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Editor'un
Mesaj

Degerli Meditouch Okurlarimiz,

Sonbaharin serin ve renkli glinlerine merhaba dedigimiz bu 6zel sayimizda, sizlerle birlikteyiz.
Dergimizin bu sayisinda, mevsimin getirdigi yenilikler ve ilham verici hikayelerle dolu bir
yolculuga ¢ikiyoruz. Meditouch’in hikayesinden baslayarak kaliteli hizmetin sundugu imkanlari
sizlerle paylasmak icin buradayiz!

Sonbahar, dodanin yeniden dogusunu, yani dontsimun ve degisimin zamanini simgeler. Bu
mevsimde, ruhumuzu besleyecek yaratici i¢erikler, mevsimsel cilt bakimlari, bdlgesel
incelmenin yenilik¢i teknolojisi, hayata dair ufak ipuglarini ve lazer epilasyon hakkinda
bilinmeyen gercgekleri gibi bilgilerle karsiniza gikmaya hazirlandik. Umuyoruz ki bu sayimiz,
ilham verici duslincelerle dolu bir okuma deneyimi sunacaktir.

Siz degerli okurlarimizin destedi ve geri bildirimleriyle daha da gugcleniyoruz. Duygularimizi ve
dusuncelerimizi paylagsmanin énemine inaniyor; her bir sayfanin, hayatiniza dokunmasini
umuyoruz.

Simdiden keyifli okumalar dileriz!
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MEDITOUCH’IN HIKAYESI

2013 yilindan itibaren ¢esitli hastanelerde medikal estetik
isletmeleri yonettim. Tim tecribelerimi disarida bir
marka ¢atisi altinda birlestirmeye karar verdigimde, 2022
senesiydi. Oncesinde uzun yillar sagdlik sektériinde
yoneticilik yapmis olmam, medikal estetik isletmesi
kurma cesaretini bende olusturdu. Saglk sektériinden
geliyor olmanin verdigi esinti ile markamin basina

“MEDI” eklemek istedim. Sonrasinda ise en biiyiik
hayalim guzellik adina tim kadinlara dokunabilmekti. Bu
ylzden markamin ismi MEDITOUCH olarak dogdu.

Hi¢c unutmam; Atakdy Merkez igin kiralik yer ararken, tek
basina bir kadin olarak dikkanlar arasinda yurtudigim
yolda nasil gbzyaslari doktigumu... Evde bir gocugun
sorumlulugu ve maddi olarak bu yuklerin altindan nasil
kalkacagim duygulari arasinda sikisip kalmistim.

Ama glnin sonunda sadece “Ben bu isi basaracagim”
duslincesi vardi. Baska ¢carem yoktu; ya batacaktim ya
¢lkacaktim. Bir kadin, kimseden destek almadan da kendi
is gliciine guvenerek bir is yeri kurabilirdi.

Glvendigim tek sey vardi; 15 yillik is tecrubesi, ¢ok
calismislik ve bundan sonra da ¢ok galisacak olmak.

Atakoy subesi kuruldugunda, bir¢ok kadin disinden
tirnagindan arttirip bana gelerek hizmet aldi ve ben de
onlara tum seffafligimla hizmet sundum. Tek bir mottom
vardi; ne pahasina olursa olsun, ticari kaygilari
goérmezden gelerek, yanlisa yanlis, dogruya dogru
diyecektim. Beni en gok benimsemelerinin sebebi de bu
oldu. “Ezgi Hanim biliriz ki, kendi is yerinde de yanlis bir
sey yapilsa bunu gonil rahathdi ile séyler ve bir sonraki
adim olarak danisanina sahip gikar, hatasini diizeltmek
icin elinden geleni yapar.”

Ben aslinda bir basari hikayesi degilim. Ben, baska ¢are
birakiimamis, kliguk yasta gticlinl eline almak zorunda
kalmig, dtekilestiriimeye ¢alisiimis ancak buna asla izin
vermemis sizler gibi bir kadinim.

Bu diinyada glicuiniiz kadar var oldugunuzu unutmayin.
Sizi ¢ok seviyorum ve her adiminizda sizlerle gurur
duyuyorum.
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“HER BASARININ ARKASINDA
BUYUK ACILAR VARDIR.
COK'ACILAR CEKTIM'AMA
HER ZERRESINE DEGDI.
MEDITOUCH, BIR KADININ VAROLUS
HIKAYESINI TANIMLIYOR. “



KISIN NASIL FIT
KALINIR

Soguk havalarin yaklastig bu dénemde, kisin fit kalmak hepimiz igin bir zorluk olabilir. Ama bu
siireci keyifli ve motive edici hale getirmek de miimkdin! ilk adim, diizenli bir egzersiz rutinini
benimsemek. Kis aylarinda disarida spor yapmak zorlasabilir, ancak evde yapilabilecek bir¢ok
egzersiz segenegi bulunuyor. Pilates, yoga veya basit vicut agirhdr egzersizleri ile hem
vicudunuzu formda tutabilir hem de ruh halinizi iyilestirebilirsiniz. Beslenme de kisin fit
kalmanin énemli bir parcasi. Mevsim sebzeleri ve meyveleriyle zenginlestirilmis, dengeli bir
beslenme programi olusturmak, enerjinizi yuksek tutmaniza ve gereksiz kilo alimini
dnlemenize yardimci olur. Ozellikle lif agisindan zengin gidalar tiikketmek, sindirim sisteminizi
duzenlemeye ve tok kalmaniza destek olur.

Bir diger etkili yontem ise, dlizenli LPG Alliance seanslaridir. Bolgesel incelme ve sikilagma
saglamak igin LPG Alliance, vucuda zarar vermeden istenilen sonugclari elde etmenizi saglar.
Ozellikle kis aylarinda, daha az hareket ettigimiz dénemlerde LPG Alliance ile formunuzu
koruyabilirsiniz.

Son olarak, su tuketimini unutmamak gerek! Soguk havalarda su igmek zor gelebilir, fakat
yeterli miktarda su igmek, metabolizmanizi canli tutar ve cildinizin saglikh kalmasina yardimci
olur.

Kisin fit kalmanin sirri, kiiglik ama etkili adimlarla sagliginiza yatirrm yapmaktan gegiyor.
Duzenli egzersiz, saglikh beslenme ve LPG Alliance gibi etkili ydntemlerle kis mevsimini fit bir
sekilde gegirebilirsiniz.

Unutmayin, kendinize iyi bakmak her mevsim 6nemli!



%71 SIKILIK

3 seans sonrasinda: Kadinlarin
%71'i ciltlerinin sikiliginda iyilesme
bildirdi.

-5,2 CM
YAG YAKIMI

12 seans sonrasinda: Bel
gevresinde 5,2 cm’ye kadar
Olcllen incelme

%67AZALMA

3 seans sonrasinda:
Kadinlarin %67'si ciltteki portakal
kabugdu gorunimunun azaldigini

bildirmistir.

*Dermscan Endermologie®galismasi, 2016

www.meditouchbeauty.com.tr

Piyasada mevcut olan birgok teknigin aksine LPG® endermologie, %100
dogal bir alternatif sunuyor: estetik olmayan tum belirtiler (kirnisikliklar,
elastikiyetini kaybetmis cilt, bdlgesel olarak direnen yag, selllit
gorinimu ve daha fazlasi) ile savagmak adina cildimizdeki cansiz hiicre
etkinligini uyarmak. Hucrelerin mekanik olarak uyariimasi
endermologie® olarak adlandirilir, boylelikle bu htcrelerin dogal ve
agrisiz bir sekilde uyanmalari saglanir.



CILT TIPINIZI NASIL
BELIRLERSINIZ?

Cilt tipimizi belirlemek, cildimize en uygun bakimi uygulamak i¢cin atmamiz gereken ilk
adimdir. Ama ¢ogu zaman, cildimizin ihtiyaglarini anlamak, karmasik ve zorlayici
gorunebilir. Oysa ki, dogru cilt tipini belirlemek, aslinda sanildijindan ¢ok daha
kolaydir. Gelin, cilt tipinizi nasil belirleyebileceginizi, yagh, karma ve kuru ciltler igin
nelere dikkat etmeniz gerektigini birlikte kesfedelim.

Cilt Tipinizi Belirlemenin Yollari

Cilt tipinizi belirlemenin en basit yolu, cildinizi gdzlemlemektir. ilk olarak, yiiziintizi
nazik bir temizleyici ile yikayin ve kurulayin. Ardindan, herhangi bir Urun kullanmadan
yaklasik bir saat bekleyin. Bu slre i¢inde cildinizin nasil tepki verdigini dikkatlice
gbzlemleyin.

e Yagh Cilt:

Eger cildinizin T bolgesi (alin, burun, ¢ene) ve yanaklari parlak ve yagh gorunuyorsa,
blyUk olasilikla yagh bir cilt tipine sahipsiniz demektir. Yagli cilt, genellikle genislemis
gbdzenekler ve sik sik sivilce ya da siyah nokta olusumu ile de kendini belli eder. E§er
gun i¢inde cildinizde sik sik parlama oluyorsa ve bu durum sizi rahatsiz ediyorsa, bu
da yagli cildin bir isareti olabilir.




CILT TIPINIZI NASIL
BELIRLERSINIZ?

e Karma Cilt:

Cildinizin T bolgesi yagli, yanaklariniz ise kuru ya da normal hissediliyorsa, karma cilt tipine
sahipsiniz. Karma ciltler, genellikle bakim Urdnlerini segerken en ¢ok zorlanan cilt tipidir.
Cunkud ayni anda hem nemlendirici hem de yag dengeleyici Urunlere ihtiya¢ duyarlar.
Ozellikle T bélgesindeki yaglanma ve yanaklardaki kuruluk, bu cilt tipinin en belirgin
ozelligidir.

Karma Cilt Orne

e Kuru Cilt:
Cildiniz gerilmis, puruzli ya da pul pul dokulme egilimindeyse, kuru cilt tipine sahipsiniz.
Kuru cilt, genellikle ince gozeneklere sahip olur ve nem eksikligi nedeniyle mat bir
gériiniime sahip olabilir. Ozellikle soguk havalarda ya da klima gibi ortam kosullarinda
cildiniz daha fazla kuruma egilimindeyse, bu kuru cildin bir isareti olabilir.
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CILT TIPINIZE OZEL

RUTINLER VE IPU(}LARI

L

Cilt tipinizi belirledikten sonra, cildinize uygun bakim rutinini
olusturmak cok daha kolay hale gelir. iste her cilt tipine 6zel ipuclari:

YAGLI CILTLER

Yagli ciltler, genellikle fazla sebum Uretimi nedeniyle parlama egilimindedir. Bu ylzden, cildinizi
asiri kurutmayan ama fazla yagi dengeleyen bir temizleyici kullanmaniz dnemlidir. Ayrica, yagdsiz
ve su bazli nemlendiriciler tercih etmek, cildinizin ihtiyaci olan nemi saglarken, ekstra parlama
yapmasini engeller. Haftada bir ya da iki kez, gozenekleri temizlemek i¢in hafif bir peeling
uygulamasi yapabilirsiniz.

KARMA CILTLER

Karma ciltler, iki farkh cilt tipini bir arada barindirdidi i¢in, bolgesel bakim uygulamak en dogru
yaklasim olacaktir. T bolgesine yag dengeleyici Urlnler uygularken, yanaklariniza nemlendirici ve
besleyici Urlnler kullanabilirsiniz. Cildinizin ihtiyaglarini dengelemek, karma cildinize en iyi sekilde
bakmanin anahtardir.

KURU CILTLER

Kuru ciltler, surekli nemlendiriimesi gereken cilt tiplerindendir. Bu nedenle, yogun nemlendirici
kremler ve hyaluronik asit iceren serumlar kullanmak cildinize ihtiya¢ duydugu nemi
kazandiracaktir. Cildinizi asiri sicak suyla yikamaktan kacinin, ¢linku bu cildinizin daha fazla
kurumasina neden olabilir. Ayrica, dizenli olarak peeling yaparak, olu derilerden arindiriimis ve
puruzsuz bir cilt elde edebilirsiniz.
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BUNLARI

SLIVOR MUSUNUZZ

Cilt bakimi, sadece guzellik igin degil, ayni zamanda saglikli bir yasam tarzi igin de vazgegilmezdir. Peki, cilt
bakiminin tarih boyunca nasil gelistigini ve buglin nelere dikkat etmemiz gerektigini biliyor musunuz?
iste cilt bakimiyla ilgili sasirtici bilgiler:

Kleopatra’'nin Esek Siitii Banyolari

Antik Misir'in efsanevi kraligesi Kleopatra, cildinin gtizelligini ve gengligini korumak igin diizenli olarak esek sutu
banyolari yapardi. Esek sutl, dogal laktik asit igeridi sayesinde cildi nazikge eksfoliye eder ve nemlendirir. Buglin
hala bazi lUks cilt bakim Grdnlerinde esek sutu kullanilmaktadir.

Glines Kremi Kullanimi Ne Kadar Eski?

Gunes kremi kullanimi sanildidi kadar yeni degil! Eski Misirlilar, ciltlerini ginesin zararl etkilerinden korumak igin
piring kepegi yagdi ve yasemin gibi dodal maddeler kullanirlardi. Ancak modern glines kremleri, 20. yazyilin
ortalarinda gelistirildi ve cilt kanserine kargl koruma sagdlamak i¢in genis ¢apta kullaniimaya baslandi.

Peeling’in Kokeni Nereden Geliyor?

Cilt peelingi, cildi 61U hlicrelerden arindirmak i¢in eski zamanlardan beri kullanilan bir ydntemdir. Romalilar, deniz
tuzu ve zeytinyadi karisimiyla ciltlerini ovardi. Bugiin ise daha gelismis formdillerle yapilan kimyasal ve mekanik
peelingler, cildi yenilemek ve daha parlak bir gérinim kazandirmak igin kullaniliyor.

Anti-Aging Uriinlerinin Yiikselisi

Yaslanma karsiti (anti-aging) Urlnler, giinimuz cilt bakiminin en poptler kategorilerinden biridir. Ancak bu kavram
yeni dedil; 16. yuzyilda Avrupall soylular, gen¢ gériinmek igin yuzlerine inci tozu ve limon suyu surerdi. Gunumuzde
ise retinol, hyaluronik asit ve antioksidanlar gibi bilimsel olarak kanitlanmis igerikler, yaslanma belirtilerini
geciktirmede 6nemli rol oynuyor.

