saglik

saglikli yasam icin éneriler

IREM ORHAN

Kisin Bu
Besinlerle
Giclenin

Acibadem Altunizade Hastanesi Beslenme ve
Diyet Uzmani Ipek Ertan, “Kisin hem viicudumuzun
enerjisini yikseltmeye hem de tok tutmaya
yardimci olan bazi besinler var. Bu besinler ayni
zamanda tatli iste@inin de dnine gegebiliyor.
Soguk kis giinlerinde bu besinlerin tiketimine &zen
gostererek hem saglikli hem enerjik olmak mimkin”
diyor. Beslenme ve Diyet Uzmani Ipek Ertan, kisi
enerjik gegirmenizi saglayacak alti besini anlatth,
dnerilerde bulundu.

Somon
Somonun en bilinen ézelligi omega 3'ten zengin
olmasi. Fakat son yillarda yagda eriyen bir vitamin
tirevi olan ve cok kuvvetli bir antioksidan &zelligi
olan aksaksantinden de somonun ¢ok zengin
oldugu bulundu. Aksaksantin genglestirmekten
tutun bagisikhgr giclendirmesine ve enerji
metabolizmasina kadar bircok yerde viicudumuzu
olumlu anlamda destekliyor. Haftada bir kez
150-200 gram somon tilketmekte fayda var.

Ceviz, findik, badem
Hem omega 3 iceriginin yiksek olmasi hem de
B12'den zengin olmasi kuru yemislerin enerji veren
yiyecekler icinde 6nemli yerde olmasini sagliyor.
Magnezyum ve demirden de zengin olan ceviz,
findik ve bademi her giin bir avug tiketebilirsiniz.

Nar
Nar, hem C vitamininden zengin hem de enerjimizi
artiran bir meyve. Kis aylarinda haftada birkag kez
tiketmekte fayda var. Fakat diizenli antihipertansif
ve diiretik ilag alanlarin tiketmemesi gerekiyor.

Kirmizi et
Kirmizi et, demir icerigi yiksek ve insan viicuduna
biyoyararliligi en yiksek demiri iceren bir besin.
Demir kan hiicrelerinin yapisinda bulunuyor.

Ulkemizde 6zellikle kadinlarin bircogunda demir
eksikligine bagli kansizlik siklikla gériliyor. Vicutta

enerji disikligine de yol acan kansizhiga kars,

haftada i kez birer porsiyon et tiketin.

Yulaf
Yulaf, diger birgok tahila gére yavas kana karismasi
sayesinde insilin salinimi artmiyor. Kan sekeri
hizli yikselip dismediginden de enerji veren
besinlerin arasinda yer aliyor. Sindirim sisteminin
iyi calismasini saglayarak enerji Gretimine katkida
bulunan yulafi, haftada 2-3 kez kahvalti yerine veya
ara 6gin olarak tiketebilirsiniz.
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Unutkanhiga Karsi Etkili

“Gigli bir hafiza icin dikkat edilmesi gereken en &nemli
nokta, saglikl bir beslenme modeli uygulamaktr” diyen
Acibadem Bakirkdy Hastanesi Beslenme ve Diyet Uzmani
Sila Bilgili Tokgéz konuyla ilgili sézlerine séyle devam
ediyor; “Dogal bir bitki pigmenti olan flavonoidler, cilek,
yaban mersini, bégirtlen, nar, mirdim erigi, frambuaz ile
siyah dut gibi kirmizi ve mor meyvelere renk vermelerinin
yani sira hafizanin giiglenmesine de yardim ediyor. 2012
yilinda Annals of Neurology Dergisi‘nde yayimlanan bir
makalede; her hafta, iki veya daha fazla porsiyon cilek
ve yaban mersini tiketen kadinlarda, hafiza kaybinin
normalden iki buguk yil daha geriledigi belirtiliyor.”
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Spor yaparken ya

da giinlik hayatta

rahatca kullanilabilecek
tasarimlarin yer aldig
Yeni inci spor koleksiyonu,
tayt, sporcu atleti, dikissiz
tayt, askili ve kollu sporcu
t-shirt' olmak Gzere genis
rin cesitliligiyle dikkat
cekiyor. Mikro kumastan
retilen Grinler toparlayici
dzelligi ile korse gdrevi
gérerek viicutta daha fit bir
gérinti yaratirken, nefes
alabilen kumastan retilen
tasarimlar terin ciltten
vzaklasmasini sagliyor.

Kirpik Diplerinizi Yeterince
Temizliyor musunuz?

Yapilan makyajin temizlenmemesi ve uzun sire ciltte kalmasi
géz iltihabina sebep olabiliyor. “Tedavisinde her giin dizenli
olarak sicak, nemli ve temiz bez ya da pamuk ile géz
kapagina yapilan hafif bir masajla kirpik dibinin temizlenmesi
dnemli oluyor. Bu islem bes dakika boyunca giinde iki ii¢ kere
uygulaniyor ve kirpik dibi temizleniyor” diyen Batigéz Saghk
Grubu'ndan Géz Saghgi ve Hastaliklari Uzmani Op. Dr.
Murat Un ekliyor; “Ayrica géz hekiminin yazacagi antibiyotikli
kremler veya steroidli g6z damlalari da komplikasyonlari
Snlemek ve kisiyi rahatlatmak icin gok énemli oluyor.”

Goz
Cevresinde
Kristal
Isiltisi

Géz alti torbalari, koyu
halkalar, kirisikliklar...
Konu géz gevresi olunca
sorunlar listesi de
uzuyor. Dosa Medikal’in
sundugu, ispanyol
markasi Ultim-Eyes
Meso ise géz gevresinde
olusan tim sorunlara
yanit vermek icin
gelistirilmis yepyeni bir
Urin olma &zelligiyle su
aralar dikkatleri Gizerine
topluyor.

Nemi Artiriyor
Goz altlarindaki koyu
halkalari, torbalari,
kuruluk ve kirisikliklar
tek rinle giderebilmenin
mimkin olabilecegini
hi¢c disinmis miydiniz?
Bir mezoterapi
ydntemi olan Ultim-
Eyes, icerigindeki 6zel
bilesenler sayesinde tim
bu sorunlari gidermeye
yardimcei oluyor ve
kristal parlakhginda bir
g0z gevresi yaratiyor.
igerigindeki peptidler
ve hiyalironik asit
sayesinde géz gevresini
sikilastiryor, bélgedeki
nemi artiryor ve
kinisikhiklarr azaltiyor.

Kapsamli ve Etkin igerik
Ultim-Eyes Meso'yu
hastalarina uygulayan,
Gékhan Haytoglu
Klinigi'nden Medikal
Estetik ve Tamamlayici
Tip Hekimi Dr. Ezgi
Eryilmaz, yeni nesil bu
mezoterapi yénteminin
zengin, cok kapsamli
ve etkin icerigiyle diger
yéntemlerden ayrildigini
sdyliyor. Simdiye kadar
cok iyi sonuglar aldigini
ve hasta memnuniyetinin
yiksek oldugunu belirten
Eryilmaz, tedavinin
alti seanslik kirler
halinde uygulanmasini,
tamamlayici olarak da
Ultim-Eyes kreminin
kullanilmasini neriyor.




