
Doğanın bize sunduğu 
mucizeleri nasıl kul-
lanabileceğimizi, etki 

mekanizmalarını köşemde 
zaman zaman anlatıyorum. 
Çünkü tedavilerimize ek 
olarak fitoterapiyi (bitkilerle 
tedaviyi) sıklıkla kullanıyoruz.

Bugün zencefiller ailesin-
den bir toprak altı yumrusu 
olan geleneksel Hint ve Çin 
tıbbında, Ayurvedik tıpta 4 
bin yıldır kullanılan doğa-
nın mucizelerinden bir bitki 
olan zerdeçaldan (turmerik) 
bahsedeceğim. Zira artık 
geleneksel kullanımı bir ta-
rafa, özellikle Almanya ve 
Amerika’da akademik yayın-
larla desteklenen kanserden 
korunmada ve kanser teda-
visine destek olarak yaygın 
kullanım kazanmıştır. Yıllardır 
özel hazırlanmış damardan 
kullanılabilen yoğunlaştırılmış 
formları Almanya’da kanser 
tedavilerine çok ciddi katkı 
sağlıyor.

Nasıl koruyor?
Zerdeçalın aktif maddesi 

kurkuminin, kanserin ilk 
adımı olan DNA hasarından 
bizi koruyan vücuttaki en-
zimleri aktive ettiği pek çok 
çalışmayla gösterilmiştir. Aynı 
zamanda vücuda alınan tok-
sik ve karsinojenik (kansere 
neden olabilen) bileşiklerden 
dokularımızın korunmasını 
sağlar. Tüm vücutta zararlı 
iltihabi süreçleri baskılar. 
Tıbbi fitoterapide nerelerde 
kullanılır derseniz; midevi, an-
tienflamatuar, mikrop, mantar, 
virüs öldürücü; gaz giderici, 
safra salınımı arttırıcı, vücudu 
temizleyici, lipid düşürücü, 
karaciğer koruyucu, tümör 
önleyici, kanserin yayılımını 
sağlayan angiogenesis bas-
kılayıcı, kalp ve damar sağlığı 

ile bilişsel performansı des-
tekleyici diye uzayıp gidiyor. 
Aslında bu kadar geniş etki 
alanında şaşırılacak bir şey 
yok. Çünkü günümüzün kro-
nik hastalıklarının ve kanserin 
ana sebebi kronik inflamas-
yona karşı antienflamatuar ve 
antioksidan yoğun etkileriyle 
savaşıyor.

Nasıl tüketmeliyiz?
Hindistan’da doğduy-

sanız çok çaba sarfetmeye 
gerek yok, köri baharatının 
ana maddesi zerdeçaldır ve 
bebeklikten itibaren düşük 
dozda kurkumin (zerde-
çalın aktif maddesi) 
sürekli alırlar. Biz 
nasıl kullana-
lım? Öncelikle 
yemekleri-
mize, özellikle 
et yemekle-
rimize damak 
tadımıza göre az 
miktarda, nohut kadar 

koyabiliriz. Bunu düzenli 
olarak yaparsak, faydası olur. 
Ya da toz zerdeçalı yoğurtla, 
yemeklerde baharat olarak 
kullanabiliriz. İnternette ça-
yından güzellik maskesine 
kadar birçok tarif bulabilirsi-
niz. Ama siz siz olun zerdeçalı 
sofranızda sık, ama daha iyi 
emilmesini sağlayan karabi-
ber ile birlikte kullanın. Köri 
bileşimindeki baharatlar da 
daha iyi emilimi sağlıyor. Sık 
ve düzenli kullanım bizi pek 
çok illetten korur.

Fitoterapide 
kullanımı

Hastalık kapıya dayan-
mışsa ağızdan doğal formda 
aldığımız zerdeçaldaki kur-
kumin emilim oranları ve 
miktarları yetersiz kalır. O 
zaman ileri teknoloji ile ba-
ğırsak emilimleri (100 kata 
kadar arttırılmış formlar var), 
dozları arttırılmış (tek dozu 
3-5 kilogram zerdeçal yemiş 
kadar) formlarını oral ya da 
intravenöz olarak kullanmak 
gerekir. Zaten tıbbi fitoterapi 
(bitkilerle tıbbı tedavi) kaç 
mg., ne aralıkta, ne etkide, ne 
emilimde, ne şekilde yapıl-
dığı takip eden bir bilimdir. 
Bir tedavi etkinliğini yemeğe 
koyduğumuz miktarla sağla-
yamayız.

Günün özeti; hasta olma-
dan zerdeçalı sofranızda sık 
sık, ama daha iyi emilmesini 
sağlayan karabiber ile birlikte 
kullanın. Anti inflamatuar 
ve antioksidan etkilerinin, 

doğanın şifasının tadına 
varın. Daha detaylı bilgi 

edinmek isterseniz, 
Instagram hesabımız 
@drhasancaglargurol 
ve 0536 725 5454 
numaralı WhatsApp 

hattından bizlere ulaşa-
bilirsiniz. Sevgi, sağlık ve 

huzurla kalın.

