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= Dt. Ali Berkman

Sevgili Dis Dostu Dergisi Okuyuculari,

Ben Dis Hekimi Ali Berkman.

Dergimizin bu sayisinda sizlere daha
onceden bahsettigimiz, Dis Dostu
Dernegi'nin 2024 yili icinde baslattig,
Adim Adim Dernegi ile is birligi icinde
gerceklestirdigi Bizimle Giilimse
projesi hakkinda ufak bir bilgilendirme
yapacagim.

25 yili geckin bir siiredir severek
yaptigim meslegimin yaninda sosyal
yardim faaliyetlerinde de aktif gdrev
almayr hayatimin bir parcasi haline
getirdim. Bu amacla 2019 yilinda
Adim Adim Dernegi ile bagladigim bu
yolculugumda 8 ayni sivil toplum
kurulusu icin cesitli kosu
organizasyonlarinda goniillii olarak
bagiscilanmdan destek istedim.

Gectigimiz yil nisan ayinda istanbul
Yari Maratonu’na hazirlanirken, Dig
Dostu Dernegji'nin gocuklara yonelik
“Bizimle Giiliimse” projesiyle tanistim.
Kosu donemlerinde bagis toplamak
icin sivil toplum kurulusu segerken,
ozellikle cocuklara yonelik projeleri

tercih ediyorum. Bu proje, hem
cocuklara dokunmasi hem de
mesledimle dogrudan ilgili olmasi
nedeniyle beni cok heyecanlandirdi.

Proje, zor kosullarda yasayan
cocuklarin temel agiz ve dis saghg
iriinlerine erigsimini saglamak
amaciyla onlara agiz bakim Griinleri
iceren hijyen kitleri ulagtirmayi ve
onlan agizsaghgr konusunda
bilgilendirmeyi hedefliyordu.
Ulkemizde ne yazik ki 10 cocuktan 3'i
agiz hijyen tiriinlerine ulagamiyor. Bu
projenin bir parcasi olmak icin hemen
demek yetkilileriyle iletisime gectim.
Dernegin de Adim Adim
organizasyonun da ilk projeleri
olacagindan, baslangicta goniilli
kosucu bulmakta zorlandik. Buna
ragmen bu organizasyonda 50
gocugun yasamina ufakta olsa
dokunmus olduk.

iIk proje icin bu sayiya ulagmak bizleri
bir sonraki proje icin daha da
umutlandirdi.

Kasim ayinda “Istanbul Avrasya
Maratonu” zamani geldiginde daha
organize ve daha guiclu bir ekiple
“Cocuklar Saglikla Giliimsesin Diye
Kosuyorum” projesiyle
bagiscilanmizin karsina ciktik. Bu sefer
de topladigimiz bagiglarla birlikte
proje kapsaminda toplamda 500
cocugun hijyen kitlerine erismesine
katki sagladik.

2025 yilinda da projelerimiz devam
edecek. Yokluk icinde biiytyen
cocuklarin hijyen kitlerine ulasmasina
destek olmak icin kogmay ve yliriiyiis
yapmayi seven dis hekimlerine ve
goniilliilere ihtiyac duyuyoruz.

Bu gdniilliilerden biri neden sen
olmayasinki. ..

Her sey cocuklar saglikla
gtilimseyebilsin diye. ..

Sevgilerimle
Dt. Ali Berkman
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Hos Sohbet

13 yasimdan beri tek diisiindiigiim
meslek oyunculuktu. Hi¢ pisman olmadim...

Giinliik hayatinizda saghkh bir
yasam siirdiirmek icin nelere
dikkat ediyorsunuz?

Ben 2021 Aralik ayindan beri tip1
diyabet hastasiyim. Hayatim
diyabet dncesi ve sonras olarak
ikiye aynlabilirim. Sekersiz,
miimkiinse glutensiz bir hayat
stirdiirmeye calisiyorum. Neredeyse
hic paketli gida tiiketiyorum ve spor
yapmaya, vaktim yoksa da giin
icinde hareketli olmaya calisiyorum.
Bu degisikliklerle tiim hayatimin
konforu degisti. Herkese tavsiye
ediyorum.

