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Dr. Cengiz GUL
CEQ, Cellavia Saghkh Yasam Klinigi

Basyazi

Seveili Dostlar;

EMPHEALTH GROUP olarak kuruldugumuzdan beri insana dair, uluslararasi, bilimsel temellere dayah, venilikci bir
vap1 olarak biiyiimeve devam ettik. Yeni donemde bu gayretlerimizi saghkl vasam ve yas alma alaminda Cellavia
markamiz alunda “zamana yenilme™ mottosu ile yeniden dizayn ettik.

Diinya genelinde saghk ekonomilerinin ve sosyal giivenlik sistemlerinin en temel ihtiyaci siirdiiriilebilirlik. Ancak
teknolojinin hizla gelismesi, malivetlerin artisi, niifusun vaslanmasi ve bugiin hala daha cok “sagh@ degil hastahg™
finanse eden ddeme modellerivle bu siirdiiriilebilirlik saglanamyor.

Bu nedenle saghkl vasam, saghkl vag alma ve vash bakimi, oniimiizdeki 30 vilin hem iilkemizde hem de diinvada en
kritik ekonomik konularindan biri olacak. Bu alanin mutlaka desteklenmesi ve biiyiimesi gerekivor. Avm zamanda
vatirmmetlar icin de ciddi firsatlar barindiriyor. Bu gerekcelerle de bu alanda ilerlemeye devam ettik.

Saghkh vasam ve vas alma yaklasimini, birevin sagh@ini ve yasam larzim biitiinsel sekilde diizenleyen bir tam-tedavi
modeli olarak konumlandiriyoruz. Bu siirecte alaninda yaklasik 20 yillik deneyime sahip Isvicre'den Dr. Ralf Ottomer
ve Kliniginin bilgi birikiminden yararlandik. Ayrica “Klinik Psiko-Noro-immiinoloji (C-PNI)™ alammmn 6nciisii
“Pruiboom Institute” ile afiliyasyon kurduk; yillardir bu kurumla cahsan “Aktif Saghkh Yasam Egitim Kurumuile de
is birligi gelistirdik. Boylece giiclii bir bilgi ve deneyim temeli olusturduk.

Cellavia , modern tibbin bilimsel giiciinii tamamlayvici ve koruyucu saghk vontemlerivle bir arava getirerek Kisive
Ozel coziimler sunuyor, Amacimiz, valmzea meveut saghk sorunlarmm tedavi etmek degil: vaslanma siirecini

yavaslatmak, yasam enerjinizi artirmak ve her yasta giiclii, dinc ve mutlu hissetmenizi saglamaktir.

Bunu hem hizmet sunumuyla, hem saghkh yasam kamplariyla, hem de saglik teknolojileri ve iiriinleri alammdaki
yatirmmlarimuzla gerceklestirmeye devam edecegiz.

Dergimiz de bu amaclara hizmet etmek iizere yeniden, genis icerikleri ve katilimeilan ile dizayn edildi. Sizlerin
degerlendirmenize sunuldu. Emegi gecen, katki saglayan herkese sonsuz tesekkiirler,

Bizi izlemeye devam edin.

Censisy Gl
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Cellavia Manifestosu: Yasamin Huicresel Devrimi
Paradigma Degisiyor!

Yillardir saghga dair hildiginiz her sevi bir anhgina unutun.

Semptomlar: bastiran, hastaligi bekleyen, bedeni parcalara ayiran yaklasimu...

Peki ya size saghgin, viicudun kendi icsel zekasim yeniden kesfetmekle basladigim soyleseydik?

Ya size, genetik kodunuzun sirlarim cozerek. kader sandiginy saghk sorunlarimin ashinda yonetilebilir oldugunu giosterseydik?
Ya size. ZAMANA YENILME'nin bir iitopya degil. bilimsel bir strateji oldugunu kanitlasaydik?

Bu. veni hir cagin baslangicidir. Bu. saghgm yeniden tamimlanmasidir. Bu, Cellavia'dir.
Bir Mirastan Dogan Devrim: Cellavia'min Yoleulugn

Her biiviik devrim, saglam bir temel {izerinde viikselir. Bizim hikaye

1imiz ve felsefemiz nIan ('clla\'ia‘\'l dl‘)-".':_'ur(lll, Adimiz,
van ve Liim vasam volunuza

stirivor ve artik size Cellavia adivla ulasn

Mottomuz: “Zamana Yenilme”. Ama Nasil?

Bu motto, sonsuz u‘L'm:lik vaadi degildir. Bu, zamanin gelirdigi bivolojik stresi yénetme, hiicresel paslanmayi (oksidasyonu)
; ejisidir. Bu; 6o vasinda, 40 vasindaki enerjinizle merdivenleri
rasaminmiza villar eklemekten cok, villarimiza vasam
L-'I\}emt'kt.u :

dilimin Zirvesiyle Giic Birligi: Riiyayi Gercege Doniistiiren Kadro

¢PNI'm kurucusu, Leo Pruimboom'un bilimsel enstitiisii ile in
tecriibenin bilgeligini bir araya getiren uluslararasi bir




Kigisel Saglk Devriminiz:

Kodunuzu Cdztyor,

Potansiyelinizi Agiga Cikariyoruz.

Cellavia'da "biitiinciil saghk" ici bos bir
kavram degildir. Bu, sizi siz vapan her
katmam anlamak ve birbirivle uyum
icinde calismalarini saglamak icin
tasarlanms, 360 derecelik, bilimsel bir
protokoldiir. Yolculugunuz soyle baslar:

ADIM t:
KESIF - SIZIN E$SiZ HARITANIZI
GIKARIYORUZ

Her sevden dnce, kim oldugunuzu en
derin sevivede anlamaliyiz.

DNA Analizi:
Viicndunuzun Kisisel "Kullamm Kilavuzn”

Hayatimiz bovunca hi¢ degismevecek olan
tek bir sey vardir: Genetik kodunuz. Bu,
atalarimizdan size miras kalan ve
viicudunuzun nasil cahstigim belirleyen
essiz bir yazihmdir. Peki, bu kilavuz size
ne anlatir?

"Neden baz divetler bende ise
yaramiyor?” sorusunun cevabini verir:
Genleriniz, karbonhidratlar: ve vaglar ne
kadar verimli bir sekilde enerjive
cevirebildiginizi, hangilerinin ise size
daha kolay kilo aldirabilecegini belirler.

Enerji ve performans potansivelinizi
ortaya cikarir: Kaleini nasil metabolize
ettiginizi (bir kahve sizi uyank mu tutar
yoksa etkisiz mi kalir?), hangi egzersiz
tiiriine (dayamkhhk m, giic mii) daha
yatkin oldugunuzu ve sakatlanma riskinizi
OZrenirsiniz.

Geleceze yinelik bir saghk stratejisi
cizer: Hangi vitaminlere (D vitamini, Biz
vh.) genetik olarak daha fazla ihtivac
duydugunuzu ve kalp hastahklari, divabet
eibi hangi kronik rahatsizhklara kars
proaktif énlemler almamz gerektigini
saplar.

Karanhk Alan Mikroskobu:
Kanmmzim Canh Yayim

DNAniz viicudunuzun "plam” ise, Karanhk
Alan Mikroskobu o plamin "simdi ve
burada" nasil uygulandigim gosteren bir
canh yvayindir. Boyanmadan, Kimyasal
islem giirmeden, parmagimzdan alinan
tek bir damla kan, bize viicudunuzun ic
ekosistemi hakkinda anlik ve dinamik
hilgiler verir.

Enerjinizi Gozle Goriiliir Hale Getiririz:
Oksijen tasivan kirmizi kan hiicreleriniz
serbestce yiiziivor mu, voksa hirbirine
vapisarak "trafik sikisikh@" m yaratiyor?
Bu, enerji seviveniz ve dolasmmmizin
verimliligi hakkida her seyi anlatir,
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Bagisiklik Sisteminizin Giiciinii izleriz:
Bagisikhk sisteminizin askerleri olan
bevaz kan hiicreleri ne kadar canh ve
aktil? Tembel mi, voksa savasa hazir mm?
Onlar hareket halinde gérmek,
hagisikhgmizin meveut durumu
hakkmda net bir [ikir verir.

Viicudunuzun "i¢ Denizini” Analiz
Ederiz: Hiicrelerinizin icinde yiizdiigii
siv1 ortam (plazma) ne kadar temiz? Bu
'i¢ denizde' sindirilmemis vaglar, iirik
asit kristalleri gibi viicudun diizgiin
calismasim engelleyen 'enkazlar'
viiziitvor mu? Bu, sindirim ve detoks
sistemlerinizin ne kadar iyi calistigimin
bir gistergesidir.

FRAS 5 & Oksidatif Stres Olgimii:

Tipk: kesilmis bir elmanin havavla temas
eltiginde kararmasi gibi, hiicrelerimiz de
her giin oksijen kullanirken "serbest
radikal" adi verilen zararh molekiiller
iiretir. Bu siirece oksidalif stres veva
daha basit bir deyisle hiicresel paslanma
denir. Viicudumuzun bu paslanmaya
karsi antioksidan adi verilen bir
savunma kalkam vardir.
FRAS 5, viicudunuzdaki bu savasin anhk
skorunu élcer:
e Saldiri ne kadar yogun?
(Serbest Radikaller)
o Savunma kalkammz ne kadar
giiclii? (Antioksidanlar)

ADIM 2:

ONARIM VE OPTIMIZASYON -
VUCUDUNUZU YENIDEN
PROGRAMLIYORUZ

Elde ettigimiz kisisel saghk haritamzla,
artik bedeninize unuttugu o kadim
hilgeligi veniden hatirlatma zaman.
Bunu, uzman terapistlerimizin
rehberliginde, diinvanin en ileri
teknolojilerini ve kanita dayvah
metotlarim birlestirerek vapivoruz.

1. Hiicresel Direnci Ateslivoruz:
Viicudun Adaptasyon Giiciinii
Uvandirmak

Atalarimiz, modern insamn hic
karsilasmadigr dogal stres faklérlerine
(kithk, soguk, avlanma) maruz kalarak
hayatta kaldi. Bu durum, onlarin genetik
olarak daha direncli olmalarim sagladi.
Biz Cellavia'da, bu ilkel giicii modern ve
giivenli bir ortamda veniden
canlandirivoruz. Beden, kontrollii strese
maruz kaldiginda, kendini onarmak ve
daha giiclii hale gelmek icin inamilmaz
mekanizmalar: devreve sokar. Biz bu
ilkeve "Hormezis" diyoruz.




« Hipoksi (Intermittent Hypoxic
Training): Sizi kontrollii, diisiik
oksijenli bir ortama maruz birakarak,
tipki bir dageinin viiksek irtifada
antrenman yapmasi gibi bir etki
varatirz. Bu durum, viieudunuzu bir
"acil durum” moduna sokar ve
hiicresel enerji santralleriniz olan
milokondrileri venilenmeye ve daha
verimli calismaya zorlar. Sonug?
Daha fazla enerji, daha yitksek
dayamkhhik ve daha verimli oksijen
kullanimmn.

¢ Krivoterapi (Tiim Viicul Soguk
Terapisi):  Viicudunuzu cok kisa
bir siire (-110°C gibi) asir1 soguga
maruz birakarak adeta bivolojik bir
"reset” tusuna basariz. Bu sok etkisi,
viicultaki enflamasyonu
(iltihaplanmayi) hizla baskilar, kan
dolasimm canlandirir, agrilar azaltr
ve ivilesmeyi lzlandiran bityviime
hormonlarmm salinmmim tetikler.

Infrared Sauna: Klasik saunalarin
aksine, sadece havayr degil, kialotesi
isinlarla dogrudan viicut dokularimiz
derinden 1sitir. Bu, hiicresel diizevde
daha etkili bir terleme ve toksin
atimm tesvik eder. Kaslar gevsetir,
kan akisim artirarak dokularin
beslenmesini saglar ve derin bir
rahatlama sunar.

2. Yapisal ve Norolojik Dengeyi
Kuruyoruz: Bedenin Akilh Tasarimim
Onarmak

Viicudunuz, birbirivle siirekli iletisim
halinde olan karmasik bir yapidir. Kitii
bir durus, sadece sirt agrisi demek
degildir; sinir iletimini, organ
lonksivonlarmi ve hatta ruh halinizi bile
elkileyebilir. Biz, bu yapiyi olmasi
gereken mitkemmel dengeye geri
geliriyoru.

« Osteopati ve Manuel Terapi: Uzman
lerapistlerimiz, ellerini birer teshis
ve Ledavi araci olarak kullanarak,
viicudun akilli bir mimar: gibi cahsir.
Iskelel sistemindeki hizalama
sorunlarim, fasya (bag doku)
gerginliklerini ve eklem kisithhklarim
lespit edip cozerek, hedenin kendi
kendini ivilestirme volundaki fiziksel
engelleri kaldirr.

-vl. -l,(
.-"L‘

s ICAROS: Bu, viicudunuz icin bir
"ucus simiilatoriidiir'. Sanal
gercekligin siiriikleyici diinyasinda
bir oyunu yonelirken, ashinda
farkinda bile olmadan en derin
merkez (core) kaslarimz cahstirr,
denge sisteminizi keskinlestirir ve
beyninizi anhk kararlar almaya
zorlayarak noro-atletik becerilerinizi
eelistirirsiniz. Egzersiz, bir gorev
olmaktan c¢ikip. heyecan verici bir
deneyime doniisiir.

3. Zihin - Beden - BaZisiklik Ucgenini
\'iincli_\'m'l_lz: Hastahklarm Kok
Nedenine Inmek

Modern tibbin cogu zaman giézden
kacirdig en kritik baglantiyi
onurlandiryvoruz: Duygularimz
hormonlarimzi, vediginiz yemekler
bagirsak saghgimz, bagirsak saghgimz
ise bagisikhk sisteminizi ve ruh halinizi
dogrudan ctkiler. Bu ayrilmaz iicgeni
yinelmek, gercek saghgim anahtaridir.

« Klinik Psiko-Nioro-immiinoloji
(ePNI): Bu vaklasim, bir saghk
dedektifi gibi cahisir, Sadece ‘ne’
oldugunu degil, ‘neden’ oldugunu
arastiririz. Kronik vorgunlugunuzun
arkasinda gizli bir gida intoleransi
mi var? Cilt sorunlarmizin
kékeninde stres kaynakh bir
bagirsak problemi mi vativor?
Uvkusuzlugunuz, vanhs
zamanlanms bir kortizol
salmmndan m kaynaklamyor?
¢PNI, bu karmasik baglantlar: ortava
cikararak semptomlart degil,
sorunun astl kaynagini hedel alan bir
yagam Larzi ve beslenme stralejisi
olusturmamiz saglar.

Cellavia bir klinik degil, bir saghk
ortagidir. Bir tedavi merkezi degil, bir
potansivel kesif laboratuvaridir.

Bu, sizin hikayeniz.

Bu, saghgimzin kontroliinii elinize
alacagimz, bedeninize hak eltigi yatirmm
yapacaginz ve polansivelinizin
simrlarim veniden cizeceginiz bir
yolculuk.

Kl§|sel de\mmmlze ve

Hayatd-Yemden Merhaba”

Hemeye hazir misiniz?




Tek Bir Damla, Binlerce Sir:
Vicudunuzun Canli Haritasi Karanlik Alan Mikroskobu

Hic "bir seylerin volunda gitmedigini"
hissettiginiz, ancak tiim standart
laboratuvar testlerinizin "normal” ¢iktig
oldu mu? Yorgunluk, beyin sisi, sindirim
sorunlar veya tammmlayvamadi@iniz bir
halsizlik... Modern tip genellikle
hastaliklar

teshis etmede harikadir, peki va saghgmn
kendisini, vani viicudumuzun

ic ekosisteminin kalitesini nasil
dlcehiliriz?

Cellavia'da, saghga bakis acimzi kiklen
degistirecek bir pencere sunuyoruz:
Karanhk Alan Mikroskobu ile Canh Kan
Analizi. Bu, standart lestlerin étesine
gecerek, kammyzin sadece "ne" icerdigini
degil. aym zamanda "nasil” davrandigim
ve icinde bulundugu "ortamin” kalitesini
eizler Oniine seren devrim niteliginde
hir yvontemdir.

Karanhk Alan Mikroskobu Nedir?
Standart Testlerden Fark: Ne?

Standart kan testlerini, bir iilkenin niifus
sayimina benzetebiliriz: Kag kisi var,
sayilar1 normal mi? Bu degerli bir
hilgidir.

Karanlik Alan Mikroskobu ise o iilkenin
canl bir uydu goriintiisii gibidir:
Insanlar (hiicreler) birbirleriyle nasil
etkilesivor? Cevreleri (plazma) ne kadar
temiz? Yollar (dolasim) acik nm?
Enerjileri yerinde mi? Bu teknikte,
parmak ucunuzdan alinan tek bir damla
kan, boyanmadan veya herhangi bir
kimyasal isleme maruz birakilmadan,
canh halivle 6zel bir mikroskop alunda
incelenir. Ozel bir aydinlatma tekni@i
savesinde hiicreler ve diger elementler
parlak bir sekilde belirginlesirken, arka
plan karanhk kahr. Bu da bize kanimzin
vasayan, dinamik diinyasma anhk bir
bakis atma imkam verir.
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Bir Damla Kanda Neleri Goriiyoruz?

Bu canh haritada, nzmanlarimiz
saghgmizin genel durumu hakkinda
paha bicilmez ipuclar: arar:

¢  Kirmuzi Kan Hiicrelerinin
(Eritrositler) Durumu: Saghkh
kirmizi kan hiicreleri vuvarlak, ayn
ve serbestee hareket eder. Ancak
dehidrasvon, zayil protein sindirimi
veva viicul asiditesinin artmasi gibi
durumlarda, birbirlerine yapisarak
"Rouleaux” ach verilen para dizileri
olusturabilirler. Bu, oksijen tasima
kapasitesinin ve dolasimm
verimsizlestiginin bir isaretidir.

¢ Beyaz Kan Hiicrelerinin
(Lokositler) Aktivitesi: Bagisikhk
sisteminizin askerleri olan beyaz
kan hiicrelerinin sayis: kadar,
aktivitesi de énemlidir. Onlar canh
olarak izlemek, ne kadar hareketli
ve "savasmaya hazir" olduklar
hakkinda fikir verir. Yavas veva
hareketsiz hiicreler, zayillanms bir
bagisikhik sistemine isaret edebilir,

¢ Plazmammn Temizligi (Biyvolojik
"Terrain”): Hiicrelerinizin viizdiigii
bu svi ortam, viicudunuzun ic
ckosistemidir. Plazmacda
sindirilmemis vag globiilleri, iirik
asit kristalleri, sindirim sorunlarina
isarel eden protein kiimeleri veva
istenmeyven mikrobival formlar
(mava, bakteri vb.) gibi normalde
olmamasi gereken unsurlar:
gizlemleyvebiliriz.

¢ Vilamin ve Mineral Eksikliklerinin
isaretleri: Baz vitamin ve mineral
eksiklikleri. kan hiicrelerinin
vapisinda veya plazmada spesilik
belirtilerle kendini gisterebilir.

3u Bir Teshis Degil.
Bir Farkindahk Aracidir. —

Onemle belirtmek gerekir ki, Karanhk
Alan Mikroskobu kanser veya divabet
eihi spesifik hastahklarin teshisini
koyvmak icin kullamlmaz. Amaci,
viicudunuzun biyolojik "terrain’inin,
vani i¢c dengesinin ne durumda
oldugunu gostermeklir. Bu, sorunlar
kroniklesmeden ve hastaliga
diéniismeden dnce dnlem almamizi
saglayan, proaktif (6nleyici) bir saghk
aracidir.

Cellavia'da Karanhk Alan Analizi
Nasil Bir Yol Haritas: Sunar?

Gordiigiimilz manzara, sizin icin
tamamen kisisellestirilmis bir wellness
programinin baslangic noktasidir.
Analiz sonuclarina gire:

* Beslenme diizeninizde vapmamz
eereken degisiklikleri
helirleyebiliriz.

o Hangi lakviyelere veya vilaminlere
gerceklen ihtivacimz oldugunu
saptayabiliriz.

¢ Deloks veya sindirim sistemini
destekleyici programlar
onerebiliriz.

s [V Terapiler gibi uygulamalarla
eksikliklerinizi hizla yerine
koyabiliriz.

Kamimzin size anlattug gizli hikayeyi
kesfetmeye hazir misimiz?
Viicudunuzun derinliklerine bir
yvolculuk yapmak ve sagh@mizin
kontroliinii en temelden elinize almak
icin Cellavia'da Canh Kan Analizi
randevanuzu alin.
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Uzman Fizyoterapist ve Osteopat Suat Dlilger:

Her Sey Hucrede Baglar:
Viicudun Kendi Kendini lyilestirme Sanati

Agriyan bir diz, kronik bir yorgunluk ya da geecmeyen bir sirl agrisi... Genellikle bu sorunlar: bislgesel olarak diisiiniiriiz.

Peki ya hepsi aym kiske, yani hiicrelerimize giden birer sinyalse? Osteopati, Klinik Psiko-Naro-immiinoloji ve Intermittent Living
gibi alanlar birlestiren hiitiinciil yaklasimuyla tanman Uzm. FzL. Sual Diilger ile bedenin karmasik ama bir o kadar da kusursuz
sistemini ve her sevin basladig veri, hiicreyi konustuk.

Suat Bey, uzmanhk alanlarimiz kas-iskelet
sisteminden psikolojiye, bagisikhk
sisteminden yasam tarzi miidahalelerine
uzamyor. Riportajimizin bashg olan “Her
Sey Hiicrede Baslar™ felsefesi. bu farkh
disiplinleri nasil bir araya geliriyor?

Suat Diilger: Bu felsefe, ashnda her seyin
temelidir. Bizler bir organ va da kemik vigin
degil, trilyonlarca hiicreden olusan vasayan
bir ckosistemiz. Ornegin, bir omuz agrisivla
eelen damsanda sadece omuza odaklanmalk,
vanan bir evin sadece alarmim susturmaya
benzer. Osteopali ve manuel terapivle o
bilgedeki mekanik sorunu cizerken,
kendimize su soruyu sormahyiz: “Bu
vangini, yani bu enflamasyonu baslatan
neydi?” iste burada Klinik Psiko-Niro-
immiinoloji (cPNI) devreye girivor. Kronik
stres (Psiko), sinir sistemimiz (Noro)
aracih@yla bagisiklik sistemimizi (immiino)
etkileverek diisiik seviveli. kronik bir
enflamasyon varatir. Bu da hiicrelerimizin
diizgiin calismasim engeller, Yani omuz
agrisin kakii, aslhinda hiicresel diizeyvde
vasanan hir stres olabilir.

Bu ¢ok aydmlatici. Stresin ve diisiincelerin
hiicrelerimizi bu kadar derinden etkilemesi
sasirtict. Peki “Intermittent Living™ yani
“Aralikli Yasam™ kavramm bu denklemin
neresinde duruyor?

Suat Diilger: Eger ¢PNI sorunun nedenini
anlamanmmza yardimer oluyorsa. Intermittent
Living de en giiclii ¢iziimlerden birini sunar.
Modern hayal, bizi siirekli bir konfor alam
icinde tutuyor: siirekli tokuz, siivekli ideal
stcakhiktayiz, siirekli rahatiz. Ancak
alalarumiz byle vasamadi ve hiicrelerimiz bu
konfora adapte degil. Intermittent Living,
viicudu kisa siireli ve kontrollii stres
faktorlerine maruz birakarak onu daha giiclii
ve direncli hale gelirme sanatichr, Ornegin;
arahikh orug (intermittent fasting) hiicrelerin
kendi kendini temizleme mekanizimasi olan
olofajivi tetikler. Soguga maruz kalmak
(soguk dus gibi), enerji santrallerimiz olan
mitokondrileri giiclendirir. Yogun ve kisa
egzersizler, biiviime hormonlarim aklive
eder. Bu "dozunda stres” uygulamalar,
hiicrelerimize adeta bir "reset” atar ve onlar
dogal, saghkl cahsma ritimlerine déndiiriir.

Yani bir vandan manuel terapilerle viicudun
vapisini diizeltirken, diger yandan hiicresel

saghgi vasam tarzi miidahalelerivle yeniden
prograim 1 INOISUNUZ

Suat Diilger: Kesinlikle, Beden bir biitiindiir,
Durusunuzu diizeltmeden hiicresel saghg,
hiicresel saghg ivilestirmeden de kaher bir
fiziksel iyilesmevi beklevemezsiniz. Amacimiz,
bedenin kendi kendini ivilestirme
polansiyelini maksimum seviveye cikarmaklir,
Bu potansiyel, her bir hiicremizin icinde
sakhidir, Biz sadece dogru sinyalleri vererek o
potansiveli uyandiryoruz.

Okurlarimza son bir mesajimz var m?

Suat Diilger: Viicudunuzu dinleyin. Agr,
vorgunluk, keyifsizlik... Bunlar diigmammmz
degil, hiicrelerinizden gelen mesajlardir. Bu
mesajlart dogru okumayi 6grendiginizde ve
hedeninize atalarindan miras kalan o ilkel
giicii yeniden kazanmast icin firsal
verdiginizde, saghgin aslinda ne kadar
ulasilabilir oldugunu géreceksiniz. Her sey
serceklen de hiierede baslar ve biter.
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ALPSTEINCLINIC

Modern Tibbin Paradoksu:
Vicudun Kendi Kendini

lyilestirme Sanatini
Neden Unuttuk?

Dr. Ralf Oettmeier

Kurucu ve Tibbi Direktor,
Alpstein Clinic, Gais/Isvicre

V4

Tip alaminda otuz yih askin bir siiredir, insan biyolojisinin en karmasik bilmeceleriyle yiizlesivorum. Bu siire zarfinda

leknolojimiz ilerledi, genetik kodun haritasimi ¢ikardik, molekiiler diizeyde sayisiz mekanizmay aydinlatk. Ancak bu
bilgi patlamasimin ortasinda rahatsiz edici bir paradoks yvatiyor: Kronik hastaliklarim -diyabet, oloimmiin bozukluklar,
nirodejeneralif rahatsizhiklar- yiikselisini durduramadik. Peki, bu kadar ¢ok sey bilirken neden hala temel bir sorunu

cizemiyoruz?

Cevap, bence, odaklandigimz verde
vatiyor. Modern tip, bir senfoni
orkestrasmdaki tek bir hatali notaya
odaklanmus bir uzmana benzivor. Oysa
asil sorun, orkestranin bir sefinin
olmamasi ve enstritmanlarm birbirivle
uyvum icinde calmayr unutmus olmasidir.
Benim cahsmalarim ve Bivolojik Tibbin
lemel [elselesi, o tek bir hatah notayi
(semptomu) susturmak degil, orkestramn
(viicudun) kendi i¢sel uyumunu ve
kendini yonetme (regiilasyon) sanatim
veniden hatirlamasin saglamaktir,
Hastahk olarak etiketledigimiz
durumlarin biiviik cogunlugu, ashnda
viicudun bu regiilasyon kapasitesini
vitirmesinin bir sonucudur. Viicudun
temel iletisim dili olan enflamasyon,
bunun en carpici érnegidir.
Enflamasyonun varh@ bir sorun degildir;
lam tersine, vasamin hir geregidir. Asil
patoloji, vitcudun enflamasyonu haslatip
zamanimnda bitirme vetenegini
kaybetmesidir. Bu, siirekli "savas
modunda’ takihip kalmas bir ordunun.
baris zamamnda kendi topraklarim
lahrip etmesine benzer.
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Peki, bu kolektif hafiza kaybina ne yol acti?

Orkestranm uyumunu ne bozdu? Klinik
gozlemlerim, sorunun ii¢ temel arazideki
bozulmadan kaynaklandigim gisteriyor:

Birincisi. "Ben” ve "Ben Olmayan”
arasmdaki simiri erozyonu: Sagh@imzin
temeli, bagisikhk sistemimizin dostu
dilsmandan ayvirma vetenegine dayvamr. Bu
ayrimin yapildig en kritik arazi, bagirsak
duvarmmzdir. Burasi, dis diinvayla ic
diinyamiz arasidaki en genis viizeydir.
Modern diyetin ve vasam tarzimn bu
duvarda varattig1 hasar. sistemin siirekli
olarak "Kirmuzi alarm” vermesine neden
olur. Bagisiklik sistemi, sindirilmemis
proteinleri veya bakterivel artiklar birer
istilaci olarak algiladiginda, kendini

korumak icin baslatuigi savas, zamanla kendi

dokularna karsi bir i¢ savasa doniisiir.

ikincisi, hiicresel enerji ekonomisinin
iflasi: Viicudumuzdaki her bir hiicrenin
icinde, atalarmmizdan miras kalan
milyarlarca villik bir bilgelik vatar:
Mitokondri. Bu organeller, sadece enerji
iiretmez, avm zamanda hiicrenin saghgim

ve kaderini de yonetir. Kronik
hagsikhk aktivasyvonu ve bunun
yvaratti@ oksidatif stres, bu enerji
santrallerini siirekli bir
bhombardiman altinda tutar. Sonuc,
sadece vorgunluk degil, aym
rzamanda hiicrelerin kendilerini
onarma ve venileme Kapasitesini
kayvbetmesidir. Enerjisi olmavan bir
sistem, kendini diizenleyemez.
Uciinciisii, "tehlike” ve "giivenlik”
sinyallerinin karismasi:
Viicudumuz, tehlike (sempatik
sistem) ve giivenlik/onarim
(parasempatik sistem) arasimda
hassas bir denge iizerine kuruludur.

Ancak kronik psikolojik stres,
vilcudumuza asla bitmeven bir
tehlike sinvali gdnderir. "Onarim”
moduna gecmek icin gereken
bivolojik izni asla alamaz. Bu durum,
viicudun kendini ivilestirme
mekanizmalarim askiya alir ve onu
kronik dejenerasvona acik hale
gelirir.
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Cellavia gibi proaktif saglik kurumlarimm degeri.
tam da bu noktada ya c;@iar. Bu, sadece
semptomlart teda ekten ¢ok daha derin
bhﬁi‘ bu. viicudun kaybettigi regiilasyon
vetenegini yeniden insa e‘t%f‘anaﬂdlr.
Bu. bireyin kendi biyolojik arazisini -bagirsagm,
hiicrelerini, sinir sistemini- a
onarmak i¢cin gerekli araclart
i

lamasi ve onu

genelik arayisi degildir. Bu, viicudun bilgeligine
yveniden saygl duymak ve onun kendi kendini
diizenleme sanatin yeniden 6grenmesine
rehberlik etmektir, Ciinkii gercek saghk.
disaridan eklenen bir sey degil, iceride zaten
var olan ama unutulmusg bir uyumun

yeniden kesfedilmesidir.

