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Ne Yasadik, Neleri Sorguladik?

2023 turlt acilarla dolu zor bir yil oldu. Deprem felaketi Ulkemizi derinden yaraladi, derken savas, yangin
ve ekonomik kosullara gére surekli pozisyon alarak ilerledik. TUm bu olumsuzluklar iginde biz isimize ve
sektorlerimize odaklandik. Arastirma gelistirme ve insan kaynagimizla en iyi ve en yenilikgi degismeler
Uzerinde cgalistik. Pek ¢ok ilging konuyu ve yeni akimlar merak ettik ve hep sorduk sorusturduk.

Eski toprak dedigimiz 1-2 jenerasyon 6nce yasayan aile bireylerimizin yeme-igme ve hayat aliskanliklarinin
bilgelik iceren ydnlerini arastirdik. Amacimiz hep en saglikli, en iyi Urlnleri Gretmek oldu.

Yasanan aci gerceklere inat glizellikten, sagliktan, iyilikten, battnltkten konusup bol bol dinler olduk...
Eger kendimizi ve toplumu yeterince dnemseyebilir, bedenimize ruhumuza ve ailemize sahip gikarsak
dUnyanin daha yasanabilir bir yer olacag fikrindeyim. Cinkl sagliktan glzellikten konusmak kadar iklim
degisikligi, sevgi ve barig gibi blyUk temalar da énemsememiz gerektigi bilincindeyiz.

Pek ¢ok soru ve konuyu hep sorguladik ve sorguluyoruz.

Gunde kag 6gun yemeli? Aralikli orug nedir, yapiimali mi? Kimler yapmali... GUnin hangi saatleri arasinda
yapmall? Yatmadan kag saat 6nce bir sey yiyebiliriz?...

Vitamin almali mi, dozu ne olmall? Hangi saatlerde almall? Hangi mevsim hangi vitamini almali?
Hangi vitamini hangisiyle birlikte almak daha iyi ya da tam tersi?...

Kosmali mi ytrimeli mi? Yoksa ikisini bir arada mi yapmali? Ne kadar kosmali ne kadar yUrimeli? Her gin
mu, ginde kag¢ saat? GUnUn hangi saatlerinde?...

Unlu UrUnlerin hepsi mi k6tU? Hangi undan yapiimis ekmek tercih edilmeli? Unsuz yasanabilir mi? Nohut
unu, mercimek unu, leblebi unu...

Seker iyi mi kdtl ma? Kahverengi seker masum mu? Meyveden aldiimiz seker, beyaz sekerle
oranlandiginda ne kadar eder?

Cilde sUrdiigim kremler ise yariyor mu? iceriden mi disarnidan takviye mi etmeli... Kag kremim olmali?
Kremlerin iginde ne bulunmamali? Hangi kremi hangi sirayla strmeliyim.

Laboratuvarda Uretiimis et yer miyim? Sakincasi var mi? Tadi iyi diyorlar, pahal oldugunu sdylUyorlar...
vegan olarak tercih etmek istiyorum. Protein degeri nedir?

Grip oldugumda ne yapmaliyim, asi olmali mi olmamali mi? Tim agilar kdtd ma? Asilarin yan etkisi nedir?
Asinin bu sezon isime yarayip yaramayacagini nereden anlayacagim?

Zeytinyadi mi, tereyadl mi, bitkisel yag mi? Normal sit muU, soya sutli mi yoksa badem sUtd mi? Hic
bilmedigim baska bir st var mi? Su, kaynagindan mi, sifirdan Gretilen mi?

Kapali trtin md, tarladan mi? Organik ne demek, hangi kosullara uymali? Gezen tavuk ne kadar geziyor?
Pazardan mi, marketten mi yoksa organik ciftliklerden mi aligveris yapmallym? Kendim yetistirebilir miyim?

Kaliteli ve iyi bir yasam i¢in bunlarin hepsi dnemli ve sorgulanmasi gereken basliklar. Hayat ve degisimlere
ayak uydurarak gelismek tam da boyle bir sey.

Gulzel yasamak adina sUrekli daha yiyi arastiracagimiz ve sorgulayacagimiz yeni bir yil icin, en iyi
dileklerimle, sevgi ve saygilarimizi sunuyorum.
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Saglikli ve guzel
bir yasamin
kapisini aralayan
Oneriler, uzman
yazilari, ilging
arastirmalar,
merak ettikleriniz
ve ¢ok daha
fazlasi Guzel
Yasa sayfalarinda
sizlerle
bulusuyor.
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C vitamini
icerigiyle
bagisiklik
sistemini

guclendirir.

B vitaminiigerigi zengin
olan mandalina yeni
hiicre olusumunu
destekler.

Mandalinanin‘icerigindeki
folat,’kahsere yol
acabilecek DNA
degisikliklerini 6nlemeye
yardimci olur.

yararlld Ir.

Cozunir bir lif olan
pektin agisindan zengin
olan mandalina daha
uzun sire tokluk saglar.
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Piif Noktas1

Smoothie’ler, meyve ve sebzeleri tiketmenin pratik

bir yolu olarak ¢ok populer. Peki icinde kullandiginiz
sebze ve meyve kombinasyonlarinin uygunlugu
konusunda ne kadar fikriniz var? igerigimizi okuduktan
sonra smoothie’ye muz eklerken tekrar distinmek

Saglhkli yasam farkindalig1 ve
biiyiiyen pazar

Arastirmacilar, 2021 yilinda kuresel
smoothie pazar bUydkligunu

6,68 milyar ABD dolari olarak
degerlendiriyor. Daha saglikli bir yasam
icin artan farkindaligin pazar daha da
blUyUtecegdi dustndltyor.

icecekler diyetlerimize hayati

besinleri eklemek icin hizli ve lezzetli
bir yol sunuyor, ancak bazen fazla
distnmeden sevdigimiz farkl besinleri
blender’in i¢ine ativeriyoruz. Bunlardan
biri de muz. Muz ¢ok besleyici olsa da
her smoothie’ye eklenmesi besinsel
faydalari en Ust duzeye cikaracagi
anlamina gelmiyor.

Smoothie’lerde muzun rolii

e Birincisi, muz smoothie’lere
kremamsi bir doku kazandirarak
yogurt veya dondurma gibi st
drdnlerine olan ihtiyaci ortadan
kaldinr. Bu doku 6zellikle yogun,
milkshake benzeri bir kivam arayanlar
icin caziptir.

ikincisi, muzlar dogal olarak tatlidir,
bazi sebzelerin veya yaprakli
yesilliklerin acl veya topraksi tatlarini
maskelemeye yardimci olabilir.

* Uclinclistl, muz iyi bir potasyum, B6
vitamini ve diyet lifi kaynagidir. Eneriji
saglar, kalp saghgini destekler ve
sindirime yardimci olur.

Son olarak, lif icerigi nedeniyle
muzlar smoothie’leri daha doyurucu
hale getirerek istahin kesilmesine ve
asir yemenin dnlenmesine yardimci
olabilir.
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isteyeceksiniz...

Smoothie'ye muz koymazsak ne
olur?

Muz bir¢ok fayda sunsa da
smoothie’nizde muz kullanmamanizin
avantajli olabilecegi durumlar var.

Dogal sekerler: Muzda ylksek
oranda dogal seker, 6zellikle de fruktoz
bulunur. Bu dogal seker zararll olmasa
da 6zellikle ¢gilek, mango veya bal gibi
diger tath malzemelerle birlestirildiginde
smoothie’niz ¢ok sekerli hale gelir.
Seker alimina dikkat eden veya diyabet
gibi rahatsizliklar olan kisiler icin bu
durum endise verici olabilir.

Kalori alimi: Muz, smoothie’nize
onemli miktarda kalori ekleyebilir ve
bu da kilonuzu ydnetmeye veya kalori

acigini korumaya galisiyorsaniz diyet
hedeflerinizle uyumlu olmayabilir. Muzu
atlamak veya daha kigUk bir porsiyon
kullanmak, smoothie’nizin kalori
icerigini kontrol etmenize yardimci
olabilir.

Fazla potasyum tiiketmek:
Potasyum ¢esitli vicut fonksiyonlari
icin gerekli olsa da agin miktarda
tlketilmesi ozellikle bdbrek sorunlari
olan bireyler igin zararli olabilir.

Muzun potasyum orani oldukga
yUksektir ve gunlik smoothie’lerinizde
birden fazla muz kullanirsaniz,
istemeden gunlUk potasyum ihtiyacinizi
asabilirsiniz.

Kaynak: https://drmichaelhunter.medium.com/
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Meyveler vitamin, mineral, antioksidan ve lif icerikleriyle hem saglik i¢in faydali

hem de dusuk kalorili yiyecekler; bu 6zellikleriyle dengeli bir beslenme planinin en

onemli parcalar arasindalar.

(")nerdigimiz bu 4 meyveyi gunlik
beslenmenize dahil etmek, bilissel
saghg ve hafiza islevini strdtrmek icin
proaktif bir yaklasim olacaktir.

1-Yaban Mersini

Yaban mersini, 6zellikle flavonoidler
olmak Uzere zengin antioksidan
icerigiyle beyin sagligi icin stper
meyvelerden biri olarak kabul edilir.
Antioksidanlar, yasa bagl bilissel
gerilemeyle baglantil oksidatif stres
ve enflamasyonun azaltimasinda ¢ok
Onemlidir. Antioxidants dergisinde
yer alan bir inceleme, yaban mersini
takviyesinin beyin fonksiyonlarini
gelistirebilecegini ve ozellikle
antosiyanin igerigiyle yasa bagl
bilissel bozukluklar nleyebilecegini
vurguluyor.

2-Cilek

Cilek sadece damaklan senlendirmekle
kalmaz, ayni zamanda biligsel islevi
gelistiren 6zelliklere de sahiptir.

C vitamini, ellagik asit ve antosiyaninler
gibi antioksidan bilesikler bakimindan
zengin olan ¢ilek, néroprotektif etkiler
(yetersiz kan akimi sirasinda olusan

doku hasarini minimuma indirmek)
sunar.

Journal of Agricultural’de yayinlanan bir
galismada, bu antioksidanlarin oksidatif
stres ve enflamasyona kargi koymaya
yardimci oldugu ve potansiyel olarak
yasa bagl nérodejeneratif hastaliklari
onledigi bulundu.

Ayrica, gilek, gesitli arastirmalarda
gOsterildigi gibi hlcre yenileme,
iltihaplanma ve néroplastisite ile ilgili
yollar etkileyerek bilissel gerileme
oranini azalttigi gdézlemlenen bir
flavonoid olan fisetin icerir.

3-Portakal
Portakalin biligsel faydalarn dncelikle
beyin sagliginda ayriimaz bir rol
oynayan guclu bir antioksidan

olan yuksek C vitamini icerigine
baglanmaktadir. Frontiers in Aging
Neuroscience incelemesine gore,
yeterli C vitamini alimi
ndéroproteksiyon,
oksidatif stresin
azaltimasi ve yasa

bagli biligsel gerileme ve

Alzheimer hastaliginin énlenmesi igin
cok dnemlidir.

Ayrica, C vitamini bilissel yeteneklerin
korunmasi igin gerekli olan
norotransmitterlerin sentezlenmesine
katkida bulunur.

Portakal néronlart koruyarak, iltihabi
azaltarak ve beyne giden kan akisini
artirarak bilissel islevi korudugu
gosterilen flavonoidler igerir.

4-Elma

“GUnde bir elma doktoru uzak tutar”
atasdzl bilissel saglik agisindan dogru
olabilir. EIma, beyin hicrelerini oksidatif
hasardan koruyan kuersetin ve katesin
gibi antioksidanlar agisindan zengindir.

Nutrients dergisinde 2019 yilinda
yapilan bir inceleme, elmanin biligsel
islevi ve ndroproteksiyonu gelistirdigini
ve fitokimyasallarinin nérodejeneratif
bozukluk riskini 6nemli dlgtide
azalttgini ortaya koymustur.
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Hangi sogan hangi yemekte...

1. Kirmaz1 Sogan
Cok yakisir: Salatalar, izgara, kavurma,
tursu

Canli renkleri ve tim sogan turleri
arasinda en keskin ve en aromall olani
kirmizi sogan; ¢ig haliyle de tariflerde
siklikla yer alir. Pisirildiginde hafif
recelimsi bir hal alirlar ve tursu yapmak
icin ideal bir secimdir.

2. Sar1 Sogan

Cok yakisir: Hemen hemen tim
soganli lezzetler, 6zellikle de
karamelizasyon iceren tarifler

Bir tarifte sadece “sogan” deniyorsa,
buyUk intimalle sef veya tarifi gelistiren
kisi kahverengi sogan veya sari

sogan olarak da adlandirilan bu

sogan tlrini kastediyordur. Cigken
sert olmasina ragmen, sari sogan
karamelize edildiginde, kavruldugunda
veya sotelendiginde guzelce yumusar.
YUksek nisasta icerigi sayesinde lapa
gibi pismezler.

nr
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Yemekler, salatalar, soslar soganla ayri bir lezzetli. Kirmizi,
yesil, beyaz ya da arpacik gibi farkli sogan tirlerini hangi
tariflerde kullanacaginizi biliyor musunuz?

3. Beyaz Sogan
Cok yakisir: Orta Amerika ve Meksika
tarifleri, 1zgara

Kirmizi veya sari sogandan biraz daha
hafif olan beyaz sodan, ¢ig olarak
servis edildiginde sulu ve gevrektir.
Salsa ya da guacamole gibi soslarda
ya da taco, barbekl, glveg ve diger
yemeklerde popduler olan bu sogan
tUrlndn agizda biraktidi tath lezzet gok
guzeldir.

4. Tath Sogan
Cok yakigir: Garniturler, salatalar,
cesniler, kizartmalar

Sogandan nefret ettiginizi mi

dUsUnUyorsunuz ya da nefret eden
biri icin yemek mi yapiyorsunuz?
Denemeniz gereken sogan cesidi
budur. Soluk sari bir kabuga ve beyaz
bir i¢ kisma sahip olan tatl sogan,
adinin hakkini verir. Diger sogan ailesi
Uyelerinden daha fazla su ve daha

az sulfur icerdiginden ¢ig yemek, sos
olarak kullanmak veya halka seklinde
dilimleyip kizartmak icin idealdir.

5. Taze Sogan

Cok yakisir: Asya tarifleri, Meksika
tarifleri, garnitUrler, salatalar, kizartma,
izgara

Sogan ailesinden olan akranlarina
gbre daha yumusak, daha hafif ve
¢ok daha uzun olan yesil sogan otsu
bir bitkidir ve hem ¢ig hem de pismis
tariflerde gok lezzetlidir. Yesil soganin
koke yakin kismi beyaz, karsi (yaprak)
kismi ise yesildir. KOkten sonraki her
kisim yenilebilir, bu ylzden beyaz
kismi atmayin! Yesil soganlara taze
otlar gibi davranabilirsiniz, kagit haviu
kapli bir poset icinde buzdolabinda
saklayabilirsiniz.

¥ 6. Arpacik sogam

Cok yakisir: Soslar, giveg yemekleri,

kavurma, sote

Sogan tadini daha az hissetmek
istiyorsaniz bakir renkli kabuklariyla
arpacik soganlari tercih edebilirsiniz.
Hafif soganli ve sarimsak aromali
arpacik soganlari kabuklar soyulduktan
sonra genellikle buttn olarak yemeklere
eklenir. GUveg ya da sote olarak
hazirlanan tariflerde sik tercih edilir.
Arpacik sogani diger sogdan cesitlerinin
yerine kullanilabilir.

https://www.bhg.com/

Mevsimlerden zencefil

Zencefil takviyeleri bagisiklik sistemiyle ilgili hastaliklarin
tedavisinde enflamasyonu (iltihaplanma) yénetmek icin umut
verici sonuclar ortaya koyuyor.

“llag olarak gida” uzun stiredir
gtindemde olan bir konu ve neyse

ki artik bir¢cok kisinin anekdot olarak
aktardiklarini destekleyen daha fazla
arastirma gortyoruz; bu da bazi
gidalarin, ozellikle de zencefil gibi
yUksek konsantrasyonlarda polifenol
iceren bitkisel gidalarin sagligimiz
Uzerinde derin etkileri olabilecegini
gosteriyor. Yeni bir arastirmaya gore
zencefil, nétrofilleri (bagdisiklik sisteminin
enfeksiyonlarla savasmasini saglayan
ve iyilesmeye yardimci olan beyaz kan
hiicreleri) etkileyerek onlari iltihaplanma
ve bagisiklik sistemi hastaliklaryla
baglantili bir siire¢ olan NETosis’e karsi
korumay! basariyor.

Nasuil fayda sagliyor?
Klinik galisma sirasinda arastirmacilar,
saglikl katiimcilarin bir hafta

boyunca her gun zencefil takviyesi
aldiklarinda (20 mg zencefil/gin),
beyaz kan hucreleri icindeki cAMP
ad verilen bir kimyasalda artis
oldugunu gozlemledi. Bu ¢alismadan
¢ikarilacak en 6nemli sonug: Zencefil
takviyelerinin beyaz kan hucrelerinin
davraniglarini dnemli 6lglide
degistirebilecegi ve NETosis olarak
bilinen bir streci azaltabilecegi.

Zencefilin bilinen diger
faydalari arasinda;

Kan sekerini dlizenleyici etkisi
Kolesterolt dengeleyici 6zelligi

Kalp sagligini korumaya yardim etmesi
Sindirim sistemini diizenlemeye destek
olmasi Mide bulantisina ve mide
agrisina iyi gelmesi ishal ve kabizliga
karsl bagirsak hareketlerini iyilestirmesi
Soguk alginligi ve 6ksurtgu

gegirmeye yardimci olmasi gibi pek
cok fayda bulunuyor. Zencefilin
kan sulandirici etkisi oldugu igin
hamilelerin ve kan sulandirici ilaglar
duzenli kullananlarin doktorlarina
danisarak zencefil tiketmeleri
Oneriliyor. Farkll kronik rahatsizliklari
olanlar da bir uzmana danisarak
hareket etmeli.

Nasul tiiketebilirsiniz?
Zencefili pek ¢gok farkl sekilde
tUketmek mumkuin. Toz zencefili
yogurdunuza katrak ara 6gunlerde
yiyebilirsiniz. Taze zencefili ince
dilimleyip sicak su ile demleyerek
zencefil gayl hazirlayabilirsiniz.
Corbalara, salatalara ya da et
yemeklerine rendeleyip ekleyecegdiniz
zencefil hem lezzetli hem saglikli
6gunler hazirlamanizi saglar.
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En aci1 biber hangisi?

Dinyanin en aci biberi hangisi biliyor musunuz? Peki size bugiine kadar bilinen
en acl biberden 3 kat daha aci yeni bir biber tirtnin yetistirildigini séylersek...
Aci sevmeyenleri bu konunun disinda tutuyoruz ama aci biber sevenler icin ilging

haberlerimiz var.

Yemesi eziyete donlgse de aci biberi
neden sevdiginizi hi¢ distindintiz
mu? Yana yana yenilen aci biberdeki
kapsaisin maddesi, endorfin hormonu
salgilamasini artirarak mutluluk hissi
veriyor.

Ulkemiz aci biber tiiketimi konusunda
dunya lideri. “Nasll olur” demeyin.
Arastirma sirketi IndexBox’un verilerine
gore (Aralik, 2019) Turkiye’de kisi/

yil biber tiketimi yaklasik 5 kg;

bu da gunde ortalama 86,5 gram
biber tUketimine denk geliyor. Acili
yemekleriyle Unll Meksika’nin gunltik
tlketiminin yaklasik 50,95 gr oldugunu
dusUnursek “aci liginde” sampiyon
biziz.

BugUne kadar diinyanin en aci biberi
Amerika’nin GUney Carolina eyaletinde
yetisen “Carolina Reaper” idi. Scovil

Act yedigimizde neden
ayran iceriz?

Aci biberin igerigindeki kapsaisin sudan
¢ok yagda ¢ézunur, bu nedenle aci
yedikten sonra su yerine ayran icmek
daha iyi hissettirir. Ayran yaglh oldugu
icin kapsaisini temizler ve aci hissini
azaltir. Su igmek ise gegici bir etki yapar.

Currie su ana kadar Pepper X’in
tamamini ttketen bes kisiden sadece
biri. Simdilik o ve ekibi, bu kicik ve
burusuk biberin tohumlarini kimseyle
paylasmama karari aldi. Carolina
Reaper’i fikri mulkiyetini korumadan
insanlarin yetistirmesine izin veren biber
uzmani bu sefer avukatlarinin séztnu
dinleyecek goruntyor.
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orani (biberlerin acilik birimi) 1.500.000
ile 2.100.000 araliginda degisen bu
biber jalapeno biberinden 275 kat daha
aci bir tada sahip; artik aciligini siz
dusunun.

Actnin da acist

California Reaper’1 2013 yilinda
geligtiren isim olan biber uzmani Ed
Currie, gectigimiz gunlerde bu biberden
U¢ kat daha aci olan “Pepper X" adini
verdigi yeni bir biber tUrint melezledi
ve Guiness Dinya Rekorunu elde etti.
Bu yeni acly ilk tadan da tabii onu
yetistiren Currie oldu; deneyimini soyle
anlatti: “Yedikten sonra tam U¢ buguk
saat boyunca sicag hissettim. Sonra
vUcudumda korkung kramplar bagladi.
Yaklasik bir saat boyunca mermer bir
duvarin Uzerinde yagmurun altinda aci
icinde inleyerek yattim.”

Act nasil él¢iiliiyor?

Acllik -ya da biberin isisi- Scoville 6lgegi
kullanilarak &l¢ultr; Scoville 1si birimleri
(SHU) adi verilen birimler halinde
kaydedilir. Bu birimler, aci biberleri aci
yapan ana bilesen olan kapsaisin adli
kimyasal bilesigin seviyelerine gore
hesaplanir. Saf kapsaisin 16 milyon
SHU’luk bir 6lgtime sahipken, aci
icermeyen dolmalik biberlerin dlgumu O
SHU’dur. Guiness Dunya Rekorlar’na
gbre Pepper X ortalama 2,69 milyon
birim olarak 6lgtidu.

Kaynak: https://www.guinnessworldrecords.com/, AP

Baz diyet 6nlemleri ve
takviyeleri evde hemoglobin
duzeylerini artirmaya
yardimci olabilir.

Rutin kontrol ya da hastalik nedeniyle
doktorunuz sizden tam kan sayimi
diger ismiyle hemogram istediginde
sonuglar arasinda géreceginiz
degerlerden biri de hemoglobin
(HGB) seviyeleridir. Yiksek ve

dUstk hemoglobin seviyeleri, altta
yatan bir saglik durumunun isareti
olabileceginden dikkatle takip
edilmelidir.

