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Basyazi

Degerli Cellavia Dostlari,

Yilin o telash ilk ayini geride biraktik. Modern hayatin bas dondiiriicii hiz1 icinde; isimize, ailemize, sevdiklerimize ve
sorumluluklarimiza yetismeye calisirken, en biiyiik sermayemiz olan kendi bedenimizi ve zihnimizi unutuveriyoruz.

Bedeninizin size verdigi yorgunluk sinyallerini dinlemek, ona zarar veren aliskanliklarla araniza mesafe koymak,
kaliteli bir uykuya oncelik vermek ve hiicrelerinizi hak ettigi 6zenle beslemek... Bunlarin hepsi, kendinize verdiginiz
degerin en somut gostergeleridir. Kendi enerji kabin1 doldurmayan bir insanin, cevresine siirdiiriilebilir bir sekilde
151k ve sevgi sacmas1 miimkiin degildir.

Yillarimi hem hekimlige hem de kurumlarin {ist yonetimine adamuis biri olarak sunu net bir sekilde soyleyebilirim:
Hayattaki basarmiz, neseniz ve performansiniz, kendiniz ve saghgmiza yaptiginiz yatirimla dogru orantilidir.
Cellavia’da biz tam da bu yiizden, sadece hastaliklari tedavi eden degil, yasam kalitesini ve "Healthspan'i (Saglikli
Omiir) insa eden bir vizyonla calistyoruz. Semptomlarin étesine bakiyor, buzdaginin gériinmeyen viiziine iniyor ve
saghgimzi hiicresel diizeyden baslayarak kokten tasarhyoruz.

Bu ayki biiltenimizde de bu felsefeyi her satira isledik. Semptomlarin 6tesine gecerek kok nedenlere odaklanan
yaklasimimizla; termoregiilasyon testinden tiim viicut hipertermiye, zihinsel zindelikten mevsimsel bakima kadar
saghig biitiinciil bir bakis acisiyla ele aliyoruz. Evinizi bir saglik {issiine doniistiirme rehberimizle, bu yaklasimi
giinliik yasaminiza da tasimamzi hedefliyoruz.

Giinliik hayatin temposunda kendimizi cogu zaman ihmal edebiliyoruz. Oysa gercek iyilik hali, bedenimizi dinlemeyi
ve saghgimiza bilincli sekilde yatirim yapmay1 sectigimizde baslar. Kendinize bir s6z verin: Daha dengeli ve giiclii bir

yasam icin en degerli yatirimi yine kendinize yapin.

Sevgiyle, saglikla ve potansiyelinizin zirvesinde kalin.

Wy Cenrpivg Gl
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“Zamana Yenilme”

Buzdaginin Gérinmeyen Yuzu: .
Biz Semptomlarla Degil, K6k Nedenlerle ligileniyoruz

Hayatimzin bir doéneminde mutlaka
yasamissinmizdir:  Doktora  gidersiniz,
sikayetlerinizi  anlatirsimz,  tahliller
yapilir ve sonuclar "tertemiz" cikar. Size
"bir seyiniz yok, strestendir” denir. Ama
siz, bir seylerin yolunda gitmedigini
iliklerinize kadar hissedersiniz.

Sabahlar1 yorgun uyanmak,
yemeklerden sonra gelen o dayamlmaz
agirhik, cildinizdeki ani bozulmalar veya
zihninizdeki o dagilmayan sis bulutu...

Iste modern tibbin en biiyiik paradoksu
buradadir.  Geleneksel  yaklasimlar
genellikle buzdagmin suyun iizerindeki
kismina, yani "semptomlara" odaklanir.
Basiiz agriyorsa agri Kkesici, cildiniz
bozulduysa krem, uyuyamiyorsaniz uyku
ilact verilir. Bu yaklagsimlar, yangmn
alarmimm susturmak gibidir; evet, ses
kesilir ama yangin iceride, derinlerde
devam eder.

Biz Cellavia olarak, o yangini sondiirmek
icin suyun altina dalmay1 seciyoruz.

Viicudunuzun Sessiz Cighklar

Buzdagmmin altinda yatan o devasa
kiitle, aslinda viicudunuzun yillar
icinde biriktirdigi yiiklerdir. Bunlar,
standart kan testlerinde hemen
kendini gostermeyen ama yasam
kalitenizi  sinsice  calan  "kok
nedenlerdir".