Mersin doğası, tarihi, 
mutfağı, kültürü ve 
bereketli toprakla-

rıyla öne çıkmayı hak eden bir 
şehir… Bugün sizlere İçmeler 
mevkinde geçtiğimiz yıl hiz-
mete giren ve ‘lifestyle termal’ 
konsepti ile dikkat çeken BN 
Hotel Thermal&Wellness’tan 
bahsedeceğim. Bu noktada 
Mersin’in az bilinen termal 
zenginliğini de gün yüzüne 
çıkıyor.

Balsuyu ve Narlı Ailele-
ri’nin yatırımıyla 
hayata geçen otelin 
Yönetim Kurulu 
üyesi Yusuf Narlı, 
termal dendiğinde 
zihinlerde oluşan 
‘geleneksel kültür ve 
yaşlı hizmeti’ algı-
sını kırmak; yeni bir 
felsefeyle Mersin’de bir iyilik 
hikayesi oluşturmak istedikle-
rini belirtiyor.

Bölgeye katkı
Tesis, 450 dönüm arazi 

üzerinde... Bunun 348 dö-
nümü tarımsal faaliyetler için, 
102 dönümü ise otel yerleş-
kesi olarak kullanılıyor. Bu 
kadar büyük bir tesis elbette 
çevresine de katkı sağlı-
yor. Özellikle stajyer alarak, 
sektöre kalifiye eleman yetiş-
tiriyorlar.

Bir önemli nokta da kadın 
çalışan sayısının son derece 
yüksek olması.

Konu sürdürülebilirliğe 
geldiğinde gıda atıklarının, 
kompost olarak değerlendiril-
diğini, diğer atıkların da geri 
dönüşüme kazandırıldığını, 
çok yakında güneş enerjisi 
sistemine geçeceklerini öğre-
niyorum.

Yerel ve doğal mutfak
Otelin kuruluşundan 

itibaren mutfakta, bahçede 
yetişen sebze 
ve meyvelerle 
‘tarladan sofraya’ 
felsefesini benimse-
miş Executive Chef 
Fikret Özdemir 
var. Şef, “Gastro-
nomi alanında her 
isteğimi olumlu 
karşıladılar. Kendi 
arazimize ekimleri-
miz devam ediyor” 

diyor. Verimli topraklarda 
domatesten üzüm bağlarına, 
ejder meyvesinden limona 
kadar her şey yetişiyor. Bir 
marka da yolda!

Tesis genelinde Türk ve 
Akdeniz mutfağı sunan Defne 
Restoran, İtalyan mutfağıyla 
Il Forno Restoran, kahve ve 
atıştırmalıklarıyla Lounge Pa-
tisserie, taze çayıyla Ihlamur 
Cafe ve yeni nesil içecekleriyle 
Vitamin Barlar misafirlere hiz-
met veriyor.

Eğlence de mevcut
Geleneksel termal otel 

anlayışını kıran tesiste canlı 
performansların yanı sıra, 
sinema, disko, çocuklar için 
oyun kulübü, aquaparklar, 
fitness, tenis, basketbol, 
voleybol, futbol, bisiklet ve 
yoga için alanlar yer alıyor. 
Hatta yetişkinler için SPA 
seçeneklerinin yanı sıra 
bebekler için de özel SPA 
hizmeti var. Otelde bütünsel 
sağlık anlayışı ile hazırlanmış 
kişiye özel programlar ve şifalı 
su ile yenilenebiliyor, uzman 
desteği verilen özel masajlar 
ve bakımlar sonrası dengele-
niyorsunuz. Karma, kadın ve 
erkek olmak üzere 11 bin 500 
metrekare alana kurulu Türki-
ye’nin en donanımlı SPA’sında 
termal jakuziler, kapalı yüzme 
havuzu, Türk hamamı, sauna, 
buhar odası, cilt bakımları, tuz 
odası, kar çeşmesi, macera 
duşu, şok duş yer alıyor. Son 
olarak kendi içlerinde termal 
havuz, jakuzi, sauna ve din-

lenme alanları olan VIP 
SPA’lar da mevcut. 

Özetle BN Hotel Ther-
mal&Wellness, resort ile 
termal otel hizmetini bir-
leştirerek konfor, sağlık ve 
iyiliğe odaklanan özel bir 
otel… Sosyal marka olma 
yolundalar ve eminim ki 
yarattıkları bu yeni kon-
septle ülke turizminde rol 
model olacaklar.

Omuz sağlığına dikkat!
Çoğunlukla omuz sıkışma sendromu, omuz yırtıkları, travmaları, 
iltihaplanması (bursit), kireçlenmesi (artrozu) ve fibromiyaljidendir. 
Nadir de olsa tümörler de omuz ağrılarına yol açabilir.

Vitaminli suyu atmayın
Haşlanan makarnanın suyunun dökülmesinin yanlış bir uygulamadır. 