Oyunculuk gibi yogun ve
duygusal bir meslekte, ozel
hayatinizi dengelemek sizin
icin zor oluyor mu?

Bu belki de her oyuncunun
kariyerindeki en zorlu mesele.
Bazen farkinda olarak bazen
farkinda olmadan tiim hayatimiz
bunu dengelemeye calismakla
gegiyor diyebilirim. Bu ylizden hep
oyunculugun 24 saat siiren bir is
oldugunu soylerim.

Yeni biten dizi projeniz sizin
icin nasil bir deneyimdi?

Bu projede sizi en ¢ok etkileyen
sey ne oldu?

Tadi damagimda kalmig bir
deneyimdi. Cok degerli
meslektaglarimla calistim. Cok iyi
kurulu bir ekipti. Bu; bir oyuncunun
gelismesi, rahat hissedip kendini
tamamen rolline vermesi icin cok
elverisli bir ortam olmasini sagliyor.
0 zaman da ise kogarak
gidiyorsunuz. Deha da béyle bir isti
benim icin.

Bugiine kadar aldiginiz en
degerli hayat tavsiyesi nedir?
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Eer farkindaligimiz agik olursa
hayatin heralaninda dnemli bir
tavsiye bulabiliriz bence. Bazen bir
insanda bazen bir kitaptan,bazen
bir atasdziinden. En 6nemlisi suydu
diyemem ama her tavsiyeye kiymet
vermeye calisinm. "Akil akildan
istiindiir" neticede.

Kendinizi tek bir kelimeyle
tanimlamaniz gerekse, bu
kelime ne olurdu?

Tek kelime cok iddialymis. insanin
tek kelimeye sigamayacak kadar
karmagik bir dogasi var bence. Ama
bir deneme yapayim sizin icin.
"Ciimbiis" kelimesi tiim
anlamlanyla beni karsilayabilir
belki.

Hayatta sizi en cok motive eden
sey nedir?

Ben biraz kollektif yasamaya inanan
biriyim. Meslegimi se¢me
sebeplerimden biri de bu saninm.
Temizlik de yapsak sinema da
yapsak iyi bir ekiple calismak beni
en cok motive eden seylerden biri.

Diyelim ki zamanda yolculuk
yapabiliyorsunuz. Hangi
doneme gitmek isterdiniz ve
neden?

1960'11 - 1970'li yillara donmek
isterdim saninm. Insanligin en toz
pembe dénemlerinden biri bence.
Toplumlann 6zgtirliik kavramini
kesfetmesi acisindan en dnemli
donem. Bu da bilime felsefeye ve
nihayetinde sanata yansiyor.
Ozellikle bizim meslegimiz icin en
parlak cag diyebiliriz.

Her fikrin neredeyse yeni
olabilecegi bir donem. Muhtesem
ve gencecik insanlarin bir araya

gelip dnemli ekoller yarattiji bir
dénem . Bu sebeple o yillarda
diinyada biraz gezinmek harika
olurdu.

Dis saghgu sizin icin ne kadar
onemli? Giinliik rutinlerinizde
agiz ve dis bakimina nasil yer
veriyorsunuz?

Cok 6nemli. Saghkli kalmak da
meslegimizin bir parcasi. Hele dig
bakimini ihmal ettiginizde bagimiza
gelecekler isimizi oldukga zora
sokabilir. Kararmis, lekelenmis bir
dis de hic isimize gelmez, agryan
bir disle oyuna ¢ikmak da. Ben
bunun bedelini 6demis biriyim
maalesef. ihmal ettigim dilerimi
toparlamak birkag yil siiren zorlu
tedavilere yol acti diyebilirim. Bu
sebeple artik cok dikkat etmeye
calisiyorum. Ozellikle calisirken dis
fircam, dig macunum, gargaram
neredeyse hep yanimdadr.

Unli bir isim olarak, dis
sagliginin ozgiivene etkisi
hakkinda ne diigiiniiyorsunuz?

Kesinlikle dogrudan etkisi

oldugunu distiniiyorum.
Guliisiintzu bile etkiliyor. Bu da cok
can sikic bir sey bence. Rahat rahat
agiz dolusu glilemedikten sonra ne
anlami var (i¢ giinliik yasamin degil
mi?

