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sorunauz bir sekilde gecirmek Etyorsaniz ban durumiara dikkat etmelismniz,
Mesaln. esinizie ortak i gikertmays dzen gostarn ve goreviernizi paylasm.
Bdylace, har ikinizin de kendine aywacak zamam olacak. Dodumundan bir siire
sonra isiniz daha kolaylasacadd igin onu ana kucagina yatnp, yannza alarak
magimz ieyebilirsinig, Evet, bebek ik doddudunda bakim biraz zorlu olabili
ama birgok anne ve baba gibl siz de bebeginizle vakit gegirmenin asinda ne
kadar da muhtagsem bir sey eldufunu fark edeceksiniz.

Hamile kadinlar, fiziksel, hormensal ve duygusal defjisikiikier hisseder. Bu de-
Gisiklikler aldukga dern ve yogundur. Hamilalik ilerledikce, bu durum ikiniz ara-
smoakl duygusal baglan etkilayabille. Fakat sunu unutrmaysn K e olursa olsun
sizin anlayisiniz ve saboniz her zaman igleri yoluna koyacaktir. Ezinizin stresini
azalimak igin ona yardime: alun ve cnunia gergektan ligllendiginizi hissetmesini
saglayin, Aranizda sorunlar oldugunu dislnlvorsanz ve iliskiniz pek de iyi git-
miyorsa sessiz kalmak yering sorunu hemen ¢hzmeye calisin, Anne ve babalar
genalde, yeni bir bebedin tim soarunlan gazecadine va lliskivi canlandiracaging
Inamir Ama bir bebakien bunlan beklemeyin. Sorunlannizi cozip, birlikte ha-
rkat atmeye basladfuniz zaman her ikiniz de hamileik ddneminde gok mutiu
olacaksimz.

OEFLLITE - SIFAN) nda neler -'-E.':c'.| k't
Bobek gorindr gorinmez onu tutacak, gobek bajim kesecek ve ayaklanndan
tutup poposuna vuracaksing, Tamam, saka yapiyoruz. Bunlan vapacak alan
siz dedllsing, hatta dogum odasinda bulunmak zorunda bile dedilsiniz, Fakat,
bebek bakim kurslannda, dofum swasinda anneye nasil yardimc: olacaimz,
masaj ve agnian azaltmakia (gl teknikior Sgranabilirsiniz. Dodum siraanda da
Gnceden Sgrendiginiz iste bu teknikler kullanarak ssinize vardimci olabiliv, ken-
dirizi iyl hissedebilirsiniz. Aynca kendinizi baylacak gibi hizssetmeniz gok nor
mal. Bir gok baba ayni durimda sizinle aymn  duygulan yasamaktadie. Ama bilin
ki bu bir duygudan ileri gegmez ve pek az baba gergekien bayilir,

Ferme Hhunddan sOonra nasily ,| e O
Konugun. Zra siz babedl emziremeyvecedinize gore bu wodun ve zor glnierde
sohbet etmek ve karsmizdakinin digincelerini anlamaya calismak en iyl yon-
temdir; Linutmayin ki, esinizin bu dbnemde size gok ihtivac: var. Neredeyse her
yar baba, K bebeklerinde afallar ama kisa bir glré sonra isberl yoluna koyar.
Nasi iyl bir baba olacafiniz konusunda kafanizi kurcalamaya, bunun igin tecriier
geligtinmeye hig gerek yok, Sadece esinizin yamnda oimak ve elinizdan gatenin
en lymsinl yapmak a5as nokia. Evel emzirermezsiniz ama onun hayatine kolaylas-
tratdlirsiniz. Babodin gazim gikartarak, cnunda oynayp, esinizin bir az dinlan-
maesini saflayarak ya da gece uykunuzdan biraz ledakariik yaparak. Unutmayn
ki bebekler gok hizh biylr ve 52 bu slrace ne kadar uzak kabrsano bircok seyi
Ragirmis olurungs,

Ewval, 817 iyl bir baba ve iyl bir egsiniz!

