tarihleri arasinda Beykoz Kundura’da gerceklesecek. Turkiye’den gelen
60 basvuru arasindan Ayse Draz, Melih Gencboyacl, Pelin Basaran ve S. Buse Yildirim’in jariliginde secilen 9 sanatc,
Hollandali sanatcilar esliginde calismalarini tartisma ve gelistirme imkani bulacaklar. Amsterdam Fringe Odulla
dansci ve performansci Cherish Menzo, dansci ve koreograf Benjamin Kahn, oyuncu ve performansc¢i Khadija El
Kharraz Alami ve Green Room 6dullG egitimci, sanatgl, tiyatrocu ve ydnetmen Samara Hersch, Kundura Sahne’nin
konugu olarak Haziran’da istanbul’a gelecek ve katilimcilarla deneyimlerini paylasacaklar. Kundura Sahne'nin yeni
kusak sanatcilara yénelik arastirma ve gelistirme kurumu Productiehuis Theater Rotterdam ortakliginda ve Dutch
Performing Arts’in destegiyle dizenledigi PerformLab, TUrkiye’den ve Hollanda’dan sanatcilari bir araya getirerek
olasli isbirliklerinin ve iki Glke arasinda sUrdurUlebilir bir sanatsal diyalogun da ilk tohumlarini atmayi hedefliyor.
beykozkundura.com/performlab

Bir kadinin portresi

Kundura Sinema’nin cevrimici izleme platformu Kundurama'da bu ay, 2015 yapimi belgesel film “Ella Maillart: Double
Journey / Ella Maillart: Cifte Sertiven” gésterimde. Antonio Bigini ve Mariann Lewinsky’nin birlikte yénettigi film, 20.
yUzyilin en 6nemli gezginlerinden gazeteci, belgeselci ve fotograf sanatcisi Ella Maillart’in 1939°da 6nce siradisi yazar
ve fotograf sanatcisi Annemarie Schwarzenbach ile baslayan, sonrasinda tek basina ruhani bir serivene déntsmus
baylla Asya yolculugunu anlatiyor. Ella Maillart’in geride biraktidi sekiz kitap, binlerce elyazmasi ve fotograftan
olusan zengin arsivden ilhamla yola ¢cikan ydnetmenler, ellerindeki materyali hayranlik uyandiran bir 6zenle ele alarak
75 sene sonra bu yolculugu hipnotik bir belgesele dénistiriyorlar. Bu asi kadinin varolussal perspektife blrtnen
yolculugunda tuttugu giinlikleri ve mektuplari ise Gnli Isvicreli-Fransiz oyuncu Iréne Jacob seslendiriyor. “Ella
Maillart: Cifte Serliven”, 13 Haziran’a dek Kundurama'da Tlrkge altyazili ve Ucretsiz yayinda olacak. kundurama.
beykozkundura.com

Riilya gibi filmlere devam

Kundura Sinema ve New York merkezli bagimsiz ve deneysel film platformu Kinoscope ortakliginda Nisan’da
baslayan “Ruyanin Ote Yakas!” seckisi gdsterimlerine devam ediyor. ingiliz sanatci ve ydnetmen ikili Daniel &
Clara’nin 2019 yapimi belgeselleri “Notes From A Journey / Bir Yolculuktan Notlar” ve Hindistanli gen¢ yénetmen
Payal Kapadia’nin riiyalardan ve efsanelerden beslenen édulli kisalari “Afternoon Clouds / Ogleden Sonra Bulutlar”
(2017) ve “And What Is The Summer Saying / Ve Yaz Ne Soyler ki...”"den (2018) olusan seckiyi, 19 Temmuz’a dek
Kundurama’da Ucretsiz izleyebilirsiniz. kundurama.beykozkundura.com

Kiiltiir, diisiince ve sanat fabrikasi: Beykoz Kundura

Tarihi 1800'lerin basina uzanan, 2018°den beri de Istanbul’'un dnemli kiltlr ve sanat merkezlerinden birine dénisen
Beykoz Kundura, Osmanli iImparatorlugu ve Cumhuriyet’i kapsayan zengin bir gecmise sahip. Osmanli déneminde
deri ve kagit imalathanelerinin bulundugu bu alan Cumhuriyet’ten sonra Simerbank Deri ve Kundura Fabrikasi olarak
faaliyetine devam etti. Turkiye’'nin degisen ekonomisi ve politik tavri dogrultusunda 1999 yilinda Uretime son veren
fabrika, 2004 yilinda Yildirim Holding binyesine katilmasiyla birlikte film ve kultur sektortinin merkezlerinden birine
dondstl. Ganimuzde film ve dizi platolariyla taninan ve catisi altinda yarattidi Kundura Hafiza, Kundura Sahne,
Kundura Sinema, PerformLab, FelsefelLab platformlari ile kltlr, dislince ve sanatta yeni bulusma alanlari ve Uretim
olanaklari sunan Beykoz Kundura, Temmuz ayinda baslayacak ve yaz boyunca strecek Bir Yaz Gecesi Festivali'nde
acik hava film gdsterimlerine ve konserlere ev sahipligi yapmayi da strdlrecek. beykozkundura.com
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KENDINIZI DOGAYA BIRAKIN
Turkcell Platinum Park

