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= Dig Hekimi Kadir CEREN
Dis Dostu Dernegi Uyesi

1. Dis Dostu .

Kongremizin Ardindan

Merhabalar,

Ben Dig Hekimi Kadir Ceren.
Dergimizin bu sayisindaki yazimda Dig
Dostu Dernegi olarak diizenledigimiz
ilk kongreden s6z etmek istiyorum.
Bilimsel ve sosyal anlamda dopdolu
gegen kongremizde; katilmailar,
sponsor firmalar ve organizasyon
komitelerimizle birlikte 300'G agkin
davetliyle beraberdik. Bu kongrede
Organizasyon Komitesi Bagkani olarak
emek vermek benim icin biiyiik bir
gurur kaynaguyd.

Dig hekimligji fakiiltesini kazandiktan
sonra yollanmin kesistigi ilk dernek
olmasi sebebiyle Dig Dostu
Dernegi'nin bendeki yeri her zaman
cok farkhidir. Yillardir tasarladigimiz,
tizerine dusiindiigiimiz bu kongrenin
gerceklesmis olmasi benim icin biytk
bir mutluluk.

Cok buytik emekler vererek tizerinde
calistigimiz kongre icin onlarca toplanti
yaptik ve sosyal hayatimizdan,

islerimizden fedakarlik gostererek
fazlasiyla alin teri dokerek cok giizel bir
organizasyon sunduk sizlere.
Benimiicin ok heyecan verici olan bu
stirecten biraz daha detayli bahsetmek
istiyorum.

Her sey Dis Dostu Deregi Genel
Sekreteri Sayin Selda Alemdar Dinger
ile gorismelerimizle baglad. Yillardir
severek ve ayni heyecanla konferans,
egitim, kongre gibi organizasyonlar
dizenledigim icin tecriibeme
gliveniyordum ve dernek olarak bunu
basaracagimizdan emindim. Oncelikle
30 kisilik bir organizasyon komitesi
belirleyerek ise koyulduk. Ardindan
kongre ismimizi, kongre alanimizi,
sponsor dosyamizi hazirlayarak kisa
stirede yol kat ettik ve bir siire sonra
artik cevremizdeki herkes Dig Dostu
Dernegi'ni ve kongremizi soruyordu.
Bu ilgi ve merak bizi de caligmak ve
daha iyisini yapmak konusunda tesvik
ediyordu. En nihayetinde yiiksek
memnuniyet oranina sahip bir

organizasyon gerceklestirdik.

Stire¢ boyunca birgok kez tesekkiir
ettigim Dig Dostu Dernegi Yonetim
Kuruluna, organizasyon komitesine,
danisma kuruluna, sponsorlanmiza,
katilimalanimiza ve tabii ki
saygideger hocalarimiza bu yazimda
tekrar tesekkir etmek isterim.

iIkini gerceklestirdigimiz kongremizin
devami mutlaka gelecek. 10. hatta 20.
kongremizi gorecegimiz glinlerimiz
olacak ve tiim bu siireclerde beni Dig
Dostu Dernegi biinyesinde gérmeye
devam edeceksiniz. Sizler de aramiza
katilarak heyecanimiza ortak
olabilirsiniz.

Bir onceki yazimda da belirttigim gibi
siz sadece isteyin ve dahil olun yeter!

Sevgilerimle,

Dis Dostu Demegji Uyesi Dis Hekimi
Kadir CEREN
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Keyif almadigim hicbir iste olmam!

Sizi hi¢ tanimayan birine
kendinizi ii¢ kelimeyle nasil
anlatirdimiz?

Sabirli, organize, mutlu.

Tiyatro, sinema ve dizi gibi

farkh alanlarda yer aldiniz.
Hangi platformda oynamak
sizin icin daha anlamli?

Hepsi benim icin ¢ok ayrn
anlamlari olan ama tek bir noktada
birlegen ayni agk.

"Dirilig: Ertugrul” gibi tarihi

dizilerde oynamanin getirdigi
ozel bir sorumluluk hissi
oluyor mu?

Meslegimde oynadi§im tim
rollerde hissettigim sorumluluk
duygusu ayni.

Bir role hazirlanirken nasil bir
arastirma siireci izliyorsunuz,
fiziksel ya da psikolojik
hazirhiklanimiz nasil oluyor?

Her oyuncunun kendine has bir
calisma yontemi vardirya da
olmalidir bana gore. Benim de

var. Hatta okul tezim bile bunun
uzerine. Ama tiim siireci yazmam
tabii ki imkansiz.