Hiicresel Enerji Krizi: Belki de
mitokondrileriniz (hiicrelerinizin
enerji santralleri) yeterince yakit
alamiyor ve tekliyor.

Gizli Enflamasyon:
Bagirsaklarimizdaki bir gecirgenlik
sorunu (Leaky Gut), tim
viicudunuzda diisiik seviyeli ama
siirekli bir yangm (enflamasyon)
yaratiyor olabilir.

Toksik Yiik: Yedigimiz, ictigimiz ve
soludugumuz her seyden gelen agir
metaller ve toksinler, sisteminizi
tikiyor olabilir.

Cellavia'da l)cdck}iflik Siireci:
3 Adimda Gercek lyilesme

Bizim Kklinigimizde siire¢, bir tedaviyle
degil, derinlemesine bir kesifle baslar.

Kesfediyoruz (Analiz): ileri teknoloji
Olctimlerle (Canl Kan Analizi,
Termoregiilasyon, Oligo-Check),
viicudunuzun  derinliklerine iniyoruz.

Sadece "neyin' yanlis oldugunu degil,
"neden" yanlis oldugunu buluyoruz.

Temizliyoruz (Detoksifikasyon): Tespit
eltigimiz sorunlara gore, viicudunuzu
yoran yiiklerden armdiriyoruz. Tikanmis
metabolik yollarr acarak, viicudun kendi
iletisim agimi onariyoruz.

Onariyoruz ve Giiclendiriyoruz
(Rejenerasyon): Hiicrelerinizin  ihtiyac
duydugu spesifik "yakiti" (vitaminler,
mineraller, oksijen) yerine Kkoyuyoruz.
Amacimiz, viicudun o muazzam kendi
kendini iyilestirme giiciinii yeniden aktive
etmektir.

Bizim icin saghk, sadece hastaliklarm yoklugu degildir. Saghk; her yeni giine zihinsel ve bedensel olarak hazir
baslamak, potansiyelini gerceklestirmek ve zamanin getirdigi tecriibeyi saghkl bir bedende tasimaktir.

Semptomlar1 susturmak yerine, viicudunuzun sesini duymaya hazir mismmz?
Gelin, buzdagimn goriinmeyen yiiziinii birlikte kesfedelim.
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Buzdaginin Altini Aydinlatan Teknolojilerden Biri:
Termoregulasyon Testi

Kapak yazimizda bahsettigimiz o buzdagini hatirhyor musunuz? Hani suyun iizerinde sadece semptomlarin goriindigii,
asil devasa kiitlenin ise derinlerde saklandig1 o metafor... Cogu zaman standart tibbi testler, sadece suyun {izerini tarar.
Peki, biz Cellavia'da o karanlik sularin altina nasil bakiyoruz? Iste en giiclii fenerlerimizden biri: Termoregiilasyon Testi.

Viicut Isisimin Gizli Dili

Viicudunuz, 37 derece sicakhiginda sabit
duran bir kiitle degildir. icinizdeki her
organ, her doku ve her sistem, calisirken
kendine 6zgii dinamik bir 1s1 yayar. Bu 1s1
haritasi, buzdaginin altinda neler olup
bittigine dair en diiriist ipuclarmi verir.
Ciinkii hastaliklar, kan degerlerine veya
MR goriintiilerine yansimadan c¢ok oOnce,
organlarin enerji seviyelerinde ve 1s1
diizeninde (termoregiilasyon) degisimlere
neden olur.

Bu test, viicudun termal davranisini analiz
ederek bize sunlari soyler:

Sicak Alanlar (Yangmnlar): Viicudun bir
yerinde gizli bir miicadele varsa, orasi
isiur. - Kronik  bir dis  kokii iltihabi,
bagirsaklardaki ~ bir  hassasiyet (gida
intoleransi), siniislerdeki bir tikamklik
veya asirl calisan bir organ... Bunlar termal
haritada "kirmiz alarmlar" olarak parlar.

Soguk Alanlar (Blokajlar): Dolasim
bozukluklari, enerji diisiikligii,
dejenerasyon veya kroniklesmis,

fonksiyonunu yitirmekte olan bolgeler ise
"soguk noktalar" olarak kendini ele verir.