Kore Cilt Bakim Rutini: Neden Bu Kadar Popliler?

Son yillarda, Kore cilt bakim rutini diinya genelinde blyuk bir ilgi géruyor. Cok asamall bu rutin, temizleme, tonik,
serum, nemlendirici ve glines kremi gibi adimlardan olusur ve cilde maksimum fayda saglamak amaciyla
tasarlanmistir. Kore cilt bakim Urtnleri, dogal icerikleri ve yenilikgi formdlleriyle bilinir ve cilt bakimi tutkunlari
tarafindan sikga tercih edilir.

Dogal ve Organik Uriinler: Gergekten Fark Yaratiyor mu?

Son dénemde, cilt bakiminda dogal ve organik drtinlere olan ilgi artti. Aloe vera, hindistancevizi yagdi ve yesil cay
gibi dogal icerikler, cildi besleyen ve koruyan 6zellikleriyle éne ¢ikiyor. Ancak “dogal” etiketi tagiyan her trtinin cilt
icin faydal olmadigini unutmamak gerekir. Bu ytizden, Urlnlerin igeriklerini dikkatle incelemek 6nemlidir.

Uyku ve Su: En Eski Guizellik Sirlar

Yeterli uyku almak ve bol su igmek, cilt saghdi icin en temel ve en etkili ydntemlerden ikisidir. Uykusuzluk ciltte
donukluga ve kirisikliklara yol acarken, su icmek cildi i¢ten disa nemlendirir ve toksinlerin atilmasina yardimci olur.
Bu basit ama etkili yontemler, ylzyillardir cilt bakiminin vazgegilmez unsurlari arasinda yer aliyor.

Cilt bakimi, gegmisten glinimize uzanan kokli bir gegmise sahip. Her dénem, guizellik ve saglik adina farkli
yontemler ve Urlnler gelistirilmistir. Buglin ise hem geleneksel hem de modern yaklasimlari birlestirerek, cildimize
en iyi bakimi saglayabiliriz. Unutmayin, cildiniz sizin en deg@erli giysinizdir; ona iyi bakin!

N
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UC AYLIK DONEMDE SENi NELER BEKLIYOR?

2024'Un son geyreginde (Eylul, Ekim ve Kasim) burglari bekleyen olaylar olduk¢a dinamik ve
degisken.

Kog¢ (Mart 21 - Nisan 19)

Koglar igin bu donemde iligkiler on plana ¢ikiyor. Eylil ayl boyunca Uranus retrosu,
beklenmedik degisikliklere yol acabilir. Ozellikle Kasim'da partnerliklerde ciddi kararlar
alabilirsiniz. Kariyer ve finansal konular EKim ayinda denge arayisinizi artiracak.

Boga (Nisan 20 - Mayis 20)

Boga burclari icin bu dénem saglik ve is hayatina odaklanma zamani. Ozellikle Eyliil ayinda
yeni projeler ve firsatlar sizi bekliyor. Ekim ve Kasim aylarinda ise iligkilerinizde énemli
gelismeler olabilir, 6zellikle Mars'in geri hareketi sirasinda ige donlk bir sireg yasayabilirsiniz.

ikizler (Mayis 21 - Haziran 20)

Eylul ayinda kariyerinizde yukselme ve yeni firsatlar 6ne ¢ikiyor. Ancak Kasim ayinda Mars’in
geri hareketi sirasinda duygusal olarak zorluklar yasanabilir. Yeni baslangi¢lar ve sosyal
gevrenizle ilgili gelismeler de bu donemin dikkat ¢eken konulari olacak.

Yenge¢ (Haziran 21 - Temmuz 22)

Yengegler igin Eylul, ev ve aile konularina odaklanma zamani. Mars, Eylul basinda Yengeg
burcuna gegis yapiyor ve bu durum 6zellikle ev ve aile iginde daha yogdun hisler yaratabilir.
Ekim ve Kasim aylari ise kisisel hedeflerinizde daha fazla odaklanmaniz gereken bir donem.

Aslan (Temmuz 23 - Agustos 22)

Bu donemde Aslanlar igin kariyer ve toplumsal statli dnemli. Eylul ayinda yeni is firsatlari ve
projeler dikkat ¢ekerken, Kasim ayinda Mars retrosu ile birlikte kisisel iliskilerde gerilimler
yasanabilir. Yine de Kasim ayinda yaraticiidiniz zirvede olacak.

Basak (Agustos 23 - Eyllil 22)

Basak burglari igin Eyliil ayinda yenilenme ddénemi baslyor. Ozellikle is ve saglik konularinda
onemli kararlar alabilirsiniz. EKkim ve Kasim aylarinda ise kisisel projeler ve yeni baglangi¢lar 6n
planda olacak.

Terazi (Eylul 23 - EKim 22)

Terazi burglariigin Eylul ayl yogun sosyal aktivitelerle gegerken, Ekim ve Kasim aylarinda
iliskilerde denge arayisiniz artabilir. Kasim'daki Mars retrosu, duygusal patlamalar ve i¢sel
sorgulamalara yol agabilir.




Akrep (Ekim 23 - Kasim 21)

Bu dénem Akrep burglariigin igsel degisim ve donlsum sireci olarak dne gikiyor. Eylul ayinda
kariyer odaklh olacaksiniz ancak Kasim ayinda iliskilerde buyuk degisiklikler ve duygusal
zorluklar yasanabilir.

Yay (Kasim 22 - Aralik 21)

Yay burglariigin bu donem 06zellikle editim, seyahat ve kisisel gelisim konularinda onemli
firsatlar sunuyor. Kasim ayi, 6zellikle kariyerinizde ve hedeflerinizde blyuk adimlar atacaginiz
bir donem olacak.

Oglak (Aralik 22 - Ocak 19)

Eylil ay1 Oglaklar icin finansal konulara odaklanma zamani. Ozellikle yatirim ve maddi
konularda dikkatli olmalisiniz. Kasim ayinda ise is hayatinizda bazi zorluklar ve engeller ortaya
¢ikabilir, ancak sabirli olursaniz blylUk kazanclar elde edebilirsiniz.

Kova (Ocak 20 - Subat 18)

Kova burgclari i¢cin bu donem kisisel iligkiler ve is hayatinda dengeyi bulma zamani. Eylll ayinda
sosyal ¢evrenizle ilgili degisiklikler yasanabilir. Kasim ayinda ise Mars retrosu ile birlikte
duygusal anlamda daha i¢ce donuk bir sure¢ yasayabilirsiniz.

Balik (Subat 19 - Mart 20)
Balik burglariigin Eylul ayi is ve saglik konularinda denge kurma dénemi olacak. Ekim ve Kasim
aylarinda ise kisisel iligkiler ve yaratici projeler 6n plana ¢ikacak.

Bu genel yorumlar, burcunuza gore size neyin bekledigine dair bir fikir verebilir.
Ancak yukselen burcunuzun etkilerini de g6z dnlnde bulundurmaniz tavsiye edilir.

T2
e
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YENI NESIL MEZOTERAPI: JETPEEL

JetPeel Pro, cilt yenileme ve tedavi segeneklerinde kullanilan bir estetik
cihazdir. JetPeel, 8zellikle cilt Urtnleri yliksek hizli ve kontrolll bir sekilde
sivi (genellikle 6zel serumlar) plskirtme teknolojisi ile bilinmektedir. Bu
uygulama, cilt karti oksijen ve Ureticinin yani sira, cilt bakiminin daha
derinlere ulasmasini saglar.

JetPeel Pro'nun Ozellikleri ve Faydalari

1. Hizli ve Etkili : Cilt terapi seanslari genellikle kisa sirer ve hemen ardindan
gunlik yasaminiza donebilirsiniz.

2. Agrisiz Uygulama : JetPeel tedavisi, agriya neden olmadan yapilan bir
islem oldudu igin, anestezi keser.

3. Cilt Yenileme : Cildin 6lu kalintilarinin temizlenmesine ve cildin
yenilenmesine yardimci olur. Bu da daha purlizstz ve saglikh bir cilt
gorinumu saglar.

4. Hidrasyon : Uygulama sirasinda kullanilan serumlar, cildin nem seviyesini
arttirir ve daha iyi bir gériiniim elde edilmesine yardimci olur.

5. Cesitli Cilt Sorunlari i¢cin Uygulanabilir : Akne, gérinum belirtileri,
yaslanma belirtileri ve cilt tonunun 6zellikleri gibi bir¢ok cilt problemini
hedefleyebilir.

6. Cilt Genglestirme : Cildin elastikiyetini arttirir ve ince ¢izgileri onarmaya
yardimci olur.

SUREG

1. Danisma : islemden dnce, cilt tipiniz ve gereksinimleriniz hakkinda bir
uzmana erigim énemlidir.

2. Hazirlik : Cilt bakimlari ve yapilmasi gereken serumlarin hazirlanmasi.

3. Uygulama : JetPeel cihazi, cilde ylksek oranda sivi piskirtmek igin
kullanilir. Bu islem, cilt ylizeyini soyarak temizlerken, ayni zamanda aktif
modda cilde erismesini saglar.

4. Sonuglar : Uygulamanin ardindan sonuglar hemen gorulebilir; Cildin daha
plrizsiz ve saglikl bir sekilde Uretilmesi saglanir.




ELLIGI, CILDIN’E
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HIDRATASYONUN SAGLIK UZERINDEKI
ONEMI

Su, vicudun temel ihtiyaclarindandir. Vicudun ortalama %70'i sudan olusur. Vicudun
saglikh isleyebilmesi, fonksiyonlarini yerine getirebilmesi i¢in ve saglik problemleri
yasamamak igin gun igerisinde yeterli miktarda su igilmelidir. Vucudunuz her gun,
yaklasik 2500 ml su kaybeder. Yazin, sicak gunlerde bu miktar artis gosterebilir.
Kaybedilen suyun yaklasik olarak 1500 ml’si idrarla atilir. Terleyince de insan
vlucudundaki su buharlasir ve bu da su kaybina neden olur. Ayrica diski ile ve solunum
ile de vucuttaki su harcanir. Vicudun gun boyu kaybettigi suyu yerine koymak, enerji
kaybi ve saglik sorunlari yagsamamak igin yetiskin bir insanin bir giinde ortalama 2-3
litre arasi su icmesi gerekir.

Cok su icmek istiyor ancak yeterli miktarda su igmekte zorlaniyorsaniz telefonunuza
ya da akilli saatinize bir su igme alarmi kurabilirsiniz. Ayrica evde ya da is yerinde
g6zUnuzun dnldnde bir strahi icinde su ve hemen yaninda bardak bulundurmak da su
tuketiminizi artiracaktir.

Cok su icmenin faydalarini gézden gecgirmek de su igme motivasyonunuzu artiracaktir.



Cok su icmenin faydalari genel olarak asagidaki gibidir:

Agrilar giderir ya da azaltir. Bas adrisi, eklem agrisi ve egzersiz esnasinda
kramplar yasiyorsaniz su tuketiminizi gozden gegirmeli, gunluk iki litre su icmeye
O0zen gostermelisiniz.

Bobrek saghgdini korumada etkilidir. Toksinlerin atilmasini saglar.

Metabolizmayi hizlandirir ve enerji verir. Halsizlik, enerji dusuklligu ve yorgunluk
hissi yasiyorsaniz bol su tuketebilirsiniz.

Agiz saghgi igin faydalidir. Yeterli su tiketmeyenler agiz kokusu problemi
yasayabilir.

Sindirim sistemi icin faydalidir. Bagirsaklarin ¢alismasini saglar. Vicuttaki 6demin
atilmasina yardimci olur.

Vucuttaki tum organlarin, dokularin ve hucrelerin dogru galisabilmesini saglar.
Cok su icmenin cilde faydalari arasinda cildin ihtiya¢ duydugu nemin dogal bir
sekilde saglanabilmesi yer alir. Yeterli su i¢ilmediginde cilt mat ve sagliksiz
gorundar. Cildin kurumasi ise kirisik olusumunu hizlandirir. Su igmek toksinlerin de
atilmasini sagladigindan cildin daha glzel gorinmesini saglar. Kuru cilt gok daha
¢abuk yadlanir, bu da akne olusumuna neden olur. Kuru cildin olumsuz etkilerinden
korunmak da ¢ok su icmenin cilde faydalari arasindadir.

Egzersiz sirasinda yasanabilen kramp ve kasiimalari 6nler.
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https://www.medicalpark.com.tr/bas-agrisi-sebepleri/hg-3394
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Uyku Kalitesini Arttirmak icin Ipuclari

Kaliteli bir uyku, hem fiziksel hem de zihinsel saghgimizin en dnemli yapi taglarindan
biridir. Ancak modern yasamin getirdigi stres ve yogunluk, uyku dizenimizi olumsuz
etkileyebilir. iste uyku kalitenizi artirmak icin bazi basit ama etkili ipuclari!

1. Dlizenli Uyuma ve Uyanma Saatleri Belirleyin:
Her gun ayni saatte yatip kalkmak, biyolojik saatinizi duzenler ve daha derin bir uyku
almaniza yardimci olur. Hafta sonlari dahi bu rutini korumaya calisin.

2. Yatmadan Once Rahatlatici Bir Rutin Olusturun:

Uykuya gecis surecinizi desteklemek igin yatmadan 6nce bir rahatlama rutini
olusturabilirsiniz. llik bir dus almak, bitki cayi icmek veya meditasyon yapmak gibi
aliskanlklar, zihninizi ve bedeninizi uykuya hazirlamaya yardimci olur.

3. Yatak Odanizi Uykuya Uygun Hale Getirin:

Yatak odanizin karanlik, sessiz ve serin olmasina 6zen gosterin. Ayrica, kaliteli bir
yatak ve yastik secimi de uyku konforunuz acisindan dnemlidir. Odanizdaki elektronik
cihazlardan gelen mavi isik uyku dtzeninizi bozabilir; bu nedenle yatmadan en az bir
saat 6nce bu cihazlari kullanmayi birakmak faydal olacaktir.

7. Dogru Aydinlatma Secimi:

Gun boyunca dogal 1sik almak, biyolojik saatinizi duzenler. Aksam saatlerinde ise, los
ve sari tonlu aydinlatmalar tercih ederek melatonin hormonunun salgilanmasini
destekleyebilirsiniz.