Koronali giinler, pandemi siireci... Sagligimiz ve
toplum sagligi icin evlerimize kapandigimiz ve
sosyal hayatimizi minumuma indirgedigimiz,
seyahat etmeyi ve dogada vakit gecirmeyi seven
insanlar icin oldukca zor giinler geciriyoruz. Artik
yavas yavas da olsa yeni bir normal hayata déniis
stirecindeyiz. Ne seyahatlerimiz eskisi gibi, ne
tatillerimiz, ne de yeme-icme aliskanliklarimiz.
Bizler de bircok insan gibi “evde kal” dik.
Simdilerde maskelerimiz ve sosyal
mesafelerimizle “yeni normal” hayatimiza
dénmeyi bekliyoruz. Gezme tercihlerimizde de
tabii ki cok daha secici davraniyoruz. Acik alanlar
ve insan kalabaliklarinin olmadigi mekanlari tercih
ediyoruz. Iste simdi tam da bu dénemlerde yeni
sosyal hayatimiza cevap verecek bir mekandan
bahsedecegiz. Aileniz, cocuklariniz ve
sevdiklerinizle keyifle vakit gecirebileceginiz,
dogayla ic ice, sakin, nezih bir yer burasi; Turkcell
Platinum Park ve Geyikli Restoran.
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Platinum Park’da
Bizi Neler Bekliyor?

Oncelikle giriste sizleri vale karsiliyor.
Rezervasyonunuz olup olmadigini ve
hangi alan icin rezervasyonunuz oldugu
bilgisini aldiktan sonra, arabanizin
anahtarini teslim edip giris
yaplyorsunuz. Disaridan yiyecek ve
icecek kabul edilmiyor.

Turkcell Platinum Park’da, Geyikli
Restoran ve Cafe olarak adlandirilan
oldukg¢a glizel bir mekan bulunuyor.
Zengin kahvalti menUsU, odun firininda
yapilan enfes pizza cesitlerini
denemenizi dneriyoruz. Ayrica 6dlen ve
aksam yemekleri icin de lezzetli italyan
yemeklerini de tadabilirsiniz. Cocuklari
da mutlu edecek ¢cocuk mendleri de
ayrica bulunmakta.

Cafe bolimunde otururken
yanibasinizdaki alanda iki geyik yer
aliyor. Cok evcil olan bu geyikler
kendini sevdirmek icin adeta size
kafasini uzatiyor. Cocuklarin at
binebilecedi bu alanda, restoranin yani
sira bircok etkinlik alani da mevcut. Off
road, okculuk, trekking parkuru, cocuk
oyun parklari cesitli yas gruplarina ve
zevklere hitap etmekte. Tim bu etkinlik
alanlarinin disinda mis gibi bir doga
alani icinde nefes aldiginizi hissederek
yurdyorsunuz. Sansli iseniz yolunuza bir
tilki yavrusu ve keciler de ¢ikabiliyor.

Ucmayi sevenler icin, yetiskinlere
uyumlu tasarlanmis harika bir salincak
var. Adeta buranin simgesi haline
gelmis. Keyifle sallanirken, gizel
fotograf kareleride yakalayabilirsiniz bu
salincakta. Onerimiz; binmek icin cok
sira beklememek ve doya doya
sallanabilmek adina hafta ici glnlerde
gezinizi planlamanizdir.

Turkcell Platinum Park Ziyaret
Saatleri

Turkcell Platinum Park ziyaret saatleri
hafta ici - hafta sonu 09:00 - 23:00
saatleri arasinda hizmet vermekte.
Pandemi sireci nedeniyle saatler
degdiskenlik gosterebilir, 6zellikle hafta
sonlari olusabilecek yogunluk nedeni
ile de rezervasyon yaptirarak
gidebilirsiniz.

@ 0531228 40 40 Adres: Ayazagda,
. 208. Sk.,_ 34398
|'@|turkt:ellplatmumnark Sariyer/istanbul
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WS DIARY MOV & SriEs

Netflix'te Haziran ayi programi belli oldu. izleyebileceginiz dizi, belgesel ve filmleri sizin icin derledik.

Feel Good

Stand-up komedyeni Mae Martin,
hem ayik kalmanin zorluklariyla
ugrasiyor hem de kiz arkadasgi
George ile tutku dolu, karmasik ve
yeni bir iliskide yol alyor.

Sweet Tooth

Kiyamet sonrasi
dinyada tehlikelerle
dolu bir maceraya
atilan yari insan yari
geyik bir cocuk, huysuz
koruyucusuyla birlikte
yeni bir baglangig
yapmaya caligir.

Atiye
istanbul’da bir
ressam, ciktig
kisisel
yolculukta
Anadolu’daki
arkeolojik bir
alana dair
evrensel sirlari
ve bu alanin

kendi
gegmisiyle
iligkisini ortaya
cikarr.
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WS DIARY MOV & SriEs

Gezegenimizin
Kritik Esikleri
David
Attenborough ve
bilim insani Johan
Rockstrom,
Duanya'nin
biyolojik
cesitliliginin nasil
¢oktigini ve bu
krizin cok geg
olmadan nasil
atlatilabilecegini
anlatiyor.

