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Zeynep Rana Aybar
rana@istandist.com

BAHARI YAZA BAGLARKEN

Bahari, yaza bagladigimiz su gtinlerde liiks,
saglik, alternatif yasamlar, alternatif rotalar,
alaninda uzman isimlerle soylesiler, glizellik ve
saglik trendleri, giinltik hayatinizda uygulaya-
bileceginiz pratik uygulamalarla dolu bir icerik
sizleri bekliyor.

Hepimizi sikistiran, yazin fit ve glizel goriinme
mevzusu ise 6zellikle mercek altina aldiklari-
mizdan. Her daim iradeli ve fit olanlari kenara
koyalim. Keyif mevzusunu abartip, aman yaza
daha cok var diyenlerdenseniz; benim gibi
kirmizi alarm durumuna ge¢mis olma olasiligiz
yiiksek. Bu isin temel dayanagi ise; i¢ enerjimiz
ve disiplinimiz.

Bu sayimizda var olani iyilestirmek, kott olan-
dan arinmak, dogal olani koruyarak onarmak
gibi yontemlerin pesine dustik. Her halimizin
ana kaynagi enerjiye odaklandik. Enerjinin,
psikolojimize, psikolojimizin bedenimize dogru
aktigi halkali denklemde, ¢oziimler neler ola-
bilir arastirdik, alaninda uzman isimlere danis-
tik. Seyahat etmenin iyilestirici yoninia temel
alarak, seyahat destinasyonlari derledik.
Gunesin enerjisinin hepimize iyi gelecegi yazlik
glinler diliyorum.

Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019
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Yasam Rotalan

EGE'NIN EN OZEL SPA’SI; ALATIA SPA
Alacati

lacat'nin etki-

leyici dogasin-

da kisiye ozel
hizmet anlayisiyla
servis veren Ege’nin
en ozel Spa’siAlati-
aSpa’da tazelenmeye
ve yenilenmeye hazir
misiniz?
Ozel Sparittielleri,
masaj terapileri, VIP
odalari, geleneksel
Turk hamami ve sec-
kin imza bakimlariyla

Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019

sizi “rafine bir kacgis”
yasamaya davet eden
AlatiaSpa, yilin 12

ayi boyunca kusur-
suz hizmet anlayisini
stirdurayor. Etkili ve
st diizey sonuclar
icin AlatiaSpa’ya 6zgl
uretilmis yerli ve or-
ganik trtinlerle Biblos
Beach Resort, Alacati
ve Ege’nin ruhunu ya-
kindan deneyimleyin.
www.biblosresorts.com



Yasam Rotalan

BOREAS BUTIK OTEL'DE MASALSI BIR TATIL
Alagati

Stresten uzak, doga ile ic ice, adeta zama-

nin durdugu bir tatil mi hayal ediyorsu-

nuz? Bahce duvarlarindan sarkan begon-
villeriyle romantizm riizgarlarinin estigi Boreas
ButikOtel, Alacati’da sizi bekliyor.
Adini mitolojideki kuzey riizgarindan alan
Boreas Butik Otel’in odalari da Lodos, Mel-
tem, Samyeli, Zefir, Sirokko, Tayfun gibi riizgar
isimleriyle adlandiriimis ve 6zel olarak dekore
edilmis. Her biri 6zglin tasarimlarla ve sizi
masal diinyasina gotiirecek renklerle dekore
edilmis odalarda konuklarin konforu icin her
detay da dustinilmdis. Alti adet balkonlu, dort
adet somineli, Gic adet cumbali ve sekiz adet
bahce-havuz manzarali, geleneksel Alacati
mimarisiyle tasarlanan her biri kendine 6zgu
odalari ile Boreas Butik Otel, tatilde huzura ka-
¢is yapmak isteyenler icin ideal. 05379954041

8 \ Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019



Yasam Rotalan

Bodrum

aresse a Luxury
Collection
Resort&Spa

Bodrum, bu sene Tiir-
kiye’de bir ilki gercek-
lestirerek Haziran’dan
itibaren Buddha-Bar
Beach Bodrum ile
seckin misafirlerine
stk bir restoran ve

bar konsept deneyimi
sunuyor.

Bodrum’un en giizel
plajlarindan birinde,
denize bir tag atimi
uzakta konumlanan
Buddha-Bar Beach

9 \ Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019

Bodrum, beyaz kum-
saldaBuddha-Bar’in
imza muzikleri esligin-
de tropik bir kokteylin
keyfini ¢cikarabilecegi-
niz bir cennet vadedi-
yor. Buddha-Bar Beach
Bodrum’un tasarimu,
renkli bohem plaj
sikligr ile ahsap, su ve
tas gibi dogal unsurla-
ri, 1980’lerin orijinal
sahil destinasyonlarin-
dan Ibiza ve Goa’nin
ihtisami ve cazibesi ile
bulusturuyor.
www.buddhabar.com



Yasam Rotalan
MINDFULNESS iLE HAYATA ODAKLANIN

istanbul

daklanmayi ve farkindahigr gelistir-
Omeyi, bu yolla hayatin her alanindaki

hedeflere ulasmayi destekleyen cesitli
mindfulness uygulamalari, Fairmont Quasar
Istanbul’da...
Otelin liks spa markasi olan Willow Stream
Spa, konuklarint hayatin her alaninda iyi olma,
iyi hissetme ve yasam hedeflerine ulasma yo-
lunda desteklemek tizere mindfulness seanslari
baslatiyor. Mindfulness Academy isbirligi ile
gerceklestirilen 3 farkli program mevcut:

10 \ Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019
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Yasam Rotalan

eMindful Sali: Her Sali, mindfulness kogu
liderliginde gerceklestirilen yaklasik bir saatlik
grup dersleri. Mevcut gruplara katilabileceginiz
gibi, arkadaslarinizla bir grup olusturmaniz da
mumkan.

*Kisiye 6zel mindfulness dersleri: Sadece size
ozel bir zamanda, sadece sizinle ders yapacak
6zel mindfulness kocunuzla calisarak farkinda-
lik egzersizleri yapabilir, kendinizi bu alanda
gelistirebilirsiniz.

e Mindful Moments Programi: Mindfulness kav-
ramini tim yonleri ile kesfetmek isteyenler icin
olusturulmus, 8 hafta stiren ¢cok kapsamli bir
program. Katilimcilarin 6zgtivenden catismaya,
endiseden kisisel sinirlar cizmeye kadar uzanan
genis bir yelpazede calistigi ve ders, egzersiz ve
ev odevleriyle desteklenen bu program, haya-
tirahathkla sturdirmeyi, hangi alanda olursa
olsun iyi olma haline dair hedeflere ulasma
konusunda katilimcilara bir yontem sunmayi
hedefliyor. www.fairmont.com/istanbul

| Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019
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Yasam Rotalan

KAl YENILENiYOR
Bodrum
KaiBeach’ibu yil yine Mandarin Oriental

Bodrum’dayeni lokasyonu, mimarisi,

meniisii, ekip ve hizmet anlayisi ile 22
Mayis’ta aciyor.
Bodrum’un muhtesem gtizelliklerine ek olarak
Mykonos’unessiz beach eglence kiilttrtin
Bodrum’a tasiyacakolan KaiBeach, Mandarin
Oriental Bodrum’un icindeki farkli ve en gozde
lokasyonu ve dekorasyonu ile de adindan s6z
ettirecek. Tim yaz sezonu boyunca aksamiis-
ti ve HappyHour partilerinde Defne Samyeli,
Iskender Paydas, Caglar Hepterlikci, Monality,
Yol Project, Emir Ersoy gibi canli miizik sanatgi-
larini ve Murat Tokuz gibi Gnlt D)’ leri agirlaya-
cak olan KaiBeach, Mandarin Oriental, Bodrum
icerisindeki iddiali konumu ile HappyHour
partilerine de ev sahipligi yapmayi planlyor.
KaiBeach, bu yaz diizenleyecegi organizasyon-
lar ile eglence anlayisina Bodrum’da yeni bir
soluk getirecek. 0538 2223222

\ Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019
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HAYALINIZDEKi DUGUN SIX SENSES
KAPLANKAYA'DA

Mugla

[
lhamini dogadan alan Six Senses Kaplan-
l kaya, Ege’nin romantik atmosferinde mut-
luluga adim atacak ciftlerin hayallerindeki
diigiinii gercege doniistiiriiyor. Turkuaz renkli
denizi, altin renkli uzun kumsallari ve en 6zel
“imza”vya sahitlik eden yemyesil pastoral man-
zaralariyla Six Senses Kaplankaya, yaz diigiin-
lerinin yeni cekim merkezi.
Kumsalda eglenceli, enerji dolu bir parti veya
Wild Thyme Restoran’in buyileyici glizellikteki
havuzlu terasinda sofistike bir kokteyl ya da ta-
rihi Zeytinyagi Fabrikasi'nda sira disi ve otantik
bir digtin icin Six Senses Kaplankaya bircok
alternatif sunuyor. Six Senses Kaplankaya ayrica
dagun ciftine 6zel helikopterle ya da liiks yatla
havaalanindan otele tcretsiz transfer, kumsalda
ya da liiks Six Senses Rezidanslarda ilk saati
Ucretsiz after party gibi ayricaliklar da sunuyor.

Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019
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Antalya

az yaklasirken
diyet canlari
caliyor ve fazla

kilolar kis kiyafetle-
rinin altinda saklama
zamani geride kald1.
Zayiflamak icin
komplike diyet me-
ntleriyle bogusmak
yerine vicudunuzu
kisa stirede alkali hale
getirirken istenme-
yen kilolarinizdan da
kolayca kurtulmanizi
saglayacak saglikli
oglinlerden olusan bir
beslenme programi
ile yaza yenilenmis,
tazelenmis ve formda
girebilirsiniz.

Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019

Detoksa ihtiyacim var
mi?

Yogun olarak hay-
vansal gida tiiketimi;
kirmizi et, sarkdteri,
stit ve sit Griinleri,
katki maddesi iceren
ambalajli gidalar ile
beslenmek; konserve-
ler, seker, tuz, doy-
mus yaglar, kahve ve
alkollt icecek tuketimi
ile birlikte gtinimuiz
yasam kosullarinda
maruz kaldiginiz kirli
hava, su gibi etmenler
viicudunuzda ‘toksin’
yani zararli ‘atik” mad-
deler biriktirir.
Uzmanlar kontroltinde
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saglikli bir beslenme programi veya istege gore
sivi beslenme programinin, arinma stirecini des-
tekleyen etkili terapiler ile birlikte uygulanmasi
yontemi ile yapilan dogru bir detoks programi
kisa stirede aktif arinma ve istenmeyen kilolari-
nizdan kurtulmanizi saglar.

Sabahlari yorgun uyanma, enerji dustklig,
genel olarak gerginlik hali, konsantrasyon
eksikligi - unutkanlik, cilt renginde matlas-

ma — solgunluk, sik tekrar eden eklem agrilari,
agrili- duygusal ve hassas gecen regl donemleri
gibi sikayetlerise bedeninizin detoksa ihtiyaci
oldugunu gosterir.

Bahar Detoksu kampanyasi: Viicut Kompozis-
yon Analizi (2 seans), Detoks Uzmani Kon-
stiltasyonu, Doktor Konstiltasyonu (1 seans),
Detoks veya Saglikli Beslenme Programi ve tam
gunlik o6gtinler, Oksijen Terapisi, Turbosonik
Titresim Terapisi, Biofoton Terapi, Luminette
Isik Terapisi, Infrared Sauna kullanimi, Kolema
(bireysel kolon temizligi)

TheLifeCo Akra Antalya’da giinliik 80 Euro

Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019
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HiLTON ISTANBUL MASLAK'TA YENILENIN

istanbul

cean Club, 9
adet masaj
odasi, squash

kortu, pilates stiidyo-
su, kapali dinlenme
havuzu, teknogym
ekipmanlari ve fitness
stiidyosu ile bir saghk
kuliibiinden beklenen-
den cok daha fazlasini
sunuyor.

Vicudun farkli bol-
gelerine yonelik
masajlarin yani sira,
dinlendirici ve rahat-
latici Bali masaji, sirt
ve boyun bolgesindeki

Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019

agrilarin giderilme-
sini saglayan Hint

bas masaji, bedeni
rahatlatan Uzakdogu
masajlari da en ¢ok
tercih edilen bakimlar
arasinda yer aliyor.
Sagligina ve formuna
Ozen gosteren misa-
firler, pilates sttidyosu
ve kapali havuzdan da
yararlanabiliyor. Mas-
lak bolgesinin en yeni
ve en konforlu saglik
kulibtuinde bir de squ-
ash kortu mevcut.



Yasam Rotalan

Bodrum

17 \ Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019

orba Koyu’n-
da dogallig: ve
likksii birlestiren

Nikki Beach Resort &
Spa Bodrum, kapilari-
n1 acti.

Nikki Beach Resort &
Spa Bodrum, harika
bir deniz tatili yasa-
mak isteyenlere kisi-
sellestirilmis konakla-
ma hizmetleri, her biri
kendi 6zel havuzuna
sahip olan villalari,
giin boyu devam eden
ltiks havuz partileri,
odulli restoranlarinda
sundugu essiz gastro-
nomi deneyimi, keyfi
huzura dondstiren
spa olanaklari, Sunset
Lounge’da etkileyi-

ci bir giinbatimi ve
premium servisleriyle
misafirlerine unutul-
maz bir tatil yasatmay:i
basariyor. Nikki Beach
Resort & Spa Bodrum-
diinya ¢capinda imzasi
olan benzersiz hizmet
anlayisi sunuyor.
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Ll it

NG HOTELS'DE ANNENIZE MUTLULUK
HEDIVE EDIN
Afyon

er konugumuzu, tek konugumuz gibi
H agirlariz felsefesiyle yola cikan NG Sa-

panca ve NG Afyon, Anneler Giinii’'ne
ozel hazirladiklar1 konaklama paketleriyle
ailelere unutulmaz bir tatil deneyimi firsati
sunuyor.
NG SAPANCA; 11-12 Mayis tarihlerinde, iki
kisilik Superior odada, yarim pansiyon, 1 gece
2 kisi, kisi basi 1 adet 50 dakikalik Bali masaji
1.165 TL'den baslayan fiyatlarla annelere ve
sevdiklerine sunuluyor. NG AFYON’da 10 —
12 Mayis tarihleri arasinda iki kisilik Superior
odada, yarim pansiyon, 2 gece 2 kisi, kisi basi 1
adet 50 dakikalik Bali masaji 799 TL’den basla-
yan fiyatlarla ruhunu ve bedenini dinlendirmek
isteyen annelere ve sevdiklerine sunuluyor.

Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019
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THERAPIA SPA’'DAN OZEL BAKIM POLINEZYA

® istanbul

terapileriyle misa-

firlerine benzersiz
bir atmosfer sunan
Therapia Spa, Bora
Bora Adasi’nin beyaz
kumlari ve aromatik
yaglarin yatistirici
etkisiyle uygulanan
Polinezya bakimi ile
dikkat cekiyor.
Ozel bir kum yatagin-
da uygulanan Polinez-
ya bakimi Bora Bora
Adasi’nin kumlariyla
yapilan viicut peelingi
ile basliyor. Ardindan
isitiimis kum kesecik-

l mza bakim ve

Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019

leri ile kaslara hafif bir
masaj uygulaniyor ve
bakim, isitilmis yagla
uygulanan aromatik
yag ile sonlaniyor.
Masaj sirasinda kulla-
nilan Grtinlerin iceri-
gindeki magnezyum
ve iz elementlerince
zengin olan kahve-
rengi yosun sayesinde
stresi uzaklastirarak
rahatlatiyor. Ayni
zamanda bu 6zel ba-
kim cildi arindirarak
yenileme ozelligiyle
de 6n plana cikiyor ve
75 dakika surtyor.
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REGNUM CARYA'DAN CiLT VE ViCUT
BAKIMI IGIN OZEL SEGENEKLER
Antalya

egnum Carya’da
Rbulunan Green Door

Spa & Wellness, “Yesil
secimler” ve “Hi- Tech” se-
cimler olarak her cilt tipine
uygun 6zgiin bakimlarla sizi
bekliyor.
Saghkli yasam merkezlerin-
den biri olan ve doganin,
guizelligin kaynag olduguna
inanan misyonuyla hizmet
veren Green Door Spa &
Wellness, profesyonel spa
terapistleri ve genis Spa mo-
nusuyle oldukca iddiali. Cilt
ve viicut bakimi 6zelinde
bircok alternatif uygulama
sunuyor.
www.regnumhotels.com

Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019
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Sehrin Ritmi

THE BODRUM EDITION SPA

Bodrum

Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019

enilikci bir kon-
sept sunan otel ,
sofistike tasarim

detaylari ile Yalikavak
kiyisinda bir iitopya
yaratiyor.

Son teknoloji dona-
nima sahip ve kendi
basina bir destinas-
yon olan spa, Turk
Hamami, Himalaya
tuzlu terapi odasi,
sauna, buhar odasi ve
dinlenme havuzuyla
tamamlanmaktadir.
Sekiz tane sakin tedavi
odasi ile birinci sinif
tedaviler sunan spa
1450 metrekarelik

bir alanda hizmet
vermekte. Geleneksel
dokusunu koruyarak,
sofistike tasarimiyla
kadim Tdrk hamam
ritieline yenilenmis
bir ltks tarz verilmistir.
Yarim adanin muhte-
sem kivrimlarini gore-
bileceginiz sonsuzluk
havuzu spaya ayri bir
zenginlik katiyor.



<«
Rﬁportajm%
devami  *
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tiklayin
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Yazar: Samantha Clayton

EGZERSIZIN VERIMINI AZALTAN

5 MASUM HATA

gzersizden etkili sonug alabilmenin altin

kurali yiizde 100 odaklanmak. Spor sira-

sinda dikkat dagitan unsurlardan uzak-

lasmak hedefe yaklasmayi saghyor.
Saglikli ve iyi goriinebilmek icin hangi eg-
zersizi yaptiginizdan cok, egzersiz sirasinda
neleri yapmamaniz gerektigi bilmek onemli-
dir Egzersiz, dikkat daginikhigini kaldirmiyor.
Birden fazla isi ayn1 anda yapmabilmemiz son
derece verimli oldugumuz duygusunu yaratsa
da egzersiz sirasinda giinliik hayatin yorucu
zihinsel ve fiziksel temposundan kopamamak
spor salonunda gecirdigimiz degerli zamanin
heba olmasina yol aciyor.

Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019
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EsnekHareketier

Egzersiz saati ta-
mamen kendimize
ayirdigimiz bir zaman
dilimi olmalidir. Zihin-
sel ve fiziksel anlam-
da etkili bir egzersiz
icin ttim benligimizle
ani yasayabilmeli-
yiz. Isyerinde, evde
ve Ozellikle egzersiz
sirasinda dikkatimizi
dagitan bircok sey
olabilir. Eger spor sa-
lonunda gecirdigimiz
stire boyunca viicudu-
muza, teknigimize ve
nefesimize odaklan-
may! basarirsak, cok

Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019

daha etkili sonuclar
alabiliriz. Boylelikle
kendimizi daha iyi
hissetmemiz, daha iyi
sonuclara ulasmamiz
ve cok daha fazla ka-
lori yakmamiz mim-
kin olur.