8. Nefes Egzersizleri ve Meditasyon:

Derin nefes egzersizleri veya yatmadan dnce kisa bir meditasyon seansi, zihninizi
rahatlatir ve uykuya dalmanizi kolaylastirir. Ozellikle, "4-7-8" nefes teknidi gibi basit
yontemler, vicudunuzu rahatlatip daha hizli uykuya gecis saglayabilir.

9. Stres Yonetimi:

Gunluk yasamin stresi, uyku kalitesini olumsuz etkileyebilir. Stresi yonetmek igin gun
icinde kisa molalar verin, hobilerle ilgilenin veya yoga gibi rahatlatici aktiviteler yapin.
Bu, uykuya daha sakin ve huzurlu bir sekilde ge¢cmenizi saglar.

Uyku kalitesini arttirmak, genel sagliginiz tizerinde buyuk bir etkiye sahip olabilir.
Bu basit ipuclari ile daha iyi bir uyku dizeni olusturabilir ve her sabah dinlenmis ve
enerjik uyanabilirsiniz. Unutmayin, kaliteli bir uyku, saghkli bir yasamin anahtaridir!



SACIN DAHA HIZLI UZAMASINI SAGLAYAN
YONTEMLER

Saclarimiz, saglikl bir gérinimun ve 6zguvenin 6nemli bir parcasidir. Ancak, sa¢ uzatmak sabir gerektiren bir
suregtir. Neyse ki, saginizin daha hizli ve saglikli uzamasini saglayacak birkag etkili ydntem vardir.

1. Dengeli ve Vitamin Agirlikli Beslenme

Sac saglhigini korumanin en dnemli yollarindan biri, viicuda yeterli besinleri saglamaktir. Ozellikle protein, omega-3
yag asitleri, biotin, ¢inko ve demir agisindan zengin bir beslenme programi sa¢ koklerini gug¢lendirir ve sagin
uzamasini hizlandirir. Yumurta, ceviz, somon ve ispanak gibi besinler ginlik diyetinizin bir pargasi olmalidir.

2. Sac Derisi Masaiji

Dulzenli olarak sag derisine masaj yapmak, kan dolasimini artirir ve sag koklerine daha fazla besin tagsinmasini
saglar. Bu da sagin daha hizl ve saglikl uzamasina yardimci olur. Masajl, birka¢ damla lavanta veya biberiye yagdi ile
yaparak etkisini artirabilirsiniz.

3. Isidan ve Kimyasallardan Uzak Durun

Saglarinizi sik sik ylksek i1siya maruz birakmak veya kimyasal islemler uygulamak, sag tellerini zayiflatir ve
kiriimalara yol agar. MUmkin oldugunca dogal kurutma ydntemlerini tercih edin ve kimyasal Urlinleri minimumda
kullanin.

4. Sacinizi Diizenli Olarak Kestirin

Sac uzatirken dlzenli olarak uglar kestirmek, sagin saglikli kalmasini saglar ve kiriklarin ilerlemesini engeller. Bu da
sagin daha hizli uzamasina zemin hazirlar.

5. Nemlendirici ve Gli¢lendirici Maskeler

Haftallk sag bakim maskeleri, sag tellerinin gliglenmesine ve nem dengesinin korunmasina yardimci olur. Dogal
iceriklerle hazirlanmis maskeler, sacin elastikiyetini artirir ve kirilmasini énler. Ozellikle hindistancevizi yagdi,
avokado ve bal iceren maskeler, sagin hizla uzamasina katkida bulunur.

6. Stres Yonetimi

Stres, sa¢ dokilmesine ve yavas uzamasina neden olabilir. Yoga, meditasyon veya derin nefes egzersizleri gibi
stres yonetimi teknikleri uygulayarak hem zihinsel hem de fiziksel saglhginizi koruyabilir, sa¢ uzamasini
destekleyebilirsiniz.

7. Destekleyici Takviyeler

Eger beslenmeniz sag saghdi icin yeterli dedilse, doktorunuza danisarak biotin, ¢inko, demir ve omega-3 yag
asitleri iceren sa¢ uzatma takviyeleri almayi dislnebilirsiniz.
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JETPEEL ILE SAC MEZOTERAPISI

Sa¢c mezoterapisi, sa¢ dokulmesi sorununu ¢ézmek ve sacgin saglikli bir
sekilde bUyUmesini tesvik etmek amaciyla uygulanan bir estetik islemdir.
Bu yontem, sa¢ derisine vitaminler, mineral maddeler, amino asitler ve
antioksidanlardan olusan 6zel bir karisimin saklanmasiyla uzun sure
dayanir. JETPEEL PRO ile sa¢ derisine uygun 6zel solUsyonlar hava basinci
kullanilarak derinin orta tabakasina iletilir. ignesiz bir sekilde, saclarin ve
sac¢ derisini ihtiyac duydugu peptitler kullanilarak sa¢ dékulmelerinin
onune gecgerek sacin kalitesini arttirmak amaclanmaktadir.
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JETPEEL SAC UYGULAMASI iLE GUCLU, SAGLIKLI
VE PARLAK SACLARA SAHIP OLABILECEGINIzi
BiLIYOR MUSUNUZ?



GUNES KREMI KULLANMANIN 5N1K'SI

GUNES KORUYUCU

KULLANMANIN ONEMI

Giines kremi kullanmak cilt saghigini her yasta korumanin en etkili yollarindan biri. Oyle ki dogru giines kremi
kullaniminin sirrini gézmek, purizsiz bir cilt gorinimi yaratmak igin oldukga dnemli.

Giines kremi kullanmak cilt saghigini her yasta korumanin en etkili yollarindan biri. Oyle ki dogru giines kremi
kullaniminin sirrini ¢6zmek, purlizsuz bir cilt gorinimud yaratmak icin oldukga 6énemli. Yani anlayacadiniz,
glines bakiminin énemini ve inceliklerini kesfetmek i¢in gok glgli nedenleriniz var.

O zaman biz de hi¢ zaman kaybetmeden konunun derinliklerine dalalim diyoruz!

Cilt bakimlari, serumlar, nemlendiriciler, yaslanma karsiti bakim kremleri ve dahasi...

Cilt bakimi rutininiz oldukga detayli ve iyi tasarlanmis olabilir. Fakat listenin sonunda glineskremi yer almadigi
surece, hayal edilen sonuglari elde etmek pek mimkin degil. Clinkl glnes cilt hasarlarina sebep olan
etkenlerin en basinda geliyor. S6zln 6zU; dogru bir glines korumasi mevsim, cinsiyet, yas ya da cilt tipi fark
etmeksizin kritik 6nem tasiyor. Cilt bakimi rutinlerinizi en iyi sekilde tamamlayacak gunes koruyucu krem

sec¢imi igin tiyolarimizi incelemeniz igin sizi bir alt satira bekliyoruz.

Kim?
Gunese maruz kalan herkes glines kremi kullanmali.

Ne zaman?
Her guin guinese ¢ikmadan yarim saat 6nce uygulanmall ve
her iki saatte bir tazelenmeli.

Nerede?
Plajda, yurlyuste, ofiste, okulda, kirda, dagda, bayirda...
Kisacasi her yerde!

Nasil?

Yuz, el ve agikta kalan tim cilt bolgelerine yeterli miktarda
yedirilerek surtlmeli. (YUz ve boyun bdlgesi i¢in yarim

cay kasigl guiines kremi uygulanmasi yeterlidir.)

Neden?

Nem kaybl, hassasiyet, lekelenme, ince cizgiler,
kirisikliklar ve daha ciddi cilt problemlerinin risklerini
azaltmak icin mutlaka dizenli olarak kullaniimali.

N
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CILDINiZI GUNESIN ZARARL x INDEN-KORUYUN!

Glines Koruma Faktorii (SPF)

Gunes kremlerinin Uzerinde yer alan SPF
detayi Uriintin koruma etkisi hakkinda fikir
veriyor. Gunluk kullanimda en sik 15, 30 ve
50 SPF gunes kremleri kullanilyor.

Ayrica genis spektrumlu, yani hem UVA hem
de UVB isinlarina karsi koruma saglayan
ardnlerin tercih edilmesi de 6nemli bir detay
olarak karsimiza gikiyor. Glines koruma
faktorlerinin etkileri asagidaki gibidir:

SPF 4-12: Hafif koruyuculuk diizeyi
SPF 12-30: Orta koruyuculuk dizeyi
SPF 30 ve Uzeri: Yuksek koruyuculuk duzeyi
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https://mmkozmetik.com/gunes-bakim-urunleri
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Yazi bitirmeye hazirlanirken, sicaktan yorulan ve zarar goren cildimiz i¢in 5 bakim onerisi
sizlerle. Yazin bitmesiyle birlikte cilt bakim rutinin de yenilenmeye ihtiyaci var. Glnes her ne
kadar bronz ten renginin yaratici olsa da uzun sure glinese maruz kalan deride; zaman
icerisinde incelme, elastikiyetin bozulmasi (kirisiklik), kuruluk, lekelenmeler, kilcal damarlarin
belirginlesmesi gorulir ve en dnemlisi deri kanserinin olugma riski artar.

Cildinin kaybettigi enerjiyi geri kazandirmak igin yaz sonrasi uygulaman gereken adimlari bir
araya getirdik.

1.Adim : iki Asamal Temizlik

iki asamali temizlik adimi énemli. Cildini zararli giines Isinlarindan korumak icin giines
koruyucu kullandigini biliyoruz. Tebrikler Peki glunes koruyucu kalintilarini cildinden
dogru bir sekilde temizliyor musun?

Yapilan arastirmalarda gunes koruyucunun %80Q’'ini ciltten sadece vyad bazl
temizleyiciler arindirabiliyor. Haftada 3-4 aksam uygulayacagin iki asamali temizlik
yontemiyle cildini derinlemesine temizleyebilir, siyah nokta, sivilce gibi cilt sorunlari
olusmasini engelleyebilirsin.

2. Adim : Peeling

Gunesin altinda saatlerce zaman gecirerek elde ettiginiz bronzluk geride temizlenmesi
gereken olu deriler birakiyor. Bu adimda cildini nazikge 6lu derilerden arindirabilecegin
peeling tercih edebilirsin. Cildini duzenli olarak olu derilerden arindirmak cildinin
kolajen Uretimine destek olacak isil 151l dolgun ve sadlikla parildayan bir cilt elde
etmene yardimci olacaktir.

3.Adim : Nemlendirme

Yaz tatilinde bronzlasmak amaciyla gunes altinda kalmak, cildin su kaybetmesine ve
kurumasina neden olur. Bu da derinin pul pul dokulmesine yol acar.Cilt yapiniza uygun
bir kremle cildini 6zellikle her banyodan sonra nemlendirmeyi ihmal etmemelisin.

4. Adim : Bol Su

Yaz boyunca kaybettigin nemi sadece disaridan degil igeriden tuketecegin besinlerle
alabilirsin. Yesil yaprakli sebzeleri, E vitamini agirlikli besinleri beslenme programina
dahil etmelisin.

Ayrica glnde en az 8 bardak su icmeye 6zen gosterin.


https://www.kokoma.com.tr/collections/yag-bazli-temizleyiciler
https://www.kokoma.com.tr/collections/yag-bazli-temizleyiciler

YUZUMUZE YANSIYAN ISINLAR:
LED TERAPI

Isigin mucizevi etkisinden yararlanin; led terapi ile cildiniz aydinlansin, esitlensin ve onarilsin!

Led isik terapisi uzun yillardir uygulamasi yapilan cilt bakim uygulamalarindan birisini

olusturmaktadir. Pek ¢ok alanda kullanilan 1si§in mucizevi etkisinin faydalari oldukga fazla

olmaktadir. Slireg hizlandiran bir teknolojiye sahip olan bu uygulama ile cilt bakiminda hedefe

yonelik yapilan islemlerin etkisi artirilirken i1siktan da faydalanilarak hedef giden yollar kisalacaktir.

Diger yandan i1sigin dogrudan cildin alt katmanlarini uyarmasi ile kolajen Uretimi ¢cok daha fazla tesvik edilir.
Ayrica birden fazla cilt kaygisinin éniine isik uygulamalari ile gegmek de mimkin olmaktadir. Kaygilara
karsi dogrudan bir etki saglayarak uygulamalarin hizini artirmaktadir.

Bu terapi yonteminde isiktan yararlanilarak olduk¢a olumlu etkiler i¢cin uzman tarafindan dogru isik enerji
dalgalarinin ayarlanmasi blytk dnem tasimaktadir. Bu terapi ile normal cilt tipinin disinda olan 6rnegin
erken yas almis, elastikiyetini kaybetmis ciltler, cilt kirisikliklari veya goz ¢evresinde kirisiklik kaygisi
yasayan cilt yapilarina; cilt lekeleri, glines lekesi gibi leke kaygilari yasayan cilt yapilarina; akneye meyilli
cilt yapilarinda onarim, sivilce izleri bakimi gibi pek ¢ok kaygiya karsi multi etkiye sahiptir. Led 1sik terapi
yontemi igerisinde 3 renk uygulamasi mevcuttur.

Led terapi kirmizi 1sik; kolajen Uretimini tesvik ederek, ciltteki yasl hiicrelerin yerini daha geng

hiicrelere birakir. Ciltteki 6demi alarak, cildi toksinlerden arindirir.

Led terapi mavi isik; akne olusumuna neden olan bakterileri yok ederek cildin yatismasini ve akne izleri ile
beraber yeni akne olusumunun ontine geger.

Led terapi yesil i1sik; cilt yapisinda melanin transferinin dnline gegerek cilt Gizerindeki koyu veya esit
olmayan renk tonlarinin 6niine gegmektedir.
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Yazin Yipranan Cildinizi Sonbahara
Hazirlayin: Adim Adim Rehber

SONBAHAR BAKIMLARI CiLDiNizi ARINDIRIYOR!