Oynadiginiz karakterler
arasinda size en ¢ok benzeyen
hangisiydi ve neden?

Hepsi ve hicbiri. Hepsi benim
icimden ¢ikan karakterlerama
hicbiri tam olarak bana ¢ok benziyor
diyemem.

Sizi oyunculuk disinda en ¢ok
mutlu eden ugrag veya hobi
nedir?

Miizik, sinema bir de hayvanlar.
Bunlarsiz bir hayat
dlislinemiyorum.

Oyunculuk diginda kendinizi
gormek istediginiz baska bir
meslek var miydi?

13 yasimdan beri tek diistindigiim
meslek oyunculuktu. Hi¢ pisman
olmadim...
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Spor Dis Hekimligi

Sporcu Dis Hekimligi; sporcularin agiz ve dis saghgini korumaya, yaralanmalari dnlemeye ve performanslarini
artirmaya yonelik 6zel bir dis hekimligi alanidir. Bu dal, 6zellikle temas sporlari yapan bireyler icin biyiik dnem tasir.

Yazan: Dog. Dr. Sanaz Sadry

Spor sahasinda acil miidahale ortodontik tedaviler
Cene kinklari ve Dis beyazlatma ve restoratif
temporomandibular eklem (TME) islemler

yaralanmalarinin yonetimi
Spor Dis Hekiminin Gorevleri

3- Performans ve Genel Saglik Spor kultipleri, federasyonlar veya

Higkisi: bireysel sporcular ile calisarak agiz

Agiz ve dis sagliginin sporcu ve dis sagligini koruyucu

performansina etkisi stratejiler gelistirmek.

Periodontal hastaliklarin ve Dis travmalarina hizli ve etkili

clrtiklerin 6nlenmesi midahale etmek.

Sporcu diyetlerinin dis sagligina Ozellikle temas sporlarinda (boks,

etkileri futbol, basketbol vb.) agiz
koruyucularinin kullanimini tesvik

4- Estetik ve Fonksiyonel etmek.

Uygulamalar: Sporculara uygun beslenme ve

Eksik diglerin protetik hijyen aligkanliklan kazandirmak.

rehabilitasyonu Spor dis hekimligi, ozellikle

profesyonel ve amatdr sporcular
icin hayati bir dneme sahiptir.

Sporcu giliis tasarimi ve

Spor Dis Hekimliginin Kapsami

1- Koruyucu Tedbirler:

Ozel agiz koruyuculan
(mouthguard) tasarlamak

Sporculann dig travmalarini
onlemek

Beslenme ve agiz hijyeni
konusunda egitim vermek
2- Travma Yonetimi:

Dis kiriklar, aviilsiyon (disin
tamamen yerinden ¢tkmasi) gibi
yaralanmalarin tedavisi




Agiz saghg, sporcularin genel
saghgini ve performansini
dogrudan etkilediginden, bu
alanda calisan dig hekimlerinin
multidisipliner bir yaklagim
benimsemesi gereklidir.

Spor Dis Hekimi Kontrolleri
ve Onemi

Sporcularin yilda en az 2 kez dis
hekimi kontroliine gitmesi
onerilir. Ozellikle miisabaka
donemleri dncesinde yapilacak
kontroller, dis problemlerinin
erken teshis edilmesine ve dnlem
alinmasina yardimai olabilir.

Spor Branglarina Gore Agiz ve
Dis Sagligi1 Onerileri

B

Futbol ve Basketbol:
Carpismalardan dolay dis kinklari

yaygindir. Mutlaka agiz koruyucu
kullaniimalidir.

2\

Boks ve Doviis Sporlari:

Ust ve alt disleri koruyan cift

katmanli agiz koruyucular dnerilir.

Jeo
=
Yiizme:
Havuz suyundaki kimyasallar dig

minesine zarar verebilir. Diizenli
flortirlit macun kullanilmahdir.

—

Agirlik Kaldirma:

Bruksizm (dis stkma) yaygindir.
Dis stkma plaklari kullanilabilir.