Headspace:
interaktif
Gevseme Rehberi
Rahatlamaya,
meditasyona veya
derin bir uykuya mi
ihtiyaciniz var? Bu
interaktif
Headspace
yapimiyla
deneyiminizi ruh
halinize veya
dustncelerinize
gore kisisellestirin.

Headspﬁce
Meditasyon
Rehberi
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Lupin

Arsen Lipen'in
maceralarindan
esinlenen kibar
hirsiz Assane
Diop, varlikli
bir aile
ylzinden
haksizliga
ugrayan
babasinin
intikamini
almak icin
kollari sivar.



WS DIARY MOV & SriEs

Netflix'te Haziran ay1 programi belli oldu. izleyebileceginiz dizi, belgesel ve filmleri sizin icin derledik.

Elite

Isci sinifindan gelen
lic geng Ispanya’daki
seckin bir 6zel okula
kaydolunca, onlarla
zengin dgrenciler
arasinda basglayan
catigma bir cinayete
yol acar.

This Is Pop
Pop muzik
kdltdrinin
tarihinde
anlatilmamig
hikayeleri
inceleyecek 8
bélimlik bu
belgesel dizide,
sanatcilarla
yapilan
réportajlarla
birlikte kiltirin
dénim noktasi
niteliginde olan
énemli anlar
vurgulanacak.

The A List

Bu surukleyici ve
dogaUstl dizide,
Ucra bir adadaki
yatil kampa
katilan bir grup
genc kendilerini
asgk, rekabet ve
gizem dolu bir
maceranin
icinde buluyor.
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WS DIARY MOV & SriEs

Trajik Orman
Goricl usuli
evlilikten kagan bir
kadin, Maya
ormaninin
derinliklerine
siginir. Bu el
degmemis dogada
insan ile dogaustl
varliklaricice
gegmektedir.

Bir Eksik

Bu samimi,
eglenceli ve
duygu yUkli
gercgek hikayede
dul bir adami
canlandiran Kevin
Hart, dinyanin en
zorlu iglerinden
biri olan babalig
Ustleniyor.

America: The
Motion Picture
Amerikan
Devrimi'ne alayci
bir bakig atan
filmde motorlu
testere sallayan
George
Washington, bira
diskini kankasi
Sam Adams'la el
ele verip
Britanyalilari alt
ediyor.
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WS ASTRO

Haziran 2021 Mottosu:

“Haziran 2021, 26 Mayis 2021 Yay-Ay Tutulmasrndan aldigin pas ile, ikizler-Giines
Tutulmasi ve Satlirn-Uranis karesi ile diinyaya, Ulkemize, hayatlarimiza yenilikler
getirecek, eski, yipranmis, kdhne, kotllikten beslenen yapilar yikacak bir slirecin

Astrolog Seda Turan

baslangici olacak. ”

Astrolog Seda Turan; Haziran 2021 Astrolojisini yorumluyor.

Haziran 2021 Astroloji Glindemi

Venis-Yengec gecisi, ikizler Halkall Gunes Tutulmasi, Mars-Aslan gecisi,
Sattrn-UranUs karesi,JUpiter Retro transiti, Gines-Yengec¢ gecisi, Merklr
ileri transiti, Oglak-Yeni Ay’l, Neptin Retro transiti, Venis-Aslan gecisi
Haziran 2027in en 6nemli agilari olacak...

Haziran 2021 Mucizevi Giinleri

1 Haziran 2021 Ay-Fomalhaut kavusumu saat: 79:45

11 Haziran 2021 Merkiir (Retro)-Glnes kavusumu saat: 04:08
11 Haziran 2021 Ay-Betelgeuse kavusumu saat: 08:28

12 Haziran 2021 Ay-Sirius kavusumu saat: 74:52

20 Haziran 2021 Glines-Betelgeuse kavusumu saat: 06:26
29 Haziran 2021 Ay-Fomalhaut kavusumu saat: 04:18

Haziran 2027’in 6ne ¢cikan basliklari;

Haziran 2021, 26 Mayis 2021 Yay-Ay Tutulmasrndan aldigin pas ile, ikizler-Giines
Tutulmasi ve Satlrn-Uranus karesi ile; dlinyaya, tUlkemize, hayatlarimiza
yenilikler getirecek, eski, yipranmis, kbhne, kéttlukten beslenen yapilari
yikacak bir slirecin baslangici olacak. 26 Mayis 2021 Yay-Ay Tutulmasi’nin ve
ikizler-Gines Tutulmasrnin goézlemlendigi Ulkelerde siyasi, toplumsal
ayaklanmalar, doga olaylari, bayidk déntstm getirecek olaylar, politiklerin,
liderlerin yénetim bicimlerinin masaya yatirilacagi bir ay olacak Haziran 2021.
Turkiye’den Akdeniz’e, Ortadogu’dan Pasifik’e, Giiney Amerika’dan ingiltere’ye,
Cin’den Arap Emirlikleri’ne ve Rusya’ya kadar uzanan bir hikayesi var Haziran
2027in. Kadere deginen gezegenlerin Satlrn, Pluton, Jupiter’in Retro transitte
olmasi, egitimin, sagligin, iletisimin, teknolojinin, mekanigin, zekanin gezegeni
MerkUr’Gn dinyanin Kuzey Ay DUgima noktasini da ydéneten, kendi 6z cocugu
ikizler burcunda Retro transitte olmasi, soyut alemin, vizyonlarimizin,
hayallerimizin, bilincaltimizi ydneten Neptlin’inde Retro transite girecek olmasi
ile gokylzu diyor ki; “Ge¢mis defterleri acacagim, Karma’nin getirdiklerini
fatura edecegim, kadere yeni yollar acacadim, kainata yeni bir kader
yazacagim...” En yakin 19 yillik karmalari acan gokyzU, btuyUk hesaplasmalara
yUz tutacak.