Nasil Uygulanir? Bir Stres Testi Gibi...

Termoregiilasyon testi, sadece o anki

1siiz1 - 6lemez;  viicudunuzun  uyum

saglama yetenegini olcer.

o ilk Olciim: Ozel bir sensorle,
viicudunuzun yaklasik 100 farkh
noktasindan (bas, disler, organ
bélgeleri vb.) temel 1s1 oOlciimleri
alinir.

¢ Soguk Uyarisi: Ardindan, viicudunuz
hafif bir soguk uyarana (6rnegin

odanin serinletilmesi) maruz
birakilir.
e Ikinci Olciim: Viicudunuzun bu

degisime nasil tepki verdigi tekrar
Olciiliir. Saghkli bir viicut, 1s1sm1
korumak icin belirli bir tepki verir.
Eger bir organ bu tepkiyi veremiyorsa
(regiilasyon blokaji), orada bir sorun
var demektir.

Bu yontem tamamen agrisiz, radyasyonsuz
ve temassizdir. Ancak sundugu bilgi, bir
dedektif icin parmak izi kadar degerlidir.
Bu sayede, semptomlarmn (buzdaginin
goriinen kisminin) kaynagimi, yani kok
nedenleri (suyun altin1) net bir sekilde
gorebilir  ve  hastaliga  doniismeden
miidahale edebiliriz.

Termoregiilasyon Testi ile viicudunuzun fisiltilarim duymak ve
saghgimzin kontroliinii ele almak icin sizi Cellavia'ya bekliyoruz.
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Tiim viicut hipertermi

Kisaca ...

Tiim viicut hipertermi, kizilotesi filtreli radyasyonla viicut cekirdek sicakligim ihmli (38,5 °C'yve kadar) ila asir1 (40,5 “C'ye
kadar) ates araliginda yiikseltir. Sicaklik seviyesi ve uygulama siiresine bagli olarak farkli tibbi etkiler elde edilebilir. Bunlar
viicut enerjisinin uyarilmasindan, detoksifikasyon ve metabolizmanin aktive edilmesinden iltihaplanmanin 6nlenmesine

ve bagisiklik sisteminin uyarilmasina kadar uzanir.

Onemli Etkiler ve Sonuclar

Diinya capmda yapilan kapsamli bilimsel calismalar ve onlarca yilik uygulama deneyimi, asagidaki ana etkileri ortaya
koymustur:

¢ Fiziksel-kimyasal siireclerin uyarilmasiyla metabolizma aktivitesinin iyilestirilmesi,

e ic bez fonksiyonlarmm uyarilmasi (mikro ve kontrol hormonlari iizerinde etki),

¢ Kan ve lenf akisinin iyilestirilmesi, béylece;

o Detoksifikasyonun uyarilmasi,
o Agr1 maddelerinin uzaklastirilmasiyla agrinin hafifletilmesi,
o Periferik bolgelere oksijen tedarikinin iyilestirilmesi.

e Bagisiklik sistemini uyaran haberci maddelerin (sitokinler, interferonlar, tiimor nekroz faktorleri) olusumuna etki
ederek ve graniilosit ve enfositleri dogrudan uyararak bagisiklik sisteminin giiclendirilmesi, lenfositlerin dogrudan
uyarilmasi),

¢ Kas tonusunun kalic1 olarak azaltilmasi, boylece gevseme ve agriin hafifletilmesi,

¢ [s1ve mitokondriye fotodinamik etki yoluyla enerji temini.

Baslica Uygulama Alanlari

¢ Genel performans ve enerji zayifhgi,

¢ Her tiirlii kronik agr1, gerginlik, sirt ve siyatik agrilari, eklem agrilari,

¢ Fibromiyalji sendromu, polimiyalji ve artralji,

e Romatizmal hastaliklar (romatoid artrit, Bechterew hastalig1, psoriatik artrit),

¢ Otoimmiin hastaliklar (skleroderma, lupus eritematozus),

¢ Detoksifikasyon ve arindirma tesviki (metal, ila¢ ve organik toksin yiiklemesi durumunda),