Gelin dnce hemoglobin nedir, ona
bakalim. Kirmizi kan htcrelerinde
bulunan ve demir agisindan zengin
bir protein olan hemoglobin, nefes
aldigimizda akcigerlere giren havanin
icindeki oksijeni vicuttaki dokulara
tasir.

Dusuk hemoglobin seviyeleri anemi
belirtisi olabilir. Bu durum, bir kisinin
yeterli kirmizi kan hicresi olmadiginda
veya dlzgun calismadiklarinda ortaya
¢ikar. Anemi vlicutta oksijen eksikligine
yol agar ve saghigimiz igin tehlikeli
olabilir. Bu igerigimizde hemoglobin
seviyelerinin, dogdal yollarla nasil
artinlacagina yonelik éneriler derledik.

Hemoglobin nasil artirilir?
Demir agisindan zengin gidalar
tUketmek, hemoglobin dretimini
artirmaya ve daha fazla kirmizi kan
hiicresi olusmasina yardimci olur.
Ornegin;

 Et, balik ve kimes hayvanlari

* Sakatatlar

* Baklagiller

* Yumurta

* Yesil yaprakli sebzeler

* Findik ve tohumlar

* Folat

Folat, hemoglobin Uretiminde dnemli
rol oynayan bir B vitamini taraddr.
Vicut, oksijen tasinmasina yardimci
olan hemoglobin bilesenini tretmek
icin folat kullanir. Yeterli miktarda folat
alinmadiginda kirmizi kan hicreleri
olgunlasamaz. Bu durum folat
eksikligine ve distk hemoglobin
seviyelerine yol acgabilir.

lyi folat kaynaklar:
* |spanak

* Baklagiller

* Yer fistigi

* Meyveler

e Tam tahillar

* Aycicegdi cekirdegi
° Yumurta

Bu arada asiri A vitamini tUketmenin
“hipervitaminoz A” olarak bilinen bir
duruma yol acabilecegini unutmamak
onemlidir. Bu durum kemik ve eklem
agrisi, siddetli bas agrilan ve beyinde
artan basing gibi semptomlara neden
olabilir.

Yazinin devami igin: www.guzelyasa.com.tr
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Merak Edilenler

Pizzada kolesterol
yiiksek mi?

Afiyetle yedigimiz pizzalar, kolesterol degerlerini tavan yaptiryor
olabilir mi? Pizzadaki kolesterol orani pizzanin tlrine, kullanilan
malzemelere ve porsiyon blyuklugune gore degisebilir. Peynir ya
da et icermeyen bir pizzada kolesterol orani dusukken sucuklu
bir pizzada nispeten yUksek kolesterol bulunabilir.

Bazi kolesterol kaynaklari:
e Yumurta sarisi

e Karides

e Sigrr eti

e Tavuk ve hindi

e Tereyadi gibi sut Grtnleri

Aslinda bir noktaya kadar kolesterol zararl
degildir. VUcutta hormon, D vitamini ve sindirim
icin gerekli enzimlerin yapimi igin kolesterol
gereklidir. Ancak kandaki yUksek kolesterol
seviyeleri zararl olabilir ve kardiyovaskuler
hastaliklara yol agabilir.

Bazi kaynaklar ylksek dizeyde kolesteroll
gida tuketiminin kan kolesterol dizeylerini
yUkselttigini 6ne strmekte. Bu da birgok bilim
insani ve saglik kurulusunun insanlarin yedikleri
kolesterol miktarini sinirlamalari yoninde

uyarl yapmasina neden oluyor. Ancak 2022
yilinda yapilan bir analiz dnceki verilerin diyet
ve kan kolesterolU arasinda bir korelasyon
olmadigi sonucuna vardi. Bazi bilim insanlar
da kolesterol iceren gidalar tUketmenin
kardiyovaskuler hastaliklara yakalanma riskinde
Onemli bir fark yaratip yaratmadigini sorguluyor.
Unutmamak gerekir ki, kolesterol iceren tim
gidalar ayni besin profiline sahip degil. Ornegin,
yumurta ve karides kolesterol igerir, ancak

ayni zamanda protein ve diger dnemli besinleri
de igerir ve doymus yag orani dusuktur. Bu
konudaki arastirmalar devam ettikge, neyin
dogru oldugu ve nasill tliketimesi konusunda
daha pek ¢ok yeni bilgiye ulasacagiz
gbrunuyor.

Pizza malzemelerinde ne kadar

kolesterol vardir?
Asagidaki tablo, 28,3 basina cesitli popUler
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pizza malzemelerinin yaklasik kolesterol,
toplam yag ve doymus yag icerigini
Ozetlemektedir.

Doymus yag Kolesterol

® Mozzarella 3,29 18 mg
e Salamli 59 27 mg
e Jambon 0,149 16 mg
o Eli 1,79 25 mg

Biber, mantar, sogan, ananas ve domates gibi
meyve ve sebze soslar kolesterol icermez. Bu
durum bitki bazll et alternatifleri icin de gegerli.

Dengeli beslenmeye dahil etmek
Pizzadan vazgegmek yerine kolesterol icerigini
azaltmak iyi bir ¢ozim olabilir.

Malzemelerin degistirilmesi: Bazen
malzemelerde yapllacak bir degisiklik pizzadaki
kolesterolii &nemli dlglide azaltabilir. Ornegin
jambon, salama gore gram bagina daha az
kolesterol igerir. Daha az peynirli pizzalar da
tercih edilebilir.

Bitki bazli gidalara gecis: Bitkiler
kolesterol igermediginden, bitki bazli diyetlerin
kandaki dusuk kolesterol seviyeleriyle
baglantilar vardir. Bununla birlikte, bitki bazl
pizzalar hala vegan peyniri gibi doymus

yag kaynaklari icerebilir. Beslenme bilgilerini
okumak énemlidir.

Hamur tercihini degistirmek: Kenarlar
doldurulmus bir hamurdan standart bir hamura
gecmek, bir kisinin yedigi peynir miktarini ve
kolesterol miktarini azaltabilir. Eksi mayall bir
tabanin tercih edilmesi de besin maddelerinin
biyo yararlanimini artirabilir.

Pizzada ne kadar kolesterol vardir?

Her pizza igin kesin beslenme bilgileri vermek mimkin

degil; ancak ABD Tarim Bakanligi (USDA) tarafindan
yapilan bir calismada belirli bir pizza markasinda

asagidaki toplam yag ve kolesterol miktarlar bulunmus:

Her 100 g’da gram (g) olarak toplam yag

Her 100 g’da miligram (mg) olarak kolesterol
Peynirli pizza, ince hamur 12,8 g 29,7 mg

Peynirli pizza, normal hamur 10,4 g 17,7 mg
Peynirli pizza, kalin hamurlu 11,3 g 18,6 mg
Salamli pizza, normal hamur 12,6 g 25,8 mg
Salaml pizza, kalin hamurlu 13,1 g 23,5 mg

w
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Merak Edilenler

Standart bir yemek
tabagina sigmasi
kosuluyla, herhangi
bir kalori kisitlamasi
olmaksizin istediginiz her
seyi yiyebilirsiniz. Ama
sadece gunde bir kere!

OMAD

Sorunlar neler?

12 GUZEL YASA

Kaynak: https://studyfinds.org/what-is-the-omad-diet/

diyeti nedir?

Ingiltere Bagbakani Rishi Sunak ve sarkici Bruce Springsteen’in
ortak noktasi nedir biliyor musunuz? Gunde sadece bir 6gun
yemenin faydall oldugunu savunan OMAD (One Meal A Day)

diyetini uyguluyor olmalart...

Gunde tek 63un (OMAD) diyeti en son
kilo verme trendi. Savunuculari, hizli

ve uzun vadeli kilo verme basarisinin
yani sira yaslanma surecini geciktirmek
de dahil olmak Uzere pek ¢ok faydasi
oldugunu iddia ediyor.

Gogu kilo verme programi gibi OMAD
diyeti de blyUk ve cesur vaatlerde
bulunuyor. Peki OMAD diyeti nedir,
naslil uygulanir gelin birlikte bakalim...

Bu beslenme modeli, 23 saat boyunca
orug¢ tuttugunuz ve gunluk kalorilerinizin
tamamini bir saat iginde yenen tek bir
6gunde tukettiginiz bir tar aralikll orug
olarak 6zetlenebilir.

OMAD diyeti kurallar: basit ve
takip etmesi kolay;

e Standart bir yemek tabagina
sigmasi kosuluyla, herhangi bir kalori
kisitlamasi veya beslenme yonergesi
olmaksizin istediginiz her seyi
yiyebilirsiniz.

e Gun boyunca kalorisiz icecekler
icebilirsiniz (su, siyah cay ve kahve).

e Her gUln ayni saatte bir 6gun
yiyerek tutarll bir yemek programi
izlemelisiniz.

OMAD diyetinin kalori agigi yaratarak
kilo kaybina yol agmasinin yani sira
uzun aglik stresinin vicutta olumlu
fizyolojik degisikliklere yol acgtigina,
ketozis adi verilen ve vicudunuzun
enerji igin glikoz yerine depolanmig

yaglar yaktigi bir streci tetikleyerek
metabolizmayi hizlandirdigina inaniliyor.

Arastirmalar ne diyor?

Ne yazik ki OMAD diyetine iliskin
aragtirmalar sinirli. Galismalarin gogu
hayvanlar Gzerindeki etkisini Gzerine
yapilmis.

OMAD diyetiyle ilgili iddialar genellikle
OMAD diyetinin kendisinden ziyade
aralikl orugla ilgili arastirmalara
dayaniyor. Kilo kaybi saglamak igin
aralikl orucun etkinligini destekleyen
kanitlar mevcut. Bununla birlikte, cogu
calisma yalnizca kisa vadeli sonuglara
odaklanmis, tipik olarak 12 hafta veya
daha kisa surede elde edilen sonuglan
dikkate alinmis.

2022’de yapilan uzun dénemli bir
calismada, obezitesi olan 139 hasta

iki gruba ayrilarak ilk gruba kalori kisitli
bir diyetle birlikte sabah 8 ile &gleden
sonra 4 arasinda yemek yeme izni
veriimig, diger gruba ise 12 ay boyunca
sadece gunlUk kalori kisitlamasi olan bir
diyet uygulanmis.

12 ay sonra, her iki grup da yaklasik
ayni kiloyu kaybetmis ve vicut

yagdi, kan sekeri, kolesterol ve kan
basincinda benzer degisiklikler
yasandigi gdzlenmis. Bu da aralikli
orugla elde edilen uzun vadeli

kilo kaybinin, geleneksel diyet
yaklagimlariyla (gunlUk kalori kisitlamasi)
elde edilenle esit oldugunu gdsteriyor.

1. Beslenme eksikliklerine ve saglk
sorunlarina neden olabilir.

OMAD diyetinin glinde bir 6ginde ne
yenmesi gerektigine dair yonlendirme
sunmamasl, birgok tehlike isaretini
beraberinde getiriyor. Optimum

saglik, hastaliklardan korunma ve

kilo ydnetimini desteklemek icin her
gun yedigimiz 6gunler tam tahill
karbonhidratlar, sebzeler, meyveler,
protein ve iyi yaglarla dengelenmis bir
protein kaynagdi icermelidir. Dengeli
beslenmemek, bagisiklik sisteminin
zayiflamasina, yorgunluga ve kemik
yogunlugunda azalmaya yol agarak
osteoporoza neden olabilecek
beslenme eksikliklerine neden olacaktir.
Ginde 23 saat oru¢ tutmak ayrica asiri
aclik hissine ve kontrol edilemeyen
yeme isteklerine yol acabilir, bu da
yemek zamani geldiginde surekli olarak
sizin i¢in iyi olmayan yiyecekleri yemeniz
anlamina gelebilir.

2. Surdurilebilir olmasi pek olasi degil
Baslangicta OMAD diyetine bagl
kalabilirsiniz, ancak zamanla sizi
zorlayabilir. Asin diyetler - 6zellikle de
uzun sureli aghgr 6ngdren diyetler -
keyifli degildir ve yemek saatlerinde
yoksunluk ve sosyal izolasyon
duygularina yol acgar. Diyette oldugunuz
icin kabul etmediginiz bir dilim pastayi
disunun; bu bile zorlayici olabiliyorken
23 saat boyunca yemek yemediginizde
nasil hissedeceksiniz? Kisitlayici
beslenme ayni zamanda yiyeceklerle
sagliksiz bir iliski kurulmasina yol agarak
saglikli bir kiloya ulasmayi ve bunu
korumayi daha da zorlastirabilir.

3. Hizli gbézumler ise yaramiyor
OMAD diyeti sonuglar tartida hizli
gbrinddgu icin baslangicta cazip
gelebilir. Kilonuz dustukge, vicudunuz
kilo kaybinizi savunmak igin savunma
mekanizmalarini harekete gecirdiginde
isler hizla yokus asag gidebilir. Yeniden
kilo alma sureci baglayabilir.

GUZEL YASA 13
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Yilbags! sofrasi icin hem dekoratif hem de leziz paslangic
secenekleri...

eecccccccccccce

L N

ecccccccsccsssccsscsce

------------------------------------------------------------

Mozarella peyniri, ceri
domatesler ve nane
yapraklarini birlikte
kullanarak yeni yil
renklerini sofraniza
taslyan baslangi¢ tabagi
hazirlayabilirsiniz.

Sunumda fark
yaratmak i¢in meze

ya da salatalarinizi
porsiyonluk sik kaselerde

& sunabilirsiniz.

Hem sik hem saglikli bir
secenek. Yesil salata
yapraklarini taban
olarak kullanip portakal
ve greyfurt dilimlerini
Uzerine yerlestirebilirsiniz.
ince kesilmis havug ve
reyhan yapraklaryla
susleyebilirsiniz.
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Yilbasi ¢elengini andiran bdyle leziz bir salata
yapmak i¢in haslanmis ve dilimlenmis pancar, s
halka kesilmis portakal, ceviz, peynir ve bol o ﬁ:‘h, \
yesillik kullanabilirsiniz. : ’

Etin yaninda servis
edeceginiz sebzeler

icin sote edilmis bebek
havug, arpacik sogan
ve mantar tercih
edebilirsiniz. Rendelenip
soslanmis kirmizi lahana
salatasi ile tam bir renk
cimbas!

Halka kesilmig salatalik
dilimleri, biraz havug,
birka¢ haslanmis bezelye
tanesi, kicuk kaliplarla
sekil vereceginiz hindi
jambon ve maydanoz
yapraklari...

aaal 2 RRR TR

e000c00000000000000000

eeed
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Yilbasi

~ Kestaneli I¢ Pilavl: Yilbas: Hindisi W

Tarif icin gr code’u okutmaniz yeterli.

Vazgecilmez
2 klasik

Yilbasi sofralanln klasigi
hindi hem besin degeri hem
de lezzetiyle tahtini bu yil da
koruyor. Geleneksel tariflerin

yani sira hindiyi butun
pisirmeyip farkl sekillerde
kullanarak da hazirlamak
mumkdin. Biz terciﬁimizi klasik
tariften yana kullandik.

-
-
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Tath bir y1l olsun

Cikolatali pasta

Malzemeler:

e 3 adet yumurta

® 1 su bardag seker

e 1 su bardag sut

® 1 su bardagdi sivi yag

® 2.5 su bardagdi un

e 3 yemek kasigl kakao

e 1 paket kabartma tozu

e 1 paket vanilya

Dolgu igin:

® 200 gr bitter ¢ikolata

e 2 yemek kasigl tereyadi

e 3 yemek kasigl pudra sekeri
® 2 adet portakal kabugu rendesi
Kaplamasi igin:

® 200 ml krema

® 200 gr bitter ¢ikolata

18 GUZEL YASA

Hazirlanigi:

Yumurta ve sekeri mikserle krema kivamina gelen kadar ¢irpin. Sut ve sivi
yagi ekleyip bir slire daha karistirin. Ardindan kuru malzemeleri ekleyin.
Kek hamuru homojen bir kivam alinca 180 derecelik firnda 45 dakika

pisirin.

Bu arada dolgu malzemesi icin gikolatayi tereyagi ile benmaride eritin
icine pudra sekeri ve portakal kabugu rendesini ilave edin.

Kaplamasi i¢in de bitter ¢ikolata ve kremayi benmaride eritip hazirlayin.
Pisen kek soguyunca ortadan ikiye kesin ve arasina hazirladiginiz dolgu
malzemesini esit olarak yayin. Keki kaplama icin hazirladiginiz bitter
cikolatall karisimla kaplayin. Uzerini yilbasi temali stislerle stisleyin.

ftalyun y1lbast keki
Pandoro

g,

.

i
&

NG

Malzemeler:

e 480 gr. un @ 170 gr. tereyadi (oda
sicakliginda) e 125 gr. seker

e 1 su bardagdi + 3 ¢orba kasigi ilik

sut e 20 gr taze yas maya

e 3 adet yumurta e 1 adet yumurta
sarisi @ 1 adet vanilya cubugu

e Pudra sekeri ® Tuz

Hazirlanist:

15 gr mayayi 1 su bardag Ik st ile
eritin. 25 gr toz seker ve yumurta
sarisini ekleyip karistirin. 50 gr un
ilave edip karistirmaya devam edin.
Uzerine streg film értip hacmi iki
katina ¢clkana kadar mayalamaya
birakin.

Kalan mayayi 3 ¢orba kasigi Ik sutte
eritip mayalanmis karisima ilave edin.
Kalan toz sekeri ve bir yumurtayi da
ekleyin. Karigima 300 gr un ve 30
gr. tereyagdi ilave edin. Homojen bir
karisim elde edene kadar yogurun.
Uzerine streg film 6rtip hacmi iki
katina glkana kadar mayalanmaya
birakin.

Mayalanan hamura kalan unu, 2
yumurtay! vanilya cubugundan
kazilmis tohumlar ve bir cay kasigi
tuzu ekleyip iyice karnstirin. Bir
kaseyi biraz tereyagi ile yaglayin.
Hamuru kaseye aktarip Uzerini strec
filmle &rttin. Hacmi iki katina ¢ikana
kadar ik bir yerde dinlenmeye
birakin. Hamuru unlanmis tezgaha
alip yogurun. Merdane ile kare
seklinde agin. Karenin ortasina kip
sekilde dogranmig 140 gr. tereyagini
yerlestirin. Hamuru kdselerinden
tutarak ortaya dogru katlayin. Kareyi
ortadan ikiye katlayin. Kisa kenarini
kendi tarafinizda tutarak tekrar agin
ve Uce katlayin. Her seferinde 15
dakika dinlendirerek bu islemi 3 kere
daha tekrarlayin. Kek kalibina biraz
tereyagi ile yaglayin. Hamuru kath
yeri asaglya gelecek sekilde kaliba
yerlestirin. 20 gr tereyagini eritip
fircayla hamurun Uzerine surtn.
Hamur kalibbin tamamini dolduruncaya
kadar Ilik bir yerde bekletin.
Onceden isitiimis 160 derece fanli
finnda 15 dakika pisirin. Isiy1 130
dereceye dustrip pandoronun
Uzerini bir aliminyum folyo ile
kapatarak 40-45 dakika daha pisirin.
Soguyunca kaliptan ¢ikarin. Pudra
sekeri serperek tamamlayin.
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Siiper Mutfak

20 GUZEL YASA

Dlnyaniz paramparga oluyormus gibi
hissettiginizde ya da yakin ¢evrenizde
mutsuz ve sikintill bir ddnem gegiren
sevdikleriniz i¢in hazirlayacagdiniz
yemeklerle hem kendinize hem onlara
moral verebilirsiniz; belki her seyi
dlUzeltmez ama iyilesmeye yardimci olur.

Ispanakli hindi sarma

Hindi eti genellikle yiksek protein
degerleriyle dne ciksa da ayni
zamanda zengin bir mineral olan
krom da icerir; bu da beynin

duygu durumunu dengeleyen
serotonin ve melatonin seviyelerinin
dizenlemesine katki saglar. Hindi
etine eklenen yesil yaprakli sebzelerle
hem besin icerigi hem moral icerigi
yUksek yemekler hazirlanabilir.

Ispanakli hindi sarma tarifi

Tartisma, hastallk, bosanma, 6lum... Yemek her seyi
duzeltmeyebilir, ancak sevgiyle hazirlanmis bir tarif zor
zamanlar geciren biri igin ilag gibi gelir...

Nohut piyazi

Kuru baklagiller ve kaliteli
karbonhidratlarin tiketimi serotonin
dizeyinin artirarak daha huzurlu ve
sakin hissetmeye yardimci oluyor.
Nohut, mercimek ve fasulye gibi

baklagillerle hazirlanan farkli yemekler

bu nedenle idealdir.

Bezelye Corbast

Corbalara, salatalara ya da ana
yemegQe ekleyecegdiniz bezelye sinir
sistemi i¢in faydall olan B6 vitamini
bolca icerir. Rahatlatici ve i¢imizi
Isitan ¢orbalar “icimizin bir sey
almadigl” ve iyi hissetmedigimiz
durumlarda kurtarici olurlar, bezelye
corbasi da bu leziz kurtaricilardan
biri.

Bezelye Corbas: tarifi

Nohut piyazi tarifi

Tarif icin gr code’u okutmaniz yeterli.

Sicak ¢ikolata

Bitter ¢ikolata vicuttaki serotonin
hormonunun artmasina yardimci
olarak daha iyi mutlu hissetmemizi
sadlar. Ayrica antioksidan icerigiyle
stres hormonlarini kontrol altina alir.
Sikintil anlarda bir bardak sicak
¢ikolata hem i¢imizi hem ruhumuzu
yumusatir.

Sicak cikolata tarifi

Tarif icin gr code’u okutmaniz yeterli.

Tarif icin gr code’u okutmaniz yeterli.

Tarif icin gr code’u okutmaniz yeterli.
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Siiper Mutfak

Tatlh Pizza

Bu kolay tatl pizza tarifi kesinlikle
ailenizin favorisi olacak. Citir misir
gevregi ile hamuru hazirlayin, ardindan
kolay bir tatl igin muzlu dondurmayi

Malzemeler

e 2 fincan misir gevreQi
® 1 yemek kasigl sekersiz kakao

e 2 yemek kasigl Hindistan cevizi yagi, eritimis

e 2 yemek kasigi bal
e Mevsim meyveleri ve kuruyemis

e Muzlu dondurma ya da Sakizll muhallebi
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tabana yayin ve meyve ile stsleyin.
Dondurma yerine klasik bir sakizli
muhallebi de hazirlayabilirsiniz. Sakizli
muhallebi ile sunacaksaniz kivaminin

Yapihisi:

her zamankinden biraz daha koyu
olmasina ve misir gevrekli tabana
yaymadan once iyice sogutmaya dikkat
etmelisiniz.

Orta boy bir kaseye misir gevregi ve kakaoyu alip spatula yardimiyla
karistinin. Yag ve ball da ilave edip homojen bir kivam almasini saglayin.

