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NISAN’DA NE YENIR?

Mevsime Uygun Beslenme Rehberi

Baharin gelisiyle birlikte doga canlaniyor, tipki viicudumuz gibi! Nisan
ayl, kisin yavaslayan metabolizmasini canlandirmak, daha hafif ve
dengeli bir beslenme diizenine gecmek icin harika bir firsat. Mevsimsel
beslenme, hem bedenin ihtiyacina gore besin alimini dizenlemek hem
de dogayla uyum icinde yasamak anlamina geliyor.

Peki nisan ayinda sofralarimizda neler olmali? Hangi besinlerle daha
enerjik, daha saglikli ve daha dengeli hissederiz? iste nisan ayinin éne
cikan besinleri ve saglikli yasam tiyolari...

Nisan Ayinin Taze Sebzeleri

Mevsimin yesil mucizeleri bu ay sofralarda basrolii aliyor. Lif orani
yuksek, antioksidan dolu sebzelerle hem sindirim sisteminizi
rahatlatabilir hem de toksinlerden arinabilirsiniz.

Taze Sebzeler

e [spanak

* Pazi

e Tazesogan

* Kuskonmaz
e Enginar

e Taze sarimsak
e Semizotu

e Turp

e Bakla
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Enginar, karaciger dostu bir sebze olarak viicudu arindirir ve sindirimi
kolaylastirir.

Semizotu, omega-3 ve C vitamini bakimindan zengindir, bagisiklig
destekler.

Bakla, yliksek lif icerigiyle kan sekerini dengeler ve tokluk siresini uzatir.

Nisan Ayinin Meyve Cenneti

Bahar meyveleri, cilt sagligindan bagisiklik sistemine kadar bircok
alanda destekleyicidir. Seker orani dengeli, vitamin ve mineral yonunden
zengin bu meyveleri ara ogunlerde ya da kahvaltilarda tercih
edebilirsiniz.

Mevsim Meyveleri

* Cilek

e Elma

e Kivi

® Muz (tropikal ama sindirimi destekleyici)

Cilek, C vitamini deposudur ve cildi yenileyici etkisiyle bilinir.
Kivi, sindirimi rahatlatir ve bagirsak dostu lifler icerir.

Mevsime Uygun Beslenme ipuclari

e Haftalik Pazar Alisverisi Yapin: Taze urunleri secerek mevsimsel
beslenmeyi surdurulebilir kilabilirsiniz.

e Pisirme Seklini Degistirin: Buharda, firinda ya da zeytinyagl olarak
hazirlanan sebzelerle hafif 6glinler yaratin.

e Fermente Gidalara Yer Acin: Kefir, ev yapimi yogurt, tursu gibi
besinlerle bagirsak sagliginizi koruyun.

* Bol Su icin: Havalar isindikca su ihtiyaciniz artar. Nisan ayi, gtinlik su
tuketimini artirmak icin harika bir baglangictir.
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SMOOTHIE BOWL

Antioksidan dolu, bagisiklik destekleyici ve sindirim sistemine dost!

Malzemeler
¢ 1subardagi badem siitli (ya da hindistan cevizi sutu)
¢ 1 adet orta boy muz (dogranmis ve dondurulmus)
* ' su bardagi dondurulmus cilek
e Y su bardagi kivi (dogranmis)
e 1yemek kasigi chia tohumu
* 1 cay kasig toz zencefil
e 1 tatli kasigi bal veya hurma ezmesi (istege bagli)

Uzeri icin (Opsiyonel)

e Tazecilek dilimleri

e Kividilimleri

e Hindistan cevizi rendesi
e Kabak cekirdegi

e 1 tath kasigi granola

Hazirlanisi
1.Tim ana malzemeleri blender’a alarak pirizsiz kivama gelene
kadar cekin.
2.Karisimi derin bir kaseye alin.
3.Uzerine dilediginiz malzemelerle stisleme yapin.
4.Soguk servis edin ve afiyetle tiketin!