Geng oyunculara dnerileriniz
neler? Oyunculuk kariyerine
baglamak isteyen birine neler
tavsiye edersiniz?

Gergekten istediklerine karar
vermek icin dnce iyice arastinp
ogrensinler. Once zorluklarini
ogrensinler ki sonra hayal
kinkhgina ugramasinlar.
Oyunculuk muhtesem ama
gercekten cok zor bir meslek.
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Bir senaryoyu okurken en ¢ok
nelere dikkat ediyorsunuz?

Hikayenin ne kadar inandinc
olduguna, beni ne kadar
etkiledigine dikkat ediyorum.

Oyunculugun sizi besleyen
taraflari nelerdir?

Ozgiirliik...

Kiiciikliigiiniizden beri sahip
oldugunuz bir takintiniz ya da
alhigkanhginiz var mi?

Pek cok batil inanaim var. Ustiimde
diigme ilikletmem, merdiven
altindan ge¢gmeyi sevmem, gece
tirnak kesmem béyle uzayip giden
uzun bir listem var.

Karakterinizin en belirgin
ozellikleri neler?

Sevmedigim insanlari yok saymak
ve sevdiklerime cok fazla 6zveriyle
davranmak diyebilirim.

Kendinize hep tekrarladigimiz,
unutamadiginiz bir nasihat var
mi?

Her serde bir hayir vardr.

Motive olmak icin kendinize
neler sdylersiniz?

Siikrederim her kosulda...

Gelecekte yapilacaklar
listenizin ilk ii¢ sirasinda neler
var?

Meslegimde beni her seferinde
list seviyeye tagiyacak islerde
olmak. Oglumla ve esimle
gormedigimiz yerleri gezmek.
Ogluma giizel bir gelecek icin yol
acmak.

Cekimlerinde en cok keyif
aldiginiz projeniz hangisiydi?

Keyif almadigim hicbir iste
olmam.

Yogun set temposunda dis ve
agiz saghgimizi korumak icin
neler yapiyorsunuz?

Hicbir doktora gitmek, dis

hekimine gitmek kadar beni mutlu
etmiyor. Diglerime cok iyi bakarm,
rutin doktor kontroliime giderim,
sabah ve aksam disimi fircalar,
dislerime zarar verecek

seyleri yemem, yersem arada
tekrar fircalarim.
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AGIZ KURULUGUNA KARSI
ALINACAK ONLEMLER:

Saghkl Bir Agiz Icin Ipuclari

Yazan: Dr. Ece Tatar Sidal
Protez Uzmani

400'den

Fazla ilag

Agiz Kuruluguna
Neden Oluyor!

Agi1z kurulugu, bircok farkl
nedene bagli olarak gelisen ve
giiniimiizde sikca karsilagilan bir
rahatsizliktir. Agiz kurulugu
nedeniyle tiikiirigiin azalmasi,
ciddi problemleri beraberinde
getirir. Tiikiiriik, dis eti hastaliklar
ve dis cliriiklerinden dislerimizi
koruyan en 6nemli dogal temizleme
mekanizmasidir. Ancak giiniimiizde
karbonhidrat ve asitli gidalarin
tiiketimi oldukca artti§1 icin sadece
tiikiiriik, dig eti hastaliklarindan ve
cliriiklerden bizi koruyamamaktadr.
Bu nedenle dis fircalamak, dis ipi
kullanmak gibi agiz bakimi
islemlerinin mutlaka uygulanmasi
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gerekmektedir. Agiz kurulugu,
tukiirigin azalmasi ile bircok
sorunu beraberinde getirir.

Hastalarda dilde yanma hissi, kuru
gidalan tiketirken ¢igneyememe ve
tat alma zorlugu gibi sikayetler
ortaya cikabilir. Ayrica hastalarda sik
stk susama hissi, agiz kokusu,
dudaklarda catlaklar ve
konugurken zorluk cekme gibi
rahatsizliklar olugabilir.

Agiz kurulugunun bircok sebebi
vardir.

En sik karsilasilan nedenleri
kisaca soyle siralayabiliriz:
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1. Burun tikanikliklari nedeniyle
kisiler agizlar agik uyurlar. Bu durum,
agiz icerisinin yeterince
nemlenememesine neden olur.