* Sigara igenlerin igmeyenlere gore dislerini
kaybetme riskinin 3 kat daha fazla oldugunu biliyor
ml:?’dll nu??
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densce yukselling lsn bir derece dustnin. Her derece azafimas yizde on chvann-
da enarfi kudiamimi tasamufu sadiar

20. UFAK TEFEX ISLER HEHEDE YARIN, Bu size sadece benzin tasarmuly
saflarmakia kafmar va ayme zamanda diizenleme bacens da kazandar,

21 1siKLAR SONDORUN, Bir odadan cixginzda, har zaman sksidnk ampalind
Kapatn ve enarji tasamulu sadlaen

22. YEMYE L GIMENLER ICIN. Efjyar gimenlaninizi sulamaniz porekiyorsa, sa-
bahleyin; nem buharisss gitmeden yagan,

3. ARACIMIZIN BAKIMING YARIM, Sadece BFECIZIN Srmrind uzatmakia kafmnor
ayri zamands daha az kKirlik yaratmes ve benzin tasarmile vapmis aliyorsunuz.
24, nl (MINYUM VE CAMLART GERI DONUSUME SOKLN Gerl dondsim sa-

yesnde, aadacs b tane yani kutunun (retimesinde harcanacak eherivie, 20 adet
alurminylem kutu Gretilebilir, Gen dénlistiri®en her bir ton cam, ham maddelerdan
cam yapmak igin kullanean krk bes Mre benzinden tasarmud atrmey| safilar,

25. ISLERI EVDEN YORUTUN Haftamn bir BOldming, slen evdan yiritmeye
Galsin. Bu sekilde sadece para ve benzinden de tasamd edersiniz

26. ONEMSIZ POSTALARI AZALTIN. Posta kituniizdaki daduikiy azaftmaniza
yardem adebilecak senis hizmetlerinden yararanabilirsiniz,

2T, CAxMAK YERINE KIBRITI TERCIH EDIN. Her wi 1,5 mityann (gerinds Gak-
Mk Gop sahalanna giciyon, bunun yerne kil abn ve karmon clankan torcih edin,
Gunicl tahta sioritler afiaclardan elde adilir.

28, BaGIsLAYIN Bir sayl almadan Snes, baska birinky ona iMivac olup cimadig-
i ber dlistindn. Bu Oninler intiyao olanlara verin va da demekiers bafisiayn,

29, 070 YiIKAMA. Profesyonsl araba yikama yerler genside su kultarmins azalt-
mik igin daha wygundur, Bu sayede biiylk diglide su tassm iy saglanahds,

0. PLASTIK POSETLER. Plastik posetior toprakia gizinebilme fzediifine sahip
olmadiklan igin olyanusianmiza, sonranndaysa besinlere kanswyarlar,

3L E-BILET ILE UCUN. Béyvieca havayoly endiistris) yakiagsk G milvar dolar kar
edecek. Parasel tasarmufun yani sira, biet igin kullarufan Kagt ortadan kalkacalk
S, vAZILMING INDIRIN, Yazismiann Sogu kKompakt disk halindedir ve her vl

30 milyardan fazxia Kompakt disk sativor. Bu miktar, paketiems ksmn saymasak
dahi, Bindlk bir werafa neden aluyor

33. TELESEKRETERINIZI KAPATIN Telesetretersr glnln 24 sasti va haftanin
yodi gind enerl harcipor. Telesekreterinizl seshi posta senaslaryle dedistirrsenir,
byl bir yilhk enarji mikian tasarmdy yapabiising

34, ¢|PETLER| KALDIRIN, Her il yaklasix 138 milyar pipat v kanstrma cubligu
isral oldufunu bilfivor musunue?