Beq%:: icin "Zamana Yenilme" felsefesi, sonsuz

15



Uzman Fizyoterapist ve Osteopat Suat Dlilger:
Saghgin Temel Uggeni:
Gézden Kacirdigimiz Basit Gergekler

Modern diinya bize saghk icin karmasik ¢oziimler sunarken, viicudumuzun
en giiclii iyilesme mekanizmalar: ashinda en temel ve bedava olanlardr.

CoZu zaman unutiugumuz bu iic temel tast hayatimza dahil ederek,

genel sagh@&imizda devrim yaratabilivsiniz: Uvku, Nefes ve Yeme Zamanlamast

1. UYKU
Sadece Dinlenmek Degil,
Yeniden Baslatmak

Uvku, bedenin ve zihnin kendini
onardig, sifirladig ve ertesi giine
hazirladhgr en kritik siirectir. Bu, bir
litks degil, bivolojik bir zorunluluktur.

+ Mini Bilgi: Hormonlarin Dansi
Yelersiz uyku, achik hormonu ghrelin'i
artirirken, tokluk hormonu leptin‘i
azallir. Sonuc? Ertesi giin kendinizi
daha ac hisseder, sekerli ve kalorili
viveceklere daha fazla vonelirsiniz.

¢ Mini Bilgi: Zihinsel Temizlik
(Glymphatic System)

Tipki viicudumuz gibi beynimizin de
bir temizlik sistemi vardir. Bu sistem
en verimli sekilde biz derin
uvkudavken cahsir ve giin icinde
biriken toksik proteinleri (Alzheimer
ile iliskilendirilenler dahil) temizler.

« Mini Bilgi: Kafeinin Yar1 Omrii
Ogleden sonra saat 14:00'te ictiginiz
bir kahvenin icindeki kafeinin varisi,
gece 22:00'de hala kan dolasimmizda
olabilir. Bu da uvkuya dalmamz ve
derin uykuya gecmenizi
zorlastirabilir.

HIZLI IPUCU: Yatak odamizi serin,
karanlik ve sessiz bir "uyvku siZmag”
haline getirin. Yatmadan en az bir saat
once telefon ve tablet gibi mavi 151k
kaynaklarindan uzaklasarak beyninize
uvku hormonu (melatonin) salgilamasi
icin sinyal verin.

2. NEFES
Otomatik Pilotu Devre Dis1 Birakin

Giinde vaklasik 20.000 kez farkinda
olmadan vapugumyz bu eylem, sinir
sistemimizi dogrudan yonetme giiciine
sahiptir. Dogru nefes, stresi amnda
azallabilir.

= Mini Bilgi: Savas va da Kag vs. Dinlen
ve Sindir

Kisa ve s1g gogiis nefesleri, vilcudun stres
tepkisini ("savas va da kac") tetikler. Yavas
ve derin divafram (karin) nefesleri ise
sakinlesme ve onarimdan sorumiu olan
parasempaltik sinir sistemini ("dinlen ve
sindir”) aktive eder.

« Mini Bilgi: "4-7-8" Teknigi
Anksivele veya stres ammnda deneyin:
* 4 sanive bovunca burnunuzdan neles
alm.
o 7 sanive boyunca nelesinizi tutun.
» 8§ sanive boyunca agzimizdan yavasca
verin.
Bu dingiivii 3-4 kez lekrarlamak, kalp atis
hizinizr yavaslatir ve zihninizi sakinlestirir.

e Mini Bilgi: Viicudun Alarmm
Giin icinde sik sik esniyor veya i¢
cekivorsamz, bu viicudunuzun yeterli
oksijen alamadigimin ve nefes
alisverisinizin verimsiz oldugunun bir
isareti olabhilir.

HIZLI IPUCL: Giin icinde kendinize
hatirlaticilar kurun. Calar saat caldiginda,
sadece 1 dakika boyunca odagimz
nefesinize getirin. Karnimzin nefes ahrken
sistigini, verirken indigini hissedin.




3. ARALIKLI ORUC (IF)
Yemek Kadar "Yememek" de Sifadr

Aralikh Oruc, ne vediginizle degil,

ne zaman vediZinizle ilgilenen bir
beslenme diizenidir. Viicuda sindirimden
dinlenmesi ve kendini onarmasi icin
zaman tamma prensibine davanr.

» Mini Bilgi: Hiicresel Temizlik
(Otofaji)

Vitcut nzun siire ac kaldizimda, otofaji ach
verilen bir siirec baslar. Bu, hiicrelerin
vaslanmus, hasar gérmiis veya islevsiz
parcalarin temizleyip geri doniistiirdiigii
bir "hiicresel detoks" mekanizmasidir. Bu
kesif, 2016'da Nobel Tip Odiilii'nii
kazandirmstir.

« Mini Bilgi: insiilin Hassasiyeti
Yemek veme pencerelerini simrlamak,
kan sekeri ve insiilin sevivelerinin daha
stabil kalmasina vardunc olur, Bu,
insiilin direncini kirmamn ve Tip 2
divabel riskini azaltmanm en etkili
yollarmdan biridir.

« Mini Bilgi: Baslangic icin 16:8
Metodu

En popiiler yontemlerden biridir. Giiniin
16 saalinde ac kahp (su, sade kahve, bitki
cay1 serbest), 8§ saatlik bir pencerede
vemek versiniz. Ornegin, ilk égiiniiniizii
12:00'de, son 6giiniiniizii ise 20:00'de
yivebilirsiniz.

BASLARKEN DIKKAT: Arahkh Oruc'a
baslamadan once, tzellikle herhangi bir
kronik rahatsizh@iiz varsa, mutlaka bir
saglik profesvoneline damsin.
Viicudunuzu dinleyin ve yavas yavas
baslayin.




(P Cellavia

“Zamana Yenilme"

Modern Tibbin

Gelecegine Geri Donus ve

Saglikl Bir Yasamin
Sifreleri

Dr.Leo PRUIMBOOM

Leo Pruimboom Enstitlisti Bagkani &

Klinik Psiko-ndro Immdunolfinin Kurucusu

J/

/

Saghk, zindelik ve ivilesme iizerine yaptigZimz konusmalarda, zihinsel ve bedensel saghgi genellikle ayri ayr ele alma
egilimindeyiz. Oysa benim icin, her sey birbiriyle ayrilmaz bir biitiindiir: biyolojimiz, beyinlerimiz ve ait olma duygumuz.
Klinik psikoneuroimmiinoloji (PNI) alamndaki 35 vili askin siiredir devam eden calismalarmmuzda, tam da bu baglantlar
anlamaya ve modern b "eksiksiz tip” haline getirmeye odaklandik.

Klinik Psikoneuroimmiinoloji (PNI):
Parcalari Birlestiren Bilim

Haslalarima ne yapthigim
sorduklarmda, "modern tup” veya
“eksiksiz tp" uyguladigim soylerim.
Nilekim, saghgimiz geri kazanmak icin
"zelecege geri donmeliyiz'. Tip, ne
vazik ki, her seyi kiiciik parcalara
avirma egiliminde olmustur;
kardivovaskiiler sistem, norolojik
sistem, endokrin sistem gibi ayri ayri
adaciklar yaratmistir,

Oysa gercek su ki,
"Her sey aym anda her yerdedir".

Klinik PNI'nin lemelinde, hayatta
kalmarmzi saglayan iki biiviik "organ”
olan bevin ve bagisiklik sisteminin
stirekli ilelisimi yalar. Bu ilelisim,
ndiroloji, endokrinoloji, sitokinoloji ve
hatta hiicre disi vezikiiller gibi sayisiz
mekanizma aracihgiyla gerceklesir,
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Bizim amacumyz, ibbin tznel olarak
gelistirdigi tiim bu "adaciklar” bir arayva
eetirerek onlar Lek bir "biiyiik kita"
haline getirmektir. Bu alan sadece "kati
bilim" (hard science) degil, avm zamanda
"yumusak beceriler” (soft skills) de
kullanir. Bu biitiinsel yaklasim,
meslektasim Tom Fox ile birlikte
eelistirdigimiz ve her tibbi disiplinin
lemelini olusturmasim istedigimiz

bir prensiptir.

Geleneksel Tibbi Dogmalara
Meydan Okuyan Perspektifler

Cahsmalarimz, verlesik tibbi
diistincelere meydan okuyan
onemli bulgular sunmaktadir;

« Oloimmiin Degil, Sadece immiin
Hastaliklar: Multipl Skleroz (MS) gibi
hastahklarm genellikle otoimmiin
olarak adlandirilmasina kars: aikivorum.

Arastirmalarmmiz gosterivor ki, bagisiklik
sistemi ashinda viicudun kendi vaplarima
degil, beyne dahil olmus vabanci vapilara
saldiryor. Ornegin, memelilerden gelen
seker molekiilleri veva bitkilerden gelen
lektinler bevinde bulundugunda,
bagisikhik sistemi bunlar vabana olarak
tanir ve saldirir.

Bu durumda, bagisikhik sistemi hata
yvapmaz; bevinde olmamasi gereken bir
seye saldirir, Bu yabanci yvapilarin insan
vapilaria venilenebilecegi fikri,
hastahZin tedavisinde veni kaplar
acmaktadir.

« Semptom Algilama Bozuklugu
(Symptom Perception Disorder):
Hastalarin hissettigi semplomlar her
zaman gercek problemle dogrudan iliskili
olmayabilir. Beynimizin insular korteksi,
bedenimizi ve cevremizi algiladigimz
verdir.



Kronik yorgunluk sendromu gibi
durumlarda, bu kortekste vasanan
atrofi (korelme) nedeniyle insanlar
"semptom algilama bozuklugu"
vasavabilir. Ornegin, enerji eksikligi
olmamasina ragmen inamlmagz vorgun
hissedebilir veya hasar olmamasina
ragmen agr1 duyabilirler. Bu durumu
leshis etmek icin iki parmak ayrim
testi gibi yontemler kullanivoruz: eger
kisi iki parmagm farkim
hissedemivorsa, semptom algilama
bozuklugu vasivor olabilir. "Semptom
semptomdur, problem ise problemdir”.

« Genler Kader Degildir, Davramisla
Aktiflesirler: Genler sadece bir protein
icin bir koddur ve kendi bagima bir
amaca veva elkiyve sahip degildir.
Genetik ifade, bizim davranislarimiza
baghdir; organizma genetik ifadeden
sorumludur. Ailemizdeki bagisikhk
sorunlar: gibi genetik vatkinhklar hile,
ebeveynlerimizin belirli genleri aktive
etme seklinin, biz dogmadan dnce
beynin ve omuriligin "6n-oyun" (pre-
play) ve "tekrar-oyun" (replay)
aklivitelerivle aklive etligimiz aym
eenleri tetiklemesivle aciklamr. Bir
genin hastahiga neden olabilmesi icin
aktive edilmesi gerekir; kullamlmadig
siirece loksik bir etki yaralamaz. Bizim
davranmislarimiz, genlerimizi harekete
geciren esas unsurdur.

Modern Yasamin Tuzaklar ve
Ivilesme Yollar

Giiniimiiz diinvamiz, genetik vapimyz
icin bir "Mars" gezegeni gibidir. 5.000
yvil 6nceki genelik yapimmzda neredeyse
hic degisiklik olmamasina ragmen,
sanavilesmis diinvadaki toksinlerin ve
hizh degisimin bedenlerimizi
zorladizim goriivoruz. Adaptasvon
hizimiz cok vavas oldugu icin kendi
"ajanhk” ve "amac” duygumuzla bu
siireci hizlandirmanuz gerekligini
SAVUNILY 0L,

« Dogamn lyilestirici Giicii: "Insam
dogadan cikarabilirsiniz ama dogay
insandan cikaramazsimz". Haftada
sadece 120 dakika ormanda gecirmek,
kan basincim ortalama 12 puan
diistirdiigiinii gésteren cahsmalar
meveuttur. Bu, modern hayatin
zorluklariyla basa cikmak icin dogal
baglantilara ne kadar ihtivacimz
oldugunu gisterivor.

o Amac Eksikligi ve Yalmzhk:
Kanser icin evrimsel hipotezlerden
biri hayatta bir amac eksikligidir.
Danimarka Universitesi'ndeki
cahismalar, kanser hastalarinda iki
saallik amac egitimi ile tiitmor
boyutunun %50 azalabilecegini
gistermektedir, Havatinda bir amac
bulan bagimhlar, 6diil sistemlerini
yeniden diizenleyerek iyilesmeyi
siirdiirebilir.

Yalmizlik, hastahk iiretmede en kotii
senaryodur. Bobrek vetmezligi gibi
fizyolojik sorunlara dogrudan neden
olabilir ve bu durum psikolojik degil,
sal fizyolojiktir. Psikoloji ve lizyolojivi
artik ayiramayiz: diistindiigiimiiz sey
fizyoloji, hissetligimiz sey fizyolojidir.

o 20 Alanh Yaklasim: Hastalarim
tedavi ederken, beslenmeden
cinsellige, sarki séylemekten
ritimlere kadar 2o farkh alam
kesfediyoruz. Palolojik olarak ifade
edilen genlerin cogunlugunun bu
alanlardaki eksikliklerle iliskili
oldugunu goériiyoruz.

« "Hichir Sey Yapmamanin Faydasi™:
Modern ¢ocuklarin zekasinin
dramatik bir sekilde diismesinin
elektronik cihazlardan zivade. "hichir
sey yapma" siirelerinin eksikliginden
kaynaklandigim savunuyorum. Hichir
sey yapmamak, beynin spontan
aktivitesini artirarak néronlar
senkronize eder ve 6grenilenleri
anlamlandirmaya yardimci olur.
Ornegin, cocuklarm zekasinin Noel
tatilinden sonra sekiz puan daha
yitksek oldugu gozlemlenmistir.

« Semptomlar Bir iletisim Aracidir:
Viicudumuzdaki semptomlar, beynin
ev sahibine bir seylerin degismesi
gerektigini bildirmesinin tek voludur.
Bu nedenle, semptomu tedavi etmek
yerine, onun ne anlatmak istedigini
anlamak esastir. Tibb1 bu kadar
karmasik vapan da, birkac
semptomun bircok farkh problemi
isaret edebilmesidir.

Kiiresel Sorunlara Farkh Bir Bakis
Diinyadaki degisimi tetiklevecek tek

bir kaldirac olsaydi. bunun "derin
oarenme” olacagim ifade ederim.

insanlarmn, diinyva genelindeki meveut
kutuplasmanin (6rnegin COVID-19
salgiminin tetikledigi) patojenik viike
dayandiZim anlamasi gerektigini
belirtivorum. Putin, Trump ve Hitler
gibi liderler "germofob" (mikrop fobisi
olan) olarak tammlanabilir, ciinkii
insanlarmn bilinmevene duyvdugu
korku (neofobi) evrimsel bir nedene
dayamr: enfeksiyon, evrimdeki ilk
dliitm nedenidir. Asilar evrime
vardimel olabilir (Grnegin cocuk felci
asisi gibi) ancak bu konuda sivah-
heyaz bir diisiince yapisina sahip
degilim. Bilgi verine gercek bilgeligin
ve bilginin insanlara ulastirllmasi
diinyayi degistirmenin tek yoludur.

Dr. Leo Pruimboom olarak ben ve
ekibim, saghga dair geleneksel
algilarimz derinden sarsan bu
hiitiinsel ve evrimsel bakis acisiyla,
bizi bedenimizle, cevremizle ve
toplumla olan iliskilerimizi veniden
diisiinmeye davet edivoruz.
Saghgimizi geri kazanmann sanildig
kadar zor olmadizim, sadece dogru
haglantilar: kurmamz ve bedenimizin
hize ne anlatmaya cahistiZim
dinlememiz gerekligini gosterivoruz.

Bu karmasik ama bir o kadar da
mantikh hakis acisi, ancak dogru
rehberlikle evleme doniistiigiinde
gercek bir anlam kazamr. Bu noktada,
Tiirkive'de bu felsefevi benimseyen ve
uyegulayvan oncii merkezlerin varhgim
girmek beni hevecanlandiryor.

Cellavia Saghikh Yasam Klinigi,
tam da bu "eksiksiz tip" anlayisin
temel alarak, bireylere kendi
saghklarmm sorumlulugunu alma
volculugunda rehberlik etmektedir.
Anlatii@m bu ilkelerin sadece teoride
kalmadigim, bilimin ve bilgeligin
1s1Zinda bir klinigin duvarlar icinde
hayata gectigini bilmek, modern
tbbin gelecegine olan inancim
pekistirivor.

Saghgimza giden yol,

bedeninizi dinlemekten ve
ona dogru dili konusan
rehberleri bulmaktan gecer.
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(0P Cellavia

Olarak Nedir?

‘Ancak bu eglencenin arkasinda ciddi bir bilim yatiyor. Her bir hareketiniz, en derin kas gruplarinizi,
dengenizi ve koordinasyonunuzu hedef alarak tasarlannstir.



ICAROSun Saghgmza Etkileri:
Bir Ovundan Cok Daha Fazlas

Bu venilikei teknoloji, klasik
egzersizlerin cok dtesinde faydalar
sunar:

1. Derinlemesine Core Giicii ve
Stabilite:

ICAROS iizerindeki her denge harekeli,
omurgamz destekleyen ve durusunuzu
diizelten en derin merkez (core)
kaslarimiz aktive eder. Plank gibi statik
hareketlerden cok daha dinamik ve
etkilidir. Giiclii bir merkez balge, bel ve
sirt agrilarim azaltmanin temelidir.

2. Ust Diizey Denge ve Koordinasyon:
Sistem, vitcudunuzun uzaydaki
konumunu algilama yetenegi olan
"proprivosepsivon'u gelistirir. Bu,
sadece diisme riskini azaltmakla
kalmaz., aym zamanda atletik
performansi artirir ve giinliik
hareketleri daha verimli hale getirir.

3. Beyin ve Viicut Baglantusinin
Giiclenmesi (Noro-Atletizm):
ICAROS, beyninize siirekli olarak veni
mevdan okumalar sunar. Viieudunuzu
kontrol etmek icin anhk kararlar
vermeniz gerekir. Bu bilissel egzersiz,
reaksivon siiresini hzlandirr,
odaklanmay1 artirir ve beynin motor
becerileri vineten bolgelerini uvarir.

Gelecegin Egzersiz Deneyimi Sizi Bekliyor!

4. Diisiik Etkili (Low-Impact) ve
Giivenli Rehabilitasyon:

Eklemlere minimum viik bindirdigi
icin, ICAROS sakathk sonrasi
rehabilitasvon siireclerinde, kronik
sirt agrisi olanlarda veya geleneksel
egzersizleri vapamavan bireylerde
eiivenle kullamlabilir,
Fizvoterapistlerimiz esliginde,
ivilesme siirecinizi hzlandirir.

5. Motivasyonun Zirvesi:

Egzersiz YapuZimizi Unutun!

Belki de en biiyiik faydasi budur.
ICAROS o kadar eglenceli ve
siiriiklevicidir ki, zamanin nasil
gecligini ve ne kadar yogun bir
anlrenman _\r'ﬂ|']t_]}‘§,']l]]?.l amlamaxsunz.
Sikilma ve motivasyon kayb gibi
sorunlar: ortadan kaldinr.

CAROS Kimler icin ideal?

Kronik bel ve sirt agrilarimdan sikayetci olanlar,

Masa basinda cahsmaktan kaynaklanan durus bozukluklarim diizeltmek
istevenler,

Denge ve koordinasyonunu arbirarak diisme riskini azaltmayvi hedefleyen

Performansim bir ist seviveye lasimak isteven sporcular,

Sakathk sonrasi giivenli ve etkili bir rehabilitasvon program arayvanlar,

Ve tabii ki ersiz rutininden sikilnus ve fitness'a eglenceli bir baslangic

vapmak isteyen herkes icin!

Cellavia'da ICAROS, sadece tek basma bir cihaz degil, uzman fizyoterapistlerimiz ve saghk damsmanlarimiz tarafindan sizin
hedeflerinize tzel olarak hazirlanan biitiinsel bir programn parcasidir.

Saghgmizin kontroliinii elinize almanmm en eZlenceli yolunu kesfetmek icin bir deneme seansi randevusu alin. Bedeninizin ve
zihninizin sirlarim yeniden ¢izmeye hazir olun!
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h‘il ikir. Bu (lu1'un1 (lua,uk emérﬁ
sevivesinden bagisiklik sisteminin
zayiflamasina kadar cesitli sorunlara
yol acabilir. Ozel olarak gelistirilmis.
Kizilétesi Hipertermi Seans, derin
doku 1s1s1 olusturarak hiicresel
detoksifikasyon saglar, Bu terapi viicut
1818111 38-42 "Clye yuksel&r,, ]
sistemi hucrelermi
dolagimi hizlandirir ve terleme yoluyla
toksinlerin auhnamm kolaylastirir.

Kizilitesi Hipertermi Nedir?

Hipertermi, viicul isisin kontrollii bir
sekilde viikselterek bagisikhik sistemini
aktive eden bir yontemdir.

Ozel bir cihaz, radyasyon veya kimyasal
madde kullanmadan, tamamen dogal
bir sekilde kizilétesi isinlar yardimiyla
bu islemi gerceklestirir. Kubbe
seklindeki tasarim sayesinde. bas
disarida kahrken tiim viicut 1sitihr.

Bu sayede, viicut yogun bir hiicresel
detoksifikasyon siirecinden gecerken
kullanmer zihinsel olarak rahat kahr.

22

. Kmmktaksm birikimi olanlar -

klik sistemi zayif olanlar

. G)tmmmurihastalﬂdar icin destek
arayanlar

* Yogun stres yasayanlar

+ Uyku sorunlari ve yorgunluk
yasayanlar

* Hiicre yenilenmesi isteyenler

= Geleneksel saunalar: kullanamayan

ancak derin terleme isteyenler

Nasil uygulanir?

o Kisi ozel cihaza uzamr.

e Bas disarida kahr; tiim viicut
kiziltesi isilarla sitilir.

e Seans yaklasik 30-45 dakika siirer

* Is1, viiculla hirikmeden derin
dokular1 hedef alacak sekilde
dagtilir.

e Seansmn ardimdan kisi rahatca
dinlenebilir ve hol s tiiketmesi
onerilir.

Seans incesinde aguw yemeklerden
kacimin,

Alkol, kafein ve sigara icmeyin.
Viieudunuzun su ihtiyaci karsilanmis
olmahdir,

Takilarimz ¢ikarin ve pamuklu
giysiler giyin.

Sonrasn:

Yogun terleme sonrasi bol siv1 tiiketin.
Hafif bag donmesi ve gevseme hissi
normaldir.

Detoksifikasyon siireci 1-2 giin
siirebilir.

Seans sikhgi haftahik veya ihtiyac
duyuldugunda planlanir.



Infrared Hipertermiile
bedeninizdeki her hiuicre
canlansin!

Her giine daha gliclii
ve dengeli baslaymn.




(MR Cellavia

“Zamana Yenilme"

Saghk Alaninda

Bizi Neler Bekliyor?

Prof. Dr. Haydar Sur

Uskcidar Universitesi Tip Faktiltesi Dekani

Yirmibirinci viizyilin ilk ceyreginde
saghk alaminda inanmasi zor
gelismelere tanik olduk. Ancak

bundan daha biiviik boyutuyla diger

ii¢c cevreklik kisim bizi beklemektedir.
Bu biiyiik degisimi karsilayabilmek icin
hazirhkh olmamz gerektiginde hic
kimsenin siiphesi voktur. Hazirlikh
olmamz gereken kisumlar alt ana
bashik halinde tzellenebilir.

Bu bashiklarin ayrintisina inildiginde ise
her birisi icin binlerce savfalik raporlar
vazilmaktadir.

Bu altr bashk soviedir:

1. Gelecegin saghk insan giiciinii yarinin
ihtivaclarina gire sekillendirmek

2. Belirsizlik ortaminda giden saghk
ekonomisi diinvasinda pozitif deger
iiretebilmek

3. Saghk politikasi ve karmasik
diizenlemelere uygun sekilde vaklasim
sergilemek

4. Akil almaz hizla ve bovutuyla artan
saglik teknolojisi olanaklarma yvatirnm
vaparak malivetleri azaltmak, erisimi
artirmak ve hizmelin diizeyvini
viikseltmek

5. Hacim temelli hizmetten deger
temelli hizmete gecebilmek

6. Hizmeti kullananlarm
deneyimlerinden vararlanmak
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Bu bashklarda {izerimize diiseni
vapabilmemiz icin durumu dzetleven
bir sablon ortaya koymak istegiyle
asagidaki cerceveyi ortava kovuyoruz:

1. Daha Akilh Saghk Sistemlerine Gegis

o DBelirsiz ve degisen saghk
ekonomisinde pozitif bir marj elde
edilmek isteniyor.

e Stratejik olarak hacimden degere
gecis hareketi baslatilmistir ve bu
hareket biitiin iilkelerde karsihk
bulmaktadir.

o Malivetleri diisiirmek, erisimi
artirmak ve bakimi iyilestirmek icin
iistel teknolojilere yatirim
vapilmaktadir.

e Hizmeti kullananlarla iliski kurarak
hasta deneyimlerine kulak
verilmeye cahsilmaktadir.

o (Gelecegin is giiciiniin
sekillendirilmesi gerektigi ortaya
cikmstir,

2. Toplumlarm Saghk Hizmetlerinden
Beklentileri Artivor

« Bireylerin genetik profilleri hakkinda
bilgi sahibi olmak ve gelistirebilecekleri
hastaliklara énceden miidahale
edebilmek en ivi coziim olarak
goriillmektedir.

« Toplumlarin ve bireylerin saghkh
kalmak icin daha cok zaman, enerji ve
para harcamaya goniillii olduklar
belirlenmektedir.

« Bireylere yonelik mobil cihazlar ve
givilebilir teknolojiler yepyeni ufuklar
acmakta ve bu cihazlara ilgi giinden giine
biiviimektedir.

« Saghk hizmetlerinde iletisim cihazlar:
givilebilir olanaklarla akilh cihazlardan
siber aglara veri aklaran bir dzellige
kavusmustur.

3. Saghik hizmelerinde is akislarimn
yveniden sekillenmesi icin yeni
yvetenek modeller

« Biiviik doniisiim vasanmakta ve teknolojik
eelismeler, demografik degisimler, kiiresel
saghk krizleri ve politik reformlarla saghk
sistemleri, veniden sekillenmekledir.

iimn, saghk hizmetlerinin daha

erisilebilir, verimli ve hasta odakh hale
gelmesini hedellemektedir.

Biiviik doniisiimden bahsederken ddniisiim
alanlarma bir gdz atmak gerekir. Bu
degisimler dncelikle dijital saghk ve
teknoloji devriminin sonucu olarak ortava
cikmaktadir. Kisisellestirilmis onleyici
tibbin hizmetlerde en krilik noktaya
tasmdigima tamk oluvoruz. Ancak bu
olumlu gelismeler malivetleri astronomik
hale getirmekte ve en zengin iilkeler hile
[inansman sorunlar: karsisinda kara kara
diisiinmektedir. Son COVID-19
pandemisinde biitiin diinvanin anladig
zibi, sistemlerin davamkhh@ pamuk ipligi
kadardir ve kiiresel krizler cikinca ortalik
darmadagin olmaktadir. Bundan sonra vine
kiiresel krizler ve pandemilerin ¢ikacag
hususunda ise hic kimsenin siiphesi voktur.



Dijital Saghk ve Teknoloji Devrimi ile
ilgili bir resim ortaya koyarsak sunlar
soyleyebiliriz:

¢ Telemedisin ve Uzaktan Saghk
Hizmelleri

¢ Telemedisin, pandemivle birlikte hiz
kazanmus ve doklor-hasta
etkilesimlerini kolaylastirmistir.

e Kronik hastalik takibi, psikolojik
damsmanlik ve rutin kontroller artik
cevrimici yapilabilmektedir,

e Uzaktan teshis ve hasta izleme
sistemleri, zellikle kirsal holgelerde
saglik hizmetlerine erisimi

artirnmstir.
» Yapay Zeka (Al) ve Biiyiik Veri
Analitigi

* Haslalik tahmini ve teshis: Al destekli
gdriinti analiz sistemleri (Grn.
radyoloji, patoloji) sayesinde kanser
ve diger hastahiklar erken tespit
edilebilmektedir.

e Kisisellestirilmis tedaviler: Al
bireysel genetik ve saglik verilerini
analiz ederck en uygun tedavi
yontemlerini belirleyebilmektedir.

e Hastlane yonetimi: Bilyiik veri
analitigi, hastanelerde hasta
vogunlugu, vatak kapasitesi ve ilac
stoklarnin yonetimini optimize
ctmektedir.

e Giyilehilir Teknolojiler ve Mobil
Saglik Uygulamalar

o Akilli saatler, kan basinci. kalp ritmi,
oksijen seviyesi gibi saglik verilerini
siirekli olarak takip edebilmektedir.

e Diyabet hastalan icin akilh sensorlii
glukoz 6lciim cihazlar: kan sekeri
takibini kolaylastirmaktadir.

e Mobil saghk uygulamalary, hastalara
ilac hatirlaticilan, saghkh vasam
onerileri ve anhk saglik destegi
saglamaktadir,

e Elektronik Saghk Kayitlar: (EHR) ve
Veri Giivenligi

e [astalarin tibbi gecmisi tek bir dijital
sistemde saklanarak saghk
calisanlarnin daha bilincli kararlar
almasina yardimer olmaktadir.

¢ Blockchain teknolojisi, hasta
verilerinin giivenligini saglamak icin
giderek daha fazla kullamlmaktachr.

e Veri gizliligi ve hasta haklar
konusunda veni diizenlemeler
yvapilmasi gerekliligi giindemdedir.

Kisisellestirilmis ve Onleyici Tip ile
ilgili bir resim ortaya koyarsak sunlar
siyleyebiliriz:

* (Genetik ve Bivoteknoloji

* Genetik testler, bireylerin hangi
hastahklara vatkin oldugunu
onceden belirleverek koruyucu
tedbirler ahnmasin saglamaktadir.

s (RISPR ve gen terapileri, genetik
hastaliklarm tedavisinde cigir acan
gelismeler sunmaktadir,

o Kok hiicre tedavileri. bircok
dejeneratil hastahgin tedavisinde
umul vaat etmektedir.