Bu tarif; lif, C vitamini ve antioksidan acisindan zengin oldugu igin
vicudu arindirir, enerji verir ve bahar yorgunluguna karsi zindelik
kazandirir. Ayni zamanda sindirim sistemini destekleyerek detoks
surecine katki saglar.

@R
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ESNEME

Sirt ve Boyun Agrilarina lyi
Gelen Esneme Hareketleri

Modern yasam tarzi, masa
basinda uzun saatler calismak,
stres, yanlis durus ve hare-
ketsizlik gibi bircok faktor sirt ve
boyun agrilarini yaygin hale
getiriyor.  Ozellikle bilgisayar
karsisinda gecirilen sure arttikca,
bu bolgelerde sertlik, gerginlik
ve kronik agrilar kacinilmaz
olabiliyor.

Neyse ki, duzenli olarak yapila-
cak basit esneme hareketleriyle
hem kaslari gevsetmek hem de
durus bozukluklarini duzeltmek
mumkiin. iste sirt ve boyun
bolgesini rahatlatan, evde ya da
ofiste kolaylikla uygulayabile-
ceginiz etkili esneme hareketleri:

Boyun Agrisi icin Esneme
Hareketleri

e Boyun Yana Egme (Lateral
Stretch)
Basinizi yavasca sag omzunuza
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dogru egin, 15-20 saniye
bekleyin. Ayni hareketi sol taraf
icin tekrarlayin. Hareket sira-
sinda omuzlarinizi sabit tutmaya
dikkat edin.

e Cene Gogse (Neck Flexion)
Basinizi 6ne dogru egin, ¢cenenizi
gogsunuze yaklastirin. 20 saniye
boyunca bu pozisyonda kalin.
Boynun arka kisminda esneme
hissedilmelidir.

* Bas Arkaya (Neck
Extension)

Basinizi yavasca arkaya dogru

birakin, 10-15 saniye bekleyin.

Bu hareket boynun on kismini

eshetir.

* Bas Dairesel Dondiirme
Basinizi daire c¢izerek yavasca
saga ve sola dogru donddrin. Bu
hareketi kontrolli ve yavas
yapmaya ozen gosterin.

Sirt Agrisi icin Esneme
Hareketleri

e Kedi-inek Pozu (Cat-Cow)
Ellerinizi ve dizlerinizi yere
koyarak masa pozisyonuna gecin



Nefes alirken sirtinizi cukur-
lastirin (inek pozisyonu), nefes
verirken sirtinizi kamburlastirin
(kedi pozisyonu). 8-10 tekrar
yapabilirsiniz.

e Cocuk Pozu (Child’s Pose)
Dizlerinizin Uzerine oturun ve
govdenizi one dogru uzatin.
Kollarinizi ileriye dogru esnetin
ve alninizi yere vyaslayin. Bu
pozisyon sirt kaslarini rahatlatir
ve omurgay gevsetir.

e Gogiis Agma (Chest
Opener)

Ellerinizi sirtinizda birlestirerek

omuzlarinizi geriye dogru itin. Bu

hareket, ozellikle kamburlasma

egilimi olanlar icin etkili bir

durus duzelticidir.

e Omuz Bicagi Esnetme

(Eagle Arms Stretch)
Kollarinizi gogsliniizin onlinde
caprazlayin ve avug iglerinizi
birlestirin. Dirseklerinizi yukari
dogru kaldirarak omuz
bicaklarinizi esnetin.

e Duvara Dayanarak Esneme
Ellerinizi duvara omuz hizasinda
yerlestirip birka¢ adim geriye
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atin. Kalcalarinizi geriye dogru
itin ve sirtinizi diiz tutarak bu
pozisyonda 20-30 saniye
bekleyin.

