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Bahar Hiicrelerimizde Baslar, Yasam Kadinla Yeserir
Degerli Cellavia Dostlari,

Mart ay1, doganin uzun bir kis uykusundan uyanarak tiim gorkemiyle yeniden canlandigi umut dolu bir déniisiimiin
habercisidir. Agaclara yiiriiyen su ve uzayan giinler, disarida muazzam bir yasam enerjisinin dogdugunu bize
miijdeler. Bizler de doganin ayrilmaz bir parcasi olarak bu biiyiik uyanisi sadece dis diinyada degil, kendi icimizde de
gerceklestirmek zorundayiz.

Kis aylarmda biyolojik olarak ice kapandigimiz, viicudumuzun kendini koruma modunda calistigl bir donemden
cikiyoruz. Hiicrelerimizde biriken metabolik atiklar, bahar geldiginde iizerimizde bir agirlik olarak kalabilir. Iste bu
yiizden, sadece takvimlerin bahari gostermesi yetmez; asil bahar, hiicrelerimizde baslamalidir.

Cellavia olarak temel felsefemiz olan "Healthspan" (Saghkl Omiir Siiresi) vizyonu tam da bu noktada hayat buluyor.
Amacimiz, mevsimlerin gecisini pasif bir sekilde izlemek degil; her yeni doneme en yiiksek hiicresel enerjiyle ve
zihinsel berraklikla hazirlanmaktir. Kisin iizerimizde biraktigi o hiicresel pasi silmek bizim elimizdedir.

Bu aymn bizim icin tasidig1 bir diger biiyiik anlam ise siiphesiz 8 Mart Diinya Kadinlar Giinii. Doga nasil baharla
yeniden doguyorsa, toplum da giiciinii, iiretkenligini ve sefkatini kadinlardan alir. Cellavia olarak biz, kadin saghgina
sadece estetik bir kaygiyla veya hastaliklar tedavisi olarak degil; hormonal denge, hiicresel canlilik ve psikolojik
zindelik gibi cok daha derin ve biitiinciil bir perspektiften bakiyoruz. Kadinlarin kendi biyolojik ritimleriyle uyum
icinde, her yasta giiclii ve enerjik hissetmelerini saglamak, "Zamana Yenilme" mottomuzun en 6nemli parcasidir. Bu
vesileyle, yasamin her alaninda fark yaratan, diinyay: giizellestiren tiim kadinlarin 8 Mart Diinya Kadinlar Giinii'nii
yiirekten kutluyorum.

Bizler kurum olarak, yeni ismimiz CLV Poliklinigi ile bu bahara cok dinamik ve yenilenmis bir sekilde giriyoruz.
Doganin iyilestirici giiciiyle biitiinlesecegimiz Saghkli Yasam Kamplarimmizla ve Meliha Okur ile hayata gecirdigimiz

YouTube projemizle bu uyanis yolculugunda sizin en giiclii miittefikiniz olmaya kararhyiz.

Bu Mart ayinda, doganin o muazzam yenilenme ritmine kulak verin. Bedeninize ihtiyaci olan hiicresel temizlik
firsatini taniyin ve icsel enerjinizin ¢icek acmasina izin verin.

Hiicrelerinize kadar hissedeceginiz, yasam enerjisiyle dolu bir bahar dilerim.

Ty Cenrpirg Gins



ICINDEKILER

Batiincil Tip:
Kigin Yakdnd Atma Zamani

Orucun Bilimi ve Hiicresel Arinma
Ramazan Ayi: Bedenin Kendi Kendini lyilestirme Mucizesi

Bagisiklik Sisteminizi Yeniden Baglatan Giig:
Hipertermi (Isi Terapisi)

YouTube Projesi Lansmani:
"Hayata Yeniden Merhaba De" Bagliyor!

Kadinlar Giinti Ozel: Kadin Biyolojisinin Egsiz Ritmi
Hormonlar, Duygular ve Bttincul Bir Saglk Vizyonu

© 0 N O o

-Io Zihinsel Zindelik:
Kig Rehavetinden Bahar Enerjisine

" Uyku ve Saghk: )
Gece Vardiyasinda Calisan Temizlik Isgileri

-|2 Saglikl Yagam Recetesi: Mart Ayinin Yesil Sifasi
Ramazan Sofralariniza Neden Daha Fazla "Yesil" Eklemelisiniz?

]3 Genglik ve Guzelligin Sirri:
Renkli Fitokimyasallar

-I 4 Bize Ulagin:
CLV Poliklinigi lletisim Rehberi

I

;




W’ Cellavia

“Zamana Yenilme”

Viicudunuzun 'Bahar Temizligi'
Nasil Olmali?