Yazin yorucu ve yipratici etkilerini gidermek igin
matlasan ve nem kaybeden cildi sonbahara
hazirlamak gerekmektedir. Cilt bakimi ve lazer
uygulamalari ve arindirici bakimlarla bu 6lU deri
tabakasindan kurtulan cilt daha saglikli, canli ve
parlak gorunebilmektedir. GUnes lekeleri ve ton
farkhliklarini gidermek igin cildin ihtiyacina gore
karbon peeling, Hydrafacial cilt bakimi ve ignesiz
mezoterapi uygulamalari yapiimaktadir. Yan etkileri
duslk, iyilesme hizi ylksek lazer teknolojileri ve cilt
bakim yontemleri lekelerin giderilmesi ve cilt
yenileme alaninda basarili sonuglar vermektedir.

HYDRAFACIAL BAKIMI CiLDi TEMIZLiYOR VE
GENCLESTIRIYOR!

Hydrafacial bakimi her mevsim uygulanabilen, cildi
arindirmak ve cildin geng kalmasini saglamak igin
kullanilan etkili bakim yontemleri arasinda yer
almaktadir. Cildin problemine gore uygulanan
serumlarla cilt tonu dlzensizlikleri, lekeler ve ince
Gizgiler tedavi edilmektedir. Ayni zamanda cilde
hyaluronik asit, peptidler ve antioksidan icerikli
sollisyonlar verilerek cildin korunup daha canli,
aydinlik ve geng gorinmesini saglanmaktadir.

Ayri ayri leke protokollerinde basarili sonuglar veren
Hydrafacial ve karbon peeling birbirleriyle kombine
edilerek etkileri daha da artinlabilmektedir.

KARBON PEELING iLE CILT TONU
ESITLENIYOR!

Karbon peeling cilt lekeleri ve akne skarlarinin
tedavisinde basarili sonuglar vermektedir.
Cilde kdmdr icerikli bir karbon maskesi
surdlmesinin ardindan Q Switched Nd Yag
lazerle bu maske ciltten uzaklastiriimaktadir.
Q Switched Nd Yag lazer pigment odakli bir
lazer oldugu i¢in karbon maske, lazerin
enerjisini yogunlastirarak tedavinin etkinligini
artirmaktadir. Bu tedavi, ciltteki renk
dedisimlerini ve lekeleri tedavi ederek cilt
tonunu esitler ve goézenekleri sikilastirir.

Cilt daha canli ve parlak hale gelmektedir.

iIGNESiZ MEZOTERAPI ILE CILT CANLANIP
YENILENIYOR!

ignesiz Mezoterapi yéntemi yazin etkilerini
onararak cildi sonbahara hazirlamaktadir.
Cildi canlandiran, nem ve parlaklik veren
ignesiz mezoterapi yontemleri ayni zamanda
cildi yenilemektedir. Cilde faydali hyallronik
asidin, A, C, E vitaminleri gibi antioksidan ve
molekadllerin cildin orta tabakasina iletiimesi
ile yapilmaktadir. ignesiz Mezoterapi
dogrudan cildin orta tabakasina serum ve
vitaminleri ilettigi igin daha uzun ve daha
belirgin bir etki saglamaktadir.



Ph Formula Vita C Serum
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UZMAN GORUSLERI /

Yasama ve Kadin
Olmaya Tutunma

insanlik tarihinin tiim gelisim asamalarina baktigimizda, bir
sonraki adima olan arzumuzun ya da ihtiyacimizin
karsilanmasina yonelik glidiilenme ve hatta kesfetme
isteginin durtusellik derecesinde oldugunu gortriz.

Fakat bir arada yasamaya basladik¢a, toplumsal degerler
ve genis aile kavrami gelistikge, baskalarinin géziinden
nasil gérindugumize yonelik hirs ve basari arzusu ile
kendinden uzak, yalnizlasan bireyler olarak lretmeye
basladik.

Aile kavramini "en kiguk esaret kampl" olarak tanimlamak
cok acimasiz bir ifade gibi goriinse de, burada kastedilen
daha ¢ok beklentilerin karsilanma zorunlulugu ve sevilme
arzusudur. Muhtag¢ dogan bir bebegdin, ebeveynleri
tarafindan nasil gériindugi ve sevildigi hissi, yetiskinlik
slrecinde de pesinden gidilen bir ihtiyag haline gelir.
Demem o ki, tim uyum bozan olumsuz inanglarimiz, Kisiler
arasi iliskilerimizi ve dolayisiyla yasama tutunma seklimizi
etkiler. Bu durum, kendimizden uzak ve sevgiye yoksun bir
baskasinin hayatini yasamamiza sebep olabilir.

Degersizlik, sevilmeme, basarisizlik, yetersizlik, adanmislik,
boyun egicilik ve sugluluk gibi hisler, tim yasamimizi ve
Uretkenligimizi bizden uzaklastirarak, duygusal
yoksunlugumuza kucak agan bir bosluk haline getirir.
Hayatin anlam arayisinda, her seyi degersizlestirebiliriz.
Ozellikle cinsiyetgi ve muhafazakar toplumlarda bu durum
kadinlara ¢ok daha fazla yiklenir. Kadin olma kimligini
kazanana kadar, bir kiz gocuguna bakisimiz, onun yetigkin
oldugunda yalnizca Gremeye eslik eden degil, Gretken bir
birey olarak guiglu, basarili, lider, degerli, glizel ve Ozel
oldugunu hissettiren ebeveynler olmamizi gerektirir.

Dogayi ana tanriga yapan sey, onun kucaklayici, koruyucu,
guzellestirici ve estetik ydnleridir. Dogayi koruyan ve ona
deger veren de biz olmaliyiz ki yagsama tutunalim. Boylesi
bir durumda, kadin kimliginin énce kendisi, sonra baskalari
tarafindan deger gérmesi dncelikli hale gelir.

Kendini seven, benlik saygisi yuksek, 6z-sefkatli bir kadin
olmak; saglikli bir yagsam arzusunda "anne de olurum, kadin
da olurum, kariyer de yaparim" iglemesi igin kararin
kendisinde oldudunu ve hi¢bir dayatma olmaksizin "iyi ki
ben varim" diyerek kendine kocaman, sevgi dolu bir kucak
acabilen bir birey oldugunu hatirlamali ve sinirlarini
hissettirmelidir.

-~

Ozetle, kadinin glicli, 6nce kendini sevmesinden,
sonra da yasamin her alaninda deder gérme
hakkina sahip oldugunu bilmesinden gelir.

Kendi sinirlarini gizebilme cesareti, hem bireysel
hem toplumsal anlamda saglikli bir yasamin
kapilarini aralar. Unutma ki; sen varsin, degerlisin
ve bu diinyada sevgiye, basariya ve mutluluga
layiksin.

Psikiyatrist Dr.
ZENGIBAR OZARSLAN



SEKER DETOKSU:
SAGLIGINIZI GERI
KAZANMANIN LK ADIMLARI

Seker detoksu, en az 21 giin boyunca rafine seker ve basit karbonhidratlarin beslenme
diizeninden tamamen gikariimasini hedefleyen bir beslenme planidir. Bu siregte, sekersiz
beslenme aligkanhdinin kalici hale gelmesi amaglanir. Seker detoksu, sagliginizi
iyilestirmenin ve viicudunuzu zararli maddelerden arindirmanin etkili bir yoludur.

Seker Detoksunun Faydalari
21 gunluk bir seker detoksu programi, asagidaki saglik yararlarini saglayabilir:

- instilin Direncinin Kontrolii: Rafine seker tiiketiminin kesilmesi, insiilin direncini kontrol altina alarak kan sekeri
seviyelerinin dengelenmesine yardimci olabilir.

- Uyku ve Cilt Problemlerinin Azalmasi: Seker detoksu, uyku kalitesini artirabilir ve ciltteki problemlerin azalmasina
katki saglayabilir.

- Karaciger Yaglanmasi Riskinin Azaltiimasi: Rafine sekerin beslenmeden ¢ikarilmasi, karaciger yaglanmasi riskini
azaltabilir.

- Kilo Kaybi: Seker tuketiminin kesilmesi, vicuttaki yag yakimini hizlandirarak kilo kaybini destekler.

- Odem Oraninin Azalmasi: Sekerin viicutta tutulan su miktarini artirdigi bilinir. Detoks sayesinde viicuttaki 6dem
orani azalabilir.

- Kronik ve Psikolojik Hastalik Riskinin Azaltiimasi: Sekerin olumsuz etkilerinden arinmak, kronik hastaliklar ve bazi
psikolojik rahatsizliklarin riskini azaltabilir.

Detoks Siireci
Seker detoksu siresince, beyaz veya esmer seker igceren yiyeceklerden tamamen uzak durulmahdir. Seker
ihtiyacini karsilamak icin sadece meyveler ve bitter gikolata gibi dodal seker kaynaklari tercih edilmelidir. Bu sireg,

vicudun saglikh besinleri tanimasina ve zararl aliskanliklardan kurtulmasina yardimci olur.

Seker detoksu, saglhdinizi geri kazanmanin ilk adimidir. Bu siuregte kararli olmak ve saglikli beslenme aligkanliklari
edinmek, uzun vadede genel saghdiniza biyuk katkilar saglayacaktir.

DIYETISYEN GORUSLERIi / HATICE DUYAR
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MERKEZLERIMIZDE

KULLANILAN

PH FORMULA

pH Formula, cilt bakimi GrUnleri ve profesyonel

URUNLER

tedaviler sunan bir markadir. pH Formula UrUnleri, cilt
saghgini iyilestirmek, cilt sorunlarini tedavi etmek ve

cilt yaslanmasini geciktirmek igin 6zel olarak formule

edilmistir.

pH Formula Urunleri, ¢esitli cilt sorunlarina yonelik
¢OzUmler sunar. Bu sorunlar arasinda akne,
Kirisikliklar, hiperpigmentasyon, cilt tonu
dlzensizlikleri, leke ve gunes hasari yer alabilir. pH
Formula Urdnleri, etkili iceriklerle bir araya getirilen
ileri teknoloji formulleriyle bilinir.

Biz merkezimizde pH formula kabin drtnlerini
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konumlandirmaktayiz. Ayni zamanda pH formula Urin

satis bayisiyiz.
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GENOSYS

Genosys, cilt temizleme, nemlendirme,
sikilastirma ve genel cilt bakimiigin
cesitli rdnler sunar. Bu drunler, ciltteki
lekelerin giderilmesi, kirisikliklarin
azaltilmasi, cilt tonunun iyilestirilmesi
ve cilt dokusunun yenilenmesi gibi
amaclarla kullanilabilir.
Uygulamalarimiz profosyonel
uzmanlarimiz tarafindan yapilir, ancak
bazi Urinler evde kullanima da
uygundur.

Uygulama yontemleri ve kullanim talimatlari, GrdnUn tardne ve amagclarina baglh olarak

degisebilir.

Biz merkezimizde Genosy kabin Urunlerini konumlandirmaktayiz.

Ayni zamanda Genosys urun satis bayisiyiz.



Serum Serisi

Ferulik Asit Kompleks
Hyaluronik Asit

Kompleks
3D Hydra Kompleks
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SERUMLARIN CILDE ETKILERI

Gunumuzde cilt bakiminda serumlar, yogun icerikleri ve etkili formulleriyle 6n
plana ¢ikiyor. Serumlar, cilt problemlerine karsi derinlemesine ¢dézum sunar ve
cilt bakim rutininin vazgegilmez bir pargasi haline gelir. Peki, serumlarin cilde
etkileri nelerdir? Bu yazimizda Ph Formula’'nin vita C, hydra ve mela serumlarini
detayli olarak inceleyecegiz.

1. Ph Formula Vita C Serum: Vita C serumu, cilde parlaklik kazandirmak ve
yaslanma belirtilerini azaltmak igin 6zel olarak formiile edilmistir. icerigindeki
stabilize C vitamini, gucli bir antioksidan gorevi gorerek cildi serbest radikallerin
zararlarina karsi korur. Ayrica, cilt tonunu esitlemeye ve ince ¢izgilerin
gorinimdund azaltmaya yardimci olur. Dlzenli kullanimda, cilt daha aydinlik, canli
ve geng bir gériniime kavusur.

2. Ph Formula Hydra Serum: Cildin nem dengesini saglamak ve derinlemesine
nemlendirme igin tasarlanmis olan Hydra serum, hyaluronik asit ve diger
nemlendirici bilesenler igerir. Bu serum, cildin en alt katmanlarina kadar niifuz
ederek uzun siireli nem saglar. Ozellikle kuru ve susuz kalmis ciltler igin ideal olan
Hydra serum, cilt bariyerini gti¢lendirir ve daha dolgun, purtzsiz bir cilt yapisi
sunar. Cilt elastikiyetini artirarak, daha geng ve saglikh bir cilt gérinimi
kazandirir.

3. Ph Formula Mela Serum: Mela serum, ciltteki leke ve pigmentasyon
problemleri igin &zel olarak gelistirilmistir. icerigindeki aktif bilesenler, melanin
Uretimini dizenleyerek ciltteki koyu lekelerin azalmasina yardimci olur. Diizenli
kullanimda, cilt tonu esitlenir ve daha homojen bir gériinim elde edilir. Mela
serum, ayni zamanda ciltteki renk diizensizliklerini hedef alarak, cildi aydinlatir ve
cilt lekelerinin goriinimuand minimize eder.

Serumlar, cildinize ihtiyaci olan aktif bilesenleri yodun bir sekilde sunarak, cilt bakiminizi bir Ust seviyeye tasiyan
drdnlerdir. Ph Formula’nin Vita C, Hydra ve Mela serumlari, farkli cilt ihtiyaglarina yonelik 6zel ¢oztumler sunar. Cildinizin
ihtiyacina uygun serumu secgerek, daha saglikli, dengeli ve parlak bir cilt gérinimiine kavusabilirsiniz. Unutmayin,
dizenli ve dogru kullanim, en etkili sonuglari elde etmenizi saglayacaktir!

1256 WITAMIN C COMPLER

VT g . B MELA

SERUM
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SOGUK HAVALARDA
CILT VE DUDAK
KURULUGU

Soguk havalarda cilt ve dudak kurulugu, bir¢cok kisinin
karsilastigl yaygin bir sorun haline gelir.

Dusen sicakliklarla birlikte havadaki nem orani azalir
ve cilt bariyeri zayiflar, bu da kuruluga yol acar.

Peki, cildimizi ve dudaklarimizi soguk havanin
etkilerinden nasil koruyabiliriz?