¢ (g

2. Seker hastaligi, parkinson,
romatoid artrit, AIDS gibi sistemik
hastaliklar agiz kuruluguna sebep
olabilir.

s @&

3. Radyoterapi ve kemoterapi gibi
kanser tedavisinde kullanilan
yontemler tikiirigiin azalmasina yol
acabilir.

F
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4. Baziilaclanin yan etkileri olabilir.
Bu ilaglar arasinda antihistaminikler,
burun agicilar, agr kesiciler,
ditiretikler, tansiyon ve depresyon
ilaclan bulunmaktadir. 400'den fazla
ilag, tiikiiriik Gireten bezlerin diizgiin

calismamasina yol acarak agiz
kurulugu olusturabilir.

;@

5. Menopoz déneminde kadinlarin
hormon seviyelerindeki degisiklikler,
kalici a§iz kuruluguna neden olabilir.

N
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6. Son olarak, sigara, pipo, puro,

®g

kafein ve alkol tiiketimi de tiikiiriik
miktarinin azalmasina yol acarak agiz
kurulugunu tetikler.

Agiz Kurulugu Nasil Tedavi Edilir?

Oncelikle hastalik teshis edilmeli ve
sebebe gdre tedavi uygulanmalidur.
Agiz kurulu§unu tedavi etmenin tek
kalicr yolu, altta yatan sebebi

ortadan kaldirmaktir. Sik sik su igmek
ve agiz kurulugunu gidermek icin 6zel
olarak tretilmis agiz sulan kullanmak
rahatlama saglayabilir. Aynica dis
hekiminiz size yapay tiikiiriik gibi agiz
nemlendiricileri dnerebilir.

Tikirik akisini uyarmak icin sekersiz
sakiz cigneyebilir veya sekersiz sert
sekerler emebilirsiniz.

Saglikh giinler dilerim.
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Dis Hekimliginde

Klinik Aromaterapi

Dis hekimligi tedavilerinde; protez, cerrahi, kanal tedavisi ve restorasyon gibi kavramlara oldukga alisigiz.
Bu sebeple dncelikle konuya aromaterapiyi aciklamakla baslamak istiyorum.

Msc. Dt. Beyza Unal Gérgiin

Aromaterapi Nedir?

Aromaterapi, koku ve terapi
kelimelerinden tiiremis olsa da
koku ile terapiden ¢ok daha ote
bir kavram aslinda. Yaklagik 6000
yillik bir gecmise sahip ve amaci
ruh-beden-zihin dengesiyle
biitiinsel olarak iyilesmeyi
desteklemek. Klinikte bir saglik
personeli tarafindan uygulanan
tedavi veya tedaviyi desteklemek
amacli kullanilan ismine ise

“Klinik Aromaterapi” diyoruz.
Aromaterapi koku duyumuzu en
iyi sekilde uyaran
uygulamalardan biri. Bes duyu
organimizi inceledigimizde
aralarinda koku alma duyusunun
diger duyulardan ¢ok daha farkl
cahstigini biliyoruz.

Koku duyusu, duygu
durumumuzu da olusturan limbik
sisteme diger duyularin aksine
direkt olarak baglanabiliyor. Bu da
bilincaltimizin hizlica harekete
gecmesini saglyor.
Ruh-beden-zihin baglantisinin
kurulumu da béyle baghyor.

Peki Bunlan Ne ile Nasil Yapiyor?

Bitkilerin; kabuk, yaprak, cicek,
meyve, tohum, sap, kdk gibi farkli
yerlerinden cesitli yontemlerle
elde edilen ugucu ve sabit yaglar
aracihguyla yapiyor.

Biz hekimler ise klinik
aromaterapiyi dis hekimliginde;
klinikleri kokulandirmak ve
dezenfekte etmekten hasta
anksiyetesi kontroliine, agiz ici
dokularinin bakimi ve tedavilerini
desteklemekten hastaligin
olusumunu 6nlemeye kadar
bircok alanda kullaniyoruz.

Kullanim alanlarini ve ucucu
yaglan biraz daha detaylandiracak
ve klinikte bulunmasi gereken
ecza dolabimizdan bahsedecek
olursak; dis hekimliginde
ozellikle cay agaci, lavanta, limon,
tibbi nane, okaliptiis, defne, itir,
gil, 8lmez cicek gibi ugucu
yaglann varli§i olmazsa
olmazimiz.

Bunlardan kimisini direkt
kullanabildigimiz gibi bazilarini
da sabit yaglarla veya hidrosol
dedigimiz cicek sulari ile
seyrelterek kullanabiliyoruz.