35, 35 BUZLART ERITMEK [GIN BASH {, Yollan kapatan karlan
gritrmak icin ablan turar, sokakia vasayvan havvaniara zarar varabilir, AyTita ariyan
siiyla beraber Kayatulu, kuyulann v lpme suyunun kidenmasing sebop alabiliyor,

36, HAVLU Ka VERIN Haviu kagtian israf etmek yering
beqi tarcih ddarseniz, feryl 150 b 777 potrode &5 enarf tasamufu yaparsiniz,
37 . ONLINE FATUI Boyiecs her wil 18,5 milyon agag, 2.2 milvar ton
karbondicssit ve dojadsk dher oarian korumus oluruz,

3B, [INTERMET BAS NN, Bankalardan gelen fatura zarfian ye-
ring intermel bankaobdry densyin. Boylece kalpt israfin Snlarsiniz,

39, o exTRls LANIN. Har vl 15 milvar alkabk battaniya satih-
yor. Bunun yerine eksse-sd battaniye alarak geceled kalortar kapatabiiminiz.

40.

Ofrendilderning Sesicsianyta da paylassn, Bu bilgilerl ne kadar gok kisi (e péaylmsar-

gak, O kadhr gabok pesd bir dilnyaya Kavusune
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Kilcal damarlardan
kurtulmak

artik cok
kolay

Bacaklarinizdaki kileal damarlar
nedeniyle simdiye kadar etek giymekte
sikanti cektiyseniz bilin ki Flavius
Guzellik Merkezi bu sorunla miicade
etmenin yollarimi gésteriyor.

ETEN ZEman etek giymek vea gk renk Corap givimiek
kadintann bacaklanndaki kical damar genislemelan ne-
denryle midmkiln olmuyor. Sisman veya ssilith hastala-
nr bacaklannda binken yaflar ve lenf sralan, ioplardamardiaki kan
alkisen olumsuz yands atkieyebilir va lolcal damar genishermelenng
yol agabilir. Pekd géelmi na? Yarh Flawus Glzelik Merkezinden
Uz Dr. Sinan lbis weriyor,
Bacaklardakl kical damariar sikhkia hangi yaslarda goriime-
ye baslar?
Genalikle kadinlarda crtaya gian llcal damar probdemien argan-
lik: doneminden sonri ghrlimeye basiar v menopoz doénemire
kacday geksimini sirdbnabilie. En fazdla ledameyi ise gebelik ve kil
almanin gargaklastidl dbnemisrde kaydeder
Tedavi igin kssthama var midic yoksa hemen baslamak ma ge-
rekir?
Problamin gefgtigl andan tbaren yapsdan tedavier daha kolay ve
etk sonug varr, Problermier BlyDdlkes bedeayi vapmak daha 2or
oldufu gibi daha fazla seans da gerektidr. Ancak her yasta teda
yapmak mimkinddr, Oncalikle dern damariarda yetmezlik clup
olmadii doppler ultrasonograll ad veriken bif yhntembe deger-
el ve sayel dan damar yetmesifi yolksa hamen - tedaviye
baslanabilir. Derin damarfarda yetmezik varsa da llsc tedavising
baswaralur,
Kslcal damar problemi olan bir hastaya nassl bir tedavi uygu-
lanir?
Cncofida bu konuda canvimi odan hakimier tarabindan tedavi
gercaklestirimeldir. Denn damar yetmezhdi gdnliimeyen ksilerde
cncalikle caplan 1 mm'den byl klcal damanar icerzing WlckK
igrielere damarian kspatan ve ortadan kaldian sklaroterap en-
joksiyonu yapdr. Data kiciE caph kilcal damarlara e lazer wuy-
gularr va lazann bu Camartarda clusturdudu =51 etkisi lle damar-

Kilcallarin olusmamasi icin
alinacak onlemler

» Adiprre hical demar problemi olan kKigsoer bacakdanni
fka hakormilerine kootrol attinmel

= Bl =0 ve st dedirien tlketime,

=+ Bol tempolu wWirihis yapsimal, yieme ata binemo, lns,
fsroii il sl akdnslsterden , yaarlandmal,

+ Dokularaki yavaslamss dolamm aino masajiar yaphrmah
= Cilimesienma v sotaryumelan katrdrmall,

+ Sl i Cyier eyl el

+ Sacak hasmyolardan imiting edirmel

+ Hacakiara bolca nemlendincl wygulanmai,

=+ Hacaldands sigikder varsa check-up e omanler kontol
achirre,

+ Hacakiama kical damaniann duvar yagsisnne glgiendinen
homeopati kremier, menyaa asitl loayonlar uygulanmah