1. Buz Pateni ve Dis Sagligi

Disinize Takilanlar 9

travmalar
Dil ve dudak isirnklar

Cene ekleminde hasar (TME
rahatsizliklari)

Riskler:

Diismeler sonucu dis kiriklar,
dudak ve ¢ene yaralanmalari

Dis stkma (bruksizm), ozellikle
artistik buz pateni yapan
sporcularda stres nedeniyle sik
gorilir.

Soguk hava nedeniyle dig
hassasiyeti olusabilir.
Korunma Yontemleri:

Agiz koruyucu (mouthguard)
kullanimi

Diizenli dig kontrolleri ve dig
stkmaya karsi plak kullanimi

Floriirlii dig macunlari ile so§uga
karsi dig minesinin
giclendirilmesi

2. Boks ve Dis Saghgi

Riskler:

Yumruk darbeleri sonucu dig
kinklar, dig kayiplari ve ¢ene

Korunma Yontemleri:

Profesyonel ¢ift katmanli agiz
koruyucu kullanimi

Dudak ve dis etleri icin ekstra
yumusak destekli agiz koruyucu
secimi

Diizenli ¢ene ve dig kontrolleri ile
olasi kink veya gevsek dislerin
tespiti

3. Futbol, Baskethol ve Dig
Saghgi
Riskler:

Carpismalar sonucu dis kinklari ve
dis kayiplan

Top veya dirsek darbeleriyle
dislerde sarsilma ve catlaklar

Agiz agik kosma ve nefes alma
aliskanhgi nedeniyle agiz
kurulugu ve ciiriik riski

Korunma Yontemleri:

Kisiye 6zel agiz koruyucu
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kullanimi (Amator ve profesyonel
futbolcular igin énerilir.)

Bol su tiiketimi ve agiz
kurulugunu dnleyen sakiz veya
seker kullanilabilir

Darbeye bagli travmalaricin
diizenli dis hekimi kontrolii

4. Yiizme Ve Dis Saghgi -Klorlu
Havuz Suyunun Etkisi (Yiiziicii
Disi)

Riskler:

Havuz suyunun pH seviyesi
genellikle 7.2 - 7.8 arasinda
tutulur. Ancak bazi havuzlarda pH
seviyesi 6.0 veya altina dusebilir.

Asidik havuz suyu, dis minesinde
erozyon (asinma) ve hassasiyet
olusturabilir.

Klorlu su, tiikiirii§iin protein
icerigi ile birleserek dislerde
kahverengi veya sanmsi lekeler
olusturabilir (yuziici tartan).

Dis minesi asindikga, ciiriik riski
artabilir.

Korunma Yontemleri:

PH seviyesi dengeli havuzlarda
ylizmek tercih edilmelidir.

Yiizme sonrasi digler su ile
calkalanmali veya floriirlii agiz
gargarasi kullaniimahdir.

Asindina dis macunlarindan
kaginilmalidir.

Spor dig hekimligi, sporcularin
hem sagliklarini hem de
performanslarini koruma
agisindan ¢ok dnemlidir. Dis
travmalarini 6nlemek icin kisiye
ozel agiz koruyuculann
kullanilmasi, diizenli dig hekimi
kontrollerinin yapiimasi ve dogru
agiz bakim ahigkanliklarinin
kazanilmasi gereklidir.




Bizimle Guluimse Projesi:

Gocuklar icin Saghkh Giiliisler

Dis Dostundan Haberler 11

COCUKLARIN GULUSLERI ICIN BIR ADIM DAHA!

Yazan: Selda Alemdar Dinger

Dis Dostu Yonetim Kurulu Uyesi

Bu kapsamda, Temel ihtiyag
Dernegi (TIDER) ile ig b|rI|g|
yaparak daha fazla cocuga
ulagmay hedefledik. ilk olarak
Maltepe ilce Kiitiiphanesi'nde
diizenlenen etkinlikte 100
cocuga agiz ve dig saghgr egitimi
verdik ve hijyen kitleri dagittik.
Ardindan Atlas Yardimlagma
Dernegi'nin Atasehir'deki
merkezinde gerceklestirilen bir
baska etkinlikte 60 cocuga temel
hijyen malzemeleri dagitirken Dis
Dostu Dernegi'nin goniilli dis
hekimleri aracih§iyla kapsamli bir
egitim sunduk.