Egzersiz verimliligi-

ni diisiiren masum
hatalar

Egzersiz sirasinda tele-
fona bakmak
Telefonunuzu canta-
niza koyun, dolaba
kaldirin veya araci-
nizda birakin. 30 ya
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da 60 dakika telefo-
nunuzdan ayri kalmak
baslangicta size zor
gelebilir, ancak dikkat
dagitan unsurlardan
uzaklasmak egzersize
odaklanmanizi sagla-
yacaktir. Eger telefonu-
nuzu mizik dinlemek
icin kullaniyorsaniz,
egzersiz sirasinda
ucak moduna alin.
Boylelikle gelen tele-
fonlari acip agmamak
ya da e-postalarinizi
kontrol edip etmemek
konusunda teredddite
dismezsiniz. Ulasila-
maz olma dusincesi
sizi gercekten rahatsiz
ediyorsa, ailenize
veya is arkadaslarini-
za yerinizi bildirin ve
spor salonunun telefon
numarasini verin. Bu
sayede gercekten acil
bir durum oldugunda
size ulasabileceklerini
bilirsiniz.

Playlist’te sarki degis-
tirmek

Mikemmel sarkiyi
bulmak icin calma

Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019
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EsnekHareketier

listesinde gezinerek
oyalanmayin. Calan
sarkidan hoslanmadi-
gz icin kosu bandini
defalarca durdurmaniz
yogunluk seviyenizi
azaltacak ve kalp atig
hiziniz1 distrecektir.
Egzersiz icin mukem-
mel sarkiyr aramak
icin sik stk durdugu-
nuzda, egzersizden
arzu ettiginiz sonucu
alamazsiniz. Egzersiz-
den once biraz zaman
ayirip istediginiz sar-
kilari 6nceden belir-
leyin. Planli bir calma
listesi hem enerji hem
de yogunluk seviyeni-

Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019

zin artmasina yardim-
ci olacaktir. Ayrica ne
kadar az durursaniz,
o kadar ¢cok egzer-

siz yaparsiniz. Biraz
planlama, egzersiz
sirasinda ¢cok daha
fazla kalori yakmanizi
saglayacaktir.

Cok dar ya da cok bol
giyinmek

Mutlaka tzerinize iyi
oturan ve rahat hisset-
tiginiz giysiler secin.
Beli bol gelen giysiler,
yerlerde sirtinen esof-
manlar veya ayaginiza
tam oturmayan spor
ayakkabilari sevkinizi
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kirabilir. Ayrica iyi
oturmayan giysiler
egzersiz sirasinda
usttintizdekileri du-
zeltme istegine neden
olarak guvenlik riski
de olusturabilir. Cok
dar giysiler hareket
kabiliyetinizi sinirlan-
dirirken, cok bol giy-
siler belirli cihazlarda
guivenlik tehlikelerine
yol acabilir. Zihin-
sel olarak egzersize
odaklanabilmeniz ve
giysilerinize kafanizi

takmamaniz icin rahat
ve iyi hissettiginiz
giysiler secin.

Spor salonunda uzun
sohbetlere girismek
Spor salonlari arkadas-
larla bir araya gelmek
ve yeni arkadaslar
edinmek icin mu-
kemmel ortamlardir.
Ancak uzun sohbetler
egzersiz programini
sekteye ugratir. Soh-
beti molalara veya
egzersiz sonrasina er-
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EsnekHareketier

- W

telerseniz calismaniz-
dan daha iyi sonuclar
elde edersiniz. Bu,
arkadaslarinizin da
egzersize odaklanma-
larini saglayacaktir.

Yorulunca saate bak-
mak

Bircok kisi, egzersiz
sirasinda yorulunca
saate bakmaya bas-
lar. Saate bakmanin
dikkati dagitmayacag;
dusunulebilir an-

cak sik sik kolunuza
bakarken gerektigi
gibi efor gosteremeye-
bilirsiniz ve egzersiz
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rutininiz bu durumdan
olumsuz etkilenebilir.
Mola saatinde calmasi
icin saatinizi ayarla-
mak, egzersize daha
iyi odaklanmaniza
yardimci olur. Ayrica
boyle bir diizenleme
mola saatlerine uyma-
niz icin de sizi tesvik
edecektir.

Roportajin
devami

icin
tiklayin
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Yazar: Ergiil Keskin, ContureMakeupStudio

Somon DNA ile Genclesmek

amani durdurmak ve hatta geri almak
z miimkiin mii? Simdilik bilinmez ama
zamanin cildimiz iizerinde biraktig
istenmeyen etkilere dur demek ve hatta geri
almak miimkiin.
Cilt yenilenmesi konusunda iistiin bir yaklasim
sunan Somon DNA’nin diger uygulamalardan
farki, hizli ¢éziimler sunmasi.

Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019



31

UzmanGoriisii

Genglik iksiri Somon
DNA nedir?

Somon DNA asisi,
somon baligi spermle-
ri ve hyaluronik asitten
elde edilen DNA
molekdlleri yardimi
ile ciltte genc hiicre-
ler Giretilmesi esasina
dayanan yeni nesil bir
guizellik uygulamasi-
dir. Kirisiklik ve diger
yaslanma belirtilerinin
giderilmesini amacg-
layan bu yontem, 3
temel faktor tizerine
kuruludur. Bunlar cildi
Yapilandirmak, Onar-
mak,Genclestirmek.

Somon DNA ile zama-
nin etkilerini durdura-
bilirsiniz

Cilt her ne kadar gtic-
[t bir yapida olsa da
zamanin etkileri kar-
sisinda eski aktifligini
kaybeder. Ozellikle
de 30 yasindan sonra
her yil %1 oraninda
kolajen kaybi yasar.
Bu durum cildin dogal
elastikiyetini kaybet-
mesine ve kirgiklik-
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larin meydana gel-
mesine yol acar. Ayni
zamanda elastin lifler
parcalanir ve viicudun
kendi hyaluronik asit
miktari ve islevinde
degisimler yasanir.
Viicutta meydana
gelen degisimler cildin
daha cansiz ve mat bir
gortinimde olmasina
sebep olur.Cildin yasa-
dig1 bu dontstimiin
etkilerini azaltmak

ve sorunlaripasifize
etmek amaciyla olus-
turulan Somon DNA
ise kombine tedavi
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yaklagimi ile en iyi
sonuclari saglar.

Cildinizi restore et-
menin tam zamani
Sistem; polintikleotid-
ler vehyaltronik asit
molekillerinden elde
edilen Somon DNA
ile ciltte geng hticreler
uretilerek kirnisikhik ve
diger yaslanma belir-
tilerinin giderilmesini
saglar. Cilt yapisini
destekleyen, hiicreleri
onaran Somon DNA,
insan DNA’sina ¢cok
yakin olan formiilas-
yonu sayesinde bag

!
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dokusunu yeniden
yapilandirarak, cildi
restore eder.

Cilt problemlerine
gore degisiklik gos-
teren bu islem, ileri
vakalarda 1 kir olacak
sekilde uygulanir. Bir
kar yaklasik olarak 3
seanstan olusur. Seans
stireleri 30-40 arasin-
da degismekle birlikte,
seans aralari ortalama
20 giindur. Yilda 2 kez
uygulandigindacilde
genc gorinim kazan-
diran Somon DNA, 30
yas ve Uzeri her cilt
tipinde uygulanabilir
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"

Ancak; Kan pihtilasma
sorunu yasayanlar, Di-
yabet hastalari, Damar
tikanikhgi olanlar,
Kalp hastalari, Felg
gecmisi olan kisiler,
Hamileler, mutlaka
doktor izni ile bu isle-
mi yaptirmahidir.
Neden Somon DNA
yaptirmalisiniz?
Kolajen sentezini
uyarir, yanaktaki
gevsekligi gidererek
cilt sikiligini arttirir,
Kinisikliklari ve ince
cizgileri azaltir, Tahris
olmus ve zarar gormius
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olan cildi yatistirir,
Ciltteki mathg azalta-
rak canli bir goriinim
kazandirir, Cildin
ihtiyac duydugu nemi
geri kazandirir, Yara
izleri ve catlaklara
karsi etkili bir tedavi
sekli sunar, Cildin
yaslanma hizini diisii-
riir ve oksidatif stresi
azaltir.

Somon DNA nasil
uygulanir?

Cilt yenileme konu-
sunda tartismasiz en
iyi uygulamalarin
basinda gelen Somon
DNA, icerigindeki
hyaluronik asit ve eser
aminoasitler sayesinde
cok hizli bir etki gos-
terir. Bu sebeple son
zamanlarda siklikla
tercih edilen uygula-
malar arasinda yer alir.
Mikro igneleme yonte-
miyle cilde uygulanir.
Glnes hassasiyetine
neden olmadigi icin
yaz mevsimi de dahil
her mevsim giivenle
uygulanabilir.
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Kadin Hastaliklan Dogum ve Tiip Behek Uzmam Op. Dr. Betiil Gérgen

Orgazm Olan Kadinlar Daha
Cabuk Hamile Kaliyor

ilim insanlari, kadinlarin orgazm olduk-
B larinda hamile kalma olasiliklarininyiizde
15 daha fazla artigini buldu.
irlanda’daki UniversityCollege Cork’ta yapilan
ve orgazm gizemini aralayan arastirmada; Ka-
din orgazmi ile gebelik sansi arasindaki bag-
lantiy test etmek icin yaslari 26 — 52 arasinda
degisen alti kadinla birlikte calisildi.
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Kadinlardan bir ay boyunca vibrator kullanirken
evde yasadiklari orgazm adedini kaydetmele-

ri istendi. Ardindan kadin rahminde bulunan
sivi miktari, orgazma ulasilan ve ulasilmayan
durumlar icin karsilastirildi.