Uygulama Sikligi ve Dikkat
Edilmesi Gerekenler

e Bu esneme hareketlerini
haftada en az 3-4 kez
uygulamak, agrilarin
azalmasina yardimci olabilir.

e Hareketler sirasinda
zorlanma ya da ani agrn

hissederseniz egzersizi
birakin.

e Her hareketi yavas ve
kontrollu bir sekilde,

nefesinizi tutmadan yapin.

e Kronik agrlar icin mutlaka
bir fizyoterapist ya da
uzmana danisin.

Sirt ve boyun agrilarini onleme-
nin en etkili yollarindan biri,
gunluk rutininize kisa ama
diizenli esneme egzersizleri ekle-
mektir. Bu basit hareketlerle
kaslarinizi rahatlatabilir, durusu-
nuzu duzeltebilir ve agrisiz bir
yasamin kapilarini aralayabilir-
siniz. Unutmayin, bedeninize iyi
bakmak saglikli bir yasamin
temelidir.



4 NISAN

DUNYA SOKAK HAYVANLART
KORUMA GUNU

Sokaklar Onlarin Evi, Bizim Sorumlulugumuz

Sokak hayvanlan, bir sehrin sessiz ama en gercek sakinleridir. Onlar;
kisin soguguna, yazin sicagina, acliga, susuzluga ve bazen de ilgisizlige
karsi yasam mucadelesi veren can dostlarimizdir.

4 Nisan Diinya Sokak Hayvanlarini Koruma Giinii, bu sessiz dostlara
daha yakindan bakmak, onlari fark etmek ve yasam haklarini savunmak
icin onemli bir hatirlatmadir. Cunku her canlinin sevgiye, guvenli bir
yasam alanina ve sefkate ihtiyaci vardir.

Buglin, bir kap suyu kapinizin oniine koymak, artan yemeginizi
paylasmak ya da onlan koti muameleden korumak bile buyuk bir
adimdir. Barinaklara destek olmak, sahiplendirmelere aracilik etmek ya
da veteriner masraflarina katkida bulunmak ise onlarin hayatinda gercek
farklar yaratabilir.

Buglinu sadece bir farkindalik ginii olarak degil, bir dontusum baslangici
olarak gormeliyiz. Cunku sevgi paylastikca cogalir, yasam haklari ise
korundukca deger kazanir.

Haydi, bu diinyayr yalnizca insanlar icin degil; tum canlilar igin
yasanabilir kilalim.



ZIHINSEL TYILIK HALT,
BEDENSEL SAGLIGIN
TEMELIDIR

Psikiyatrist Dr. Mete Saylan ile
mevsim gecisleri, anksiyete ve
yeme  bozukluklari  Uzerine
gerceklestirdigimiz keyifli
roportaji  sizin icin derledik.
Keyifli okumalar...

06

Mete Bey merhaba,

Oncelikle bu sayida size yer
veriyor olmak bizim icin biiyiik
bir zevk. Sorulara ge¢meden
once biraz sizden bahsetmek
isteriz. Aliskin oldugumuz hekim
kariyerinden ¢ok daha farkli
yerlere evrilen; sektordeki belki
de en iyi ila¢ firmalarinda
yonetici pozisyonlarinda calis-
migsiniz. Bu baglamda once sizi
tanimak isteriz. Mete S$aylan
kimdir? Bunu hem kariyer hem
de karakteristik ozelliginiz
olarak  tanimlamanizi  ¢ok
isteriz.

