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Vitaminli suyu atmayin

Haglanan makarnanin suyunun ddkiilmesinin yanlis bir uygulamadir.
Suda eriyen dzellikle de B grubu vitaminlerin kaybolmamasi igin
makarna az suda haglanmali ve suyunu cektirerek pigirilmelidir.
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Omuz saghgina dikkat!

Cogunlukla omuz sikisma sendromu, omuz yirtiklari, travmalar,
iltihaplanmasi (bursit), kireclenmesi (artrozu) ve fibromiyaljidendir.
Nadir de olsa tiimdrler de omuz agrilarina yol acabilir.

BITKILERLE
ZERDE

oganin bize sundugu
mucizeleri nasil kul-
lanabilecegimizi, etki

mekanizmalarini kdsemde
zaman zaman anlatiyorum.
GUnki tedavilerimize ek
olarak fitoterapiyi (bitkilerle
tedaviyi) siklikla kullaniyoruz.

Bugiin zencefiller ailesin-
den bir toprak alti yumrusu
olan geleneksel Hint ve Cin
tibbinda, Ayurvedik tipta 4
bin yildir kullanilan doga-
nin mucizelerinden bir bitki
olan zerdecaldan (turmerik)
bahsedecegim. Zira artik
geleneksel kullanimi bir ta-
rafa, 6zellikle Almanya ve
Amerika'da akademik yayin-
larla desteklenen kanserden
korunmada ve kanser teda-
visine destek olarak yaygin
kullanim kazanmustir. Yillardir
0zel hazirlanmig damardan
kullanilabilen yogunlastiriimis
formlari Almanya'da kanser
tedavilerine cok ciddi katki
saghyor.

Nasil koruyor?

Zerdecalin aktif maddesi
kurkuminin, kanserin ilk
adimi olan DNA hasarindan
bizi koruyan viicuttaki en-
zimleri aktive ettigi pek cok
calismayla gosterilmistir. Ayni
zamanda viicuda alinan tok-
sik ve karsinojenik (kansere
neden olabilen) bilesiklerden
dokularimizin korunmasini
saglar. Tim viicutta zararli
iltihabi stirecleri baskilar.
Tibbi fitoterapide nerelerde
kullanilir derseniz; midevi, an-

tienflamatuar, mikrop, mantar,

virls 6lduriicl; gaz giderici,
safra salinimi arttirici, viicudu
temizleyici, lipid disiriicd,
karaciger koruyucu, timor
onleyici, kanserin yayihmini
saglayan angiogenesis bas-
kilayici, kalp ve damar saghgi

ile bilissel performansi des-
tekleyici diye uzayip gidiyor.
Aslinda bu kadar genis etki
alaninda sasirilacak bir sey
yok. Clinkli giinimuizlin kro-
nik hastaliklarinin ve kanserin
ana sebebi kronik inflamas-
yona karsi antienflamatuar ve
antioksidan yogun etkileriyle
savaslyor.

Nasil tiiketmeliyiz?
Hindistan'da dogduy-
saniz cok caba sarfetmeye
gerek yok, kori baharatinin
ana maddesi zerdecaldir ve
bebeklikten itibaren dislik
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dozda kurkumin (zerde—//ﬂl
calin aktif maddesi) =

surekli alirlar. Biz
nasil kullana- |
im? Oncelikle |/
yemekleri- {‘\
mize, ozellikle 1\
et yemekle-
rimize damak
tadimiza gore az
miktarda, nohut kadar

Biitiingel
Sagllk ‘

koyabilirlz. Bunu duzenli
olarak yaparsak, faydasi olur.
Ya da toz zerdecali yogurtla,
yemeklerde baharat olarak
kullanabiliriz. internette ca-
yindan guzellik maskesine
kadar bircok tarif bulabilirsi-
niz. Ama siz siz olun zerdecall
sofranizda sik, ama daha iyi
emilmesini saglayan karabi-
ber ile birlikte kullanin. Kori
bilesimindeki baharatlar da
daha iyi emilimi saghyor. Sik
ve dizenli kullanim bizi pek
cok illetten korur.
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Fitoterapide
kullanimi

Hastalik kapiya dayan-
missa agizdan dogal formda
aldigimiz zerdecaldaki kur-
kumin emilim oranlari ve
miktarlar yetersiz kalr. O
zaman ileri teknoloji ile ba-
girsak emilimleri (100 kata
kadar arttirilmis formlar var),
dozlari arttinlmis (tek dozu
3-5 kilogram zerdegal yemis
kadar) formlarini oral ya da
intravendz olarak kullanmak
gerekir. Zaten tibbi fitoterapi
(bitkilerle tibbi tedavi) kac
mg., ne aralikta, ne etkide, ne
emilimde, ne sekilde yapil-
digi takip eden bir bilimdir.
Bir tedavi etkinligini yemege
koydugumuz miktarla sagla-
yamayiz.