Sonuclar, kadinlarin orgazma ulastiginda ytizde
15 daha fazla sivi bulundurduklarini, bunun

da rahimde toplanacak sperm miktari igin bir
gosterge oldugunu ortaya koymaktadir. Clink
kadin orgazma ulastiginda spermler baskin
yumurtaliga dogru emiliyor. Bunun, gebelik
sansini en Uste cekmek icin gereken, spermleri
ileri itmek tGizere rahimdeki kaslarin kasilmasini
saglayan “ask hormonu” oksitosinin salgilanma-
st nedeniyle oldugu dustndltyor. Ask hormo-
nuoksitosin, kadin cinsel olarak zirveye ulas-
tiginda salgilanir. Rahimde spermin tutulmasi,
sperm rahim boynundan uterusa tasinirken
gebe kalmak icin daha iyi bir sans demektir.
Kadin orgazmi bu stirece anlamli bir sekilde
yardimci olur. Dolayisiyla, orgazm olmalari
halinde kadinlarin hamile kalma ihtimali ylizde
15 daha fazla.
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Yazar: Klinik Aromaterapist Leyla Gakir

Kokuda da Antioksidan
Bulundu

ntik caglardan beri aromaterapide yay-
Agln olarak kullanilan, aktif molekiiller

iceren dogal yapraklar, cicekler, kokler,
kabuk ve recinelerin bir bilimsel yarari daha
ortaya cikt.
Seoul National University’de yapilan arastir-
mada; kadife cami ucucu yaginda bulunan bazi
aromatik molekiillerin cildi antioksidan gibi
davranarak koruyabildigine dair bulgular elde
edildi.
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Peki binlerce yildir kullanilan aromatik 6zler-
den nasil yararlanabiliriz?

Aromaterapinin olumlu etkileri binlerce yildir
bilinmekte. Cicekler, yapraklar, dallar ya da
koklerden elde edilmis ucucu yaglari kullan-
mak enfeksiyondan uykusuzluga, menopozdan
deri rahatsizliklarina, stres ve bagisiklik sistemi
sorunlarina kadar her yerde kullaniimustir.

Papatya: Cok iyi bir antioksidandir. Derinle-
mesine yatistirici bir etkisi vardir. Strese cok iyi
gelir anti-inflamatuar ozelligi; hassas, alerjik ve
kasintili ciltler icin idealdir.

Lavanta: Iyi bir anti oksidandir.Lavanta kokusu
kan basincini dustrebilir. Depresif ruh halini,
inflamasyonu, kasilmalari, bas agrisini, kas agri-
larini, bulantiyi, adet sancilarini azaltir.

Biberiye: Biberiye cok giicli bir antioksidandir.
Toksik maddelerin derinin yag tabakasina zarar
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vermesini engeller,
hafizayi gticlendirir.
Sarkmis veya sarkma-
ya meyilli ciltleri siki-
lastirir ve toparlar. lyi
bir antiseptiktir. Bak-
teri ve virts kaynakh
cilt problemlerini
gidermeye yardimci-
dir.Saclar gticlendirir,
daha hizli uzamasini
saglar.

Feslegen: Kuvvetli bir
antioksidandir. Beyin
icin harika bir yagdr.
Zekayi uyarir, zihni
temizler, konsant-
rasyonu gticlendirir.
Yatistirici etkisi vardir.
Bagisiklik sistemini
kuvvetlendirir.

Okaliptiis: Guicl

bir anti oksidandir.
Hdcreleri serbest
radikal hasarina karsi
korur; antibakteriyel
ve antivirttik ozellik-
leri vardir, okstragiin
hafiflemesine yardimci
olur.

Giinliik: Gunluk
ozellikle nane ile
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karistirildiginda ¢ok
iyi bir serbest radikal
temizleyicidir. Hiicre
yenilenmesini destek-
ler meditatif etkilidir.
Sinirleri yatistirir, stresi
dengeler.

NASIL UYGULANIR?
Kokulardan verimli bir
sekilde yararlanmak
icin, aromaterapi egiti-
mi almis saglik profes-
yonelleri ve sertifikali
aromaterapistlerin
gozetimi altinda uygu-
lama yapilmali.

Koklama: Bir kase
kaynar suya 6 ile 12
damla ugucu yag
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damlatin. Basinizin tsttine bir havlu koyarak
kokulu buhari icinize ¢ekin. Gozlerinizi ag-
mayin. Ya da koton ped lzerine birkac damla
ucucu yag damlatin ve derin nefes ile icinize
cekin.

Difiizyon: Ucgucu yag diflizori veya aroma
lambalari bu konuda en iyi sonucu verir.Fakat
bunlarin hicbiri yoksa genellikle havaya spreyle
plsktrtmeyi 6neriyorum. Bu teknik, sinirleri
yatistirir, daha iyi hissetmeye yardimci olur ve
hatta solunum durumunu iyilestirdigi sdylen-
mektedir. Yedi yemek kasigi suya 10 damla
ucucu yag ilave edin.

Masaj: 30 ml badem yaginin icine bes damla
ucucu yag ilave edin. Yiiksek konsantrasyon
deriyi tahris edebilir.
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Banyo: Bir kiivet do-
lusu suya sekiz damla
ilave etmek genellikle
yeterlidir. Eger dus
aliyorsaniz islak siin-
ger ya da lifi su — yag
karisimina daldirin

ve dusun altindayken
vicudunuza uygula-
yin. Her ugucu yag
banyoda kullanima
uygun degildir buna
dikkat edin.

Sicak ve soguk kom-

pres: Yaklagik 120 ml
su icine 5 — 10 damla
ucucu yag ilave edin.
Bir bezi, karisimin

icine daldirin ve sonra

gerekli bolgeye tatbik
edin.

BEBEKLER, KUCUK

COCUKLAR, HAMILE

KADINLAR

Aromaterapinin herkes

icin uygun bir terapi
yontemi olmadigina
dikkati ceken Klinik
Aromaterapist Leyla
Cakir, su uyarilarda
bulunuyor:
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“Bebekler ve kiictik
cocuklar, hamile ka-
dinlar ve deri alerjisi
olanlarin aromatera-
piden uzak durmasi
iyi olabilir. Aroma
terapi uygulanacagi
zaman kokuyu icinize
cekerken gozlerinizi
kapatmay! unutma-
yin. Ayrica yaglar son
derece yogun oldugu
icin yutmamaya dikkat
edin; toksik doz asimi
yasayabilirsiniz.”
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Yazar: Uzman Klinik Psikolog Merve Kirna

Biiyiimeyen Erkeklerin Sorunu:
Peter Pan Sendromu

er cocuk dogar, gelisiminin bir parcasi
H olarak biiyiir ve yetiskinlige adim atar.

Anca bazi erkekler yaslari kac olursa
olsun adeta biiyiimekten kacar ve hep cocuk
kalmak ister.
Bu durum akillara Peter Pan’in hikayesini ge-
tirir, biiyiimeyi reddeden haylaz cocuk. 1983
yilinda Psikanalist Dan Kiley tarafindan bulu-
nan bu sendrom adini Peter Pan’dan almis.
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Bu sendromun gorul-
digu erkekler yasiyla
her ne kadar olgun
bir birey gibi goriinse
de, konusmalariyla ve
davranislariyla hala
bir cocuktur. Kendisini
tanimayan insanlar
tarafindan cekici
olarak tanimlanan

bu erkekler, insanlar
tzerinde ilk izlenim
olarak olumlu etkiler
birakir. Genellikle
evlilikten uzak duran
bu erkekler; sorum-
[uluklardan kagmak,
rahat ve kaygisiz bir
hayat stirmek icin aile-
leriyle yasamayi tercih
eder. Hangi meslekte
calismak istedigine
karar vermekte guicliik
cekip egitimini bitir-
mede zorluk yasarlar.
Egitimli olan kisiler ise
su anki hallerinden
memnuniyet duymak
yerine daha fazlasini
yapmalari gerektigini
dastndar.

Peter Pan sendromu
14-50 yas arasindaki
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erkeklerde goriliyor
14-50 yas arasindaki
erkeklerde gortlen
Peter Pan sendromu
yasayan bu erkekler
kizginliklarini o6fke
olarak, Giztinti ve
kederlerini ise istemsiz
nese ve cocuksu sa-
kalarla yansitir. Elesti-
rilere karsi yetersizlik
hissedip genellikle
“Bilmiyorum, umrum-
da degil” gibi savun-
malari kullanirlar.
Usengeclerdir. Genel-
likle aidiyet hissi ya-
samak isterler. Yalniz
olmaya karsi tolerans-
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lari distk oldugu icin arkadas edinme cabalari
yuksektir. Ergenliklerinin ardindan kiz arkadas
bulma icin yogun bir caba harcarlar. Ancak
olgunlagsmamis davranislari nedeniyle kizlari
kendilerinden uzaklastirirlar. Reddedilmeye
karsi duyarlilik, bu yumusak ve nazik kisilerin
sert ve kaba tavirlarin arkasina saklanmalarina
neden olur. Kendilerini cinsel anlamda kanitla-
yabilmek icin sayisiz kisiyle birlikte olabilirler.
Bir kiside karar kildiklarinda ise ona tamamen
baglanip, karsisindaki kisiyi kaybetmemek

icin kendilerini acindirirlar. Annelerine kizar,
babalariyla yakinlasmak icin 6zlem duyarlar.
Peter Pan sendromu yasayan erkekler, genellikle
aile ici iletisim hatalarinin yasandigi, duygusal
paylasimlarin olmadigi ortamlarda yetigsmistir.
Ebeveynlerine bakildiginda ise sinir koymayan
anne-babalar, duygularini tanimayan ve bu
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konudan dolay: akli
karisik olan babalar,
asiri kollayici anneler-
le karsilasiyoruz. Bu
erkekler genellikle an-
nelerine karsi kizginlik
duyar ve annelerinin
etkilerinden kurtul-
mak ister. Fakat bunu
her denediklerinde
sucluluk duyarlar.
Ofke patlamalariyla
yasadiklari tartismanin
sonunu, cocuksu 6zir-
lerle kapatma cabasi-
na girerler. Babalarina
karsi yabancilasmis

Ml

il
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duygular icindedirler.
Hem babalariyla yakin
olmak icin buytk bir
o6zlem duyar hem de
onun sevgi ve onayini
alamayacagina dair
keskin dustinceleri
vardir.