«  Onleyici Saghk Politikalan

» Asilama programlar
yayginlastirilarak bulasici
hastahklarla miicadelede biiviik
ilerlemeler saglanmstir,

e Saghkh vasam tegvikleri, beslenme
ve spor ahskanhklarim
destekleyerck obezite, diyabet gibi
hastaliklarm éniine gecmeyi
hedeflemektedir.

* Halk sagh& kampanyalari,
hilin¢clendirme cahsmalariyla saghk
risklerini azaltmava cahsmaktadir.

Saghk Sistemlerinin Finansmam ve
Erisim Sorunlari ile ilgili bir resim
orlaya koyarsak sunlar: séylevebiliriz:

s [Lwrensel Saghk Hizmetleri

¢ Bircok iilke, herkesin saghk
hizmetlerine erisebilmesini
saglamak icin genis kapsamh saghk
sigortalar ve kamu saghk sistemleri
eelistirmektedir.

e Karma modeller (6zel + kamu
isbirlikleri) daha siirdiiriilebilir
finansman coziimleri sunmaktadir.

e Saghk Harcamalarinin Artisi ve
Siirdiiriilebilirlik

¢ Yaslanan niifus, kanser, divabel gibi
kronik hastahklarin artisi saghk
harcamalarim yiikseltmektedir.

e Deger bazh saghk hizmetleri (Value-

Based Healthcare - VBHC)

modelivle, tedavi basarisi ve hasta

memnunivetine davah d6deme
sistemleri yaveinlastirmaktadir.

Saghikta Erisim Sorunlarive Ciziim

Arayislar

o Celismis iilkelerde saghk hizmetleri
pahali olduZu icin herkesin erisimi
saglanamamstir.

Diisiik gelirli iilkelerde saghk altyapilar
velersiz oldugu icin temel hizmetler bile
aksavabilmektedir.

Mobil saghk coziimleri, telemedisin ve
uluslararasi vardim programlar ile bu
sorunlar coziilmeye cahsimaktadir.

Kiiresel Saghk Krizleri ve Dayamkhhk ile
ilgili bir resim ortava koyvarsak sunlar
siyleyehiliriz:

Pandemi Sonrasi Saghk Sistemlerinin
Giiclendirilmesi

COVID-19 pandemisi, saghk
sistemlerinin ne kadar kirilgan
olabilecegini gostermistir.

Asi gelistirme siirecleri hizlandi ve mRNA
teknolojisivle venilikei asilar tiretilmistir,
Saglik tedarik zincirleri giiclendirilerek
ilac ve tibbi malzeme krizlerinin éniine
gecilmeyve calisimustir,

iklim Degisikliginin Saghiga Etkileri
Hava kirliligi, sicak dalgalar ve dogal
afetler, solunum yvolu hastahklarim ve
salginlar artirmaktadr.

Saglik sistemleri, iklim degisikligine
uyum saglamak icin yeni stratejiler
gelistirmektedir.

Saghk Hizmetlerinde Hakkanivet. Etik ve
Hukuki Diizenlemeler ile ilgili bir resim
ortaya koyarsak sunlar soylevebiliriz:

Saghkta Esitsizliklerin Azaltilmas:
Gelismis iilkelerde bile gelir gruplar:
arasinda saghik hizmetlerine erisimde
biiyiik farklar vardar.

Kadin saghigi, ruh saghg ve engelli
bireylerin saghk haklar konusunda daha
kapsayici politikalar olusturulmaktadar.
Dijital Saghk ve Veri Mahremiyeti
Elektronik saghk kayitlar: ve vapay zeka
kullaniminda, hasta verilerinin nasil
korunacagvla ilgili veni diizenlemeler
gerekmektedir.

Veri ihlalleri ve kotitye kullanim riskleri
nedeniyle siber giivenlik onlemleri
artirilmaktadhr.

Bivoteknoloji ve Etik Tartismalar
CRISPR gibi genetik diizenleme
teknikleri etik tartismalara yol
acmaktadir, insan genetigi iizerinde nasil
degisiklikler vapilmah, siir nerede
olmahdr?

Organ nakli ve bivonik protezler. insan
viicuduna vapilan bivolojik ve teknolojik
miidahalelerin simirlarm tarbismaya
acmaktadir.
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Koruyucu Saghk Hizmetleri
ve Degisimler

Saghk hizmeterinin degisik diizevlerinde
“koruma mantigi” hep vardir ve bunlar
birineil, ikincil ve {iciinciil koruma dive
adlandirihr, Birincil korumada hastahgm
olusumu énlenmeve calisihr; ikincil
korumada hastalik artik kabullenilmistir,
kotiiye gitmesi ve komplikasvonlarin
olusmasi 6nlenmeye cahsilir; ve tictineiil
korumada hastalik ve onun prognozunda
ilerleyis ve bazi komplikasyonlar
kabullenilmistir, hastanin baskasia
bagimh olmadan giinliik hayatin
stirdiirmesi icin daha biiyiik sorunlarn
oniine gecilmeye cahsilmaktadir,

Koruyucu hekimlik alaninda calisan
hekimler, saghk sistemine benzersiz bir
zihniyel getirir, hem klinik tip hem de halk
saghg alamnda egitim alarak saghk
sisteminin kesisim noklalarinda cahsirlar.
Halk saghg fikirlerini klinik gerceklerle
birlestirmeleri; klinik uygulamayi toplum
diizevinde bir bakis acisina lasimalar
beklenir.

Son yillarda 6zellikle klinik hizmetlerde
asirt kullamimin ve verimsizligin,
etkisizligin biiyiik boyutlar gozler éniine
serilince, buna mutlaka bir care bulmak
gerektigi anlasibmistir. Saghk
hizmeterinde hem cok fazla hizmet
kullanim. hem de biiviik zaman ve finans
kaynag israfinin éniine gecebilmek icin
yeni bir yvaklasim riizgart diinyay1 sard.
Buna deger temelli vaklasim denmistir.
Genellikle "Deger = Saghk Sonuclar: /
Malivet" seklinde basit bir formiille
ozellenir. Ancak bu [ormiiliin icinde olan
her iki bilesen de bircok genis kapsamh
kavram ve yaklasimlar: barindirmaktadar.
Deger temelli hizmet, hastalar icin saghk
hizmeti kalitesini ivilestirme ve sorunlar
baslamadan once 6nleme fikri etrafinda
sekillenirken, bir yandan da malivetleri
kontrol alina almayr amaclamaktadir,
Onlemeye odaklanma; pahal tbbi testler,
etkisiz ilaclar ve asir1 prosediirleri
ayiklamamuza katk verecektir. Degere
dayali bir sistemde, haslaneler ve
doktorlar gibi hizmet sunan odaklara
"hizmel basina iicrel” modeli yerine hasta
sonuclarina gire ddeme yapihr.
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Baska bir deyisle, sunucu, hastalarin
daha saghikh olmasina yardimer oldugu
siirece iicreti hak eder. Degere dayah
hizmetin laydalari, daha diisiik
maliyetler, daha viiksek hasta
memnuniyeti, daha az tibbi hata, daha
ivi bilgilendirilmis hastalardir. Sonucta
hedeflenenler; malivetlerin azaltilmasi,
daha fazla hasta memnuniyeti ve tibbi
hatalarm azaltilarak daha kaliteli hizmet
sumurmdm:

Deger temelli hizmet, hastalar icin saghk
hizmeti kalitesini iyilestirme ve
sorunlar baslamadan énce énleme fikri
etrafinda sekillenir. Onlemeve
odaklanma; pahah tibbi testler, etkisiz
ilaclar ve gereksiz prosediirleri
ayiklamamza katki verecektir. Degere
davah bir sistemde. hastaneler ve
doktorlar gibi hizmet sunan odaklara
"hizmel basmna iicret’ modeli yerine
hasta sonuclarma gire ddeme yapilir.
Baska bir deyisle, sunucu, hastalarin
daha saghkh olmasina yardimer oldugu
siirece iicreti hak eder. Bu halivle, DTH
reaktif degil proaktif bir vaklasimdir.
Saghk hizmetlerine yonelik gercek
paradigma degisiminin genellikle saghk
hizmetinde iiretimi vurgulamaktan
baska bir yone dogru; “deger temelli
sazhk hizmeli sunumuna” gecerek hasta
degerini vurgulamaya basladiz:
belirtilmektedir. Bu geciste,
kisisellestirilmis tip bazen mevcut ve
gelecekleki saghk sorunlarimin
ciziimiinde neredeyse her derde deva
olarak gosterilmektedir. Teoride, hassas
tibbin ilerlemesi tartismasiz ve herkes
icin daha ivi bir saghk hizmeti vaadi ile
bilviik bir memnunivetle karsilanmis ve
kisisellestirilmis tibbin bireysel hastalar
icin gercek faydalar sagladhg kabul
edilmistir, Herkesin genelik yapisina
uygun izel ve oplimize edilmis bir
ledavi plan ortayva koyulmasi bioylece
onem kazanms olmaktadir.

Ancak, tammlar genisledikce ve esikler
diisiiriildiikce, daha kiiciik riskleri veva
daha hafif sorunlar olan insanlar
bundan etkilenecek, bu da tedavinin
polansiyel faydalarmin giderek azalmas
50z konusu olacagindan, zararlarm
faydalardan daha agir basacag bir
noktaya erisilebilmektedir.

Gelecekte hastalik riski altinda olmanin bash
basina bir hastalik oldugunu iddia eden bir
sazhk sistemi lizerimize yonelmis
durumdadir. Teshis etiketleri artik hastahgim
kendisinin dtesine gecerek hastalik icin risk
faktorlerini icerecektir ve bazen veni hir
sosyal kimlik ortava cikaracaktir: Buna pre-
disease (hastahk dncesi) denmektedir. Bunun
sonunda dnleme ve erken teshis baskisi yikict
hale gelehilir. Her sevin asirs: yikicidir,
hayatta zehir vok asiri doz vardir, Deger
Temelli Saghik Hizmeti saglik hizmetlerinde
kaymus olan kantarm topuzunu yerine
oturtmak ile deger iiretebilir. Hatta makul bir
zaman sonra dliimii dogal karsilamayi
dgretmek de bir deger olabilir.

SONSOZ

21. yiizyilda saghk sistemleri
dijitallesme
al siirdiiriilebilirlik, kiiresel
ik yaklas
illenmektedir.
, bityiik veri, genetik

isisellestirilmis tip,

mithendislik ve telemedisin gibi

getirse de, bu siireclerin yonetimi
etik, yasal ve finansal boyutlariyla

dikkatli bir sekilde ele almmalidir.

tarihe karismasi, vepyeni saghk

mesleklerinin ortaya cikmas,
hiitiin saghk gorevlilerinin
kinlik alanlarinda biiyiik
asanmasl, hizmet
stahk kh
1k odakli olmaya
u kaymasi, saghkla ilgili
mithendislik alanlarmda
orevlilerin biraz doktor,
doktorlarin da biraz miihendis
haline gelmesi, hizmetlerde
mutlaka biitiinciil yak
benimsenmesi gib

uydurmak en ivi
sayilmahdir.

haydar.sur@uskudar.edu.tr
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Modern Yagamin Zarar Verici Etkilerine Kargi Bir Ast:
Insan Evrimine Meydan Okuyan Zorluklari Kullanma

Sehir hayati, ekranlar ve kesintisiz tempo... Modern yasamn giriinmez yitkleri bedeni ve zihni yipratiyor. Oysa insan, tarihsel
siirecte kisa siireli zorluklara (soZuk. achk, fiziksel efor gibi) uyum saglayarak evrimlesti. Bu nedenle kontrollii dozlarda zorlanma,
vani “hormetik stres”, ashinda saghg koruyan bir as: islevi gorebilir.

Cellavia, Aralikh Hipoksik Hiperoksik
Antrenman (IHHT) ile bu evrimsel
uyumu yeniden canlandiriyor, Kisiye
dzel hazrlanan IHHT programlary
hiicrelerin venilenmesini tetikliyor,
metabolizmay dengeliyor, bagisikhi
giiclendirivor ve enerji kapasitesini
artirvor. Modern vasamin pasifligine
karsi hiicreleri adeta veniden egitivor.

Bilimsel bulgular, IHHT nin valnizca
sporcularda degil, yash bireylerde ve
sedanter vasam siiren kisilerde de etkili
oldugunu gosterivor. Dolasim, solunum,
mitokondrival fonksiyon ve glisemik
kontrol iizerinde ivilesmeler saglarken;

antioksidan iiretimini artiryor,
enflamasyonu azaltivor ve zihinsel
dayamkhhig destekliyor,

Kisa siireli ve kontrollii hipoksiye maruz
kalmak, hiicrelerin DNA onarim
mekanizmalarm harekete gecirivor, kok
hiicre aktivitesini giiclendirivor ve
bagisiklik sistemini desteklivor. Bovlece
viicudun kendi onarim ve venilenme
kapasitesi devreye giriyor.

IHHT, modern yasamm zararh etkilerine
kars: bir “*hormetik as1™ niteligi tasiyor.
Evrimsel mirasimizi veniden kullanarak
bedenin dogal adaptasyon kapasitesini

hatirlativor ve gelecege daha direncli, daha
saghkl bir yasam icin giiclii bir arag¢
sunuyor.

IHHT, yalmzca bir terapi degil; modern
vasamin getirdigi vipraticl kosullara kars:
bedenin dogal zekasim hatirlatan bir
vontemdir, Evrimsel uvumu yveniden
devreve sokarak hiicrelerimizi giiclendirir,
zihinsel ve fiziksel kapasitemizi artirir,

Kisacasi, modern hayatin yarattig goriinmez
viikleri avantaja doniistiirmek ve saghkh

bir gelecege achm atmak icin giiclii bir
anahtardir. Konu hakkinda daha detayh

bilgi icin bir sonraki savfamiza goz atin.

IMPACADEMY, modern yasamun etkilerine kars: bilimsel ve uygulanabilir icerikler sunmaya devam edecek.
Yeni etkinliklerden haberdar olmak ve tekrar kayitlarina erismek icin empacademy.com.r'yi takip edin.
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(79 Cellavia

Modern Yagsamin

Zarar Verici Etkilerine Karsi Bir Asi: IHTT

Cellavia'da hipoksi tedavisini cok farklh
bilimsel terapilerle kombine ederek,
kisive dzel programlarimizla hiicrelerin
regeneralil giiciinii uyararak saghkh
kalma ve hastahklarimin tedavilerine
evrimsel bakis ile ¢oziim iiretmeyi
hedellemekleyiz.

Aralikh Hipoksik Hiperoksik Antrenman
(IHHT), insanlarin yiiksek irtifa
ortamlarma uyum sagladiklarinda
mevdana gelenlere benzer bir dizi vararh
fizyolojik adaptasyon iiretmek amaciyla,
hafif kontrollii dozlarda hipoksik (oksijen
azaltilms) ve hiperoksik (oksijen
zenginlestirilmis) hava saglamak icin
modifive edilmis havay kisa siireler
boyunca solumay icerir.

Yashlar da dahil olmak iizere sporcu
olmavanlarm da aerobik kondisyon,
dolasim ve solunum ile ilgili cesitli
eostergelerde ivilesmeler sagladhiz
egosterilmistir . Yiiksek irtifada zaman
geciren sporen olmayan kisilerde de genel
saghk durumu ivilesebilir. Yiiksek irtifada
orta ve uzun siireli kahslarm viicut
fonksivonlarinda saglachg genis caph
iyilesmeler, bagisikhik fonksiyonlarmmn
eficlenmesi, antioksidan fireliminin
artmasi, melabolik fonksivonlarm
ivilesmesi, glisemik kontroliin ivilesmesi
ve kan akisinin ve solunumun diizelmesini
gistermektedir . Yiiksek irtifa
ortamlarmda ivilesme goriilen baz
durumlar arasmda astun, divabel,
depresyon, anksivele, gastrointestinal
hastahklar ve obezite.parkinson vs
sayilabilir.

Oksijen, havatta kalmanmz icin en énemli
elementlir ve cogu zaman hipoksinin
olumsuz sonuclar olamahdir diisiincesi
hepimizde hakimdir. Burada hormetik
dengeyi korumak saghkcilarin ana girevi
olmahdir.. Bu nedenle, bir kisinin
adaptasyon arahg icinde kontrollii
oksijen eksikligine (veva hipoksive) maruz
kalmanin ashinda uzun émiirliiliigii tesvik
edebilecegini, fiziksel performansi
artirabilecegini ve hatta belirli
hastahiklarm ivilesmesini destekleyven
kosullar yaratmaya vardima olabilecegini
duymak bircoklari icin sasirtieidir,

Bunun nedeni, hipoksive kisa siireli,
aralikh maruz kalmanin, epigenelik
degisiklikler ve anjiyogenez, glikoliz,
laktat tasima, glikoz tasima, Kilcal
yogunluk ve mitokondriyal fonksivonda
rol oynayan hipoksi indiikleyebilir faktér
(HIF), uncoupling protein 2 (UCP2) ve
melil-tetrahidrofolat rediiktaz (MTHIR)
¢ibi genlerin ekspresyonunun artmasi
yoluvla viicudun bir dizi adaptif yvamtim
uyarmasidir,
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Hipoksi, bazen "genomun koruyvucusu”
olarak adlandirilan bir transkripsivon
ditzenleme faktorii olan ps3'ii
indiikledigi icin hiicre ve DNA fizerinde
koruyucu etkilere sahiptir. DNA
hasarinda koruyucu ve onarici bir role
sahiptir.

Hipoksi adaplasyonunun nihai sonucu,
oksijenin kapasilesinin iyilesmesi,
dolasimin diizelmesi, mitokondrival
fonksivonun ivilesmesi, cesilli stres
faktorlerine ve hatta toksik kimyasallara
karsi toleransim artmasi, antioksidan
iiretiminin artmasi ve enflamasyvonun
azalmasidir. Bu adaptif degisiklikler
fiziksel ve zihinsel Kapasiteyi artirarak
viicudun cesitli stres faktorleriyle daha
ivi basa ¢ikmasini ve hiicreleri, dokular
ve organlar: onarmasin ve
iyilestirmesini saglar.

Viicudumuzun hiicrelerinin evrimsel
siirecle stres uyaranlarina kars: bir
adaplasyon velenegi vardir. Bir tiir
strese veya yiike uyum saglamak, bir
dereceye kadar viicudun baska tiir
streslerle basa cikma yetenegini artirr,
Diizenli bir egzersiz programimn strese
karsi toleransi artirdi@ iyi
hilinmektedir.

Modern hayatta sikca karsimiza cikan
bircok otoimmiin hastaliklarin
:Hipertansivon, kalp hastahgi, mide veva
onikiparmak bagirsag iilseri, diyabel,
dermatolojik hastahklar,vegetatif sistem
hassasivetleri,stres vb.... , hem egzersiz
hem de ITHHT ile ivilesligi gosterilmistir.
Hipoksik uyarim, viicudun strese kars:
daha toleransh ve direncli hale
gelmesine yol acar.

THHT'nin Fizyolojik Mekanizmalari

Oksijen ve kan akis: - Hipoksi, hipoksi
ile indiiklenebilir faktdriin (HIF-1)
iiretimine yol acar. Bu, vaskiiler
endotelyal bilylime faktériiniin (VEGF)
iiretimine yol acar ve EPO iiretimini
uyarir.

Eritrositlerin oksijen tasima kapasitesini
artirirki \buda hiicrelerin enerji
seviyesini yiikselterek pozitil etki eder.

Nitrik Oksil - IHHT, kontrollii nitrik
oksit (NO) endotel iirelimini artirarak
serebral kan akisini artirarak
niroproteklifl etkileri destekler. Sonug
olarak, cesitli patolojilerin nérolojik
korumasi, kan basmecinin diismesi
(Lvamina, Lyamina ve ark. 2o11) ve
oksidatil stresin azalmasina bagh olarak
hiicreler daha saghkh hale gelmeleri
saglanir.




Kok hiicreler,
hasarint énlemeye yard
bagisikhk fonksiyonunda da énemli bir

harekete gecirdigi ve bagisikl
gelistirdigi bulunmustur. 2 haftahk, 4
dingiiden olusan, 5 dakikahk hipoksiye

giciinii degistirmis, dolasimdaki
trombositleri artirmis ve notrolillerin
fagositik ve bakterisidal aktivitelerini
artirirken, proinflamatuar sitokinleri
baskiladi (Serebrovskaya, Nikolsky ve
ark. zon).

..arg;;kh hipoksinin kik hiicr._e]ér

tizerindeki uyaric: etkilerinin saghgi
ivilestirebilecegi hastaliklar arasinda
tip 2 diabetes mellitus, koroner arter
hastalig1, osteoartrit,Otoimmun
hastahklarda, Norodegeneratif
hastaliklar vardir., frda]she 2011).
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“Zamana Yenilme"

Dr. Sait Seving
Holistik Tip Hekimi

Holistik Tipta Sifa:

Beden, Zihin ve Ruhun Dengesi

Holistik Tip yaklasimiyla klasik titbbin
farklar: nelerdir?

Dr. Sail Sevinge: Holistik tp ile klasik (konvansiyonel) tip
arasindaki temel farklar, hastahga ve tedavive
yaklasimlarinda vatar. iste bu iki vaklasimin bashea
farklar::

1. Bakis Acisi ve Hedefl
Klasik ‘Lip:

s Hastahk odakhdir. Belirtileri ortadan kaldirmaya veva
hastaligin nedenine yonelik miidahale etmeye cahsir.
Genellikle viicut parcalarini ayri ayr1 degerlendirir.

Holistil: ‘Tip:

e Kisi odaklidir. Bedeni, zihni, ruhu ve duygulari bir
biitiin olarak ele ahr. Amac, sadece hastalig
ivilestirmek degil, genel vasam kalitesini artirmaktir.

2. Tedavi Yonlemleri
Klasik ‘Tip:

 Bilimsel kamitlara dayalichr. ilaclar, cerrahi
miidahaleler, radyoterapi, kemoterapi gibi
yvontemlerle cahisir.

Holistik Tip:

e Bitkisel tedaviler, akupunktur, yoga. meditasyon.
divet diizenlemeleri, aromaterapi, enerji terapileri
gibi tamamlayic ve alternatif yontemleri icerir. Kimi
zaman klasik tedavileri de destek olarak kullanir
(entegratif vaklasim).

3. Tedavi Siiresi ve Yaklasinm
Klasik ‘Tip:
e Hizh sonug¢ almayi hedefler. Semptom giderici
coziimler siklikla tercih edilir.
Holistik Tip:
e Daha uzun vadeli bir vaklasimla cahsir. Kok nedenleri
bulup yasam tarz degisiklikleriyle kalict denge
saglamayt amaclar,
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4. Zihin-Beden-Ruh Etkilesimi
Klasik ‘Tip:

e Bu baglantiva stmirh olarak ver verir. Psikosomaltik
rahatsizhiklar: kabul etse de genellikle fiziksel
belirtilere odaklanir.

Holistik ‘Tip:

e 7Zihinsel, duygusal ve ruhsal durumlarin fiziksel
sagh@ dogrudan etkiledigini kabul eder. Duygusal
denge ve ruhsal farkindalik, tedavinin bir parcasidir.

5. Bilimsel Dayanak
Klasik 'Tip:
e Kamita dayalidir. ilaclar ve tedaviler, cok asamali
hilimsel arastirmalarla test edilir.
Holistik Tip:
e Bazi vontemleri bilimsel olarak yeterince
desteklenmemis olabilir. Ancak geleneksel
kullamma, gézleme ve kisisel deneyimlere dayamr.

6. Riskler ve Elestiriler
Klasik ‘Tip:

e Yan etkiler ve bazen asir ila¢ kullaninn gibi elestiriler
alir. Kimi zaman birevin yasam tarzi ve psikolojik
durumu goz ardi edilebilir.

Holistik ‘Tip:

* Bilimsellikten uzaklash&mda, baz1 tedaviler etkisiz ya
da zararh olabilir. Bu yiizden giivenilir uzmanlar ve
vontemler secilmelidir.

Bu bilgilerin sentezinde, Klasik tip, 6zellikle akut
durumlar, travmalar, enfeksivonlar ve acil miidahaleler
icin vazgecilmezdir derken,Holistik tip, kronik
hastaliklarda, vasam tarzi kaynaklh sorunlarda ve genel
saglik dengesinin saglanmasinda tamamlayict bir rol
iistlenebilir diyvebilirim. Neticede benim yaklasimm da,
en ivi sonuclar: genellikle entegratif tip yvaklasmmyla, yani
her iki sistemin giiclii yénlerinin birlestirilmesiyle elde
ettigimi soyleyebilirim.



Haslay1 hiitiineiil olarak ele alma dedigimde

hangi unsurlar dikkate ahmyor?

Dr. Sail Seving: “Haslay1 biitiinciil (holistik) olarak ele almak”
dendiginde. valmzca liziksel hastahk degil, kisinin tiim
vasam boyvutlarim dikkate almaktayim. Holistik tip
vaklasiminda beden, zihin. duygu ve ruh bir biitiin olarak
degerlendirilir.

Dikkate ahinan ana unsurlar:

1. Fiziksel Boyul

Bedensel belirtiler (agr1, yorgunluk, ates vs.)
Beslenme diizeni

Uyku ahskanhklart

Fiziksel aklivite seviyesi

Bagsikhk durumu

Kronik hastahklar veya genetik vatkinhklar

2. Zihinsel (Bilissel) Boyut

Diisiince vapisi (olumlu/olumsuz diisiinme)
Odaklanma, dikkat, hafiza gibi biligsel islevler
Karar alma becerisi

Ogrenme ve zihinsel esneklik

3. Duygusal Boyul

Stres diizeyi

Duygularla basa ¢ikma becerisi

Anksivete, depresyon. 6fke, kayer gibi duygusal durumlar
Duygusal travmalar veva bastirilmis duygular

4. Ruhsal (Spiritiiel) Boyut

Hayal amaci, anlam arayisi

inanc sistemleri (dini veya sekiiler olabilir)
Manevi degerler

ic huzur, baghhk duygusu

5. Sosyal Boyut

Aile iliskileri

Sosval destek sistemi (arkadaslar, cevre, toplum)
Yalmzlhk veya sosyal izolasyon

iletisim becerileri ve sosyal uyum

6. Yasam Tarzi ve Cevresel Faktorler

is stresi ve mesleki memnuniyel

Yasam kosullar: (ekonomik durum, konut, hijven)
Cevresel toksinlere maruz kalma (hava kirliligi, giiriiltii)
Dijital ahskanhklar, ekran siiresi

Bagimhhk vapan maddeler (alkol, sigara, teknoloji vs.)

7. Enerji Diizeyi ve Beden-Zihin Etkilesimi

Enerji tibb1 (6rnegin: cakralar, meridyenler, frekans tibh
yontemleri)

Meditasyon, neles teknikleri, yoga gibi zihin-beden
uvgulamalar

Bu detaylar holistik tip da anamnezin 6nemini bir daha
vurgulamaktadir, Tiim yazdigim unsurlar bir arada
degerlendirilerck, kisinin sadece hastalhig degil, vasam
dengesi ve genel ivilik hali hedeflenir.

Holistik tpta sifa kavram nasil tanmmlanir?

Dr. Sail Seving: Holistik tipta sifa kavrami, yalmzca
hastaliZzin semptomlarmin gecmesi degil, kisinin
biitiinsel dengesi ve igsel uyumunun veniden saglanmasi
olarak tanimlanir. Bu. fiziksel bedenin ivilesmesinden
cok daha éte bir anlam tasir.

Holistik Tipta Sifa Kavranumn Temel Ozellikleri:

1. Biitiinsel Denge

e Sifa, beden-zihin-ruh dengesinin yeniden
kurulmasidir.

e Kisi valnizca agrisiz degil; huzurlu, enerjik, anlamh ve
dengeli hissediyorsa gercek sila gerceklesmis kabul
edilir.

2. Kendini Tamima ve Doniisiim

e Sifa, kisinin sadece fiziksel degil, duygusal ve ruhsal
olarak da farkindalik kazanmasi ve doniismesiyle
ilgilidir.

e Haslalik bir *uyar1” olarak goriiliir; kisi bu siireci
kendini kesfetme ve degistirme firsati olarak
degerlendirirse sifa derinlesir.

3. Iesel Kaynaklarin Aktiflestirilmesi
» Holistik yaklasima gore sifa disardan verilmez,
icerden ortaya cikar.
e Uzman, sadece bu siirece rehberlik eder. Asil
ivilestirici giic, kisinin kendi icsel kaynaklarinda
(bagisikhik, biling. ruhsal giic) vatar.

4. Semplomdan Mesaja
e Hastalik bir diisman degil, bir mesajcidir.
e Sifa siirecinde soru sudur: "Bu rahatsizhik bana ne
anlativor?"
e Fiziksel bir belirti, genellikle daha derin (duygusal,
zihinsel veya ruhsal) bir dengesizligin vansimasidir.

5. Yasamla Uyum

e Sila; dogayla, cevreyle, iliskilerle ve Kisinin kendi
dziiyle uyumlu vasamasi anlamina gelir.

e Bu uyum bozuldugunda hastahlk ortaya cikar, yeniden
kuruldugunda ise sifa gerceklesir.

Bu hilgiler ile Holistik tipta sifayi, valmzca hastahgm
voklugu degil: kisinin beden, zihin, ruh ve yasam tarz
diizeylerinde tam bir denge, uyum ve anlam hissine
ulasmasi seklinde tanimlayabilirim.
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“Zamana Yenilme"

Leo Pruiboom, Suat Ddilger, Tom Fox

Modern yagamin zarar verici etkilerine karsi bir ast:

Soguk

viicudunu uyandir.

Kriyoterapi ile

Soguk suya atlamak - buz banyosu - sadece diisiincesi bile rahatsiz edici bir his uyandiryor: “Aman Tanrim, simdi ne olacak?"

Sunu simdiden soyleyebiliriz: Cok: ivi sevier.

Buz banyosu - sadece sert Iskandinavlar icin mi? Kesinlikle havir.