¢ ILsansiyel hipertansiyon derece 1 ve 2,

¢ Her tiirlii kronik enfeksiyon (borreliosis, viriisler vb.),

¢ Mevsimsel depresyon (6zellikle kis depresyonu),

¢ Kanser hastaliklarinda biitiinlestirici biyolojik immiinoterapi (aktif 6n ve sonras1 bakim, kemoterapinin etkisini artirmak
icin, immiinbiyolojik genel konseptle birlestirilmis)
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Karmasadan Uzak, Ozii Yaka
Sagliklh Olmak Icin 5 Altin Kural

Saglik yolculugu cogu zaman bilgi kalabaliginda kaybolur: yeni diyetler, trend
takviyeler, “mucize” rutinler... Oysa bedenin ihtiyaci cogu zaman daha az seydir; ama
daha dogru seyler. Cellavia’da biz, karmasayr azaltip temeli giiclendirmeyi
“iyilesmenin en hizh yolu” olarak goriiyoruz. Ciinkii stirdiiriilebilir saghk; kusursuz
planlardan degil, her giin tekrar edilebilen basit prensiplerden dogar.

1) Ritmi kurun: Uyku, bedenin ana reset tusudur

Her seyin baslangici kaliteli uykudur. Ciinkii hormon dengesi, bagisiklik, zihinsel berrakhk ve istah
kontrolii biiyiik Olciide gece yapilan “onarmma” dayanir. Hedef; her giin benzer saatlerde uyumak,
yatmadan once 15181 ve ekram azaltmak, yatak odasmi gercekten bir “uyku mabedi™ne cevirmektir.
Uykunuzu diizeltmeden enerjinizi diizeltmek, yangin varken alarmi susturmaya benzer.

2) Kan sekerini sakinlestirin: Enerji inis-cikislarimi bitirin

Yemekten sonra gelen agirhik, giin icinde gelen ani tath krizleri, zihindeki sis... Bunlarin cogu dengesiz
kan sekeri dalgalanmalarmm yankisidir. Basit bir kural: Ogiinlerinizde énce protein ve lif, sonra
karbonhidrat. Yanima kisa bir yiiriiyiis... Viicudunuz bir anda “sakinlesir”; enerji daha stabil, odak daha
net olur.

3) Bagirsak bariyerini koruyun: iceriden baslayan huzur

Bagirsaklar sadece sindirim degil; bagisikligm ve ruh halinin de merkezidir. Siskinlik, gaz, diizensiz
digkilama, ciltte ani bozulmalar—cogu zaman bedenin “bariyer” cagrisidir. Her giin bir adim: Fermente
gidalar, yeterli lif, gereksiz atistirmay1 azaltma ve iyi cigneme. Basit ama etkili.

4) Toksik yiikii azaltin: Detoks bir donem degil, bir yasam bicimi

Biz detoksu “kisa siireli kiir” olarak degil, sistemin yiikiinii hafifletmek olarak okuruz. Daha temiz su,
daha fazla havalandirma, daha az islenmis gida, dogru saklama kaplari, agir parfiimlii tiriinleri
azaltmak... Bu kiiciik hamleler, hiicrelerin nefes almasmu saglar. Unutmayin: Beden, yiik azaldiginda
kendini onarmayi zaten bilir.

5) Mikro adimlar, makro sonuclar: Siirdiiriilebilir olan kazanir
En iyi plan, uygulanabilen plandir. Haftada 5 giin bir saat spor degil; her giin 20 dakika yiiriiyiis. Her
seyi “milkemmel” yapmak degil; her giin “biraz daha iyi” yapmak. Saghk; iradenin degil, sistemin

iirliniidiir. Sistemi kurdugunuzda motivasyon dalgalansa bile bedeniniz sizi tasir.

Cellavia’nmin yaklasimi net: Semptomla kavga etmek yerine, zemini giiclendirmek. Bu 5 altin kuralt bir
“manifesto” gibi degil, bir “giinliik pusula” gibi diistiniin. - -

Karmasay1 azaltin, 6zii yakalayim—ciinkii gercek saghk, basit olan istikrarh yapabilmektir. 3
.
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Egitimde Hiz Kesmiyoruz:
3. Estetik ve Kozmetik Uygulamalar Egitimi Bagliyor

Cellavia'min akademik giicii Empacademy, saghk egitiminde referans merkezi olma misyonuyla 2026 yilina hizl ve giiclii bir giris
yapiyor. Sektoriin ve hekim meslektaslarimizin yogun talebi iizerine, T.C. Saghik Bakanhg tarafindan yetkilendirilmis bir merkez
olarak diizenledigimiz "Estetik ve Kozmetik Uygulamalar Sertifikali Egitim Programi"mn iiciinciisii icin start verdik.