Merkir’an Retro transiti ve ikizler hali (daha dnce Merkir-ikizler yazimda da
belirttigim gibi) medya, basin-yayin, sosyal medya akimlarini, gazetecileri,
kurum patronlarini, bu alanda 6ne ¢ikan isimleri, simalari siklikla konusacagiz.
Daha 6nceki yazilarimda “sanal zorbalik” gibi bir cimle/tanim kullanmistim,
20271de ikincisi gerceklesecek olan Satlrn-UranUs karesi; sanal-sosyal medya
akimlarina biyuk bir darbe, uygulama/yaptirim déne cikabilir. Yine gokytiziniin
yaramaz cocugu Merkir’un ikizler Retro transiti ve sonrasinda duragan ve yine
ikizler’deki ileri hali ile bircok alanda degisim, déntsim, diizenleme, eksikler,
sorun yaratan alanlar bir bir ortaya ¢ikacak. Basina, topluma, kamuya mal olmus
sanatgl, futbolcu, magazinsel isimlerin, influencer’larin 6zel yasamlarini, gizli
bahcelerini 8§renecediz. Yine Merkir-ikizler yazimda daha énce belirttigim
gibi siyasilerin, politiklerin, liderlerin ifsalarini da siklikla konusacagiz.
Satlrn-Kova 22 Mart 2020 yayinimi veya sedaturan.com.tr sitemden Satirn-
Kova gecisi yazimi okumus olanlar bilirler; “Sanal Zorbalik” gibi bir cimle,
tanim kullanmistim, 2021’de 2.si gerceklesecek olan satlrn-uranUs karesi;
sanal-sosyal medya akimlarina buyUk bir darbe, uygulama/yaptirim dne
cikabilir. Yine gékylziniin yaramaz cocudu Merkir’in ikizler Retro transiti ve
sonrasinda duradan ve yine ikizler’deki ileri hali ile bircok alanda degisim,
dénisim, dazenleme, eksikler, sorun yaratan alanlar bir bir ortaya ¢ikacak.
Basina, topluma, kamuya mal olmus sanatgi, futbolcu, magazinsel isimlerin,
influencer’larin 6zel yasamlarini, gizli bahgelerini 6grenecegdiz. Yine Merkr-
ikizler yazimda daha 6nce belirttigim gibi siyasilerin, politiklerin, liderlerin
ifsalarini da siklikla konusacagiz. Yine Tirkiye Cumhuriyeti’nin natal/dogum

haritasinda 12. evini yani dismanlik/gizlilik evini calistiran gdkytzu, Turkiye
Cumbhuriyeti’nin Natal/Dogum haritasinda Ay burcu ile temas eden gokyuizU;
Turkiye’ninicine, i¢iliskilerine, mahremine dokunacak. Tarkiye’nin mahremini
konusacagimiz; i¢ dlizenlemelerini, siyasilerini, politiklerini, tarikatlarini,
cemaatlerini konusacagimiz, gizli baglantilarini, anlasmalarini, is birliklerini,
kurulan birliklerini konusacagimiz, istifalari, gérevden uzaklastirmalari,
bozulan anlasmalarini, is birliklerini, belediyeler, saglik, hapishaneler, vakiflar,
sendikalari ile cok 6nemli gelismeleri konusacagiz. Yine Glkemizde ve diinyada
doviz kurlarini, altini, borsayi, kripto paralari, spekullatif para alanlarini
konusacagiz. Ozellikle Glkemizde déviz kurlarinin geldigi hali 6n gérmek
mUmkin olmayacak. Her ne kadar Tldrk ekonomisini belirleyen Merkez
Bankasinin yapacagi yapici girisimlerle kurlar yatisacak olsa da, doviz kurlarini
kontrol altina almak ve istikrar saglamak gdkylzunin sembollerine gére pek
mumkdn gérinmuayor.