Sayfa-8

2001 yilinda istanbul Tip
Fakiltesi  Psikiyatri  Anabilim
Dalndan uzmanligimi  aldim.
Uzmanligim sirasinda da ilag
arastirmalarina merakim vardi.
Asistanligim slirerken bir sire
Amerika Birlesik Devletleri’nde
Ulusal Saglik Enstitlisti’nde klinik
arastirmalarda calistim. Daha
sonra norobilim alaninda lider
kiiresel bir firmada klinik
arastirma doktoru olarak
calismaya basladim. Bu sekilde
kiiresel calismalarda yodnetici
olarak gorev yaptim. Daha sonra
kamu iliskileri, ruhsatlandirma,
pazara erisim alaninda yonetici
olarak 22 yil calistim. Yenilikgi
ilaglarin Turkiye’de hastalara en
kisa slrede ulastirilmasi icin
calismalar yaptim. Bu alanda
yayinlar yapmak, ders anlatmak
gibi akademik calismalarim da
oldu. Simdi hem doktorluk
yaparak hem de danismanlik
yaparak hastalarimiza ¢igir agan
ilaglarin ulastinlmasi ve en iyi
sekilde tedavi olmalan icin
calistyorum. Ozellikle ilgilen-
digim alanlar arasinda tibbi
durumlara eslik eden psikiyatrik
hastaliklar, duygudurum bozuk-
luklari, sizofreni ve madde
bagimliliklari var.



Malumunuz, yillardir gormedigimiz bir kis mevsimi sonrasi ilkbahara
gecis siirecindeyiz. Mevsim gecisleri ruh sagligimizi nasil etkiliyor?
Ozellikle bahar aylarinda ruh hélimizde hangi degisiklikler
gozlemlenebilir? Kimler daha cok risk altinda?

Mevsim degisimlerinde sirkadiyen ritmimiz de degismeye basliyor.
Bunun sonucunda metabolizmamizda da degisiklikler basliyor. Glinler
uzamaya basladik¢ca melatonin salgisi azaliyor, serotonin salgisi artiyor.
Bu; daha az ama daha etkili bir uyku ve daha enerjik olmakla
sonuglaniyor. Mevsim gecislerinde ge¢ uyuma, uyku kalitesinde bozulma
ve ge¢ uyanma gibi durumlar ortaya cikiyor. Bu donemde olusan
hormonal degisimler; istah, enerji tliketimi, yag depolama, fiziksel
aktivite ve bagisiklik sistemimizde degisikliklere neden oluyor.

Ruhsal etkileri olumlu da olumsuz da olabilir. Bir yanda daha motive,
daha enerjik, hizli distinen ve verimli hissedebilirken diger taraftan
endise ve huzursuzluk duygusu artabilir. Halsizlik, yorgunluk ve
odaklanma sorunlari yasayanlar da olabilir. Alerjik durumda olusan
degisiklikler, bilissel sorunlar gibi algilanabilir. Yukarida saydiklarimizla
birlikte bu yakinmalar bazen yanlislikla depresyon olarak
degerlendirilebilir. Diger taraftan duygudurum bozukluklari olan
kisilerde depresyon ve mani donemi baslayabilir. Cevresel degisikliklerin
etkisiyle duygudurum bozuklugu kotiilesebilir. Bunlarin ayirici tanisi igin
bir psikiyatrist degerlendirmesi uygun olacaktir. Ozellikle daha 6nceden
alkol ve madde kullanimi da dahil olmak Uzere psikiyatrik hastaliklari
olanlar daha fazla risk altindadir. Genelde iki uclu (bipolar) bozuklugu
olan hastalarimiza bu konuda bilgi veriyoruz ve bu donemde mutlaka
kontrole cagiriyoruz.

Bahar yorgunlugu ve depresyon arasindaki farki nasil ayirt edebiliriz?
Depresyon ile bahar yorgunlugu arasinda sikayetlerin siddeti, siiresi ve
kisinin islevselligini etkilemesi acgisindan onemli farklar vardir. Dep-
resyon daha uzun siire devam eden, sikayetlerin gliniin buyuk kismin
kapladig, islevselligin onemli derecede etkilendigi bir sendromdur.
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Bahar yorgunlugu ise hem siire olarak 1-2 hafta icinde dizelen, hafif
siddette yakinmalarin oldugu, islevselligin etkilenmedigi ve bazi yasam
dizenlemeleri (uyku, beslenme, fiziksel aktivite vs.) ile iyilesen bir
durumdur.