Bahsetmig oldugum tiim bu
ucucu yaglann hem kullanimi
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hem ozellikleri hem de birbirleri
ile olan etkilesimleri cok baska.
Ecza dolabi olarak
isimlendirdigim yaglan tipki
ilaclar gibi uygun dozlarda ve
uygun sekillerde kullanmak
gerekiyor.

Aft gibi Gilserler icin tea tree (cay
agaci), nane, karanfil, lavanta, giil
gibi ugucu yaglar direkt tek
baslarina da uygulanabildigi gibi
kangim hazirlanarak da
uygulanabiliyor.

Klinik kokulandirma ve ortami
dezenfekte etmek icin; okaliptiis,
limon, tea tree, adacayi, defne,
nane, kekik gibi ucucu yaglardan
yararlanilabiliyor.

Rahatlama ve gevseme icin
lavanta, defne; canllik ve enerji
icin greyfurt, limon gibi turuncgil
kdkenli ugucu yaglar tercih
ediliyor.

Cerrahi islemlerden sonra ciltte
olusan hematomlar ve yaralar icin
olmez cicek, miir, giil, itir gibi
ucucu yaglar bazen tek baslarina
bazen de sabit yag veya
maseratlarla yapilan kangimlarla
uygulanabiliyor.

Hidrosolleri ise genellikle agiz
sulan hazirlamak igin
kullaniyoruz. Hastanin ihtiyacina
gore belirledigimiz ucucu yaglarla
karisim hazirlayarak bazen giinliik
bakim ve hijyen bazen ise
tedaviye yardimci olmasi adina

uyguluyoruz.

Bahsetmis oldugumuz
kullanimlar sadece 6rneklerden
birkaci. Dahili veya harici olmak
iizere cokca ornek verilebilir.
Biitiincil dedigimiz holistik
yaklagim temelli tibbi tedavileri
de destekleyen ve bir fitoterapi
dali olan aromaterapi; ruh - beden
-zihin dengesini saglamak icin
uygulamalarimizin ve uygulama
yaptigimiz ortamlarimizin en 6zel
parcasi.
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RETINOL HAKKINDA
TUM MERAK EDILENLER

Retinol Nedir? Ne Ise Yarar?

Bu yazimizda, yaz sonrasi bakim rutininize ekleyebileceginiz retinol icerigini konu aliyoruz. Kisaca 6zetleyecek olursak
retinol ciltte olmamasi gereken piiriizlerin iyilestirilmesini saglar. Cilt bakiminin vazgecilmez iceriklerinden biri olan
retinol, cilt saghgini iyilestiren giiclii bir bilesendir. Anti-aging 6zellikleriyle bilinen bu mucize icerik, bircok cilt bakim
iriintinde yer almaktadir. Cilt yenileme siirecini hizlandirarak, daha genc ve saglikli bir goriiniim kazanmaniza yardima

olur.
L
Yazan: Uzm. Estetisyen Pinar Yanar ‘ +
; Retinoliin +
Cilde Faydalan
Leke Giderici Etki: Gozenekleri Sikilastirma:

Geniglemis gozeneklerin
goriinlimiini azaltarak, daha
plirlizsiiz bir cilt sunar.

Cilt tonunu esitlemeye ve leke
goriinimiinii azaltmaya yardima
olur.

Yaglanma Karsiti Bakim: Yag Dengesini Saglama:

Kingikliklari ve ince cizgileri sebum dretimini dengeler ve

hafifletir, cildin daha siki yagh cilt gorinimind kontrol
altinda tutar.

goriinmesini saglar.

Retinol Kullanirken Dikkat Edilmesi Gerekenler

Retinol oldukga giiclii bir icerik oldugundan, kullanirken bazi noktalara dikkat etmek
onemlidir.

Diigiik Konsantrasyon ile Baglayin:
Retinole yeni bagliyorsaniz %0.1 - %0.3 gibi diisiik oranlarla baslamalisiniz.
Gece Kullanin:

Retinol, genellikle gece uygulanmalidir ve sabah mutlaka giines kremi
kullanilmalidir.




Retinol iceren diriinii kullanirken
antioksidanlar ve niasinamid de
kullanin. Retinol epidermisi
incelttigi icin ve cildin cevresel
faktérlerden gordiigii zaran
minimuma indirmek icin ya
retinol (iriiniiniin icinde
antioksidan olmasina dikkat edin
ya da ayri olarak antioksidanli bir
driin kullanin.