Baharin yaklasmasiyla birlikte bircogumuz
evlerimizde dip bucak bir "bahar temizligi"
yapma ihtiyaci hissederiz. Kisin kapal kalan
odalar1 havalandirmak, biriken tozlar
silmek ve fazlaliklardan kurtulmak bize
ferahlik verir. Peki ya en degerli evimiz olan
viicudumuz? Bedenimizin de kis aylarindan
sonra derinlemesine bir hiicresel bahar

temizligine ihtiyact  oldugunu biliyor
muydunuz?

Kisin Bedelini Karaciger Oder

Kis mevsimi, biyolojik olarak
metabolizmamizin yavasladig, daha
hareketsiz. kaldigimiz ~ ve  genellikle

karbonhidrat agirhikli  beslendigimiz bir
donemdir. Buna kapali ortamlarda azalan
oksijen ve kis enfeksiyonlariyla miicadele de
eklenince, viicudumuzda toksinler ve
metabolik atiklar birikmeye baslar.

Bu agir yiikiin faturasim ise viicudumuzun
ana filtresi, kimya fabrikamiz olan karaciger

O0der. Karaciger yoruldugunda ve bu
toksinleri yeterince hizh
temizleyemediginde, viicudumuzda

"oksidatif stres" dedigimiz bir paslanma
siireci baslar.

Semptomlar: Taniym:
Karacigeriniz Yardim Istiyor mu?

Bahar gelirken hissettiginiz o meshur
"bahar yorgunlugu', ashnda karacigerinizin
"artik kapasitem doldu" deme sekli olabilir.

Sabahlar1  uyanmakta  zorlamyorsaniz,
cildinizde nedensiz sivilcelenmeler veya
mathk varsa, yemeklerden sonra gecmeyen
bir siskinlik yasiyorsaniz, zihninizde bir sis
perdesi  (odaklanma  sorunu)  varsa,
viicudunuz bahar temizligi icin alarm
veriyor demektir.

Cellavia ile Biitiinciil Arinma

Gercek bir detoks, moda diyetler
yaparak viicudu ac birakmak veya
sadece yesil sular icmek degildir.
Hiicresel temizlik, karacigerin calisma
fazlarmi dogru besinler ve bilimsel
yontemlerle desteklemeyi gerektirir.
Cellavia'da bu siirece biitiinciil bir
yaklasimla liderlik ediyoruz:

1. Olciiyoruz
Once viicudunuzdaki agir metal ve
toksin yiikiinii, Oligo-Check gibi ileri
analiz yontemleriyle tespit ediyoruz.
Neyi temizleyecegimizi bilmeden ise
baglamiyoruz.

2. Karacigeri Destekliyoruz
Karacigerin toksinleri suda ¢oziiniir
hale getirip atmasini saglayan yollarmi
(Faz 1ve Faz 2), ona ihtiyaci olan dogru
amino asitler ve vitaminlerle
besliyoruz.

3. Glutatyon Giicii

Viicudun iirettigi en giiclii antioksidan
olan Glutatyonu, hiicresel seviyede
destekleyerek o "paslanma’ (oksidatif
stres) siirecini tersine ceviriyoruz.

4. Beslenmeyi Diizenliyoruz

Bu siirecte viicudu daha fazla
yormamak icin, size o©zel anti-
enflamatuar  (iltihap  karsiti)  bir

beslenme plani olusturuyoruz.

Bu bahar, sadece dolaplarmz degil,
hiicrelerinizi de temizleyin. Kisin
yiiklerinden armarak, yeni mevsime
taze bir enerji ve hafiflemis bir bedenle
"merhaba" deyin.
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Orucun Bilimi ve Hucresel Arinma
Ramazan Ayi: Bedenm Kendi Kendl,

'x
Mart ayi, bu yil baharm uyanisiyla birlikte on
bir ayin sultan1 Ramazanh da beraberinde
getiriyor. Ramazan, ruhsal bir arinma, sabir
ve siikiir ayr olmasmin yani sira, insan
biyolojisi icin de muazzam bir 'yeniden
baslama" firsatidir. Modern bilimin ancak son
yillarda kesfetmeye basladig1 orucun hiicresel
faydalar1, ashinda yiizyillardir uygulanan bu

kadim ritiielin bedenimize ne kadar biiyiik bir
hediye oldugunu kanithyor.

Bir Detoks Fabrikasi Olarak Oruc

YiI boyunca siirekli calisan, durmaksizin
besinleri sindiren, toksinleri filtreleyen ve
enerji iiretmeye calisan bedenimiz yorulur.
Oruc tuttugumuz o uzun saatler boyunca,
sindirim sistemimiz nihayet bir mola verir.
Mide ve bagirsaklar dinlenirken, viicudun
enerjisi  sindirimden 'bakim ve onarim"
moduna yonlendirilir. Karacigerimiz, siirekli
gelen yeni besinlerle ugrasmak yerine,
birikmis  toksinleri ve agr metalleri
temizlemeye baslar.