Cilt Kuruluguna Karsi Onlemler

1. Nemlendirici Kullanimi: Soguk havalarda cilt kuruluguna karsi en
etkili yontem, cilt tipinize uygun yogun bir nemlendirici kullanmaktir.
iceriginde hyaluronik asit, gliserin ve seramid gibi bilesenler bulunan
nemlendiriciler, cildin nem tutma kapasitesini artirir.

2. Ik Su ile Yikama: Cildi asiri sicak suyla yikamak, kurulugu artirabilir.
Bunun yerine, cildi ik suyla yikayarak ve nazik temizleyiciler
kullanarak dogal yaglarin korunmasini saglamak énemlidir.

3. Nemlendirici Ortam: Evde ve is yerinde nem seviyesini artirmak igin
nemlendirici cihazlar kullanilabilir. Bu, havadaki nem oranini dengede
tutarak cildin kurumasini onler.

Dudak Kuruluguna Karsi Onlemler

1. Dudak Balmi Kullanimi: Dudaklar soguk havalarda en ¢ok kuruyan

bolgelerden biridir. Balm, dudaklarin Gzerini koruyucu bir tabaka ile

kaplayarak nem kaybini dnler. igeriginde shea yagi, balmumu ve e
lanolin gibi maddeler bulunan drinler tercih edilmelidir.

2. Peeling Yapmak: Haftada bir kez hafif bir dudak peelingi

uygulayarak olu deriden kurtulmak, dudaklarin daha yumusak ve —
purlzsiuz olmasina yardimci olur. 3

3. Bol Su Tiketimi: Vicudun genel nem seviyesini korumak igin yeterli
miktarda su tliketmek, cilt ve dudak saghgi agisindan da biyik dnem
tasir.
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STRES YONETIMI ICIN
DOGAL YONTEMLER

Stres yonetimi, modern yasamin getirdigi zorluklarla basa ¢ikabilmek icin kritik bir beceri haline geldi. Dogal
yontemlerle stresi yonetmek, hem zihinsel hem de fiziksel sagligi desteklerken, uzun vadede daha dengeli bir yasam
surdirmeyi sadlar. Iste stres yonetimi i¢in en etkili dogal yontemler:

1. Meditasyon ve Mindfulness
Pratikleri

Meditasyon, zihni sakinlestirerek stresi
azaltmanin en etkili yollarindan biridir.
Gunlik meditasyon ve mindfulness
(bilingli farkindalik) pratikleri, zihnin
yogun tempodan uzaklagmasini saglar.
Ozellikle, derin nefes alma teknikleriyle
birlestirilen meditasyon, bedeni
rahatlatir ve sinir sistemini dengeler.
Sadece gunde 10-15 dakika ayirarak
zihinsel berraklik elde edebilir, stresle
basa ¢ikma yeteneginizi artirabilirsiniz.

4. Aromaterapi ve Ugucu Yaglar

Aromaterapi, bitkisel ugucu yaglarin
kullanimiyla stresin azaltiimasinda
etkili olan eski bir uygulamadir.
Lavanta, papatya, bergamot ve nane
gibi yaglar, sinir sistemini yatistirarak
rahatlama sadglar. Bu yadlari
diflizorlerle evinizde kullanabilir veya
cildinize uygulayarak (tastyici
yagdlarla seyreltildiginde)
aromaterapinin faydalarindan
yararlanabilirsiniz. Bu, 6zellikle yogun
bir gliniin ardindan zihninizi ve
bedeninizi dinlendirmek igin ideal bir
yontemdir.

2. Fiziksel Aktivite ve
Egzersiz

Diizenli fiziksel aktivite, endorfin
salgisini artirarak dogal bir "mutluluk
hormonu" etkisi yaratir. Egzersiz,
kaslardaki gerginligi azaltir ve zihinsel
stresi ortadan kaldirir. Yoga ve pilates
gibi disiplinler, hem bedeni hem de
zihni calistirarak esneklik ve igsel
denge sadlar. Ayni sekilde, dogada
yapilan yurlyusler ve hafif tempolu
kosular da zihni bosaltmak ve gunlik
stresin yukdnu hafifletmek igin
mikemmel yontemlerdir.

5. Beslenme Diizeninizi Gozden Gegirin

Beslenme, stres yénetiminde genellikle
g6z ardi edilen ancak kritik bir rol
oynayan faktorlerden biridir.
Antioksidanlar, omega-3 yag asitleri,
magnezyum ve B vitaminleri bakimindan
zengin besinler, stresle basa ¢ikma
kapasitenizi artirir. Somon balidi, ceviz,
Ispanak, avokado ve tam tahillar gibi
gidalar, beyin fonksiyonlarini destekler
ve ruh hali diizenleyici hormonlarin
Uretimini tegvik eder. Ayrica, asiri kafein
ve islenmis seker tlketiminden
kaginmak, sinir sisteminin asiri
uyariimasini 6nler.

3. Dogayla Bag Kurma

Dogayla i¢ ice olmak, stresin en
gUgll panzehirlerinden biridir.
Arastirmalar, dogada zaman
gegirmenin kortizol (stres hormonu)
seviyelerini dislrdigunu ve ruh
halini iyilestirdigini géstermektedir.
Parklarda yurlyls yapmak,
ormanlarda zaman gegirmek veya
deniz kenarinda vakit gegirmek,
zihinsel yorgunlugu azaltir ve
duygusal yenilenme sadlar.

6. Kaliteli Uyku ve Dinlenme

Yeterli ve kaliteli uyku, stresle
basa ¢ikmanin temel taglarindan
biridir. Uykusuzluk, kortizol
seviyelerini artirarak stresi daha
da yogun hale getirebilir. Bu
nedenle, uyku hijyenine dikkat
etmek (6rnegdin, uyumadan 6nce
ekran suresini sinirlamak,
rahatlatici bir gece rutini
olusturmak) oldukga 6nemlidir.
Dizenli uyku aliskanliklari,
vicudun biyolojik saatini
dengeler ve stresle basa ¢gikma
yetenedinizi artirir.

Bu dogal yontemler, stresle basa ¢ikmanin saglikli ve strdurdlebilir yollarini sunar. Dizenli olarak uygulandidinda,
bu teknikler yalnizca stresi azaltmakla kalmaz, ayni zamanda genel yasam kalitenizi de artirir.
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Ki$ DUGUNUNE HAZIRLIK:
KUSURSUZ BIR GELIN OLMANIN SIRLARI

Kis digunleri, karlar altinda romantik bir atmosferde evet demenin biylsind tasir. Ancak, bu 6zel giinin
mukemmel olmasi i¢in hazirlik surecinizi dikkatli planlamalisiniz. Soguk hava kosullari, cilt bakim ihtiyaglarini ve
vicut sekillendirme taleplerini farkl kilar. Meditouch olarak, kis digunine hazirlanan gelinler i¢in 6zel olarak
tasarlanmis bir glizellik protokoll sunuyoruz. Bu protokol, cildinizin derinlemesine temizlenmesini, vicut hatlarinizin
sekillendirilmesini ve digln guntnde isil 1sIl parlamanizi saglayacak adimlardan olusuyor.

1. Cildinizi Derinlemesine Temizleyin: Medikal Cilt Bakimi

Digun guninizde saglikh ve purtzsiz bir cilde sahip olmaniz igin ilk adim, cildinizi derinlemesine temizlemektir.
Medikal cilt bakimi, 6li hiicrelerden arinmis, temiz ve taze bir cilt ile digin hazirliklarina baslamanizi saglar.
Ozellikle kis aylarinda cildin ihtiyag duydugu nemi geri kazandiran ve cildi soguk hava kosullarina karsi koruyan bu
bakim, diiglin 6ncesi birkag seans olarak planlanmalidir.

2. Viicut Sekillendirme: LPG Alliance ile istediginiz Formu Yakalayin

Digun guninde giyecediniz gelinlik icinde kendinizi en iyi hissetmeniz igin bdlgesel incelme ve sikilagma énemlidir.
LPG Alliance cihazimiz, vicut hatlarinizi belirginlestirmek ve inatgi yaglardan kurtulmak igin etkili bir ydntem sunar.
Bu islem, 6-8 hafta dncesinden baslanarak, digin glninuzde istediginiz forma ulagmaniza yardimci olabilir.

3. Diigiin Giinii Isildayin: Jetpeel ile Son Dokunus

Cildinizin diguin gliiniinde canli ve parlak gériinmesi igin Jetpeel uygulamasi ideal bir segenektir. Jetpeel, cildinize
nem kazandirirken ayni zamanda gerekli vitamin ve mineralleri cildin alt katmanlarina ileterek saglkli bir isilti saglar.
Digunden once, Ozellikle son hafta uygulanan bu bakim, cildinizin dogdal glizelligini ortaya gikarir ve digin gunu isil
ISl parlamanizi saglar.

Gelinlere Ozel Protokol

Meditouch olarak, her gelinin ihtiyaclarina gére 6zellestiriimis bir guzellik protokoll sunuyoruz. Kis dugunleri igin
hazirladigimiz bu protokol, cildinizin saghgdini korurken, viicut hatlarinizi belirginlestirir ve digun gunitnizde en
guzel halinizle parlamanizi saglar. Sizin i¢in en uygun bakimlari belirlemek ve bu 6zel gind unutulmaz kilmak igin
bize danisabilirsiniz.

Kis diigtinti gelini olarak, diigiin giiniiniize kadar bol su icmeyi, diizenli uyumayi ve dengeli beslenmeyi ihmal
etmeyin. Ayrica, glinliik cilt bakim rutininizde kisa uygun liriinler kullanarak cildinizi dis etkenlere karsi
koruyun.
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Fiziksel Aclik mi
Yoksa Duyqgusal

Aclik mi?

Fiziksel aglik bedenin verdigi mide
kazinmasi, burukluk hissi ile fark
edilebilir ve yiyerek doyma hissine
ulasilir. Her zaman sadece aglik hissi ile
mi yeriz? Tabi ki hayir, ancak tok olsak
da yemenin sikligi artmissa ve 6zellikle
mutsuzluk, stres, ¢aresizlik, yalnizlik gibi
olumsuz duygular yasandigi zaman
birdenbire yeme istegi geliyorsa, bu
yasanilanin duygusal aclik olma ihtimali
ylksektir. Bu durumda yemege
yonlendiren sey fiziksel doygunluga
ulasmak dedil, bas edilemeyen
duygulardir. Duygusal aglikla yiyorsaniz
ani ve yogun bir yeme durtusuyle
yemeye baslar ve kontrolslizce devam
edersiniz, hatta ¢cogunlukla karbonhidrat
ve seker agirlikli yersiziniz, ama fiziksel
a¢ oldugunuz igin yiyorsaniz
doydugunuz zaman yemeyi birakirsiniz.
Bu sekilde yemek yeme beynin haz
bolgesini uyarir ve kisa sureligine de
olsa olumsuz duygulardan uzaklasmanizi
saglar. Kisa surede salgilanan dopamin
ve endorfin ile parasempatik sinir
sistemi harekete geger, sakinlesiriz ve
tabi beyin bu durumu gayet olumlu bir
deneyim olarak kayit eder. Tekrar kotu
hissettiginde devreye sokacagdi,
sakinlesmeyi saglayan, olumsuz
duyguyla “bas etmesine” yarayan bir yol
bulmustur artik kendine Tamamen
duygularla tetiklenen bu yeme sekline
sadece yeme aliskanhgi degistirme,
diyet vb. yéntemlerle bir ¢6zim bulmak
maalesef yetersizdir. Koti hissettiginiz
anlar mutlaka olur ve bu duygularla nasil
bas edeceginiz Uzerine ¢alismamigsaniz
yeme ataklari blyik ihtimalle yine
gergeklesecektir.

Beyniniz kot hissettigi her anda
kendine sagliksiz da olsa bir bas etme
yontemi bulmus ve siz dogru
midahaleyi yapmadiginiz siirece
beyininiz her kdtu histe yemege saldir
emri verecektir. Beyninizin yememesi
gerektigini bilen bilingli tarafi size “su
an bunlari yememen gerekiyor,
kendine zarar veriyorsun” dese de,
duygusal tarafina (limbik sistem) yenik
duser.

Yeme atagi geldiginde, yani bunun bir
duygusal aglik oldugunu
hissettiginizde bunun bir his oldugunu
ve kisa slrede gegecedini
hatirlatmanizda fayda var. 15 dakika
kadar kendinize izin verebilirsiniz.
Duygularinizi etiketlemek diger bir
adimdir. “Su anda mutsuz, hayal
kirikhdu... hissettigim icin yemek yeme
ihtiyaci hissediyorum.

Ancak fiziksel olarak a¢ degilim. Bu
duygularim sonsuza kadar kalmayacak
bir arkadasimi arayarak, bir yuruylse
¢ikarak, sevdigim bir enerjik sarkiyi
dinleyerek, evcil hayvanimla
oynayarak... bu istegimin ge¢gmesini
bekleyebilirim.” diyerek bu surede size
iyi gelecek seyler yapmak islevsel
olacaktir.

Duygusal aclik ile yeme davranisinin,
diger bagimliliklarda oldugu gibi,
boslugu doldurma, duygu durumunu
degistirme ve rahatlamaya calisma
olarak ortaya ciktigini biliyoruz artik.
Bu durumun iyice kontrolden ciktigini
diisindigliniizde psikolojik destek
icin bir psikoterapiste bagsvurmanizi
oneririm.

. Biyopsikolog
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VEGANIK VE VEGAN BESLENME:
FARKLAR VE SAGLIK UZERINDEKI

ETKILERI

Vegan Beslenme: Vegan beslenme, tim hayvansal
kaynakli besinlerin tiketilmesini reddeden bir beslenme
bicimidir. Bu diyet turlinde et, slt, yumurta ve diger
hayvansal Uriinler tamamen dislanir. Veganlar,
beslenmelerini tamamen bitkisel kaynakl yiyeceklerle

Vejetaryen Beslenme: Vejetaryen beslenme ise et tiiketimini tamamen reddederken,
diger hayvansal Urtinlerin tliketimine bagli olarak farkl alt gruplara ayrilabilir.
Vejetaryen beslenme tiirleri arasinda sunlar yer alir:

Lakto-vejetaryen: Bu beslenme seklinde hicbir et tirlinii ve yumurta tiiketilmez; ancak
siit ve siit Urlinleri serbesttir.