Buz banyosu cok uzun zamandir
vapilmaktadir. Hipokrat bile soguk su
banyosunu bir tedavi yontemi olarak
kullamiyordu. Finlandiya ve Rusya'da
donmus nehir ve gillerde diizenli
olarak banyo yapmak yiizyillardir siiren
bir gelenekltir. Sair ve diisiiniir Goethe,
arkadaslariyla diizenli olarak buz
banyosu yapardi. Buz banyosu ¢ok uzun
zamandir vapilmaktadir ve son villarda
giderek daha popiiler hale gelmistir.

12°C ashnda yeterlidir

Soguk su uveulamasimim olumlu
ilerini elde etmek icin vaklasik
ik bir st hg veterlidir. Bu,
soguk bir dusla saglanabilir.
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Arastirmalar, bu sicaklikta bile
0 i sikliklerin meydana
nistir. Daha diisiik

birlikte, daha cok deneyimli veya
antrenh kisi in uygundur. Yine de
denemek isterseniz, aile hekiminize
kisa bir saghk kontrolii vaptirmamz
bir fikir olacakur.

BUZ BANYOSUNUN ETKILERI
Kan sekeri kontrolii

Cilt sicakhg diistiigiinde, kahverengi
i i glikozu daha

doniistiirebilir. Ve kan sekeri diiser.

Saghkh kahverengi yag dokusunun
aktivasyonu

Daha once de belirtildigi gibi,
kahverengi y: 4

iistlenehilir, ancak bu sadece "litreme’
olarak bilinen ¢ok kiiciik kas
kasilmalariyla miimkiindiir. Kahverengi

kaslar
kalmaz. Bu etki, drnegin cildiniz soguk
olmasina ragmen titreme
'k edilir ve bi
a etki daha

Kahverengi vag hiicreleri daha aktif




hale geldiklerinde, kaslara haberci
maddeler ginderir ve kaslar da daha
aklil hale gelir: Spor aktiviteleri daha
kolay hale gelir ve daha fazla keyif verir.

Mitokondrival performansin ivilesmesi

Giin boyu daha fazla enerji

Mitokondri, viicudumuzun enerji
fabrikalaridir. Neredeyse tiim hiicreler
bunlardan faydalanir. Mitokondri ivi
calistiginda, besinlerden aldigimiz enerji
veva kalori verimli bir sekilde yakihr,
Mitokondri kitii cahsthiginda ise
kaloriler dokunulmadan kalir ve yag
olarak depolamr. Yukarida bahsedilen
kahverengi yag hiicreleri, ¢cok sayida
mitokondrive sahip olmalariyla tanmimir.

Insiilin duyarhiigonn ivilesmesi

insiilin, kan sekerimizi kontrol eden
hormonlardan biridir. Tekrarlanan
soguk uygulamalar, {inlii kahverengi
vag dokusu aracihgiyla bu hormona
duyarhhgr etkiler: daha iyi cahisir ve
pankreas siirekli hormon iiretmek
zorunda kalmaz. En son bulgulara gore.
bu durum diyvabet 11, kalp-damar
hastahklar1 ve hatta demansin
onlenmesinde etkili oldugu
diisiiniilmektedir.

Daha ivi bagisiklik sisiemi

Arastirmalar, diizenli soguk dus almanin
enfleksivonlara yakalanma riskini en az
%30 azalttigim gostermistir. Ve bunu
zaten bilivorduk:

Diizenli olarak soguk dus alan veya
soguk suda viizen insanlar daha az
hastalamr. Bunun birkac nedeni vardir.
Viicudumuz "soguk" uyaranlara sik sik
maruz kaldiginda buna ahsw: Soguk,
bakteriler veya viriisler gibi bagisikhik
sislemimizi "uyaran” bir fakLor olarak
algilanmazy, ¢iinkii bu uyaranlar,
dzellikle konfor alanimizin disinda
oldugunda bagisikhk sistemimizi
"uyarmr”. Yani sik sik soguk dus ahrsamz,
konfor alanimiz "genisletirsiniz” ve...
daha az hastalamrsimiz.

Buna ek olarak, iinlii kahverengi yagimiz
"hir kez daha" bagisiklik sistemine
haberciler gindererek onu daha az "asir
tepki verici' hale getirir. Bovlece kiiciik
rahatsiz edici faktorler artik biiviik
bagisikhk tepkilerine neden olmaz.

En dnemlisi: Sertlesme (NRFz)

Soguk dus almak sertlesmek demektir.
Herkes bu ciimleyi daha dnce vaklasik
olarak bu sekilde duymus veva
okumustur. Peki sertlesme nedir? Bunun
en bityiik sirlarindan biri, soguk gibi
"konfor bélgesi disindaki’ bir uyarimin,
prensipte viicudumuzun tepki vermesi
gercken mini bir viik olusturmasidir.
Vilcudumuz ne kadar sik tepki vermek
zorunda kalirsa, bu strese cevap verme
sansi 0 kadar artar. Ve bu cevabin adh
NRI2 (Niikleer faktor eritroid 2 ile iliskili
faktor 2) 'dir. Viicudumuzdaki her hiicre
bu hormonu iiretebilir ve bu hormonu
neredeyse "anti-yumusaklik hormonu”
olarak adlandirabiliriz. Bu hormon
sadece cok hiicreli canlilarda bulunur,
bakterilerde voktur. NRF2, konfor
alamndan ¢iktiZimizda (bu genellikle
soZukta olur) her zaman aktif hale gelir.
Ve 200'den fazla geni diizenler, bunlarin
hepsi bir dizi "savunma maddesi” iiretme
girevine sahiplir. Biylece her viicut
hiicresi, her organ ve dolayisiyla tiim
viieut, drnegin soguk uvaranlara kars
daha toleransh hale gelir. Yani sertlesiriz.

Buz banyosu yaparken nelere dikkat
etmelk gerekir, en ivi sekilde nasil
yapilmahdir?

Daha énce de siyledigim gibi, 12 'C su
sicakhgl veterlidir. Baslangicta yaklasik
30 saniye lavsiye edilir, bu siire birkac
giin sonra 60 veya 9o saniveye
uzatilabilir. Bu siirevi basarabilirseniz,
birkac dakikahk soguk duslar da
miimkiin olur. Ve o zaman isin eglenceli
kismi baslar.

Buz banvosu ne stkhikla yapilmalidir?

Saghk durumunuz ivi ise, haftada birkag
kez soguk dus almak veya buz banyosu
vapmakla bir sakinca yoktur. Giinliik
seanslar zorunlu degildir, haltada 3-4 giin
soguk dus veya buz banyosu yapmak da
yeterli sonug verir.

Kimler buz banvosu vapmamah?

Genellikle soguk dus icin risk faktrleri
voktur. Saghgimiz konusunda emin olmak
istivorsaniz, aile doktorunuzda kisa bir
saglik kontrolii yvaptirmamzda favda
vardir. Asagidaki hastahiklar veya
durumlarda kapsamli bir muayene veya
doktor tavsivesi alinmasi 6nerilir:

+ Kalp-damar hastahklar

s [ipilepsi

¢ Raynaud hastalig gibi soguga
duyarlihk sendromlar

o Bagisiklik sistemi zayiflams yashlar

« Siddetli bir enfeksiyon gecirmis
kisiler

Sonuge olarak soguk uygulama Kisive
ozel uygulanmali, Bu konuda soguk
uyvgulamalar bilincsizee her verde
vapilmamahdir. Vitcut sicakh@imn belli
bir derecenin altina diisiiriilmesi toksik
etki halta kanserojen etki
yaratabilmektedir.

Cellavia'da uzman cPNT terapistleri
kontrolitnde kisive ozel protokoller
olusturulmaktadur.
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Ibn-i Sina’dan GUnUmuze

Saglikli Yag Alma

Firat Aydinay
EMPCLINICS Genel Mudtir Yardimcisi

Yas almak dogamin kacimlmaz bir ger¢egi. Ancak nasil yaslandigimiz, vasam kalitemizi ve toplumsal refahn dogrudan etkileyen
bir siirectir. Bugiin “Longevita” kavramn, sadece uzun yasamak degil, saghkh, iiretken ve bagimsiz bir vasam siiresi elde etmeyi ifade
edivor. Bu anlayis, bireyin fiziksel, ruhsal ve sosyal biitiinliigiinii koruyarak yvaslanmasi hedeflivor.

1.Yiizyilda yvasams olan biiyiik filozol
ve hekim ibn-i Sina, “El-Kanun [i't-
Tibb™ adh eserinde saghikh yas alma
kavramim adeta bugiiniin modern
tihbma 1sik tutacak sekilde ele almistir.
Ona gore:

+ Mizaca uygun yasam tarzi: Her
bireyin dogustan gelen mizacina
gire beslenme, uvku ve hareket
onerileri sunulmal.

+ Bitkisel tedaviler: Adacayi, hatmi,
corek otu gibi dogal ciziimlerle
bagisikhk ve sindirim sistemi
desteklenmeli.

+ Ruhsal denge: Miizik terapisi, doga
ile temas, zikir ve meditasyon gibi
uygulamalarla zihinsel huzur
saglanmali.

¢ Temiz hava ve hareket: Giinliik
viiriiyiisler, dogal yaglarla vapilan
masajlar ve acik hava etkinlikleri
onerilmeli.

Bu vaklasim, bugiin *biitiinciil tip™ ve
“fonksivonel tip” gibi disiplinlerde
yeniden havat buluyor. ibn-i Sina’nm
ogretileri, birevin sadece hastahkla
degil, vasamin tiim evreleriyle uyum
icinde olmasim hedeflivor.

Modern Tipta
Saghkh Yas Alma Yaklasiumlar:

Giiniimiizde saglikh vas alma, bivolojik

vaslanmayi yavaslatmak ve vasam
kalitesini artirmak iizerine kurulu.
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Bu alandaki temel uygulamalar
sunlardir:

* LEpigenelik testler: Hiicresel
yvaslanma takibi ile bireyin bivolojik
yast belirleniyor.,

* NAD+, glutatvon, kolajen
takviyeleri: Hiicre yenilenmesini
destekleven anti-aging tedavileri.

* Yasam tarzi miidahaleleri:
Beslenme planlamasi, diizenli
egzersiz, stres yonetimi ve uyku
optimizasvonu.

Bu uygulamalar, sadece hastaliklar
tedavi etmek degil, hastaliklar
onlemek ve yaslanmaywi geciktirmek
amaciyla kullamhyor. Ayrica, bireyin
yasam boyu saghikh kalmasim
saglayacak davrams degisiklikleri
tesvik edilivor.

Tiirkive'de Saghkh Yas Alma Altyapisi

Tiirkiye, genc saghk personeli ve
gelismis hastane altyapisivla bu alanda
ciddi hir potansivele sahip. One cikan
gelismeler:

e (eriatri uzmanhklar: ve Yash
Saghg Merkezleri vayginlasiyor.

* Evde saghk hizmetleri ve tele-tip
uvgulamalart, vash bireylerin saghk
hizmetlerine erisimini
kolaylastiryor.

s Termal turizm ve dogal kaynaklar,
vash birevler icin rehabilitasyon ve
dinlenme firsatlar: sunuyor.

o Saghk Bakanh@i'mn “Yaslanma
Vizyon Belgesi”, vash bireylerin
vasam kalitesini artirmaw
hedefleyen stratejik adimlar icerivor.

Saghk Turizmine Katkisi

Saghklh vas alma, Tiirkive nin saghk
turizmi stratejisinde yiitkselen bir alan
haline geldi. Ozellikle Avrupa’dan gelen
ileri yas gruplari icin Tiirkiye cazip bir
deslinasyon:

e Uygun maliyetli tedavi secenekleri,

* Dogal giizellikler ve iklim avantaj,

* Biitiinlesik tedavi vaklasimlar:
{medikal + dogal + ruhsal).

o Kiiltiirel yakinlik ve misafirperverlik.

Bu alan, ézellikle Saghkl Yag Alma
Klinikleri, rehabilitasyon merkezleri,
uzun Omiir klinikleri ve yasam tarz
damsmanhg ile biiyiime potansiveline
sahip.




Uluslararasi is Birlikleri ve
Gelecek Vizyonu

_ Bh’lcsnns Milletler in 2020—2030
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Pembe Sayfalar:
Farkindalik Bir Renkten Cok Daha Fazlasidir

Cellavia Klinigi. Meme Kanseri Farkindalik Ayr'nda erken tammin hayal kurtaran giiciine dikkat cekiyor
ve sosyal sorumluluk bilinciyle sayfalarim umudun rengine boyuyor.

Ekim ayiyla birlikte sosyal medya akislarmz,
magaza vitrinleri ve hatta ikonik binalar
Lamik bir renge biiriiniir: Pembe. Bu renk
degisimi, basit bir estetik tercihin cok
Olesinde, diinya capinda milyonlarca kadim
ve erkegi ilgilendiren sessiz bir miicadeleve
dikkal ceken giiclii bir semboldiir, Meme
kanseri, artik sadece tihbi bir terim degil,
avm zamanda kiiresel bir farkindalik ——
hareketinin merkezindedir. L

Biz. Cellavia Saglikli Yas Alma Klinigi olarak,
misyonumuzu valmzea klinigimizin kapilariyla
siirh gormiiyvoruz. Saghkh vas almak, bedene
biitiineiil bir yaklasimla, proaktif adimlarla ve
en onemlisi. dogru bilgivle miimkiindiir. Bu
nedenle, bu Ekim ayinda biz de sayfalarmmiz
ve sosyal medya hesaplarimiz pembeye
ceviriyoruz. Bu sembolik adimla, meme
kanserine karsi verilen miicadelede en giiglii
silahimmz olan “Erken Tam™ konusuna

dikkat cekmek istiyoruz.

®@ CLO'muz Cengiz Giil,
bu konudaki durusumuzu
su sozlerle ifade ediyor:

“Cellavia'mn temel felsefesi.
insanlara daha saghklh,
daha kaliteli ve daha uzun bir
vasam sunmaktir. Bu felsefe,
sadece sundugumuz yenilikei
tedavileri degil. aym zamanda
topluma karsi olan
sorumlulugumuzn da kapsar.
Sosyal medya hesaplarinuz
pembeye boyamak, kiiciik bir
jest gibi goriineb Ancak bu
jestin ardinda biiyiik bir mesaj

: *Yalmz degilsiniz.

1gimiz bizim icin degerli ve

¢i en biiyiik giiciiniizdiir.’'
Farkindahk varatmak, korkuyvu
yvenmenin ve kontrolii ele
almanin ilk adimudar.

Biz bu adimu toplumla birlikte
atmaktan gurur duyuyoruyz.”
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Erken Tami: En Giiclii Kalkanimiz

Meme kanserinde tedavi basarisim
%o0’larn lizerine cikaran en onemli
faktor, hastaligin erken evrede
saptanmasidir. Unutmaym. erken
teshis hayat kurtarr ve bu giicii
kullanmak sizin elinizdedir.

1. Kendi Kendine Meme Muayenesi
(zo yasmdan itibaren):

Ayda sadece birkac dakikamz ayirarak
yapacagimiz bu basit kontrol, kendi
bedeninizdeki normal dokuyn
tammaniz saglar. Adet dingiisiiniin
bittigi hafta. hormon etkisinin en az
oldugu dinem, muayene i¢in en uygun
zamandr,

» Gizle Kontrol: Avna karsisina gecin
ve kollarimz vanlarda, elleriniz
belinizde ve kollarimz yukaridayken
memelerinizin simetrisini, derisini
ve meme baslarim inceleyin.
Herhangi bir cekinti. ¢okiintii, renk
degisiklizi veya sekil hozuklugu olup
olmadigma bakin.

= FKlle Kontrol (Yatarak veya Dusta):
Sag memenizi kontrol etmek icin
sirtiistil nzanin ve sag omzunuzun
altina kiiciik bir yastik koyarak sag
elinizi bagmizin arkasina yerlestirin.
Sol elinizin ii¢ orta parmagnmn i¢
viizeyleriyle, meme basmdan
baslavarak disa dogru dairesel
hareketlerle veya yukaridan asagnya
dikey cizgiler cizerek memenizi
kontrol edin. Elinize gelen farkh bir
kitle veya sertlik olup olmadi@im
arastirin. Avm islemi sol memeniz
icin tekrarlaym. Koltuk alti bilgesini
de kontrol etmeyi unulmayin,

2. Klinik Meme Muayenesi
(z0-40 yas arasi 1-3 yilda bir.
40 vas sonrast her yil);

Kendi kendinize yapligmiz muayeneye
ck olarak, bir genel cerrahi uzman veyva
kadm hastahklar ve dogum nzmam
tarafindan yapilacak profesyonel
muayene, gozden kacabilecek bulgularin
saptanmasimda kritik rol oynar.

3. Mamografi
(40 yasindan itibaren her yil):

Mamograli, meme kanserinin erken
tamsimda altn standart olarak kabul
edilir. Heniiz elle hissedilir bir kitle
olusmadan dahi, milimetrik boyuttaki
siipheli lezyonlart saptayabilir.

Pembe Bir Kurdeleden Daha Fazlasi:
Umut ve Evlem Cagrisi

lece bir halirlatma
degil, aym zamanda bir eylem cagrsidir;

Bu pembe

o Ertelemeyin: Yilik kontrollerinizi ve
mamogralinizi ihmal etmevin.,
Konusun: Ailenizle, ark: larimzla bu

konuyu konusarak onlarmn da

vardimer olun.
fuktorlerinizi 6&renin
aghikh vasam tara aliskanhklar
edinin.

Cellavia olarak bizler, saghkh yas alma

voleulugunuzun her anunda vammnizdayiz,

1y, pembenin nnmduna ve fackindahgin
iinii hep birlikle lagiyvalin.

Unutmaym. erken lark edilen her bir vaka,
kazanilms hir hayattir.
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Anti-Aging
Bir Hayal mi, Gercek mi?
Hucresel Genclesmenin Sirlari

Uzm. Dr. HayatiDonmez
Dermatofgji Uzmani

Yaslanmayi durdurma fikri, insanlik tarihi kadar eski bir arayis. Peki. modern bilim bu arayisa ne cevap veriyor?
Cellavia Klinigi'nin deneyimli dermatologlarmndan Uzm. Dr. Hayali Donmez ile anti-aging kavraminin ardindaki
gercekleri ve hiicresel enerjimizin mitokondrilerden baslayarak cildimize. genel saghginza ve yasam kalilemize
nasil yansidigim konustuk. “Saghkl yas alma™ yaklasmmini, mitokondrivel genclesmenin bilimsel temelini ve

Cellavia’da uygulanan biitiinciil protokolleri adim adim ele aldik.

Hocam, en lemelden baslayalim.
“Anli-aging™ kavram sikhkla vanhs
anlasilabilivor. Anti-aging gercekten
miimkiin mii. yoksa sadece yaslanma
belirtilerini maskelemek mi?

Uzm. Dr. Hayati Dénmez: Harika bir
soru, ciinkii bu kavram dogru
tamimlamak cok onemli. Anti-aging,
zamani durdurmak veya sonsuz genclik
vaal etmek degildir. Modern tiptaki
karsihgi, “Saghkh Yas Alma™dir. Amac.
takvim yasimuz ilerlerken, bivolojik
vasimizl, yani hiicrelerimizin ve
organlarimizin vasim genc tutmaktir.
Yiizeysel islemlerle kirisikhiklar
gizlemek bir ¢oziim olabilir, ancak
gercek anti-aging, sorunun kikenine,
vani hiicresel seviyeve inmektir.
Dolayisivla evet, dogru stratejilerle
vaslanma siirecini yonetmek,
vavaslatmak ve hatta biyolojik yasi bir
miktar geri cevirmek kesinlikle
miimkiindiir.
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Bu noktada “mitokondriyel genclesme™
kavrami devreye giriyor samrum.

Bu tam olarak nedir ve cildimizin
gencligivle baglantisi nedir?

Uzm. Dr. Hayati Donmez: Kesinlikle.
Mitokondrileri, hiicrelerimizin “enerji
santralleri” olarak diisiinebiliriz.
Viicudumuzun calismasi icin gereken
enerjivi (ATP) iiretirler. Ancak zamanla,
stres, Loksinler ve yanhs beslenme gibi
faktorlerle bu santrallerin verimi diiser.
Daha az enerji iiretir, daha fazla serbest
racikal (hiicresel auik) orlaya cikarirlar.

Bu durum, dogrudan hiicresel yaslanmaya
vol acar. Cildimizde ise bu durum kendini;
esneklik kaybi, mathk, ince cizgiler ve
vorgun hir gériiniimle belli eder.
Mitokondriyel genclesme ise, bu enerji
santrallerini onaran, sayilarm ve
verimliliklerini artiran tedaviler
biitiiniidiir. Saghkh mitokondriler. genc ve
enerjik hiicreler demektir. Bu da dogrudan
parlak, canh ve siki bir cilde vansir.

Peki, Cellavia Klinigi'nde
milokondriyel saghg destekleverek
cildi iceriden disariya genclestirmek
icin ne gibi yaklasimlar
uyguluyvorsunuz?

Uzm. Dr. Hayati Déonmez: Biz burada
biitiinciil bir yaklasim benimsivoruz.
Her sey, Kisinin ihtivacim belirleyen
detayvh bir analizle baslar. Ardindan,
mitokondrival fonksivonu dogrudan
hedef alan protokoller uygulanz.
Ornegin, hiicrelere enerji veren NAD+
gibi molekiilleri iceren IV (damar ici)
tedaviler, giiclii antioksidan takviyeleri,
dokulara oksijen tasivan ozon terapi ve
hiicresel yenilenmeyvi letikleyen yiiksek
teknolojili cilt bakimlar: bu yaklasimin
lemel taslaridir. Biz sadece
semptomlar degil, vaslanmanin kok
nedenini hedef ahyoruz. Beslenme ve
yasam larzl damsmanhg ile bu siireci
destekleverek kahicr sonuclar elde
etmeyi amachyoruz.



Son olarak, okuy
ne soylemek istersiniz?

cok daha derinde, hiicr

gizlidir. Vitcudunuza \

ve enerji santrallerinizi destekled 3"1111£dL
cildiniz ve tiim bedeniniz size bunun
karsihgim fazlasiyla verir. Unutmaym, saghkh
yas almak bir sanattir ve bu sanatin en 6nemli
firca darbeleri hiicre seviyesinde atihr,




Dogadan Destek:

Odem Atici Yesilcay Tarifi

Viicutta Odem: Sinyal mi, Stkinti ni?

Sabahlar yiizde siskinlik, aksama
dogru avak hileklerinde doluluk va da
parmaga sigmayan viiziikler... Bunlar
viicudun ddem tuttuguna dair kiiciik
ama dnemli sinyaller olabilir. Odem,
her zaman sadece fazla su tutmak
anlamma gelmez. Bazen dolasim
sisteminin vavasladigini, bébrek veyva
karacigerin zorlandiZimi, hormonlarin
veya beslenme diizeninin
desteklenmeye ihtivac duydugunu
gisterebilir.

Odem Neden Olusur?

Odemin temelinde mikrodolasum
bozukluklar, lenfatik drenaj vetersizligi,
kronik inflamasyon, insiilin direnci,
karaciger ya da bobrek fonksivonlarindaki
zorlanmalar, hormonal dengesizlikler ya
da viiksek tuzlu, islenmis 2idalardan
zengin bir beslenme gibi bircok neden
vatabilir. Ayrica stres, hareketsizlik ve
vetersiz sivi tiiketimi de tabloyu
agirlashirabilir, Bu gibi durumlar viicutta
sivi dengesini bozar ve dzellikle ince
damarlar ile lenf sisteminde biriken sivi,
Odem olarak kendini gosterebilir.

Odemin Atum icin Neler Yapilabilir?

s Tuz ve rafine seker titketimi
azaltilmah.

s Magnezyum, potasyum, C vitamini
gibi destekler uygun bireylerde
degerlendirilmeli.

e Dolasimi destekleyen bitki caylar
ve su titketimi artirilmali.

s Lenfatik sistemi destekleven kuru
fircalama, rebounder trambolin
gibi aktiviteler kullanmilabilir,

s Stres vonetimi ve uyku kalitesi de
desteklenmeli.

Odem atier
vesileay tarifimizin

videosunu izlemek icin

OR kodu taratm!
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Dogadan Deslek:
Odem At Yesilcay Tarifi

Yesil cay, icerdigi katesin adi verilen
dogal antioksidanlar sayesinde damar
saghgim destekler, 6dem atimima
yardimei olabilir,

Ayni zamanda hafif uyarici etkisiyle
metabolizmanin canlanmasia katk:
saglar,

Limonla birlikte kullamldiginda C
vitamini emilimini artrabilir, Maden
suyu ise mineral destegivle bu karigim
zenginleslirir.

Malzemeler:

2 poset vesil cay

1 litre kaynar su

1 sise sade maden suyu

Yarim limonun suyu

Taze nane yapraklari (siisleme icin)

Hazirlamis::

Yesil cay posetini 1 litre kaynar suya
ekleyip 7-8 dakika demleyin. Demlenen
cay oda sicakhgma gelince icerisine
maden suyunu ve limon suyvunu
ekleyin.

Taze nane yapraklariyla siisleyerek
servis edin. Istege bagh olarak
buzdolabinda sogutabilirsiniz.

*Bu laril, tek basina bir ¢Hziim degil,
viicuda kulak vererek ona destek
olmamn dogal bir volu.

Her tarifte oldugu gibi. bireyin tzel
saghik durumu degerlendirilerek
kullanilmasi gerekir.

Niltifer Bilgin
Diyetisyen

Kimler Bu Tarifi Tiiketmeden Onee
Damsmal?

Bitkisel icerikler de dahil olmak iizere
her tarif, bireysel fizvolojive uygun
olmahdir. Bu tarifin titketimi éncesinde
kafeine duyarhlig olan birevler (6rnegin
anksiyete, adrenal yorgunluk), tiroid
hastalar, 6zellikle hipertiroidisi olanlar,
hamile ve emziren kadmlar, kalp veyva
bobrek hastalar, ilac kullanan bireyler
(vesil cay baz ilaclarla etkilesime
girebilir) uzman goriisii almahdr,




Diyetisyen Niltifer Bilgin

Ketojenik mi, Aralikli Oru¢ mu, Glutensiz mi?
Hangi Yol Sizin Igin Dogru?
Damsanlarimdan en sik duyduZum sorulardan biri bu: “Hocam. hangi diveti yapmaliyim?” Sosyal medya., popiiler divetlerin

birbiriyle varistigi bir arenaya doniistii. Herkes icin tek bir dogru varmis gibi sunulan bu bilgi bombardimanmda kafamizin
karismasi ¢ok dogal. Gelin bu labirentten birlikte ¢ikalim.

Bir beslenme uzmam olarak benim
temel felsefem. "en ivi divet” dive bir
seyin olmadh@idir. Sadece "sizin i¢in en
dogru beslenme protokolii” vardir.
Viicudunuz, genetiginiz,
metabolizmamz, yasam tarzinmz ve
hedefleriniz tamamen size Gzeldir. Bu
nedenle popiiler bir diveti denemek,
baskasinin numarasiyla bir ayakkabi
givmeye benzer; va bol gelir va da
sikar.

Gelin, bu popiiler yaklasimlar: bir
uzman goziivle, etiketlerinden
armdirarak inceleyelim.

Ketojenik Beslenme:
Metabolik Bir Yeniden Baslatima

Bu protokol, karbonhidrat: kisitlavarak
viicudu enerji icin yag vakmaya
vonlendirir. Ozellikle insiilin direncini
kirmak, kan sekerini dengelemek ve
metabolizmay veniden egitmek icin
belirli durumlarda kullandigimmz cok
eticlii bir aractir. Ancak bir vasam
tarzindan cok, belirli bir amaca
yinelik, uzman kontroliinde
uveulanmasi gereken bir miidahaledir.

Aralikh Orug (Intermittent Fasting):
Bedeninize Dinlenme Firsali Vermek

Bu bir diyet degil, yeme diizenidir.
Viicudumuza sindirim icin siirekli
girev vermek yerine, ona kendini
onarmasi ve temizlemesi (otofaji) icin
zaman tamriz. Hiicresel saghk, insiilin
hassasiyeti ve sindirim sistemi saghg
icin harikadir. En giizel vani, Kisive tzel
beslenme planlariyvla kolavea entegre
edilebilmesidir.

Glulensiz Beslenme:
Bir Zorunluluk mu.
Ivilestirici Bir Tercih mi?

Colyak hastahg! veva kamtlanms
eluten hassasiveti olanlar icin gluteni
kesmek tibbi bir zorunluluktur. Bunun
disinda, baz kisilerde sizintil bagirsak,
enflamasyon, beyin sisi gibi
durumlarda bir "eliminasyon diyeti"
olarak gluteni gecici veya kaher olarak
cikarmak, sindirim sistemini
rahatlatabilir. Ancak bu, herkesin
gluteni birakmasi gerektigi anlamina
selmez.

Labirentin Cikis::
Sizin Essiz Beslenme Haritamiz

Cellavia Klinigi'ndeki yaklasimim, bu
vontemleri birer secenek olarak degil,
birer ara¢ olarak grmektir.

Dogru araci secmek icin dnce sizi
tanimam gerekir.

Dinliyor ve Analiz Ediyoruz:

ise, sadece ne yediginizi degil, nasil
vasadigimzi, uyudugunuzu, stres
sevivenizi dinleyerek baslarz. Kan
testleri, genetik analizler ve hormon
panelleri gibi bilimsel verilerle
viicudunuzun gercek ihtivaclarim
orlaya koyariz.

Kisive Ozel Protokol Olusturuyoruz:

Belki de sizin icin en dogru yol, arahikh
orug diizeni icinde uygulanan, anti-
enflamatuar ve glutensiz bir Akdeniz
divetidir. Ya da belki de kisa siireli, iyi
planlanmus bir ketojenik dénemle
metabolizmamzi "resetlemek” ve
sonrasinda dengeli bir plana gecmek
gerekivordur.

Beslenme, bir kalip degil, kisive dzel
dikilmis bir kivalet gibidir. Sizi
sitkmamaly, icinde kendinizi enerjik,
saghkl ve dzgiir hissettirmelidir. Bu
bilgi labirentinde kayvbolmaym. Gelin,
bilimin ve uzmanhgin 1s1gmda sizin
egsiz beslenme haritanmz birlikte
cizelim,




(NP Cellavia

Kadin Saghig1 Ginu:

imiinden

ge kadar her

ir denge, ritim
 barmdirir.

ormiillerle veya

vonetilemeyecek

___1k ve kisisel bir senfonidir.

Ancak modern yasam, bizi sik¢a bu
senfoninin ahengini bozan dis seslere
maruz birakir.