Tabani olusturmak igin diiz bir tepsiye yagl kagdit serin. Misir gevrekli

karisimi tepsiye yuvarlak olarak yayin. 5 ila 10 dakika veya sertlesene
kadar dondurun. Gerekirse dondurmay! sUrllebilecek kadar yumusayana
kadar oda sicakliginda bekletin. Dondurmayi kenarlardan bosluk
birakarak hazirladiginiz tabana yayin. Uzerine kesip dilimlediginiz meyve
ve kuruyemigleri ekleyerek servis yapin.

Sakizli muhallebi ile sunmak
isterseniz:

Malzemeler

® 500 ml sut

e 3 yemek kasigi un

e 1 tath kasigi tereyagd

e 1/2 su bardad seker

e 1/2 tatl kasigi damla sakizi

Klasik muhallebi hazirlar gibi sit,

un, seker ve yagi ekleyip tencerede
koyulasana kadar karistirarak kaynatin.
Kivam alinca damla sakizini ekleyip

1 -2 dakika daha ocakta pisirin ve
atesten alin.

Pizza yemek istiyor
ama kalorisinden
dolayr uzak

duruyorsaniz farkli bir
alternatsf denemeye
ne dersiniz?

Kaynak: https://www.bhg.com/recipe

Tarcinli Churros

Malzemeler:

e 1 su bardagi su

e /3 su bardagi tereyadi (eritimis)
e 2 yemek kasigl esmer seker

® 1 su bardagi un

e 1 yumurta

e ¥ cay kasigl vanilya

e ¥ cay kasigl tuz

Derin yagda kizartma igin: Bitkisel yag
Uzerine serpmek igin: Toz seker, Targin
Yaninda: Pudra sekeri ve gikolata sos

Hazirlanisi:

Orta boy bir tencerede su, tereyag,
esmer seker ve tuzu karistirin. Orta
ateste kaynama noktasina getirin. Unu
bir kerede ekleyin ve tahta bir kasikla
kuvvetlice karistirin. Karisim hamur
haline gelip tencerenin kenarlarindan
ayrilana kadar karistirarak pisirin.
Atesten alin. 10 dakika boyunca farkli
bir kapta ya da mutfak tezgahinda
karistirarak sogumasini saglayin.
Soguyan hamura iyice karistirarak
yumurta ve vanilyayr ekleyin.

Karisimi blytk yildiz ug takilmig bir
sikma torbasina aktarin. Bir tepsiye
yagll kagit serin ve hamuru torbadan
uzun gubuklar olacak sekilde sikin.

Derin bir tencerede yagi isitin. Her
seferinde birka¢ churros olacak sekilde
kizgin yagda yaklasik 2 dakika veya her
iki tarafi altin sansi kahverengi olana
kadar kizartin. Kagit havlu Uzerine alip
yaginin stztlmesini saglayin.

Orta boy bir kasede toz seker ve targini
karistinn. Sicak churroslari targin-
seker karisimina bulayin. Yaninda
pudra sekeri ve ¢ikolata sosu ile servis
yapabilirsiniz.

Disi ¢itir citir ici
yumusack...

Tath sevenler icin
denenmesi gereken
bir tarif...
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Siiper Mutfak

Vejetaryen beslenme
tercihleri icin enfes bir

Mantarli, kestaneli
ve kizilakli tart

Malzemeler:
e 230 g glutensiz un
e 60 g bitkisel margarin
® 60 g ay cigek yagd
e Tuz

Dolgusu igin:
e 1 blyUk sogan

e 2 dis sanmsak

® 5-6 havug

® 500 g mantar

® 360 g soyulmus kestane

e Zeytinyag!

e 1 cay kasigl kurutulmus kekik '

e 225 g soya peyniri

® ' bir demet maydanoz

e 2 dis ezilmis sanmsak

e 2 yemek kasigi kurutulmus kizilcik

Patates kizartmasi:
® 2,5 kg unlu patates
e Zeytinyagi
e Tuz
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secim...

Dolgu malzemelerinde
Siz de sevdiginiz Grunlerle
farkll kombinasyonlar
yapabilirsiniz.

Hazirlanigi:

Firnni ve bulyutk bir finn tepsisini
onceden 180°C’ye Isitin.

Hamuru hazirlayarak baslayin. Unu,
margarini, aygicek yagini ve bir tutam
tuzu robota ekleyin ve karisim ekmek
kinntilarina benzeyene kadar karistirin.
2 yemek kasigi soguk su ekleyin,
karisim bir hamur olusturacak sekilde
bir araya gelmeye baglayana kadar
karistirin

Hamuru blyUk bir kaseye aktarin

ve parmak uglarinizi kullanarak bir

top haline getirin. Yaklagik 2 dakika
veya plruzsUz olana kadar hafifce
yogurun. Hamuru streg film arasina
yerlestirin, ardindan tart kalibindan
biraz daha blytk ve 3 mm’den daha
ince olmayan bir daire seklinde agin.
En Ustteki streg film tabakasini kaldirin
ve hamuru dikkatlice 23 cm’lik derin
bir tart kalibina gevirin. Kalan streg filmi
slyirin ve hamuru kalibin kenarlarina
hafifce bastinn, catlaklar kalan hamur
parcalariyla doldurun ve parmak
uclarinizla dizlestirin. Kenarlarini kesin
ve bir kenara koyun.

Ardindan patatesleri soyun ve

ikiye bolun, blydk olanlarn dérde
bdlebilirsiniz. Tuzlu su dolu bir
tencereye koyun ve kaynatin. Su
kaynamaya baglar baglamaz atesten
alip stizmeden 6nce 4 dakika
pismelerini bekleyin. Sonra patatesleri
sUzUp bir kaba alin. 8 yemek kasigi
zeytin yagini ve 1 tepeleme cay kasigi
tuzu patateslerin Uzerine ekleyin ve esit
sekilde kaplanmasi icin karnistirin. Bir
kenarda beklemeye alip tart icin dolgu
hazirlamaya devam edin

Sogani ince ince dograyin, sarimsaklari
ezin ve havuglari ince ince rendeleyin.

Mantarlarin yanisinin saplarini kesin ve
yuvarlaklar halinde dilimleyin (kalani
Uzeri icin ayinn). Kestanelerin 250
gramini soyup ikiye bolin (kalani Gzeri
icin ayirn).

Tavada 2 yemek kasigi zeytinyagini
kizdirn, soganlari ekleyin ve
yumusayana kadar kisik ateste hafifce
pisirin. Havug, sarimsak, kekik ve
mantarlar ekleyip yumusayincaya ve
mantarlarin tim sivisi emilinceye kadar
- yaklasik 10 dakika - hafifce gevirin.

Soya peyniri ve ikiye bdlinmUs
kestaneleri de tavaya ilave edin ve
peynir yumusayip kremsi bir karisim
haline gelene kadar hafifce karistirin.
Tatlandinn, dolguyu kasikla tart kabina
doldurun ve UstUinU duzlestirin.

Tarti finnin Ust rafindaki finn tepsisine,
patatesleri de alt rafa yerlestirin. 35 ila
40 dakika veya hamur gevreklesene
kadar pisirin.

Tarti firndan gikarin, isisini korumasi
icin folyoyla Uzerini kapatip bekletin.
Patatesleri firnin st rafina tasiyin ve
sicakhgl 220°C’ye yUkseltin. 25 ila

30 dakika daha altin sarisi renk alip
gevreklesene kadar patatesleri pisirme
devam edin.

Son olarak kalan mantarlari ve
kestaneleri kabaca dograyin,
maydanozu ince ince kiyin. Zeytinyagini
tavada i1sitin, mantarlar ekleyin ve
yumusayana kadar hafifce kizartin.
Kestaneleri, kizilciklarn ve maydanozu
karistinn ve tartin Uzerine kasikla
dokerek dekoratif bir katman olusturun.
Kizarmis patatesle birlikte servis edin.

Kaynak: https://www.jamieoliver.com/
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Siiper Mutfak

MuZluekmek

Malzemeler

® 3 su bardagi sizma zeytinyadi

e 1 34 su bardagl tam bugday unu
® % cay kasigi targin

® V4 cay kasigl rendelenmis muskat
e 1 cay kasigi kabartma tozu

e V5 cay kasigi karbonat

® 3% cay kasigi tuz

e 3ila 4 kigUik muz

e 2 yemek kasigl bal

e 1 paket yas maya (mUmkulnse eksi maya)
e 2 bUyUk yumurta (cirpilmis)

e Seker (Uzeri igin istege bagl)

Hazirlanigi

Finni dnceden 175 C’ye 1sitin. Ekmegi pisireceginiz kalibi
zeytinyagdi ile kaplayin. Un, targin, muskat, kabartma tozu,
karbonat ve tuzu cirpin.

Bir muzdan uzunlamasina 2 ince dilim kesin ve kenara
ayinn. Diger muzlar soyup ¢atal yardimiyla ezin. Ezdiginiz
muzlan bir kaseye alip mayayi ile kanstirin. Yag, bal ve
yumurtalar cirpin. Kuru malzemeleri karistinp ekmek
harcini pisirme kabina aktarin. Uzerine ikiye kestiginiz muz
dilimlerini koyun, yapismasi igin hafifce bastirin. Catlak bir
kabuk olusturmak i¢in Uzerine seker serpin.

Finnda 60-70 dakika civarinda pisirin. Pisen ekmegi 15
dakika tel 1izgara Uzerinde sogumaya birakin. Muzlu ekmek

en iyi pistigi gun servis edilir, ancak oda sicakliginda 2 giine

kadar saklanabilir.

Ekmeginizi evde
kendiniz yapiyorsaniz

bu tarifi mutlaka
denemelisiniz.
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RTINS

‘ www“—"“r‘-‘“ K7 aclaal Ay

Kaynak: https://www.bhg.com/recipe

Asya usulii kizarmig noodle

Hafta ici hizli bir yemek icin leziz bir alternatif. Malzemeleri elinizde ne varsa
onunla degistirebilirsiniz. Ayrica, bu tarifi bitki bazli, vegan ve glitensiz olarak

hazirlayabilirsiniz.

Malzemeler:

e 227 g noodle (linguine veya piring
eristesi de kullanabilirsiniz)

¢ 1 yemek kasigi susam yagi

¢ > yemek kasig taze zencefil
(rendelenmig)

e 3-4 dis sarmsak (ince kiyilmis)

¢ 200 g taze mantar (dogranmisg)

e 1 bUytk havug (dilimlenmis)

e 1 kirmizi dolmalik biber (dilimlenmig)
e 1 orta boy kabak (dilimlenmis)

* > gay kasigl fUme kirmizi biber

e Tatlandirmak icin tuz ve karabiber

e GarnitUr igin yesil sogan

e Sislemek icin susam tohumlar

Vegan ve glutensiz...
Asya mutfaQi
sevenler icin harika
bir lezzet.

Sos malzemeleri

e 2/3 fincan sebze suyu veya su

e 3-4 yemek kasigl tamari ya da soya
sosu

e 2 yemek kasiQi piring sirkesi

e 2 yemek kasigl akgaagag surubu

* 1 yemek kagigi misir nisastasi

e 1 tutam kirmizi pul biber (istege bagl)

Hazirlanigi

Once eristeleri tuzlu su dolu bir
tencerede yumusayana kadar haslayin
(fazla pisirmemeye dikkat edin).

Bu arada, yagi bir tavada veya wokta
1sitin. Zencefil ve sarimsagdi orta ateste
sik sik karigtirarak yaklasik 2 dakika
soteleyin. Mantar, havug, dolmalik
biber, kabak ve baharatlar ekleyin.
Sik sik karistirarak yaklagik 5 dakika
veya sebzeler yumusayana kadar
sotelemeye devam edin. Yanmayl/
yapismay! onlemek icin bir miktar su
veya sebze suyu ekleyebilirsiniz.

Sosu hazirlamak igin tim sos
malzemelerini orta boy bir kaseye
ekleyin ve iyice cirpin (ya da kapakl bir
kavanoza koyup calkalayin).

Sosu tavaya dokin ve karigimi
kaynama noktasina getirin. Koyulasana
kadar yaklasik 1 dakika kaynamaya
birakin.

SUzUImUs eristeleri ekleyin ve karistirn.
1-2 dakika daha pisirin, tadina bakin ve
gerekirse baharatlar ayarlayin.

Yesil sogan ve susam ile sUsleyerek
servis edin.
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Siiper Mutfak

F R

Malzemeler:

® 500 gr prrasa

e 2 adet patates

e 2 yemek kasigl tereyadi

e 1 litre tavuk suyu ya da et suyu
e 1/2 paket krema

e Tuz

Hazirlanist:
Pirasanin bas kismini kesip kiguk
parcalar halinde dograyin. Patatesin
kabuklarini soyup kip kUp kesin.
Sebzeleri yikayip stiztimesi igin
stizgece alin.

Tereyagini tencereye alip eritin,
Uzerine kestiginiz pirasa ve patatesleri
ekleyerek hafifce kavurun.

Sebzelerin Uzerine tavuk suyunu
ekleyip kaynamasi igin birakin bu
arada tuzunu ayarlayin. Gorbanin
kivamina gére su eklemesi
yapabilirsiniz. Corba kaynayip
sebzeler yumusamaya baglayinca
blender’dan gegirin. Corbayi tekrar
tencereye alin, kremayi ilave edip
kisa bir slre ateste tutup altini
kapatin. Dereotu ve krutonla servis
yapabilirsiniz.

Ispanakli ve beyaz peynirli
hindi burger

Burger Malzemeleri:

Hindi burger dana etinden hazirlanan burgerden daha mi saglikli?

Her iki et tlrG de harika bir protein, vitamin ve mineral kaynagidir. Bununla
birlikte, hindinin doymus yag orani dana etinden daha disuktur, bu da
hindinin kalp sagligi icin tam da aradigimiz trln oldugunu goésterir. Kilo
vermeye caliglyorsaniz, az yagli veya yagsiz hindi kiymasi, diistik kalorili ve
yiksek proteinli oldugu igin harika bir segenek.

e 500 gr yagsiz hindi kiyma

* 1 su bardad bebek ispanak,
dogranmig

e 1/2 fincan ufalanmis beyaz peynir
e 3 yemek kasig yumurta aki

e 2 yemek kasig taze maydanoz,
dogranmig

e 2 dig sarmsak, kiyllmig

e 1/2 cay kasigi tuz

e 1/2 cay kasigi karabiber

Ayrica:

° Hamburger ekmegi
e Domates, kirmizi sogan, avokado

Hazirlanisi:

Izgarayi orta-yUksek ateste dnceden
isitin ve hafifce yaglayin. Tavada
yapacaksaniz dokim bir tava tercih
edin.Hindi koftesi hazirlamak igin
malzemeleri karistirarak ise baslayin.
Derin bir kase iginde hindi kiyma,
ispanak, beyaz peynir, yumurta aki,
maydanoz, sarimsak, tuz ve karabiberi
iyice kanistirin. Karisimi 4-5 kofte
¢cikacak sekilde porsiyonlayin ve
ellerinizle sekillendirin.

Onceden isitimis 1zgarada ya da
tavada her bir tarafi yaklagik 6-8 dakika

pisirin.

Domates, kirmizi sogan ve avokadoyu
soyup ince halkalar halinde dilimleyin.
Hamburger ekmeginin tabanina
domates dilimleri yerlestirin. Uzerine
taze filizler koyabilirsiniz. Hindi burgeri
yerlestirin. Ardindan dogradiginiz
soganlar ve avokadolar koftenin
Uzerine koyup hamburger ekmegini en
Uste koyup servis yapin.
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Kisa Kisa

Gida israfi ile g1da kaybi

arasindaki fark nedir?

Bir sipermarkete gidip U¢ poset yiyecek satin aldiktan sonra birini hemen ¢6pe atar
miydiniz? Yanitiniz tabii ki “hayir” olacaktir. Diger taraftan bugiin yaptigimiz sey aslinda
tam olarak bu. “Nasil yani?” diyorsunuz degil mi? Bugun Uretilen tim gidalarin tcte
birinin israf edildigini sdylersek benzetmemiz daha anlaml hale gelecektir.

Bir sUpermarkete gidip U¢ poset
yiyecek satin aldiktan sonra birini
hemen ¢ope atar miydiniz? Yanitiniz
tabii ki “hayir” olacaktir. Diger taraftan
bugtin yaptigmiz sey aslinda tam
olarak bu. “Nasll yani?” diyorsunuz
degil mi? Buguln Uretilen tim gidalarin
Ucte birinin israf edildigini sdylersek
benzetmemiz daha anlamli hale
gelecektir. Gidayi israf ettigimizde,
toprak, su ve yakit kullanimi gibi gidanin
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Uretilmesi ve tasinmasina harcanan tim
kaynaklari israf etmis oluruz. Besleyici
Ozelliklerinden yararlanamamak da
cabasi. Gida ¢Ope gittiginde sera gazi
emisyonlarinin artmasina da neden
oluyor. Buttin bu gergeklere ragmen
gida israfi Ulkemizde ve tim dinyada
sorun olmaya devam ediyor.

2021 Birlesmis Milletler Gida Israfi
Raporu’na gére Turkiye’de her yil 7,7
milyon ton yiyecek ¢pe atiliyor. Bu da
kisi basina 93 kilogram yiyecege denk
geliyor. Dinyanin farkli cografyalarinda
da durum parlak degil.

Gida israfi ile g1da kaybi
arasindaki farf

Gida israflyla micadele etmek icin
sorunu anlamak, iyi ¢ézUmler bulmanin
da anahtari. ilk adim, ¢épe giden gida
miktarini 6lgmek ve tedarik zinciri
boyunca israfin nerede gergeklestigini
anlamak. Gida kaybi veya gida israfi
terimleri tedarik zincirinin hangi
asamasinda gercgeklestigine bagl
olarak kullaniliyor.

Gida kaybl, hasat asamasindan
perakende seviyesine kadar gida
tedarik zinciri boyunca atilan, yakilan
veya farkli bir sekilde imha edilen,
hayvan yemi veya tohum gibi bagka bir

amagla kullaniimayan tim gidalar ifade
ediyor.

Gida atigl, perakendeciler, gida hizmeti
saglayicilar ve tlketiciler dizeyinde
atilan gidalan ifade ediyor.

Guda bircok sekilde israf

ediliyor, ornegin;

e Optimal olarak kabul edilenden
degerlerden (6rnegin boyut, sekil
veya renk) farkli olan ve ayiklama
islemleri sirasinda atilan taze Grunler.

e Perakendeciler ya da tuketiciler
tarafindan son ttketim tarihi
yaklastiginda ya da gectiginde atilan
gidalar.

e Evlerden veya restoranlardan atilan
kullaniimamis veya artik gidalar.

Gida kaybi ve israfini ulusal, bolgesel
ve kuresel dlgekte hesaplamak kolay
deqgil, ancak ilerlemeyi 6lgmemizi
saglayacak metodolojiler ve araclar
gelistirimeye devam ediyor.

Mevcut tahminlere dayali olarak
gida israfi ve kaybi ile ilgili bazi temel
istatistiklere bakmaya ne dersiniz?

e Dunyada Uretilen gidanin yaklasik
1/3’0 kayboluyor veya israf ediliyor.

e Gida atiklar tek basina kiresel sera
gazi emisyonlarinin yaklasik %8 -

%10’unu olusturuyor.

e EQer gida atiklari bir Ulke olsayd,
dUnyanin en ¢ok sera gazi salan
delincu ulkesi olurdu. Bagka bir
deyigle, gida atiklari Cin ve ABD hari¢
dUnyadaki tim Ulkelerden daha fazla
sera gazi salimi yapiyor.

e Son tahminlere gére 2019 yilinda
yaklasik 931 milyon ton gida atigi
olustu. Bu atiklarin

- %61’i hanelerden

- %26’sI gida hizmetlerinden

- %13.2'si perakende satistan
kaynakland.

Avrupa Birligi'ne (AB) bagl Ulkelerde
yllda yaklasik 88 milyon ton gida atigi

olustugunu biliyor muydunuz; bu miktar

e Kisi basina yaklasik 174 kg

e 143 milyar Euro

e 170.000.000 ton CO, anlamina
geliyor.

Her yil ortaya ¢ikan bu 88 milyon

ton gida atiginin %10’unun tarih

etiketlemesiyle baglantili oldugu

ongorullyor. Arastirmalara gore,

e Tiketicilerin %53’U “son kullanma
tarihi” etiketinin ne anlama geldigini
bilmiyor.

e Tuketicilerin %60" “kullanim tarihi”
etiketinin anlamini bilmiyor.

Gida kaybl tedarik zincirinin ileri

Aligveris ve tUketim
davranislarmiza dikkat
ederek gida israfl
Uzerinde dogrudan bir
etkiye sahip olabiliriz.
Daha guzel bir dinyada
daha guizel bir yagami
hepimiz hak ediyoruz.

asamalarinda gercgeklesirse, kayip ve
atik da o kadar ¢ok karbon yayiyor.
Bunun nedeni, 6érnegin sdpermarketten
satin alabilecegimiz domates sosunun
Uretiminde (toprak ve su kullanimi,
isleme, nakliye, perakende ve
paketleme vb) dogrudan tarladan
toplanan bir domatesten daha fazla
kaynak harcanir. Domates sosunu israf
ettigimizde, tedarik zincirindeki butin
bu kaynaklari da israf etmig oluyoruz.
Farkll gidalann farkli gevresel etkileri
oldugu da unutulmamali. Ornegin, israf
edilen et Grunlerinin hacmi, tahil ve
sebze gibi gidalara kiyasla ¢cok yUksek
olmamakla birlikte bu drtnlerin Gretimi
icin ok daha fazla kaynak gerekiyor.
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Merak Edilenler

Tadi bir yana, bitter
cikolatanin saglik agisindan
farkl faydalar bulunuyor.
Demir, magnezyum,

cinko, bakir ve fosfor

gibi mineral icerigiyle
bagisiklidi destekliyor,
ayrica vicudumuzdaki
uyku kalitesini artinyor.
Consumer Reports, yurt
disinda yayin yapan énemli
bir tUketici dergisi; son
arastirmasinda birgcok
popller ¢cikolata markasinin
kursun ve kadmiyum da
dahil olmak Gzere agir
metaller icerdigini agiklad!.

Cikolata ve agir metaller
Belirtilen saglik faydalariyla birlikte,
cikolatanin karanlik bir tarafi olup
olmadigini merak edebilirsiniz. Eski
tarihli arastirmalar da bitter gikolatanin
kadmiyum ve kursun dahil olmak
Uzere saglik sorunlariyla iliskili iki agir
metal igerdigini séyliyordu. Cikolata
endustrisi bu sorunun farkinda ve

agir metal seviyelerini distirmek

icin calismalar yapiyor. Consumer
Reports bilim insanlar, ¢ikolatanin ne
kadar saglik riski tasidigini daha iyi
anlamak icin yaptigi arastirmada 28
bitter gikolatada agir metal'seviyelerini
Olctl. Arastirmacilar test edilen bitter
cikolatalarin tamaminda kurgun ve
kadmiyum tespit etti.