Esinize annesi gibi
davranmayin

Peter Pan sendromu
gorilen erkeklerin
bireysellesmesinin
buyik 6nem tasir.
Ailelerin cocuklari-
nin artik bir yetiskin
oldugunu kabullenip,
sorumluluk ve gorev-
lerini kendilerini his-
settirmesi ve ona gore
davranmalari sarttir .
Eslerin ise anne gibi
koruyucu, kollayici
olmak, onlarin sorum-
[uluklarini Gstlenmek,
eslerine cocuk gibi
davranmak yerine
eslerine bir birey
oldugunu hissettirecek
sekilde davranmalari
gerekir.

12-17 yas arasinda:
Sorumsuzluk, tedirgin-
lik, yalnizlik ve cinsel
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rol catismalari kendini gosterir. icinde bulundu-
gu gorevlerden kacip yalniz kalir.

18-22 yas arasinda: Bu yaslarda ise kendini
fazla begenme, narsizm ve sovenist tavirlar agir
basar.

23-25 yas arasinda: Belirsiz ve genel bir do-
yumsuzluk hali, bu doyumsuzluktan sikayet
ederek yardim arayisi icinde olma, mutsuz ve
rahatsizlik duygularindan dolay: siddetli bir kriz
donemi gorulur.

26-30 yas arasinda: Biiylimas bir yetiskin rolu
oynar.

31-45 yas arasinda: Evlenen, cocugu ve isi olan
Peter Pan sendromlu kisiler bu yaslarda her seyi
olmasina ragmen yasami sikici bulmakta, hayati
monoton yasamakta ve Gmitsiz bir durum icin-
dedir.

45 yas Ustii: Yasi ilerleyen erkekler depresif bir
duygu durum icinde, ajite davranislar sergiler.
Gencligini yeniden geri alma distincesinde
olup; cocuk olmaya calisma, bulundugu hayati
stkict bulur ve bu nedenle isyan edip istemedigi
hayat modundan uzaklasma cabasi icine girer.
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Yazar: i¢ Hastaliklan Uzmami Prof. Dr. Ash Gurguniu

Saghikh Yas Almanin 10 Pif
Noktasi

zun yasamanin sirri her ne kadar ge-
U netik 6zelliklerimize de bagh olsa da

yasam tarzimiz ve ahiskanliklarimiz da
yasam siiremizi ve yasam kalitemizi 6nemli
olciide etkiliyor.
Hareketli olun, sporu giinliik yasamin bir par-
casi haline getirin
Her yasa, her kisiye gore spor yapmak miim-
kiindiir. Sabah kalkildiginda yapilan germe
egzersizleri, yiiriiyiis, direnc egzersizleri, yiiz-
me, yoga, dans hem viicudu ve kaslari zinde
tutar, hem de keyif verip mutlu olmay saglar.
Yasi ilerlemis birinin diisme ve yorulma korku-
suyla hareketsiz bir yasam siirmesi son derece
yanlistir. Olusabilecek kazalardan korunarak
hareket edip egzersiz yapmak yasama saglikhi
yillar katacaktir.

Asia Spa Turkey Mayis / Haziran 2019



UzmanGoriisii

S

Bol su icin

Su hayattir. Su icmek cok Gnemsenmeyen ama
saglikli ve uzun yasam icin en basit sirlardan
biridir. “Ben yeterince su iciyorum” diyen biri-
ne”’Gunde kag bardak iciyorsun?” diye soruldu-
guna genelde “2-3 bardak” cevabini verir ki bu
miktar hedefin ¢ok altindadir. Canlihigr arttir-
mak, cilt ve tiim diger organlari beslemek icin
glinde en az1.5 litre kabaca 8 bardak su icmek
gerekir. Sicak havalarda terle kayip olacagindan
bu miktar arttirnlmalidir.

Ruhsal olarak rahatlayin

Hayat her zaman sorunlarla doludur. Bazen
bunlari ¢c6zmek imkansizdir. Bu nedenle ¢6-
ziilemeyecek sorunlarla kendimizi yiprataca-
gimiza onlari kabullenmek ve onlarla birlikte
yasamay1 0grenmek huzur verir, anda kalmayi
saglar ve hayati kolaylastirir. Bu sorunlar ¢ozil-
mese de kabullenme, hayatin iyisi kotising,
mutlulugu mutsuzlugunu bir buttin olarak kabul
etme ruhsal rahatlamayi saglar ve saglikli uzun
bir yasam vaat eder.
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Sigaradan uzak durun
Sigarasiz yasam hem
icene hem de cevre-
sindekilere solunabilir
glizel bir hava alani
saglar. Sigara kalp ve
damar hastaliklari,ak-
ciger hastaliklari ve
kanser icin kanitlan-
mis en 6nemli risk
faktorlerinden biridir
ve ne mutlu ki yok
edilebilir bir risk fakto-
radur.

Kazalardan korunun
Kazalar maalesef 6ltim
veya fiziksel hasarla
sonuclanabilir. Yasani-
lan ortamdaki diisme-
ye neden olabilecek
kaygan zemin, kayan
halilar, fazla egyah
ortamlar diisme, carp-
ma riskini arttirir. Evin
ve cevrenin kazalari
onleyecek sekilde do-
senmesi ve bazi basit
onlemlerle riski en aza
indirmek gerekir. Yine
trafik kazalarindan
korunmak icin gerekli
tim onlemler alinma-
[idr.
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Asilanin

Hastalik olmadan
onlemek hasta ol-
duktan sonra tedavi
etmekten daha kolay
ve daha az maaliyetli-
dir. Her yas grubunda
onerilen asilar vardir.
Mutlaka hekimini-

zin Onerecegi asilari
uygun zamanlarda
yaptirin. Ornegin ileri
yasta grip enfeksiyonu,
zaturre gibi hastaliklar
olimcil seyredebilir.
Bu nedenle doktorun
Onerecegi sekilde asi-
lanma cok 6nemlidir.

Diizenli check-up
yaptirin

Hastaliklari belirti
vermeden saptamak
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ve gerekli onlemleri
almak icin doktorun
kontroltinde diizenli
olarak check-up yap-
tirmak yasam stresini
ve yasam kalitesiniart-
tirir.

Aile, es, dost ortamin-
da olun
Sevdiklerimizle ol-
mak, aci, tatli olaylar
birlikte paylagsmak,
dayanismak, mutlu
ortamlar, bulusma-

lar yaratmak saglikla
yasanacak mutlu gtizel
yillar getirir.

Zihinsel aktivitede
bulunun

Ozellikle demansa
karsi korunmada zihni

aktif halde tutmak,
gazete, kitap okumak,
gtinltk hayatin icinde
olmak, internet kullan-
mak onemlidir.

Dengeli beslenin
Saglikli yasam icin
ihtiyaclara gore den-
geli beslenmek ve kilo
kontroll her yasta ¢ok
onemlidir. Ozellikle
ileri yasta karsilasila-
bilen protein-enerji
beslenme bozuklugu
onemli bir saglik prob-
lemi olabilir. Beslen-
me aliskanligr tama-
men bireysel olmakla
birlikte yasam stresini
uzattigr kanitlanmis
diyet Akdeniz tipi
diyet olmalidir.
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Bahar Yorgunlugunu Bu
Besinlerle Yenin

Yazar: Acibadem iiniversitesi Atakent Hastanesi Beslenme
ve Diyet Uzmami Aybala Akkiilah

iinesli bahar
giinlerinde
kendinizi

yorgun mu hissediyor-
sunuz? Uyku istegi,
dikkat eksikligi veya
eklem agrilari gibi
yakinmalariniz var
mi? Yanitiniz ‘evet’
ise bu sikayetlerinizin
nedeni bahar yorgun-
lugu olabilir!
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Uzun ve kasvetli kis
gtinlerinde yavaslayan
metabolizma bahar
mevsimine gecis sl-
recine adapte olami-
yor. Bunun yani sira
viicudumuzun ihtiyag
duydugu vitamin ve
mineral depolari da
kisin genellikle bo-
salmis oluyor. Tim
bu faktorlerin etkisiy-
le, kimi zaman bizi
kolumuzu bile kipir-
datamayacak kadar
halsiz dustren ‘bahar
yorgunlugu’ tablosu
gelisebiliyor. Aslinda
actk havada dizenli
yuriyus yaparak, bol
su icerek, en 6nemlisi
ise saglikli beslenerek
viicudumuzun kaybet-
tigi enerjiyi yeniden
kazanabiliriz.