2016 Nobel Tip Odiilii'niin Sirri:
Otofaji

Orucun bedenimizdeki en mucizevi etkisi,
2016 yilinda Nobel Tip Odiilii'ne konu olan
"Otofaji" mekanizmasim tetiklemesidir. Eski
Yunanca'da "kendi kendini yeme" anlamina
gelen otofaji, hiicrelerimizin en temel geri
doniisiim ve temizlik sistemidir.

Viicudumuz uzun siire ac¢ kaldiginda
(genellikle 12-16 saat sonra), saglikli hiicreler
hayatta kalabilmek icin icerideki

copleri, hasarh proteinleri, yagslanmis hiicre
parcaciklarimi ve zararh bakterileri adeta bir
elektrik siipiirgesi gibi toplaylp enerjiye
doniistiiriir. Yani orucluyken, bedenimiz
icerideki '"kotii" ve ‘'eski'" malzemeleri
yakarak kendini hiicresel diizeyde temizler
ve yeniler. Bu siirec, kanserden Alzheimer'a
kadar bircok kronik hastaliga kars: viicudun
en giiclii kalkanidir.

Cellavia Yaklasimiyla Saghkh Bir Ramazan

Orucun  bu  muazzam  faydalarindan
yararlanabilmek icin, iftar ve sahur
sofralarinda dogru tercihleri yapmak hayati
onem tasir. Biitiin giin dinlenen ve
temizlenen bir bedeni, iftarda aniden asir

seker, kizartma ve islenmis gidalara
bogmak, otofaji  mucizesini  tersine
cevirebilir.

Bu Ramazan aymda:

Iftar1 hafif bir corba ile acip, sindirim
sisteminize uyumlanmasi icin 15 dakika
mola verin.

Hiicrelerinizin onarimi icin sahurda kaliteli
proteinlere ve saghkh yaglara agirlik verin.

Hiicresel temizligi (otofaji) desteklemek icin
iftar sonrasi yiiriiyiislerini ihmal etmeyin.

Cellavia olarak, bu kutsal aym ruhunuza
huzur, hiicrelerinize sifa getirmesini dileriz.

Bedeninizin o muazzam zekasina giivenin ve
bu armma aym saghgimiz icin bir yatirima
doniistiiriin. Hayirlh Ramazanlar.
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Bagisiklik Sisteminizi Yeniden Baglatan Gug:
Hipertermi (Isi Terapisi)

Bahar giinesinin topragi 1sitarak donmus dogay1 nasil uyandirdigin diisiiniin. Tomurcuklar catlar, sular coziiliir ve hayat yeniden
baglar. Cellavia’da biz, bu dogal "isitarak uyandirma” giiciinii, ileri teknolojiyle insan bedenine tasiyoruz. Bu muazzam yenilenme
yonteminin adi: Hipertermi.

Ates: Viicudun En Eski ve En Akilh Silahi

Hastalik dendiginde "ates" genellikle korkutucu bir semptom olarak goriiliir ve hemen diisiiriilmeye calisilir. Oysa ates, viicudun bir
hatasi degil, en giiclii savunma silahidir. Antik Yunan hekimi Parmenides'in yiizyillar once sdyledigi gibi: "Bana ates yaratma giicii
verin, biitiin hastaliklari iyilestireyim."

Viicut 1s1miz yiikseldiginde, bagisiklik sistemi alarm durumuna gecer, hiicrelerin metabolizmasi hizlanir ve viriis, bakteri veya
kanser hiicreleri gibi "1siya duyarh” zararh hiicrelerin yasama sansi azalir.

Suni ve Kontrollii Bir Ates: Hipertermi Nedir?

Cellavia'da kullandigimiz Tiim Viicut Hipertermi teknolojisi, bu kadim "ategle iyilesme" bilgeligini modern tibbin hassasiyetiyle
birlestirir.

Ozel bir cihazin icinde, viicut 1s1iz disaridan kontrollii, giivenli ve yavas bir sekilde (genellikle 38.5 - 40.5 °C arasina) yiikseltilir.
Bu "suni ates" durumu, siz rahatca yatarken viicudunuzun icinde olaganiistii bir hareketlilik baslatir:

e Dogal Detoks: Terleme yoluyla viicuttaki derin toksinlerin, agir metallerin ve asidik atiklarm atilimi hizlanir.
Adeta hiicresel bir bahar temizligi yapilir.
e Bagisiklik Antrenmam: Is1 arttikca, viicudun savunma askerleri olan beyaz kan hiicrelerinin sayisi ve aktivitesi zirveye cikar.
¢ Derin Gevseme: Kronik kas gerginlikleri ¢oziiliir, kan dolagimi artar ve sinir sistemi rahatlar.
e Agr1 Yonetimi: Romatizmal agrilar, fibromiyalji ve kronik enflamasyon gibi durumlarda yangiy1 kurutarak rahatlama saglar.