Saglik, pandemi, asilar, Covid-19 ne oluyor, ne olacak derseniz; diinyadaki hi¢
bir toplum sessiz kalmayacak diyebilirim. Ozellikle Sattirn-Uranis karesi ile
dinyadaki bir cok toplumun 6zgirlik istegine, taleplerine isaret ediyor.
Ozgirlesmek isteyen toplumlarda ayaklanmalar, isyanlar giindeme gelebilir,
maskeler c¢ikabilir. Asi uygulamalari hizlanacak olsa da isin i¢ yUzU desifre
olabilir, planlandigi gibi gitmeyebilir. Dinyada ve Glkemizde dogda olaylarini
gerek depremler, gerek volkanik patlamalar ve bilhassa Jupiter-Balik hali ile;
sulara, bogazlara, okyanuslara isaret eden gokyzl, gerek doga, gerek lojistik
olarak cok konusulacaga benziyor. Ote tarafta lilkemizde ve diinyada ani,
beklenmedik iklim degisimleri, ani hava degisimleri gindeme gelebilir.
Amerika’nin politikalarini, yatirimlarini, dayatmalarini, yoneticilerini
konusacagimiz bir ay 2021 olacak. Rusya ile gerek uluslararasi iliskilerini, gerek
Turkiye ile iletisimlerini, iliskilerini konusacagiz. Cin’in yeni teknolojilerini,
yatirimlarini, 6ne cikaracagi yeni sektorleri, teknoloji ile ilgili gelismelerini
konusacagiz. iran ile Glkemizin ve konumu geregdi uluslararasi iliskilerini ve
daha cok gerginliklerini konusacagiz. Ulkemizinde icinde oldugu Akdeniz’i,
Ortadogu’yu siyasal, guvenlik, toplum olaylari ile konusacagiz. Arap
Emirlikleri’nin yeni dlzenlemeleri, i¢ siyasetlerini, teknolojiye yaptiklari
yatirimlarini, robot sehirlerini konusacagiz. Anlayacaginiz 2021 Haziran ayiile
aslinda yeniden basliyor olacak. Unutmamak gerekir ki Subat 2021°'de ilkini,
Haziran 20271de ikincisini, Aralik 2027’de U¢lncUsin( yasayacagimiz Sattrn-
UranUs karesi; 2027in kaderini aslinda belirleyen en temel goksel gértinimdyir.
Ote yandan diinyanin akslari Mayis 2020’den bu yana (Ocak 2022’ye kadar)
degisken akslarda, yani Turkiye Cumhuriyeti’nin Natal/Dodum haritasinda
akslar yine degiskenlerde ve bu degisken akslar; Turkiye Cumhuriyeti Natal/
Dogum haritasinda Turkiye’nin gizli dismanliklarina, mahrem alanlarina, i¢
dizenlemelerine dokunuyor. Hali ile Tarkiye Cumhuriyeti sahneden kolay kolay
inmez.

Kisaca deginecek olursam; biling uyanmasi, ruhsal uyanma, farkindalik
diyebilirim. Zira Haziran 2021, Mayis 2021 Ay Tutulmasr'ndan aldidi pas ile
ruhlarimizi uyandiriyor. Bireyselligimizi 6ne ¢ikariyor, dénlsiyor, gecmisten
ariniyor, hayata yeni pencereler aciyoruz. Ozgirlik alanlarimizi genisletmek,
6zglnligumzu korumak istiyoruz. Kisisel gelisime acigiz, spirittel, astroloji,
psikoloji danismanliklarina yéneliyor, iyilesmek istiyoruz. Egitime, 6drenime,
edebiyata, sanata, bilgiye, yenilige, spora, diyete, glzellige, estetige acik
olacagiz. Sosyal yasamlar hareketlenirken, bazi dostluklar biterken, yeni
arkadasliklara da zemin hazirliyor olacak Haziran 2021. Ask, iliskiler adina ¢ok
cok dnemli degisimleri barindiran bir ay olacak.

Bur¢ bazinda etkilerini sedaturan.com.tr sitemden takip edebilirsiniz.

Glinliik, haftalik ve aylik burclarinizi, sedaturan.com.tr den takip edebilirsiniz. Ote
yandan Instagram profilim @astrologsedaturan sayfamdan giiniin astroloji yorumunu
her giin takip edebilirsiniz.

Sevgiyle, Astrolog Seda Turan
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iKiZLER 22 Mayis-21 Haziran

Mayis 20217de tam karsit burcunda bir Ay Tutulmasi
yasamisken, simdi 6z burcunda bir Glines Tutulmasi
yasayacaksin. Hayatindaki takribi 19 yillik bir tarihi agip-
kapatan, dondstldren, iyilesmen ve daha iyiye
gidebilmen adina sifalar sunan bir ay. Kisisel donisimun,
ruhsal, zihinsel, bedensel, hobiler, ilgi alanlari, hayattan
beklentilerin, duygularin adina her alani déntstiren bir
ay. Ozel hayatinile ilgili en dnemli, en kritik degisimlerin
on plana c¢ikacadl bir ay olacak. Evliligin, iliskin,
siregelen flértin olsun bircok alanda doéndsdm,
degisim, beklenmedik gelismelere acik bir ay olacak.
Bekar bir ikizler isen, riskleri géze alacagin, diisiincelerini
mesgul eden kisi ile bir cok seyi géze alarak iletisime
gecebilir, adimlar atabilirsin. Ailevi iliskilerin, yakin
iliskilerin adina kendini, fikirlerini, distncelerini, tarzini
yansitacadin, muhalefeti kabul etmeyecedin bir ay
olacak. Kariyer, egitim, finans, yerlesik diizenin, yasam
alanin ile ilgili énemli degisimler, gelecege dair
hedeflerinile ilgili degisimler giindeme gelebilir. Sik sik
seyahat edecegdin, yeniliklere acik olacagin, acik fikirli
ancak kararli olacagin bir ay.