Stres, cevresel toksinler, islenmis
gidalar ve uyku eksikligi gibi faktorler,
hormonal dengemizi bozarak bizi
yorgun, keyifsiz ve potansiyelimizin
altinda yasayan bireylere doniistiirebilir.

Biitiinciil Yaklasim:
Semptomlarin Otesindeki
Kadim Girmek

Geleneksel vaklasim genellikle belirtileri
susturmaya odaklanmr. Oysa her
semptom. bedeninizin size gonderdigi
degerli bir mesajdir. Bizim felsefemiz,
bu mesaji duymak, kékenini anlamak

ve bedenin kendi kendini iyilestirme
mekanizmasi harekete gecirmeklir.
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kadar her seyi yone
iletisim ag1 olarak
ozel testler ve biyo
protokolleri ile hu
kurariz.

mltukondn!eri_.
tedaviler ve beslent
ile yorgunlugun ve erken

yvaslanmanimn kok nedenlerine iner,

size icten gelen bir 1s1lta
kazandirriz.

Onleyici ve Koruyueu Tip:
Saghgimz korumak, onu
kaybetliklen sonra geri kazanmaya
calismaktan cok daha bilgedir.
Genetik yatkmhklarimzi ve yasam
tarz risklerinizi analiz ederek,
gelecekteki olasi saglik sorunlarina
(kemik erimesi, kalp-damar
hastaliklar: vh.) kars: size Gzel bir
koruma kalkani olustururuz.

s e

Vereeeginiz En Giiclii Soz

dum;g:m ve saélagims havatimn a?zcaw

Bu yolculukta valmz degilsiniz. Sizi,
kendi saghk senfoninizin sefi olmak,
potansiyelinizi en iist seviyeve cikarmak
ve her yasin getirdigi giizelligi saghkla
kucaklamak tizere klinigimize davet
ediyoruz.

Ciinkii saghikl bir kadin, sadece

kendisini degil. dokundugu
titm diinyayt iyilestirir.



Huicre Yasin Kag? Kendinizi Kesfedin:
Biyolojik Yas Testi

Niifus ciizdaninizdaki yasiniz bir yana, siz kendinizi ks
Bilim, artik bu “hissettiginiz” yasin bir karsihgi oldugunu so

rasinda hissediyorsunuz?
tivor: Bivolojik Yas

Dogum tarihimizin belirledigi kronolojik yas, zamamn bizim icin ne kadar gectigini gosteren bir sayidir. Ancak asil 6nemli olan,
hiicrelerimizin, dokularimizin ve organlarmuzin ne kadar yiprandigim gissteren biyolojik yastir. Bu, viicudunuzun gereek kilometre
sayacidir ve yasam tarzi secimlerimizle dogrudan baglantihidir. Peki, sizin hiicreleriniz ne durumda? Asagidaki basit testle yasam
tarzimizin biyolojik yasimniza olasi etkileri hakkinda bir fikir edinebilirsiniz.

YASAM TARZI FARKINDALIK TESTI

Bu test, tihhi hir tam niteligi tasimaz: vasam tarz aliskanbiklaronz hakkinda bir farkandalik varatmaye amaclar.
Her cevap icin puanimizi not edin ve sonunda toplavin.

1. Beslenme Diizeniniz Genellikle
Nasildwr?

A) Taze sebze, meyve, tam talillar ve
protein agirhikh, islenmis gidalardan
uzak. (1 Puan)

B) Genellikle saghkh ama arada
kacamaklar (fast food, sekerli
atistirmaliklar) vaparim. (2 Puan)

C) Yogunlukla islenmis gidalar. paketli
iiriinler ve hizh tiketim odakl. (3 Puan)

2. Haflada Ne Sikhkla Egzersiz
Yaparsimiz?

A) 3 giin veya daha fazla (tempolu
viiriiviis, voga, fitness vb.). (1 Puan)
B) Haftada 1-2 giin, diizensiz de olsa
hareket etmeye calisirim. (2 Puan)
C) Neredeyse hi¢. Giiniimiin ¢cogu
oturarak gecivor. (3 Puan)

3. Geeeleri Ortalama Kac Saat Kaliteli
Uyku Uyursunuz?

A) 7-8 saat, kesintisiz ve dinlenmis
uyanirim. (1 Puan)

B) 5-6 saat veva sik sik boliiniir. Yorgun
uyamrim. (2 Puan)

() 5 saatten az ve kalitesiz. (3 Puan)

Peki. Gergek Biyolojik Yasimz Ne?

4. Stres Seviyenizi Nasil
Tammlarsimz?

A) Stresle basa ¢ikma yontemlerim var,
eenellikle sakinim. (1 Puan)

B) Sik sik stresli ve gergin hissederim.
(2 Puan)

() Neredeyse her giin yogun stres ve
kaver aluindayim. (3 Puan)

5. Sigara ve Alkol Tiikeliminiz Ne
Diizevde?

A) Hi¢ kullanmiyorum veya cok nadir
(vilda birkac kez). (1 Puan)

B) Sosval ortamlarda, haftada birkac
kez alkol veya nadiren sigara. (2 Puan)
C) Diizenli olarak sigara ve/veya alkol
tiikketivorum. (3 Puan)

6. Hayata Bakis Acimiz Genellikle
Nasildir?

A) Iyimserim, sosyal baglarim eiiclii ve
kendime zaman aviririm. (1 Puan)

B) Zaman zaman karamsar olsam da
eenel olarak notriim. (2 Puan)

C) Genellikle karamsar, valmz veya
kevifsiz hissederim. (3 Puan)

SONUCLARINIZI DEGERLENDIRIN

6-10 Puan:

Hiicreleriniz Size Tesekkiir Edivor!
Harika! Yasam tarzimz, biyolojik vasimiz
kronolojik vasimzdan daha genc tutmava
vardimer oluyor. Bu bilingli
aliskanliklariz siirdiirerek saghkh yas
alma yolunda emin adimlarla
ilerlivorsunuz.

11-16 Puan:

Dengedesiniz Ama Gelisime Aciksimiz.
Sagh@imiza 6nem verivorsunuz ancak baz
kiiciik degisiklikler biiviik farklar
varalahilir. Teslle 2 veya 3 puan verdiginiz
alanlara odaklanarak (Grnegin uvku
kalitenizi artirmak veya beslenmenize daha
fazla sebze eklemek) hiicrelerinizi
venilemeye baslayabilirsiniz.

17-18 Puan:

Degisim icin Harika Bir Baslangic
Noktas!

Sonuclar, viicudunuzun size bir "degisim”
sinyali verdigini gosterivor. Bu bir uyari
degil, bir davetlir. Kiiciik adumlarla
baslaym. Giinde sadece 15 dakika yiiriimek
veya hir 6ziinii saglikh bir alternatifle
degistirmek hile hivolojik saalinizi olumlu
elkileyveceklir.

Bu test, yolculugunuzun sadece ilk adinu. Cellavia Klinigi'nde, bivolojik yasimiz sadece tahmin etmekle kalmyor,

ileri teknoloji analizlerle (telomer boyu 6lciimii gibi) hassas bir sekilde Glciimliivoruz. Size 6zel hazirlanan yol haritalaryla
hiicrelerinizi yenilemek ve potansivelinizi en iist diizeye cikarmak icin buradaviz.
Unutmayin, takvim yapraklar degisse de hiicrelerinizin geng kalmasi sizin elinizde.



OP Cellavia

Genglik Sirn Cildinizin Iginde Sakl:

Eksozom Mucizesi!

Zamanla cildimizde beliren cizgiler,

sarkmalar ve mathik...

Hepimizin ortak derdi, degil mi?

Peki ya size gencligin anahtarmm
bilimden gelen yepyeni bir kesifte
bulabileceginizi soylesem?

Cilt genclestirmede son donemin

en dikkat cekici yildizi: Eksozomlar!
Kiiciiciik boyutlarina ragmen etkileri
biiyiik olan bu yapilar, hiicreler arasi

mesaj tasiyan biyolojik el¢ilerdir, Yani
cildinize geng kalmasi icin ne yapmasi

gerektigini adeta fisildayan haberci
tanecikler!

Eksozomlar, kok hiicrelerden elde
edilivor ve cildin kendi onarim
mekanizmasim harekele gegiriyor.
Cildinize uygulandiginda ise adeta
sihirli bir komul verilivor: *Yenilen,
lazelen, gencles!”

iste eksozomlarin baslica faydalar::
« Kollajen tiretimini artirir,
cilt daha siki ve elastik hale gelir.

« Ince cizgileri ve kimsikhklar azaltir,
vaslanma belirtilerine dogal ¢coziim.

« Leke goriiniimiinii halifletir
cilt tonu esitlenir, 1sildayan bir
eoriiniim kazamhr,

« Onaric1 ve vatistirier etki sunar,
akne sonrasi izlere ve hassasivele
kars: savasir.
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ilk etkiler birkac hafta icinde parlaklik
ve nem artisi olarak fark edilivor. 1-2
ay sonunda ise 'gercek sihir' bashyor:

Daha siki, daha piiriizsiiz, daha genc
bir cilt!

Estetik diinyasida PRP'yi (vampir
tedavisi) duymayan kalmadi, Ancak
eksozomlar, PRP’den farkl olarak

dogrudan yenileyici mesajlar tasiyor.

Hiicreyi genclestiren etki, cok daha
aiiclii ve hedelli bir sekilde
zerceklesivor.

Dr. Sinan A ysen
Medikal Estetik He

sonmlarla bog‘ngaulat:,
e [stetik mitdahale istemeyen ama etkili
bir yenilenme arayanlar icin ideal.

Gliniimiizde kadmlar (ve artik evkekier de!)
genclik sirlarim dogalliktan sasmadan
arvor, Eksozomlar bu ihtivaca en bilimsel
cevabi verivor, Kok hiicre teknolojisinin
giizellik diinyasima armagan olan bu
yontemle siz de zamanmn izlerini geride
birakabilirsiniz.

Cildiniz gencliginizi hatirlasmn.
Ciinkii artik onunla konugmanmmn
bir yolu var...



Gorinimunuza Tazeleyin, Ama Nasil?
Botoks, Dolgu ve Mezoterapi Arasindaki Gergek Fark

Aynaya bakt@inizda gordiigiiniiz yorgun ifadeden kurtulmak istivorsunuz. Peki ama ciiziim ne?
Herkesin dilindeki bu ii¢ popiiler uygulama, ashnda tamamen farkh sorunlara ciziim sunan ii¢ ayri anahtar gibidir.
Gelin, hangi kapiyi hangi anahtarin actifim kesledelim.

BOTOKS
Emsikhklar "Utiileven” Dokunus

s Eger Dilsiinceniz Suysa: "Ayvnada
kaslarimu cattigimda veva
giildiigiimde beliren cizgilerden
rahatsizim. Keske cildim bu
hareketleri yaparken bu kadar
kirismasa...”

e Asil Sirri: Botoks, cildinizi
burusturan o asirn calisan mimik
kaslarina "biraz dinlen” diven hir
mesajcidir, Kasi gevseterek,
iizerindeki cildin
piiriizsiizlesmesini saglar. Tipki
burusuk bir gémlegi iitillemek gibi,
sorunun kaynagi olan hareketi
yvumusalr.

Ozetle: Harekete bagh (dinamik)
kingikhiklar: durdurur ve yumusatur.

UNUTMAYIN:

= Eger Diislinceniz Suysa: "Yiiziim
vorgun ve ¢okiik goriiniiyor.
Yanaklarun eskisi gibi dolgun degil,
burun kenarimdaki cizgiler
derinlesli. Yiiziime o eski canlihgim
ve destegini geri vermek istiyorum.”

o Asil Sirre: Dolgu, zamanla eriyen
destek dokusunu (Hyaluronik Asit
gibi) yerine Kovan bir "hacim
vastiZr’ gibidir. Coken alanlanr
nazikce kaldirir, derin oluklar:
doldurur ve yiiziin kontiirlerine
veniden sekil verir. Bir
heykeltirasin eksik parcayi
tamamlamasi gibi cahsir,

Jzetle: Hacim kaybin giderir, derin ve
kalicr (statik) cizgileri doldurur.

MEZOTERAPI
Cildin "Vilamin Serumu"

.

Eger Diisiinceniz Suysa: "Cildim
eenel olarak mat, nemsiz ve cansiz.
Kinsikliklardan zivade, o saghkl,
taze ve 151l 1511 'glow’ etkisini
ariyorum.”

e Asil Sirr: Mezoterapi, cildinize en

sevdigi besinleri dogrudan sunmak
gibidir. Vitaminler, mineraller ve
nemlendiricilerden olusan zengin
bir kokteyli, cildin tam da ihtivac
duydugu katmanina enjekte eder.
Bu. topragi besleverek cicegin
canlanmasimi saglamaya benzer.
Cildin kalitesini ve sagh@im
iceriden artirir.

=elle: Cilt kalitesini, nemini ve

parlakligm: artiryr.

Her yiiz essizdir. Sizin icin en dogru yol haritasy, cildinizin ihtiyaclarini analiz edecek uzman bir hekimin rehberliginde cizilir. Giivenli ve
dogal sonuclar icin bu ilk adinn asla atlamayin.
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Sac dékiilmesiyle ne zaman ve nasil
tanistimz?

Deniz Kaan Satir: Sac dokiilmemi ilk
kez iiniversite yillarimda fark ettim.
Once pek énemsemedim ciinkii yogun
ders temposu ve stresli dinemlerde

normal olabilecegini diisiindiim. Ancak
yillar ilerledikce dzellikle sag¢ ¢cizgimde

ve tepe bolgemde a¢ilmalarm artti@im
fark ettim. Aynaya haktigimda artik

saclarmmin eski giirliigiinii kaybettigini

girmek beni rahatsiz etmeye baslad.
Bu durum, sadece dis goriiniisiimii

degil. psikolojimi de etkilivordu. Ciinkii

sac, insanin kendine giivenivle cok
baglantil bir konu.

Bu sorunu cozmek icin daha tnce
denediginiz yontemler oldu mu?

Deniz Kaan Satir: Evel, pek cok farkh
vontem denedim. Oncelikle pivasada
cokca 6nerilen sampuan ve serumlari
kullandim, hatta vitamin destekleri de
aldim. Bir siireligine etkili gibi
eoriinseler de kahet bir sonuc¢
vermediler, Bazen dékiilme biraz
yavashyor gibi oluyordu ama kisa siire
sonra tekrar artiyordu. Acikcas: artik
bu yontemlere giivenim kalmanusti ve
gercekten bilimsel dayanag olan bir
tedavi arayisina girdim.
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Sac kok hiicresi tedavisi ve PRP
uygulamasim nasil duydunuz?

9

Tedavi siireci sizin icin nasil ba
ilk muayenede neler konuguldu?

Deniz Kaan Satwr: ilk kez sosyal
medyada karsilastim. Once pek ciddiye
almadim ¢iinkii internetle sac
ddkillmesiyle ilgili cok fazla bilgi
Kkirliligi var. Ancak daha sonra
giivendigim bir arkadasim bu tedaviyi
yaptirdigmi ve cok memnun Kaldigim
soyledi. Bunun iizerine detayh
arastirma yapmaya basladim. Klinigin
paylasimlarim, daha énceki
damisanlarin deneyimlerini ve bilimsel
aciklamalar inceledim. Bu siirecte hem
PRPnin hem de kok hiicre tedavisinin
sac saghg iizerinde gercekten olumlu
etkileri oldugunu gordiim.

Deniz Kaan Satir: {lk randevumda cok
kapsamh bir degerlendirme yapildh.
Doklorum sa¢ yapimi inceledi,
dokiilmenin nedenlerini aciklad ve
hangi bolgelerde yogunluk kaybh
oldugunu gosterdi. Bana tedavi planim
ayrimtil bir sekilde anlatti. Hem
siirecin nasil isleyecegini hem de hangi
sonuclart hangi siire icinde
girebilecegimi nel bir sekilde
ogrenmek beni rahatlatti. Daha énce
gittigim baz yerlerde yiizeysel bilgiler
verilmisti ama burada her gey seffaf ve
bilimsel temele davahydi. Bu da giiven
duygumu pekistirdi.



Sa¢ kok hiicresi ve PRP uygulamalar
sirasinda yasadigimz siireci biraz
anlatir misimiz?

ilk basta biraz heyecanlydim ciinkii
nasil bir islemle karsilasacagim merak
edivordum. Ancak islem esnasinda
doktorum ve ekip siirekli beni
hilgilendirdi. bu da kendimi rahat
hissetmemi sagladi. Kok hiicre
uygulamasi ve PRP islemleri kisa siirede
tamamlandi. Tahmin ettigimden cok
daha konforlu gecti. Klinigin hijyen
kosullary, kullanilan teknolojiler ve
ekibin ilgisi beni cok etkiledi. Kendimi
adeta dzel bir bakim siirecinde hissettim.

islem sirasinda ya da sonrasinda
herhangi bir agri. yan etki ya da
rahatsizlik vasadimz nm?

islem sirasinda hafif bir batma hissi oldu
ama Kesinlikle rahatsiz edici degildi.
Sonrasimda sadece kisa siireli bir
hassasivel vasadim. Hichbir ciddi agri, van
etki ya da beklenmedik bir durum
olmadi. Zaten klinik ekibi siirecin
basindan sonuna kadar benimle ilgilenip
her konuda bilgilendirdigi icin kendimi
cok giivende hissettim.

ilk etkileri ne zaman gérmeye
basladimz?

Yaklagik 4-6 hafta sonra fark edilir bir
degisim gérmeye basladim. Oncelikle sa¢
dékiilmem belirgin sekilde azaldi.
Onceden her dusta veya sacim tararken
cok fazla sac dokiiliirdii. Tedaviden sonra
bu durumun azalmasi beni cok mutlu
etti. Birkac ay icinde ise sac tellerimin
kalinlastigmi ve daha saghkh
goriindiigiinii fark ettim.

Saclarimizda ne gibi degisiklikler
fark ettiniz?

En biiyiik fark, sa¢ dikiilmemin
neredeyse lamamen durmasi oldu.
Ayrica saclarimun parlakhig artti, daha
giir ve hacimli gériilnmeye baslad.
Ozellikle 6n kisimlarda veni sac
cikislarim gérmek beni cok sevindirdi.
Bu sadece gorsel bir degisim degil, aym
zamanda saclarimin saghginin geri
geldiginin de gistergesi oldu.

Cevrenizden gelen tepkiler nasilda?

Ailem ve arkadaslarim degisimi hemen
fark etti. “Saclarin ¢cok giirlesmis™ ya da
*Genclesmissin” gibi yorumlar aldim.
Bu tarz geri doniisler motivasyonumu
daha da artird1. Halta sac dikiilmesi
vasayvan birkac arkadasim bana tedavi
hakkinda sorular sormaya basladi.

Yani sadece ben degil, cevremdeki
insanlar da bu degisimin farkina vard.

Saclarimizin goriiniimiiniin degismesi
sizi psikolojik olarak nasil etkiledi?

sercekten biiyiik bir dzgiiven artist
yasadim. Sac dikiilmesi sadece estetik
bir sorun degil, insanim psikolojisini de
derinden etkilivor. Onceden saclarim
sekillendirmekten bile kacimyordum
ciinkii dokiilmeyi gérmek moralimi
bozuyordu. Simdi ise saclarimi 6zgiirce
sekillendirebilivorum. Aynaya baktizimda
kendimi daha genc, daha enerjik ve daha
mutlu hissediyorum.

Bu tedaviye baslamadan dnceki ve
sonraki ‘siz’ arasmda ne gibi
farklar var?

Oncesinde sa¢ dikiilmesi viiziinden
siirekli bir kaye: ve stres icindeydim.
Kendime olan giivenim azalmisti.
Tedaviden sonra ise hem [iziksel olarak
daha iyi giriiniivorum hem de ruhsal
olarak daha huzurluyum. Kisacasi,
tedavi sadece saclarima degil,
hayatima da olumlu bir katki saglad.

Klinik ekibiyle ilgili diisiinceleriniz
neler? Kendinizi giivende
hissettiniz mi?

Kesinlikle. Klinige ilk adim attigim andan
itibaren profesyonelliklerini hissettim.
Doktorum siireci bilimsel verilerle
anlath, ekibin ilgisi ve giiler viizii beni
cok rahatlatti. islemler boyunca her
adimda hilgilendirilmem, giiven
duygumu pekistirdi. Sonrasinda da
stirekli takip edilmem, gercekten hasta
memnuniyeline énem verdiklerini
goisterdi.

Bu tedaviyi sac dikiilmesi yasayan
baskalarma tavsiye eder misiniz?

Evet, kesinlikle tavsive ederim. Ciinkii
ben bizzat cok ivi sonug aldim ve
memnun kaldimm. Sac dékiilmesi yasayan
herkesin bu tedaviyi degerlendirmesi
gerektigine inamyvorum. Ozellikle
bilimsel yontemlerle, giivenilir bir
klinikte yapilmasi biiyiik fark yaratiyor.
Benim icin bu tedavi sadece estetik bir
degisim degil, hayat kalitemi artiran bir
denevim oldu.
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Kirigikliklarin Olusumuna Dair Merak Edilenler:

Uzmaniyla Roéportaj

Kirisikhklarm olusmasina en cok hangi
faktorler neden olur?

Dr. Sinan Aysen: Kirisikhklar hem icsel
hem de dissal pek cok faktoriin etkisivle
ortava cikar. icsel, yani endojen
faktorler arasinda en basta yvaslanma
gelir, Zamanla ciltte kolajen, elastin ve
hyaluronik asit {iretimi azalir; hiicre
venilenmesi yavaslar ve cilt
elastikivetini kaybeder.

Genetik yatkinhk da 6nemli bir
etkendir; ailede erken vasta kimsikhk
eoriildiivse, genetik olarak bu durum
sizde de daha erken baslayabilir. Ayrica
ozellikle menopoz sonrasi dslrojen
azalmasi, cillte incelme ve kuruluk
yaratir. Dissal, yani ekzojen laktirlere
bakarsak, giinese maruz kalma en
dnemli nedenlerden biridir.

UV isimlar kolajeni yikar, ciltte sarkma
ve lekelenme olusturur. Sigara
kullanimi kan dolasimim azaltarak cilde
toksin viikler ve elastin vapisin bozar.
Hava kirliligi serbest radikal artisina
neden olurken, yetersiz su tiitkelimi
cildin kurumasina ve kirnisikhklarmn
belirginlesmesine vol acar. Stres ve
uyku eksikligi, kortizol seviyesini
artirarak cilt yenilenme siirecini bozar.
Antioksidan, vitamin ve omega-3
eksikligi de cilt saghgim olumsuz
etkiler. Tekrarlayan mimik hareketleri,
zamanla derin cizgilere doniisiir; vanhs
cilt bakim ve asir1 peeling gibi
uygulamalar ise cilt bariyerini zayillatir,
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Peki. bu kirisikhklarla nasil miicadele
edebiliriz?

Dr. Sinan Aysen: En etkili korunma
yintemi, giinesten korunmaktir. Her
giin en az SPF 30 iceren giines kremi
kullanmak, dzellikle 10:00-16:00
saatleri arasinda giinese dogrudan
maruz kalmamak ve sapka, giines
ebzliigii gibi koruyucular tercih etmek
gerekir.

Diizenli cilt bakimi da cok énemlidir;
nazik temizleyiciler, hyaluronik asit,
gliserin ve seramid iceren
nemlendiriciler, haftada 1-2 kez hafif
peeling ve dermatolog tnerisivle
retinol kullanmimu etkili olabilir. C
vitamini serumu, peptit ve niasinamid
gibi icerikler de cildi sikilastirir ve
renk tonunu esitler.

Beslenme ac¢isindan bol su icmek,

C ve I vitamini, omega-3 ve A vitamini
acisindan zengin gidalar titketmek,
seker ve islenmis gidalardan uzak
durmak gerekir.

Sigara, alkol ve asir1 mimikten
kacinmak. diizenli uyumak ve stresi
yonetmek de cilt saghgin korur.

Profesyonel uygulamalar arasinda PRP,
mezoterapi, botoks, dolgu ve lazer/RF
cihazlari ver alir; bunlar kolajen
iiretimini destekler ve cilde canlihk
kazandirir.

Yeni nesil kinsikhk tedavileri klasik
yvontemlerden nasil ayriliyor?

Dr. Sinan Aysen: Giiniimiizdeki yeni nesil
tedaviler, klasik yontemlere kiyasla daha
etkili, daha az invaziv ve kisive dzel
planlamalara olanak tamvor. Mezolerapi
ve genclik asilart (Somon DNA, NCTF,
Redensily gibi), cilde vitamin, mineral ve
aminoasil lakviyesi yaparak hiicre
venilenmesini artirryor. PRP ile Kisinin
kendi kanindan elde edilen plazma
sayesinde cilt venilenmesi saglamyor.
Botoks ve dolguda ise daha dogal ifade
sunan veni formiilasvonlar kullamhyor.
Bu tedaviler daha derin katmanlara
ulagabilivor, uzun siireli etki sunabiliyor
ve kisive dzel planlanabilivor.

Bivoleknolojik icerikler gerceklen
etkili mi?

Dr. Sinan Aysen: Peptitler, kok hiicre
tiirevleri ve PRP gibi biyoteknolojik
icerikler bilimsel olarak etkili bulunmus
vontemler arasinda. Peptitler kolajen
iiretimini tetikler, ince kirisikliklar
azaluir, elastikiyeti destekler ve haz
tiirleri botoks benzeri etki yapabilir. Kok
hiicre tiirevleri ise cilt hiicrelerinin
venilenmesini uyarir, antioksidan etki
saglar ve yara iyvilesmesini hizlandirir.
PRP, fibroblastlar: uyararak kolajen
iiretimini artirir, cilt tonunu iyilestirir,
eozenekleri sikilastirir. Bu icerikler
cerrahi olmayan ¢oziimler sunar. dogal
goriiniimii korur ve alerjik riskleri daha
diisiikUiir.



Dr. Sinan Aysen

Medikal Estetik Hekimi

genclesmede dogal
goriiniimii nasil korumak miimkiin?

Dr. Sinan Aysen: Burada en dnemli

saglanir. Yiiziin genel armonisine dikkat
edilerek biitiinciil vaklasihr: sadece bir
bilge degil, genel denge hedeflenir.

Cilt kalitesi mezoterapi, PRP, somon
DNA gibi uygulamalarla giiclendirilir.
Islemler zamana yayilir, biy

anlayamiyorum ne yaptirdin” gibi d
tepkiler alimr. 1areketlerini
engellemeyen teknikler, dokuya baski
yapmayan dolgular ve deneyimli
uzmanlarin dogru doz lamalar
dogalhg korur.

Oniimiizdeki yillarda bu alanda bi
hangi yenilikler beklivor?

Dr. Sinan

gelige
celismis
teknolojileri. vapay zeka ile cilt analizi,
ignesiz botoks ve dolgu alternatifleri,
m dostu anti-aging iiriinler,
n-cilt baglantisin1 hedefle

ver aliyor. Halla 3D biyobaski ile hasarh
cilt dokusunun veniden iiretilmesi hile
samasinda. Kisacasi gelecekle
me, sadece krem

mikrobivom, sinir sistemi ve cevresel
faktorleri dikkate alan biitiinciil bir
hakim anlayisima doniisecek.
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Ilce Greft Sa¢ Ekimi:
Donmusg Zamanda Guzellik

Son yillarda sac ekimi alaninda
dikkat ceken teknolojik gelismeler
arasmnda en yenilikei ve etkili
yontemlerden biri hic siiphesiz

Ice Greft (soguk greft) teknigi oldu.

Klasik yontemlerin dtesine gecen
bu uygulama, sac koklerinin daha
saglhikhi bir sekilde ekilmesini ve
dogal sonuclarm elde edilmesini
saghyor. Ice Grefl. sa¢ ekiminde
devrim niteliginde bir adim olarak
kabul ediliyor.

" Cihan Dost
Sac¢ Ekim Uzmani

Ice Grefl Teknigi Nedir?

Geleneksel FUE veya DHI sa¢ ekimi uygulamalarinda, sac kokleri (greftler) alimdiktan sonra genellikle oda sicakhgmda bir sivi
icerisinde bekletilir. Ancak bu siire zarfinda koklerin canlihini vitirmesi riski vardir. iste Ice Greft burada devreye giriyor:

Bu vontemde sac kokleri, 0zel olarak hazirlanmis besleyici, antioksidan icerikli ve sogutulmus bir soliisyon icerisinde vaklasik

4 C sicakhkta bekletilir. Bu ortam, hiicre metabolizmasim yavaslatarak sa¢ koklerinin oksidatif strese kars: korunmasini
saglar. Boylece, koklerin canhligim kaybetmeden nakil edilmesi miimkiin hale gelir.
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Tutunma Orani (%)

Teknik Detaylar ve Bilimsel Dayanak

¢ Soliisyonun diisiik sicaklikta olmasi,
kik hiicrelerin enerji tiketimini
azaltir.

s Anlioksidan icerikler sayvesinde
hiicresel hasar minimuma indirilir.

* Hiicrelerin su kaybh ve deformasyonu
engellenir.

e Tiim bu etkenler, ekilen greftin
tutunma basarisim dogrudan artirir.

Neden Ice Grefl Tercih Edilivor?

Ice Greft yontemi, yalmzca bilimsel
lemellere dayanmiyor; ayni zamanda
pratikte hastalara da énemli avantajlar
sunuyor. Asagida bu teknigin one cikan
favdalarim gorebilirsiniz:

' Daha Fazla Greft Canli Kalivor:
Koklerin saghkh kalmasi, daha fazla
greftin yasamasini ve sac¢ vogunlugunun
artmasim saglivor.

' Uzun Siiren Operasyonlarda Giivence:
6-8 saal siirebilen sac¢ ekimi islemlerinde
ereftlerin korunmasi bilyiik 6nem tasir.
Ice Greft ile bu siire zarfinda koklerin
canhhg yiiksek oranda korunur.

V' Dogal ve Estetik Giriiniim:
ivilesme sonrasi ortaya cikan sonuclar
daha sik, simetrik ve dogala yakin olur.

V' %r10-15 Daha Yiiksek ‘Tulunma Oram:
Klasik yontemlere kiyasla greftlerin
tutunma basarisi istatistiksel olarak daha
viiksektir,

Bilimsel Arastirmalardan Not

Yapilan baz klinik calismalar, Ice Greft
teknigivle yapilan sac ekimlerinde
ortalama %92-95 grefl tulunma oram
elde edildigini gisterivor. Bu oran, klasik
FUE yontemlerinde genellikle %80-85
civarmdadir.