Cellavia ile icinizdeki Atesi Yakin
Baharmn dogay1 1s1tig1 bu giinlerde, siz de viicudunuzun kendi kendini iyilestirme potansiyelini Hipertermi ile uyandirin. Sadece

toksinlerden armmakla kalmayin, bagisikhigimiz celik gibi bir kalkana doniistiiriin. I¢inizdeki o iyilestirici giinesi uyandirmak icin
sizi klinigimize bekliyoruz.
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Meliha Okur Moderatorliigiinde ilk Konugumuz: Mustafa Alabora

Cellavia olarak vizyonumuzun smirlarimi klinik ~ Meliha Okur'un zeki sorulariyla sekillenen,

duvarlarmmizin  6tesine tasidigimiz o biiyiik  Dr. Cengiz Giil'iin biitiinciil tip vizyonuyla

adimi nihayet attik. Ekonomi basininin duayen  desteklenen ve Mustafa Alaboranin essiz

ismi, degerli dostumuz Meliha Okur’'un essiz  hayat tecriibesiyle renklenen bu ilk

moderatorliigiinde hayata gecirdigimiz "Hayata  boliimiimiiz, izleyenlere saghk konusunda

Yeniden Merhaba De" adll YouTube serimizin  bambaska bir ufuk acacak.

cekimlerine biiyiik bir heyecan ve keyifle

bagladik. Cok yakinda Cellavia YouTube kanalinda
sizlerle bulusacak olan "Hayata Yeniden

Bu proje siradan bir saglik programi degil. Biz  Merhaba De" serisi icin takipte kalin.

bu ekranda hastaliklari, tibbi terimleri veya

korkular1 degil; hayati, sanati, neseyi ve Saghga, umuda ve hayata kocaman bir

Cellavia'min  kalbinde yatan o ‘'iyi yasama "Merhaba" demek icin geliyoruz.

sanatin1" (Healthspan) konusmak {izere yola

ciktik.

Evden Klinige Uzanan Samimi Bir Sohbet

Boylesine vizyoner bir projenin aciligin,
durusuyla, sanata olan tutkusuyla ve bitmeyen

yasam enerjisivle zamana meydan okuyan
biiyiik usta Mustafa Alabora ile yapmaktan
onur duyduk.

Cekimlerimiz, konugumuzun kendini en rahat
hissettigi, anilarla dolu ev ortaminda sicak bir
sohbetle bagladi. Bu samimi baslangicin
ardindan, Saymn  Alabora'y1  Atasehir'deki
merkezimiz Ozel CLV Poliklinigi'nde agirladik.

linigimizin huzurlu atmosferinde devam eden
cekimler sonrasi, CEO'muz Dr. Cengiz Giil,
Meliha Okur ve Mustafa Alabora Kkeyifli bir
yemekte bir araya geldi. Bol kahkahali, anilarin
ve vizyonlarm paylasildigi bu yemekte, yasama
tutkuyla sarilmanin ve {iretmeye devam
etmenin sirlarini bizzat biiyiik ustadan dinledik.
Giliniin anmisma cekilen fotograflar, bu giizel
birlikteligi oliimsiizlestirdi.
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Kad'miar Gunu Ozel: Kadin Biyoloijisinin Egsiz Ritmi
ular ve Bufuncul B/r Saglllﬁ Vlzyonu

Mart ay1, kadinlarin sosyal ve Kiiltiirel varhiklarini kutladigimiz
0zel bir donem. 8 Mart Diinya Kadinlar Giinii yaklasirken, biz
Cellavia (CLV) olarak kadinlar1 sadece bu tek giinde degil, her
giin var eden o muazzam icsel sisteme; "kadin biyolojisine"
odaklanmak istiyoruz.

Tarih boyunca kadin saghgi, ne yazik ki cogu zaman sadece
iireme sistemine veya estetik kaygilara indirgenmistir. Oysa
kadin biyolojisi, hormonlarin, duygularmm ve cevresel
faktorlerin (epigenetik) kusursuz bir uyum icinde dans ettigi,
son derece sofistike bir senfonidir.