Lakto-ovo vejetaryen: Bu diyet tiirlinde sadece et Urtinleri tiiketiimez, ancak yumurta
ve st Urnleri tiketilebilir.

surdrdrler. Pesko-vejetaryen: Bu tiirde kirmizi et ve beyaz et tiiketimi yasaklanirken, sadece balik

tliketimi serbesttir.

Vegan ve Vejetaryen Beslenme Arasindaki Farklar:

Vejetaryenler, et Uriinlerinden alamadiklari protein kaynaklarini diger hayvansal gidalardan karsilayabilirler. Ornegin, lakto-
vejetaryenler st ve st Urlnlerinden protein alabilirken, lakto-ovo vejetaryenler hem yumurta hem de sit drinlerinden
faydalanabilir. Pesko-vejetaryenler ise balik tliketimi yoluyla protein ihtiyaglarini karsilarlar.

Veganlar ise bu hayvansal Urlnlerden uzak durduklari igin protein ihtiyaglarini bitkisel kaynakli alternatiflerden temin ederler.
Nohut, mercimek, fasulye gibi baklagiller veganlarin baslica protein kaynaklaridir.

Vegan Beslenmenin Saglik Uzerindeki Etkileri:

Vegan beslenme, yliksek miktarda lif, antioksidan, vitamin ve mineral alimini destekler. Bu sayede, vegan beslenen bireylerde
kalp hastaliklari, diyabet, kanser ve obezite gibi rahatsizliklara yakalanma riski azalabilir.

Ancak, sadece bitkisel kaynakli besinlerle beslenen veganlarda bazi besin 6geleri yetersiz kalabilir. Ozellikle kalsiyum, ¢ginko,
demir, D vitamini ve B12 vitamini gibi hayvansal gidalardan alinan 6nemli vitamin ve minerallerin eksikligi gordlebilir. Bu
durumda, veganlarin disaridan takviye almasi gerekebilir.

Vegan ve vejetaryen beslenme, saglik Gzerinde farkli etkiler yaratabilir. Her iki diyet turu de dikkatli planlandiginda saglkl bir

yasam tarzini destekleyebilir, ancak 6zellikle veganlar igin bazi besin 6gdelerinin takviye edilmesi gerekebilir. Bu diyet tirlerine
gegmeyi distinen kisilerin, beslenme duzenlerini dengelemek icin bir beslenme uzmanina danigmalari dnerilir.

DIYETISYEN GORUSLERIi / HATICE DUYAR
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KETOJENIK DIYET:
YARARLARI VE RISKLER

Ketojenik Diyet Nedir? Ketojenik Diyetin Temel Amact:
Ketojenik diyet, karbonhidrat kaynaklarinin olduk¢a Ketojenik diyetin temel amaci, viicudun
sinirlandidi (%10-%20) ve enerjinin biyiik bir karbonhidrat alimini sinirlayarak enerji
bélimiinin yagdlardan (%80-%90) karsilandidi bir kaynag! olarak yaglari kullanmasini
diyet tridir. Bu diyet, viicudun temel eneriji saglamaktir.

kaynagi olan karbonhidratlari minimum seviyede Bu durum, 6zellikle kilo vermek
tutarak, enerji ihtiyacinin biyiik kismini yaglardan isteyenler igin etkili bir yontem olarak
karsllamayi hedefler. Bu sayede, viicut yag yakimini gorllmektedir.

artirarak enerji Uretir.

Ketojenik Diyetin Yararlart

- Aclik Hissinin Azalmasi: Ketojenik diyet, strekli a¢lik hissini ortadan kaldirarak tokluk siresini
uzatabilir.

- Kan Sekeri ve insiilin Seviyelerinin Dengelenmesi: Diisiik karbonhidrat alimi, kan sekeri ve insiilin
seviyelerini dengede tutmaya yardimci olabilir.

- Norolojik Hastaliklara Karsi Koruma: Alzheimer, Parkinson gibi ndrolojik hastaliklara karsi koruyucu
etkiler gdsterebilir.

- Kilo Verme: Yag yakimini destekleyerek kilo vermeye yardimci olur.

Ketojenik Diyetin Riskleri
Gereginden fazla uzun stire uygulandiginda ketojenik diyetin bazi olumsuz etkileri olabilir:

- Sindirim Sorunlari: ishal veya kabizlik gibi sindirim problemlerine yol agabilir.

- Uyku Problemleri: Diyetin bazi bireylerde uyku diizenini olumsuz etkiledigi gozlemlenebilir.

- Karaciger Yaglanmasi: Karaciger Uzerinde fazla yag birikimine neden olabilir.

- Vitamin ve Mineral Eksiklikleri: Yetersiz beslenme sonucunda vitamin ve mineral eksiklikleri ortaya
cikabilir.

- Bébrek Tasi: Diyetin yiuksek yag icerigi, bazi bireylerde bobrek tasi olusumuna zemin hazirlayabilir.
- Mide Bulantisi: Ozellikle diyetin baslangig asamalarinda mide bulantisi gériilebilir.

Ketojenik diyet, belirli bir stire boyunca kilo verme ve saglik agisindan faydal olabilir, ancak uzun

sureli uygulanmasi durumunda bazi saglik risklerine yol acabilecedi unutulmamalidir.
Bu nedenle, bu diyeti uygulamadan dnce mutlaka bir sadlik uzmanina danisiimasi onerilir.

DIYETISYEN GORUSLERI / HATICE DUYAR




AQUAPURE
NEDIR?

Meditouch olarak, cildinizin ihtiya¢ duydugu
derinlemesine bakim i¢in Aquapure cihazinin
sundugu dort asamali islemi sizlere sunuyoruz.
Aquapure, modern teknoloji ve 6zel formiillerle
cildinizi kapsamli bir sekilde temizleyen, besleyen ve
yenileyen etkili bir ¢dziim sunar. iste Aquapure’un
sundugu dort temel adim ve her birinin cildinize
sagladigi faydalar:

Cluederm

1. Kristal Peeling (Dermabrazyon): Aquapure’un ilk asamasi olan
Kristal Peeling, cildinizin derinlemesine arindiriimasini saglar. Bu
asamada, kristal baslik kullanilarak cildin st tabakasindaki 610
hicreler ve kirler nazikge temizlenir. Dermabrazyon, cildin daha
plrizsiz ve parlak bir gériinim kazanmasini saglar, gézenekleri
acar ve anti-aging etkiler sunar.

2. Nano Kristal Peeling: Nano Kristal Peeling asamasinda,
gbzenekler derinlemesine temizlenir. Nano kristallerle yapilan bu
islem, cildin ylizeyini hafifge soyarak, 6l hiicrelerin atiimasini ve
cildin yenilenmesini destekler. Bu asamada, 6zel serumlar
kullanilarak cildin hem beslenmesi hem de nemlendirilmesi
saglanir. Serumlar, cildin alt katmanlarina aktif bilesenlerin etkili
bir sekilde iletilmesini saglar.

3. Serum Peptit Uygulamalarn: Bu asamada, cildin yenilenmesi ve
sikilasmasi igin 6zel peptit iceren serumlar uygulanir. Peptitler,
kolajen Uretimini artirarak cildin elastikiyetini geri kazandirir ve
hicre yenilenmesini destekler. Serum, cildin alt katmanlarina
nifuz ederek, dis etkenlere karsi gliglendirir ve cildinizin daha siki,
plrizsiz ve canli gérinmesini saglar.

4. LED Terapi: LED Terapi asamasinda, cildin farkl ihtiyaglarina
yonelik olarak belirli dalga boylarinda isiklar kullanilir. Kirmizi, mavi
ve yesil isiklar gibi farkli renklerde isiklar, cilt izerinde gesitli
faydalar saglar. LED terapi, cildin iyilesmesini destekler, hiicre
yenilenmesini tesvik eder ve cildin canliidini artirir.
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FROZEN FACE NEDIR?

Cildinizin gengligini ve canhiigini korumak istiyorsaniz, Frozen Face uygulamasi mikemmel bir segimdir.
Bu yontem, cildinizde dogdal dolgu ve botoks etkisi yaratarak etkili bir lifting saglar, ince ¢izgi ve
kirngikhklari azaltir.

Frozen Face, birkag temel asama ve teknoloji ile cildinizi yeniler. iste bu etkili yéntemin asamalari ve
nasil uygulandigi:

1. ignesiz Mezoterapi: Bu asamada, cildin alt katmanlarina vitaminler, mineraller ve hyaluronik asit gibi
aktif bilesenler etkili bir sekilde iletilir. ignesiz mezoterapi, cildin derinlemesine beslenmesini ve
nemlenmesini sadlar. Boylece cildiniz daha dolgun ve geng gorundir.

2. Elektroporasyon: Cildinizin gegirgenligini artirarak, aktif bilesenlerin daha derinlere nifuz etmesini
saglayan bu teknoloji, cildin enerjisini ylkseltir ve besleyici maddelerin etkisini artirir. Bu islem, cildin
daha siki ve purlzsiz olmasina yardimci olur.

3. Galvanik Akimlar: Cildin elektriksel iletkenligini artiran galvanik akimlar, cilt hicrelerinin ener;ji
seviyelerini ylkseltir. Bu asama, cildin elastikiyetini artirir ve toksinlerin atilmasina destek olur. Sonug
olarak, cildiniz daha siki ve saglikh gérindr.

4. Soguk Kompres: Uygulamanin son asamasinda, cildin rahatlamasi ve vyatistirimasi igin soguk
kompres uygulanir. Bu, cildinize tazelik kazandirir ve islem sonrasi rahatlamayi destekler.

Frozen Face, cildinizde dogal bir lifting etkisi yaratir. Bu, cildinizin yukari dodru sikilasmasini saglar ve
daha gen¢ bir gorinim kazanmaniza yardimci olur. Ayrica, botoks etkisi yaratarak ince ¢izgi ve
kirisikliklar azaltir. Cildinizin taze, purtzsiz ve canli gérinmesini saglar.

Meditouch olarak, Frozen Face uygulamasini en iyi sekilde sunmak i¢in buradayiz.

Uzman ekibimiz ve son teknoloji cihazlarimizla, cildinizin ihtiyag duydugu 6zeni sagliyoruz.

Sizi, cildinizde fark yaratan bu etkili yontemle tanismaya davet ediyoruz.

Kendinizi yenileyin ve dogal guzelliginizi ortaya ¢ikarin!

Buzdan Gelen Guzellik...

g,

o
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SAGLIKLI GUZELLIK

LAZER EPILASYON
SURECINDE
KULLANILAN BAKIM
URUNLERI

E VITAMINiI ICERMEYEN NEMLENDIRICI!

Lazer Epilasyon suUrecinde en ¢ok ihtiyag
duyulan urun nemlendiricilerdir. Lazer
epilasyon sonrasi tahrip olan cilt
kurumaya elverislidir. Kuruyan cildi
nemlendirmek lazer epilasyon surecinin
verimli olmasi icin buyuk rol oynar. Fakat
“E vitamini” icermemesi bu noktada en
onemli etkendir!

E vitamini iceriginde bulundurdugu etken
maddeler sayesinde kil kokunu
beslemektedir. Lazer Epilasyon surecinde
“E vitamini” icermeyen vucut kremleri
tercih edilmelidir.

TOUCHBODY

icerigindeki hyaluronik asit, arbutin, panthenol, niacinamide ve allantoin gibi aktif
bilesenler cildinizin ihtiya¢ duydugu bakimi saglar: Hyaluronik Asit: Cildinizi
derinlemesine nemlendirir ve dolgunlastirir, bdylece daha geng ve saglikh bir gorinim
kazandirir. Arbutin: Cilt tonunu esitlemeye yardimci olur ve leke gorinumuna azaltir.
Panthenol: Cildi yatistirir, nemlendirir ve iyilestirici 6zellikleri ile bilinir.

Niacinamide: Cilt bariyerini guglendirir, ince ¢izgi ve kirisikliklarin gorunumunu azaltir.
Allantoin: Cildi yatistirir ve yenileyici 6zellikleri ile bilinir.
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SOPRANOQO TITANIUM 5
LAZER EPILASYON & SOGUK HAVA

Meditouch Guzellik Merkezi olarak, en yeni teknolojilere yatirim
yaparak Soprano Titanium lazer epilasyon cihazini hizmetinize
sunuyoruz. Soprano Titanium, lazer epilasyonda ¢igir agan
ozellikleriyle istenmeyen tlylerden kurtulmanin konforlu bir yolunu
sagliyor.

Soguk Hava Teknolojisiyle Agrisiz Uygulama

Soprano Titanium'un ICE™ teknolojisi, uygulama sirasinda cildinizi
sogutarak konfor seviyesini artirir. Bu soguk hava teknolojisi, cildinizi
serin tutarken islem sirasinda hissedilen rahatsizlii en aza indirir. Bu
sayede lazer epilasyon, konforlu ve stressiz bir deneyim sunar.

Hizh ve Etkili Sonuglar

Soprano Titanium'un genis basligi sayesinde, islem siliresi kisalir ve
blylk alanlar hizla tamamlanabilir. Cihaz, tum cilt tipleri ve tonlarina
uyum sagladigi igin yil boyunca glvenle kullanilabilir.

Meditouch Giivencesiyle

Meditouch Guzellik Merkezi olarak, danisanlarimizin memnuniyetini
en Ust dlizeyde tutmak icin daima yenilik¢i teknolojilerle ¢alisiyoruz.
Soprano Titanium lazer epilasyon ile, istenmeyen tliylerden
kurtulmak daha konforlu ve etkili bir hale geliyor. Saglkl glizellik
anlayisimizla, kendinizi daha iyi hissetmenizi saglayacak ¢ozimler
sunmaya devam ediyoruz.

Meditouch Guzellik Merkezi olarak sundugumuz Soprano Titanium lazer epilasyon, ince tuyler de dahil
olmak uzere tum kil tiplerinde etkili sonuglar saglar. Ancak, lazer epilasyonun sagladidi kil azalmasi,
kisisel faktorlere bagli olarak %100 kil yoklugu garantisi vermez. Yas, hormonal yapi, ve kullanilan ilaglar
gibi bireysel farkliliklar, kil yogunlugunu ve tekrarini etkileyebilir. Bu nedenle, lazer epilasyon slireci her
bireyde farkl sonuclar dogurabilir.