Asitlerle Kombinlemeyin:

AHA, BHA gibi asitlerle birlikte
kullanmaktan kaginin. Ancak
hyaluronik asit gibi
nemlendiricilerle rahatca
kullanabilirsiniz.

Retinol
Uriinlerini Kimler
Kullanamaz?

Hamilelik ve emzirme déneminde
bunlardan kaginmanizi
oneriyoruz.

Agin hassas ciltler, egzemali ciltler,
agin alerjen ciltler, retinol
driinlerini kullanamazlar.

En dogru cevabi ulagmak icin
mutlaka cilt doktorunuza ve cilt
bakim uzmaniniza danigin.

Retinol, A vitamininin bir
formu oldugu icin A vitamini
acisindan zengin besinlerde
dogal olarak bulunur. Retinol
iceren besinler genellikle
hayvansal kaynaklidir.

ste retinol iceren baslca
besinler:

Hayvansal Kaynakli Besinler
(Dogrudan Retinol Icerenler)

1.Karaciger

Ozellikle sigir, kuzu ve tavuk
karacigeri, en zengin retinol
kaynaklarindan biridir.

2.Balik Yagi

Morina, karacigeri yagi gibi balik
yaglan yiiksek miktarda retinol
icerir.

3.5iit ve Siit Uriinleri
Tam yagli siit, yogurt, peynir gibi
driinler dogal retinol icerir.

4.Yumurta Sarisi

Yumurta sanisi, hem retinol hem
de diger A vitamini formlarini
icerir.

5.Yagh Baliklar

Somon, uskumru, sardalya gibi
baliklar retinol agisindan
zengindir.
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Bitkisel Kaynakli Besinler (Beta
Karoten Icerenler)

Bitkisel kaynaklar dogrudan
retinol icermez ancak beta karoten
gibi provitamin A formlarini icerir.
Viicut, beta karoteni retinole
dondisttirerek kullanir. Iste beta
karoten iceren bitkisel besinler:

1.Havu¢

2.Tatli Patates

3.Kabak (Bal Kabagi)
4.Ispanak ve Kara Lahana
5.Brokoli

6.Kirmizi Biber

7.Mango ve Kayisi

Tiiketim Tavsiyesi

Retinol iceren hayvansal iriinler,
yagda ¢oziinen bir vitamin oldugu
icin emilimi artirmak adina
saglikli yaglarla tiiketilmelidir.

Beta karoten kaynaklari, 6zellikle
¢ig sebzelerle tiiketildiginde daha
etkili bir emilim saglar.

Hem hayvansal hem de bitkisel
kaynaklari dengeli bir sekilde
titketerek viicudunuzun A vitamini
ihtiyacini karsilayabilir ve cilt
saghginizi destekleyebilirsiniz.
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Dis Dostu Turkiye:

Koruyucu Hekimlikte Bir Ik Adim
1. Ulusal Dis Dostu Kongresi

Dis Dostu Tiirkiye, yillardir hayalini kurdugu koruyucu hekimlik ve Gnleyici bakim vizyonunu gercege donistiirdigu,

cok degerli isimlerin bir araya geId|g| Tiirkiye'de bir ilk olma dzelligini tagiyan 1. Ulusal Dis Dostu Kongresi'ni 19-20 Ekim
2024 tarihlerinde Atlas Universitesi is birligi ile basaryla gerceklestirdi. Kongre, Dig Dostu Dernegi Yonetim Kurulu Baskani
Dr. Engin Aksoy'un ve Atlas Universitesi Dekan Yardimaisi Doc. Dr. Emre Meseli'nin acilis konusmasi ile bagladi.

Acilis konugmalarinda koruyucu dis hekimligine dair atilacak adimlarin nemine dikkat cekilerek toplumda agiz ve dis
saghgini korumanin aslinda genel sagligin korunmasiyla dogrudan iliskili oldugu vurguland.

Bu kongre, koruyucu hekimlik
agisindan onemli bir kilometre
tast olarak goriiliiyor ve alaninda
onemli katkilar sunmasi
bekleniyor. Kongre siiresince Dis
Dostu Dernegi, Atlas Universitesi
ile de dnemli bir is birligi
gerceklestirdi. Atlas Universitesi
Dis Hekimligi Fakiiltesi Dekani
Prof. Dr. Tosun Tosun, kongreye
olan yogun ilgisi ve akademik
camiadan gelen olumlu geri
donsler ile kongreye biyik katki
sagladi. Kongre boyunca farkli

iniversitelerden konusunda en
ist diizey bilgi sahibi olan bircok
profesor ve dgretim {yesi,
goniillii olarak sunum ve
panellere katildi. Bu baglamda,
hekim olmanin temeli olan a§iz
ve dis sagliginin korunmasi
konusuna yapilan vurgu, gerek
akademik cevrelerin gerekse
toplumun ilgisini ¢ekti. Toplum
saghgr agisindan dig ciiriiklerinin
onlenebilir oldugu gerceginin alti
¢izildi ve bu alanda yapilan
calismalar, kamu sagligina katk
sunacak degerli bilgiler saglad.