GUnuin Ozeti; hasta olma-
dan zerdecali sofranizda sik
sik, ama daha iyi emilmesini
saglayan karabiber ile birlikte
kullanin. Anti inflamatuar

'\/e antioksidan etkilerinin,
s doganin sifasinin tadina

\\.2 varin. Daha detayli bilgi
edinmek isterseniz,

- Instagram hesabimiz

» . @drhasancaglargurol

| | ve 05367255454

~ numaral WhatsApp
hattindan bizlere ulasa-

bilirsiniz. Sevgi, saglk ve
huzurla kalin.
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5 termal havuz, *#
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villa bulunuyor. & <™=

ersin dogasi, tarihi,
mutfag, kaltirl ve
bereketli toprakla-

riyla 6ne ¢cikmayi hak eden bir
sehir... Bugin sizlere icmeler
mevkinde gectigimiz yil hiz-
mete giren ve lifestyle termal’
konsepti ile dikkat ceken BN
Hotel Thermal&Wellness'tan
bahsedecegim. Bu noktada
Mersin'in az bilinen termal
zenginligini de giin ytiziine
cikiyor.

Balsuyu ve Narli Ailele-
ri'nin yatinmiyla
hayata gecen otelin
Yonetim Kurulu
tyesi Yusuf Narli,
termal dendiginde
zihinlerde olusan
‘geleneksel klttir ve
yasli hizmeti'algi-
sini kirmak; yeni bir
felsefeyle Mersin'de bir iyilik
hikayesi olusturmak istedikle-
rini belirtiyor.

Bolgeye katki

Tesis, 450 donlim arazi
lzerinde... Bunun 348 do-
nimda tarimsal faaliyetler icin,
102 donimii ise otel yerles-
kesi olarak kullaniliyor. Bu
kadar buyuk bir tesis elbette
cevresine de katki sagli-
yor. Ozellikle stajyer alarak,
sektore kalifiye eleman yetis-
tiriyorlar.

Bir dnemli nokta da kadin
calisan sayisinin son derece
yuiksek olmasi.

Konu strdirdlebilirlige
geldiginde gida atiklarinin,
kompost olarak degerlendiril-
digini, diger atiklarin da geri
dondsime kazandinldigini,
cok yakinda glines enerjisi
sistemine gececeklerini 6gre-
niyorum.

Yerel ve dogal mutfak

Otelin kurulusundan
itibaren mutfakta, bahcede
yetisen sebze
ve meyvelerle
‘tarladan sofraya’
felsefesini benimse-
mis Executive Chef
Fikret Ozdemir
var. Sef, “Gastro-
nomi alaninda her
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THERMAI.

diyor. Verimli topraklarda
domatesten tiziim baglarina,
ejder meyvesinden limona
kadar her sey yetisiyor. Bir
marka da yolda!

Tesis genelinde Tirk ve
Akdeniz mutfagi sunan Defne
Restoran, italyan mutfagiyla
Il Forno Restoran, kahve ve
atistirmaliklariyla Lounge Pa-
tisserie, taze cayiyla lhlamur
Cafe ve yeni nesil icecekleriyle
Vitamin Barlar misafirlere hiz-
met veriyor.

Reha Arar
Hayat
tads

reha.arar@milliyet.com.tr
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Eglence de mevcut

Geleneksel termal otel
anlayisini kiran tesiste canl
performanslarin yani sira,
sinema, disko, cocuklar icin
oyun kulibl, aquaparklar,
fitness, tenis, basketbol,
voleybol, futbol, bisiklet ve
yoga icin alanlar yer aliyor.
Hatta yetiskinler icin SPA
seceneklerinin yani sira
bebekler icin de 6zel SPA
hizmeti var. Otelde butiinsel
saglk anlayisi ile hazirlanmis
kisiye 6zel programlar ve sifali
su ile yenilenebiliyor, uzman
destegdi verilen 6zel masajlar
ve bakimlar sonrasi dengele-
niyorsunuz. Karma, kadin ve
erkek olmak tizere 11 bin 500
metrekare alana kurulu Turki-
ye'nin en donanimli SPA'sinda
termal jakuziler, kapali ylizme
havuzu, Tirk hamami, sauna,
buhar odas, cilt bakimlari, tuz
odasl, kar cesmesi, macera
dusu, sok dus yer aliyor. Son
olarak kendi iclerinde termal
havuz, jakuzi, sauna ve din-
lenme alanlari olan VIP
SPA’lar da mevcut.