Cifte Operasyon, Cifte Basari

2 Subat - 18 Subat 2026 tarihleri arasinda gerceklesecek bu yogun dénemde, Empacademy'nin uzmanhg: yine kendi duvarlari
astyor. Kendi merkezimizdeki egitimin yam sira, Uskiidar Universitesi NP Beyin Hastanesi'nde diizenlenecek olan sertifikali egitim
programinin koordinasyonunu ve yiiriitiiciiliigiinii de yine biz iistleniyoruz. Bu, Empacademynin operasyonel giiciiniin ve
sektordeki giivenilirliginin en net gostergesidir.

Mezunlarmmz Simdi Egitmen Koltugunda

Bu donemin en gurur verici tablolarindan biri ise egitmen kadromuzda yasaniyor. Egitimlerimizin Kkoordinasyonunda, eski
mezunlarimizdan olan ve kariyerlerinde basariyla ilerleyen Medikal Estetik Hekimleri Dr. Nirvana Yiiksel ve Dr. Hamza Gemici aktif
rol alacak. Bir zamanlar 6grencimiz olan hekimlerin simdi meslektaglarina rehberlik etmesi, Empacademy'nin "uzman yetistiren
uzmanlar" vizyonunun canli bir kanitidir.

Duayen isimler Bir Arada

Programimizda, katihmei hekimlerimiz yine alaninin en saygin isimleriyle bulusacak. Empacademy Baskani Prof. Dr. Haydar Sur ve
anatomi alaniin duayeni Prof. Dr. Ahmet Usta gibi degerli hocalarimiz, tecriibelerini ve akademik birikimlerini aktaracaklar.

Cilt anatomisinden en giincel anti-aging teknolojilerine, komplikasyon yonetiminden hasta iletisimine kadar genis bir yelpazeyi
kapsayan bu programlarla, sektére donaniml, vizyoner ve etik degerlere bagh uzmanlar kazandirmaya devam ediyoruz. Bilgiyi
paylastikca cogaltiyor, saglikta kalite standartlarimi hep birlikte yiikseltiyoruz.
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Dopamin Detoksu ve Zihinsel
Berrakhk

Kisin sonuna yaklasirken,
bircogumuzda garip bir his baslar:
Bir seyi yapmayr cok istemek ama
parmagini kipirdatacak glicli
bulamamak. Saatlerce sosyal
medyada gezinip sonra 'hichir sey
yapmadim ama cok yorgunum'
demek... Eger bu  hisler size
tanidiksa, yalmz degilsiniz. Buna
"Subat Yorgunlugu" diyebiliriz ama
norobilimsel adi daha net: Dopamin
Tiikenmisligi.

Beynimizin Odiil Sistemi
Nasil Hackleniyor?

Dopamin, beynimizin "motivasyon"
ve '"odil' yakitidir. Bizi harekete
geciren giictiir.

Ancak modern diinyada, beynimiz
siirekli  olarak  yapay dopamin
kaynaklariyla (sosyal medya
bildirimleri, sekerli gidalar, hizh
tiiketilen videolar) bombalaniyor. Bu
"kolay odiiller", beynimizi o kadar cok
uyariyor ki, dopamin reseptorlerimiz
duyarsizlasiyor.

Sonug: Kitap okumak, calismak veya
yiiriiyiis yapmak gibi "yavas odiilli"
aktiviteler beynimize sikict ve zor
gelmeye bashyor. Motivasyonumuz
kayboluyor, zihnimiz sisli bir hale
geliyor.

Coziim: Dopamin Detoksu ile
Fabrika Ayarlarina Doniis

Beyninizi yeniden hassaslastirmanin ve o eski
motivasyonu  geri  kazanmanin  yolu,
"sikilmaktan’' geciyor. Iste Subat ayinda
uygulayabileceginiz 24 saatlik mini bir
Dopamin Detoksu plani:

Dijital Oruc: Bir giinliigiine sosyal medyayi,
oyunlar1 ve gereksiz internet kullanimim
tamamen kesin. Telefonunuzu sadece arama
icin kullanin.