Kursun ve kadmiyum tehlikesi

Bu agir metaller ile gelisim sorunlari
arasindaki iliski goz éniine
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Bitter cikolatada
agir metaller mi var?

-
A\

alindiginda, ozellikle hamile kadinlar
ve klcUk cocuklar icin blylk 6nem
tasiyor. ABD Hastalik Kontrol ve
Onleme Merkezleri'ne (CDC) gére,
bazi metaller (demir gibi) saglik icin
ne kadar 6nemliyse, digerlerinin
(kursun ve kadmiyum dahil) saghk
degeri bulunmuyor.Givenli bir kursun
seviyesi yok; ancak vicutta biriktikge
daha tehlikeli hale geliyor. En buyik
risk grubu olarak gelismekte olan
cocuklar gosteriliyor. Kursuna maruz
kalmak beyin dahil olmak (zere
merkezi sinir sistemini ve neredeyse
tim-organlan etkileyebiliyor.

Kandaki 10 pg/L kadar dusik bir
konsantrasyon, bir cocugun sinirsel
gelisimini yavaslatabiliyor.
Cocuklarda ve yetiskinlerde hafizayi
olumsuz etkileyebiliyor. Bunun yani
sira mide sorunlarina, bébreklere,

anemiye (distk kirmizi kan hicresi
sayisl) ve ylksek tansiyona neden
olabiliyor.

Agwr metaller ¢ikolataya nasil
karisir?

Kadmiyum ve kursun da dahil
olmak Uzere birgok agir metal
toprakta dogal olarak bulunur ve
kolayca yiyeceklerimize karigabilir.
Kullandigimiz tarim yéntemleri,
endustride islenme surecleri ve
ulagsimdan kaynaklanan kirlilik de
dahil olmak Uzere, cevreye kiiresel
olarak agir metaller ekledik. Uzmanlar
bugin, neredeyse tum gidalarda
Olcllebilir miktarda agir metal
buldugunu ifade ediyor. Uzmanlar
butln sucgu tek bir gida tlrinin
Uzerinde yogunlastirmanin dogru bir
yaklasim olmadigini savunuyor.
Kaynak: https://drmichaelhunter.medium.com/

Kirmazi sarap ictikten
sonra neden basim
agriyor?

Alkol tiketiminin vicut Uzerinde farkl etkileri var. Susuzluga
neden olmasi, vitamin dengesini bozmasi, mide rahatsizliklan ve
yag depolanmasini arttirmasi bunlardan bazilar. “Ben kontrollt
tUketiyorum ama yine de kirmizi sarap igince basim agriyor”
diyorsaniz, igerigimiz ilginizi gekehbilir.

Kirmizi sarabin daha yUksek miktarda
histamin, tanen ve kuersetin icermesi
nedeniyle beyaz saraba gbre bas
agrisina neden olma olasiligi daha
yUksek. Kirmizi sarapta bulunan bir
bilesik vicudun alkoll metabolize
etme (gesitli enzimlerin etkisiyle
kimyasal degisikliklere ugratma) seklini
etkiliyor ve bu da bas agrisina neden
olabiliyor.

agrisi ve mide bulantisi gibi klasik
semptomlara neden oldugunu ifade
ediyorlar. Bag agrisina yatkin Kisilerde,
kuersetin nedeniyle az miktarda sarap
bile agrilar icin tetikleyici olabiliyor.

Kuersetin seviyeleri GzUmuUn /
yetistiriime surecinden de etkileniyor. p
Meyvenin blyume slrecinde ¢ok
fazla glines 1s1gina maruz kalmasi
daha yUksek kuersetin icerigine sahip '
Scientific ReportsTrusted Source olmasi anlamina geliyor.
dergisinde yayinlanan yeni bir ¢alisma,
ayni etkiye sahip olmayan diger alkolll
iceceklere kiyasla kirmizi sarabin
neden bas agrisina neden oldugunu
arastirdi. Arastirmacilar, kirmizi

Alkol tukettigimizde, vicudumuz £l
onu kurtulmasi daha kolay olan :
diger bilesiklere ayirmak igin hizla
calismaya basliyor. Bu bilesiklerden

sarabin zengin flavonol igeriginin, biri de asetaldehit. Asetaldehitin, Lol
Ozellikle de kuersetinin (meyve, sebze,  bas agrisi da dahil olmak Uzere

yaprak, tohum ve tahillarda bulunan hepimizin asina oldugu “aksamdan :

bitki flavonold), viicudun alkoll kalma” semptomlarinin goguna neden ’
nasil metabolize ettigini etkiledigini oldugu biliniyor. Neyse ki viicudumuz

ve bunun da bas agrisina neden asetaldehidi pargalamak igin de bir . 1

olabilecegini kesfetti. enzim Uretiyor.

CUnkU kuersetin alkolle etkilesime
girdiginde farkli bir forma dénusuyor.
Arastirmacilar bu déntstimun, yerlesik
bir toksin olan asetaldehit birikimine
yol agtigini ve ylzde kizarma, bas

baglantil olup olmadidi arastiriliyor.

Bas agrisi riskini azaltmak icin bol su
icilmesi ve a¢ karnina alkol alinmamasi
oneriliyor.

I's
Eo
Q
Bas agrisina ne sebep olur? Yeni aragtirmalar, saraba kars! _ fg
Uzman norologlar “Kirmizi sarap, hassasiyeti etkileyen genetik bir , ' 1 :
beyaz saraba kiyasla daha fazla bilesen olabilecegini de disundurtyor. § ]
tanen ve histamin icerir; bunlar bas insanlarin histaminler, tanenler ve &
agrisina katkida bulunan faktorlerdir” kuersetin gibi bilesikleri metabolize §
diyor. Kuersetinin icerigi ise ise etme bicimleri farklilik gosteriyor ve bu § P
yeni potansiyel “suclu” ilan ediliyor. durumun bireysel genetik yapilariyla E.
§
§
g
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Kisisel Bakim

Yumurta akiwyla
hazirlanan yiiz maskeleri

Yumurtanin marifetleri
saymakla bitmez. Sadece
beslenme konularinda
degil kisisel bakim icin

de yumurta aki mucizeler
yaratiyor. Farkl cilt tipleri
icin yumurta akiyla
hazirlanan maskeler
hakkinda tim bilgiler bu
icerigimizde.

Potansiyel faydalar

Yumurta akinin ana besin bileseni
proteindir. Bir bUyUk yumurta yaklasik
3,6 gram kaliteli protein igerir. Yumurta
akiyla hazirlanan ytz maskelerinin

bu protein igerigi sayesinde cildi
sikilastirdigi ve cilt Uzerindeki fazla yagi
emdigi belirtiliyor.

Cildin vicudun geri kalanini korumak
icin bir bariyer gorevi gérdigunt
unutmamak gerekiyor. Yumurta aki
cildin dis tabakasina uyguladiginda
vUcudun emdigi vitamin ve mineraller
gibi kiigtik parcaciklarin sayisini

sinirlayabilecedi de g6z dndne alinmall.

Yumurta ak: yiiz maskesi nasil
yapilir?

Yumurta aki, bagka malzemelerin
eklenebilecegi sivi karigimin tabanini
olusturur. Bir yumurta aki genellikle bir
yUz maskesi igin yeterli gelir. Maskede
kullanmaniz icin elbette ik yapmaniz
gereken yumurta akiyla beyazini
ayirmak.

Yagl cilt yiiz maskesi

Bir kaseye bir yumurta aki ve yarm
limon suyu ekleyin. Karisim k&pUkIU
hale gelene kadar iyice ¢irpin.
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YUzUn0zU ik su ile yikayin. Temiz bir
yUz firgasi veya pamuk kullanarak
ylzUnuze ince bir tabaka halinde
uygulayin. Karisimi gbz ¢evresine
surmekten kaginin. 10 dakika boyunca
bekletin. Ik su ile durulayin.

Karma cilt yiiz maskesi

Bir yumurta akini sertlesene kadar
¢irpin, beyaz ve kdpuk kdpuk hale
geldiginde 1 gay kasigi limon suyu ve

1 cay kasigi bal ile kanstinn. YUzundzi
ik su ile yikayin. Maskeyi bir firca veya
pamuk kullanarak cildinize uygulayin.
Cilt Uzerinde 15 dakika bekletin. Ilik

su ile durulayin. Limon suyu igeren bir
maske uyguladiktan sonra herhangi bir
batma yasayan herkes maskeyi hemen
clkarmalidir.

Besleyici yiiz maskesi

Bir yumurta akini ve 6-7 adet GzUmU
bir blendera koyun ve karigim pUrUzsuz
olana kadar karistinn. YUztntzud ik su
ile yikayin. Maskeyi cildinize uygulayip
15 dakika boyunca bekletin. Sonra
ik suyla durulayin. Bu maske igin
cekirdekli UzUm kullaniimasi dneriliyor.
Nedeni ise UzUm ¢ekirdegi yagindan
da yararlanmak. Maskeden sonra
nemlendirici uygulanmasi 6neriliyor.

- Al

Dikkat edilecek hususlar
Yumurta beyazi bazi bunyeler icin
alerjik reaksiyon riski tagir. Tavuk
yumurtasina karsi alerji, cocuklarda

en sik gorulen ikinci gida alerjisidir. Bu
nedenle, yumurta aki ile hazirlanan yiz
maskelerinin bebekler veya cocuklar
Uzerinde kullaniimamasi gerekir.

Yumurta akini ylizintze uygulamadan
once bir test yapmaniz dnerilir.

Az miktarda yumurta akini elinize,
cene altina veya kulagin arkasina
uygulayarak cildinizin verdigi tepkiyi
gorebilirsiniz.

Yaklasik 15 dakika bekledikten sonra
yumurta akini durulayin. Kizariklik,
kasintl, sisme veya bagka bir alerjik
reaksiyon belirtisi olmadigindan emin
olmak icin uyguladiginiz bolgeyi
inceleyin.

Cig yumurtalar Salmonella bakterisi
tasiyabilir ve vicuda girdiklerinde
enfeksiyona neden olabilirler. Karigimi,
bakterilerin viicuda girebilecegi
herhangi bir agik yaraya veya ciltteki
¢atlaklara uygulamaktan kaginmak da
cok dnemlidir.

Kaynak: https://www.medicalnewstoday.com

Cilt bakiminiz i¢in kag adet
arin kullaniyorsunuz?
Magazalarda tika basa dolu
reyonlar, sosyal medyada
her guin bir yenisi tanitilan
dranler... Kafalarin karismasi
normal; gercekte kac adet
drtne ihtiyaciniz oldugunu
6grenmeye ne dersiniz?

Herkes bir yerlerde cilt bakimi
tavsiyeleri veriyor adeta bilgi ve

Urin bombardimani altindayz.
Dermatologlar ise isi basit tutmayi
Oneriyor ve herkesin cilt bakim rutininin
birkag temel adimi icermesi gerektigini
soyluyor: Temizlik, nemlendirme ve
gunesten korunma.

Gelin bu adimlara ve kullanmaniz
gereken UrUnlere birlikte bakalim.

Yiiziiniizii yikarken

Cildi temizlemek Uzerinde biriken

yag, Kiri, 814 deri hicrelerini, makyaji
ve gevresel kirleticileri uzaklastirmak
icin gerekli. Bu birikim gézeneklerinizi
tikayarak akneye neden olabilir ve
kirleticiler cildin yaslanmasina katkida
bulunan serbest radikallerin Uretimini
tetikleyebilir.

Dermatologlar ¢ogu insanin ylzunu
glnde iki kez yikamasi gerektigini,
ancak kuru veya hassas bir cilde
sahipseniz bir kez yikamanin genellikle
yeterli oldugunu belirtiyor. Bundan
fazlasi cildin en dig tabakasini
soyarak kizariklik, kasinti, kuruluk ve
dékUntulere yol acabiliyor.

Dogru yuz temizleyicisini segmek cilt
tipinize bagli. Kuru bir cilde sahipseniz
nemlendirici bir temizleyici, yagli

ciltler igin jel bazli veya kdpuren bir
temizleyici, hassas ciltler igin yumusak
ve kokusuz bir Grlin kullanilimasi
dneriliyor. Ozetle yiiziiniizii yikamak igin
bir srG Grdn alip servet harcamaniza
gerek yok.

Nemlendirici kullanin

GUnldk nemlendirme cildinizin
kurumasini dnleyerek ince ¢izgilerin
gorundmunu azaltabiliyor. Nemlendirici
secimini de temizleme amagli
kullandiginiz drdnler gibi cilt tipinize
gore yapmaniz 6nemili.

Yagl bir cildiniz varsa hafif, yagsiz bir
nemlendirici segmelisiniz. Kuru bir cilde
sahipseniz “kuru ciltler igin” etiketli
daha yogun bir Uridn kullanabilirsiniz.
Akneye egilimli cilde sahip kisilerin ise
gbzenekleri tikamayan, komedojenik
olmayan nemlendiricileri tercih etmesi
Oneriliyor.

Kis aylarinda veya cildinizi 6zellikle kuru
hissettiginizde daha sik nemlendirmeniz
gerekebilir. Genellikle sabah ve gece
ayni Urdnt kullanabilirsiniz. Ancak
gunduz kullandiginiz nemlendirici
gUnes kremi iceriyorsa, yatmadan dnce
farkli bir nemlendirici kullanmalisiniz.

GUnes koruyucusunu ihmal etmeyin
Dermatologlar giines koruyucusu
kullanmanin cilt tipi veya cilt tonu

ne olursa olsun herkesin bakim
rutininin bir pargasi olmasi gerektigini
s@yltyor. CUnkU gunesin ultraviyole
isinlar serbest radikallerin Gretimini
artirabiliyor ve kolajene zarar vererek
¢izgi ve kingikliklarin gérinimanu
hizlandirabiliyor.

Cok fazla ginese maruz kalmak
melanin Uretimini artirarak ciltte glines
lekelerinin olusmasina yol agabiliyor.
Amerikan Dermatoloji Akademisi’ne
gore bu durum cilt kanseri riskini de
artinyor.

Cildinizi hem UVA hem de UVB
isinlarindan koruyan en az SPF 30 olan
genis spektrumlu glines kremlerini
kullanmaniz éneriliyor. Elbette bir¢cok
etkili glines kremi secenedi var.
Uzmanlar giines koruyucu igeren
nemlendiricilerin sinirl glinese maruz
kaldiginizda bir segenek olabilecegini
belirtiyor. Ancak bircok kombinasyon
Urindndn SPF 15 degerinde oldugu ve
standart 6neriden daha distk koruma
sagladigi unutulmamal.
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Kisisel Bakim

Aromaterapi yaglari
hafizay gelistirmeije

S yardumel olabilir. mi?
e 5 ar

Yeni bir calisma, yas almis bireylerde lavanta ve gul gibi aromaterapi yaglarinin gece kullanilmasinin
bilissel yetenekleri gelistirmeye yardimci oldugunu ortaya koydu. Calismaya gére bu kokulara
dUzenli olarak maruz kalan yetiskinlerin kelime hatirlama oranlarn %226 oraninda artti. Ayrica
beynin 6grenme ve hafizada rol oynayan sureclerinde iyilesmeler goraldu.

Bu alanda yapilan dnceki arastirmalar,
Alzheimer hastaligi, demans ve
Parkinson hastaligi dahil olmak Uzere
¢esitli nérolojik bozukluklarda bilissel
gerilemeye koku alma duyusu kaybinin
da eslik ettigini veya hatta koku
kaybinin digerlerinden 6nce geldigini
gOstermigti.

7 farkli aromaterapi kokusu
Kaliforniya Universitesi’ndeki
arastirmacilar, saglikli bilise sahip genel
saglik durumu iyi olan 60-85 yas arasi
43 katiimciyla galistl.

Katiimcilar rastgele iki gruba ayrildi. Alti

ay boyunca bir grup, her gece uykuya
dalarken iki saat boyunca -koku
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difizoru ile- daha yUksek esansiyel
yaglara maruz birakilirken diger kontrol
grubuna daha dusUk konsantrasyonda
esansiyel yaglar verildi.

Diftzor, haftanin her gind igin bir tane
olmak Uzere yedi farkl koku arasinda
gecis yapti: gul, portakal, okaliptus,
limon, nane, biberiye ve lavanta.

TUm katiimcilar calisma
baslangicinda ve 6 ayin sonunda bir
dizi degerlendirmeye tabi tutuldu.
Kontrol grubuyla karsilastinidiginda,
koku zenginlestirme grubundaki
katilimcilarin, sézel 6grenme ve
hafizayr degerlendirmek icin kullanilan
kelime listesi hatirlama testindeki

performanslarinda %226’lik bir iyilesme
gbsterdikleri goraldu.

Ek olarak, beyin dokusu igindeki
ortalama su diflizyon hizi
degerlendirildiginde sol uncinate
fasciculus’ta daha iyi isleyis
gdzlemlendi. Bu alan 63renme

ve hafizada ¢ok dnemli bir rol
oynayan bir beyin yolu. Genellikle

ileri yas ve Alzheimer hastaligi bu
yolun bozulmasina neden oluyor.
Arastirmacilar, galismanin sonunda
geceleri bir koku difizorl kullanilarak
yapilan koku zenginlestirmesinin sdzel
hafizay! ve belirli bir beyin yolunun
bUtunlaguny dnemli lgude gelistirdigi
sonucuna vardi.

Kaynak: https://www.medicalnewstoday.com

Duygusal cilt
Cildimiz

neden gerilir
nasil rahatlar?

Cildinizin yikandiktan
sonra neden gergin ve

nemlendirildikten sonra neden

rahatlamis hissettigini hic
merak ettiniz mi?

Stanford Universitesi’'nden
arastirmacilar, cildimizin ylzeyindeki
fiziksel degisikliklerin hissettiklerimize
nasil donustligunt ¢6zdu ve bir kisinin
cesitli glzellik Grunlerini kullandiktan
sonra nasil hissedebilecegini tahmin
etmek igin bir ydntem sundu. Bu
calisma, Urtnlerin cildimizin fiziksel
ozelliklerini nasll etkiledigine dair yeni
bir anlayis sagliyor; bu sadece cilt
sagligini degil, ayni zamanda cildin
duyusal algisini da igeriyor.

Duygunun ardindaki bilim
Vicudumuzun en bUyuk organi olan
cildimiz, gevremizle surekli etkilesim
halindedir. Stratum corneum olarak
bilinen htcreler derinin en Ust tabakasi
icin koruyucu kalkan gorevi gorerek
nemin tutulmasini saglar ve zararli
unsurlarin cilde girisini engeller.
Temizleyiciler, 6zellikle de sert
olanlar cilde uygulandiginda, nemi
koruyan baz lipidleri (cildin dogal
yaglar) uzaklastirarak bu tabakanin

L

kUgUlmesine neden olurlar. Tersine,
nemlendiriciler bu tabakanin su icerigini
artirarak genislemesine yol agar.

Bilim insanlari ister genisleme ister
daralma olsun, bu fiziksel degisikliklerin
cildimizin ylzey tabakasinin altindaki
mekanoreseptorleri (basing, ses, temas
gibi uyarilar algilayan reseptérler)
tetikledigi teorisini ortaya atti. Bu
reseptdrler daha sonra beynimize
sinyaller génderiyor, biz de bu sinyalleri
ciltte gerginlik ya da rahatlama hissi
olarak algiliyoruz.

Arastirma ekibi, hipotezlerini
kanitlamak igin dokuz nemlendirici

ve alti temizleyici Urindn yanak,

alin ve karindan alinan cilt

ornekleri Uzerindeki etkilerini

inceledi. Stratum corneum’daki
degisiklikleri gdzlemlediler ve bu
mekanoreseptorlerin gdénderebilecedi
sinyalleri tahmin etmek icin ayrintili bir
modelleme kullandilar.

L’Oréal Aragtirma ve inovasyon

birimi is birligiyle Fransa’da 2.000
kadin nemlendiricileri test ederken,
Cin’de 700 kadin temizleyicileri test
etti. TUm katiimcilar kullanim sonrasi
cilt gerginligi hislerini degerlendirdi.
Arastirmacilarin tahminleri, bu Grtnleri
deneyenlerden elde edilen geri
bildirimlerle eslesti.

TUketicilerin Grin kullanimi sonrasi nasil
hissedeceklerini tahmin etmeye ydnelik
bu yeni kesfedilen yetenek, kozmetik
markalarina énemli dlgtide fayda
saglayabilir. Bu metodolojinin sadece
cilt gerginligi hissini degerlendirmenin
Otesine gegebilecegi, yeni Grlin
gelistirme ve mevcut Urin formdallerinin
dlzenlenmesi gibi alanlarda
kullanilabilecegine vurgu yapiliyor.

Simdi akillardaki soru; insan derisi
araciigiyla iletisim kurabilir miyiz?
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Saghk

Nasil icmeli?
Soguk mu
ik ma?

Su icmenin sayisiz
faydasi var peki ictiginiz
su nasil olmali? Yanitlar

icerigimizde...

insan viicut agiriginin yaklasik %60’ ini
olusturan su, hicrelerin temel yapi tagi
olmak, sindirime yardimci olmak, eklem
yaglanmasini kolaylastirmak ve cilt
sagligini desteklemek gibi bir¢ok isleve
hizmet eder. Vicudun su ve elektrolit
dUzeyinin belirli bir dengede olmasini
ifade eden hidrasyon sagligi korumak
ve optimum vicut fonksiyonunu
surdurmek i¢in ¢ok dnemlidir.

Saat basi su icmek, hidrasyon
seviyelerinde ani dususlerin potansiyel
olarak 6énlenmesi ve bdylece ruh hali
degisimlerinin ve bilissel dususlerin
oOnlenmesi igin dneriliyor.

Suyun sicakligr ne olmal1?
Hidrasyon konusundaki tartismalar
ivme kazanirken, goz ardi
edilemeyecek bir husus da icilen suyun
sicaklig. Farkli su sicakliklari viicuda
farkl sekillerde etki ediyor.

Fiziksel efor veya sicak havalarda
siklikla tercih edilen soguk suyun
vUcudu daha hizli soguttugu ifade
ediliyor. Diger taraftan genellikle 20 ila
22 derece arasinda oldugu dustnulen
oda sicakligindaki su, vicutta ani
sicaklik dalgalanmalarina neden
olmadan hizli hidrasyon saglayarak

bir denge kuruyor. Mide igin daha
rahatlatici olarak algilaniyor ve dizenli
su icme aliskanhiginin strddrdimesi icgin
zemin hazirladigr belirtiliyor.
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Ilik Su Tiiketmenin Faydalar
Sindirim sistemine destek:
Arastirmalar, 1k suyun yiyeceklerin
daha verimli bir sekilde pargalanmasina
yardimcl olabilecegini ve bdylece
sindirimi kolaylastirabilecegini 6ne
surtyor.