Suda eriyen özellikle de B grubu vitaminlerin kaybolmaması için 
makarna az suda haşlanmalı ve suyunu çektirerek pişirilmelidir.
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YENİ TURİZM KONSEPTİ:
LIFESTYLE THERMAL

Çağımızın en iyi endüstriyel tasarımcısı Karim Rashid, 
üçüncü kez Türkiye’ye geldi. ‘Tasarımın dünyaca ünlü dahi 

çocuğu’, Verde Stone Gallery ev 
sahipliğinde Uluslararası Seramik 
Banyo Fuarı Unicera 2022’ye 
katıldı. Özgün tasarımlarını, 
porselen ve kuvars malzemele-
rin tasarım üzerindeki etkilerini 
anlattı. Yemek davetinde ise ken-
disiyle sohbet ettik; Türkiye’nin 
tarihinden, turizminden ama en 
çok müziğinden ve yemeğinden 
hoşlandığını, tekrar yeni eserlerle 
geleceğini ifade etti.

TASARIM ÜZERİNE...

Reha 
Arar

 Karim 
Rashid

Havuzlarda 6268 
mg/lt mineral 
değerindeki termal 
su, 38 ile 41 derece 
arasında...

Executive 
Chef Fikret 

Özdemir

Otelde, 35 farklı 
termal havuz, 
249 oda ve üç 

villa bulunuyor.
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Dr. Hasan 
Çağlar 
Gürol

Gün içinde yeterli beslenmenize 
rağmen, gecenin ilerleyen saatlerinde ken-
dinizi mutfakta buluyorsanız, uykunuzu 
bölerek atıştırıyorsanız, mutlaka bir hekime 
başvurmalı, fiziksel ve ruhsal sağlığınızı 
koruma altına almalısınız. İç Hastalıkları 
Uzmanı Dr. Öğretim Üyesi Kamil Şeref 
Basmacıoğlu, uzman kontrolünde sağlıklı 
yiyecekler seçilmesinin hastalığı önlemede 
en önemli adım olduğunu belirterek, 
“Tedavi edilmeyen gece yeme sendromu 
diğer sağlık sorunlarına ve duygusal zor-
luklara neden olabilir. Şeker hastalığı, 
yüksek kolesterol, yüksek tansiyon ve aşırı 
kilo taşımaktan kaynaklanan diğer prob-
lemlere yol açabilir” diye uyardı.

Demir, magnezyum, kalsiyum ve 
antioksidan açısından zengin olan 
şeker kamışı, bağışıklığı artırır. 
Şeker kamışı suyunun faydaları ise 
şunlardır:
İdrar yolu enfeksiyonlarını düzel-
tir, böbrek taşlarını düşürür.
Karaciğeri güçlendirmeye yardımcı 
olur. Sarılığı tedavi eder.
Özellikle yaz aylarında, bir bardak 
soğuk suyu enerjinizi düzenler.
Bağırsak hareketini iyileştirerek ve 
kabızlığı hafifletir.
Asitlik ve mide yanıkları tedavi-
sinde etkilidir.
Diş çürümesini ve kötü nefesi önle-
meye yardımcıdır.

GECE YEME GECE YEME 
BOZUKLUĞU BOZUKLUĞU 
SENDROMUSENDROMU
Gece uykusunu bölüp yemek yeme 
alışkanlığı, pek çok rahatsızlığa davetiye çıkarıyor

‘ŞEKERSIZ TATLI HAYAT’
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118Y LIONS Anadolu Yakası Federasyonu ve Türkiye Diyabet 
Vakfı, toplumda diyabet farkındalığını arttırmak için ‘Şekersiz 
Tatlı Hayat’ projesini hayata geçirdi. ‘Diyabeti fark et, koru-
narak, sağlıklı yaşa’ mesajıyla yola çıkan projeyle eğitmen 
doktorlar programlar düzenlenecek. Billboardlara eklenen QR 
koduyla da eğitimlere ulaşılabilecek. Rap sanatçısı Anıl Kasarcı ve 
devlet opera sanatçısı Özlem Abacı tarafından şarkı da hazırlandı.

Yaşlılığa bağlı yüz hatlarımızda 
meydana gelen olumsuz değişimler, 
cilt ve yüzde oluşan bozukluklar ile 
çevre koşullarından kaynaklı yüz 
hatlarındaki deformasyona artık ame-
liyatsız çözümler bulmak mümkün. 
Konuyla ilgili Dr. Könül (Gönül) İsa-
yeva, “En hızlı ve zahmetsiz olan Full 
Face adını verdiğimiz tekniği genç-
liğini güzelliğini kaybeden kişilere 
tavsiye edebiliriz” diyerek işlemi özet-
ledi: “Öncesinde operasyon bölgesine 
anestezi yapıyoruz. Yeni görünüme 
işlemden hemen sonra kavuşuyoruz. 
Ancak dolgu ve botoks olduğu için 
oturması iki üç haftamızı alabiliyor.”

Dr. Könül 
İsayeva
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