Dalgalarla Barismak: Hormonal Ritim

Kadin bedeni, erkek bedeninin aksine, 24 saatlik degil, yaklasik
28 giinliik dongiilerle (sirkalunar ritim) calisir. Bu siire
zarfinda Ostrojen ve progesteron gibi hormonlar tipki
denizdeki dalgalar gibi yiikselir ve alcalir. Bu dalgalanmalar bir
"zayiflik" veya "hastalik" degil, kadinigin en dogal ve en giiclii
yanidir.

Enerjinizin bir hafta zirvede olup, sonraki hafta ice déonmek
istemeniz biyolojik olarak tamamen normaldir. Sorun bu
dalgalarda degil, modern yasamin bizden her giin ayn cizgisel
performansi beklemesindedir. Bu ritme karsi savasmak yerine,
onu anlamak ve ona uygun beslenip hareket etmek, gercek
zindeligin anahtaridir.

Epigenctik Giiciiniiz:
Genleriniz Kaderiniz Degil

Bize sikca sorulan bir soru var: "Annemde tiroid sorunu
vardi, bende de olacak mi?" Cevap, epigenetikte gizlidir.
Epigenetik, DNA'mizin degismeden, cevresel faktorlerle
(beslenme, stres, uyku, toksinler) genlerinizin nasil
okunacagini kontrol eden sistemdir.

Yani genetiginiz dolu bir silah olabilir, ancak tetigi ceken
sizin yasam tarzinzdir. Cellavia'nin biitiinciil yaklasimi tam
olarak burada devreye girer. Biz, sizi hasta eden o "tetigi"
bulup, epigenetik miidahalelerle onu giivene aliriz.

Beslenmenizi diizenleyerek, stres yiikiiniizii azaltarak ve
hiicresel eksikliklerinizi IV Terapiler gibi yontemlerle
tamamlayarak, genetik risklerinizi yonetmenizi saglariz.

Giizellik, Hiicrelerde Baslar

Kadinlar her zaman giizelligin ve zarafetin sembolii
olmustur. Ancak gercek ve kalici 1silti, pahali kremlerle
yiizeye siiriilen degil, iceriden disariya yansiyan olandir.
Saghkl calisan bir bagirsak florasi, dengeli bir hormonal
sistem ve toksinlerden armmis bir karaciger; bir kadinin
sahip olabilecegi en etkili estetik dokunustur.

Bu 8 Mart’ta, kendinize verebileceginiz en giizel hediye, kendi biyolojik ritminizle barismak olsun.
Cellavia olarak biz, semptomlarin 6lesine bakarak, sizi o muazzam hiicresel dengenize

yeniden kavusturmak icin buradayiz.

Her yasta giiclii, her yasta saghkli ve mutlu olmamz dilegiyle...

Tiim kadinlarin Diinya Kadinlar Giinii kutlu olsun.
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Harekete Geemek icin
"Dopamini” Nasil Yonetmeliyiz?

Mart ylizlinii  gostermeye,
agaclar tomurcuklanmaya
basladiginda icimizde garip bir celiski
yasariz: Bir yanimiz disar1 cikmak, yeni
bir spora baslamak veya bahar
temizligi yapmak isterken; diger
yvanimiz kanepeden kalkacak giicii
bulamaz. Kisin o uzun, Kkaranhk
aylarmin iizerimize orttiigii bu agr
battaniyeye "kis rehaveti" deriz.

glinesi

Peki, icimizdeki bu "istek" ile
"eylemsizlik" arasmdaki ucurumu
nasil kapatabiliriz? Cevap, beynimizin
motivasyon moleKkiilii olan dopaminin
yonetiminde gizlidir.

Dopamin: Sadece Haz Degil,
"Harekete Gegirici" Giic¢

Genellikle sadece "mutluluk hormonu"
olarak  bilinen dopamin, ashnda
beynimizin  6diil ve motivasyon
yvakitidir. Bizi bir hedefe dogru

harekete geciren, o hedef icin caba sarf

etmemizi saglayan temel kimyasaldir.

:&.}7 e

Ancak kis aylarinda, kapal ortamlarda
fazla vakit gecirmek ve hareketsizlik,
dopamin  seviyelerimizi  diisiirir.
Ustiine bir de sosyal medya, sekerli
gidalar gibi caba gerektirmeyen "ucuz"
dopamin  kaynaklariyla  beynimizi
uyusturdugumuzda, spor yapmak
veya yeni bir aliskanhik edinmek gibi
efor gerektiren isler beynimize "cok
zor" goriinmeye baslar.