Kas Yatistiricr: llik su tUketimi kaslar
icin yatistinci bir madde olarak da islev
gdrebilir. Aragtirmalara gore, Ik sivilar
dolasimi iyilestirerek kas kramplarini

ve spazmlarini hafifletebilir, béylece
genellikle kas yorgunluguyla iligkili laktik
asit birikimini azaltir.

Metabolik Hiz: llik su metabolizma
hizini artirmada 6nemli bir rol
oynayabilir. Arastirmalar, su tuketiminin
hem erkeklerde hem de kadinlarda

metabolizma hizini %30’a kadar
artirabilecegini gdsteriyor.

Bagisiklik Guglendirici: Ik su
tUketmek potansiyel olarak bagisiklik
sisteminin etkinligini artirabilir. Ayrica

ik su, istenmeyen maddeleri digari
atmak icin bagisiklik sistemiyle sinerjik
bir sekilde ¢alisan lenfatik fonksiyonun
ivilestirimesine yardimci olabilir, bdylece
enfeksiyonlarl uzak tutar ve vicudun
savunma mekanizmalarini guglendirir.

Cilt ve Guizellik iksiri: llik su tiiketimi
de dahil olmak Uzere yeterli hidrasyon
cildin nemini ve elastikiyetini artirabilir.
[k su gdzeneklerin agilimasina yardimci
olarak ciltte sikisan kir ve yaglarin
atiimasini kolaylastirr.

Kaynak: https://a-dimos.medium.com/

Ayakkab1 tabani nasil olmali?

Sik stiletto’lar, sevimli babetler, kalin botlar ya da spor ayakkabilar... Ayaklarimiz yaz
kis sUrekli ayakkabilarin icinde... Peki tercih ettigimiz ayakkabi modeli kadar ayakkabi
tabanlarinin da saghgimiz icin énemli oldugunu biliyor musunuz?

Sadece ayaginizda glzel gorinmesi
yeterli degil, yanlis ayakkabi secimi
bel agrisindan durus - denge
bozukluguna ve diz agrisina kadar
farkli ve istenmeyen durumlara neden
olabiliyor. Ayakkabi alirken en uzun
ayak parmaginizla ile ayakkabinin
ucu arasinda yarim santim bosluk
olmasi oneriliyor. Ayrica ylksek
topuklu ayakkabilarin strekli kullanimi
nasil dnerilmiyorsa uzun sure babet
ayakkabi girilmesi de sakincali
bulunuyor. Gelelim ayakkabinin
tabanina; darbeleri engelleyecek
yapida kalin ve esnek tabanli
ayakkabilarin tercih edilmesi dnemli;
ancak burada da dikkat edilmesi
gereken noktalar var.

Son ddénemde 6zellikle kalin topuk
yastigi kullanilan ayakkabilar

pek revacta. Ancak ayaklarinizin
altindaki bu kalin yastiklarin onlari
zayflatabilecegini hi¢ disindiniz ma?
Podiatristler bu durumu séyle acikliyor:
“VUcudun dengesini korumak icin ayak
parmaklarimizin igin yere basmasi
gerekir; ayak kaslarimiz da denge ve
durusu korumak igin kasilir. Yastiklarla
desteklenen kalin tabanl ayakkabilarda
isin blytk kismini ayaklarin kendisi
yerine bu tabanlik yapiyor. Dahasi, kalin
ve yastikll tabanlar ayak tabanlarimizi
duyusal uyarimlardan mahrum
birakabiliyor.”

Spor ayakkabilarla ilgili bir
arastirma

Fransiz spor UrUnleri sirketi Decathlon,
her biri EVA képUkten yapilmis 2,54
cm kalinliginda orta taban yastiklama
katmanina sahip iki ayakkabi prototipi
Uretti. Sirket EVA'nin kimyasini
degistirdi; ayakkabilarin yarisinda
yumusak yastiklama, diger yarisinda
ise daha sert kdpuk kullanildi. Bu iki

Kaynak: https://drmichaelhunter.medium.com/

farkll ayakkabi 848 saglikli kosucuya
rastgele dagitti.

Arastirmaya katilanlar bir kosu bandi
testine alindilar. Ekip katiimcilar

alti ay boyunca yaralanma
belirtileri agisindan
izledi. Taban sertligi
daha fazla olan (Stiff)
ayakkabi versiyonuyla
antrenman yapan

daha yUksekti. Galisma sonuglari,
yumusak yastiklamanin sakatlanmayi
azalttigl iddialanni dogrulad.

Kalin ve yumusak tabanli
ayakkabilari tercih ediyor
olabilirsiniz, dnemli olan
bu ayakkabilari hangi
amagcla kullandiginiz...

Spor yapiyorsaniz
sorun yok, gundelik

Tabandaki kalin dolgu
dokularin ve eklemlerin

kosucularda Uzerindeki darbe yasamda stirekli
sakatlanma riski, kuvvetlerini azaltt|g| igin kullaniyorsaniz
yumusak versiyonu bu modeller rahatlik etkilerini tekrar

kullananlara gére degerlendirmek

acisindan cazip geliyor. 4 N
isteyebilirsiniz.
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Merak Edilenler
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Sicaklik artinca durum
kotulesiyor

Arastirmacilar, VOC
konsantrasyonlarinin ortam
sicakligina ve KF94'lerin
ambalajlarindan cikariimasina bagli
olarak degistigini de tespit etti.
KF94 maskelerinin sicakligi 40 C’ye
yUkseltildiginde, konsantrasyonlar
ylzde 119 ila 299 oraninda

artti. Maskeler ambalajlarindan
¢lkarildiktan 30 dakika sonra
seviyeler ylzde 80 oraninda azaldi.

Calismaya katilan uzmanlar, “KF94
maskelerinin kullanimiyla iligkili
VOC'’lere ve bunlarin insan saglgi
Uzerindeki etkilerine ozellikle dikkat
edilmesi gerekmektedir” diye
aciklama yaptilar.

Arastirmacilar, “KF94 maskesi
takmadan énce Urinin paketinden
¢lkarimasini ve en az 30 dakika
boyunca takiimamasini, béylece
toplam VOC konsantrasyonlarinin
insan saghgini bozmayacak
seviyelere dusurdlmesini
Oneriyoruz” diyorlar.

Bakalim édnumUtzdeki gtinlerde
korudugunu distndugimuiz
maskelerle ilgili hangi gerceklerle
yUzlesecegiz.
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Maske zararl mi?

COVID-19’a karsi en guclu koruyucu donanimimiz maskelerdi.
Hangi cesidinin daha ¢cok korudugu ya da nasil kullanmamiz
gerektigiyle ilgili pek ¢ok bilgiler paylasildi. Bugun geldigimiz

noktada maskeli hayatr unutmus ve maskeleri terk etmis olabiliriz.
Peki o donem surekli taktigimiz maskeler sizce ne kadar saglikliydi?

Mayis ayinda Journal of Ecotoxicology
and Environmental Safety dergisinde
yayinlanan bir aragstirmanin sonuglar,
maskelerin kullanicilar igin dnemli riskler
olusturdugunu gdsterdi.

Guney Kore’den arastirmacilar,
pamuklu maskeler ve N95 maskesine
benzer popdler tek kullanimlik maske
tUrG olan KF94 maskeleri de dahil
olmak Uzere birkag farkl maskeden
yayllan ugucu organik bilesiklerin (VOC)
sayisini ve konsantrasyonunu dlctiler.

KF94 maskelerinde, pamuk gibi
kumaglardan olusan diger maskelere
kiyasla 22,9-147 kat daha yuksek
konsantrasyonlarda dort tir VOC tespit
edildi. Toplam VOC partikul sayisi
pamuklu maskelerdekinin 14 katiydi.
Bazi KF94 maskelerinde, sayilarin insan
saghgi icin ciddi bir risk olusturacak
kadar yUksek bir esige ulastigi tespit
edildi.

ABD Cevre Koruma Ajansi'na (EPA)
gbre VOC’ler oda sicakliginda
buharlasabilen ve genellikle “boya, ilag
ve sogutucu Uretiminde kullanilan ve
Uretilen” kimyasallar.

Bunlarin solunmasti
asagidakilere neden olabiliyor:
* Goz, burun ve bogaz tahrisi.

* Nefes almada zorluk.

* Bas agrisi.

* Mide bulantisi.

* Merkezi sinir sistemi ve diger
organlarda hasar.

* Kanser (hayvanlarda bazi vakalar ve
insanlarda supheli veya bilinen vakalar).

Maske zorunlulugu geri mi
doniiyor?

Maske takma karari, Ulke genelinde
vakalarin artmasi ve yeni bir COVID
varyanti olan EG.5’in ortaya ¢ikmasiyla
birlikte Amerika Birlesik Devletleri'nde
gUndemi mesgul eden bir konu haline
geliyor. Atlanta bdlgesinde bildirilen
vaka sayisindaki artis nedeniyle, bir
okul tedbir olarak iki haftalik maske
zorunlulugunu yeniden uygulamaya
koydu. Okulun resmi Instagram
hesabindan yapilan agiklamaya gore,
ogrenciler ve 6gretim Uyeleri maske
takmak zorunda. Ogretim Uyeleri
ofislerinde yalnizlarsa maskelerini
clkarabilirler.

Baz hastaneler de maske
zorunlulugunu yeniden uygulamaya
koydu.

ABD Hastalik Kontrol ve Onleme
Merkezleri (CDC) kapall toplu tagima
ortamlarinda maske kullanimasini
Onermekte. Ayrica yasl yetiskinlerin ve
bagisiklik sistemi baskilanmis kisilerin
ya da COVID-19’dan hastalanma
olasiigr daha yUksek olan kisilerin
maske takmasi tavsiye ediliyor.

Kaynak: https://www.theepochtimes.com/

Ayak tirnagimin altinda mantar var gibi goriintyor, ama nasi|

emin olabilirim? Ayak tirnagi mantar kendiliginden gecer mi? Siz

de bu sorulari soruyorsaniz bu igerigimiz tam size gore...

Sararmig, kirllgan ve aligiimadik
gérinudmlu ayak tirnaklari,
onikomikoz adi verilen tirnak mantari
enfeksiyonunun basladiginin bir isareti
olabilir. Uzmanlar bu enfeksiyonlarin
kendiliginden gegmedigini ve tedavi
edilmeden kigiden kisiye kolayca
yayilabilecegini sdyltyor.

Alabama Universitesi’nde dermatoloji
boIimU baskani olan Dr. Boni Elewski,
“Mantar acg6zIli olma egilimindedir.
Ornegin, enfekte olmus biriyle yakin
temasta bulunur ya da soyunma
odasinda ¢iplak ayakla yUrirseniz
mantar kapabilirsiniz. Bu mantar ayak
tirnaginizin altina girebilir ve tirnagin
icine yayilabilir. Nemli, terli ayakkabilar
giymek de mantarin buyUmesini tegvik
edebilir” diyor.

Ayak tirnagi mantar diinya ¢apinda
tahminen her 10 kisiden birinde
gbérunuyor ve yas ilerledikge daha sik
karsilasiliyor. Uzman dermatologlar,
diyabetli ya da bagisiklik sistemi
zayiflamis kisilerin bu hastaliga daha
yatkin oldugunu belirtiyor.

Gercekten mantar mi?

Tedaviye baslamadan énce
tirnaginizdaki sorunun gergekten
mantar oldugunu dogrulamak
gerekiyor. Bazi belirtiler arasinda;
kalinlagmis, rengi bozulmus, ¢atlamig,
sekilsiz ve zaman zaman agril veya

Kaynak: NYTimes

kokulu tirnaklar sayilabilir. Uzmanlar
ayak tirnagr mantarini genellikle bir
kesigi mikroskop altinda inceleyerek
dogruluyorlar. Ayrica tirnaginiza hangi
mantar tdrdnun bulastigini belirlemek
icin bir PCR testi veya mantar kultirQ
de yapabiliyorlar.

Dermatolog tarafindan verilen, receteli
antifungaller (mantar enfeksiyonlarinda
kullanilan sentetik farmakolojik ajanlar)
genellikle sorunu ¢dzuyor. Ancak
gereksiz antifungal kullanimi bu ilaglari
zamanla daha az etkili hale getirerek
“antifungal direnc¢” adi verilen ve
giderek blyUyen bir soruna neden
olabiliyor.

Kremler, merhemler veya serum
benzeri sollisyonlar dahil olmak Uzere
tropikal receteler ve oral antifungaller
de mantar tedavisinde kullaniliyor.

Nasil korunmali?

Ayak tirnagl mantarindan kurtulmak
tekrar yakalanmayacaginiz
anlamina gelmiyor.

Korunmak icin tirnaklarinizi

dtzenli kesmeli, spor salonlarinin
soyunma odalarinda ya da ytizme
havuzlarinin gevresinde ¢iplak
ayakla dolagsmaktan kaginmalisiniz.

Kapall ayakkabilarda ayaginiz
terliyorsa, nemi emen goraplar
giyebilirsiniz.

Ayaginizdaki deri kuru, kasintil,
pul pul veya iltihapl hale gelirse,
ayak tirnaginiza yayilabilen ayni
mantardan kaynaklanan atlet
ayagina yakalanmig olabilirsiniz.
Bu yUzden hemen tedavi olmaniz
onemli. Ayak tirnagi mantarinin
aksine, bu durumda recetesiz
satilan baz ilaglar tedavi icin
yardimci olabilir.

Sorun her ne olursa olsun kendli
kendinizi tedavi etmeye ¢alismayin
ve mutlaka bir dermatologdan
gorus alin.
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Agzimizdaki sessiz hastalik

Periodontitis (dis eti
cekilmesi), diglerin
yumusak dokusuna
zarar veren ciddi bir
dis eti enfeksiyonu. Bu
icerigimizde agzimizdaki
bu sessiz hastaligin
uyari isaretlerini
inceleyecegiz. Ayrica
periodontitis riskinin
nasil azaltilabilecegine
deginecegiz.

Dis Eti Cekilmesi
(Periodontitis) Belirtileri

Dis ipi kullandiktan veya dislerinizi
fircaladiktan sonra tdkdraguniz birkag
kez pembe renkte mi oluyor? Erken
evre dis eti hastaliginiz olabilir.

Mayo Clinic’e gore, dis eti hastaliginin
semptomlari arasinda;

e Sismis dis etleri

e Parlak kirmizi, koyu kirmizi veya koyu
mor dig etleri

e Dokunuldugunda hassas olan dis
etleri

e Kolayca kanayan dis etleri

¢ Diglerinizi firgaladiktan sonra pembe
bir dis firgasi

¢ Dis ipi kullanirken veya dislerinizi
fircalarken kan tUkUrmek

e Kalici agiz kokusu (halitozis)

¢ Dis etleriniz ve digleriniz arasinda irin
* Gevsek (veya kayip) digler

* Agrill cigneme

e Diglerinizin arasinda yeni bosluklar
olusur (siyah Uggenler gibi gérinen)

¢ Dis etlerinin gekiimesi - dis etlerinin
diglerinizden uzaklagmasi (diglerinizin
normalden daha uzun gériinmesine
neden olur)

e |sirdiginizda dislerinizin birbirine
oturma seklinde bir degisiklik
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Ne sebep olur?

Cleveland Clinic, dis plaginin bircok
bakteri tlrt igerdigini agikliyor. Bu
bakteriler bazen dis etlerimizi enfekte
ediyor.

Yetersiz agiz hijyenine sahipseniz,
dis eti hastaligina yakalanma
olasiiginiz daha yuksek. Dis plagi
birikimi periodontal hastaligin énde
gelen nedeni. Genlerimiz bakterilere
karsl bagisiklik sistemimizin tepkisini
degistirerek dis eti hastaligi riskini
etkiliyor.

Risk Faktorleri

iste periodontal hastaliga katkida
bulunabilecek bazi risk faktorleri.

* Yas. Yagl insanlar en yiksek
periodontal hastalk oranlarina sahip.
e TUttn kullanimi. TUtdn kullananlarda
periodontal hastalik riski artiyor.

* Genetik. Bazi kisilerin genetik
nedenlerle dis eti hastaligina
yakalanma olasiligi daha yUksek.

e Stres. Stres, periodontal hastaliklar
da dahil olmak Uzere enfeksiyondan
korunmay! daha zor hale getirebiliyor.
¢ [laclar. Bazi ilaclar (antidepresanlar,
oral kontrasepitifler ve bazi kalp ilaglan

dahil) agiz saghigini etkileyebiliyor.

e Diglerinizi gicirdatmak (veya sikmak).
Diglerin destek dokular Uzerindeki asiri
gug, periodontal doku yikiminin hizini
artirabiliyor.

e Sistemik hastaliklar. Periodontal
hastalik ile diyabet, romatoid artrit ve
kardiyovaskuler hastalik gibi bazi tibbi
durumlar arasinda baglanti bulunuyor.
e Obezite veya kotl beslenme.
Sagliksiz beslenme bagisiklik
sisteminizin enfeksiyonla savasma
yetenegini azaltabilir. Periodontal
hastalik bir enfeksiyon olarak baglar,
bu nedenle kétl beslenme dis etlerinizi
tehlikeye atabilir. Ayrica obezite de
periodontal hastalikla iligkilidir.

Periodontal Hastallk Riskinin Azaltimasi
ik olarak, agiz hijyenini diizenli olarak
saglayin. Bu, dis firgalama, dis ipi
kullanma ve agiz gargarasi kullanma
anlamina gelir.

ikinci olarak, risk faktérlerinizi anlayin
ve degistirilebilir olanlarn degistirmeyi
dustndn. Ornegin, sigara iciyorsaniz
birakin.

Kaynak: https://drmichaelhunter.medium.com/

Kaynak: https://www.medicalnewstoday.com

Et beni ve ben
arasinda ne

fark var?

Et beni ve benler farkl tdrde cilt
buyimeleridir. ikisi arasindaki fark ise benlerin
cilt altinda kdkleri varken et benlerinin

kokleri yok denecek kadar kuguktUr ve gok
ince bir sapla deriye baglidirlar. Sik sorulan
sorulardan biri bu iki durum arasindaki fark
ve benlerin tehlikeli olup olmadigidrr...

Et benleri

Et benleri cildin herhangi bir yerinde
gelisebilir. Bu benler yag htcreleri, sinir
hicreleri ve kolajen liflerinden olugur.
BUyUmeler cildin geri kalaniyla ayni
renkte veya pembe, kirmizi veya daha
koyu renkte olabilir. Et benlerinin giysi
veya taki gibi bir seyin cilde tekrar
tekrar surtindugu bolgelerde gelisme
olaslliklar yuksektir:

e Boyun bdlgesi

e Koltuk altlari

° G6z kapaklan

e Kaslk

e Goguslerin alti

Et benleri genellikle zararsizdir. Ancak
aniden ¢ok sayida olusmasi altta yatan
bir hastaliga isaret edebilir.

Benler

Benler veya nevusler, melanosit adi
verilen pigment olusturan hicrelerin iyi
huylu blyUmeleridir. Derinin herhangi
bir yerinde gelisebilen lezyonlardir.
Goruntm olarak farklilik gdsterebilirler;
Uzerleri tayll olabilir veya farkli sekil,
boyut veya renklerde olabilirler.
Bununla birlikte, benler tipik olarak
asagidaki dzelliklere sahiptir:

e Deriye karsl dliz veya hafif

kabariktirlar.

e Genellikle yuvarlaktirlar.

e Genellikle tek renktirler: kahverengi,
pembe, kirmizi, siyah, mavi, ten rengi
veya cilt tonu.

Et benlerinin aksine, benler her zaman
zararsiz degildir. Bazi durumlarda,
benler cilt kanserine (melanom)
donusebilirler. Melanin, deriye rengini
veren renk pigmentidir. Bu pigmentler
melanosit olarak adlandirilan cilt
hicreleri tarafindan Uretilir. EQer bu cilt
hicreleri kontrolstz bir sekilde bolinup
¢ogalmaya baslarsa bu durum cilt
kanseri olarak tanimlanir.

Bir benin atipik olup olmadigini
belirlemek icin asagidaki ydntem
kullanilabilir.

Asimetri: Benin bir tarafinin digerinden
farkl olmasi.

Sinir: Benin sinirnin diizensiz ve girintili
¢ikintili olmasi.

Renk: Birden fazla renkten veya gesitli
tonlarda olmasi.

Cap: Melanomlar tipik olarak 6
milimetreden (mm) daha buyUktdr.
Gelisme: Benin sekil, renk veya boyut
olarak degismesi.

9.
L
mE

Ben aldirmak

Et benleri ve saglikli benler, tahrise
veya agriya neden olmadikga

veya kisi estetik kaygilarla bunlari
aldirmak istemedikce genellikle tedavi
gerektirmez.

Et benleri su yontemlerle alinabilir.
Kesmek: Bdlge uyusturulur ve cerrahi
bir aletle et beni gikarilir.

Kriyocerrahi: Kesiye gerek kalmadan
yapilan bu uygulamada sivi nitrojen
gibi bir madde uygulanarak et beni
dondurulur ve ciltten ayrilir. islemin
sonunda zamanla dugecek olan bir
kabuk veya kabarcik olusabilir.
Elektrodesikasyon: Isi kullanilarak
yapilan bir uygulamadir. YUksek
frekansli elektrik akimi bir elektrot
araciligr ile dokudaki benleri yakmak
icin kullanilir.

Ozetle...

¢ Et benleri, bir sap veya gdvdeden
¢ikinti yapabilen yumusak blyUmelerdir.
Ciltte tek baslarina veya daha buyUk
gruplar halinde buyuyebilirler.

e Benler diiz veya hafif kabarik yuvarlak
bUyUmelerdir. Tek renktir ve genellikle 6
mm’den kdguktdr. Bazilarinin Gzerinde
kil gikabilir.
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Saglik

Neden bayilir1z?

Daha dnce bayildiysaniz, baylmadan hemen 6nceki ani bas dénmesi veya mide bulantisi hissini
hatirlayabilirsiniz. Belki kulaklariniz ¢inlamaya baslamistir. Gortstinuz bulaniklasir ve bir anda
kendinizden gecersiniz. Kendinize geldiginizde akliniza gelen ilk soru ise “neden bayildim?” olur...

Arastirmacilar uzun yillardir bayilmayi
beyne giden “kan akisindaki ani bir
azalma” ile iligkilendiriyorlar. Ancak
bunun neden ve nasil gergeklestigiyle
ilgili detaylar gizemini korumaya devam
ediyor.

Nature dergisinde yayinlanan bir
calismada arasgtirmacilar, farelerde bazi
ndronlar aktive edildiginde bayilmaya
neden olan bir “kalp-beyin yolunu”
bulduklarini agikladilar.