ASLAN 24 Temmuz-23 Agustos

Dunya i¢in yoracak olsa da Haziran 2021 senin adina
son derece sansli bir ay olacak sevgili Aslan. Bekar bir
Aslan isen, yeni bir iliski ayin ilk gUnleri itibari ile
hayatina dahil olabilir. Stregelen iliskin ile ilgili yeni bir
baslangic bitis ya da resmiyete adimlar atilabilir. Evli bir
Aslan isen, son zamanlarda yasanan duygusal krizlerin
gerileyecedi, ivilesmelerin 6ne ¢ikacadi bir ay. Cocuklari
olan, cocuk sahibi olmak isteyen sansli, son derece
iyimser bir ay. Ailevi iliskilerin, ebeveyn-cocuk iliskileri,
saglik, yasamsal alanlar adina fazlasi ile dénustiren,
iyimser bir ay. Ev alabilir, satabilir, aracini degistirebilir,
yeni bir ara¢ alabilirsin. Kariyer, egitim, finans hayatin
ile ilgili fazlasi ile sansh, fazlasi ile iyimser bir ay,
degerlendirmelisin. Yalniz spekdlatif para alanlarinda
mutlaka dikkatli, titiz hareket etmelisin.

YENGEC 22 Haziran-23 Temmuz

Haziran 2021 ¢cok dnemli goksel olaylara sahit, senin 6z
burcunda 6nemli bir rol oynuyor olacak. Yasam alanin,
yerlesik dizenin, konfor alanin ile ilgili énemli
degisimlerin gindeme gelecedi bir ay olacak. Alim-
satim, yatirimlar, is, egitim, finans hayatin, toplum
ondndeki durusun adina 6énemli gelismelerin éne
cikacadi bir ay. Eskiden kalma alacak, borg, kredi, is
birlikleri, hukuksal meseleler 6éne c¢ikabilir, dnemli
¢codzUmler gindeme gelebilir. Ailevi iliskilerin, yakin
iliskilerin adina iletisimin yodun akacagdi, spekuilatif
iletisimlere acik bir ay. Ozel hayatin ile ilgili beklentilerini
ydnetmen gereken bir ay zira tepkilerinde ayni zamanda
ylikselecegi i¢in, kontrol disi gelismeler giindeme
gelebilir. Evliligin, iliskin adina son derece dénUstiren
bir ay, yapici olmak kazandirir. Bekar bir Yengeg isen,
karmik/kadersel bir iliski giindeme diisebilir, kontrol disi
gelismeler giindeme gelebilir. Sosyal iliskilerin adina
fazlasi ile donUstiren bu ay, son derece 6nemli bitisler
glindeme gelebilir.

BASAK 24 Agustos-23 Eyliil

GOkyuzunun kalabaligl, yonetici gezegeninin hareketliligi
ailevi, yakin, dostluk iliskilerine dokunacagini sdylemek
mumkun. Ailevi iliskilerinde bilhassa 6zen, sakinlik,
dikkat, karsilikl sagduyu, empatiisteyen bir ay. Dostluk,
yakin iliskilerin adina gecmis defterleri acacak,
yUzlestirmeler yasatacak bir ay olacak. Evli bir Basak
isen, yine gecmisi, gecmis meseleleri glindeme getirecek,
fazlasi ile gldUsel bir ay. iliskisi olan bir Basak isen,
¢6zUmsUz kalan konular, karsilikli empati yok ise daha
cok 6ne cikabilir, maalesef ki bitisler gindeme gelebilir.
Bekar bir Basak isen, son derece hizli akacak, sik sik fikir
degistirecegdin bir ay olacak. Genel olarak iliskiler adina
riskler iceren bir ay, ancak mantiksal ve akilci hareket
etmek sorunlarin 6nline gececektir. Kariyer, egitim,
finans, yasam alanin, yatirimlar, tasinmak, ev alim-satim
gibi konular 6n plana cikabilir. Teknoloji, mekanik,
telefon, bilgisayar, arac bakimlarini ihmal etmemelisin
zira arizalar butceni sarsabilir.
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TERAZI 24 eyliil-23 Ekim

Sagligindan, kisisel gelisimine, gunlik rutinlerinden
hayattan beklentilerine kadar bircok alani dénUstlrecek
bir ay. Seni yoran, asadi ceken, atillik, miskinlik saglayan
aliskanliklarini, inanclarini, distncelerini degisime
acmalisin. Yasam alanin ile ilgili kontrol disi gelismeler,
dekoratif degisimler, tasinmalar giindeme gelebilir.
Ailevi iliskilerin, dostluk iliskilerin adina badglari
koparmasan da 6zgulrlUk isteyecegin bir ay olacak.
Kariyer, egitim, finans hayatin ile ilgili yeniliklere agik,
sanslar sunacak bir ay olacak. Evli bir Terazi isen, fazlasi
ile kontrolct olacagin, beklentilerine karsilik arayacagin
bir ay olacak. Cocuklari olan, cocuk sahibi olmak isteyen
bir Terazi isen, Haziran 2021 yeniliklere acik, sans sunan
bir ay. iliskisi olan bir Terazi isen, karsihdini net bir
sekilde gérmek, 6nlnl gdrebilmek isteyeceksin. Bekar
bir Terazi isen, duygusal anlamda sUrprizlere ac¢ik bu ay,
beklenmedik gelismeler seni heyecanlandirabilir.