Bahar Enerjisi icin
Dopamin Stratejileri

Rehavetten kurtulup baharin
dinamizmine ayak uydurmak icin
dopamin sisteminizi "pahal” ve kalici
odiillerle yeniden kalibre etmelisiniz:

« Eforu Odiillendirin, Sonucu
Degil: Sadece hedefe ulastigimizda
degil, o yolda caba sarf ettiginizde
de kendinize "aferin" deyin. Bugiin
sadece 10 dakika yiiriiyiis yapmig
olsaniz bile, beyninize bunun bir
basari oldugu sinyalini verin.
Beyin bu kiiciik basarilar
dopaminle odiillendirerek ertesi
giin daha fazlasi yapmaniz icin
sizi motive edecektir.

Sabah Isigiyla Dopamin Dusu:
Uyandiktan sonraki ilk bir saat icinde
gozlerinizi dogrudan giines 151&1na
(pencere arkasindan degil, disarida)
maruz birakin. Bu basit eylem, sadece
uyku saatinizi diizenlemekle kalmaz,
glin boyunca salgilanacak dopaminin
seviyesini de zirveye tasir.

"Ucuz" Dopaminlerden Uzaklasin:
Sabah  uyanir uyanmaz telefona
bakmak veya tath bir seyler atistirmak,
gliniin geri kalanindaki

motivasyonunuzu calar. Bunun yerine
giine bir bardak su, hafif bir esneme ve
zihinsel bir niyet belirleyerek baslayin.

Yeni Bir Sey Ogrenin: Beynimiz
yeniligi sever. Rutinler kisin giivenli
gelse de, baharda yeni bir hobiye
baslamak, yeni bir rota {izerinden
yiiriimek veya daha once tatmadiginiz
saglkli bir tarifi denemek dopamin
salinimini tetikler.

Cellavia olarak biliyoruz ki; bedensel
saghk, zihinsel zindelikle baslar. Bu
bahar, beyninizin kendi kimyasim

lehinize kullanin ve o beklediginiz enerji
patlamasim kendi icinizde yaratin.




(P Cellavia

“Zamana Yenilme

Uyku ve Saglik:
Gece Vardiyasinda Calisan Temizlik Iggileri

Siz Uykudayken Aslinda Ne Yapiyorsunuz?

Modern diinyanin bize dayattigi en biiyiik yanilgilardan biri, uykunun pasif bir eylem, adeta bosa gecen bir zaman veya "zayiflik"
belirtisi oldugudur. Gozlerinizi kapatip derin bir uykuya daldigimizda viicudunuzun salteri indirdigini mi saniyorsunuz?
Kesinlikle yanihyorsunuz.

Siz uykuya daldigimz o sessiz anlarda, bedeniniz ve beyniniz giiniin en yogun, en kritik ve en hayati mesaisine baslar.
Beyninizin "Cop Toplama" Sistemi: Glimfatik Sistem

Giin boyunca calismak, diisiinmek ve karar vermek, beynimizde tipki bir araba motorunun egzoz gazi gibi metabolik atiklar biriktirir.
Bu atiklarin en tehlikelisi, Alzheimer hastahigiyla da dogrudan iliskili olan "beta-amiloid" proteinleridir. Eger bu ¢opler temizlenmezse,
zihnimiz bulaniklagir ve norolojik hastaliklarin temeli atilir.

iste mucize burada baslar: Siz derin uykuya gectiginizde, beyninizdeki hiicreler adeta biiziiserek aralarinda genis bosluklar yaratir. Bu
bosluklardan iceriye, beynin temizlik sivisi (beyin-omurilik sivisi) bir dalga gibi hiicum eder. "Glimfatik Sistem" ad1 verilen bu
mekanizma, giin boyu biriken tiim hiicresel ¢opleri, zehirli proteinleri ve atiklar1 adeta tazyikli bir suyla yikayarak beyninizden
uzaklastirir. Bu gece vardiyasi iscileri, siz sadece uykudayken calisabilir.

Hiicresel Tamirhane Aciliyor

Uyku sirasinda aktiflesen sadece beyniniz degildir. Viicudunuzun onarmm ve biiyiime hormonu (HGH), en yiiksek seviyesine gece ulasir.
Bu hormon:

¢ Giin icinde giinesin, stresin ve Kirliligin hasar verdigi cill
Kas dokularmiz iyilestirir ve bagi i

21U¢
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SEIUREET: 0] egetem Mart Ayinin Yesil Sifasi

Ramazan Sofralarihrza

Ye§/I ,[:'j(lemellsmlz?

Doga uyanirken topragin rengi nasil
yesile doniiyorsa,

sofralarimizi  aymt  renk
tazelememizin zamani geldi. Bu yil
baharin  miijdecisi olan Mart ayi,
bedensel arimma ayimiz olan Ramazan
ile ay doneme denk geliyor. Bu
muazzam tesadiif, biitiin giin dinlenen
bedenimizi iftarda en dogru ve sifal
besinlerle odiillendirmemiz icin
harika bir firsat sunuyor.