Gliniimiizde bir¢ok insan kaygi ve stresle miicadele ediyor. Anksiyete
bozuklugu ile giinliik stres arasindaki farki nasil anlayabiliriz?

Kaygl ve stres dogumla, hatta anne karninda basliyor. Dogmak,
beslenmek ve biylimek icin stres yasiyoruz. Olene kadar siiren, bizi
hayatta tutan bir durum. Kaygi ve stresi hayatimizdan kaldirmak, buna
cabalamak bile yanlis bir tutum. Dogustan edindigimiz, hayat boyu
gelistirdigimiz kaygiyla bas etme yollarimiz var. Bunlarin bazilar bizim
karsilastigimiz stresi yonetmekte basarili olmamizi saglarken, stres sayisi
ya da stresin miktari arttikca yetersiz kalabiliyor. Bazen de yanlis bas
etme yollari 6greniyoruz. iste bu durumlarda anormal bir yanit olarak
anksiyete (asir kaygi) belirtileri ortaya cikabiliyor. Bunlar ¢ok cesitli
sikayetler ile kendini gosterir. En sik; kalp carpintisi, nefes darligl,
kontrolini kaybetme ve olum korkusu, terleme, uyusma ve
karincalanma, agri, barsak ve mide sikayetleri, sik idrara gitme, kot bir
sey olacakmis hissi yasanir. Eslik eden diger belirtilere ve islevselligin
etkilenmesine gore anksiyete bozukluklari siniflanir.

Kisi anksiyete yasadigini nasil tespit edebilir? Hangi belirtiler dikkate
alinmalidir?

Yukarida bahsedilen sikayetler tekrarliyorsa, birka¢ haftadan beri devam
ediyorsa ve gunluk hayatinizi (sosyal, mesleki, akademik vs.) etkilemeye
basladiysa bir psikiyatri uzmanindan yardim almaniz gerekebilir. Su
durumlardan biri eslik ediyorsa farkli tipte anksiyete bozukluklariniz
olabilir:

e Takintili, sagma gelen duslinceler
e Kendinizi yapmaktan alikoyamadiginiz davranislar
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e Sik sik acile basvurmaniza ve tibbi degerlendirmelere ragmen
herhangi bir hastalik bulunamamasi

e Kendinize ve bulundugunuz ortama yabancilasma hissi

* Belli obje ve canlilardan korku

e Toplulukicinde heyecan ve konusamama

* Yemek yemekte zorluk

e Travmatik anilarin istemsizce akla gelmesi

e Bazidurumlardan ya da mekanlardan kaginma

Psikiyatri muayenesi sirasinda eslik eden diger belirtiler de dikkate
alinarak, anksiyete bozukluklarindan birinin olup olmadigina karar
verilir.

Anksiyete bozuklugu olan bir bireyin giinliik yasamini kolaylastirmak
icin onerileriniz neler olur?

Oncelikle iyi bir ilac tedavisi ve psikoterapdtik yaklasimlara ihtiyac
duyarlar. Kisinin durumuyla ilgili bilgilendirilmesi, sikayetlerinin
nedenini bilmesi bir miktar rahatlama saglayacaktir. Diger taraftan
yasam sekliyle ilgili degistirebilecegi stres hafifletme yontemleri tavsiye
edilir. Anksiyeteyi tetikleyen veya artiran etkenleri taniyip uzak durmasi
konusunda cesaretlendirilir. Bunlarin icinde giderek artan alkol ya da
madde kullanimi, davranigsal bagimliliklarin da birakilmasi gereklidir.
Hatta tedaviye buradan baslamak gerekir. Tedavide belli bir noktaya
gelip sikayetler azalinca kisinin mimkiin oldugunca sosyal aktivitelerini
artirmasini da oneririm.

Kendi basimiza iistesinden gelemeyecegimizi anladigimizda ne
yapmaliyiz?