Sizin igin en dogru yaklasimi belirlemek amaciyla kapsamli bir cilt ve kil analizi yapmak igin en yakin
Meditouch subesine davetlisiniz.

Uzman ekibimiz, ihtiyag¢lariniza en uygun ¢oézamleri belirlemek igin burada.

Soprano

Titanium



YUZ BOLGESI VE

LAZER EPILASYON

STS BY ALMA Soprano Titanium

ORIJINAL VE GERGEK BUZ LAZER.
HER MEVSiIM HER TEN RENGINE UYGULANABILEN SON TEKNOLOJi
LAZER EPILASYON SISTEMI.
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Medi Club Surprizi!

ESKi DANISANLARIMIZ; SiZE OZEL AYRICALIKLARIN KEYFiNi CIKARTIN!

Meditouch olarak, guzellik ve bakim sektorinde sundugumuz kaliteli hizmetlerle danisanlarimizin
memnuniyetini en Ust duzeyde tutmayi hedefliyoruz. Bu amacla, misteri sadakatini artirmak igin
Medi Club programini baslattik.

Medi Club Nedir?:

Medi Club, Meditouch’tan hizmet almig tim danisanlarimizin otomatik olarak dahil oldugu bir avantaj
programidir. Bu program sayesinde, danisanlarimiza dzel firsatlar sunarak, onlarin memnuniyetini
artirmayi hedefliyoruz.

Medi Club Avantajlari:
+ Ozel Avantajlar: Her ayin 1-16'si arasinda gegcerli olan 6zel indirimler, avantajlar hatta bazen de
Ucretsiz seanslar ile Medi Club Uyeleri daha fazla hizmet almanin keyfini gikaracak.
« Ornek Avantajlar: 20 seans LPG alana 1 seans Aquapure hediye, 10 seans LPG alana medikal bakim
hediye gibi firsatlar sunulmaktadir.

Y

Medi Club’'in Amaci:

Danisanlarimiza bizim icin 6zel olduklarini unutturmamak adina W

surekli 6zel teklifler ve avantajlar sunarak danisanlarimizin Q
memnuniyetini en Ust dizeye gikarmak. Her ay sundugumuz farkli -

avantajlar ile Medi Club Uyelerimizin glzellik ve bakim ihtiyaglarini 3
en iyi sekilde karsilamak.

Medi Club programi sayesinde, danisanlarimizin memnuniyetini T '
artirirken, onlara en kaliteli hizmeti sunmaya devam ediyoruz. N

Nasil Uye Olunur?

Meditouch'un sundugu Medi Club programina Uye olmak i¢in ekstra
bir islem yapmaniza gerek yok. Meditouch'tan herhangi bir hizmet : e
aldiginizda, otomatik olarak Medi Club Uyesi oluyorsunuz. e
Bu sayede, siz de@erli danisanlarimiz her ayin 1-16'si arasinda
gegcerli olan 6zel avantaj ve tekliflerden yararlanabilirsiniz.

Sizleri de Medi Club’a Bekliyoruz!
Meditouch ailesi olarak, siz degerli Medi Club Uyelerimizi bu 6zel
programin avantajlarindan yararlanmaya davet ediyoruz.
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'~ Meditouch

MEDI CLUB NEDIR?

Medi Club, Meditouch'in musterilerine sundugu bir avantaj programidir.
Bu program, Meditouch'tan hizmet almis olan herkesin
otomatik olarak Giye oldugu bir sistemdir.

AVANTAJLARI NELERDIR?

Ozel indirimler ve Hediye Seanslar: Medi Club Uyeleri, kampanya dénemleri
disinda da 6zel firsatlardan yararlanir. DUzenli Avantajlar:

Her ayin ilk 16 giinii boyunca gegerli olan

avantajlarla, danisanlarimiza gesitli firsatlar sunulur.

< y

KIMLER MEDI CLUB UYESI OLABILIR?

Medi Club, Meditouch'tan herhangi bir hizmet almis tim danisanlari
kapsar. Uyelik otomatik olarak baglar ve ekstra bir islem gerektirmez.
Bu Gyelikler sube 6zelindedir.

.

MEDI CLUB VIP

I\

Meditouch merkezlerinin bir subesinden 40.000& ve uzerinde hizmet almis
danisanlarimiz Medi Club programi kapsaminda VIP Uye kabul edilerek,
ekstra tum islemlerde %10 avantaj kazanabilmektedir.

o /
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SOSYAL MEDYANIN ZIHINSEL
SAGLIK UZERINDEKI ETKISI

Sosyal medya, ginimuzin dijital dinyasinda birgok insanin gunlik yasaminin ayriimaz bir
pargasi haline gelmistir. Ancak, sosyal medyanin zihnimiz Uzerinde nasil etkiler yarattig
konusunda artan bir farkindalik bulunmaktadir. Sosyal medyanin zihnimiz Gzerindeki olumlu ve
olumsuz etkileri;

Dopamin Salinimi:

« Sosyal medya, beyin kimyamizi etkileyen dopamin hormonunu tetikler. Begeniler, yorumlar
ve paylasimlar gibi sosyal medya etkilesimleri, beynimizde ddul merkeziyle iliskilendirilen
dopamin salinimini artirir. Bu, sosyal medya kullaniminin badimlilik yapici olmasinin ana
nedenlerinden biridir.

Bagimhhk Gelisimi:
« Surekli olarak sosyal medya platformlarinda gecirilen zaman, bir tlr davranissal
bagimliliga yol acabilir. Bu badimlilik, insanlarin sosyal medya hesaplarini sik sik kontrol
etme, surekli cevrimici olma ihtiyaci hissetme gibi davranislarla kendini gosterebilir.

Kiyaslama ve Ozsaygi:

« Sosyal Kiyaslama: Sosyal medya platformlarinda baskalarinin yasamlarini, basarilarini ve
mutluluklarini gérme egilimi, kisilerin kendilerini slrekli baskalariyla kiyaslamalarina neden
olabilir. Bu kiyaslamalar, disuk 6zsaygiya, kendini yetersiz hissetmeye ve tatminsizlik
hissine yol agabilir.

Mikemmellik Arayisi:
» Sosyal medyada sikga paylasilan mukemmel ve idealize edilmis gorseller, kisilerin kendi
yasamlarinin bu standartlara uymadigini disinmelerine neden olabilir. Bu durum, olumsuz
duygularin ve dusuk benlik saygisinin artmasina yol agabilir.

Anksiyete ve Stres:

« Bilgi Asirn Yuklemesi: Sosyal medya, surekli olarak bilgi ve igerik akisina maruz kalmamiza
neden olur. Bu bilgi asirn yuklemesi, zihinsel olarak yorucu olabilir ve stres seviyelerini
artirabilir.
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FOMO (Bir Seyleri Kacirma Korkusu): Surekli gevrimigi olma ve sosyal medyadaki
etkinlikleri kagirma korkusu (FOMO), anksiyete seviyelerini yukseltebilir. Bu durum, sosyal
medya bagimliligina katkida bulunan bir bagka etkendir.

Dikkat Daginikligi ve Odaklanma Sorunlari

Kisa Sureli Dikkat: Sosyal medyada iceriklerin hizli ve slrekli degisimi, beynimizin dikkat
suresini kisaltabilir. Bu, kisilerin bir konuya odaklanma ve derinlemesine disinme
becerilerini olumsuz etkileyebilir.

Uretkenligin Azalmasi: Siirekli bildirimler ve sosyal medya gekiciligi, kisilerin is veya okul
gibi 6nemli gorevlerine odaklanmalarini zorlastirabilir ve Gretkenliklerini dusUrebilir.

Uyku Dizeni ve Zihinsel Saglk

Uyku Bozukluklari: Yatmadan once sosyal medyada gegirilen zaman, uyku kalitesini
olumsuz etkileyebilir. Mavi 1sik yayilimi, melatonin Uretimini baskilayarak uykuya dalmayi
zorlastirabilir.

Zihinsel Saglik Sorunlari: Sosyal medya, anksiyete, depresyon ve yalnizlik gibi zihinsel

saglik sorunlarini tetikleyebilir veya bu sorunlari yasayan kisilerin durumunu kotulestirebilir.

Siber Zorbalik ve Zihinsel Travma

Siber Zorbalik: Sosyal medyada yasanan olumsuz etkilesimler, 6zellikle gencler arasinda
yaygin olan siber zorbalik, travmatik deneyimlere ve ciddi zihinsel saglk sorunlarina yol
acabilir.

Travmatik icerikler: Sosyal medyada yayilan siddet icerikli, sok edici veya lziicli igeriklere
maruz kalmak, kisinin zihinsel sagligini olumsuz etkileyebilir ve travmatik deneyimlere
neden olabilir.

Sosyal medya, dogru kullanildiginda gugla bir iletisim araci olabilir, ancak asiri veya
bilingsiz kullanim zihinsel saghdimiz Uzerinde olumsuz etkilere neden olabilir. Sosyal
medya kullanimini sinirlamak, dijital detoks yapmak ve gevrimdigi aktivitelerle dengeyi
saglamak, zihinsel sagligimizi koruma agisindan énemli adimlar olabilir.
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Cilt Saghgi

ULKELERIN IKLIMLERININ
CILT SAGLIGINA ETKILERI

SUREKLI OLARAK YUKSEK
SICAKLIKLARLA
KARSILASAN CILT, DAHA

HIZLI YASLANABILIR VE
ERKEN YASLANMA
BELIRTILERI GOSTEREBILIR.

“Tiirkiye, iklim cesitliligi acisindan zengin
bir iilke olup, farkh bélgelerde farkl iklim
kosullar goriiliir.”
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Cilt saghgimiz, yasadigimiz ortamin iklimiyle
dogrudan iliskilidir. Farkl cografi bolgelerdeki
iklim kosullari, cildimiz Gzerinde ¢esitli etkiler
yaratir. iste diinyanin en soduk ve en sicak
bolgelerindeki iklimlerin cilt sagligina etkileri ve
Tarkiye'nin durumu:

Kuzey Kutbu: Catlayan Ciltler

Kuzey Kutbu'nun zorlu kis kosullari, cildimizi
ciddi sekilde etkileyebilir. Asir soguk hava ve
rdzgar, cildin dogal nem dengesini bozarak
kuruluga ve gatlamalara yol agar. Soguk hava,
cildin su kaybini artirir ve koruyucu bariyerin
zayiflamasina neden olur. Bu durum, cildin
gatlamasina, pullanmaya ve hassasiyete yol
acabilir. Bu yuzden, bu bdlgelerde yasayan
kisiler igin cilt bakiminda yodun nemlendirici
kremler ve rizgar gegirmeyen giysiler dnemlidir.
Ayrica, cilt koruyucu urdnlerin diizenli kullanimi
cildin zarar gérmesini dnlemeye yardimci olabilir.



Do6rt Mevsimi Yasamayan Ulkeler: Cilt Saghgindaki Dengesizlikler

Bazi Ulkelerde dort mevsimi yasamak mimkin olmayabilir. Bu tlr bolgelerde, iklim kosullari yil
boyunca belirli bir dlizeyde sabit kalabilir. Sicak ve kuru iklimlerin hakim oldugu bolgelerde,
cildin nem dengesini korumak zor olabilir. Strekli sicak hava, cildin surekli olarak terlemesine
ve bu nedenle su kaybina yol agar. Bu durum, ciltte kuruluk ve hassasiyete neden olabilir.
Ayrica, surekli olarak yuksek sicakliklarla karsilasan cilt, daha hizli yaslanabilir ve erken
yaslanma belirtileri gosterebilir.

Tiirkiye: iklim Gesitliligi ve Cilt Saghd:

Turkiye, iklim gesitliligi agisindan zengin bir Ulke olup, farkh bdlgelerde farkl iklim kosullar
goruliur. Akdeniz ikliminin etkili oldugu kiyi bolgelerinde sicak ve nemli yazlar, ihman kiglar
yasanir. Bu bolgelerde cilt, nem kaybina karsl hassas olabilir ve diizenli nemlendirme

gerektirir.

Gunes i1sinlarinin guglu etkisi nedeniyle gunes koruyucu kullanimi da blyuk 6nem tasir.

ic bolgelerde karasal iklim hakimdir. Bu -
bolgelerde sicak yazlar ve soguk kiglar

yasanir. Kisin soguk hava ve rizgar, cildin
kurumasina ve gatlamasina yol agabilir.
Yaz aylarinda ise sicaklik ve terleme, cildin
kurulugunu artirabilir. ic blgelerde
yasayanlarin cilt bakimlarinda hem
nemlendirici hem de koruyucu urdnleri
kullanmalari onerilir.

Karadeniz ve Marmara bdlgelerinde ise
deniz etkisiyle daha nemli bir iklim goralur.
Bu bdlgelerde cilt, genellikle daha nemli
kalir ancak asirt nemlenme de bazi cilt
problemlerine neden olabilir.

Dengeli bir cilt bakimi ve dizenli temizlik
bu bolgelerde cildin sagligini korumaya
yardimci olur.
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KADIN SAGLIGI VE LAZER EPILASYON
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Lazer epilasyonun kadin iireme
saghgi lizerindeki etkileri nelerdir?

Lazer Epilasyon gunumizde artik gok
fazla kullanilan bir sistem oldu
ozellikle blyuk bir kismi hanimlar
olmak lzere geng kizlar tiylenme
sorununu ¢ozmek istiyorlar. Uzun
yillar igerisinde lazer epilasyonun
etkileri ortaya ¢ikmaya basladi.
Bilimsel olarak lazer epilasyonun
ureme saghg tzerinde negatif bir
etkisi bulunamadi hatta pozitif etkileri
hijyen olarak 6n planda. Ozellikle lazer
epilasyon uygulanan boélgenin hijyen
acgisindan daha etkili oldugu
gorilmektedir. Yan etki olarak
bakildiginda hastaya herhangi bir kot
anlamda yan etkisi oldugu bulgusu
goOrilmemektedir.

Lazer epilasyon yumurtaliklara zarar
verebilir mi?