& [Glredkk markonsennde kollendan podmastii Dotiata i
haftacia O wyguianan seanshy i bacakann yvasames
ciolasemilan glckendinimet,

+ Hio almakian skidetle kacrlmal

—
=
o
=
—
—
=
—
—
—_—
=
=
==
-
=
=
=
=
—

LT T e ] A T T i e 0 T

lar cotadan Kaldinbr, Bu yontermiorie kapatéan damarlar bir daha
olusmaz, ancak olusturucy nedenler ortadan kaldmimadi slrece
yeni kical problemisr ortaya gikatbilir,

Mea kadar slirer tedaw?

Wapilan tedavi oldukiza konfortudur v ber i bacaktaki kical da-
marar maksimum 30 dakikada tedavi edilabdr, Bir ay sonra bu
clarmarar kontrol edilebd noktaya gelir va kalan kilcal damarlara
aymi islemler tekrar uyguianir, [k seansta uyguiama vapilan alan-
lardakl kilcallar yok oharken, agn ve beraberindekl sikayetier he-
e ortadan kKalkar
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ANNELERE DESTEK [~

Yenilanen fommdind yeni
ambalajnin anrasers Sunan
Balebac raflardakl yerini afmaya
basladi, Inek sitl bilgilendsme
kampanyasing TV reklamiyia
alerana tasryan Babseiac, 1
yasindan Gnce inek st
kultanilmamias: garaktini thm
annalare hatwiatryor,

KABLOSUZ

Braun‘un yenl Grink -Kablosuz
Braun Silk-epil Xpressive”™

by kelmised Dakimda yenl bir
dinam baslnyor. Kablosuz ve
su altinda kullanim Gzedigi
sayesinda, wzh yasam
temposuna sahip kadmiann
uzun slre plrirsdzlix
saflyan epilagyon ihtiyacma
CAVAD VBryor.

YENIDOGANICIN [~

Ehkcoo’nun yenidogan
bebekber icin tasarkadid,
bebsdi hafif bir sekiide
sallayan, sdekironik panella
kantrod adilen otluma
b&imiine sahip Polly salincak
ile babediniz sallanwken sevimli
oyuncaklar, mdzki v ikl
efaktier de ona eskik adiyor,

SEVIMLI

Ergonamik Grelikieryin b
zaman dikkat gaken Crocs
pocuklanmzm ayak sadhgm
disindnyor. Cocukianmz KgEn
ham kullamsh hem de moday
yaregitan, renkli, ol cil
miodalier sunan Crocs farkl
lisanah Grinked e de dikkot
pakiyor.

GUNES BAKIMI [ ;

Galenic glnes bakm Grinlerinin
tesril Akt maddedl Amazon
Lincaria’dan olusuyor. Galenic: cilt
bltimiGingn ve slastkiyetinn
korunmesms sadgarken cilidl
yeniden yapilandnr, yaslanmays
kg savasir, Lnln (0m cilt tipher
Iin Lrygurabi,
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keutulira kadar birpok secenes
bulurmuyor.

YENILIK

R e
geligtirilen Siim Uip Must skstemi
ile dokulards birlkmis yaglar
azalftiryor, kaslar goglendiriiyor,
cilt sikdastininer. S8m up miust,
Flavius Estetik ve Glzellik
Markezier nde kullanilyor,

SEVGININ RENGI

e T
tekstil kalermlen vo kumas
boyaianyla Anneler Glnl'nde
dirmyanen en dzel kadweha
aynicali bir hediye venmek
Faber-Castei! tekstil kalemlen
ve Faber-Castell kumas
boyalamyda anne sscakhginin
ronkli resmini yapabilicsin,

BAI-gI.A.HAﬁIEL
Hert:alile, yeni bir Orina

daha emza att. Sindirimi
desteklermeye yardem edan,
forahlatan ve son dersce
bezatl bir igacak olan “Hertal
Alow Konsantre loscek”
Aloa'nin yatstnc ve yaniléyic
upsilikdartyle keyifi bir icim vaat
ediyor,