Antioksidan ozellik-
leri sayesinde bahar
yorgunluguna karsi
vicudumuzun daha
enerjik olmasinda
onemli rol oynuyorlar.
Her meyve ile sebze
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o

cF

N :
kendine 6zgl saghga yararli bilesikler icerdigi
icin rengarenkve cesitli beslenmek viicudu-
muz icin faydali olan besin 6gelerini almamizi
sagliyor. Ayrica icerdikleri vitamin ve mineraller
nedeniyle bazi besinlerin bahar yorgunluguna
karsi diizenli olarak ttiketilmeleri ayri bir 6Gnem
tasiyor.

Enginar

Posa, C vitamini, folat, fosfor ve magnezyum
gibi mineral igerigi yuksek olan enginar ayni
zamanda iyi bir potasyum kaynagi ve en zengin
antioksidan kaynaklarindan biri. Ustelik bir adet
enginar sadece 56 kalori iceriyor. Salatalara
eklediginiz ya da bugulama, haslama veizgara
gibi pisirme yontemlerini kullanarak hazirladi-
giniz enginari dereotuyla beraber servis ederek
lezzetli bir ikiliye dondsturebilirsiniz.

Cilek

Cilek, icinde kirmizi rengini veren antosiyanin
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maddesi sayesinde
yuksek antioksidan
ozellik gosteriyor. Vii-
cut direncinin artma-
sina destek olup bahar
yorgunluguyla basa
¢tkmaniza yardimci
olan cilek, su ve lif
acisindan da olduk-
ca zengin bir besin.
Birporsiyon, yani 10-
12 adet cilekle gtinluk
C vitamini ihtiyacinizi
da fazlasiyla karsilaya-
bilirsiniz.

Semizotu

icerdigi A vitamini,

cinko, fostor, manga-

nez, bakir ve kalsiyum

gibi vitamin ile mine-

raller nedeniyle ‘Stper
-
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gida’ unvanina sahip
olan semizotu yiksek
miktarda omega-3 yag
asidi iceriyor.Cinko,
bagisiklik sisteminin
gliclenmesine fayda
sagliyor. Antioksidan
gorevi tstlenen man-
ganez deenerji lret-
mek icin de 6nemli.
Ustelik semizotu 100
gram basina sadece
16 kalori iceriyor.

Ananas

Ananas ozellikle
yorgunluga yol acan
odemin atilmasinda
buyik etkiye sahip bir
meyve. C vitamini agi-
sindan zengin olmasi
ve icerdigi bromelain
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enzimi sayesinde bagi-
sikhik sistemini koru-
yor, viicut direncinin
gliclenmesini sagliyor.
Lif orani oldukca
ytiksek olan anana-

si ginde 2 halkayi
gecmeyecek sekilde
tiketebilirsiniz.

Bezelye

ilkbahar mevsiminde
taze olarak sofralarda
yerini alan bezelye
bircok vitamin ile
demir, manganez,
bakir, cinko ve kalsi-
yum gibi mineraller
icermesinin yani sira
lifli yapisi sayesinde
bagisiklik sistemini
gliclendiriyor.Ayrica
sindirim sisteminin
rahatlamasina yardim
ediyor. Yiksek oranda
antioksidan icerigiyle
viicudumuza ytiksek
enerji sagliyor.

Erik

Erik bagirsaklarda ¢o-
ztnebilir lif ile yukli
bir besin. Bu sayede
hem sindirimi kolay-
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lastiriyor hem de kabizlik problemini 6nlemeye
ve ¢ozmeye yardimci oluyor. Ayrica birgok
vitamin ve mineral iceriyor. icerdigi yiiksek
oranda C vitaminiyle bagisikligi giiclendiriyor.
Potasyum, A vitamini ve fosfor yontinden de
zengin bir besin. Kan sekerini hizla ytikseltme-
digi icinkilo vermeyi de destekliyor.

Kuskonmaz

Beslenme ve Diyet Uzmani AybalaAkkilahfo-
lattan cok zengin olan kuskonmazin K vitamini
acisindan da mikemmel bir kaynak oldugunu
belirterek sozlerine soyle devam ediyor:“Bun-
larin yani sira A vitamini, C vitamini ve demir
icerigi de yiiksek bir besin. iceriginde barindir-
dig1 ve sindirilemeyen karbonhidrat grubundan
olan intlin ile bagirsak florasinda iyi huylu
bakterilerin gelisimine katki saglayabiliyor.
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Kuskonmaz su yoniinden zengin bir besin ve
arastirmalara gore uygun hidrasyonu korumak
metabolizmayi hizlandiriyor, giin boyu daha
fazla kalori yakmasi icin viicudunuza yardimci
oluyor. Tim bu etkileri sayesinde bagisiklik sis-
temini guclendirerek bahar yorgunluguna karsi
mucadele etmenize katki sagliyor”

Pancar

Pancar, hem koki hem de yapraklari yenilebil-
digi icin vitamin ve mineral icerigi acisindan
zengin bir besin. Koku yiiksek oranda antiok-
sidan 6zellik gosteriyor, bagisiklik sisteminin
gliclenmesine yardimci oluyor. Pancar yaprakla-
ri da A ve K vitamini acgisindan zenginler. A vi-
tamini saglikli bir bagisiklik sistemi icin 6nemli,
K vitamini de kanin pthtilasmasi icin sart ve
kemik saghiginda 6nemli rol oynuyor. Posa
icerigiyle de bagirsaklarimizi koruyor, sindirim
sistemini gticlendiriyor.
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Hayatiisaretier

Hint Keneviri lle Gelen Saghk
Kenevir, 2019'in siiper yemegi haline gele-

bilir mi? Coziiniir ve ¢oziilemeyen liflerle

dolu, E vitamini bakimindan yiiksek ve
omega-3 ila omega-6 esansiyel yag asitleri ile
dolu kenevirin cok sayida yarari var.
Bilincli beslenmeye dikkat eden herkes icin
kenevir ylkselen bir trend oldu. Zararlilara
karsi dogal olarak direncli olan kenevir, hasere
ilaclarina da ihtiyac duymaz. Daha da iyisi,
kenevirin buytdikce karbondioksiti alip donts-
tirerek havayi temizler. Lifleri kumas yapmak
icin kullanilir; yagi yakit olarak kullanilir.
Ve simdilerde kenevir tohumlari ve yapraklari
tabaklarda gortilmeye basladi. Kenevir simdiler-
de dogal, giivenli ve kendini iyi hissettiren bir
besin kaynagi olarak kabul ediliyor.
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Hayatiisaretier

Bunun 6tesinde, su
anda (hukumet tarafin-
dan kontrol edilen) ke-
nevir yetistiriciligi icin
biyik bir merkez olan
Cin, bitkinin dogal
iyilesme yeteneklerini
uzun zamandir deger-
lendirmekte. Tibbi ya-
rarlarinin, farmakolog
Shen Nong tarafindan
M.O. 2700'de denen-
mesi sonucu ortaya
ciktigini soyleyebiliriz.
145-208 yillari arasin-
da bashekim olan Hua
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Tuo, anestezi olarak
ameliyat gerektiren
hastalara esrar verme-
ye baslamis. Esrar hala
bazi geleneksel Cin
tibbi preparatlarinda
kullaniimaktadir.
Ancak Angie Lam,
Kenevir tohumlarinin
salatalarda, yogurt ve
granolada ve smoot-
hie’ler de dahil olmak
tzere bircok tarifte yer
alan findiklar icin iyi
bir alternatif oldugunu
soyluyor.

Kenevir tohumu ve
yagi, saghkl bir yasam
tarzi arayisindaki po-
pulasyonlar arttikca,
Asya’nin her yerine
daha kolay erisilebilir
hale gelmis durumda.
Ancak restoranlarda
seflerin toplu kullani-
m1 icin maliyetlerin-
den o6ttirt daha zaman
gecmesi gerekiyor.
Detoks kafe markasi
Moises Mehl Nood
Food, kenevir tirtin-
lerine olan talebin
artacagini distindyor.
“Kenevir, ayni zaman-



Hayatiisaretier

da protein agisindan
da zengin, cok yonlu,
sindirimi kolay bir
bilesendir. Bitki bazli
diyetlere olan tale-
bin artmasiyla, daha
fazla sefin tariflerine
keneviri dahil etmeye
baslayacagini belirti-
yor. Kenevir unundan
makarna, kahvaltida
yogurtlu kenevir to-
humlari, kenevir yagi
salatalari insanlar tara-
findan begenilmekte.
Moises Mehl’in can-
landirici kenevir one-

risi, kenevir bitkisinin
rengi kadar vyesil,
saglikli ve lezzetli
Malzemeler: 1 su
bardagi hindistan
cevizi suyu, 225 ml’ye
esdeger, 1 su bardagi
ispanak, yarim fincan
mango, yarim kirmizi
elma, 2 yemek kasig
kenevir tohumu, 1 cay
kasigr limon suyu, ya-
rim fincan buz (istege
bagl) 3g tuz, 3g seker
Yapilisi: Malzemeler
birlesene ve kivam
alana kadar karistirin!
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TOP10

Toplo

Yazar: Emre Korkmaz

Son yillarda aralarinda istanbul’un da bulundugu diinyanin
10 sehri estetik ameliyatlarin merkezi haline geldi.