YAY 23 Kasim-21 Aralik

Oncelikle hayattan beklentilerin, kariyer, egitim,
finans, toplum ontndeki durusun ile ilgili
glncellemeleri olan bir ay. Degisimi en ¢cok hissedecek
olanlardan biri sen olacaksin sevgili Yay. Kariyer,
egitim, finans, yasam alanin, stilin, kisisel gelisimin,
sosyal iliskilerin adina degdisim adina verimli bir ay,
degerlendirmelisin. Ailevi iliskilerinde sUregelen fikir
ayriliklarini dizeltmek adina sanslar sunan bir ay
olacak. Dostluk iliskilerinde ise, bir nevi yaprak
doékimu olacak, bircok iliski degisebilir, bitebilir.
Sosyal iliskilerine mesafeli olacak ancak glindemden,
iletisimden de uzak kalmayacaksin. Evli, iliskisi olan
bir Yay isen, evliligin, iliskin ile ilgili olumlu/olumsuz
cok onemli degisimler glindeme gelebilir. Bekar bir
Yay isen, sUrprizlere acik bu ay, yeni bir baslangi¢
hayatina yepyeni bir soluk getirebilir. Saghgdin, ruh,
zihin, beden dengeni yakalamak adina kendine
ayirdigin zaman nitelik kazandiracagin bir ay.

AKREP 24 Ekim-22 Kasim

Kariyer, egitim, finans hayatin ile ilgili, yatirimlarin,
verlesik dzenin ile ilgili 6nemli gelismelere acik bir
ay. Is, egitim, toplum énundeki durusun ile ilgili
yenilikler yapabilir, sanslar yakalayabilirsin. is arayan,
bulundugu sektdérde 6ne ¢cikmak isteyen bir Akrep
isen, sUrpriz gelismeler gindeme gelebilir. Yeni bir
sektdr, yatirim alani, ev, yerlesik dizeni ile ilgili
degisimler giindeme gelebilir. Ailevi iliskilerin, yakin
iliskilerin adina iletisimlerde nitelik, samimiyet aradigin
bir ay olacak. Evli bir Akrep isen, yine esinin is, kariyer,
finans hayati ile ilgili degisimler 6n plana cikacak.
iliskisi olan bir Akrep isen, romantik, tutkulu
paylasimlar éne cikabilir. Bekar bir Akrep isen, karmik/
kadersel gelismeler, iletisimler, karsilasmalar gindeme
gelebilir. Ozel hayatin ile ilgili ddnistiren, samimiyet,
glven, duygusallik arayan bir ay olacak.

OGLAK 22 Aralik-20 Ocak

Kariyer, egitim, finans hayatin ile ilgili ivme alacagin,
blayuk degisimlere gidecedin bir ay. Finans, banka,
hukuk, kredi yapilanmalari, dizenlemeleri 6én plana
cikabilir. Ev, gayrimenkul, yerlesik dutzenle ilgili
degisimler getirecek bir ay olacak. Uzun zamandir
degistirmek istedigini evini, aracini degistirme sansi
bulabilirsin. Ailevi iliskilerin, yakin iliskilerin adina eskisi
kadar takintil, bagimli olmadigini fark edeceksin. Daha
6zgurlikel, daha ben merkezli ancak daha saglikl
iletisimler, baglar kurmaya acik bir ay. Evli, iliskisi olan
bir Oglak isen, evliligini, iliskini bir Ust seviyeye tasimak,
iyilestirmek adina girisimlerde bulunabilirsin. Bekar bir
Oglak isen, strprizlere acik bu ay, kalbine sevgi, seving,
huzur getirecek bir ay olacak. Sana tavsiyem; degisime
acilk olmali, gegmisin kdhne duslincelerinden,
inanclarindan arinmali, hayata yeni bir pencere
acmalisin.
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KOVA 210cak-19 Subat

Uzun zamandir duraganlik yasadigin alanlarla ilgili son
derece yenilik, sans getirecek bir ay olacak. Kariyer,
egitim, finans hayatinda bulundudun kosullari
iyilestirecegin bir ay olacak. Oncelikle ev dizeninden,
konfor alanindan, gindelik rutinlerinden degisime
baslayabilirsin. Kisisel bakimina, kisisel gelisimine 6zen
gosterebilir, fazlasi ile hareketli bir ay gecirebilirsin.
Ailevi iliskilerin, yakin iliskilerin adina seni tiketen
iletisimleri en aza indirebilir, kendine daha ¢cok zaman
aylirabilirsin. Evli, iliskisi olan bir Kova isen, esin,
partnerin ile daha uyumlu, daha yapici iletisimler
kurmaya 6zen gdsterebilirsin. Esin, partnerin ile
aranizdaki olumsuzluklari asmak adina girisimlerde
bulunabilir, adimlar atabilirsin. Bekar bir Kova isen,
flortdz iletisimler kurabilir, ancak resmi adimlar
atmaktan kacinabilirsin. Seyahatler, sosyal iliskiler,
sosyal medya akimlarinda paylasimlar 6n plana ¢ikacak.