Basit Beslenme: O giin sekerli, asir1 tuzlu
veya paketli gidalar tiiketmeyin. Beyninizin
"haz" degil, "besin" odakh calismasina izin
verin.

Yavas Aktiviteler: Yiiriiylis yapin, kagit
kaleme dokunarak yaz yazin, sadece oturun
ve diisiiniin. Beyninizin ‘sikilmasma" izin
verin. Sikilmak, yaraticiigin ve motivasyonun
dogdugu yerdir.

Bu kisa mola, beyninizin dopamin dengesini
sifirlar. Detoks sonrasi, bir elmanin tadi daha
lezzetli, bir kitabin sayfas1 daha siiriikleyici ve
isinizdeki bir gorevi tamamlamak daha tatmin
edici gelecektir.

Kis yorgunluguyla savasmak icin bazen gaza
basmak degil, ayagl gazdan cekip motoru
dinlendirmek gerekir. Zihinsel berrakhgimnizi
geri kazanin.
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Kendini Sevime Sanali:
En Biiyiik Ask Kendine Olandir

Subat ayi, vitrinlerin kirmizi kalplerle
donatildigi, "sevgi' sozctigiiniin her
yerde karsimiza ciktigl o 6zel zaman
dilimi. Ancak biz Cellavia (CLV) olarak
bu ay, dikkatinizi disaridaki o siislii
diinyaya degil, cok daha yakina,
aynadaki yansimaniza cevirmek
istiyoruz.  Ciinkii  gercek  sevgi,
baskalarindan beklenen bir hediye
degil, kisinin kendine sundugu sefkattir.

Bu Subat, en biiyiik aski kendinize ilan
etmeye ne dersiniz?

Cildinize Dokunun, Onu Dinleyin

Kisin  sert riizgarlart ve sogugu,
cildimizin koruyucu bariyerini
zayiflatir, onu kurutur ve hassaslastirir.
Bu, cildinizin size 'ilgiye ve korumaya
ihtiyacim var" deme seklidir. Ona kulak
verin.

Sadece nemlendirmekle kalmayn;
cildinizi besleyin. Hyaluronik asit ve
seramidler iceren zengin kremlerle ona
kaybettigi nemi geri verin.

Profesyonel bir dokunusla onu
simartin. Cildin derin katmanlarma
nem ve vitamin agilayan mezoterapi
veya genclik asilari, sadece bir estetik
uygulama degil, cildinize duydugunuz
sayginin bir gostergesidir.

F
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Kalbinizi Isttin: Ruhsal Detoks

Kendini sevmek, sadece bedene bakmak
degil, ruha da alan acmaktir. Bu ay,
kendinize karst daha nazik olun.
Miikemmel olmaya calismak yerine,
oldugunuz halinizi kucaklaymn.

Kendinizle randevulasm. Sevdiginiz bir
kitabt okumak, sicak bir bitki cay1
esliginde sessizce oturmak veya dogada
kisa  bir  yiiriiyiis yapmak icin
ajandanizda yer acin.

"Hayir" demeyi 06grenin. Enerjinizi
tiiketen  durumlara smir  koymak,
kendinize verdiginiz degerin en giiclii
kanitidir.

Subat sogugu ne kadar sert olursa olsun,
icinizdeki o sefkat atesi sizi sicak
tutmaya yeter. Bu ay, kendinize bir
hediye verin: Saghgimniza, cildinize ve
ruhunuza iyi bakin. Ciinkii siz buna
degersiniz.

Unutmayin, cildiniz kisin da
1s1ldamayi hak ediyor. Ona 1hl1\ aci
()l'm korumayi, bakimi

eni y 11(1 sa(l(c
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Evinizi Bir Saglk Ussting Dontistiirdin

Yasam Alanmiz, yilesme Alanimiz Olsun

Saghkh yasam sadece Kklinikte yapilan
tedavilerle veya spor salonunda harcanan
saatlerle smurli degildir. Asil

giiniin en biiyiik boliimiinii gecirdiginiz,
dinlendiginiz ve beslendiginiz yer olan
evinizde baglar. Eviniz, sizi dis diinyanin
kaosundan  armdiran,  hiicrelerinizi
besleyen ve ruhunuzu onaran bir siginak
olmalidir. Iste yasam alaniniz, s
destekleyen bir miittefike d