Oncelikle giivendiginiz bir yakininizla bu durumunuzu paylasmanizi
oneririm. Onlarin goruslerini almaniz, sizin farkina varamadiginiz,
baskalarinin daha iyi gozleyebildigi sorunlarinizi anlamaniza yardimci
olabilir. Daha sonra kendi basiniza ya da bir yakininizin destegi ile bir
psikiyatrist/psikolog randevusu almaniz iyi olacaktir.
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Psikiyatrik destek almak, ila¢ kullanmak ya da terapiye baslamak
konularinda en yaygin yanlis inaniglar nelerdir?

e Psikiyatristler sadece ila¢ tedavisi yapar (Yanlis): Psikiyatrist,
hastaliginiz ile ilgili detayli degerlendirme yapar. Gerekli gorirse ilag
recete eder ya da psikoterapiye yonlendirebilir.

e Psikiyatrik ilaclar bagimlilik yapar (Yanlis): Psikiyatri ilaglar, doktor
kontrolliinde kullanildiginda bagimlilik yapmaz.

e Psikiyatri ilaclarinin yan etkileri ¢coktur (Yanlis): Her ilacin olumlu ve
olumsuz etkileri olabilir ancak psikiyatrik hastaliklarin tedavi
edilmemesi cok daha fazla risk olusturur.

Yeme bozukluklari psikiyatrik a¢idan nasil tanimlanir?

Yeme bozukluklari, kisinin beslenme ve vicut agirliginda ciddi ve uzun
sureli bozulmayla devam eden, bedensel ve psikolojik sagligini olumsuz
etkileyen ve islevselligini bozan yeme davranislandir.

Anoreksiya, bulimiya ve tikinircasina yeme bozuklugu gibi
rahatsizliklarin altinda yatan psikolojik nedenler nelerdir?

Yeme bozukluklarinda genetik yatkinlik, sinir hucreleri arasindaki iletim
bozukluklari, durtii kontroliinde aksakliklar ve ¢cevresel faktorler etkilidir.
Anne-cocuk iligkisi, mikemmeliyetcilik, beden algisi bozuklugu gibi
psikolojik etkiler de oldukca onemlidir. Toplumsal baskilar, medyada
idealize edilen beden imaji da yeme davranislarini olumsuz etkileyebilir.

Yeme bozuklugu olan bireylerin tedaviye daha hizli yonlendirilmesi igin
toplumsal farkindalik nasil artirilabilir?

Ebeveyn, oOgretmen ve birinci basamak saglik c¢alisanlarinin
bilinglendirilmesi ¢ok 0Onemlidir. Erken farkindalikla tedavi sureci
hizlandirlabilir. Medyanin ve sosyal medyanin bu konuda sorumluluk
almasi da kritik rol oynar.
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Son olarak sizin bize onerebileceginiz veya dikkat etmemiz gereken bir
sey var mi? Ne yaparsak daha huzurlu oluruz?

Huzurlu olmak i¢in sizin elinizde olan, kontrol edebileceginiz ve elinizde
olmayan, kontrol edemeyeceginiz etkenler var. Kontrol edebildiklerinizi,
sizi mutlu edebilecek olanlari belirlemeniz ve odaginizi kaydirmaniz
onemli bir adim olabilir. Bosvermislik, kontrol endisenizi daha da
korukleyebilir ve sizi daha da endiseli hale getirebilir ancak kontrol
edebildiklerinize odaklanmaniz, onlan dizeltmeniz basarmis olma
duygusu yaratarak sizi daha mutlu edebilir. Sadece kendinizi kontrol
edebilirsiniz. Toplumsal olaylara duyarsiz olmak, sosyallikten uzak
durmak odaginizin sadece kendiniz olmaniza, iginizden gelen duygulara
kapilmaniza ve nesnelliginizi kaybetmenize neden olur. Kisir, islevsel
olmayan dusunceler sizi daha kaygili yapar. Sosyal medya disinda
sosyallesme yollarini mutlaka kullanin.