MIAMI

Miami ABD’nin gliney
bolgesinde bir plastik
cerrahi merkezi haline
geldi. 18 yas tstt her
100 bin kisi icin 18
plastik cerrahi var.
Dunya capindaki plas-
tik cerrahlar Cleveland
Clinic, TheMountSi-
naiMedical Center ve
University of Miami
Hospital'da calisiyor.
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NEW YORK

New York, Amerikan kulttrintn, gelismenin
ve teknolojinin besigidir ve plastik cerrahi s6z
konusu oldugunda geri kalmasi s6z konusu
olamaz. Manhattan’da en az 600 plastik cerrah
hizmet veriyor ve sehirde dokuz biiytik hastane
bulunuyor.
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RIO DE JANEIRO

Brezilya’da yaklasik 4 bin 500 plastik cerrah
192 milyon kisiye hizmet veriyor. Rio De Jene-
iro nispeten disiik maliyetli plastik cerrahiye
ulasmak isteyen medikal turistler icin bilinen
bir destinasyon haline geldi.
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T0P10

LOS ANGELES

Los Angeles, insanlarin gorinimdnd glizelles-
tirme konusunda oldukca meshur. Her ne kadar
plastik cerrahi burada pahali olsa da istedikleri
gortinimu kazanmalari icin en sohretli isimlere
hizmet veriyor.
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SEUL

Guney Kore, yaslart 19 — 49 arasinda degisen
ve Kore niifusunun ytizde 20'sini olusturan en
az bir kez estetik ameliyat olmus kadinlarla koz-
metik cerrahi icin en genis pazarlardan birine
sahip. Baskent Seul, teknolojik gelisimin yani
sira plastik cerrahi merkezleri ile de listenin en
ustiinde yer aliyor.
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ISTANBUL

Turkiye’nin en biyiik sehri istanbul, diisiik
tedavi maliyeti, nefis plajlar ve kaliteli saglik
bakim hizmetleri ile plastik cerrahi turizmi icin
cok uygun secenekler sunuyor.
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BANGKOK

Tayland plastik cerrahide tiim diinyada tn
kazanmis ve binlerce Amerikali hastanin dusik
fiyatlarla daha iyi hizmet aldigi bir yer haline
gelmistir. Tayland’daki cerrahlar Amerikan ve
Avustralya plastik cerrahlar kurulundan sertifi-
kahdr.
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SAN JOSE

San Jose’de kozmetik cerrahi, ABD’ye gore
daha ucuz.Costa Rica ABD’ye birkag saat uzak-
likta oldugu icin ABD’den pek cok hasta burayi
tercih ediyor. Clinica Biblicave Hospital CIMA
plastik cerrahi igin en taninmis merkezlerdir.
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MUMBAI

Mumbai’deki plastik cerrahi Hindistan’a medi-
kal turizm ile 1 milyon dolar kazandiriyor. The
Academy of Anti — Aging ve IndianSociety of
Cosmetic Surgery merkezleri yillardir insanlara
plastik cerrahi konusunda en iyi hizmeti sunu-

yor.
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T0P10

SINGAPUR

Singapur tim dinyada en iyi tibbi hizmet sag-
layicilart arasindadir.Singapur’da hastalara en
iyi tibbi kolayligi saglamak icin istekli pek cok
nitelikli ve etkili plastik cerrah bulunuyor.
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TIMURTAS ONAN

“Kisl KENDISI ILE MUCADELE
ICINDE OLMALI”

Roportaj: Didem TOPAL
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Fotograf

I.L.LA

imurtas Onan, miizmin bir sinefil olan
13 yasinda gordiigii Michelangelo
Antonioni “Blow Up” filminin etkisiyle
babasinin Kodak Retinette 1-A 35 mm
fotograf makinesini eline almistir. Zaman akar-
ken etrafimda olan biteni gozlemlemek ilgisini
cekmeye baslamis. Bu gercekligi dogru anda
cekip aktarmak biiyiik bir tutku haline gelmis.
En cok ilgisini cekense siradan insanlarin ya-
santilarindaki biiyiik hikayelerdir.
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Sizin fotografcilik
hikdayeniz nasil bas-
ladi? Timurtas Onan
ismini her yerde
duyuran fotografiniz
hangisiydi?

80’lerde bir agran-
dizor edinip siyah
beyaz fotograf cekme-
ye ve gece glindiiz
film yikayip basmaya
basladim.

Fotografi aramaktan-
sa sokaklarda yartr
insanlarla tanismayi,
onlarin hikayelerini
dinlemeyi severim.
Bazen ilging bir form
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dikkatimi ceker. An
gelir fotograf kendi-
liginden olusur. En
onemli sey o anda
hissettigimdir. Bazen
kafamin iginde bir
muzik duyarim, bir
romandan bir iki satir
veya bir film sahnesi
aklima gelir. ironi yer
yer one cikan seyler-
den biridir fotografla-
rimda. Sosyal sorun-
lardaki kaygilarimi da
fotograflarimla anlat-
maya calistim bazi
projelerimde. Teknik
konular ikinci planda
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Fotograf

gelir.

Ismimi duyuran bir
fotograf aklima gel-
miyor. Zaman zaman
farkli malzeme kulla-
nip degisik sunumlar
yaparak kendimi tek-
rarlamadigim icindir.
Beyoglu Geceleri,
Beyoglu Neo Klasik,
Isik ve Golgeler Sehri
istanbul, Terk Edilmis,
disaridakiler gibi pro-
jeler ile bir cok insana
ulagmis olabilirim.

Yaptiginiz isle ilgili
her zaman sadik kal-
diginiz bir felsefe ya
da prensibiniz var mi?
Yasaminda saga sola
savrulan biri olarak
prensip konusunda ne
diyebilirim tam olarak
bilmiyorum. Is adam-
larinin veya biirokrat-
larin mesleki konu-
larda prensipleri olur
aslinda. Fotograflarini
cektigim insanlara say-
gl ve sevgi gostermek
ve deneyimlerimi tim
isteyenler ile paylas-
mak benim icin 6nem-
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Fotograf

lidir eger bir prensip
olarak sayilabilirse.

Diinyanin her yerin-
den insanlar goren bir
cift go6z nelerin ortak
oldugunu fark ediyor?
Dinyanin her yerinde
insanlar ayni. Baskilar-
dan uzak 6zgur olarak
yasamak karinlarini
doyurmak istiyor-

lar. Globallesmenin
getirdigi sorunlar tim
toplumlar etkiliyor.
insanlar vahsi kapita-
lizmin etkisi ile gittik-
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ce daha mutsuzlasiyor
ve yabancilasiyor.
Bazi tilkeler ve kisiler
bu durumdan kar sag-
larken bircok dlkenin
insanlari cok buyuk
sorunlar ile karsilas-
makta. Issizlik bunlar-
dan bir tanesi. Buna
bagli olarak siddet ar-
tiyor ve baskici rejim-
ler gittikce cogaliyor.
Insanlar birbirlerine
yabancilastik¢a kotu-
lerin cepleri daha cok
dolacak bu gidisle.
insanin dogayla bera-
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ber sekillendigi kirsal
bolgelerden kareler
yakalarken, kompo-
zisyonlarinizda renk,
doku ve hikaye olarak
neler ariyorsunuz?
Topraga bagli insan-
larin sade yasamini
paylasmak oncelikle
onemlidir benim igin.
Bu ylizden gittigim
yerlere defalarca gidip
bir turist gorinimun-
den siyrilmak isterim.
Gezgin bir fotografci
olmadim hig.
Antalya’da yasadigim
yillarda (1990-2000)

Elmali, Korkuteli,
Akseki gibi bolgeler-
de cesitli koylerde ve
yaylalarda ¢ekimler
yaptim. Fotograflarim-
da otantik 6zellikleri
vurgulamaktan ziyade
o insanlarin coskulari-
ni, hayallerini, umut-
larini hissettirmek
daha 6nemliydi benim
icin. Renkler, dokular
zaten kendiliklerin-
den var oluyorlar bu
muhtesem gtizellikteki
yerlerde. Bana sadece
dogru anda deklanso-
re basmak kaliyor.
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Seyahat

erlin tasarimin degisim-
B de oncii oldugu, yiiksek

teknoloji, kiiltiir, sanat
ve her alanda yeni ve daha
iyi olan her seyle siirekli ev-
rilen dinamik bir baskent.
Sehrin DNA’sina isleyen ta-
sarim, resmi olarak 2006’da,
Alman bagkenti UNESCO
tarafindan Tasarim Sehri ola-
rak ilan edilip Yaratici Sehir-
ler Networkii'ne dahil olan
ilk sehir olmasiyla farkedildi.
Organizasyon sehri “hem
amator hem de profesyonel
tasarimcilar, yaratici beyin-
ler icin kreatif endiistrinin
gercek merkezi. Berlin tasa-
rim ile sosyal, ekonomik ve
kiiltiirel alanlarda muhtesem
ilerlemeler katetti,” diyerek
onurlandirdi.
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Seyahat

Dizayn merkezli ke-
sifler ve deneyler seh-
rin ruhunu olusturan
ogelerden biri oldu.
Ust simif otellerden
yenilenen  endiistri-
yel binalara, miize ve
galerilerden yerlesim
yerlerine Berlin tasa-
rimin her yerde dikkat
cektigi gercek bir tasa-
rim kenti.