Kapsamli Sunumlar ve Akademik
Calismalar

Kongre boyunca agiz ve dig
saghgina dair cesitli konularda
sunumlar gerceklestirildi. Dis
cliriklerinin olusumu ve
onlenmesi, adli tipta dig saghgi ve
yapay zekanin koruyucu
hekimlikteki rolii gibi farkli
bashklarda sunumlar,
katihmalara degerli bilgiler
sundu. Ayrica etkili iletisimde agiz
sagliginin rolii gibi alanin
sinirlarini agsan konular da ele
alindu. iki giinliik program
boyunca yapilan konusmalar, agiz
ve dig saghginin yasam kalitesine
etkilerini farkli agilardan
degerlendirdi. Bu sunumlar,
sadece mevcut bilgiyi
katilimcilara aktarmakla kalmadi
ayni zamanda gelecekteki
hedefleri belirlemelerine de 151k
tuttu.

Geng Dis Hekimleri ve Ogrenciler
Icin Bag Kurma Firsatlan

Kongreye 200°e yakin dig hekimi
aday ve dis hekimi katildi. 32
farkli iniversiteden gelen
ogrenciler icin kongre profesyonel
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dis hekimleri ile dis hekimligi
fakiiltesi 6grencilerini bir araya
getirerek giiclii bir bag kurma
firsati sundu. Gelecegin dis
hekimleri olan dgrenciler,
deneyimli meslektaslanyla bilgi
alisverisinde bulunarak
hedeflerini belirleme ve is birligi
olanaklarini kesfetme sansi
yakaladi. Ayrica genc dis
hekimleri ve dgrenciler, kongrede
koruyucu hekimligin dnemine
dair bilgilendirilirken, bu alanda
nasil katki sunabileceklerini de
tartistilar. Bu baglamda Dis Dostu
Dernegi, dis hekimleri ve
ogrenciler arasinda bir koprii
gorevi gorerek dis saghgini
iyilestirme misyonunu bir kez
daha vurgulad.

Dis Dostu Dernegi‘'nin Misyonu
ve Firmalarla Is Birligi

Dis Dostu Dernegi olarak
koruyucu hekimlik alaninda
toplum saghigini giiclendirmeyi
amachyoruz. Bu misyon
dogrultusunda, agiz ve dis
saghgina katki sunan firmalarla is
birligi yaparak toplumsal
farkindalik yaratmay
hedefliyoruz. Kongremizde bircok
yurtici ve yurtdigi firma, dig
saghgina yonelik calismalarini
sergileyerek kongrenin basarisina
destek oldu.

Ana sponsorumuz EMS Dental,
koruyucu dis hekimligine olan
katkilanyla bu etkinlige biyuk
deger katti. Bunun yaninda Durr
Dental, W&H, Dio Implant,
Bredent, Bego, ve OxyFresh gibi
firmalar saghkli bir toplum insa
etme yolunda bizimle birlikte
olduklarini gosterdi. Kahve
Diinyasi, Kizilay Icecek, Uludag
Icecek ve Dominos Pizza gibi
firmalar da kongreye verdikleri
destekle etkinligin baganh bir
sekilde gerceklesmesine katki
sagladilar.

Gelecege Yonelik Hedefler

Dig Dostu Dernegi olarak,
onimiizdeki yillarda da koruyucu
dig hekimligi alanindaki
cahismalanmizi genigletmeyi
amacgliyoruz. Bu kongre, dis
sagligi alaninda yeni adimlarin
temellerini atti. Uluslararasi
konugmacilarla da
zenginlestirerek kongremizi bir
sonraki yil cok daha genis bir
kapsamda diizenlemeyi
planliyoruz. Boylece, dis saglig
alaninda diinya capinda 6rnek
uygulamalan Tiirkiye'ye getirerek
halk saghigini daha da ileriye
tasimayi hedefliyoruz. Dis Dostu
Dernegi'nin uzun yillardir siiren
cahismalarini daha genis kitlelere
duyurmayi ve koruyucu hekimlik
konusunda farkindaligr artirmayi
surdiirecegiz.