Peki, neden bu ay tabaklarmmzda daha
fazla "yesil" olmali?

Karacigerinizin En Biiyiik Dostu:
Enginar

Biitiin giin siiren oruc boyunca
karacigeriniz  toksinleri temizlemek
icin yogun bir mesai yapar. iftarda ona
yardimer  olacak en g besin
enginardir. Icerdigi 'ciynarin' adh
mad kara hiicrelerinin
nilenme saglar ve safra iiretimini
artirarak kolaylastirir.
Enginar1 zeytinyagh olarak veya taze
otlarla harmanlayarak iftar
sofralarmizin bas kosesine oturtun.

sindirimi

Kanimizi Temizleyen Klorofil Mucizesi:
Taze Otlar ve Yesillikler

Roka, taze nane, maydanoz, 1spanak ve
kuskonmaz... Bu bitkilere o canli yesil
rengini veren "klorofil", insan kanindaki
hemoglobine inanilmaz derecede benzer
bir yapiya sahiptir. Klorofil zengini taze
yesillikler tiiketmek, adeta kanimiz
yikar, viicudunuzdaki oksijen miktarimi
artirir ve uzun oruc¢ saatlerinde
enerjinizi hizla yerine koyar

Oruc Tutan Beden icin Neden Onemli?

Ramazan ayinda genellikle pide, pide,
lldmlll isi ve serbetli tathlara yonelme
vardir. Wk bu  gidalar,
viicudun asiditesini artirir ve crtcsn giin
daha yorgun, daha susuz uyanmaniza
neden olur. Oysa taz sillikler "dll\dll"
yapidadir. iftara l)ll\lll\ bir kase
salata ile baslamak: Kan
dengeler, tath krizlerini Onler;
yapisiyla uzun siiren achgmm ardindan
sindirim sisteminizi yormadan calistirir;
icerdigi yiiksek su oraniyla viicudunuzun
giin boyu kaybettigi nemi hii
boyutta geri kazandirir.

eden:Daha fazla
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Gengllk ve Guzelligin Sirri:
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Renkli & 't’oklmyasallar
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Gokkusaginin  biiyiileyici  renkleri binlerce
yildir tiim insanlar1 etkilemistir. Beslenme

modelinizde de rengarenk tabaklar olusturup,
fitokimyasallarin ~ giiciinden  faydalanmak;
beslenme ile saghkh yasamin arasindaki
gokkusagi baglantisi olarak diisiiniilebilir.

Peki neden renkli beslenme bu kadar 6nemli
derseniz; cevabim “fitokimyasallar” olur.
Dogadaki her besini kendine 6zgii ve degerli
yapan renk, koku ve tat gibi ozellikler var. iste
tam da bu noktada devreye besinlerdeki
vitamin olmayan, yararh bitkisel kimyasallar
vani  “fitokimyasallar”  giriyor.  Ozellikle
bitkilerde 25000’den fazla bulunan
fitokimyasallar ise en cok meyve ve sebzelerde
bulunuyor. Bu fenolik bilesikler; hem bitkileri
zararli canllardan koruyor hem de bizim
saghgimiza ve biitiinsel iyilik halimize olumlu
yonde destek oluyor. Ayrica son on yilda
yapilan calismalar; fitokimyasallarin bagirsak
biyotasim  degistirebildigini ve bu sayede
yararl mikroorganizmalarin miktarimi
arttirdigimi géstermistir. Ozellikle yiizlerce yil
once tibbm babasi Hipokrat'in da soyledigi gibi
biitiin  hastaliklarin ~ bagirsakta basladigim
diisiiniirsek; biz bagirsaga ne kadar iyi
bakarsak o kadar saglikl oluruz.

Fitokimyasallardan  zengin  bir  diyel:
bagirsaklardaki yararh bakterilerin olusumunu
arturir, karacigerimizin asli gorevi olan
detoksifikasyonu destekler, antioksidan etki
gostererek kanserojenlerin olusumunu
engeller, hiicrelerimizin zar yapisim ve
biitiinliigiinii olumlu yonde etkiler bdoylece
anti-aging etki saglamaktadir.