California Universitesi’nde nérobiyolog
olan ve ¢aligmaya katilan uzmanlardan
biri olan Vineet Augustine, “Bu sonug,
bayllmanin kan akisinin azalmasindan
¢ok daha fazlasi oldugunu g&steren

ilk adim. Kan akiginin azalmasi elbette
bir rol oynuyor, ancak burada bagka
beyin devreleri de var... Kardiyoloji ders
kitaplarinin sdyledigi kadar basit degil.”
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diyor. Bayllmanin neden oldugunu
daha iyi anlamak icin arastirmaci

ekip dikkatlerini fareler Gzerinde
yogunlastirdi. Beyni kalbe ve sindirim
sistemine baglayan vagus sinirindeki
bir ndron toplulugunu incelediler. Vagus
siniri sindirim, kalp atis hizi, 6kstrme,
hapsirma, yutma ve kusma gibi ¢esitli
bedensel islevlere yardimci oluyor.
Ayrica vicudun “savas ya da kag”
tepkisini sonlandirmasina da destek
veriyor.

Arastirmacilar, kalbin alt odaciklarini
beyin sapina baglayan belirli nGronlar
(NPY2R VSN) tanimladilar. Bu néronlar
kan damari kasiimalanyla iligkili bir
reseptor gorevi Ustleniyorlar. Calisma
sirasinda neler olacagini gérmek icin
ultrason gdruntidleme ve isikla kontrol
etme ydntemleri kullanilarak néronlar
tetiklendi. Birkag saniye icinde, daha

Kaynak: https://www.smithsonianmag.com/

once hareket eden fareler bilinglerini
kaybetti. Birkag saniye sonra, bilinglerini
yeniden kazanmaya ve tekrar yurimeye
bagladilar. Bu néronlarin tetiklenmesiyle
farelerde ayrica hizll g6z bebegi
genislemesi, dustk kan basinci, disik
kalp atis hizlari, bastinimis solunum
hizlan ve beyne giden kan akisinin
azalmasi gibi insanlarda gorulen klasik
baylma belirtileri goraldu. Arastirmacilar
noronlara mudahele etmeyi
biraktiklarinda bayilma kosullarinin
ortadan kalktigi géraldu.

Bayiimayla ilgili tm sorulara hemen
yanit vermese de Klinik agidan
bakildiginda, tim bunlar heyecan verici
sonuglar. Arastirmacilar bu ¢alismanin
insan kalbinin daha iyi anlasiimasini
saglayarak, kardiyovaskduler
hastaliklarin tedavisine de yardimci
olabilecegini belirtiyor.

Ne kadar uyku

0 kadar...

Hareket etmenin en basit
sekliyle yUrtyts yapmanin
kronik hastaliklara yakalanma
ihtimalini azalttigina dair her
gun édndmuzden onlarca
haber geciyor. SUphe yok ki
egzersiz, fiziksel ve bilissel
sagligr korumaya yardimci
oluyor. Unutulmamali ki sadece
egzersiz degil uyku sureleri

de en az fiziksel aktivite kadar
degerli. Yeni bir galisma, kisa
uykunun yasla iligkili bilissel
gerilemeyi nasil artirabilecegini
hatirlatiyor.

Fiziksel Aktivite, Kisa Uyku ve
Bilissel Gerileme

Fiziksel aktivite ve uykunun
yaslandik¢a bilisimizi nasil etkiledigini
henlz tam anlamis degiliz. Ancak
ingiliz arastirmacilar, 10 yildan uzun
sUre fiziksel aktivite ve uyku sUresi
kombinasyonlarinin biligsel durum
Uzerindeki iligkilerini anlamak icin ozel
bir calisma yaratto.

Calismaya bagladiginda katiimcilar
en az 50 yasindaydi ve biligsel olarak
saglikliydi. Katiimcilar hakkinda ilk
ogrenilen konular fiziksel aktivite ve
gece uyku sureleri hakkinda bilgiler
oldu. Bundan sonra her gbérismede,
deneklere epizodik bellek (gunltk
olaylarin hafizasi; belirli zamanlarda
ve yerlerde meydana gelen gegmis
kisisel deneyimler; 6rn. ilkokulun ilk
gunu ya da 18. dogum giininde
giyilen kiyafet vb) degerlendirmesi ve

bir hayvan adlandirma gorevi verilerek
sOzel akicllik degerlendirmesi yapildi.
Arastirmacilar bilesik bir biligsel skor
olusturdu.

Calisma Sonuclar

10 yildan fazla stren takibin ardindan,
ortaya ¢ikan sonuglar:

Calisma, daha yuksek dlizeyde fiziksel
aktiviteye sahip olan ve gecede alti ila
sekiz saat arasinda uyuyan kisilerin
yaslandik¢a biligsel islevlerinin daha iyi
oldugunu kegfetti.

Bilissel saghgimizi optimize ederken
uyku ve fiziksel aktiviteyi birlikte
distinmemiz gerekiyor. Ozetle spor
salonuna gitmekten daha fazlasi
gereKili.

Arastirmanin zayif gérinen yonleri de
yok degil. llk sirada gelen ise sonuglarin
bireysel beyanlara bagl olmasi. Daha

Uyumakta
zorlaniyorsaniz bu

arastirma sonuclari
ilginizi cekehilir.

az fiziksel aktiviteye sahip olanlarin fazla
bildirimde bulunma olasilidi... Kendi
kendine bildirilen uyku sureleri de ayni
sekilde sorunlu olabilir.

Diinya Saglk Orgiitl, fiziksel aktiviteyi
bilissel saghgr korumaya yonelik
midahaleler icin dnemli bir hedef
olarak tanimliyor. Yapilan egzersizlerden
daha fazla fayda saglamak icin yeterli
uyku surelerinin 6nemine dikkat
cekiyor.
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46 GUZEL YASA

Uc cocuk annesi Kate
Middleton formunu
korumak icin gliine

smoothie ile baglyor...

3

b

Kate Middleton diyeti

Kralige Il. Elizabeth’in 6liminin ardindan tim gézler bir stire Ingiliz Kraliyet ailesine gevrildi. Uzun
yillar taht yolu bekleyen ve sonunda tacina kavusan Kral Charles, Konsort Kralice Camilla, kraliyet
gbrevlerinden ayrilan Prens Harry ve esi Meghan Markle... Gundemi farkli sekillerde mesgul ettiler.
Diger taraftan ingiltere’nin gelecekteki kral ve kraligesi olarak kabul edilen Galler Prensi William ve
esi Kate Middleton stirekli gz éniinde. Ozellikle zarafeti ve samimi tavirlanyla halkin da sevgisini
kazanan Middleton’un zarif ve fit goértintistint borclu oldugu diyeti 6grenmek ister misiniz?

Kralice Il. Elizabeth’in 6lumundn
ardindan tiim gdzler bir siire ingiliz
Kraliyet ailesine ¢evrildi. Uzun yillar
taht yolu bekleyen ve sonunda tacina
kavusan Kral Charles, Konsort Kralice
Camilla, kraliyet gorevlerinden ayrilan
Prens Harry ve esi Meghan Markle...
Gundemi farkll sekillerde mesgul ettiler.
Diger taraftan Ingiltere’nin gelecekteki
kral ve kraligesi olarak kabul edilen
Galler Prensi William ve esi Kate
Middleton stirekli g6z éniinde. Ozellikle
zarafeti ve samimi tavirlariyla halkin da
sevgisini kazanan Middleton’un zarif
ve fit gérintlsini borglu oldugu diyeti
o6grenmek ister misiniz?

Saglikl yasam tarzi ve spora olan
tutkusuyla bilinen Prenses, yesil
smoothie’leri, ev yapimi yemekleri
tercih ediyor, guinlik menustnde hafif
bir tath da mutlaka bulunuyor.

Kahvalt:

Ug cocuk annesi Kate Middleton, gline
smoothie ile basliyor. Saglikli bir sabah
icecedi icin lahana, spirulina (bir tdr
yosun), matcha (yesil cay yapraklari),
Ispanak, kisnig ve yaban mersini
kanigimini bir araya getiriyor. Kahvaltida
bir kase yulaf ezmesinden hoslandig
da ifade ediliyor.

Ogle Yemegi

Prenses bir vejetaryen degil, ancak
farkll kaynaklardan yapilan agiklamalar
onun 6gle yemeginde ¢ogunlukla
etsiz yemekler yemeyi sevdigini ortaya
koyuyor.

Kaynak: https://www.hellomagazine.com/

Prens William ile Hindistan’a yaptiklari
kraliyet turu sirasinda, Tac Mahal
Sarayr’'nda kaldiklari sUre boyunca
kraliyet ¢iftine yemek hazirlamakla
gdreviendirilen Sef Raghu Deora,
Gifte sebze kebaplar ve mercimek
kérisinden olusan bir dgle yemegi
servis ettigini agiklamisti.

Ayrica ¢iftin Londra’daki Japan
House'u ziyaret etmelerinden susiden
hoslandiklarini da biliyoruz. Japon

sef Akira ile konusan Prens William:
“Cok etkileyici,” dedigi somon sashimi
yerken, “Cok tesekkur ederim. Esim ve
ben susiye bayilinz. Kimse olmadiginda

6gle yemegi icin buraya gelmemiz
gerekebilir.” dedigini sdyltyor.

Kate'’in diger favorilerinin karpuz
salatasi, tabbouleh, ceviche
(narenciye ve baharatlarla marine
edilmis baliktan yapilir) ve gazpacho
(ispanyol mutfagina ait, taze sebzeden
pure halinde pisirilen ¢corba) oldugu
sOyleniyor.

Aksam yemegi

Aksam yemeklerinde Kraliyet ailesi
canlar ne istiyorsa onu yiyor. Kizarmis
tavuk Kraliyet ailesinin populer yemegi;
Prens Harry Meghan’a bu yemegi
pisirirken evlenme teklif etmisti. Kate
Middleton ile Prens William da bu
yemegi cok seviyor.

Ayrica makarna da Kraliyet sofrasinda
¢ok seviliyor. Cocuklarin da yemek
yapmay! sevdigi ve peynirli makarnanin
favorileri oldugu yakin kaynaklarin
aciklamalarinda yer aliyor.

Kate Middleton ne atistiriyor?
Prensesin 6gun aralarinda aciktiginda
cig meyve ve goji meyvesi gibi sebzeler
gibi saglikl atistirmaliklar tercih ettigi
biliniyor.

Kate Middleton tatli yer mi?
Prenses Kate de tipki hepimiz gibi
tath bir seyler yemeyi seviyor. Kraliyet
annesinin tercih ettigi tatl, yapiskan
sekerlemeli ingiliz pudingi; nemli ve
stingerimsi.
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Cocuklar

Bagirmak doomek
kadar zararlh
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“Cocuguma bir fiske

bile vurmadim” diyen
ebeveynlerden misiniz? Peki
ya bagirmak? Cocuklarla
kurdugunuz iletisimde

onlara surekli bagiryorsaniz,
bagirmanin dévmek kadar
zararl oldugunu bilmiyorsunuz
demektir.

Bir gocugun ruh sagligina ve
duygusal gelisimine yonelik tehditler
pek ¢ok sekilde ortaya ¢ikabilir.
Bunlardan biri de gcocuga bagiran
ebeveynlerdir. Cocuklari fiziksel olarak
cezalandirmadigi savunan ebeveynler,
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bagirmaya devam ederek aslinda
onlara en buUyuk cezayi verdiklerinden
habersizler.

Onlarca yillik arastirmalara gore, bir
yetiskinin gocugda yonelik bagirma,
gagirma, isim takma ve tehditkar sézler
sdyleme gibi s6zIU istismari, gocugun
duygusal gelisimine vurulan en blyUk
darbe olabilir.

Bu duruma literatirde “childhood
verbal abuse” (cocuklukta sozIU
istismar) adi veriliyor; bu istismarin
cocuklar Uzerinde yarattigi stres
ileri yaglarda hayatlarini zorlastinyor.
Oyle ki bu etki cocuklarin yetersizlik
duygulariyla sinirli kalmayarak beyin
gelisimlerini ve major depresyon

gelisimlerini de etkiliyor.

Farkl arastirma raporlarina gére baz
Ulkelerde %20’ye varan oranlarda
arttigi tahmin edilen s6zlU istismara
maruz kalan ¢ocuklarin davraniglari,
6grenme slregleri ve hayatlarinin tim
evrelerindeki gelecek gabalar olumsuz
yonde etkileniyor. Cocuklarin sozIu

ve duygusal istismari, yetigkinlerin
cocukken yasadiklarinin bir tekrari
olabilir ve bunun dizeltilmesi mimkuan.
Peki ne yapiimalidir? Oncelikle
ebeveynlerin yaptiklan hatay kabul
etmeleri gerekir. Hatadan geri donmek
ve tekrarlamak igin ise uzman yardimi
alinabilecedi gibi bu konuda yaziimig
farkll kaynaklar okunabilir.

https://drpatfarrell.medium.com/

5. sintfa giden cocuk
kadar olamiyoruz

Yapilan yeni bir galisma, ¢cocuklarin yetigkinlerden neden daha hizli 6grendigini ortaya koydu.
Ustelik bu arastirmaya goére 5. sinif 6grencileri birgcok yetiskinden daha zeki.

Davranissal ve ileri nérogérinttleme
teknikleri kullanilarak ilkokul
ogrencilerinde ve yetigkinlerde gérsel
6grenmenin incelendigi arastirmaya
gore ¢ocuklar ve yetigkinler, yeni
bilgileri 6grenme hizlarini etkileyen farkii
beyin sinyallerine sahipler.
Arastirmacilar bu farkliliklarin,
6grenmeyi dengelemek igin kritik bir
ndrotransmitter (sinirler arasinda veya
bir sinir ile bagka tUr bir hiicre arasinda
iletisimi saglayan kimyasal) olan
GABA'da yattigini buldular.

Arastirmanmin odak noktasi
Arastirmayi yapan ekip, GABA
seviyelerinin 6grenme Gncesinde,
sirasinda ve sonrasinda nasil degistigini
arastirdilar.

Bunu yaparken, gérsel 6grenmenin
cocuklarin gorsel bilgiyi isleyen
kortekslerindeki GABA seviyelerinde
bir artigi tetikledigini kesfettiler. Bu
seviyeler egitim sona erdikten sonra
bile ylksek kald. Yetigkinler arasindaki
tepkiler ise o kadar guclt degildi.
GABA'da hicbir etki gérilmedi, bu da
yeni materyal egitiminin gocuklarda
GABA konsantrasyonunu hizla
artirarak daha iyi 6grenmeyi sagladigini
dUstndUrtyor. Ek deneyler de bu
bulgular destekliyor.

Almanya’daki Regensburg
Universitesi’nde gdrevli uzmanlar
“Davranissal deneylerde, ¢ocuklarin

yeni 6grenmeyi yetigkinlerden ¢gok
daha hizli bir sekilde stabilize ettiklerini
go6rduk; bu da ¢ocuklarin 8grenme
yeteneklerinde yetiskinlerden daha

iyi performans gosterdiklerine dair
yaygin inanigla 6rtistyor. Dolayislyla
sonuglarimiz GABA'nin gocuklarda
o6grenmeyi verimli hale getirmede Kkilit
bir oyuncu olduguna isaret ediyor.”
diyor.

Ekip, bu sonuglarin egitimcileri ve
ebeveynleri, sadece bisiklete binmek
veya basit matematik 6grenmek olsa
bile, cocuklara yeni beceriler 6grenme

Cocuklarda gérsel
Ogrenmeyi etkileyen
beyin sinyalleri
yetiskinlerden

farkii galisiyor.

firsatlarn sunmaya tesvik etmesi
gerektigi konusunda hemfikir.

Bu ¢alisma ayni zamanda
sinirbilimcilerin, 6zellikle gorsel
6grenme agisindan, ¢ocuklarda beyin
olgunlasmasina bakigini degistirme
potansiyeline sahip. Arastirmacilar,
beyin bolgeleri ve iglevleri arasindaki
olgunlagsma oranlarindaki farkliliklarin
gelecekteki calismalarin odak noktasi
olmasi gerektigini belirtiyor. Ayrica,
okuma ve yazma gibi diger 6grenme
yontemlerinde GABA tepkilerini
arastirmay planliyorlar.
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Yasamin Icinden

Kac¢ Arkadasiniz Var?

Arkadaslarla sinemaya gitmek, arkadaslarla disar ¢cikmak, arkadaglarla sohbet
etmek... Birlikte sevinmek, eglenmek, Uzilmek, hayatl paylasmak... Tum bunlari
yaptiginiz gercekte kac arkadasiniz var? Yas aldik¢a arkadaslariniz azaliyor mu?

Yanitlar icerigimizde...
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Yeni bir arastirmaya gore, hayatimiz
boyunca sadece 29 gercek arkadas
ediniyoruz ve bunlarn sadece 6’si
uzun sureli oluyor. iki bin kisinin sosyal
yasamlarini inceleyen bir arastirma,
yasimiz ilerledikge edindigimiz
arkadaslarin neredeyse %50’siyle
iletisimimizi kaybettigimizi gosterdi.

Arkadasliklar istatistiksel
olarak ne kadar siirer?

Bu konuda yapilan farkli bir ankete
gore ise arkadagliklar ortalama 17

yil sUrUyor, ancak ankete katilanlarin
%17’si 30 yil askin stredir ayni “en iyi”
arkadasa sahip olduklarini s¢ylUyor.

Gencgler arasinda...

Gengclerin %98’i bir veya daha fazla
yakin arkadasi oldugunu sdyluyor.
%78’i 1 ila 5 arasinda yakin arkadasa
sahipler.

%20’sinin 6 veya daha fazla yakin
arkadas! var.

Gengclerin yalnizca %2’si yakin arkadas
olarak gordtkleri kimse olmadigini ifade
ediyor.

Farkl arkadas gruplarimn
faydalar

Farkli arkadas gruplarinin bize farkli
faydalar saglayabilecegini de belirtmek
gerekir.

Ornegin, sosyallesmekten keyif
aldigimiz ancak kigisel meselelerimizi
agmayacagimiz arkadaslarimiz olabilir.
Ote yandan, duygusal destek ve
Oneri almak igin basvurdugumuz
arkadaslarimiz da olabilir.

Farkll arkadaslara sahip olmak,

farkll intiyaclan karsilamamiza ve
hayatlanmizda farkli rolleri yerine
getirmemize olanak tanididi icin
faydal olabilir. Ornegin, yaklasik bes
yakin arkadastan olusan gekirdek bir
grubunuz olabilir, bunu yaklasik 15

yakin arkadastan olusan biraz daha
bUyUk bir grup izleyebilir ve bu boyle
devam edebilir.

Insanlarin ka¢ arkadasi var?
2021 yilinda yapilan bir anket verilerine
gbre, Amerika’da bir kisinin ortalama 3
ila 5 arasinda yakin arkadasi var.

Bu sayilarin sadece ortalama oldugunu
ve arkadagliklar s6z konusu oldugunda
bireyler igin neyin en dnemli veya
faydall oldugunu yansitmadigini
belirtmek gerekir. Anlamlr iligkiler
kurmak ve slrdirmek sz konusu
oldugunda nicelikten ziyade nitelik cok
onemli.

Kac arkadasim olmalr?

Bir insanin kag tane gergek arkadasi
oldugu ¢ok degisken bir konu ve
genellikle hayatiniz boyunca sahip
oldugunuz arkadaslarn sayisi degisir.
Ancak farkli arastirmalar ¢ogu insanin 3
ila 5 arasinda yakin arkadas! oldugunu
s@yltyor. Rakamlar bir yana, sahip
oldugunuz arkadasliklarin ttrt ve bu
iliskilerin kalitesi, yasamin ilerleyen
doénemlerinde daha 6nemli hale geliyor.

2020 yilinda 422 kadin (31-77 yas
arasl) Uzerinde yapilan arastirma, birinin
“en iyi” arkadagl olmanin daha yUksek
yasam memnuniyetiyle iliskili oldugunu
ortaya koydu. Kisinin kendisini

bir gruba ait hissetmesi yasam
memnuniyetini artiryor.

Son birkag on yilda dramatik bir
degisim hizi yasadik. Daha fazla
hareket ediyoruz, daha sik is
degistiriyoruz, birbirimizle etkilesimimizi
ve birbirimizle konusma seklimizi
derinden degistiren teknolojiyle
yaslyoruz... Ve etrafinizda ¢ok

sayida insan olsa bile kendinizi yalniz
hissedebilirsiniz, cinku yalnizlik
iliskilerin kalitesiyle ilgili bir konu.

Kaynak: https://www.npr.org/ - https://www.crossrivertherapy.com/ - https://psychcentral.com/ Areda Survey

o

Nicelikten Cok Nitelik

Arkadas gevresinin genis olmasi
avantaj olarak gorllse de
niteligin nicelikten daha énemli
oldugunu unutmamak énemli.
Gulvenebilecegimiz birkag yakin
arkadasa sahip olmak, genis bir
arkadas grubuna sahip olmaktan
¢ok daha degerli.

Ulkemizde 2022 yilinda Areda
Survey’in yaptigi galismada
arkadaslara duyulan given
duygusu arastinildi. Aragtirma
sonuglarina gére Turk halkinin
ylzde 51,8’ arkadaslarina
gUvendigini ifade ediyor. Bu

oran bir dnceki yila gore (%64)
gUven duygusunda dusus
oldugunu gosteriyor. Arastirma
sonuglarina gére erkekler
arkadaslarina kadinlara gore
daha fazla glveniyor. Erkeklerde
“arkadaslarima guvenirim”
diyenlerin orani ylizde 48,2,
kadinlarda ise bu oran ytzde
35,8. Ayni arastirma katilimcilarinin
ylzde 56,3’Unun arkadasinin
durtst olmasini dnceliklendirdigini
ortaya koydu.

Aslinda arastirmalar, guclu bir
sosyal aga sahip olmanin ruh
sagligimiz ve refahimiz Gzerinde
olumlu bir etkisi olabilecegini
gbsteriyor. Bu nedenle, kag
arkadasimiz olduguna odaklanmak
yerine, bizim i¢in en dnemli

olan iligkileri ve arkadagliklar
strdirmeye odaklanmaliyiz.
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Yasamin I¢inden

Guzel Yaslanmanin Rengi Mavi
Lyi diisiin iyi aliskanliklarla
“uzun yasa”

Nasil daha uzun ve saglikh bir yasam
surulebilecegi sorusu, tibbi arastirmalarda
giderek daha fazla én plana cikiyor. Yuzyillar
once uzun yasamin sirri efsanelere dayandirilsa
da bilim insanlar artik uzun é6marli olmanin
dogru gidalarla beslenmeye, saglikh aliskanliklar
edinmeye ve sosyal olarak aktif kalmaya bagli
olabilecegini soyluyor.
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YUzUncU yas gununlze ulasmaniz,
asirliklardan olusan “ozel bir

kullbUn” Gyesi olmaniz anlamina
geliyor. 2021 yili itibaryla dinya
genelinde 573.000 kisinin bu

Ozel kullbun Uyesi oldugu tahmin
ediliyor. Birlesmis Milletler bu sayinin
hizla artmasini ve 2050 yilina kadar 3,7
milyona ulasmasini bekliyor.