Tesekkiir ve Gelecek icin
Motivasyon

Bu basanli kongrede emegi gecen
ogrenci liyelerimize, organizasyon
komitesi bagskanimiz dis hekimi
Kadir Ceren’e ve bir yili agkin
suredir biiyiik bir 6zveriyle caligan
tim komite Uiyelerimize sonsuz
tesekkiirlerimizi sunuyoruz. Bu tiir
etkinliklerin gerceklesmesi, is
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birligi yaptigimiz firmalarin ve
goniilli katthmalanmizin
destekleriyle miimkiin oldu.
Oniimiizdeki donemlerde daha
giclii bir programla halkimizin
agiz ve dis sagligi konusunda
bilinglenmesini saglayacak
projelerimizi siirdiirecegiz.

Toplum Sagligini yilestirmek
Icin Birlikte Calismaya Devam

Dig Dostu Dernegi olarak nihai
hedefimiz, Tiirkiye'de dis ciiriikleri
gibi dnlenebilir dis saglig
sorunlarini azaltmak ve koruyucu
hekimlik yoluyla daha saglikli
nesiller yetistirmektir. Toplumun
tiim kesimlerine ulasarak, agiz ve
dis sagligr konusunda biling
olusturmak icin var giiciimiizle
calismaya devam edecegiz.
Kongremizile birlikte, koruyucu
hekimlik alaninda adim atmak
isteyen daha fazla firma ve
kurulusla ig birligi yapmayu,
misyonumuzu daha genis
kitlelere yaymayi hedefliyoruz. Bu
yolda bizlerle birlikte olmak
isteyen tiim dig hekimlerini,
ogrencileri ve firmalar is birligine
davet ediyoruz. Dis Dostu
Dernegi'nin gelecek projelerinde
sizleri yanimizda gérmekten
biiyiik mutluluk duyacagiz.
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Yasama Acilan Pencere

Zaman Yonetimi lle

Daha Verimli Bir Hayat

Miumkiun!

Zaman, geri getirelemeyen en degerli varli§imiz. Giinlimiiziin yogun temposundaysa
zamani etkili bir sekilde yonetmek hem kisisel hem de profesyonel basari iin kritik 6nem
tastyor. Bu yazimizda zaman yonetimi konusunun derinlerine inecegiz ve size daha
verimli bir hayat siirmeniz icin ipuclarini sunacagiz.

Zaman yonetimi, hedeflere ulasmak icin
sinirli zamani en verimli sekilde
kullanma sanatidir.

Zaman Yonetiminin
Onemi Neden Bu
Kadar Biiyiik?

o Stres Azaltimi:

Zamani iyi yoneten bireyler, is
yiikiiniin altinda ezilmek
yerine, daha sakin ve huzurlu bir
yasam siirerler.

* Hedeflere Daha Hizli Ulasma:

Net bir planlama ile zamani daha
verimli kullanarak, hedeflerinize daha
kisa siirede ulasabilirsiniz.

o Artmig Verimlilik:

Zamaninizi bosa harcamadan, daha
fazla is tiretebilir ve

daha kaliteli sonuglar elde
edebilirsiniz.
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e Yasam Kalitesinin Artmasi:

Zaman yonetimi; hobileriniz, aileniz ve
arkadaslanniz icin daha fazla zaman
ayirmaniza olanak tanir.

Etkili Zaman Yonetimi
Icin Pratik Stratejiler

1. Hedeflerinizi Netlegtirin ve
Onceliklendirin:

* SMART Hedefler: Spesifik (Belirli),
Measurable (Olciilebilir), Achievable
(Ulagtlabilir), Relevant (llgili),
Time-bound (Zamanlanmis) hedefler
belirleyin.

e Eisenhower Matrisi: Gorevlerinizi
acil ve onemli, 6nemli ama acil degil,
acil ama 6nemli degil ve ne acil ne de
onemli olmak tizere dort kategoriye
ayinn.

2. Planlama Yapin ve Diizenli Olun:
e Giinliik, Haftalik ve Aylik Planlar:
Farkli zaman dilimlerinde planlar
yaparak, biiyiik hedeflerinizi daha
kiiciik adimlara bélebilirsiniz.

* Djjital ve Analog Araglar:
Takvimler, uygulamalar veya
geleneksel ajandalar gibi araglar
kullanarak planlarinizi gorsellestirin.
3. Zaman Kisitlamalan Belirleyin:
* Pomodoro Teknigi: 25 dakika
cahsip 5 dakika mola verme seklinde

cahisan bu teknik, odaklanmanizi
artinr.