Sag Kokl Tutunma Orani Karsilagtirma

| e2%

Ilce Greft

Kiasik Yéntermn

Grefl

Toplama oliisyon

Uvgulama Siireci Nasaldir?

1. Damsma ve Planlama: Hekim, sac
cizgisi ve yogunlugu gibi
paramelreleri belirler.

2, Grefl Alimm: Ense bilgesinden sac
kokleri mikro motor yvardimiyla
alimr.

. Soguk Soliisyonda Bekletme: Alinan
greftler Ice Greft soliisvonuna
verlestirilir,

[¥%]

4. Ekim Asamast: Bekletilen grefler
litizlikle belirlenen bilgelere ekilir.

il

. Ivilesme ve Takip: ilk birkac hafta
icinde dékiilme vasanabilir, ancak bu
siirec dogaldir, Saclar zamanla
veniden cikmayva baslar.

Oncesi-Sonrasi Etkisi

Ice Greft ile gerceklestirilen islemlerde
hastalarm cogu, 6 ay icinde belirgin bir
degisim vasar. 12. ay sonunda sac cizgisi
oturmus, yogunluk artmus olur.

Bu baliime biiviik bir “0nce-sonra” hasta

fotografi verlestirilebilir.

yzel Sl‘lg'uk_)

i
-

£C
Bekletme

>

- _L_j.l %

b

Sonuc

Ice Greft kullanim, sac ekiminde
basarimin énemli basamaklarindan
biridir. Ancak tek basina uyegulanmasi,
miikemmel sonuclar elde etmek icin
velerli degildir. Sac ekimi; birden [azla
[aktoriin dogru sekilde bir araya
gelmesiyle basariya ulasan cok asamah
bir siirectir.

isin tziinde, Ice Greft uygulamasi tek
basina bir coziim degil; dogru planlama,
deneyim ve hijyven kosullar ile
birlestiginde sonuglart mitkemmellestiren
onemli bir adimdar.

Ice Greft, sac ekiminde valmzca bir
vontem degil; avm zamanda bir kalite ve
teknoloji gistergesidir. Ozellikle kahc,
dogal ve estetik sonuclar arayan birevler
icin onemli bir alternatiftir. Daha giiclii
kiklerle daha basarih sonuclar almak
isteven herkesin bu yontemi
degerlendirmesi énerilir.

Eger sac ekimi planhyorsamz, hekiminize
Ice Greft secenegini mutlaka sorun.
Unutmayin, dogru teknik; uzun vadeli
memnuniyetin anahtaridir.




Herkese gonul rahathgiyla

tavsiye edebilirim

Sac ektirmeden once neler yasadmz?

Ahmet Demir: Sac¢ ektirmeden once
uzun villar sa¢ dokiilmesiyle miicadele
ettim. Bu hem ozgiivenimi hem sosyal
hayatim etkiledi. Bir siirii farkh
yvontem denedim. Kalic1 bir ¢6ziim
bulamadim. Zamanla sac dékiilmem
artt. Kendimi iyi hissetmek istedigim
icin sac¢ ektirmeye karar verdim.

Cevrenizde sac ekimi vaptuiranlar
var mmydi?

Ahmet Demir: Evet, cevremde sac
ekimi vaptiran arkadaslarim vardi.
Onlarin denevimleri ve pozitif
gelisimleri sac ekimi karari vermemde
ana sebeplerden biri oldu.

Sac ekimini arastirirken neler
vasadimz, aklimizda soru isareti
var miydi?

Ahmet Demir: Olmaz m? Basta bir
siirii soru isareti vardi. Operasyon
sonrasi iyilesme donemini cok merak
edivordum. Klinigin sundugu kapsamh
hilgilendirmeler ve referanslar biitiin
soru isaretlerini kafamdan sildi.

Sac ekimi operasyon giinii
ne hissetliniz?

Ahmet Demir: Operasyon giinii cok
heyecanhydim. Hatta bir miktar endise
de vardi. Fakat ekibin profesyonelligi
ve sicakhi@ benim biitiin sikintilarnm
aldi. Her asamada bu bilgilendirmeyi
hissetmek moralimi o giin icerisinde
hep yiiksek tuttu. Operasyon vaklasik
5 saal siirdii. Ben cok daha fazla ac1
hissedecegimi diisiiniiyordum. Ac1
vardi ama beklediginden daha azdi.
Operasyonun baslangicinda igne
vuruluyor. O kisumda bir miktar ac
hissediliyor ama ondan sonra geri
kalan saatlerde ben cok biiviik bir

aci hissetmedim.
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Sac¢ ekimi operasyonundan
sonraki siirec nasil gecti?

Ahmel Demir: Operasyon sonrasi
siirec ashinda bekledigimden daha
kolay gecti. Tam olarak neler oldugunu
merak ediyorsamz kisaca anlatabilirim.
ilk gece klinigin bana verdigi
boyunlukla uyudum ve kafam dikti.
Ertesi giin ilk yikama icin buraya tekrar
geldim. Daha sonraki yikamalar ashnda
EMP’de yapiliyor ama ben yurtdisinda
ikamel etligim icin bana verilen
lalimatlarla daha sonraki yikamalar
evimde yaplim. Sonrasida ara ara
kontrollere geldim. Sac¢ sikhgima
bakildi, fotograflanm cekildi ve siirec
cok yakindan takip edildi.

Sac ekimi sonrasi cevrenizin
tepkileri nasildi?

Ahmet Demir: Cevremden cok olumlu
tepkiler aldim. Ailem, dostlarim
degisimi hemen fark ettiler. Bu da
benim zgiivenimi artirdi. Halta beni
uzaktan taniyanlar, sosyal medyada
videolarimi, fotograflarim gorenler
benimle iletisime gectiler ve detayh
sorular sordular. Onlara da elimden
eeldigi kadar vardimer olmaya cahstim.

Sac bakim vitaminlerinizi kullandmz mi,
PRP yaptirdimz nu?

Ahmet Demir: Sac vitaminlerini ozellikle
ilk aylarda diizenli kullandim. Daha
sonrasimnda sacimin veterliligini
hisseltigim icin onlar: azaltbim.

Ek destek olarak da PRP yaptirmaya
basladim. Yaklasik iki haftada bir iic ayhk
bir siirectir devam edivorum.

Her seyden ¢cok memnun kaldim.
Profesyonel ekip, samimi davramislar
beni cok memnun etti. Herkese goniil
rahathgyla tavsiye edebilirim.



Ahmet Demir

Gastro Gezgin
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Aynaya baktiginda ne géru
Yillar Iz Blrakmasm, Imzar

Hepsinin bir izi var. Yiiziin, senin
Peki bu hikaye, yorgun ve solgun g
Kesinlikle hayir. !

"Bakim" kelimesi sana
Arabamn yagma, takim
Karmagik formiillere,

ise Buradan Basla:
Karmasaya Gerek Yok

Banyo dolabmi laboratuy:
cevirmene liizum yok.

hamle, oyunun kurallarin degis

L Armdir; Yiiziinii o kalip sabunla

1=

kurutmay birak. Cildini .
kirinden ve yagindan arindiran,
kaliteli bir yiiz lemizleyici edin,
Sabah uyaninca ve gece yatmadan
once 30 saniyeni ayirman yeterli.
Farki ilk giinden hissedeceksin.

. Nemlendir: Cildin de susar.

Ozellikle tiragtan sonra kuruyan,
gerilen bir cildin varsa, iyi bir
nemlendirici en yakmn dostundur.
Cildine esnekligini ve canhligimi
geri verir, o mat ve yorgun ifadeyi
siler atar.

. Koru: En biiyiik ve en sinsi

diismanin giines. Kimsikhiklarim,
lekelerin ve sarkmalarin bir
numarah sorumlusu odur. Hava
bulutlu bile olsa, disar1 cikmadan
yiiziine siirecegin iyi bir giines
kremi, gelecege yaptigin en kiarh
sigortadir, Bunu asla atlama.

Su ic¢. Sadece spor yaparken degil,
giin boyunca. Cildinin dolgunlugu
buna bagh.

ivi beslen. Tabadina renk kat. Sebze,

saghkh vaglar (avokado, somon, ceviz)

senin yakitin olsun. Seker ve paketli
gidalar ise paslanmana neden olur.

Uyu. Viicudun ve cildin en iyi onarinm
uykuda yapar. Gecede 7 saatten azina

raz1 olma.

tiiel degil: kendine yaptigm bir yatirimdar.
i. en degerli vitrinin olan cildine de gosterme zamam.
k. Baslangic icin bilmen gerekenler net ve basit.

bazen

‘dokunus ge.reklr Herkesin Clldj farkh bir

hikaye anlatir ve standart coziimler
velersiz kalabilir,

iste bu noktada hiz devreye giriyoruz.
Cildinin gercek ihtiyaclarm analiz ediyor,
sana 6zel bir yol haritasi ¢iziyoruz. Medikal
bakimlarla. dogru teknolojilerle hedefe
vinelik cahswor, sadece "daha iyi
goriinmeni” degil, "daha ivi hissetmeni”
saghyoruz.

Yaslanmak bir gercek. Ama nasil yas aldigin bir secim.

Kontrolii eline al.

54



SAG
EKiMI
YAPTIRAN
HERKESE

1 seans
' P . | E
bizden!
O i J KUPON KODU: PRP100

55



B T
(P Cellavia

“Zamana Yenilme"

Hayatinizi Etkileyen Sessiz Sorun:
Peyronie Hastaligi

Cinsel saghk. genel yasam kalitesinin ve zgiivenin temel taglarindan biridir. Ancak baz sorunlar, konusulmasi zor oldugu icin
erkekleri sessizlige ve endiseye itebilir. Peyronie hastaligi, tam da bu sorunlarin basinda gelir.

Pevronie, peniste sert plaklari olusmasiyla karakterize bir bag dokusu hastah@idir, Bu plaklar, penisin esnekligini kaybetmesine neden
olarak ereksiyon sirasimnda agriva ve belirgin bir egrilige vol acar. Bu durum sadece fiziksel bir rahatsizhk degil, aym zamanda cinsel
vasar, partner iliskilerini ve erkegin psikolojisini derinden etkileven ciddi bir problemdir.

Peyronic Hastah@inin Belirtileri Nelerdir? Geemiste Coziimler Smirhydi,

o Artik Degil!

s Sertlesme Swrasida Agri: Ozellikle
hastahigin ilk evrelerinde (akut faz) goriiliir.

e Penis Egriligi: Ereksivon halindeyken

Yillar hoyunca Peyronie hastaligimn
tedavisi, ilac¢ tedavilerinden

penisin vukari, asagl veya vana dogru SERTLESME SORUNU seksivonlara ve § ware olarak
S e HAYATINIZI KARARTMASIN! enjeksiyonlara ve son care olara

o Penicte Hiccadilen Sert Plaklam (% Tl e T goriilen cerrahi miidahalelere kadar
Peniste Hissedilen Sert Plaklar: Cilt Y B . )
altinda beze veya sert doku olarak Sok Dalga Tedavisi ile smirlive ¢cogu zaman invaziv secenekler
hissedilir. cinsel yasaminiz ve ézgtiveniniz sunuyordu. Ancak tip teknolojisindeki

» Sertlesme Sorunlar: (Erektil yeniden glivende! devrim niteligindeki gelismeler, bu zorlu

Disfonksivon): Egrilik ve agri, saghkh bir
sertlesmeyi zorlastirabilir.

¢ Peniste Kisalma: Hastahk ilerledikce
peniste boy kaybi gézlemlenehilir.

hastahga karsi yveni ve cok daha etkili

bir kapr araladi: z y
Yeni Nesil

Sok Dalga

Teknolojinin Tedavisi
geldigi

Cevap, ses dalgalarimn onarict giiciinde ve
i ' son nokta!
teknolojinin geldigi son noktada sakl...

Peki, bu modern teknoloji tam olarak nasil bir umut vaat ediyor
ve neden Peyronie hastahiZimin tedavisinde bir ciZir aciyor?
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Yeni Nesil Sok Dalga Tedavisi (EDSWT):
Gucld, Guvenli ve Etkili

Sok Dalga Tedavisi (ESWT), viicudun kendi kendini ivilestirme mekanizmalarim harekete geciren, diisiik yogunluklu ses dalgalari
kullanan, cerrahi olmayan bir ledavi yontemidir. Bu teknoloji, Peyronie hastaliginin temel nedeni olan sert plaklara dogrudan
etki ederek umut verici sonuclar sunar.

Sok Dalgalar Peyronie HastaliZimda Tedavi Siireci Nasil isler?

Nasil Cahsir?

Teknolojinin Evrimi:

Neden "Yeni Nesil” Daha Ustiin?
s Agrisiz ve Konforludur: Anestezi

gerektirmez. islem sirasimda hafif bir

tikirtr hissi disinda rahatsizhk

duyulmaz.

Kisadir: Her seans yaklasik 15-20

Sok dalga tedavisi siirekli gelisen bir

teknolojidir. Klinigimizde kullandigimmz

3. Jenerasyon (EDSWT) cihazlar, gecmisin
lecriibesini gelecegin teknolojisivle birlestirir: s

Uygulama sirasinda, 6zel bir cihaz
aracihZiyla hedeflenen bolgeye
gonderilen ses dalgalar:

e Plaklar: Kirar: Peyronie'ye neden
olan fibréz plaklarin yapisim
bozarak parcalanmasina ve
yumusamasina yardimer olur,

¢ Kan Dolasimim Artirir: Bilgede
veni kan damarlarimin olusumunu
(anjiogenez) tetikler. Artan kan
akisi. dokunun beslenmesini ve
onarmmim hizlandimrr,

s AZriyi Azaltir: Sinir uclar
iizerindeki etkisiyle ereksivon
sirasindaki agrivi 6nemli dlciide
azallir,

« Enflamasyonu Giderir: Bolgedeki
kronik iltihaplanmay1 baskilayarak
ivilesme siirecini destekler.

1. Jenerasyon (Noktasal ESWT - ED-1000):
Tedavivi baslatan bu cihazlar, enerjivi tek
bir noktaya odakliyordu.

2. Jenerasyon (Dogrusal LSWT - Renova):
Enerjivi daha genis bir hat boyunca
yayarak daha biiyiik alanlari tedavi etme
imkam sundu.

3. Jenerasyon (Hibrit EDSWT): iste devrim
burada! Bu veni nesil teknoloji, hem
noklasal (ESWT) hem de doZrusal (LSWT)
alis yapabilme 6zelligine sahiptir.

Bu sayede plaklara hem derinlemesine
niifuz edebilir hem de cevresindeki dokuyu
eenis bir alanda uyarabilir. Bu da tedaviyi
cok daha etkili ve kapsamh hale getirir.

dakika siirer.

Yan Etkisi Yoktur: Cerrahi, ilac veya
enjeksivon gibi véntemlerin
potansivel yan etkilerini barmdirmaz.
Hizh iyilesme Saglar: Tedaviden
hemen sonra giinlitk vasaminiza
danebilirsiniz.

Kimler icin Uygundur?

Sok dalga tedavisi sadece Peyronie
hastahZinda degil, aym zamanda:

Sertlesme Sorunu (Erektil
Disfonksivon) vasayan erkeklerde,
Kronik Prostatit sikayeti olanlarda,
Cerrahi veya ilac tedavisi istemeven
hastalarda giivenle kullanilmaktadir.

Sessiz Kalmaym, Adim Alin!
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Cellavia okurlarina 6zel
ESWT islemlerinde

Urolojide Sok Dalga Tedavisi, tibbi literatiirde
ESWT (Extracorporeal Shock Wave Therapy)
olarak bilinir ve genellikle bobrek taglarmm .« —
km]masl kromk pelvnk ag'n sendrmnu,

ST®RZ MEDICAL Avantajlar
Acisiz ve agrisiz uygulama o
Minimal invaziv e

Anestezi gerektirmez
Hizh uygulama e

Hizh taburcu olma e

Kalic etkiler e
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Bil Bakalim!
Bedeninin Gergek Enerji Seviyesi Ne Durumda?

Her giin yataklan kalkip hayala karsiyoruz ama gercekten ne kadar enerjik hissediyoruz?
Bu 3 basit soruyla viicudunun gizli enerji raporunu ortaya cikar!
Kendine en uygun cevab sec, puamim topla ve sonucunu 6gren!

1. Giine baslarken viicuduna nasil bir "ilk yakit” verivorsun?
a) Enerji veren, dengeli bir kahvalti. (2 Puan)

b) Sadece bir kahveyle giine bashyorum. (1 Puan)

¢) Genelde athiyorum, vaktim olmuyor. (0 Puan)

2. Giin icinde zihinsel "pilin" bittiginde ne yaparsin?

a) Kisa bir mola, yiiriiyiis veva nefes egzersiziyle sarj olurum. (2 Puan)
b) Sosyal medyada gezinerek zihnimi dagitirmm. (1 Puan)

¢) Durmak vok, yola devam! Yorgunlugu gormezden gelirim. (o Puan)

3. Geceleri bedeninin "sarj aleti” ne kadar prize talah kaliyor?
a) 7-8 saat kesintisiz uykuyla tam sarj. (2 Puan)

b) 6 saatten az veva sik sik uyanarak. (1 Puan)

¢) Sarj aletinin veri belli degil! Uvku diizenim kansik. (o Puan)

ENERJI RAPORUN
Toplam puamm hesapla!

5 - 0 Puan: ENER]i DOLU!
Harikasm! Pilin %100 dolu ve bu her halinden belli. Bedeninin ihtiyacls
enerjiyi korumak icin ayn sekilde devam et!

kulak veriyor ve onu en dogru sekilde besliyorsun. Bu

3 - 4 Puan: ENERJi TASARRUF MODU
Piliniz sarida ama hala cahsiyor. Giin icinde enerjin dalgalaniyor olabilir. Puan kaybelligin soru, enerjinin nereye kactigim gisteriyor.
O kiiciik alan iyilestirmek bile yarin daha zinde uyanman saglayabilir.

0 - 2 Puan: DUSUK PiL UYARISI
Piliniz kirmmzida ve acil sarja ihtivac var! Endiselenme, bu bir son degil, bir baslangic. Bedenin sana "biraz ilgive ihtivacim var" diyor.

Sadece bir ahskanhg degistirmekle basla. Bu rapor, hangi prizin bosta kaldigim sana gosteriyor.

Bedeninizin pilini profesyonel yontemlerle %100'e ¢citkarmak ve enerjinizi zirveye tasimak icin Cellavia'min uzman ekibiyle tamisin.
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Ihtiyaci Ne:

emesine Ona

ulama, tek bir hedef: Daha saghld ve canl
n once rehberimize gz atm.

i: GILDIN MiMARI

emelini yeniden
ctiir, Sorunlar
lemek yerine,

iinii harekele

er sunar.

-igneleme ile cildin
kolajen ve elastin iiretimini tetikler.
Cilt kendini alttan yukariya dogru
onarmaya ve venilemeye baslar.

Kimler icin ideal?
s  Akne izleri ve lekeler
« ince cizgiler ve kirgikliklar
s Genislemis gozenekler
e (ill dokusunda piiriizler

Sonugc:

Etkileri zamanla ortaya cikan,
daha siki, piiriizsiiz ve kalici olarak
venilenmis bir cilt dokusu.
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HYDRAFACIAL: ISILTI STHIRB,

Hydrafacial, cildinize aninda bir

"hos geldin® 1s11tis1 veren hizh ve

konforlu bir bakimdir. Ozel giinler
cesi va da cildinizi simartmak

liginizde miitkemmel bir se¢imdir.

Ne Yapar?
Agrisiz vakum teknolojisivie
gozenekleri derinlemesine temizler,

olii deriyi aridinr ve cildi degerli nem

serumlariyla adeta yikar.

Kimler icin ideal?
* Amnda canlanma ve parlakhk

» Siyah noklalar ve ikah gozenekler

¢ Nemsiz ve solgun cilt
e Hizh ve etkili bir bakim

Sonugc:

islemden cikar cikmaz gordiigiiniiz
parlak, nemli, temiz ve taze

bir goriiniim.

EN'i secin. eger...

dinizin temelini onarmak, iz ve ki

ahicr sorunlarla savasmak ve
atirim yapmak istivorsaniz.

DRAFACIAL'1 secin, eZer
...cildinize huzh bir detoks yaj
amnda parlamak, deri

vogun nem ile kendinizi
istivorsaniz.




igsel Pusula:
Zihninizin Mevsimi Hangisi?

Hepimizin icinde, hayata karsi durusumuzn sekillendiren bir icsel pusula vardir. Bazen farkinda bile olmadan kararlarmmuz,
tepkilerimizi ve hayallerimizi yonlendirir. Bu kiiciik zihin yolculugu, mantgmua bir kenara birakip icgiidiilerinize kulak vermeniz
icin bir davetiyedir. Hazirsamiz. haval etmeve baslavalim.

Simdi, bu nesneye dogru yiiriidiiniiz. Elinize
aldizimzda, odanm diger ucundaki biiyiik
pencereden disar1 bakiyvorsunuz.

Gozlerinizi kapatin ve kendinizi sakin, ahsap
kokulu, eski bir kiitiiphanenin ortasinda hayal
edin. Isik, viitksek pencerelerden siiziiliiyor ve F114Y
etrafta sadece siz varsimz. Tam ortada, iizerinde '
ﬂ Pencereden disar1 baktigimizda gordiigimiiz
L manzara nedir?

tek bir nesne duran biiyiik, masif bir masa
eirilyorsunuz.

ZiHIN YOLCULUGU

Masamn iizerinde duran bu tek nesne nedir? a) Her yerin bevaz bir rtiiyle kaplandig1, sessiz bir

. Kis manzaras.

b) Agaclarin rengarenk vapraklarla bezendigi,serin

bir sonbahar sabahi.

¢) Her yerin canlandigi, ciceklerin actigi. enerjik bir
ilkbahar giinii.

a) Kahn, deri kaph, kilitli ve eski bir defter.

b) icinde kumlarm hala aktigi bir kum saati.
¢) Filizlenmeye baslamus bir tohumun oldugu
kiiciik bir saksi.

Pusulanizin Gésterdigi Yon

Bu kisa hayal yolculugu, meveut zihinsel durumunuz ve hayata bakis acimiz hakkinda degerli ipuclar: tasir.

Eger Secimleriniz (a) Kilitli Defter ve Kis Manzarasi ise: BILGE GOZLEMCi

Zihninizin mevsimi kis. Bu, bir vorgunluk degil, bir dinlenme ve ice dénme donemidir. Tecriibelerinizden ders cikarmayi, olaylar
derinine analiz etmeyi sevivorsunuz. Sizin icin bilgelik, gecmiste sakhdir ve gelecege saglam adimlar atmak icin o gecmisi anlamak
gerekir. Sessizlik ve sitkunet, en biiyiik giiciiniiz.

Eger Secimleriniz (h) Kum Saati ve Sonbahar Manzarasi ise: DENGELI STRATEJIST

Zihninizin mevsimi sonbahar, Havaty, bir hazirhk ve hasat diinemi olarak giriivorsunuz. Ne gecmise lakilip kalr ne de gelecege dair
hayallere kapihrsimy; sizin icin 6nemli olan "simdi’ ve "su an" atb@myz adimlardir, Zamanin degerini bilir, enerjinizi verimli kullanirsimz.
Planli ve mantikh hareket etimek sizi giivende hissettirir.

Eger Secimleriniz (¢) Filizlenen Tohum ve ilkbahar Manzarasi ise: YENILIKCI KASIF
Zihninizin mevsimi ilkbahar. icinizde siirekli bir venilenme arzusu, merak ve biiviime potansiveli var, Gelecege umutla bakar, veni
baslangiclardan ve olasiliklardan heyecan duyarsiniz. Sizin icin hayat. risk almmaya ve denemeye deger bir maceradir. Enerjiniz ve
iyimserliginiz, en belirgin dzelliginizdir.

Her mevsimin kendine dzgii bir giizelligi vardir,
Iesel pusulanmz hangi yonii gosterirse gbstersin, bu sadece su anki durumunuzun bir yansimasidr.,
Zihinsel ve duygusal saghgimiz1 destekleyerek her mevsimi en verimli sekilde yasamak miimkiindiir.
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Saghga Ayrilan
En Degerli 7 Dakika

Saghkh yasam. maraton kosmak degil; her giin anlan bilin¢li adimlarm bir biitiiniidiir.
Yogun hayat temposunda kendinize ayiracagimz bu 7 dakika. sadece bir egzersiz degil:

bedeninize ve zihninize yaptigimz bir yahrimdir. Bu. kendinize verdiginiz bir soz.
giine daha enerjik baslamak veya giiniin yorgunlugunu atmak icin harika bir firsattir.

Enerjinizi Atesleyecek 7 Adim
Talimatlar: Her hareketi 45 saniye boyunca yapin.
Hareketler arasmda 15 sanive dinlenin.

Tek bir tur veterli!

JUMPING JACK
(Isinma & Canlanma)

SQUAT
(Gug & Denge)

~ SINAV
(Ust Vacut & Kararlilik)

SAGLIKLI
YASAM,
BIR SEGIMDIR.

BUGUN
KENDINiZ iGiN
BU SEGIMi YAPIN.

Vicudunuzu uyandirin ve
kan dolasiminizi hizlandirin.
Bu hareket, zihninizi ana getirmek
icin mukemmel bir baglangictir.

Vacudun en buyuk kas
gruplarini calistirarak
metabolizmanizi ategleyin.
Gucla bacaklar, hayatta daha
saglam durmanizi saglar.

Kendi vacut agirliginizia
guclenin. Bu hareket, sadece
kollar degil, durusunuzu ve
kararliiginizi da destekler.



Tek bacak Uzerinde denge
kurmak, zihin ve beden
koordinasyonunu artirir.
Adimlarinizi daha bilingli
atmaniza yardimei olur.

LUNGE
(Esneklik & Odaklanma)

Karin ve sirt kaslarinizi
PLANK guglendirerek durugunuzu

(Merkez Gucu & Sabir) dugzeltin. Sabit kalmak, zihinsel
dayanikhhginizi da artirir.

Kalp atiginiz zirveye tasiyin ve

HIGH KNEES enerjinizi tazeleyin. Bu ritmik
(Enerji & Ritim) hareket, ginun stresini atmak
icin birebirdir.

Oturarak gecen uzun saatlerin
etkisini tersine cevirin. Kalca
kaslarnnizi aktive ederken bedeninizi
rahatlatarak antrenmani
sonlandirin.

KOPRU
(Aktivasyon & Rahatlama)

Bu, 7 dakikadan daha fazlasi!
Bu antrenman, saghkh vasam volculugunuzdaki bir kivileomdir. Unutmaym, hareket bedenin ilacidir.
Diizenli olarak ayiracaginiz bu kisacik zaman, daha ivi beslenme, daha kaliteli uvku ve stresi daha ivi yinetme konusunda

size ilham verecektir.
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igimiz bu legerli ritmi nasil geri kazar iz?
odern bilimle desteklemekte yvatiyor. iste size kaliteli'h
alonin, Uvku Hijyeni ve Nefes.
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Geeenin Orkestra Sefi: Melatonin

Melatonin, beynimizdeki epifiz bezi
tarafindan salgilanan ve genellikle
"uyku hormonu" olarak bilinen bir
molekiildiir. Ancak girevi sadece uyku
getirmeklen cok daha fazlasidir; o,
vileudumuzun ic saali olan sirkadiyen
ritmin orkestra sefidir.

» Nasil Cahsir? Melatonin iiretimi
tamamen 1s1Za duvarhdir.
Gozlerimizdeki reseptorler. hava
karardiginda bu bilgivi beyne iletir
ve melatonin salgilanmaya baslar.
Bu, viicndumuza "dinlenme ve
onarim zamani geldi" sinyalidir.
Sabah olup giin 15181v1a
karsilastigimizda ise firetim durur
ve kortizol gibi uyamikhk
hormonlar1 devreye girer.

s Modern Hayatin Etkisi: Aksam
saatlerinde maruz kaldigimyz akilh
telefon, tablet ve televizyvon
ekranlaridan yayilan mavi 1s1k,
beynimizi kandirir. Viicudumuz
hala giindiiz oldugunu zanneder ve
melatonin iiretimini baskilar,
Sonuc? Yataga girdigimizde doniip
durmannz, bir tiirlii uvkuva
dalamamanmz.

Ne Yapmah?

Uykudan en az 1-2 saat once ekranlarla
vedalasin. Telefonunuzun ve diger
cihazlarimzin "gece modu” veya "mavi
151k filtresi” ozelliklerini mutlaka
kullanim. Odamzin tamamen karanhk
oldugundan emin olun.

Kaliteli Bir Geee icin Zemin Hazirlamak:
Uvku Hijyeni

Uvku hijyeni, kaliteli bir uyku i¢in
olusturdugumuz cevre ve ahskanhklar
biitiiniidiir. Tipki verimli bir toprak
hazirlamak gibi, iyi bir uyku icin de dogru
zemini hazirlamanmz gereKir.

e Rutin Kraldir: Her giin, hafta sonlari
dahil, aym saatte yahp aym saatte
kalkmaya calisin. Bu, viicudunuzun i¢
saalini diizenler ve melalonin salimimin
ongoriilebilir hale getirir.

e Serin ve Sessiz Bir Sigmak: Viicul
1sisinin hafifce diismesi, uykuya dalmayi
kolaylastirir. Yatak odamzmn ideal
sicakhg 18-21 C arasidir. Giiriiltiiyii
engellemek icin kulak tikaci veya beyvaz
giiriiltii makinelerinden
faydalanabilirsiniz.

e Yalagimz Sadece Uyku Icindir:
Yatagimizi calisma, yemek yeme veya
lelevizyon izleme alam olarak
kullanmaktan kacinm. Beyvninizin yatag
sadece uyku ve dinlenmeyle
iliskilendirmesini saglayimn.

» Aksam Saatlerine Dikkat: Ogleden
sonra ve aksam saatlerinde kafein ve
alkol titketiminden kacinin. Kalein
uyaricidir, alkol ise baslangicta uyku
verse de gecenin ilerleven saatlerinde
uykunuzun kalitesini diisiiriir ve sik sik
uyanmaniza neden olur.