Asirlik insanlar U¢ haneli dogum gtinlerine ulasmak

icin ne yaplyorlar, sirlari nedir? Uzun yasamin ardindaki “gizli
bilginin” ne oldugunu 6drenmek icin gelin uzman gdruslerine
bakalim.

Mavi Bélgeler

2016 yilinda National Geographic Arastirmacisi Dan
Buettner ve ekibi, uzun yasamin sirlarinin neler oldugunu
aciklayan bir galisma yayinladi. Mavi Bolgeler olarak
adlandirilan bu ¢alismada Buettner, insanlarin stirekli olarak
100 yasin Uzerinde yasadigi dinyanin bes 6zel bdlgesini
belirledi. Bu bolgeler:

e Sardinya, talya

o |karia, Yunanistan

e Nicoya, Kosta Rika

e | oma Linda, Kaliforniya
e Okinawa, Japonya

Buettner, bu bes bdlgede, insanlarin daha yavas
yaslanmalarini agiklayabilecek 9 adet ortak uygulama
oldugunu da kegfetti. Bunlar:

o Hareket etmek

e Hayatta bir amaca sahip olmak

o Stresi azaltmak

® Beslenmede “%80 kurall” (yani %80 doydugunuzda
yemeyi birakin)

o Bitki temelli beslenmeyi tercih etmek

e Olciilli miktarda alkol almak

® Bir topluluga ait olmak

® Aileyle siki iligkiler

e Saglikll davraniglari destekleyen bir sosyal gevre edinmek

Buettner, yalnizigin daha kisa bir yasam igin en énemli risk
faktorl oldugunu, bu nedenle bunu olabildigince énlemenin
hayatimiza yillar katmaya yardimci olabilecegini de ifade
ediyor: “Mavi Bolgelerdeki insanlar gucll sosyal baglara
sahip kdylerde yasiyor ve bu da onlara en basindan itibaren
uzun 6muUr avantajl saglyor.”

Asirlik insanlar Ug
haneli dogum ginlerine nedir?
ulasmak igin ne
yapiyorlar, sirlari nedir?

Uzun émiir igin en iyi diyet

Dan Buettner, “Bir insanin 100
yasina kadar yasamak icin ne
yaptigini bilmek istiyorsaniz, tim
yasami boyunca ne yedigini bilmeniz
gerekir” diyor. Harvard Universitesiyle
birlikte galisan arastirmaci, “Mavi Bolgeler
Mutfag” kitabinda son 80 yilda tim Mavi
Bolgelerde yapilan 155 beslenme arastirmasini
toplayip bunlarin ortalamasini alarak bir calisma

yapti.

Buettner, bu bdlgelerdeki beslenme tercihlerinin %90’ indan
fazlasinin islenmemis gidalardan, bitki bazli kaynaklardan
geldigini ve yaklasik %65’inin kompleks karbonhidratlardan
olustugunu ifade ediyor.

Akdeniz diyeti ile gen¢ kalmak

Bugune kadar yapllan farkli arastirmalar Akdeniz diyetinin de
uzun 6mur s6z konusu oldugunda fayda saglayabilecegini
gOsteriyor.

Ocak 2020’de yayinlanan bir inceleme, Akdeniz diyetinin
yaslanmanin ilerlemesini ve ileri yaslarda hastaliklara
yakalanma sikligini yavaglatmaya yardimci oldugu sonucuna
vardi.

Mart 2021’de yayimlanan bir arastirma ise Akdeniz diyetine
bagl kalmanin kisinin dmrine yillar katabilecegini soyliyor.

Beslenme uzun omiir icin neden bu kadar énemli?
Uzun émdr igin beslenme s6z konusu oldugunda, Mavi
Bolge Diyeti ve Akdeniz diyeti gibi diyetler, paylastiklari
yasam tarzi bilesenleri nedeniyle éne cikiyor.

Bu topluluklarda gbzlemlenen ortak noktalara érnek olarak,
daha yakin aile iligkileri ve hazir gidalar yerine doga ananin
sundugu nimetlerden yararlaniimasi ilk dikkat gekenler.

Bu da daha az oranda sodyum, yapay tatlandiricilar,
renklendiriciler ve koruyucular, yaglar veya ilave seker
demek.

Bu beslenme duzenleri genellikle doymus yag, kolesterol ve
kalori bakimindan daha dustik gidalar igeriyor. Lif, C, E, A
ve B vitamini gibi antioksidanlar bakimindan daha zengin ve
potasyum, magnezyum ve iyot gibi mineraller bakimindan
daha yuksek gidalar uzun ve saglikli bir yasamin kapisini
araliyor.
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Sizce insanlarin yaslandik¢a zihinlerinin zinde
kalmasini saglayan nedir? Bu soruya farkli
yanitlar vermek mumkun elbette. Ama en kritik
yanitlardan biri aerobik veya direng antrenmanlar
yapmak. “Bu hareketlerin zihinsel saglikla ne
iliskisi var” diye distnebilirsiniz. iste yanitlar. ..

Dans mi
doviis mii?

Yaslanan kaslara
mucize tedaovi

Sasirtici bir sekilde, koreografisi belirli da degerlendirir.) Beynin yonetici Zihni nasil zinde tutar?
hareketleri tekrarlamak zihinsel sagligi islevi, dovis sporlari sinfinda galisan Bir dévUs sporcusu oldugunuzu
korumak igin etkili sonuglar veriyor. katiimcilarda iyilesme gosterdi. varsayalim. Bu sporcular “segici
Dans ya da dovUs sporlarindaki Arastirmacilar, dovis sanatlari dikkat” (birden fazla uyaran arasinda
karmasik hareketlerden bahsediyoruz,  pratiginin ytriitme isleviyle baglantil belirli uyaranlara segici olarak tepki
bu hareketler aslinda zihin ve bedenin ~ beyin alanlarini harekete gegirdigini verme) kullanarak sadece yapacaklari

Sarkopeni olarak adlandirilan kas zayifiginin, 80 yas Uzerindeki insanlarin yaklasik yuzde
30’unu etkiledigi tahmin ediliyor. Bilim insanlarindan gelen aciklamalar ise umut verici.
Kaslar canlandirmak icin kesfedilen potansiyel tedavi yontemi yaslanmayla birlikte gelen
etkileri azaltabilir mi?

is birligi icinde oldugu aktiviteler. Peki 6ne sUrlyor. Bagka bir galismada da hareketlere odaklanir. Aragtirmacilar,
(2021), alti aylik dans etkinliklerinden dévis sporlarinin “karmasik, koordineli
motor gdrevier” gerektirmesi nedeniyle
beynin yuritme islevinin gelistirdigini
ifade ediyor. Yazinin devamina www.

neden daha iyiler?
sonra yagl yetiskinlerde ayni sekilde

Yapllan bir arastirmada dévis sporlari beynin ylrttme islevini gelistirdigi

Yaplilan ¢aligmalar, 15-PGDH enziminin
bloke ediimesinin, sinirler ve kaslar
arasindaki baglantilarin restorasyonuna
yardimcl oldugunu ortaya koydu.
Bilimsel olarak “néromuskdiler
kavsaklar” olarak adlandinlan bu
baglantilar, kas kasilmalarinda gok
Onemli bir rol oynuyor. Yaglandik¢a,
dogal olarak bu baglantilarin bazilarini
kaybediyoruz, bu da kas glicimuzin
azalmasina ve kas kaybina yol agiyor.
Uzmanlar, 50 yas ve Uzeri kisilerin her
10 yilda bir kas guglerinin yaklasik
ylzde 10’unu kaybettigini sdylUyor.

Stanford Universitesi’nde mikrobiyoloji
ve immunoloji profeséri olan Dr.
Helen Blau yaslanma, yaralanma
veya hastalk nedeniyle kas gticinu
artirabilecek ila¢ tedavilerine acil ve
karsilanmamis bir intiyag oldugunu
belirterek “llk kez bir ilag tedavisinin
hem kas liflerini hem de onlari
kasilmaya tesvik eden motor noronlari
etkileyerek iyilesmeyi hizlandirdig,
gucu ve kas kutlesini geri kazandirdigi

54 GUZEL YASA

gosterdik” diyor. Heyecan verici bir
bulgu degil mi? Gelin simdi detaylara
bakalim.

Dr. Blau’nun ekibinin gegmiste yaptigi
calismalar, PGE2 adli bir molekdlin
kas kok hicrelerinin iglevi icin gerekli
oldugunu ve hasarin onariimasina
yardimci oldugunu goésterdi.

Dr. Blau, “PGE2 viicudun dogal
iyilesme mekanizmasinin bir pargasidir
ve yaralanmadan sonra kaslardaki
seviyesi artar,” diye agikliyor. Yaptiklari
calisma da yas aimanin 15-PGDH
enziminde yarattigi artigi ve dolayisiyla
PGE2’nin bozulmasini ve kaybini

nasill tetikledigini 6grenmek Uzerine
tasarlanmis.

Arastirma ekibi, yaslanan veya
yaralanan laboratuvar farelerinin 15-
PGDH enzimini bloke eden bir ilagla
tedavi edildiklerinde, bacak kaslarinda

yeniden sinir buyumesi sergilediklerini
ve kasla temasi hizla yeniden
kurduklarini gézlemledi. Bu ilag¢ kas
gUcU ve iglevinin daha hizli iyilesmesini
sagladi. Ekip, 15-PGDH’nin bloke
edilmesinin sinir buydmesini molekdler
dUzeyde nasil uyardidini anlamayi
amaglayarak daha farkli calismalar
yapmayi planliyor.

Ayrica, yas, hastalk veya yaralanma
nedeniyle kasla ilgili sorunlardan
muzdarip bireyler icin ¢6zUm saglamayi
amagclayan yakin gelecekte bir

klinik calisma baslatma konusunda
umutlular.

Kaynak: https://studyfinds.org/aging-muscles-treatment-stanford/

egitiminin orta yasl yetigkinlerde biligsel ~ sonucuna varild.

performans Uzerindeki etkisi incelendi.
Bu calisma icin 45-65 yas arasi kisiler
secildi. Katiimcilardan bir grup dévis

sporlar okulunda calisirken diger grup
sadece yUrUyuUs yapti.

Aragtirmacilar biligsel performansi
dlcmek icin Stroop testi (Beynin, dikkati
yonlendirme, kavramsal esneklik ve
zihnin iglem hizi becerilerini élgen
testler) kullandilar. Testi her egzersiz
seansindan énce ve sonra uyguladilar.

Bilissel islev, tum zihinsel stregleri
iceren bir terimdir. Bilissel islevin bir
alt kimesi olan yurdtme iglevi, diger
zihinsel sUregleri dtzenler ve yonetir.
Beynin CEQ’su gibi hareket eder.

Arastirmacilar ytrlyUs yapmanin
CEQ’ya dusen gorevleri iyilestirme
konusunda ¢ok da etkili olmadig
sonucuna vardi. Yurtyuds yapmak,
yUrUtme iglevinin bir pargasi olmayan
islem hizini gelistirme konusunda
olumlu sonuglar verdi. (Stroop testi,
her bir gérev boltimindeki yanit
stresine dayall olarak islem hizini

guzelyasa.com.tr’den ulasabilirsiniz.
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Life Style

Unli isimlerin hayati her zaman merak edilir. Tatilleri, giysi
secimleri, yemek tercihleri... Bazi isimler, hayal etmekte
zorlanacagimiz servetlerini daha ¢ok diinyanin farkli
yerlerindeki gayrimenkullere yatirmayi tercih ediyorlar ki,
Madonna da bunlardan biri. Madonna’nin hikayesindeki
fark yasamini glizellestirmek igin sectigi evlerin cogunun
bir hikayesinin olmasi. Merak edenler igin kisa bir derleme

hazirladik...

Madonna 90’larin sonunda Guy
Ritchie ile glkmaya basladiginda,

¢ift Londra, GUney Kensington’da
ybnetmenin daha 6nceden sahip
oldugu iki yatak odal, iki banyolu bir
dairede birlikte yasiyordu. Evlendikten
sonra yani 2000’in sonlarindan 2023
yilinda satana kadar burayi ev olarak
kullandilar. Dubleks, asagida bir
garajl bulunan ve ikinci katta yasam
alanlarnin oldugu geleneksel bir evdi.

2001

Madonna ve Ritchie, South
Kensington’dan ¢gok daha buyuk bir
araziye gecerek ingiltere’nin Wiltshire
kentindeki tarihi Ashcombe House’u
yaklagik 9 milyon £ (12,23 milyon $)
karsiliginda satin aldi. Aslen 1700’10
yillarda inga edilen mulkte bir ana
tugla konak, bir mandira, ahirlar ve 18.
ylzylldan kalma bir limonluk bulunuyor.
1900’lerin basinda fotografci ve
tasarimci Cecil Beaton’a aitken,
Salvador Dali, Whistler ve Lady Diana
Cooper da dahil olmak Uzere dénemin
en UnlU sanatgl ve aktdrlerinden
bazilarinin bulusma noktasiydi.
Madonna bir keresinde Vogue’a Ritchie
ile birlikte “ou mulke asik olduklarin”

56 GUZEL YASA

sOylemisti. “Yaz
aylarinda burasi
dinyanin en guizel
yeri oluyor.” Ciftin
2008’deki ses getiren
bosanmasinda ev
Ritchie’ye verildi ve Ritchie
bugln hala orada yasiyor.

Krallik'taki varliklarini
genisletmeye
devam etti. Evening
Standard’a gore
bu ev Madonna’'nin
Londra’daki altinci malkd
oldu. Diger mulkleri tam
olarak ne zaman satin aldig teyit
edilemedi. Gorlnuse gore sarkici hala

2003 bu evin sahibi.
Madonna daha sonra yUzinu tekrar
Amerika’ya gevirdi ve Kaliforniya 2008

havasinin timsali olan Fransiz kir
evi tarzinda genis bir Beverly Hills
malikanesi satin aldi. Sekiz yatak
odali, 14 banyolu bir ana malikane,
60 metrelik bir havuz ve Sunset
Bulvar’'nda yer alan iki konuk evi
bulunan mulk icin Sisters oyuncusu
Sela Ward’a 12 milyon dolar édedi.
Grammy 6dullu sanatgi kariyerinin
Onemli bir bOIGMUNG bu evi adeta
bir “ydnetim ofisi” olarak kullanarak
gegcirdi, nihayetinde 2013 yilinda 19,5
milyon dolara satti.

Ritchie ile evliliginin sona ermesinin
ardindan Madonna, Manhattan’in
Yukari Bati Yakas’ndaki Harperley
Hall’da 7,3 milyon dolara bir daire
daha satin aldi. Bu daire de benzer
sekilde binanin neo-italyan Rénesans
tarzinda désendi (genis Fransiz kapllar,
ayakli kiivetler ve Juliet balkonlar).
Komsulanyla bir dizi mansetlik
anlasmazliga girdikten sonra ev, sarkici
icin fazlaca sorun ¢ikardi. Birka¢ kez
satmayi denese de su ana kadar
elden ¢ikarma konusunda sansi yaver
gitmedi.

2007

Madonna ayrica tasarimci Paul
Davies’in 10 yatak odali sehir evini
8.07 milyon dolara satin alarak Birlesik

Yazinin devamina www.guzelyasa.com.
tr adresinden ulasabilirsiniz.

Kaynak: https://www.architecturaldigest.com

Sessiz liiks

Televizyon diinyasinin Oscar kabul edilen Emmy Odidilleri’ni
toplam 13 defa kazanan Succession dizisini izlediyseniz,

ya da Zara’nin kurucusu milyarder Amancio Ortega’nin kizi
Marta Ortega’nin gelinligini gérdiyseniz 2023 yilinda moda
endustrisinde tUm gurGltUyl koparan trendi biliyorsunuzdur.

Sessiz LUks.

Adini siz koyun; minimalizm, ‘old-
money’ (Old Money tarzi, sadece
giysilerle ilgili degil, kisisel durus ve
tavir igin de kullaniliyor. Bu tarzin kilit
kelimesi “incelik”. Sik ama abartisiz,
kaliteli, kisiye Ozel bir stil ve zarafeti
anlatiyor) ya da gizli zenginlik...

Sessiz lUks kavrami, sanat¢ilarin sadece
zenginler icin 1Ismarlama ve yUksek
kaliteli parcalar tasarlamak Uzere
gbrevlendirildigi Ronesans déneminden
beri var. Bu sekilde Uretilen taki, kiyafet
ve aksesuar parcalar benzersiz olurdu
ve kisiye Ozel olarak en yuksek kalitede
hazirlanirdi. Nesilden nesile aktarilacak
kadar uzun &GmUrll ve zamansiz olmalari
onlan essiz kilan bir diger 6zellikleriydi.
Bu zamansizlk mantigini sessiz IUksle
birlestirirsek, tUketicileri bilincli alicilar
haline getirecek yeni moda anlayigl

ve surdUrdlebilirligin ihtiya¢ duydugu
yaklasim bu olabilir mi? Birlikte
dustnelim.

Bazi istatistikler

e Son verilere gore, sessiz IUks terimi
Ocak 2023’e kadar sosyal medyada
nadiren goéruldyordu. Ancak son bir

yil icinde diinya genelinde sessiz

lUks teriminden 100 binden fazla kez
bahsedildi.

e TikTok’ta ‘old-money’ kelimelerinin
aylik 25 bin kez aranmasiyla, bu trendi
ortaya c¢ikaran ve 6n planda tutan kitle
Y kusadi ve Z kusag.

* Bir grup, sessiz markalasmanin
sessiz lUks segmentini satin aliyor.

* ikinci grup gosterisli “logonun”
dayanilimaz cazibesinin pesinden
gidiyor.

e Bunlarin higbirini Snemsemeyen ve
sessizce ortaya ¢cikan dcuncu bir grup
daha var. Bu grup surdUrtlebilirligi
onceligine aliyor; uzun dmarlu ve kaliteli
malzemelerle Uretilen yerel kaynakli
UrUnleri tercih ediyor.

Sessiz ve giiriiltiilii liiks

Sonsuza kadar devam etmesini
umdugumuz surddrUlebilirlik trendleri
yaratmanin pesindeyiz. Ve sessiz moda
hareketi, IUks olsun ya da olmasin, bu
trendin etkili bir sekilde tanitimasina
yardimci olabilir. Markalarin sadece
sessiz lUks tuketicilerine hitap

etmekle kalmayip ayni zamanda
sUrdUrUlebilirligi seksi hale getirmeleri
gereken bir ddnemdeyiz! Markalar akill
mesajlar araciligiyla benzersizliklerinin
gorilmesini, duyulmasini ve deger
gbrmesini saglayabilir. Ve en 6nemlisi,
satin al-kullan-at aliskanliklarmizda
kalici bir zihniyet degisikligi yaratabilirler.

1) Siirdiiriilebilir kaynak
kullanim

Giderek daha fazla marka
hammaddeleri nereden temin ettigini,
Urdnlerinin nasil Uretildigini, tUketiciye
nasll génderildigi gibi konulari
vurguluyor. Malzemelerinin yUksek
kalitesini anlatarak, tiketicinin daha az
sayida ve daha yuksek kalitede Urln
satin almanin énemini kavramasini
saglayabilirler.

2) Zamansiz tasarim

Klasik parcalarin ardinda yatan ilke, asla
modasinin gegcmemesidir. Tuketicileri
modasl gegmeyen UrlUnleri satin almaya
tesvik eden markalar, bunu gelistirdikleri
tasarimlarin kalici olmasini saglayarak
yapabilirler.

3) Dikkatli satin alimlar
Markalar tUketicilerine, yavas moda
hareketinin bir pargasi olmak igin sinirl
sayida Uretilmis olsun ya da olmasin,
daha az Urdn satin alma sorumluluklari
oldugunu pazarlayabilir. Uzun vadeli
tdketim icin gcevre dostu, bilingli olarak
Uretilmis ve etik olarak tedarik edilmis
UrUnlere ‘yatinm yapin’ diyebilir.
Ornegin Burberry gibi markalar, eski
Urdnleri geri dontstirmek ve plastik
ambalajlar ortadan kaldirmak igin
“ReBurberry Edit “i baglatti. Moda
markasi Cuyana’nin “Daha Az, Daha
lyi” slogan, tiketicileri ‘daha az daha
goktur’ zihniyetini satin almaya tesvik
ediyor.

Sonucta sessiz IUks, bilingli tUketim,
etik kaynak kullanimi, dayaniklilik ve
zamansiz kaliteye odaklanma gibi
birgok surdurulebilirlik ilkesiyle uyumlu
bir anlayisi kucakliyor. Liks UrUnler igin
gecerliyse, neden gunlik drunler icin de
gegcerli olmasin?
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Lenfatik yoga

Yoganin lenfatik sisteminizi destekleyebilecegini : -

biliyor muydunuz?

Lenfatik sistem viicudumuzdaki ikinci
dolasim sistemi ve “cOp atim sistemi”
olarak biliniyor. Bu sistem sayesinde
kan dolasimi yoluyla toksik maddeler
vUcuttan digar atiliyor. Ayrica bagisiklik
sisteminin de énemli bir parcasl. Peki
yoganin bu sisteme katkisi nasil oluyor?
Gelin birlikte bakalim...

Lenfatik sistem neden 6nemli?
Lenfatik sistem, vicudu
enfeksiyonlardan korumak ve sivilari
dengede tutmak icin uyumlu bir sekilde
calisan lenf dugumleri, lenf kanallari,
lenf damarlari, lenfatik dokular agindan
olusur. Bu sistem iginde, beyaz kan
hicrelerinde bol miktarda bulunan
seffaf bir sivi olan lenf dolasir, zararli
maddeleri ve patojenleri temizlerken
ayni zamanda fazla sivilari kan
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dolasimina geri yonlendirir. Ayrica
lenfatik sistem, bagisiklik hiicrelerinin
tasinmasinda ve bagisiklik sisteminin
cesitli bilesenleri arasindaki etkilesimin
saglanmasinda, bodylece dis tehditlere
karsl senkronize bir savunmanin
koordine edilmesinde ¢ok dnemli bir
sorumluluk Ustlenir.

Lenfatik sistemi destekleyen
yoga hareketleri

Lenfatik yoga, lenfatik dolagimi
uyarmak ve lenf sivisinin vicuttaki
akisini tegvik etmek igin tasarlanmig
Ozel pozlar ve hareketler icerir.

Asagi Bakan Képek (Adho Mukha
Svanasana): Bu durusa masa Ustu
pozisyonunda baslayin. Ardindan,

kalcalarinizi yukar dogru kaldirin ve

-~ 4

kollarinizi ve bacaklarinizi ters bir “V”
seklinde olacak sekilde uzatin. Lenfatik
drenajl desteklemek icin ayaklarinizla
pedal gevirin ve dizlerinizi hafifce
bukdn.