Ozetle BN Hotel Ther-
mal&Wellness, resort ile
termal otel hizmetini bir-
lestirerek konfor, saglik ve
iyilige odaklanan 6zel bir
otel... Sosyal marka olma
yolundalar ve eminim ki

istegimi olumlu

Gece uykusunu boliip yemek yeme 5 stegmiolumlu
arsiladilar. Kendi

yarattiklari bu yeni kon-

Demir, magnezyum, kalsiyum ve a||§kan||g|, pek GOk ra hatSIlega davetlye glkarlyor arazimize ekimleri- (!EI:(:fclt:"tli‘r,:t . septle (ilke turizminde rol
antioksidan agisindan zengin olan miz devam ediyor” bzdelmir model olacaklar.

Gin icinde yeterli beslenmenize
ragmen, gecenin ilerleyen saatlerinde ken-
dinizi mutfakta buluyorsaniz, uykunuzu
bolerek atistiriyorsaniz, mutlaka bir hekime
basvurmall, fiziksel ve ruhsal sagliginizi
koruma altina almalisiniz. ic Hastaliklari
Uzmani Dr. Ogretim Uyesi Kamil Seref
Basmacioglu, uzman kontrollinde saglkli
yiyecekler secilmesinin hastaligi dnlemede
en 6nemli adim oldugunu belirterek,
“Tedavi edilmeyen gece yeme sendromu
diger saglik sorunlarina ve duygusal zor-
luklara neden olabilir. Seker hastaligi,
yuksek kolesterol, yliksek tansiyon ve asiri
kilo tasimaktan kaynaklanan diger prob-
lemlere yol acgabilir” diye uyardi.

‘SEKERSIZ TATLI HAYAT’

118Y LIONS Anadolu Yakasi Federasyonu ve Tiirkiye Diyabet
Vakfi, toplumda diyabet farkindaligini arttirmak icin ‘Sekersiz
Tatli Hayat’ projesini hayata gecirdi. ‘Diyabeti fark et, koru-

seker kamisi, bagisikligi artirir.
Seker kamisi suyunun faydalari ise
sunlardir:

¢idrar yolu enfeksiyonlarini diizel-
tir, bobrek taslarini diistiriir.

¢ Karacigeri giiclendirmeye yardimai
olur. Sariligi tedavi eder.

¢ Ozellikle yaz aylarinda, bir bardak
soguk suyu enerjinizi diizenler.
#Bagirsak hareketini iyilestirerek ve
kabizligi hafifletir.

4 Asitlik ve mide yaniklari tedavi-
sinde etkilidir.

4 Dis ciiriimesini ve kotii nefesi dnle-
meye yardimadir.
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TASARIM UZERINE...

Gagimizin en iyi endustriyel tasarimcisi Karim Rashid,
lUclincli kez Tirkiye'ye geldi. Tasarimin diinyaca tinli dahi
¢ocugu, Verde Stone Gallery ev
M8 sahipliginde Uluslararasi Seramik

- Banyo Fuari Unicera 2022'ye
T . katildi. OzgUin tasarimlarini,
) u porselen ve kuvars malzemele-

14 rin tasanm Gzerindeki etkilerini
anlatti. Yemek davetinde ise ken-
i disiyle sohbet ettik; TUrkiye'nin
= tarihinden, turizminden ama en

¥ cok miziginden ve yemeginden
= hoslandigini, tekrar yeni eserlerle
gelecegini ifade etti.
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Yaslihga bagli yiiz hatlarnimizda
meydana gelen olumsuz degisimler,
cilt ve yiizde olusan bozukluklar ile
cevre kosullarindan kaynakli yliz
hatlarindaki deformasyona artik ame-
liyatsiz ¢coztimler bulmak mimkun.
Konuyla ilgili Dr. Kéniil (Gondil) isa-
yeva, “En hizli ve zahmetsiz olan Full
Face adini verdigimiz teknigi genc-
ligini glizelligini kaybeden kisilere
tavsiye edebiliriz” diyerek islemi 6zet-
ledi: “Oncesinde operasyon bélgesine
anestezi yapiyoruz. Yeni géruinime
islemden hemen sonra kavusuyoruz.
Ancak dolgu ve botoks oldugu igin
oturmasi iki U¢ haftamizi alabiliyor”
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narak, saglikl yasa’ mesajiyla yola cikan projeyle egitmen
doktorlar programlar diizenlenecek. Billboardlara eklenen QR
koduyla da egitimlere ulasilabilecek. Rap sanatgisi Anil Kasarci ve
devlet opera sanatcisi Ozlem Abaci tarafindan sarki da hazirland..