4 basit ama giiclii dokunus:

Hava Kalitesini Artirin:
Cigerlerinize Taze Nefes

Kisin guktan korunmak icin
pencereleri kapali tutsak da, icerideki
hava Kkalitesi diiser ve goriinmez
toksinler birikir. Bu yiizden, hava ne
soguk olursa olsun, her sabah ve
evinizi en az 10 dakika
havalandirarak  taze oksijenin iceri
dolmasina izin verin. Ayrica, dogay1
evinize davet edin; yatak odanmzda veya
calisma alanimizda bulunduracaginiz
Pasa Kilic1 veya Aloe Vera gibi bitkiler,
sadece dekoratif degil, aym1 zamanda 7/24
calisan dogal hava filtreleridir.

Mutfak Detoksu:
GOz Neyi Goriirse Mide Onu Ister

Mutfak tezgahizin {izerinde duran o
biskiivi paketini ve

atistirmaliklar g

g oniinde oldugunda
iradeniz

zayiflar. Tezgahm iizerine
renkli meyveler, ceviz ve badem dolu s1k
caseler  koyun. Buzdolabmizin  en
goriinen rafina yikanmis ve yemeye
hazir sebzeler yerlestirin.  Saghkh
secimi, evinizin en Kkolay ve en
ulasilabilir secimi haline getirin.

Uyku Mabedi Yaratin:
Melatonine Davet

Yatak odanmiz, giliniin stresini kapida
biraktiginiz, sadece uyku ve dinlenmeye
adanmis bir mabet olmahdir.
Telev nu odadan cikarin ve o cok
sevdiginiz telefonunuzu yatag
girmeden oOnce baska bir odada sarja
takin. Yatmadan bir saat once 1siklari
loslastirin ve miimkiinse tam karanlhkta
uyumayl bir ritiiel haline getirin.
Unutmayin, Kkaliteli bir gece uykusu,
viicudunuzun en 6nemli ve en etkili
tamirhanesidir.

Su Késeleri Olusturun:
Hidrasyonu Hatirlatin

icmeyi sadece
susadigimizda, yani  viicut  alarm
verdiginde hatirlariz. Bunu degistirmek
icin evin stratejik noktalarma, ozellikle
calisma  masaniza  veya  oturma
odanizdaki sehpanin {izerine sk bir
siirahi ve bardak koyun

elinizin altinda ve

olmasi, giin icindeki tiiketiminizi fark
etmeden artiracak ve hiicrelerinizin suya
doymasin sagl

Cogumuz su

Kiiciik  degisiklikler, biiyiik farklar
yaratir. Evinizi sevin, o da size saglikla
karsilik verecektir.
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Beslenme Kosesi:
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fiRde Bagisiklik Gorbasi

Kemik Suyu ve Sifali Baharatlarin Giicii

Kisin en soguk giinlerini yasarken, viicudumuzun
savunma hattim giiclii tutmak her zamankinden daha
onemli. Bu ay, mutfaginiza hem lezzet hem de sifa
katacak, yiizyillardir bilinen ama modern tibbin da
hakkini teslim ettigi bir siiper giday1 konuk ediyoruz:
Kemik Suyu.

Neden Kemik Suyu?

Dogru yontemle, kisik ateste uzun siire pisirilen
kemik suyu, adeta bir 'sivi altn'dir. icerigindeki
zengin kolajen, jelatin, amino asitler ve mineraller
sayesinde:

Bagisikhk Kalkamidir: Bagirsak duvarmi onararak,
bagisiklik sistemimizin merkez iissiinii giiclendirir.
"Sizdiran bagirsak" sendromuna karsi en dogal ilactir.

Cilt ve Eklem Dostudur: Dogal Kkolajen kaynagi
olmasiyla cildin elastikiyetini artirir ve eklem
agrilarin hafifletir.

iyilestiricidir: Viicuttaki enflamasyonu (yangiy1)
azaltmaya yardimci olur.

-
"

Sifali Bir Tarif:
Zerdecalli ve Zencefilli Kemik Suyu Corbasi

Bu basit tarifle, kemik suyunun giiciinii, kisin en etkili baharatlariyla
birlestiriyoruz.