* Time Blocking: Giiniiniizii belirli
zaman dilimlerine ayirarak, her bir
goreve ne kadar zaman ayiracaginizi

.Zam§m“iyi y6netmek,v §adece yapilacak belirleyin.
isleri diizenlemek degil, ayn1 zamanda . )
oncelikleri belirleyip dogru zamanda dogru & Dikkat Daguticilan Ortadan

adimlan atabilmektir.



18 Yasama Agilan Pencere

e Calisma Alaninizi Diizenleyin:
Daginik bir ortam, dikkatinizi
dagitabilir.

e Bildirimleri Kapatin: Telefon ve
bilgisayar bildirimleri, isinize
odaklanmanizi engelleyebilir.

e Sosyal Medya Kullanimini
Kisitlayin: Belirli zamanlarda sosyal
medya kullanimi icin kendinize izin
verin.

S. Molalar Verin ve Kendinize
Ozen Gosterin:

® Kisa Molalar: Uzun siireli calisma,
verimliligi dusiiriir. Kisa molalar
vererek zihninizi tazeleyin.

* Egzersiz ve Saglikli Beslenme:
Diizenli egzersiz ve saghkl
beslenme, enerji seviyenizi artirir ve
stresi azaltir.

6. Degerlendirme Yapin ve
Kendinizi Geligtirin:

* Diizenli Olarak Degerlendirme:

Haftalik veya aylik olarak yaptiginiz
isleri degerlendirin ve iyilestirme
alanlaninizi belirleyin.

* Yeni Yontemler Deneyin: Farkli
zaman yonetimi tekniklerini
deneyerek, size en uygun olani
bulun.

Zaman Yonetimi icin
Ek Ipuclan

* Delege Edin: Bazi gorevleri
baskalarina devrederek, zamaninizi
daha 6nemli islere ayirabilirsiniz.

e Hayir Demeyi Ogrenin: Her

zaman her istege "evet" demek

zorunda degilsiniz.

e Esnek Olun: Planlar her zaman
beklendigi gibi gitmeyebilir. Esnek
olun ve planlannizi gerektiginde
degistirin.

® Motivasyonunuzu Yiiksek Tutun:
Kendinizi 6diillendirerek ve kiigiik
basarilarinizi kutlayarak,
motivasyonunuzu yiiksek
tutabilirsiniz.

Zaman yonetimi, yasam kalitesini
artiran ve basariya ulasmanin
anahtandr.

Bu ipuglarini uygulayarak, zamaninizi
daha etkili kullanabilir ve
hedeflerinize daha kolay
ulagabilirsiniz.

Unutmayin, zaman yénetimi bir
beceridir ve diizenli pratik ile
gelistirebilirsiniz.

Zamani etkin bir sekilde
yonetmek, hayatin her
alaninda verimliligi
artinir ve daha fazla
basar elde etmemizi
saglar.

Bu sayede,
onceliklerimizi
belirleyip,
hedeflerimize ulagsmak
icin gerekli adimlan
atabiliriz, her an1 daha
degerli kilar ve
yasamdan aldigimiz
tatmini artinir.



ULTRA WHITE

Glimo Gamma Ultra White Beyazlatici (1)
Dis Macunu, icerisinde bulunan potasyum
pirofosfat ve sodyum trifosfat (2) sayesinde;

Dis minesinin beyazlatilmasina
yardimci olur. (2)

Dislerin parlamasina
yardimci olur. (3)

Tiitiinden kaynakl lekelerin
giderilmesine yardimci olur. (4)
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ULTRA WHITE TOOTHPASTE
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1)Glimo Gamma Ultra White beyazlatici dis macunu 75-20 ml iriin bilgisi. 2)Lee Y. et al., 2016. Evaluation of the whitening and remineralization effects of a mixture of amorphous calcium
phosphate, hydroxyapatite and tetrasodium pyrophosphate on bovine enamel. | Korean Acad Oral Health 2016;40(2):92-99 3) Svec A., 2013. Battling the myths. The Dentist.
https://www.the-dentist.co.uk /content/news/battling-the-myths/[Accessed 26 July 4) Xie P.,et al.2010,Effect of toothpaste containing d-limonene on natural extrinsic smoking stain: a 4-week

clinical trial. Am | Dent 2010 Aug;23(4):196-200.
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