Kopri (Setu Bandha Sarvangasana):
Baslamak igin dizleriniz bukull ve
ayaklariniz kalga genisliginde acik
olacak sekilde sirt Gstl uzanin.
Ardindan, ayaklarinizi matin igine
bastirarak ve ellerinizi sirtinizin altinda

birlestirerek kalgalarinizi yerden kaldirin.

K6pru durusu, gogus ve omuzlar
acarak lenflerin viicudun Ust kismindan
daha serbest bir sekilde akmasini
saglar.

Bacaklari Duvara Dayama (Viparita
Karani): Once sirt (st yatarak

ve bacaklarinizi bir duvara dogru
kaldirarak bagslayin. Bu ters pozisyon,
bacaklardan ve vicudun alt kismindan
lenfatik drenaji desteklemeye yardimci
olur. Ayrica rahatlamay saglar ve sisligi
azaltir.

Kobra (Bhujangasana): Karninizin
Uzerine uzanarak baslayin. Ardindan,
avug iclerinizi matin igine bastirn ve
pelvisinizi tutarken gogstnuzu kaldirin.
Kobra durusu karin bolgesindeki
lenfatik akisi destekler ve omurga
boyunca dolagimi iyilestirmeye yardimci
olur.
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Kedi-inek (Marjaryasana-Bitilasana):
Sirtinizi kavislendirmek (inek durusu) ve
omurganizi yuvarlamak (kedi durusu)
arasinda hareket ederken nefesi de
dahil ederek kedi inek durusuna gegin.
Bu 6zel durus, omurga boyunca ve
karinda lenfatik dolasimi uyarmaya
yardimci olur.

Unutmayin, lenfatik yoga nazik
hareketler ve dikkatli nefes almayi
gerektirirl Amagc, sivi hareketini tesvik
etmek ve lenfatik sistemi zorlanma
veya rahatsizlik olmadan uyarmaktir.

Y
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Siz de spor salonlarindaki performansinizi artirmak

ve imrenilen kaslara hizla sahip olmak icin kreatin
takviyelerinden yararlaniyor musunuz? Kreatin mucize bir
egzersiz takviyesi mi, yoksa abartiliyor mu? iste bilmeniz

gerekenler.

Kreatin takviyesinin kisa sureli atletik
performansi artirabildigine ve kas
kUtlesini gelistirebildigine dair etrafta
onlarca yanlig bilgi dolasiyor. Kulaktan
kulaga yayilan bu efsaneleri bir kenara
birakip bilim insanlar ne diyor, gelin
birlikte bakalim.

Kreatin, vUcutta proteinlerin yapi taglar
olan amino asitlere benzer bilesiklerden
olusur. iskelet kaslariniz icin bir tir yakit
gbrevi gorur, kas hucrelerinin daha
fazla enerji Uretmesini ve egzersizle
eslestirildiginde kas buyUmesini tesvik
edebilir. Karaciger ve bobreklerde
Uretilen kreatin, balik ve kirmizi et gibi
baz yUksek proteinli gidalarda da
bulunur.

Uzmanlar, vicudun giin boyunca
kaslardaki kreatini dogal olarak
yeniledigini, takviyelerin ise “depoyu
doldurmaya” yardimai olabilecegini
soyllyor.

Kas gelistirme sUresini kisaltmak
isteyenler icin kreatin monohidrat
diger tim takviyelerden daha

fazla kullaniliyor. Uzmanlar kreatin
hidroklorUr ve kreatil-l-I6sin de dahil
olmak Uzere 20’den fazla farkl kreatin
formUlasyonunun bulundugunu,
ancak yalnizca kreatin monohidratin
arkasinda guclU kanitlar oldugunu, bu
nedenle bilesigin bagka bir formunun
tUketilmemesini dneriyorlar. Kreatin
agirlik kaldirmak veya kosmak gibi
kisa sureli aktivitelerde size ekstra
glic saglayabilir. Ornegin bir peloton
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(yol bisikleti yarisi) antrenmaninin
ortasindaysaniz, sprint igin hizinizi
artirmaya yardimci olur. Ancak sadece
hafta sonlar spor salonuna giden

ya da arada hall saha mag! yapan
birinin kreatin takviyesi almasina gerek
olmadigi belirtiliyor.

Bilim insanlari 90’l yillarin bagindan
beri kreatin ve egzersiz performansi
Uzerinde c¢aligiyor. Yakin zamanda 35
galisma Uzerinde yapilan bir inceleme,
diren¢ antrenmaniyla birlikte kreatin
takviyesinin, yasa bakilmaksizin
yetiskinlerde yagsiz vicut kutlesini
(vicudun yag hari¢ agirhidy) iki kilodan
fazla artirdigini ortaya koydu.

Bir diger ¢alismada kreatinin

kas kutlesinde kiguk bir artis
saglayabilecegini, ancak hicbir
beslenme takviyesinin dengeli
beslenme, kaliteli uyku ve egzersizin
sagladigi fayday saglamayacagi
vurgulaniyor.

Yeni arastirmalar, kreatin ve kas
zindeligi Uzerine yapilan ¢aligmalardan
¢ok daha sinirli veri olmasina ragmen
kreatinin bilissel faydalar olabilecegini
ve potansiyel olarak hafizayi
gelistirebilecegini &ne surlyor.

Her takviyede oldugu gibi kreatin
almaya baslamadan 6nce ilk adim
olarak doktorunuzla konusmalisiniz.
Raflardan alabileceginiz diger besin
takviyeleri gibi kreatin de yetkili

e Sosyal medyada kreatinin sac
dékllmesine neden olduguna
dair bazi iddialar dolagiyor, ancak

uzmanlar bunu dogrulayacak énemli

bir arastirma olmadigini belirtiyor.
e Diger taraftan ¢zellikle ylksek

miktarlarda takviye alan kisilerin ishal
ve mide bulantisi gibi gastrointestinal

sikintilar yasayabilecegi belirtiliyor.

e Ayrica vicutta siskinlik veya kilo artigi

da dikkat edilmesi gereken konular
arasinda gosteriliyor.

e Cambridge Universitesi'nde
takviyeler Uzerine yapilan
calismalarda takviyenin gencler
arasinda populer oldugu ancak

Ozellikle blyume ¢agindaki kisilerde

uzun sureli kullanimina iligkin veri
bulunmadig belirtiliyor. Tedbirli
olmak adina, genglerin bu takviyeyi
kullanmaktan kaginmalar 6neriliyor.

kurumlar tarafindan test edilmemis
olabilir. Bu da satin aldiginiz bir tozun
gercekten iddia ettigi miktarda kreatin
icerdiginin, hatta hi¢ icermediginin
garantisi olmadigi anlamina geliyor.

Ayrica, genellikle giinde Ug ila bes
gram civarinda olan dnerilen doza bagl
kalmaniz dneriliyor. insanlarin takviyeyi
bes yildan fazla ne kadar sUre giivenle
alabileceklerine dair 6nemli bir veri de
bulunmuyor.

Kaynak: https://www.nytimes.com

Direnc
bandim
dogru
kullanwyor
musunuz?

Etkili ve uygun fiyatl egzersiz ekipmanlar séz konusu oldugunda, direng bandi listenin basinda
yer alir. Erisilebilirligi ve cok yonluligu sayesinde, herkesin antrenman planina kolayca dahil olur.

Direnc bantlarini internette dolasan
populer hareketlerin 6tesinde nasil
kullanacaginiz konusunda birkag yeni
fikir vermek istedik. Bu hareketler
sadece antrenmanlariniza yeni

bir soluk getirmekle kalmaz, ayni
zamanda zayif ve ihmal edilmis
eklemlerinizi ve kaslarinizi daha iyi
galistirmaniza ve gelistirmenize de
yardimcl olur. Bu 6zel program icin,
once 1Isinma hareketleri yapmayi ihmal
etmeyin. Hareketleri uygulamaya
gecmeden 6nce, saglik durumunuz
icin riskli olup olmadigindan emin
olmalisiniz.

Kedi/Inek Durusu

Uygulama: 2 x 10-15 tekrar

ipuclari: Eski bir klasigi eglenceli bir
sekilde degistirerek basliyoruz. Kedi/
inek durusu sirasinda omurganizin
ortasina diren¢ banti gecirin. Basinizi
asadiya dogru egip omurganizi iyice
yukarl dogru acarken nefes alin, sonra
omurganizi dizlestirirken hafifce
yukar bakarak nefes verin. Her tekrar
sonrasinda direng bantinin etkisiyle
formunuzu ve hareket araliginizi
gelistireceksiniz. Harekete yavas
tekrarlarla devam edin ve omurganizi
yUkseltirken tim diyaframdan derin bir

nefes almaya odaklanin ve ardindan
hareketin diger ucunda bu havayi
yavasca serbest birakin.

Ters Omuz

Uygulama: 2 x 12-15 tekrar
ipuglari: Kollarinizi dne dogru uzatin.
Orta uzunlukta bir diren¢ bandini avug
icleriniz asagida ve sizden uzakta
olacak sekilde kavrayarak baglayin.
Nefes verirken kollarinizi birbirinden
ayirn ve kirek kemiklerinizi asagi

ve geriye dogru sikin. Tutabildiginiz
maksimum agrisiz hareket araligina
gidin. Son aralikta 3-4 saniye
bekledikten sonra, bir sonraki
tekrariniza hazirlanmak igin yavasca
nétr pozisyona dondn.

Yatarak Psoas Adimlari
Uygulama: 2 x 10-15 tekrar/yan
ipuglari: Psoas kasi en ¢énemli
kaslarimizdan biri. Omurgayi bacaklara
baglarken aslinda alt ve Ust bedeni
birlestiriyor. Onerdigimiz hareket

iste bu dnemli kasi ¢alistirmak igin
harika bir se¢im. Yere sirt Ustd uzanin
ve direng bandini ayaklarinizdan
gecirin. Pozisyonunuzu aldiktan
sonra, maksimum hareket araliginizla
ayaklarinizi yerden kaldirp yUrtyUs

yapar gibi adimlar atmaya baglayin.
10-15 tekrarn hedeflemeye caligin,
yorulana kadar devam edin. Bunu
yaparken bel bolgenizi desteklemeyi
unutmayin.

Oneri: Bu hareketi yerde yaparken
kendinizi rahat hissetmiyorsaniz,
ayakta yapmayi deneyin!

Diisiik Yogunluklu Yan Yiiriiyiis
Uygulama: 2 x 1 dakikallk egzersizler
(ileri + geri)

ipuglari: Direng banti omuz
genigliginden biraz daha fazla olacak
sekilde yarm squat pozisyonuna
gecin. Arka ayaginizi digerine
yaklastirin ve ¢apraz bir sekilde 6ne
dogru uzanirken geri dénUs modelinde
ileri dogru ylrimeye baslayin. Bu
hareket, kisa ve basit bir egzersizle
harika bir dortll kuvvet olusturmanizi,
uzun suredir kayip olan abdUtktor
kaslarinizi (disari yénde ¢eken kas)
calistirmanizi ve alt vicut dayanikliigi
gelistirmenizi saglayacaktir.
Degisiklikler: Hareketi daha zorluk
hale getirmek isterseniz squatinizi
derinlestirin ve geriye dogru da
yUrdyun! Baslangic asamasindaysaniz
yan bant yUrlytstne odaklanin.
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Piif Noktas1

1. Her tiirlii is icin elinizin
altinda taze ve dondurulmus
limon bulundurabilirsiniz.

Eger limonun sadece kicUk bir kismina
ihtiyaciniz varsa, kalanini dérde bollp
dondurabilirsiniz. Limonu 15 dakika
sicak suda bekleterek limondan
alacaginiz meyve suyu miktarini
artirabilirsiniz.

2. Havayi temizleyin.

Kesilmis limonlari bir tencere suda bir
saat kadar kaynatin; mekanlardaki
istenmeyen kokular taze yaz
kokularyla degistirecektir. Ya da

1slak kuru stpurge kullaniyorsaniz

evi sUpUrmeden hemen 6nce vakum
torbaniza birka¢ damla limon suyu
serperek narenciye aromasini eve
yayabilirsiniz. Kiguk bir sprey sisesinde
limon suyu ve suyu karistirp bu dogal
oda spreyini yemek ve banyo kokularini
gidermek icin kullanabilirsiniz.

3. Karmncalart uzak tutun.
Limon suyu ve limon kabuklari,
karincalar evinize girmekten caydiran
evcil hayvanlar ve insanlar igin gtvenli
bir ydntem. Karincalarin nereden
geldigini bulun, bdlgeye limon suyu
pUskUrtln ve gelen karincalari
durdurmak igin limon kabuklarini
deliklere ve gatlaklara sikigtirin.
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4. Pencere ve cam temizligi.
Bir sprey sisesine soda koyun ve
limon suyu ekleyip karstinn. Kendi
cam temizleme spreyinizi hazirlamig
olursunuz.

6. Her yeri dezenfekte edin.

Kapi kollari, buzdolabi kollar, telefonlar,
TV kumandalari ve sik dokunulan diger
yUzeyleri limon suyu ve su karisimi
puskurtiimus bir bezle silebilirsiniz.

7. Cok amach temizleyici yapin.
Iki 6l¢U tuz ile bir 6l¢u limon suyunu
karistirarak pasi gidermek, giysi
lekelerini yok etmek, bakir kaplari,
kesme tahtalarini ve kirli dus kapilarini
temizlemek icin dogal bir temizlik Grind
hazirlayabilirsiniz.

8. Boya kalintilarina son.

Uc kismi sertlesmis boya firgalarini
kaynar limon suyu dolu bir tencereye
koyarak yenileyebilirsiniz. Pencere
camindaki kurumus boya kalintilarini da
yumusak bir bez ve sicak limon suyu ile
silerek temizleyebilirsiniz.

9. Mikrodalgalari buharla
temizleyin.

Mikrodalgaya bir kase limon suyu
koyun ve kaynamaya birakin. Limon
suyu buharlasarak yapismis kalintilari
yumusatacaktir; boylece i¢c kismi bir

yag sOkme ve
antibakteriyel
Ozelliklerinden
yararlanarak

ev islerinin
Ustesinden
gelirken cevre
dostu yontemler
de kullanmig
olursunuz.

bezle silerek temizleyebilirsiniz.

10. Bulasik makineleri icin...

Ust rafa veya sepete bir kase limon
suyu koyun ve makineyi normal devirde
galistinn. Limon suyu, sert su lekelerini
ve demir birikimini gidermek igin
ylkama suyuna karisacaktir.

11. Izgaralar1 yagdan arindirin.
Yarim limonu uzun bir ¢atala gegirin
ve acgikta kalan tarafini sicak 1izgaraya
surterek yUzeyi temizleyin.

12. Armatiirleri 151l 151l yapin.
Su ve sabun lekeleri ¢cikarmak icin
metal dus kapisi gergevelerine ve
banyo bataryalarina kesilmis bir limon
surdn.

13. Mobilyalari parlatin.

Bir dlcU limon suyunu iki 6lcl zeytinyagdi
karistirarak gizikleri gizleyen ve yUksek
parlaklikta bir ylzey birakan kimyasal
icermeyen bir mobilya cilasi elde
edebilirsiniz.

14. Beyazlar icin bakim.

Beyaz kumaslardaki murekkep
lekelerini ¢ikarmak igin limon suyu
kullanabilirsiniz. Durulama suyuna bir
miktar limon suyu ekleyerek beyaz
camagirlan pirll pirl yapabilirsiniz.

Kaynak: https://www.bhg.com/homekeeping/

Limonun dogal\%
temizleme, ]

Bu iiriinlerde yumusatici
kullanirken dikkat!

Camasir yikarken deterjan
gibi yumusatici kullanimi da
onemlidir. Ancak her kumas
yumusaticlyla ylkanmaya
uygun degildir.

Mikrofiber ve ytn de dahil olmak
Uzere bazi kumaslar yumusaticiyla
yikandiginda zarar gérebilir.

Yiinler ve Hassas Dogal
Kumaglar

Hassas yunlUlerinizi yikarken veya
kuruturken yumusatici kullaniyorsaniz,
tekrar distinmek isteyebilirsiniz. Yun,
kasmir ve tiftik gibi kumaslardaki
tlyler onlara hafiflik ve yumusaklik
verir, ancak onlar yumusatici ile
kapladiginizda dokularini kaybederler.

Kustiiyii Montlar ve Yorganlar
Yumusatici, camasirlarinizi
yumusatmak igin tasarlanmig mumsu
bir tabaka olusturdugundan, battaniye,

ceket ve palto gibi kus tlyU dolgulu
giysilerde kullaniimasi gvenli degildir.
Kus tlyU giysiler, tUyler arasindaki
klcuk hava bosluklarina dayanir ve
yumusatici kullanmak tayleri kaplar
ve duzlestirir. Yapilacak en iyi sey,
yumusaticl kullanmadan durulayarak
temizlemektir.

Mayo

Esnek sentetik malzemelerden olusan
mayolar yumusatici ile ylkanmamalidir.
Lycra, elastan, naylon ve polyester gibi
kumaglardan yapilan mayolar ¢ok fazla
Su emmez ve bu nedenle gabuk kurur.
Mayolarl yumusaticl ile yikamak veya
kurutmak daha fazla nem ¢ekmelerine
neden olabilir, bu da kuruma sdrecini
yavaglatabilir, kif kokusu birakabilir ve
kUf olusumuna yol acabilir.

Havlular

Her ne kadar yumusatic kullandiktan
sonra havlularinizin verdigi yumusaklik
hissi hosunuza gitse de bu madde

havlularinizin etkisini kaybetmesine
neden olabilir. Cogu yumusatici,

havlu liflerinde birikebilir ve zamanla
havlulari daha az emici hale getirebilir.
Bu durum havlularin daha fazla
yikanmasina, dolayislyla kumas liflerinin
parcalanmasina ve yipranmasina yol
acabilir.

Spor Kuyafetleri

Spor kiyafetleri yumusatici ile yikamak
veya kurutmak cazip gelse de
yapmayin. Nemi emen performans
kumasindan yapilmiglarsa, yarardan
¢cok zarar getirebilir. Yumusaticinin
geride biraktigi kaplama, bu kumaslarin
nem ¢ekme ozelligine zarar verebilir.

Keten

Keten yatak takimlari ve giysiler
yumusatici ile yilkandiginda &zelliklerini
yitirebilir. Iplikler arasindaki kiiglk
bosluklar ketene nefes alabilirlik hissi
verir, yumusaticidan gelen kaplama ise
bu kiicuk hava deliklerini doldurur.
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Life Style

Farkindalik kazanmanin pek ¢ok farkli
faydas! bulunuyor. Zaman iginde,
daha dusuk stres seviyeleri, daha iyi
konsantrasyon, etrafinizdaki insanlar,
yerler ve olaylarla daha anlamli iligkiler
deneyimler hale gelirsiniz. lyi haber
su ki, her yastan herkes farkindaligi
6grenebilir ve bu uygulamayi gunlik
yasamina dahil edebilir. iste size,
yasiniz ne olursa olsun, hemen simdi
baslayarak hayatiniza daha fazla
farkindalik katabileceginiz birkag yol.

Giinliik Bir Mantra Benimseyin
Size hitap eden bir mantra veya
olumlama secin. Mutlaka ¢ok blytk
veya derin bir sey olmasi gerekmez;
“her seyi kontrol edemem”, “ilk adimi
attim, gerisi gelecek”, “dun bitti,
bugtin basarabilirim” veya “guglu ve
dayanikliyim” gibi basit bir sey.

Uzmanlar “Mantralar ve onaylamalar
farkindaligin artmasi fikrini destekler
ve vucutta sakinligi tesvik eder”
diyor. “GUn boyunca bir mantraya
odaklanmak kisinin kendine olan
inancini gticlendirebilir, daha olumlu
duygular Uretebilir ve anksiyete
semptomlarinin etkisini azaltabilir.”
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Dikkatli Yiiriiyiisler Yapin
Elbette gln boyu yurlyoruz; is yerinde
toplu tagsimaya ya da otoparka,
markete ya da evin icinde dolasmaya
kadar. Farkindalikla ydriimek igin ¢caba
sarf etmek ise tamamen farkli bir konu.

Konunun uzmanlari, “Farkindalikla
yUrimek kendimizle ve yasam
yolumuzla olan bagimizi guglendirir ve
bizi yerytzuyle iligkili olarak bedenimize
baglayarak simdiki anda topraklar”
diyor. Haftada birkag kez deneyin,
etrafinizdaki kokular almanin verdigi
hislere ve duygulara odaklanin.

Mola Kullanin

Sabah yataktan kalkmak veya evden
¢lkmak gibi bir faaliyetten digerine
gecmek Uzereyken duraklayin, nefes
alin ve gegis yaptiginiz sey icin sessizce
sUkranlarinizi ifade edin.

Uzmanlar “Calisma hayati, ev isleri
ve sosyal iligkiler gibi zorlu roller
ve sorumluluklarla ugrasmak, gin
boyunca gegisleri duygusal olarak
¢ok yorucu hale getirebilir” diyor.
E-postadan ylz ylze gérismeye
gecmek gibi basit gérevier bile

Sizin mantramz nedir?

Son dénemlerin moda
kavrami: Mindfulness.
En kisa tanimiyla icinde
bulundugumuz anin
farkindaligi. Yasanilan
olaylara, hissedilenlere,

J simdiye odaklanmak;
/" zihninizi dikkat dagitici

seylere kaptirmamak,
dasuincelerinizi ve
hislerinizi gézlemlemek,
farkindalik ve icsel
sakinlik duygusunu
gelistirmekle ilgili.

zihinsel sUrtlsme yaratabilir. Gegisler
sirasinda dikkatli olmanin daha buytk
bir mevcudiyet, farkindalik ve kontrol
duygusu gelistirmemize yardimci
oldugu ifade ediliyor. Bu, gorevler
arasinda 10 saniye boyunca gozlerinizi
kapatmak, kalp ritminizi dengelemek
icin elinizi g6gstnuze koymak veya
s6zIU olarak minnettariginizi ifade
etmeyi deneyebilirsiniz.

Minnettarliklarinizi Not Edin
Sukretmekten bahsetmigken,
aragtirmalar strekli olarak stikretmenin
zihnimiz, bedenimiz ve iligkilerimiz icin
yapabilecegimiz en iyi seylerden biri
oldugunu gosteriyor.

Bir hafta boyunca her gun,
telefonunuza ya da bir kagida
minnettar oldugunuz Gg¢ seyi yazin

ve gorebileceginiz bir yerde tutun.
Basit seylerden bahsediyoruz. Neyi
ve kimi seviyorsunuz? Neyle gurur
duyuyorsunuz? Hangi hedeflere
ulastiniz? Ne 6grendiniz? Neyi anlamli
buluyorsunuz?

Kaynak: https://www.marthastewart.com/
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