Malzemeler:

o 1litre ilikli kemik suyu (Ev yapimu tercih edilir)

o 1 tath kasig1 taze rendelenmis zencefil (Dogal antibiyotik)

e 1 cay kasig1 zerdecal (Giiclii anti-enflamatuar)

¢ Bir tutam karabiber (Zerdecalin emilimini artirmak icin sart!)
¢ Yarimm limonun suyu (C vitamini deposu)

istege baglh: Sarimsak ve taze maydanoz

Hazirlamisi:

Kemik suyunu tencereye alin ve 1sitin. icine rendelenmis zencefili,
zerdecall, ezilmis sarimsag1 ve karabiberi ekleyip 5 dakika kisik ateste
demlenmesini bekleyin. Ocaktan almadan hemen 6nce limon suyunu
ekleyin. Servis ederken iizerine bolca ince kiyilmis maydanoz serpin.

Bu corba, soguk alginhigina karsi kalkaniniz olurken, icinizi 1sitacak ve
hiicrelerinizi besleyecek.

Afiyet ve sifa olsun.
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Konfor ve Iyilesmenin Bulustugu Adres

Yeni ismimiz Ozel CLV Poliklinigi ile
Atasehir'in kalbinde, saghginiz ve iyi yas
alma yolculugunuzda size eslik etmeye
devam ediyoruz. 5000 metrekarelik
modern yerleskemizde, kapidan
girdiginiz andan itibaren sizi bir
klinikten cok, her detayr incelikle
diisiiniilmiis  konforlu  bir  yasam
merkezi karsiliyor.

Size Nasil Ulasabilirim?

Adresimiz: Ahmet Yesevi Cd. No: 8/A,
34750 Atasehir/Istanbul

Ozel Aracimzla: TEM ve E-5 baglanti
yollarma cok vyakin, merkezi bir
konumdayiz. Atasehir gibi hareketli bir
bolgede park yeri arama stresi
yasamanizl istemiyoruz. Kapida sizi
karsilayan valemiz aracimz teslim alr
ve licretsiz otoparkimiza giivenle park
eder. Elektrikli arac kullanmiyorsaniz,
ziyaretiniz ~ siiresince  bahc¢emizdeki
istasyonda aracimzi sarj edebilirsiniz.

Toplu Tasmma ile: Kozyatagi Metro
Istasyonuna (M4 Hatti) yiriime
mesafesindeyiz. Ayrica  klinigimizin
hemen oniindeki Ahmet Yesevi Caddesi
duragimndan  bircok  otobiis  hatti
gecmektedir.

Sizi Neler Bekliyor?

Ferah Lobi ve ikramlar: Randevunuzu
beklerken veya islemlerinizden sonra
genis lobimizde dinlenebilir, ekibimizin
sundugu  saghkh  ikramlarin  ve
kahvenizin tadinm cikarabilirsiniz.

Kesintisiz Baglanti: Tiim alanlarimizda
yiiksek hizli  internet hizmetimizle
diinyayla bagiizi koparmadan islerinizi
takip edebilirsiniz.

Engelsiz Erisim: Klinigimiz, engelli
misafirlerimizin  konforu icin tiim
detaylar diisiiniilerek tasarlanmistir.

Uluslararas1 Dil Destegi: Yabanci
misafirlerimiz icin 8 dilde hizmet veren
profesyonel terciiman ekibimizle
iletisimde smir tanimiyoruz.

fyilesme Yolculugunuzun Haritas::
Kat Planimiz

Kat 6: Yonetim ve Idari Birimler
Kat 5: Felsefemizin Kalbi:
Saghkli Yasam ve Yas Alma Klinigi
Kat 4: Erkek Saghgi
Kat 3: Ag1z ve Dis Saghg1
Kat 2: Sa¢ Ekim Birimleri
Kat 1: Medikal Estetik Birimi
Zemin Kat: Karsilama, Hasta Kabul ve Kafe
Bodrum Kat: Laboratuvar Hizmetleri

Bizimle iletisime Gecin
Randevu ve Bilgi: +90 216 345 07 22

Web: www.cellavia.com
E-posta: info@cellavia.com

md

Yeni ismimiz CLV, ayn1 uzman kadro ve

degismeyen giiler yiizlii hizmet anlayisimizla
kapilarimiz size her zaman acik.
Saghkla bekliyoruz.
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