TASARIM TATILI

DAS STUE

Berlin’in kimligini de-
neyimlemek icin ilk
firsatlardan biri, tasa-
rima odaklanmis bir
otelde konaklamak. Bir
zamanlar Danimarka
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Buytkelgiligi olan ta-
sarim odullt Das Stue,
1930’lardan gelen kla-
sik mimari ile modern
eklemelerin sik bir bi-
lesimine sahip. Goza-
lici i¢ mekanlar, ortak
alanlar nli Ispanyol
mimar ve tasarimci
Patricia Urquiola tara-
findan yaratildi. Zevkli
tasarimlariyla  dikkat
ceken odalar ise yine
Ispanyol bir mimarhk
ofisi olan LVG Arquite-
ctura tarafindan ismar-
lama mobilyalar, ote-
lin sahipleri ve seckin
sanat koleksiyonerleri
tarafndan secilmis fo-
tograf ve sanat eserle-



Seyahat

ri ile dosenmis. Burasi
ayrica Michelin yildiz-
[1 bir restorana ve yal-
nizca dogal, organik

dranlerin - kullanildig
Susanne  Kaufmann
Boutique SPA’ya da
ev sahipligi yapiyor.

www.das-stue.com

HOTEL ZzOO

Bir diger nefes kesi-
ci dontstim hikaye-
si ise yalnizca bir yil
once iki yilhk bir re-

novasyon siirecinden
sonra acilan Hotel
Zoo. 1981'de vyapi-

mi tamamlanip 06zel

2
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bir mulk olarak kul-
lanimina baslanan bu
bina, 1911’de bir otele
donustt ve 1950°1i yil-
larda uluslararasi film
yapimcilari icin ugrak
bir destinasyon oldu.
Uzun yillar Hollywo-
od film endstrisinde
sanat ve set yoOnet-
meni olarak ¢alismis
olan tasarimci Dayna
Lee’nin de katkilariyla
burasi stilistik, oriji-
nal elementleriyle bir
film setini andirmakta.
Gozalici  1smarlama
odalari daha baglan-
gicta insani etkilerken,
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Seyahat

otelin girisindeki Diane von Firstenberg’in tasar-
ladigi halinin da Gnu Almanya sinirlarini agsmis
durumda. www.hotelzoo.de

25HOURS HOTEL BIKINI BERLIN
Modernitenin her yerinde kendini hissettirdigi
25Hours Hotel Bikini Berlin, 2014 yilinda kapi-
larint acti. Sik, aydinlik ve endustriyel zevki yan-
sitan i¢c mekanlari taninmis mobilya tasarimcisi
Werner Aisslinger tarafindan hem sehir kaltara-
nt hemde jungle ve doga temalarni barindiracak
sekilde tasarlanmis. Bir taraf kenti, modern mal-
zemeleri, sehirden manzaralari sunraken diger
taraf dogayi sehrin en eski parki Tiergarten’daki
hayvanat bahcgesine bakan tabandan tavana pen-
cereleri, hamaklar, ahsap ve sicak renk tonlariyla
Berlin’in ortasina getiriyor. En tst katindaki resto-
ran ve bari, terasindaki harika manzarasiyla hem
yerel halk hem de ziyaretciler tarafindan siklikla
tercih ediliyor. www.25hours-hotels.com

ESKi ARTIK YENI
25Hours Hotel, Bikini Berlin’de bulunuyor. Biki-
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ni Berlin Almanya’nin
ilk konsept alisveris
merkezi. Yerel sanat-
cilar ve tasarimcilar ta-
rafindan yapilan rtin
ve eserlerin satildigi
dikkanlarin  restoran-
lar, ofisler, sinema ve
yenilenme alanlariyla
bulustugu sehrin igin-
deki bu kugtik rahatla-
ma noktasinin ayrica 7
bin metrekarelik yesil
bir terasi var. Pop-up
magzalari, haftalik et-
kinlikler, cevredeki

binalara yapilan mi-
mari geziler ve caz
brunchlar-
1950’lerden

eligindeki
la burasi
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kalma 6zel binalarinin
tasarimla  donismidis
hallerini  ziyaretcilere
sunuyor.  www.bikini-
berlin.de

Kreatif bir ortak alan
olarak yeni bir done-
me girmis olam IMA

Design Village, sim-
di sanatcilar ve tasa-
rimcilari sttidyolar,

showroomlar, etkinlik
ve dinlenme alanlari,
dizaynin tam kalbin-
de yer aldigi, Berlin’de
cok poptler bir de
cafe ile modern yasam
tarzinin en keyifli ya-
sam alanlarindan biri.
Mekéanda ayrica Berlin
seyahatlerini tasarimin
tam ortasinda dene-
yimlemek isteyenler
icin bir de otel bulunu-
yor. www.imavillage.
com

Yazinin
devami

icin
tiklayin
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int Okyanu-
su’nda bir inci
olan Mauritius
bir balay: tatilinden
cok daha fazlasidir.
Macera sporlari ve
muazzam sabhilleri ile
iin kazanan bu yem-
yesil tropik ada ayni
zamanda diinyanin en
iyi spa tesislerine de
ev sahipligi yapiyor.

Balay: tatili icin cokca
tercih edilen Mau-
ritius sizlere uzun
kumsallar, hindistan
cevizi palmiyeleri ve
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romantik gtin batimi
sunuyor. Adaya vardi-
giniz zaman Afrikan,
Hint, Fransiz ve Cin
kalttrlerinden birer
parca ile karsilasacak-
siniz. Egsiz mutfagi ve
sicakkanli yerli halki
ile bu adada somirge
déneminden kalma
kulttr mirasini gore-
bilirsiniz. Rahatlamak
ve muhtesem manzara
esliginde gevsemek
isteyenler icin burasi
ideal bir kacamak yeri
olacak. Pek cok etkin-
lik adanin en glizel
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koselerinde yer alan
ltiks otellerin bulundu-
gu kiyida gerceklesi-
yor. Burada yunuslarla
yuzebilir, derin dalis
yapabilir veya issiz bir
alani ziyaret edebi-
lirsiniz. Dogaseverler
tnlt Pamplemousses
Botanik Bahcesine
gitmeyi tercih eder-
ken, maceraperestler
dag yiruytst yapmak
ve kuslarr izlemek icin
Black Ricer Gorges
Ulusal Parki’na gide-
bilir. Seker kamigi tre-
timi buradaki en temel
endstridir ve bunun
bir yan Grint olan
rom giin boyu yaptigi-
niz gezilerin ardindan
dinlenmek igin havuz
basinda yudumladigi-
niz harika kokteyllerin
temel icerigini olustu-
ruyor.

Sig gollere siper olus-
turan buyuk kayalik-
larla cevrili bu ada
snorkelle ylizme ve
dalis gibi su sporlari-
ni populer kilmakla
birlikte ayni zamanda
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da serbest ytizmek
veya sadece kumsalda
uzanip glineslenmek
isteyenleri de agirliyor.
Bunun disindaysa spa
manzarasi bolgenin
tropik ortami ile uyum
icerisinde. Ayrica son
derece ilgili terapistler
burada hindistan ce-
vizi yagi ile frangipani
tropik bitkisini yoreye
0zgl yaglarla karis-
tirarak Afrikan usuli
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masaj teknikleriyle
terapiler gerceklesti-
riyor. Spa tesisleri ise
hem iklimle hem de
konumla uyumlu bir
sekilde isliyor ve pek
cogu sahillere veya ci-
cekli bahcelere dogru
aciliyor. Kisacasi bu
spa severler icin bir
cennet.

LUX BELLE MARE’DE
LUX ME SPA

Canli kumsal hayati
ve adadaki en buytk
havuzuyla, Lux Belle

Mare Mauritius’un
dogu kiyisinda bir in-
cidir. Diinyaca tanin-
mis Kelly Hoppen’in
yeniden tasarladig
modern stitler ve de-
niz manzaral villalar
kumsaldan yalnizca
birkac adim otededir.
Burada tekne turuna
cikabilir, bir su sporu
ogrenebilir veya havuz
basinda dondurma
keyfi yapabilirsiniz.
Otelde evinizi tcretiz
arayabileceginiz kir-
mizi telefon kultbesi
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ve gizli bir bar gibi
essiz detaylarla karsi-
lasacaksiniz. Giin ige-
risinde 6gle yemegini
yemek kamyonunda
yapabilir, aksamlari
ise Cin mutfagindan
Hint mutfagina kadar
cesitli yemekler tada-
bilirsiniz. Misafirlerin
ihtiyaclariyla ilgilenen
bir personel esliginde
spa yolculuguna bas-
layabilirsiniz. Doga
yurlyust, meditasyon,
egzersiz ve Zhengliao
Cin Tibbi terapisini bir
araya getiren Wellbe-
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ing Safari programina
katilabilirsiniz. Lux'un
ozeli bir hizmeti olan
bu terapi, moxa tera-
pisi ve kupa cekme
(hacamat) yontemi ile
agrilara sifa veriyor.
Spa tesislerinde ayrica
ytz bakimi ve Tay
masajindan Bali ge-
leneklerine kadar pek
cok turd bulunan Asya
masajlari ile birlikte
dinlenme havuzu ve
rahatlama yataklari
bulunuyor.
www.luxresorts.com
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FOUR SEASONS
RESORT MAURITIUS
ANAHITA’DAKI SPA
TESISLERI

Adanin dogu kiyisin-
daki sessiz seritte yer
alan Four Seasons
Mauritius Anahita tam
anlamiyla size 6zel
[tks hizmetler sunu-
yor. Ozel adasi, sakin
goli ve el degmemis
kumsallari ile, bu
otelde misafirlere 6zel
havuz veya bahceli
villa gibi secenekler
sunuluyor. Otelde her
yasa uygun su sporlari
ve dalis aktiviteleri
gerceklestiriliyor. Kon-
forlu sezlonglari, bakir
kumsallari ve ilgili
personeli esliginde

kokteylinizi yudum-
layabilirsiniz. italyan
mutfagindan yemekler
ve 1zgara mendiler su-
nulan ana binada ba-
lik havuzunu izleyerek
yemek yiyebilir veya
Bambou adli kumsal
barda sakin bir aksam
yemegi tercih edebilir-
siniz. Four Seasons’in
herhangi bir subesinde
kalan pek ¢cok misafir
spa tesislerinden fay-
dalanabilir.

Yazinin
devami

icin
tiklayin
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