Bu sorunun tam net cevabini vermek
gerekirse kesinlikle bir zarari yok.
Ama hastalarin endise etmemesi
acisindan siireci anlatmak lazim.
Yumurtaliklar bizim karnimizin
icerisinde ozellikle kemik yapimizin
tam arkasinda ¢ok korunakl bir
bdlgededir. Dig cildimiz ile
yumurtaliklar arasinda ¢ok fazla bir
mesafe var. Lazer epilasyon isi
yoluyla kil koklerinin tahrip edildigi bir
sistem. Bu yuzden kesinlikle
yumurtaliklara uzun vadede kotu bir
etkisinin veya yan etkisinin
bulunmadigini sdyleyebiliriz. Bu
ylzden hastalarin gekinmesini
gerektirecek herhangi bir durum s6z
konusu degildir.

Hamilelik doneminde lazer epilasyon
yapilmasi glivenli midir?

Bana da yillardir en gok gelen
sorulardan biridir. Hamilelikte bilimsel
olarak kanitlanmis bir etkisi
bulunmuyor fakat hamilelik streci
biraz hassas bir slire¢ oldugundan
dolayi risk alinmamasi gereken bir
durum olarak degerlendiriyoruz.
Epilasyonun belli bir ritmi ve dizeni
bulunmaktadir. Hamilelikte hormonlar
cok fazla degiskenlik gostermektedir.
Etkinlik agisindan disunuldiginde de
ben bu strecin birazcik daha
Otelenmesi taraftariyim.

Emzirme doneminde lazer epilasyon
yaptirmak sakincali mi?

Emzirme déneminde hormonlar
kendini yeni yeni toparlamaya
basladigi igin regl diizene girdikten
sonra bu surece baslanmasini tavsiye
ediyoruz.

Lazer epilasyonun rahim kanseri
riskini artirdigina dair iddialar
hakkinda ne diistinliyorsunuz?

Kesinlikle risk artisi gibi bir durum
yok.Rahim kanseri lizerinde herhangi
bir etkisi yok. Yarari da yok zarari da
yok yani bir etki s6z konusu degil. Bu
¢ok yanlis bir dislince boyle bir sey
olsa zaten tumu ile yasaklanir ve
hekim kontroliinde de yapilan
tedaviler bunlar. Hekimler olarak biz
lazerleri yiksek dozlarda rahim
kanseri tedavilerinde de kullandigimiz
yontem oldugu igin bu tamamen
yanlis bilinen bir varsayim.

Adet dongiisiiniin belirli donemlerinde lazer epilasyon yapilmasi tavsiye edilir

mi?

Yaptiramaz degil fakat konu burada etkinlik. Tedaviden alinabilecek verim.
Hormonlarin pick yaptigi bu donemde basariyi azaltabilir. Aci, agri ve hassasiyet
gibi durumlar 6n plana gikacaktir bu suregte. Regl donemi bittikten sonra
yaptiriimasi hasta igin daha glvenilir ve saglkli.

Uzman gériisleri / OP.DR. INCi 0Z
Kadin Hastaliklari ve Dogum Uzmani



Polikistik over sendromu (PCOS) olan kadinlar lazer
epilasyon yaptirabilir mi?

Aslinda pcos hastalarinda en ¢ok dnerdigimiz bir tedavi
sureci diyebiliriz. Cok etkin ve uzun vadede ¢ok kalici bir
¢6zumddr. Yalniz Pcos hastalarinda sunu éneriyoruz;
Merkezlere giden hastalardan da bizlere gok fazla geri
donls oluyor. Defalarca seans yapillmasina ragmen bazi
hastalarda ¢ozim uretilemiyor. Clnku bu hastalarin
hormon dengesinin bozulmasi ile ¢ok alakali. Clnku
tiylenme bizim vicudumuzda kadinlarda “testesteron ve
Dhea” dedigimiz hormonlarin etkilesimi ile olusuyor. Ne
kadar yuksekse o seviyeler ya da cilt Gzerinde o
hormonlarin “Reseptdrleri” ne kadar yiksekse hem daha
kalin hem erkeksi killanmalar daha ¢ok oluyor Pcos
hastalarinda. Pcoslarda Testesteron ve Dhea dedigimiz
serbest testesteronda var mutlaka tabii yaninda
yukseldidi icin ve Reseptdr duzeyi dedigimiz ciltteki
etkenleri arttigi icin bu hormonlarin bu hastalara normal
hastalar gibi davranmak ve lazer epilasyon tedavisi
yapmak zor. Tam tersi biz Pcoslarda birlikte tedavi
yapalim hem lazer epilasyon yapalim hem hekim
kontrolinde ilaglarla dengeyi ayarlayip daha iyi sonuglar
alalim diye dusunuyoruz.

Lazer epilasyon yaptirmayi diisiinen genc kizlara ne
tavsiye edersiniz? Kag yasinda baslanabilir ?

Kendi dusunceleri olusmaya baslamis bireylerde 17-18
yas sonrasi yapllabilir. Bu duruma sadece yas olarak degil
psikolojik olarak da bakilmalidir. Erken karar verilmesini
¢ok dogru bulmuyoruz. Taylerinin kalmasini da istiyor
olabilir birey. Bu etkenlere dikkat etmek 6nemlidir.

Rahim bolgesinde Hastaligi veya enfeksiyonu olan
bireyler lazer epilasyon yaptirabilir mi?

Bu konu ¢ok genis bir konu fakat genel olarak
Ozetlemek gerekirse genel olarak hastalara bizim de
yaptigimiz birgok tedavi mevcut, rahim bdlgesinin
farkli cilt hastaliklari var. Ozellikle enfeksiyon
durumlarinda doku iyilesmesi ve rahim bdlgesinin
tamamen normallesmesi anlaminda butln hastalara
bunu ertelemesi ve tamemen normallestikten sonra
yapilmasini 6neriyoruz. Enfeksiyon yayilabilir ve
iyilesme sureci uzayabilir. Bizim o bolgede
yaptigimiz estetik islemlerde oluyor fakat yara
iyilestikten ve kapandiktan sonra bir islem
yapilacaksa belli bir zaman gegtikten ve bdélgenin
normale dénduginden emin olduktan sonra
yapilmasini dneriyoruz.

Lazer epilasyon, kisirlik tedavisi goren kadinlar
icin glivenli midir? Lazer epilasyon kisirlik yapar
mi?

Lazer epilasyon kesinlikle kisirlik yapmaz. Net
cevabimiz bu. Lazerin etkisi tlyleri kdkinden ¢iktig
bolgede isi ile yok etme yontemi oldugu icin
herhangi bir baglantisi yok. Bilimsel olarak
kanitlanmis bir sey bu. Amerika’da da FDA ONAYI
var zaten bu tedavilerin. Bu tedaviler onaylanmadan
ve cihazlar gelistiriimeden énce ¢oklukla yapilip,
denenip hastaya higbir sekilde zarar vermeyecek
dozlarda doku etkisi de belirlendidi i¢in bu konuda
stphe hadi yok.Net olarak boyle bir etki yok.

Menopoz donemindeki kadinlar lazer epilasyon yaptirabilir mi?

Hormonlar Uzerine ya da yumurtaliklar Gzerine herhangi bir etkisi olmadigi i¢in ¢ok lokal ve disiik doz tedavi oldugu
icin Menopoz donemindeki hastalar da yaptirabilir. Hatta belki onlarda hormon seviyeleri daha dislk oldugu igin

kisa slrede daha iyi sonug bile alabilirler.

Uzman goriisleri / OP.DR. INCi 0Z
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Q-SWITCH/ND-YAG LAZER NEDIR ?

Q Switch Lazer

Cok kalin olmayan, lazer epilasyon ile ortadan
kaldirilamayan, ince tuylere uygulanan bir lazer
epilasyon islemidir. Once tiiyleri sarartan bu islem,
sureklilik halinde uygulandiginda tiylerin azalmasi ve
dokulmesine de etki etmektedir. Uygulama adrisiz ve
acisizdir sadece ufak bir batma hissi
hissedilmektedir. Uygulama esnasinda tlylerin
hemen sararmasi gozle gortlebilir sekildedir.
Uygulama ciltte herhangi bir leke veya yaniga yol
acmaz. Q-Switch'in deri yenileyici 6zelliginden
kaynakli ciltte bulunan renk esitsizlikleri de ortadan
kalkmaktadir.

Tuy sarartma, tlylerin rengini agmak amaciyla yapilan
bir islemdir ve Q-Switch lazer bu tir islemler igin bazi
ozelliklere sahip olabilir.

TuUy sarartma islemi, genellikle tlylerin rengini agarak
daha az belirgin hale getirmek icin yapilir. Q-Switch
lazer, bu iglemde kullanilabilir ¢linkl lazer isini,

melanin pigmentine etki ederek renk degisimine ////Efé
neden olur. Ancak, tly sarartma isleminin etkinligi ve Sy ///if’/",’/
guvenligi, kisinin cilt ve tuy tipine bagl olarak ; 6
degisebilir.

Tay Sarartma islemi sonrasinda rengini kaybeden tlyler ortalama 6-8 hafta sonra rengi tekrar
geri doner. Q-Switch ND YAG lazer ile tly sarartma isleminin bu slire sonunda tekrar edilmesi
gerekir.

Tay Sarartma islemi duzenli araliklarla yapiimaya devam ettiginde tlylerde azalma gorulur.

Q-switch lazer teknolojisi Ciltte lekelerin tedavisinde, ddvme silme, tly sarartma, cilt
genclestirme ve cilt tonu dengelemede kullaniimaktadir. Bu uygulamalarin her biri, Q-switch
lazerin cilt Uzerindeki etkili ve ¢esitli kullanimini gostermektedir. Bu teknoloji, ciltteki ¢esitli
problemleri hedef alarak tedavi eder ve cilt saghgini iyilestirir.
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Yaz boyunca yipranan cildimize vakit ayirmanin tam zamani!
0/l
A )

I

Her zaman oldugu gibi bu mevsimde de
cildimizi temiz tutmaya 60zen gostermeliyiz.

Kisin kuruyan cilde JETPEEL PRO sayesinde yogun ném yiklemesi yaparak cildi daha iyi bir hale
getirebiliriz ¥
Ancak tabi ki burada sizin de ev devam .drinleriyled birlikte bizim merkezde yaptigimiz iglemleri
desteklemeniz gerekir kis mevsimin de Kuruyan ciltler i¢infyodun olarak nemi tutabilmek i¢in hyaluronic acid
yuklemesi yaparak cildin pH'ni dengeleyerek ayni zaman da anti-age yenileme islemi yapilir.

Peki bu JETPEEL PRO sadece Kkuru
ciltlere mi yapihr?

Tabii ki hayir!

Jetpro her cilt tipi igin 0Ozel

vitaminlerle  zenginlestiriimis  bir
} islemdir.

( Yagh ciltler, akneli ciltler ve lekeli

F ciltler tum cilt sorunlart igin 0zel

1 olarak hazirlanan vitaminlerle cildin

( } dermis tabakasina kadar vitamin

\k_ yUklemesi yaparak hucre yenilemesi
7 yapilir.

Yagh ciltler icin 0zel olarak

hazirlanan ve akneli ciltlerin tercih

ettigi, tikanmis gozeneklerin

acllmasini  saglayarak  sivilceleri

temizlemesiyle bilinen ve cilt

bakiminda siklikla yararlanilan asit

cesididir.  Ayni  zamanda Dbeta

/ \ hidroksi asit (BHA) olan salisilik asit,

. cilt bakiminda siklikla kullanilan

Cilt Uzmani Goériisleri / TUGCE CEVIK bilesenler arasinda yer alir.

\
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KAS GUCLENDIRME VE BOLGESEL INCELME iCIiN
YENILIKCI ¢OzUM

EMSIim:

Gunumizun yogun yasam temposunda, vicudumuzu sekillendirmek ve kas kitlesini artirmak igin
zaman bulmak her zaman kolay olmayabilir. EMSIim, bu streci hizlandirmak ve etkili sonuglar elde
etmek isteyenler icin ideal bir ¢ézimdur. Peki, EMSIim nedir ve nasil galisir? Gelin buna birlikte
dedinelim...

EMSIim Nedir?

EMSIim, elektromanyetik enerji kullanarak kaslarin yogun bir sekilde ¢alismasini saglayan yenilikgi bir
vicut sekillendirme teknolojisidir. Amaci, kisa surede kas yapisini glglendirmek, yag yakimini
hizlandirmak ve bélgesel incelme saglamaktir. EMSIim, spor salonlarinda saatlerce vakit harcamadan,
vicudu sekillendirmek igin gligli bir alternatiftir.

EMSIim Nasil Calisir?

EMSIim, yuksek yogunluklu odaklanmis elektromanyetik (HIFEM) dalgalari kullanarak kas dokusunu
uyarir. Bu teknoloji, kaslarin kasiimasini saglayarak onlari yogun bir egzersiz yapiyormus gibi ¢alistirir.
Bir EMSIim seansi sirasinda, kaslar normal bir egzersizden ¢ok daha fazla kasilir, bu da kas dokusunun
gu¢lenmesini ve yag yakimini hizlandirir.

EMSIim’in Faydalari Nelerdir?

» Kas Kutlesini Artirir: EMSIim, spor yaparken elde edebilecedinizden ¢ok daha hizli bir sekilde kas
kitlesini artirmaniza yardimci olur.

« Bolgesel incelme Saglar: EMSIim, &zellikle karin, kalga, bacak ve kollar gibi bdlgelerde incelme
saglar.

» Hizli Sonugclar: 30 dakikalik bir seans, 20.000 mekik veya squat etkisine esdeder olabilir. Bu
sayede kisa surede gozle gorullr sonuglar elde edilir.

» Agdrisiz ve Konforlu: EMSIlim seanslari agrisizdir ve gunlik rutininizi aksatmadan uygulanabilir.
Hemen ardindan normal hayatiniza devam edebilirsiniz.

o Uzun Sireli Etkiler: Dizenli EMSIlim seanslari, kas yapisinin kalici olarak giglenmesini saglar ve
vicudun genel gérinimunu iyilestirir.

EMSIim Kimler igin Uygundur?

EMSIim, dzellikle yogun bir yasam temposuna sahip olup spor salonunda uzun saatler gegirmek
istemeyen, kas yapisini guglendirmek ve bolgesel incelme saglamak isteyen kisiler i¢in uygundur.
Ayrica dogum sonrasi vicut toparlanmasi veya spor performansini artirmak isteyenler de EMSIlim’den
fayda gorebilir.
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