KOC 21 Mart-20 Nisan

Son derece hizli akacak, tepkisel, durttsel, gtdtsel bir ay
olacak senin adina. Bilhassa kariyer, egitim, finans, toplum
onUndeki durusun ile ilgili 6nemli degisimlere acik bir ay
olacak. Yurtdisi, sehir disi baglantilar, online is birlikleri,
online egitimler, isbirlikleri gindeme gelebilir. Ailevi
iliskilerin adina, yakin iliskilerin adina 6zgurlukc¢i
tutumlarin son derece 6ne ¢ikabilir. Sosyal iliskilerin adina
yenilik¢i bir ay olacak, yeni iletisimler 6éne ¢ikacak
diyebilirim. Maniptlasyona acik olmayacadin bu ay son
derece tepkisel olabilirsin. Evli bir Kog isen, fazlasi ile
kontrolc, fazlasi ile manipulatif olabilir, baskici tutumlara
acik olabilir. Keza iliskisi olan bir Kog isen, yine kontrolliin
disinda bir durum olsun istemeyeceksin. Bekar bir Ko¢
isen, degisime acik bu ay radikal kararlardan, adimlardan
kacinmakta fayda var.

BALIK 20 subat-20 Mart

Kariyer, egitim, finans hayatin ile ilgili olum/olumsuz
yaptiklarinin karsiligini goérecegin bir ay olacak.
Yatirimlarin, finans degerlendirmelerin adina
glUvendigin insanlarin, isbirlikleri kurdugun insanlarin i¢
yUzlerini gérebilirsin. Yeni bir sGrecin baslatan bu ay,
mutlaka mantikh, akilci, saglikli adimlar atmaya 6zen
gbstermelisin. Ailevi iliskilerin, dostluk iliskilerin adina
samimiyet, gliven aradigin bir ay olacak. Evli bir Balik
isen; evliligin, sorumluluklarin, gelecege ydnelik
adimlarinda sakinlik isteyen bir ay. Cocuklari olan bir
Balik isen, saglik adina bilhassa dikkat, titizlik isteyen
bir ay. iliskisi olan bir Balik isen, fazlasi ile israrci, inatcl
tutumlara meyilli olabilirsin, krizlere acik olabilirsin,
dikkat. Bekar bir Balik isen, gecmisten gelen saplantili,
olumsuz, tiketen duygulari, kisileri artik geride
birakmalisin. Ruhsal anlamda arindiran bu ay, mutlaka
kendine zaman ayirmali, meditatif calismalardan
faydalanmalisin.

BOGA 21 Nisan-21 Mayis

Haziran 2021 senin adina bircok alanda yenilikler
getirecek bir ay olacak. Kariyer, egitim, finans hayatin
adina son derece donulstlren, dedistiren, yeni alanlara
aclk bir ay. Suregelen is birliklerin, ortakliklarin,
yatirimlarin adina fazlasi ile degisime acik, beklenmedik
bir ay olacak. Ailevi iliskilerin, yakin iliskilerin, sosyal
iliskilerin adina mesafelere ac¢ik, bazi dostluklari
bitirecek bir ay. Evli bir Boga isen, yenilik¢i olacaksin,
eski, yipratici distncelerden kaginacaksin. Cocuklari
olan bir Boga isen, dizen, disiplin, titizlik, egitim, saghk
gindeminden dismeyecek. iliskisi olan bir Boga isen,
resmiyete tasimak adina adimlar atabilirsin. Bekar bir
Boga isen; son derece sansli bir ay, kalbini
heyecanlandiracak gelismeler var. Hareketli bir ay
olacak, seyahatler, sosyal yasam, kesifler Haziran 2021’e
damgasini vuracak.
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	106_107_sagliksep
	108_109__cilegin12faydasi
	110_111_odemiceceklerihakkinda
	112_113_sagligimizicin10oneri
	114_115__pandemihareketsizlikromatizma
	116_117__lifesep
	118_119_uzunyasamkodları
	120_121_negatifiyon
	122_123__iliskilerdeproblemlerikolaycozun
	124_125_yuruyustenenetkilifayda
	126_127_hayatiminasildegistirirm_heryastagenckalmanin8sirri
	128_129_yanlizmisintekbasinami
	130_131_dijitalbagimlilik
	132_133_diarysep
	134_135_unlulerinevlerinigezin
	136_137_yagmur
	138_139_beykozkundura
	140_141_platiniumpark
	142_145_kultursanat
	146_149_astroloji
	150_akilan