Zihni Susturmamn En Hizh Yolu:
Solunum Teknikleri

Bazen her sevi dogru yapsak bile,
zihnimizdeki diisiinceler uvkuya dalmamz
engeller. iste bu noktada nefesimiz, zihni
susturmak ve bedeni "savas va da kac"
modundan "dinlen ve sindir" moduna
gecirmek icin en giiclii aracmmzdir.

Deneyin: 4-7-8 Nefes Teknigi

Bu leknik, parasempatik sinir sistemini aklive
ederek aninda bir gevseme hissi yaratir,

1. Dilinizin ucunu, iist t6n dislerinizin hemen
arkasindaki dokuya yerlestirin ve egzersiz
boyunca orada tutun.

2. Agzimizdan "vuuu' sesi cikararak tiim
nefesinizi bosaltim.

3. AZzimiza kapatin ve burnunuzdan 4'e kadar
savarak sessizce nefes alm.

4. Nefesinizi 7'ye kadar sayarak tutun.

s.Agzmizdan tekrar "vaun' sesi cikararak
nefesinizi 8'e kadar savarak tamamen
hosaltin.

6. Bu dongiivii toplam 4 kez tekrarlavin.

iyi bir gece uykusu, ertesi giiniin kaderini
belirler. Enerjik, odaklannms ve pozitif bir
giiniin sirri, karanhgin bize sundugu bu
onaricr armagam dogru sekilde kabul
etmekte gizlidir. Melatonin ritminize sayg:
gostererek, uyku hijyeninize 6zen gostererek
ve nelesinizin giiciinii kullanarak siz de her
geceyi bedeninize ve ruhunuza bir hedive
olarak sunabilirsiniz.
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“Zamana Yenilme"

Yildizlarin Ritmi, Bedenin Sesi:
Burcunuza Goére Buttinsel Saglik Rehberiniz

vilzilndeki yildizlarin ve gezegenlerin hareketleri, binlerce yildir insanlig
y roloji, aslmda bedenimizin v
grmmz? Vilcudumuzun da tipki evren gibi kendine has dongiileri

rimiz hakkinda ipuclarn aradigimz
giiclii bir metafordur. Peki yva

biliyor muydunuz?

gun bakim ve destegi nasil saglayabileceginizi kesfedin. Unutimayin, bu bir fal degil. kendinizi daha

sefkatle yaklasmamz icin bir davettir.

Ates Grubu (Koc. Aslan, Yay):
Enerjivi Yonetmek ve Parlamak

Ates grubu burclari, dinamik, tutkulu ve
vasam enerjisivle doludur. Onlar icin
saglik, enerjilerini dogru vonlendirmek
ve iclerindeki atesi sondiirmeden
parlamaktir.

¢ KOC (21 Mart - 19 Nisan): Mars'in
vonettigi bu oncii burg, her zaman
hareket halindedir. Enerjileri
vitksek oldugu kadar, stres ve has
agrilarma da yatkin olabilirler.

o Bivorilim Odagi: Hizh
tempolarma ayvak uvduracak,
aninda canlandirici ve
toparlayici bakimlar.

o Cellavia Onerisi: IV Vitamin
Terapisi. Yogun lemponuzda
kaybettiginiz vitamin ve
mineralleri hizla geri kazanmak.
bagisikhgimiz giiclendirmek ve

thumuzun derinliklerindeki ritimle

vol gosteriyor. Karakterimiz, iliskilerimiz ve

imlamak icin de
ni biyeritimleri oldugunu

'rn saghk ve wellness

ehher haarladik. Burcunuzun temel enerjisini anlayarak, bedeninize en

YAY (22 Kasim - 21 Arahk): Maceraci ve
ozgiir ruhlu Yay, Jiipiter'in
ivimserligivle hareket eder. Genellikle
karaciger ve kalca bilgeleri hassastir.
Siirekli veni deneyimler ararken
bedenlerini desteklemeyi
unutmamahdirlar.

o Bivorilim Odagi: Detoks ve
venilenme. Viicudu kesiflerinden
sonra dinlendirmek ve armdirmak.

o Cellavia Onerisi: Ozon Terapi. Kan
dolasimim artirarak viicudun
oksijenlenmesini saglayan Ozon
Terapi, tam bir detoks ve venilenme
kiiriidiir. Yay'in maceraci ruhunun
bedeninde biraktig vorgunlugu
atmasina ve bir sonraki volculuguna
daha zinde baslamasima yvardimec:
olur.

Toprak Grubu (Boga. Basak. Oglak):
Kioklenmek ve Yaplandurmak

enerjinizi amnda tazelemek icin
IV terapileri sizin icin bicilmis
kaftan. Hizh, etkili ve sonuc
odakh; tipk sizin gibi!

Toprak grubu burclari, somut, sabirh ve
pratik bir dogaya sahiptir. Saghklari,
giivenli ve diizenli rutinler ile bedensel
hazlara dayanir.

e ASLAN (23 Temmuz - 22 AZuslos):
Giines'in vonettigi Aslan, sahnede
olmay ve 1sildamayi sever. Kalp. sirt
ve genel durus onlar icin énemlidir.
Saglhiklar, icsel ve dissal
parlakhklarim korumakla dogrudan
iligkilidir.

o Biyoritim Odagi: Canhhklarm
ve karizmalarini desteklevecek,
"icten disa” giizellik
uyveulamalar.

o Cellavia Onerisi: Glutatyon
Terapisi. "Siiper antioksidan”
olarak bilinen glutatyon,
cildinize dogal bir1s1lta
kazandirirken viicudunuzu

toksinlerden armdirir. Bu terapi,

Aslan'in dogal parlakhgim
destekleverek hem iceriden
sazhikl hem de disandan giz
ahic hissetmesini saglar.
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» BOGA (zo Nisan - 20 Mayis): Giizelligin

ve konforun gezegeni Veniis tarafindan
yvonetilen Boga, duyularivla vasar.
Boyun ve bogaz hilgeleri hassastir.
Kaliteli ve kevif veren bakimlar sever.

o Biyoritim Odag: Bedeni simartan,
rahatlatan ve giizelligi 6n plana
cikaran litks deneyimler.

o Cellavia Onerisi: Lenf Drenaj
Masaiji. Bu nazik ama etkili masaj,
viicuttaki 6demi atarak hafiflik hissi
verir ve toksinlerin ablmasma
vardimer olur. Boga'min konfor ve

estetik arayisina hitap eden, tam bir

rahatlama ve armma seansidir.

BASAK (23 AZustos - 22 Eyliil): Detaya
ve analitik Basak, Merkiir'iin zekasiyla
saghizma vaklasir. Sindirim sistemi ve
sinir sistemi hassasivetleri olabilir,
Miikemmelivetci yapilari, en saf ve
etkili yontemleri aramalarim saglar,

lammmamz ve bedeninize

o Biyorilim Odagr: Arinma, sathk ve
hiicresel diizeyde etkinlik.

o Cellavia Onerisi: Kisiye Ozel
Beslenme Damsmanhig: ve Detoks
Programlari. Basak burcunun
analitik dogasi, verive davah ve
kisive dzel planlar: sever.
Uzmanlarimzla birlikte
olusturulacak bir beslenme ve
detoks programi, onlarin hassas
sindirim sistemini destekleyerek
ideal saghk dengesini bulmalarim
saglar.

* OGLAK (22 Aralik - 19 Ocak):

Disiplinli ve kararh Oglak, Satiirn'iin
ctkisivle vap: ve iskelet sistemine
dnem verir. Kemikler, disler ve cilt
sazh@ onlar icin onceliklidir. Uzun
vadeli ve kalici sonuclar hedefler.

o Biyoritim Odag:: Cildi ve bedeni
veniden yapilandiran, zamanin
etkilerine karsi koruvan kahei
coziimler.

o Cellavia Onerisi: Kolajen Asilar
ve Cill Yenileme Terapileri.
0glak'in yapllandirma arzusuna en
uyeun cevap, cildin temel vap tas
olan kolajeni desteklemektir.
Kolajen asilari, cildin elastikiyetini
ve sitkih@im artirarak uzun vadeli,
wizle goriiliir sonuclar sunar.

Hava Grubu (ikizler. Terazi. Kova):
Denge ve llelisim

Hava grubu burclan zihinsel, sosyal ve
iletisim odakhdir. Saghklar, zihin-beden
dengesi ve sosyal cevreleriyle olan
uyumlarindan etkilenir.

o IKIZLER (21 Mayis - zo Haziran):

Merakl ve iletisimei ikizler, siirekli
veni hilgilerle zihnini besler. Sinir
sistemi, omuzlar ve kollar hassas
bolgeleridir. Zihinsel yorgunluklar:
bedensel olarak ortava cikabilir.

o Biyoritim Odag:: Zihni
sakinlestiren ve bedeni
canlandiran cift yonlii bakimlar.



o Cellavia Onerisi: Niral Terapi.
Sinir sistemini diizenleyverek
viicudun kendi kendini ivilestirme
mekanizmalarim harekele geciren
Ndral Terapi, Ikizler'in zihinsel ve
bedensel yorgunlugunu
dengelemek icin idealdir.

e TERAZI (23 Eyliil - 22 Ekim): Uyum ve
estetigin burcu Terazi, denge
arayvisindadir. Bobrekler ve bel bolgesi
hassastir, Giizellik ve harmoni.
saghklarmm anahtaridir,

o Biyoritim Odag:: Viicuda denge
getiren, estetik ve zarif
uveulamalar.

o Cellavia Onerisi: Cilt Tonu
Esitleyici ve Leke Tedavileri
(Kimyasal Peeling vb.). Terazi'nin
harmoni aravisi cildinde de kendini
gosterir. Ciltteki ton farkhhklarim
zideren, piiriizsiiz ve dengeli bir
goriiniim saglayan profesyonel cilt
bakimlari, onlarin estetik ruhunu
tatmin eder.

s KOVA (20 Ocak - 18 Subal): Yenilikci ve
vizyoner Kova, gelecegin teknolojilerine
ve yontemlerine aciktir. Dolagim
sistemi ve bilekler hassas olabilir.
Gelenekselin disinda, modern
coziimleri tercih eder.

o Biyorilim Odagr: Hiicresel diizeyde
venilik ve ileri teknoloji bakimlar.

o Cellavia Onerisi: Exosome Terapi. .

Kok hiicre teknolojisinin en

venilikci formlarindan olan

Exosome, cildin kendini onarma ve
venileme kapasitesini en iist diizeve
cikarir, Kova'mm ilerici ve fiitiiristik
ruhuna hitap eden bu uygulama,

adeta gelecegin giizellik sirrdir.

Su Grubu (Yengec, Akrep, Bahik):
Duygusal Sifa ve Beslenme

Su grubu burclan sezgisel, duyegusal ve
empatiktir. Saghklar, duygusal durumlar
ve kendilerini ne kadar "besledikleriyvle"
vakimdan baglantihdir.

* YENGEC (21 Haziran - 22 Temmuz): .
Ay'm vonettigi sefkatli Yengec,
beslemek ve korunmak ister. Mide ve
ei@iis bilgesi hassastir. Duygusal
dalgalanmalan, cilt ve sindirim
sagh@im etkileyebilir,

o Biyorilim Odagr: Besleyici,
koruyucu ve sefkatli bakimlar.

o Cellavia Onerisi: Mezolerapi.
Cildinize veva sac derinize ihtivac
duydugu vitamin, mineral ve amino
asitleri bir anne setkatiyvle
dogrudan sunan Mezolerapi, tam da
Yenge¢'in besleyici dogasina
giredir. Bu yontem, cildi ve saci
iceriden besleverek canlandirir ve
korur.
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AKREP (23 Ekim - 21 Kasim): Derin ve
doniistiiriicii Akrep, detoks ve venilenme
enerjisi lasir, Ureme ve bosallim
sistemleri hassastir. Yiizeyde olanla degil,
kok nedenlerle ilgilenir.

o Bivoritim Odag:: Derinlemesine
armma ve hiicresel transformasyon.

o Cellavia Onerisi: AZir Metal Detoksu
ve Selasyon Terapisi. Akrep'in
derinlere inme ve arima arzusuna
en uygun lterapi, viicudu en derindeki
loksinlerden temizlemektir. Selasyon,
viicutta biriken agir metalleri
baglayarak atilmasim saglar ve gercek
bir hiicresel yenilenme sunar.

BALIK (19 Subat - zo Mart): Havalperest
ve sezgisel Bahik, evrenle bir biitiindiir.
Ayaklar ve lenf sistemi hassastir,
Bedenlerinin smmrlarim unutmaya ve
kendilerini akisa hirakmava
egilimlidirler.

o Biyoritim Odag:: Viicudu
lopraklayan, bagisikhg giiclendiren
ve ruhu dinlendiren bakimlar.

o Cellavia Onerisi: C Vitamini Serumu.
Bagisikhik sisteminin en biiviik dostu
olan viiksek doz C Vitamini, Bahk'in
hassas yapisim giiclendirir, enerji
verir ve onlart hastahklara kars:
korur. Bu, onlarin ruhsal ve bedensel
diinyalar arasinda bir kalkan gorevi
goriir.

Onemli Not: Bu vazi, astrolojik avketiplerden ilham alarak hazwlanan genel bir rehber niteligindedir ve tibbi tavsive verine gecmez.
Her birevin saglik durumu ve ihtivact kendine ozgiidiir. Herhangi bir saglik uvgnlamasma baslamadan dnce mutlaka Cellavia Klinigi uzmanlarma
veva doktorunuza damsmamzi dneririz,
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pHformula Cilt Analiz Cihaziile
Cildinizi DerinlemesineTaniyin

Her cildin kendine 6zgii bir hikayesi vardir. pHformula Cilt Analiz Cihazi, bu hikayeyi en dogru sekilde okumak icin gelistirilmis
ileri teknolojiye sahip bir sistemdir.

Yiiksek coziiniirliiklii goriintiileme ve ozel 1s1k teknolojisi sayesinde cihaz, cildinizin giriinen yiizeyinin dlesine gecerek derin
tabakalardaki sorunlar: da ortaya cikarir. Biylece sadece gizle goriilen problemleri degil; lekelenme egilimi, nem dengesi,
sebum iiretimi, gozenek yapisi ve vaslanma belirtilerinin erken sinyvallerini de tespil eder.

Avanlajlar

e Bilimsel ve giivenilir sonuclar: Kisive ozel raporlama ile cildinizin ihtiyaclarim sayisal verilerle sunar.

e Derinlemesine analiz: Nem, elastikiyel, gozenek, kirisiklik ve pigmentasyon gibi bircok paramelreyi detayh inceler.
o Kisive ozel bakim plam: Analiz sonuclarina giore en uygun bakim protokolleri belirlenir.

Hizh ve konforlu: Sadece hirkac dakikada cildinizin gelecegini sekillendirecek degerli bilgiler elde edilir.

pHformula Cilt Analiz Cihaz sayesinde artik cilt bakiminiz “tahmine” degil, bilime ve leknolojiye dayalidir.
Siz de cildinizin gercek ihtiyaclarim 6Zrenin, dogru ciziimlerle 1sildayan bir giriiniime adim atin.
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Akne Tedavisi ile
Yeniden Dogan Bir Cilt

Akne ve izlerle yillarca miicadele eden bir hastamiz,
uzman ekibimizden aldigi profesyonel tedavi sayesinde piiriizsiiz,
saghikl ve 1sildayan bir cilde kavustu. Ozgiiveni yeniden

kazanmak isteyenler icin ilham verici bir doniisiim hikayesi.

Tedaviye baslamadan énee cildinizde
ne gibi problemler vardi?

“Uzun zamandir cildimle ilgili
problemler yasiyordum. Ozellikle
viiziimde ¢ikan akneler hem goriintii
acisindan hem de psikolojik olarak beni
oldukca etkiliyordu. Aynaya her
baktigimda moralim bozuluyordu
ciinkii hem aktif sivileelerim vardh hem
de gecmisten kalan izler viiziimde
belirgindi. Cildim piiriizliiydii. makyaj
vapsam bile kapatamiyordum. Bu
durum zamanla Gzgiivenimi de olumsuz
elkiledi.”

Daha once baska bir tedavi yintemi
denediniz mi?

“Ashnda uzun siiredir bu sorunlari
cozmek istivordum ama acikcasi
nereden baslayacaginm bilemiyordum. &
Daha dnce hicbir dermatolojik tedaviye .
basvurmamistim. Arastirmalar
vaparken ve cevremdekilere damsirken
kliniginizin ismini duydum. Tedaviye
burada baslamak, cildim icin aldigim | ne bir agr:

ilk profesyonel destek oldu. ilk rahatmhk’yasadjm Islem oldukea nazik
deneyimim olmasma ragmen siire¢ o ve dlkkatll bir sekllde uygulandi. Kendimi
kadar profesyonel ve giiven vericiydi ki, uzman ellere teslim ettigimi hissetmek.
ivi ki ilk adinu burada atmusim dedim.” siireci daha da rahat gecirmemi sagladi.”

Siz de yayinlamamizi istediginiz tedavi deneyimlerinizi bize iletin, dergimizde yaymlayalim: infoi@em




Cildinin Gizli Ihtiyac¢larini Ogren!

Hemen QR kodu okutarak EE’EE
bizimle kolayca iletisime gecin ve
iicretsiz cilt analiz randevusu alin.  [w]




Kendini Kesfet:

Vicudun Sana Hangi Dili Konusuyor?

Her birimiz benzersiziz ve saghk yoleulugumuz da oyle olmali. Peki. senin bedenin su anda sana ne fisildiyor?
Bir agr1 mu, bir yorgunluk mu, yoksa daha fazlasim yapabilecek bir potansiyel mi?
Bu testle ic sesine kulak ver ve hangi Cellavia yaklasimimn senin icin bir anahtar olabilecegini kesfet!

Talimatlar: Her soru icin sana en yakin gelen cevabi sec. Sonunda en cok hangi harfi isaretledigini say ve sana 6zel sonucu oku!

1. "Kendimi iyi hissetmivorum” dediginde. ciimlenin devami genelde ne oluyor?

a) "...ama neden oldugunu bir tiirlii bulamiyorum. Belirsiz bir vorgunluk, bir sis perdesi var.”
b) "...¢iinkii stirekli bir yerlerim agriyor, tutuluyor veya hareketlerim kisith.”

¢) "...ve performansimn zirvesine cikmak, vaslanma etkilerini yavaslatmak istivorum.”

d) "...ve cildimin, saclarimin veya enerjimin hedefe yonelik bir destege ihtivac var.”

2. Saghkla ilgili bir sorunu ¢izerken yaklasimm nedir?

a) "Once tiim verileri gérmeliyim. Rakamlar, analizler, raporlar... Kok nedeni bilmek isterim."

b) "Ivilesmenin sirrimin uzman ellerde ve dogru fiziksel miidahalelerde olduguna inamrim.”

¢) "En son teknolojiyi, en yenilikci hiicresel terapileri denemeye acigim. Gelecegin saghg bugiin miimkiin.”
d) "Hizh, etkili ve ihtivacima Gzel hazirlanms bir formiille aminda sonuc gérmeyi severim.”

3. Viieudun bir araba olsaydi, su anki ihtiyvaci ne olurdu?

a) Kapsamh bir diagnostik test. "Motor ar1za 15181" yamyor ama sebebi belirsiz.

b) Rot balans ayari ve kaporta diizeltme. Iskelel ve yiiriiyen aksamda sorunlar var.

¢) Motor modifiyesi (luning). Zaten iyi bir araba ama onu bir varis arabasina doniistiirmek istivorum.
d) Premium yakit takviyesi ve cilali ikama. Amnda daha iyi performans ve parlak bir gériiniim.

4. Google'da son zamanlarda ne aratiin?

a) "Siirekli yorgunlugun nedenleri / vitamin eksikligi belirtileri / toksin analizi’
b) "Sirt agrisi icin egzersizler / durus bozuklugu nasil diizeltilir?"

¢) "Biohacking nedir / hiicresel yenilenme / Kriyoterapi faydalarn”

d) "Cilt icin Kolajen takviyesi / spor sonrasi toparlanma / enerji veren vitaminler"

Sonuclar ve Sana Ozel Cellavia Yol Haritasi

En Cok "A" isaretlediysen: KOK NEDEN AVCISI

Sen, yiizeysel coziimlerle yetinmeyen bir dedektifsin. "Neden?" sorusu senin icin her seyden énemli. Belirtileri bastirmak yerine,
sorunun kaynagina inmek ve viicudunun tam bir resmini gérmek istivorsun.

Sana Ozel Yaklasim: Biitiinsel Analiz ve Tam Protokolleri. Yolculugun, uzman bir hekimle vapacagim Klinik Biitiinsel Konsiiltasyon
ile baslar. OligoScan ile toksin ve mineral sevivelerin, Termoregiilasyon ile organ fonksivonlarin veva Karanhk Alan Mikroskobu
ile kammin canh hali incelenerek sana 6zel bir saghk haritas: cikarhr.

En Cok "B" isaretlediysen: BEDENIN MiMARI

Senin icin saghk, bedensel biitiinliik ve agrisiz harcket dzgiirliigii demek. Viicudunu bir vapi olarak goriiyorsun ve bu yapimin
temellerinin saglam, durusunun dik olmasin istivorsun. ivilesmenin giiciiniin dokunusta ve dogru harekette vattigina inaniyorsun.
Sana Ozel Yaklasim: Fiziksel Onarim ve Rehabilitasyon. Uzmanlarnmzin ellerinde sekillenecek Manuel Terapi & Osteopati
seanslart ile bedensel dengen veniden saglamr, ihtivacina vonelik hazirlanan Klasik Fizyoterapi programlari veva ICAROS Health ile
vapilan fonksivonel calismalarla agrilarindan kurtulup hareketin keyfini veniden kesfedersin.

En Cok "C" isaretlediysen: PERFORMANS VE YENILENME PIiLOTU

Sen, potansivelinin siirlarim zorlamayi seven bir yenilikcisin. Sadece "iyi" olmak sana yetmiyor, "en ivi" olmak istivorsun. Saghgi,
hiicresel diizeyde bir optimizasyon ve gelecegin teknolojilerini kullanarak yaslanmayi vénetme sanati olarak gériivorsun.

Sana Ozel Yaklasim: fleri Diizev Bivohacking Terapileri. Viicudunu sifirlayan Kriyoterapi veya Infrared Hipertermi ile tams. IHHT
(Hypoxia Breath) ile hiicresel oksijenlenmeni zirveve cikar. Genelik ve enerji molekiilii olan NAD+ Infiizyonu ile zamam geri
cevirme yvolculuguna basla.

En Cok "D" isaretlediysen: HEDEFE YONELIK GUCLENDIRICI

Sen, ne istedi@ini hilen ve pratik ciiziimleri seven birisin. ihtivacin net: Daha parlak bir cilt, daha giiclii saclar, sporda daha iyi
performans veya yorgun bir haftamin ardindan hizh bir canlanma.

Sana Ozel Yaklasum: Kigisellestirilmis IV Infiizyon Koktevlleri, Hedefine yonelik olarak hazirlanan dzel serumlarla tanis,
Anti-Aging Collagen Booster veva Beauty Cocklail ile 1isiltim artir. Power Fitness Amino Asit Kokteyli ile antrenmanlarim destekle.
Veya klasik bir baslangic icin Myers Kokteyli ile genel bir zindelik kazan.

Onemli Not: Bu test, kendinize giden yvolda bir ilk adim atmaniz icin hazirlanmis edlenceli bir rehberdir. Size en uvgun sadlik programin
olusturmak icin Cellavia Kilinigi'nin uzman ekibine danismanizi éneririz.
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Mini Test:
9 Soruda Gulagtintizin Saglik Notu!

Giiliisiiniize ne kadar iyi baktiginiz 1 dakikada 6geenin! Diiriisice cevap verin, puanmimzi loplayin ve
dis saghig karnenizi goriin.

1. Dis fircalamanin altin kurali: Giinde iki kez. Siz bu kurala uyuyor musunuz?

a) Lvet, sabah ve gece hic atlamam. (2 Puan)
b) Genellikle giinde bir kez fircalarim. (1 Puan)
¢) ltiral etmelivim, bazen athyorum. (o Puan)

2. Fircanin ulasamadi@ verler icin en ivi dostunuz nedir?

a) Her giin dis ipi veva arayiiz ircasi (2 Puan)
b) Aklima geldikce veya bir sey sikisinca. (1 Puan)
¢) Bu adhimi genelde atlarim. (o Puan)

3. Dis etlerinizden gelen sinyal: Fircalarken kanama oluyor mu?

a) Hayir, hi¢c kanama vasamiyorum. (2 Puan)
b) Bazen halifl bir kanama oluyor. (1 Puan)
¢) Evel, sik sik kanadigim giriiyorum, (o Puan)

4. Giiliisiiniiziin gizli ditsmani: Sekerli abstirmalik ve iceceklerle aramz nasil?

a) Tiiketimim oldukc¢a siirh, (2 Puan)
b) Tiiketirim ama sonrasinda dikkat ederim. (1 Puan)
¢) Giiniimiin vazgecilmez bir parcasi. (o Puan)

5. Profesyonel destek: Dis hekiminize en son ne zaman ugradimz?
a) Son 6 ay icinde, rutin kontrol icin. (2 Puan)

b) Bir yildan uzun zaman oldu. (1 Puan)

¢) Sadece ciddi bir agrim olunca giderim. (o Puan)

KARNENIZ

8 - 10 PUAN: Parlayan Giiliis
Tebrikler! Agiz saghg1 ahskanhklarimz harika.
Disleriniz size minnettar. Bu 6zeni siirdiirmeye devam edin!

4 -7 PUAN: lyi Bakim, Kiiciik Dokunuslar Gerekli!
Temelleri doZru yapiyorsunuz ama rutininizi daha da giiclendirebilirsiniz.
Ozellikle puan kaybettiginiz maddeye odaklanarak giiliisiiniizii koruyun.

0 - 3 PUAN: Dikkal, Disleriniz Yardim istiyor!

Endiselenmeyin, bu bir baslangic noktasi!

En kisa siirede bir dis hekiminden randevu alarak ve giinliik ahskanhklarinizi (6zellikle fircalama ve dis ipi) diizenleyerek
durumu hizla iyilestirebilirsiniz.

Unutmayin, en giizel aksesuarimiz saghkh giiliisiiniizdiir. Profesvonel bakim icin Cellavia her saman yanmizda.
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Gultsunuzun Gizli Kurallar::
Cogumuzun Gozden Kacirdigi 5 Detay

Herkes dislerini fircalamasi gerektigini bilir. Ancak saghkh ve parlak bir giiliis. genellikle giz ard edilen kiiciik detaylarda gizlidir.
iste agiz sagligmiz bir iist seviveye tasiyacak o basit ama etkili kurallar:

1. Sadece "Fircalamak” Yetmez:
Teknik Onemlidir.

Dis fircasim 45 derecelik bir acivla dis
eti cizgisine yverlestirin ve siipiirme
hareketivle fircalaym. Sert ve yatay
fircalamak, dis minesini asindirir ve
dis etlerine zarar verir. Unutmaym,
amac temizlemek, kazimak degil.

2. Asil Ditsman Her Zaman Seker
Degildir: "Asit” Saldirisina Dikkat!

Portakal suyu, gazh icecekler, hatta
baz saghkli salata soslari bile dis
minesini yumusatan asitler icerir. Bu
tiir grdalar tiikettikten sonra agzimz
su ile calkalayin, ancak fircalamak icin
en az 30 dakika beklevin. Yumusamis
mineyvi hemen fircalamak daha fazla
hasara yol acar.

3. Dis ipi Bir Liiks Degil.
Zorunluluktur,

Dis fircasi, dis viizeylerinin sadece
%60"ma ulasabilir, Geriye kalan
%40'hk alan1, yani dislerin arasin
temizlemenin tek yolu dis ipi veya
arayiiz fircasidir. Her giin sadece bir
kez kullanmak bile ciiriik ve dis eti
hastaliklar riskini 6nemli 6lciide
azaltir.

4. Fircamizin da Bir
Son Kullanma Tarihi Var.

Killart yipranmus, yana dogru acilmis

bir dis fircasy, etkili temizlik yapamaz.
Fircanizi her 3 avda bir veya grip gibi

bir hastalik gecirdikten hemen sonra
mutlaka degistirin.

5. Diliniz, A&z Saghgmizin Haritasidr,

Ag1z kokusuna neden olan bakterilerin
biiviik bir kismu dil iizerinde birikir.
Fircalama rutininizin son adim olarak,
ozel bir dil temizleyici veya fircamzin
arkasindaki piitiirlii viizey ile dilinizi
nazikce temizleyin. Bu. daha ferah bir
nefes ve daha saghkh bir ag1z demektir.

Profesyonel ipucu

Floriirki bir dis macunu kullanc
S0Nra as
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Oncelikle sizi taniyabilir miyiz?

Esra Karaarslan: Ben Esra,

20 vasindayim ve grafik tasarimet
olarak cahsiyorum.

lavia Klinigi ile yolunuz
kesisti?

a Karaarslan: Yaklasik 10-11 y1l
“once orlodonti tedavisi dncesinde
vapilan dolgularim, son bir yilda
hassasiyet ve agrilarla sorun ¢ikarmaya
basladi. Cogu da diismiistii. Dis hekimi
arayisia girdigim donemde cevremden
aldigum olumlu tavsiyeler ve klinigin is
yerime yakinhgi sayesinde Cellavia'ya
basvurdum. Burada Dt. Bogac Gurur
Temeller ile tamstim. 1k goriismede
iicretsiz rontgen cekimi yapildi;
dislerimin durnmunu Lek tek bana
aciklach ve detayh bir tedavi plam
cikardi Cekilebilecegini diisiindiigiim
dislerimin porselen dolgularla
kurtarilabilecegini sovlediginde cok
sevindim ve tedavive basladik.

Tedavi siireci sizin icin nasil gecti?

Esra Karaarslan: Cocuklugumdan beri
dis hekimi koltugu biiyiik bir fobimudi.
ilk seansimda oldukea gergindim.
Ancak Bogac Bev'in sakin tavri, her
adim aciklayarak uygulamasi ve
benimle siirekli iletisimde olmasi
stresimi dnemli dlciide azaltti. Hatta
koltukta gecen zamam beni ovalavarak
daha konforlu hale getirdi.
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Beslenme diizenim de dis sorunlar:
nedeniyle ¢ok kotii etkilenmisti. Yemek
yemek hem agrih hem de zah_meﬂi hale
gelmigti. Fakal tedavi plam yalmzca
dislerimi degil, genel saghgum da
gozeterek hazirlandig icin daha ilk
seanslardan itibaren aZiz ici konforum
artti. Kisa siirede beslenme diizenim de
diizeldi.