O halde gelin beraber besinlerin renklerine ve
icerdikleri flavonoidlerin diinyasina bakalim;

Kirmizi: Pancar, Elma, Kizilcik, Kirmiz iiziim,
Sogan, Nar, Turp ve Biber gibi kirmizi besinler
“Likopen”, “Antosiyanin”, “Kuersetin® ve
“Astaksantin” olmak iizere bircok fenolik
bilesikten zengindir. Bu fenolik bilesikler;
zihinsel / fiziksel performansi artirabilir ve
hastaliklara karsi giiclendirici etkilidirler.

aﬁiﬁtl - Gaps Pr.actltloner

Turuncu: Tath patates, Havug, Balkabagi,
Zerdecal kokii, Portakal, Mango, Seftali ve
Papaya gibi turuncu besinler “Beta karoten”
ve  “Biyoflavonoidler”  ‘den  oldukc¢a
zengindir. Turuncu gidalar  bagisiklik
sistemini, gozleri ve cildi korumaniza
yardimcr olur, kanser ve kalp hastahigi
riskini  azaltr.  Ozellikle  zerdecaldaki
kurkumin, detoksifikasyon enzimleri iireten
genleri aktive etme potansiyeline sahip
oldugundan; hastaliklara Kkarsi koruyucu
etkiye sahiptir. » Pratik bir ipucu:
Zerdecal(Kurkumin) karabiber (Piperin) ile
birlikte emilimi artmaktadir. Yemeklere
eklerken zerdecal yag ile 1sitip, karabiber
ilavesi yaparak aktive olmasin
saglayabilirsiniz.

Limon, Elma, Ananas, Dolmalik biber,
Muz, Dar1 gibi sar1 besinler “Lutein”, “Rutin”
ve “Zeaksantin” gibi bilesiklerden olusurlar.
Bu bilesikler viicutta oksitlenmeyi onlerler
vani tam bir antioksidanlardir. Ozellikle
Lutein, viicuttaki en giiclii antioksidan olan
“Glutatyon™un geri doniisiimiine yardimci
oldugundan cok kiymetlidir. 20 yasindan
sonra her 10 yilda bir viicutta bu maddenin
iiretiminin -~ %10  seviyesinde  azaldig1
biliniyor. Bu mnedenle hem bagisiklik
sisteminin saglhkli bir sekilde islevini yerine
getirmesi ve hastaliklarin 6nlenmesi hem de
naif yaslanma icin viicutta Glutatyon
seviyesinin yeterli diizeyde olmasi cok

degerlidir.
Yesil: Brokoli, Briiksel lahanasi, Enginar,
Kereviz, Kuskonmaz, Avokado, Misket

limonu, Bamya, Zeytin, Armut, Kabak, Roka,
Pazi, Karahindiba, Marul ve Yesil cay gibi
yesil besinler “Katesinler”, “Glukozinolatlar”
ve “Siilforafan” adi verilen bilesiklerden
olusurlar. Ozellikle Kkatesinler; hastalik
yapicilardan bizi koruyan, temizleyici role
sahip, anti-kanser etkili ve kalp damar
hastaliklarmdan korunmada o6nemli role
sahip bilesiklerdir. Diinyada ki en iyi katesin
kaynagi ise; Yesil Cay’dir.

Beyaz & Kahverengi: Karnabahar, Kakao,
Hindistan cevizi, Kahve, Soganlar, Sarimsak,
Tahin, Baklagiller, Mantarlar, Badem, Ceviz,
Keten tohumu, Kenevir tohumu, Susam gibi
beyaz ve Kkahverengi besinler “Allisin” ve
“Lignin” ve “Terpenoid” gibi bircok bilesikten
olusurlar. Bu bilesikler viicutta antioksidan
aktiviteyi arttirir ayrica bakteri, mantar,
parazit ve timor olusumlarini 6nlemeye
yardimcilardir.

Mor: “Resveratrol”, ve "Antosiyanin” gibi cok
ozel bilesiklerden olusurlar. Resveratrol;
hiicrelerimizi korur, yenilenmesine destek
olur ve anti-aging bir etki gosterir. Ayrica

kotii  kolestroliin - (LDL)  diisiiriilmesinde
onemli bir vrolii vardir; kalp damar
hastaliklarma  ve  obeziteye karst da

koruyucudur. Ozellikle siyah iiziim cekirdegi
tam bir Resveratrol zenginidir ve tam bir
antioksidan deposudur. Bununla birlikte

Antosiyaninler  de  karacigerin  dogal
detoksifikasyonuna onemli katkilar
saglayarak viicuttan toksinlerin atimina

yardimci olur. Bu anlamda basta Cranberry
olmak iizere yaban mersini, mor lahana,
mor/siyah havuc, siyah incir, siyah iiziim,
zeylin, siyah erik, kuru iiziim ve siyah pirin¢
¢ibi besinleri almak cok degerlidir.

Sonuc olarak;
Saghkli bir yasam icin
altin kural renkli beslenmek
ve bol bol fitoniitrientleri
viicudumuza almak...

Yani;
ne kadar renkli
o kadar saghkh diyebiliriz.

Saghkli, mutlu ve renklerle dolu
bir giin diliyorum...
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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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