“Kaygidan
tamamen
kurtulmak degil,
onunla yasamayi
ogrenmek
gerekir.”

Doc. Dr. Wefe aulan
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EVDE BAHAR TEMIZLIGI

Zihinsel ve Fiziksel Arinma Rehberi

Bahar, yalnizca doganin degil, ruhumuzun ve yasam alanlarimizin da
yeniden canlandigl bir mevsimdir. Kis boyunca biriken yiikleri birakmak,
fiziksel cevremizi sadelestirmek ve zihinsel olarak yenilenmek icin en
dogru zamandir. Bahar temizligi, sadece dolaplari diizenlemekten ibaret
degil; ayni zamanda i¢sel bir donltsum surecidir.

iste hem evinizi hem de ruhunuzu arindiracak pratik ve etkili 6neriler:

1. Fiziksel Alanla Bagla: Fazlaliklari Hayatindan Cikar
e Kullanmadiginiz, sizi yormaya baslayan ya da sadece yer kaplayan
esyalari ayiklayin.
e “1yildir kullanmadiysam ihtiyacim yoktur” prensibini uygulayin.
e Dolaplarinizi, mutfaginizi, cekmecelerinizi géozden gegirin.
e Temizlige baslamadan once sadelesmek, hem temizlik siiresini
kisaltir hem de zihinsel hafiflik saglar.

2. Dogal Temizlik Uriinleriyle Arinma
e Kimyasal temizlik trunleri yerine karbonat, sirke ve limon gibi dogal
malzemelerle temizlik yaparak hem kendinize hem dogaya zarar
vermemis olursunuz.
e Aromaterapi etkisi icin su dolu sprey sisesine birka¢ damla lavanta,
nane veya limon yagi damlatabilirsiniz.

3. Zihinsel Temizlik: Diisiince Detoksu
e Ev temizligi sirasinda bir c¢alma listesi hazirlayin; ruhunuzu
dinlendiren, pozitif hissettiren muzikler secin.
e Temizlik yaparken “neyi birakmaliyim?”, “neye gercekten ihtiyacim
var?” sorularini zihninize sorun.
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e Gun sonunda kisa bir meditasyon veya nefes egzersizi yaparak sureci
tamamlayin.

4, Ritueller Olustur: Baharin Ruhu Evinizde
e Bahar temizligi sonrasi evin enerjisini yukseltmek icin birkac kiiglik
dokunus yapin:

o Taze gicekler
o Hafif kokulu mumlar
o Yeni bir kitap kosesi
o Temizlenmis camlardan iceri suzilen gunes 1Sig]

e Bu detaylar, sadece gorsel olarak degil ruhsal olarak da sizi tazeler.

5. Beslenme ve Su Tiiketimini Gozden Gegir
e Ev temizligiyle birlikte bu donemde beslenme diizeninizi de
hafifletin.
e Mevsim sebzeleri, taze otlar, bol su ve bitki caylari ile i¢ten arinmaya
destek olun.
e “Neyiyorsam oyum” prensibini hatirlayin.

6. Dijital Temizlik: Zihinsel Alan A¢in
e Bilgisayarinizdaki, telefonunuzdaki gereksiz dosyalari silin.
e Sosyal medya takiplerinizi gbozden gecirin, size iyi gelmeyen
iceriklerden uzaklasin.
* Bildirimleri sinirlandirarak dijital yukleri azaltin.

Bahar temizligi; tozu silmekten fazlasi, yasamin her alaninda sadelesme
ve yenilenme cagrisidir. Fiziksel temizlikle birlikte gelen ferahlik, zihinsel
olarak da yer acar. Yeni mevsime daha hafif, daha huzurlu ve daha
dengeli bir baslangic yapman icin bu sureci bir firsat olarak gor.
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Adres
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info@eatcleanturkey.com
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Telefon
+90 542 170 79 35
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