Sonuclardan memnun kaldiniz nm?

Esra Karaarslan: Tedavinin sonunda,
cekilecegini sandigim iki disimi hala
koruyabildigim icin cok mutluvum. Simdi
vemeklerimi agri, hassasivet va da zorluk
yasamadan rahatca viyvebilivorum. Bu
konforu uzun zamandir hissetmemistim.
Cellavia'da aldigim tedavi bana adeta
ikinei bir sans verdi divebilirim.

nde Bir Hasta Deneyimi:
“Dig sagligim bana ikinci bir sans verdi.”

Cellavia'v1 tercih etmeyi diisiinenlere
neler sovlersiniz?

Esra Karaarslan: Cellavia, sizi sadece bir
*hasta” ya da “islem” olarak gérmiiyor.
Burada etik degerlere bagh, biitiinciil saghk
vaklasimina énem veren bir ekip var. Eger
hem agiz saghgimz hem de genel saghzimz
onemseyen bir klinik arvorsamz, dogru
verdesiniz.



Guveninizi Yorumlara Birakin:
Konuklarimiz Ne Dedi?

Hizmel kalitemizi en iyi misafirlerimizin Google yorumlar: anlatir.

Esin Talu
Hayatunda yaptirdigim en profesyonel cilt hakimi
tecriibesivdi. Melis Hamm ilk dakikadan son dakikaya kadar
cok giizel bilgilendirdi. Isini severek yaphg ve isinde cok ivi
oldugu, sizi daha selamlarken anlagiliyor. ;) Gercekten
girdiigiim en tecriibeli, en bilgili estetisyendi, Cahsirken
cildime hasar vermemek icin ¢ok 6zen gosterdi. Hassas
ciltliler icin cilt bakim bile ezivel olabilivor: sief bu sebeple
bile Melis Hamim'a bir daha gelmek icin sabirsizlanyorun. :)
Bana gisterdigi dzen, ilei, bilgi ve sonsuz giiler yiizii icin Melis
Hanim'a ¢ok Lesekkiir edivorum.

* K % ko
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Emrah Ozean
Kliniginizde sac ekimi islemi gerceklestirdim ve gercekten
cok memnun kaldim, Islemin ardindan saclarm icin kik
hiicre tedavisi planlanch ve tamamen iicretsiz PRP
uygulamalariyla destekleniyor. Ayrica ekim sonrasi siirecte,
beslenme ve mida takviveleri ile ilgili detayh bir planlama
sunimalar beni oldukea etkiledi. Sakarya'dan istanbul™a bu
islem icin gitmek kesinlikle dogru bir karardi, Profesyonel
ekip. modern teknikler ve giiler viizlii hizmet sayesinde
kendimi giivende hissettim. Her sey icin ¢ok tesekkiir ederim.
Saadel Hanim'a ilzi ve alakasi icin ayrica tesekkiir ederim, Sag
ekimi diisiinen herkese giiniil rahathgnda tavsive edivorum...

% ok ok ok

Ali ihsan Koca
Kesinlikle tavsive edivorum. Ozellikle ekim éncesi
hilgilendirmeler, hem ekim siirecindeki profesyonellik ve
hijyen hem de ekim sonras: siirecte desteklerini hic
esirgemediler. Cok arastirma vapip “Iyi ki burada yvaptirnusim”
dedigim hir kurum. Sa¢ ekimi icin kesinlikle tavsive ediyormm.
Ganiil rahathgiyla gelebilirsiniz.

3% %k ok

i

Burcu Vardareik
Yiiz analizi, temizleme ve mezoterapi islemleri icin Sinan Bey'e
ve Melis Hanim'a cok tesekkiir ederim. Yiiz bakum konusunda
bhirgok soruma cevap niteliginde bir hizmet aldim. Ellerine saghk.

L& & & &

Samet Camur
Kliniginizdee gecirmis oldugum ekim siireci giizel ve basaril
secti. EKip ve cahsanlar asin ilgili ve basarih kisiler.
Danmsmanim Simge Hanim da bu siirecte ilgisini, alakasim
eksik etmiyor. Tek kelimeyle her sey fevkalade.

% ik
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Tolga Er
Sae ekimi isleminden sonra cevremden cok fazla pozitif (olumlu)
Lepkiler aldim. *Ne kadar giizel ekmisler, hic belli bile degil.”
divenler, *Iyi ki ektirmissin, cok yakisti,” divenler vs. cok giizel
diniigler oldu. Daha ekim sonrasi 2o0. giindeyiz
Sae ekimi dncesinden bugiine kadar tim siirece cok hikim bir
kadro ile hizmel verdiler, AldiZun sac ekimi hizmetinden ¢cok
memnun kaldim, Herkes kendine yakisan yaparis. Burada da
kaliteli bir saghk hizmeli vererek kendilerine yakisam yaptilar,
Bu siirecte konustugum, giriistiigiim, karsilash@im,
selamlastifim tiim ekibe; tiim siirecte yammda olan Saadet
Hamm basta olmak iizere, sa¢ ekimini yapan Selcan Hamm,
Kiibra Hamm ve Cihan Bey'e; PRP tedavimi yapan Berfin
Hamm'a ve Biisra Hanim'a ¢ok tesekkiir edivorum.
Sevgilerimi, saygilarimi sunuyorumni.

L& & & & ¢
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Omer Faruk Kog¢
Burayi tercih etmemde en hiiviik etken arkadasinun referansi
oldu. Zira vapilacak islem basit bir islem degildi; sa¢ ekimi basite
almacak bir islem degildir, Sonug olarak, su an operasyonun 8.
ayindayiz ve siirecin basindan bu yana siirekli iletisim halinde
olduk. Bu da beni son derece giivende hissettirdi. Bastaki
tedirginligin verini giiven aldi ve ilerlemeve de devam edivoruz.
Samimivetle tavsive ederim. O kapidan iceri girdikten sonra hak
verirsiniz.

* % &k

Rosa Linda
Medikal temizlik ve bakim yaptirdim... Melis Hamm'in elleri

vimusacik oldu. Melis Hamm'a emegi icin, detayh cilt temizligi
icin cok tesekkiir ederim, Ellerinize, emeg&inize saghk

%k Aok ok
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Saglk Sektoriniin Zirvesi
SASDER Organizasyonunda Bulugtu:
Saglikli Yas Almanin Gelecegi Masaya Yatirildi

Saghkh bir yas alma yolculugu, modern tibbmn, ruh biliminin ve ekonominin kesisim noktasinda nasil sekillenivor? Bu
hayali soru, Saghk ve Sigorta Yonelicileri Derneginin (SASDER) diizenledigi ve Cellavia Saghkh Yasam Klinigi'nin ev
sahipligini iistlendigi "Sektor Konusuyor: Saghkh Yas Alma Yolculuguna Biitiineiil Yaklasim™ panelinde yanml buldu.
Alaminda duayen isimler, Wyndham Grand Istanbul Kalamis Marina Otel'de gerceklesen bu vizyoner bulusmada bir
araya geldi. Bu énemli is birligi, Cellavia'nin biitiinciil saghk felsefesinin, sektoriin gelecegine von veren divaloglarla
ne kadar ic ice oldugunun bir gostergesivdi.

Zihin. Beden ve Ruh Biitiinliigii: Gelecegin Giivencesi: SASDER'in vizvoner organizasyonunda
1. Oturum 2. Oturnm boylesine Kilit bir rol iistlenmek,
Cellaviamin sadece bir klinik degil,
Etkinligin en ¢ok beklenen ilk oturnmu  Verilen aramn ardindan Elvan Atalay'm aynt zamanda saghkh yasam konusunda
olan "Saghkh Yasam ve Yas Alma Nedir? moderatirliigiindeki ikinci oturumda, sektor paydaslarimi bir araya getiren,
Klinik Yaklasim", Cellavia CEO’su 'Saghkh Yas Alma ve Yashhgm Giivence Alina  divalogu tesvik eden bir merkez olma
Dr. Cengiz Giil'iin moderatorliigiinde Almmasi' bash@iyvla konunun toplumsal ve misvonunu da pekistirmistir.
gerceklesti. Dr. Giil, konunun ¢ok ekonomik boyutlar: derinlemesine ele alindi.
katmanh vapisina dikkat cekerek, TUSIAD dan Hiiseyin Celik, Besiklas Bu anlamh ve basaril is hirliginin
alaninin en saygin isimlerine stz verdi.  Beledivesi'nden Meryem Cevhan ve Tiirkive  1s18inda, bilimin ve sefkatin yolunda
Uskiidar Universitesi Kurucu Rektérii, Sigorta Birligi'nden Senol S. Sentiirk gibi ilerlemeye devam edecegiz.
degerli hocanuz Prof. Dr. Nevzat degerli isimlerin katkilariyla, vashhik

Tarhan, vas almanin psikolojik ve ruhsal siirecinde finansal giivencenin ve dogru
boyutunu merkeze alan ilham verici bir ~ bakim modellerinin 6nemi masaya yatirild.
konusma vaph. Tarhan, "hayat amac1” ve

"anlam arayisinin” bivolojik saglik Anlaml Bir Is Birligi, Basarili Bir Sonuc
iizerindeki giiclii etkisini vurguladi. Bu degerli etkinlige ev sahipligi yapmak ve
Uskiidar Universitesi Tip Fakiiltesi ilk oturum gibi kritik bir béliimii yonetmek,
Dekam Prof. Dr. Haydar Sur ise, Cellavia icin biiyiik bir gurur kaynag oldu.
koruyucu saghk politikalarimn Panelde dne cikan her fikir, klinigimizin

loplumsal 6nemine degindi. Oturumda,  "biitiineiil bp” felselesinin sektiirdeki en
klinigimizin ¢cPNI Uzmam Suat Dillger  giincel vansimalaryvdi. Etkinlik, sadece

de stz alarak, zihin ve beden sagh&nin  duayen isimlerin sundugu degerli bilgilerle
ayrilmaz bir biitiin oldugu gercegini degil, aym zamanda varathg verimli diyalog

bilimsel verilerle bir kez daha kamitladi.  ortammyla da katihmeilardan tam not aldi.
Panel sonrasi sektir profesvonellerinden
Giiniin Ozeti: "Saghkh vas almak, sadece alan olumlu geri bildirimler, bovlesine
bedene degil, ruha ve anlama yapilan bir  derinlikli konulara duyulan ihtivaci ve ilginin
yvatirimdr,” ne denli yiitksek oldugunu gosterdi.
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PJ Cellavia

Estelik ve Kozmetik Uy
Sertifikah Egitim Prograr )
Basariyla Gerceklestirildi

EMPCLINICS catisi altinda diizenlenen
Estetik ve Kozmetik Uygulamalar
Sertifikah Egitim Programi, 10-21
Nisan 2025 tarihleri arasinda
EMPACADEMY Egitim Salonu'nda
gerceklestirildi. Tiirkiye'nin énde
gelen hekimlerini ve
akademisyenlerini bir araya getiren bu
vogun program, izellikle bolulinum
toksin ve dolgu uyegulamalar fizerine
odaklanarak katihmecilara teoriden
pratige genis bir deneyvim sundu.

Botoks ve Dolgu Egiliminde Kadavra
ve Canli Model Uygulamalanr

Programin en dikkat ceken béliimlerinden
hiri, fresh kadavra ve canh model
iizerinde gerceklestirilen botoks ve dolgu
uygulamalar: oldu. Katihmeilar,
uluslararas: standartlarda yiiriitiilen bu
olurumlarda enjeksiyon tekniklerini,
giivenli dozajlama yontemlerini ve
komplikasyon yénetimini deneyimleme
firsatt buldu. Bu uygulamalar sayesinde
hekimler, yalnizca teorik bilgivle degil,
ayn zamanda gercek doku iizerinde
pratige dayal tecriibelerle donatilch.
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Alaminda Uzman isimlerle Bulusma

Egilim programimn egitmen
kadrosunda Op. Dr. Ercan Cihandide
basta olmak iizere, dermatoloji ve
eslelik cerrahi alanlarmmn énde gelen
isimleri yer aldi. Dr. Cihandidenin
deneyimlerini aktardigi dolgu ve botoks
oturumlari, katithmerlar tarafindan

yogun ilgiyle takip edildi. Bu siirecte
hekimler, yalmzca en;ek n
tekniklerini degil, aymman&mﬁgga] =
ve estetik sonuc elde etmeniiy
inceliklerini de Ggrenme sansi yakalad. \ q

ndl yapilan teorik ve
asaril olan
3 kanllg] onayh

EMPACADEMY den Gelecege Katk

Estetik Uygulamalarda
Giincel Yaklasimlar EMPACADEMY olarak hedefimiz.
estetik lipla yalmzea uygulavier
velistirmek degil, ayni zamanda
bilimsel temelli ve etik degerlere bagh
hekimler yetistirmektir. Botoks ve
dolgu uygulamalar iizerine verilen bu
vogun egitim, hem bireysel mesleki
gelisimlere hem de tilkemizde estetik
uygulamalarin kalite standartlarmin
yiikseltilmesine katki saglamistir.

Dolgu ve botoksun yam sira, egitim
kapsaminda lazer uygulamalar: ve cillt
venileme protokolleri de islendi.
Ancak programin merkezinde yer alan
botulinum toksin ve dolgu egitimleri,
katthmeilarin mesleki donanimma
dogrudan katki saglayarak giinliik
pratiklerine degerli kazammlar ekledi.



Saglikta Yeni Yuzyilin Gozu:
Miyopi Kontrolt

Ogr. Gér. Optisyen Aykut Cagli

Miyopi Akademisi Kurucusu
MIYOP-DER Yénetim Kurulu Baskani

Goz Saghginda Biiliineiil Yaklasim

Gz saghg ve girme kalilesi, bireylerin
ozellikle de okul cagindaki cocuklarin
daha net bir gelecege bakabilmesini
sazlar. Ancak bu alandaki cahsmalar
cogunlukla valmzca gorme
hozukluklarimm diizeltilmesine
odaklanmaktadir.

Oysa bizim icin goz saghg sadece
eizliikle simrh degildir; bivolojimiz,
beynimiz, cevremiz ve yasam
aliskanhklarimzla ayrilmaz bir
hittiindiir. Miyvopi Akademisi olarak 10
vili askin stiredir stirdiirdiigiimiiz
calismalarla bu biitiinciil yaklasimm
sahaya tasiyor, gecici coziimler verine
kalic1 coziimleri sistemle birlestirmeyi
amachyoruz.

Miyopi Kontrolii:
Parcalar Birlesliren Bilim

“Diinya Saghik Oreiitii (WHO), mivopivi
bir halk sagh& sorunu olarak
tanumlamis ve bu alanda kiiresel eyvlem
planlarimn gerekliligini vurgulamistir.
Bizler de sahada elde ettigimiz verileri
bilimin 1si2inda akademik vayvinlara
doniistiirerek bu alana katk: saglamaya
devam edivoruz. ivi gormek, her birevin
en temel haklarmdan biridir. Diinva
genelinde hizla artis gosteren miyopi ve
diger gtz hastahklarimm kontrol altina
alimmasi icin etkili stratejilerin
gelistirilmesi ve acil eylem planlarimn
hayata gecirilmesi gerekmektedir.

Bu siirecte vapilan calismalar ve
literatiirdeki veriler, goz saghginmn
halk saghg politikalarimn bir parcas:
olarak ele almmasimn énemini acikca
egistermektedir.”

Bize vapluginz isi sorduklarinda, “sadece
ooz taramasi yapmiyoruz, 26z saghim
biitiinciil bir yaklasimla ele ahyoruz”
divoruz. Ciinkii goz sagh@im korumak icin
valmzca tek bir noktaya degil, biitiine
odaklanmak gerekivor.

Giiniimiizde goz sagzhgi: gérme kusurlar,
optik coziimler, okul basaris: ve dijital
ekran kullanimm gibi bircok farkh alanla
baglantihdir. Biz ise sosyal sorumluluk ve
farkindalik cahsmalanyla, kamu-
iiniversile-STK is birligi icinde saghk
alaminda yenilikci bir anlayis gelistirmeyi
amachyvoruz,

Yenilikci Perspektifler ve
Giz Saghg Teknolojileri

Saha faalivetlerinde kullandigimuz vapay
zeka destekli yenilikei teknolojiler, bizlere
tzgiin ve degerli bulgular sunmaktadir.
Ozellikle pandemi sonrasinda vapilan giz

taramalarmda, cocuklarda mavi yapay 151Za

maruzivelin oldukea vavem oldugu tespit
edilmis ve bu durumun ¢oziim 6nerileri
net hir sekilde ortaya konmustur,
Cahsmalarimiz, goz sagh@ina dair yerlesik
diisiincelere meydan okuyan énemli
bulgular sunmaktachr.

Saghkta Yeni Yiizyil ve Saghk Elgileri

21, vilzvilin saghik anlayis: valmzca
hastaliklarin tedavisine odaklanmiyor:

koruyucu saghk hizmetlerini. erken teshisi

ve loplumun her kesiminde farkindalik ile
birlikte saghkta firsat esitligi yaratmay
oncelivor. Mivopi Akademisi de bu
vizyonla, cocuklar yalmizea tarama
programlarinm pasif katthmeis: degil,

gelecegin saghk elcileri haline getiriyor.

Oarenciler gz taramalarivla kendi
sagliklarim 6greniyor, ailelerini
hilin¢lendiriyor.

Universite 6grencileri sahada goniillii
eorev alarak saghk liderligi becerileri
kazamyvor.

Bovlece toplumun farkh vas gruplar
arasimda saghik zinciri kuruluyor.

Uluslararas: Mivopi Akademisi olarak,
cocuklarimizin goz sagh@&im koruma
sorumhulugunu en biiyiik énceligimiz olarak
eoritvoruz. Kamu kurum ve kuruluslar, sivil
toplum oOrgiitleri, iiniversiteler, ozel seklor ve
ana yiiriitiiciilerimizle birlikte, son 5 yildir
iz saghg alaminda kararhhkla
faalivetlerimizi siirdiiriivoruz.

Gz saghig taramalan, atdlyeler, farkindahk
cahsmalari ve sosyal sorumluluk projeleriyle
toplumumuza deger katmaya devam
edivoruz. Cocuklarnmzdaki gtz
bozukluklarimn nedenlerini arastirarak
kaher coziimler sunmayr amachyoruz ve
onlarn gizlerindeki 1512a umut olmay:
stirdiiriivoruz. Uluslararas: ve ulusal is
birlikleri ile bu 6nemli volculuga aym azim ve
kararhhkla devam edecegiz.

Gelecek Hedefimiz: Nel Goriislii Bir Nesil
2026 vilna kadar hedelimiz:

50.000 cocuga ulasmak,

Mivopi kontroliinde Tiirkivenin ilk
ulusal cocuk g6z saghg protokoliinii
olusturmak,

Uluslararas: aglarda Tiirkive'vi temsil
etmek,

Cocuklardan baslayarak saghk elcileri
yelistirmek.

Ciinkii biz bilivorus ki:

“Miyopi kontrolii yalmzca bugiiniin degil,

cocuklarm gelecekleki giz ve yasam
kalitesini korumakur.”



“Zamana Yenilme"

(P Cellavia

Cellavia Deneyimine Hos Geldiniz:
Uzmanligin Sefkatle, Konforun

Gulerylzle Bulustugu Adres

Saglikh ve iyi yas alma yolculugu, sizi anlayan uzmanlarla ve sicak bir giiliimsemeyle baslar. Biz Cellavia'y tasarlarken, size sadece
diinya standartlarinda bir saghk hizmeti sunmayi degil, aym zamanda kapidan girdiginiz andan itibaren her detayiyla sizi diisiinen,
insan odakl bir konfor alani yaratmayi hedefledik. iste Atagehir'in kalbinde, 3000 m*lik modern yerleskemizde

sizi bekleyen ayricahklar...

Stresi disarida hirakin!

, & Atasehirin yogun temposunda
park veri arama stresini vasamayin.
Sizi kapida karsilayvan giileryiizlii
ekibimiz, vale hizmetimizle aracimzi
givenle teslim alir ve iyvilesme
volculugunuza huzurla baslamaniz
saglar.

%) Saghkl bir gelecek, cevreye

duydugumuz saygivla miimkiindiir.
Bahcemizdeki akill elektrikli arac

sarj istasvonumuzla vesil enerjiyi
destekliyor, cevre dostu misafirlerimize
modern bir ¢oziim sunuyoruz.

Uzman ekiplerimizle tamsmak ve bize nasil ulasabileceginizi 6grenmek icin bir sonraki sayfamiza goz atin!

Her detayda konfor!

=

%5 Ferah lobimiz, bir bekleme
alamndan ¢cok daha fazlasi. Yiiksek
hizh internetimizle diinyvayla
baglantida kalirken, ekibimizin
sicak bir ikramyla keyitli bir
mola verin.

iH lyilesme siirecinde

beslenmenin kritik roliinii bilivoruz.

Catering hizmetimizle sundugumuz
saglikh meniilerle bedeninizi
sefkatle destekleverek biitiinsel
saghgimza katkida bulunuyoruz.

Smurlar: asan. kapsayier hizmet!

4

@ Hizmet kalitemizin uluslararas
tescili olan TEMOS akreditasyonumuz,
size en iyisini sundugumuzun
garantisidir. Her detay: dzenle
diisiiniilmiis klinigimizde, kendinizi
giivende hissedeceksiniz.

—
l,» Herkes icin saghk felsefemizle,
engelli dostu mimarimiz, rampalarimiz
ve genis asansorlerimizle klinigimizi
herkes icin erisilebilir kildik. Burada
hichir engel, saghg&iniza ulasmaniza
mani olamaz.

v
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Uzman Ekiplerimizle Tanigin:
Cellaviada Uzmanlik Katlari

Cellavia'mn her katinda, alaminda uzman ve size destek olmaya hazir profesyonel ekiplerimizle tamsacaksinz.
Biitiinciil saghk ve estetik anlayisimizi, modern binamzin her kisgesine yansittk.

Kal 6: Yonetim ve Idari Birimler
Size sundugumuz kusursuz deneyimin planlandig merkezimiz.

Kat 5: Felsefemizin Kalbi:
Saglhikli Yasam ve Yas Alma
Biitiinsel saglik ve anti-aging vaklasimlarimuzin uygulandig 6zel birimimiz.

Kal 4 ve Kal 2:
Sac¢ Ekim Birimleri
Alamindaki uzmanhgimizi vansitan, son teknolojivle donatilnns iki tam kat.

Kal 3: Kusursuz Giiliisler icin:
Az ve Dis Saghgt
Estetik ve fonksiyonel dis hekimligi hizmetlerimizin sunuldugu birimimiz.

Kat 1: Cildinizin ihtivaclarina Ozel: Medikal Estetik Birimi
Amelivatsiz estetik ve dermatolojik uygulamalar icin tasarlanmis modern birimimiz.

Zemin Kal:
Stcak Bir Karsilama Alant
Sizi giileryiizle agirladigimz ferah lobi, danisma, hasta kabul ve kafe boliimiimiiz.

Bodrum Kat (-1. Kat):
Destel Hizmetlerimiz
Saghkh meniilerimizin hazirlandig vemekhanemiz ve gelismis laboratuvar hizmetlerimiz.

Cellavia'ya Nasil Ulagabilirsiniz?
Size Yardimeci Olmak Icin Buradayiz.

Atasehir'in merkezi noktasinda, saghga giden yolunuzu kolaylastirmak bizim gorevimiz.

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

Ozel Aracla Gelen Misafirlerimiz icin:
Navigasyonunuza "Cellavia Klinik" yazmanz yeterlidir. Giileryiizlii vale ekibimiz ve iicretsiz otoparkimiz hizmetinizdedir.

Toplu Tasima ile Ulasim:
» Metro: Klinigimiz, Kozyatag: Metro Istasyonu'na (M4 Hatt) vaklasik 1 km mesafededir.
* Otobiis: Ahmet Yesevi Caddesi iizerinde bulunan otobiis duraklarmm kullanabilirsiniz.

Damsmadan Destek:

¢ Taksi Hizmelti: Zivaretinizin sonunda, vardimsever damsma ekibimiz sizin adimiza konforlu bir ulasim icin taksi
organize edebilir.

¢ Terciiman Destegi: Yabanci misafirlerimiz icin sundugumuz 8 dilde profesyonel ve anlayish terciimanhk hizmetiyle
kendinizi evinizde hissedin.

Yolculugunuzun her amnda size destek olacak bir ekip sizi beklivor.
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Cellavia

“Zamana Yenilme"

Bu hedive ceki ile sevdikleriniz, Cellavia nmn avricalikle hizmeltlerivie tanisma firsate bulur.
Saghk ve vasam kalitesine deger katan ozel bir denevim onlar: beklivor!

Cellavia ayricahigiyla hazirlanan bu hediye ceki,

ceevnsnnsenees ACITL, wvvrerresrsensnsenressssssssessssensessessesssessensenennennennsensee LATA(INAAN SUNUIMUS

VB issisisisininmianaiammmmmimimminsnias Tizmetine 6zel olarak dizzenlenmistir:

Bu hediye geki 30 Haziran 2026 tarihine kadar gecerlidir.

Cellavia

"Zamana Yenilme"

Bu hedive cekii ile sevdikileriniz, Cellavia i avricalikl hizmetlerivie tamsma firsati bulur.
Saghk ve vasam kalitesine deger kalan ozel biv denevim onlar: beklivor!

Cellavia ayricahgiyla hazirlanan bu hediye ceki,
sisissiiiiers B, ssmmeiovsinsimsvvinresiosi s L alndan sunubngsg

VE srusrmsessemmeomssmrommssmssessesmsomsssissseninesnssmmssmisminssnnimesnsissinnsnesns iznieting 6zel olarak dizenlenmistir,

Bu hediye geki 30 Haziran 2026 tarihine kadar gegerlidir.
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Cellavia

"Zamana Yenilme"
Bu hedive celi ile sevdikleriniz, Cellavia vn avricalikl hizmetlerivie tanisma firsate bulur.

Saglhik ve vasam kalitesine deger katan ozel bir denevim onlart beklivor!

Cellavia ayricaligivla hazirlanan bu hediye ceki,

RS (¢ 1 0 e LATANINAAN sunulmus

VB it Nizanetine 6zel olarak diszenlenmmistir;

Bu hediye geki 30 Haziran 2026 tarihine kadar gecerlidir.



Cellavia Saglik SézItgu
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YUKARIDAN ASAGIYA

1. Viicudun en biiyiik orgam

2. Kalp ve damar saghgm destekleven, tempolu viiriiviis veyva kosu
wibi egzersizler

3. Vilcuda oksijen tasvan kanda bulunan, eksikligi vorgunluga vol
acan mineral

5. Saghkl vasamin temeli; dengeli ve cesitli gidalarla beslenme

7. EKklem saghg ve harekel kabiliveli

8. Viicudun saghkh cahsmasi icin gerekli olan A, C, D, E gibi organik
hilesikler

10. Viicudun genel saghik durnmunu kontrol etmek icin yapilan
perodik muayene

12. Belirli bir hedefe ulasmak icin duyulan icsel istek

14, Viicudun hareket etmesini saglayan doku

16. Saghkh kemikler icin hayali énem tagivan, siit firiinlerinde ve
vesil vaprakh sebzelerde bulunan mineral

19. Yorgunluk veya bitkinlik hali

20. Viicudun en temel enerji kaynag

24. Beynin bilgi isleme, G&remme ve hatirlama gibi zihinsel
velenckleri

25. Giinde en az 2 litre icilmesi gereken, yasamin kaynagi

olan sivi

27, Cellavia'mm misafirlerine mesai

29. Viicudun ve zihnin kendini veniledigi, en az 7-8 saal siivmesi
sercken dinlenme siirect

35. Stresle basa cikma ve zorluklar karsisinda dayanikh olma becerisi

SOLDAN SAGA

4. Canhhk ve geng bir goriiniim

6. Giinliik hayatta karsilasilan zihinsel veva duygusal gerginlik

9. Zihni sakinlestirmek ve ana odaklanmak icin vapilan pratik

11 Sindirim sistemini diizenleven, sehze ve talullarda bulunan posa

13. Viicndun toksinlerden armnmasina yardunct olan siirec

15. Hiicreleri serbest radikallerin zararlarindan koruyan molekiil

17. Cildin nemli ve esnek kalmasim saglayan durum

18. Viicuttaki tiim fonksivonlarim diizgiin calismasi icin gereken canhhk ve is
vapma giicii

21 Viieudun i¢ dengesini ve huzurunu bulma hali

22. Kas kiitlesi ve fiziksel davamkhhk

23. Viicudun ve zihnin uyum icinde calistig biitiinsel sazhik durumn

26. Kaslarm kasilmasi ve onarim i¢in hayati olan. et, yumurta ve
haklagillerde bulunan temel besin

28. Viicudun hastahklara ve enfeksiyonlara karst koyma giicii

30. Giinesin zararh UV igmlarimn neden oldugu erken vaslanma belivtileri
31. Kas giiciinii ve kemik yogunlugunu artiran agirhk egzersizleri (...
Anltrenman)

32. Kalp saghg icin faydal, Akdeniz divetinin temeli olan sivi1 vag

34. Saglam bir durus ve viicul hizas

36. Saglikh bir vasam tarzi secimi

37. Ciltte olusan renk koyulugu veya iz

38. Vilendun enerji iiretme ve kullanma hia

39. Cildin ve eklemlerin esnekligini saglayvan, vasla birlikte azalan en dnemli
vapisal protein




(P Cellavia

“Zamana Yenilme"

Tesekkdr...

CELLAVIA ailesi olarak bizleri tercih eden misafirlerimize en iyi hizmeli sunabilmemizin ardinda;
Ozveriyle. titizlikle ve biiyiik bir emekle calisan kiymetli ekip arkadaslarnuz var.

Her birinizin gayreti, uzmanhg ve samimiyeti, klinigimizin kalitesini ve giivenilirligini viikseltivor.
Birlikte attiZinuz her adimda, sizlerin katkasi ile giiclenivor, daha da biiyiivoruz. Bu saymmuzda emegi gecen
tiim cahsma arkadaslarimiza goniilden tesekkiir ediyvor, avm yolculukta nice basarilara birlikte ulasmay dilivoruz.




Ivi ki varsims!
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