Bu projeler, toplumumuz i¢in
gercek bir deger yaratiyor.
Cocuklarin saghk konusunda
bilinclenmelerini saglarken

Dis Dostu Dernegi olarak yiiriittiigiimiiz Bizimle Giiliimse Projesi, 7-12
yas arasindaki cocuklarin agiz ve dig sagligina yonelik temel hijyen
malzemelerine ulagsmalarini saglamak ve egitimlerimizden
faydalanmalarina destek olmak amaciyla hayata gecirilmis bir sosyal fayda
projesidir. Cocuklarin saghkl bir gelecege giilimseyerek adim atmalarini
saglamak icin ¢iktigimiz bu yolda simdiye kadar onemli adimlar attik.

ailelerle dogrudan iletisime
gecerek toplumun temel saglik
sorunlarina ¢dziim tiretme imkani
buluyoruz. Ayni zamanda bu
egitimler sayesinde Dig Dostu
Dernegi'nin etki alanini
genisleterek daha fazla kisiye
ulagma sansi yakaliyoruz.

Toplumun Destegiyle
Giicleniyoruz!

Projemiz, valilik izniyle yiiriitiilen
bir bagis kampanyasi sonucunda
halkimizin destegiyle organize
edildi. Toplum olarak bags
kiltirind gelistirmek ve ortaklasa
cahsmalar yiiriitmek
siirdiiriilebilir sosyal fayda
yaratmak icin biiyiik 6nem tasiyor.

Sivil toplumun katkisi, toplumun
gelisimi icin vazgecilmez bir
unsur.

Bu siirecte, herkesin biiyiik bir
ozveriyle calistigini gormek
hepimiz icin ilham verici oldu.
Kuttiphane yetkilileri, Atlas
Yardim Dernegi'nin goniilliileri,
sivil toplum caliganlar ve
destekcilerimizin katkilari
sayesinde cocuklar icin giivenli,
saghkli ve geligimlerini
destekleyen alanlar
yaratilabilecegini bir kez daha
gozlemledik.

500 Hijyen Kiti Dagitildi!

Su ana kadar, bagslarla
olusturulan 500 hijyen kiti
ihtiyag sahibi cocuklara ulastinldi.
Bu siirecte biiyiik desteklerini
esirgemeyen: Dr. Ali Berkman,
Adim Adim platformu Gizerinden
kosarak projeye tek basina yiiksek
miktarda bagis topladig,

Abdi ibrahim Ilag'a kosulsuz
sponsorluk destegi,

ve Dis Dostu Goniillii Dis
Hekimlerine farkindalk
yarattiklari icin tesekkiirlerimizi
sunuyoruz.

Saglik agizda baslar!
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Dijitql Dis Hekimligi

ve Gulus Tasarimi

Protetik dis tedavileri, ortodonti, cerrahi gibi bircok dig hekimligi uygulamalari gelisen bilgisayar teknolojisi ile

dijitallesmeye bagladi.

Msc. Dt. Beyza Unal Gorgiin

Giiliis tasarimu ise bu isi hangi
acidan bakarak
degerlendirdiginize gore
degisiyor. Kimisi diglerinin dizilim
problemlerinden sikayetciyken
kimisi dig etlerinin konumundan
kimisi seklinden veya fazla islem
gordii§ii icin zamanla olugan
renklenmelerden sikayetgi
olabiliyor. Dis eksikligi, cene
darligi, dis boyutunun kiigiik
olmasi gibi sayabilecegim bircok
sebep ile estetik kaygilar
olusabiliyor. Hastaya yapilan
muayene, alinan kayitlar,
hikayeler ve cesitli radyografik

filmler de teshis ve tedavi
planlamasi degisiklik
gosterebiliyor.

isin dijitalle yol alma kisminda
ise kisinin cekilen fotograflari
bilgisayara yansitiliyor ve kayith
dis modellerinin yiizde nasil
durdugu degerlendirilebiliyor.

Secilen dislerin rengi ve boyutu
ile oynanarak ideale en yakin olan
goriintu olusturulmaya calisilyor.
Amag kisinin giiliistinii mevcut
durumundan daha iyi bir noktaya
tagimak.

Artik dis hekimleri olarak; teshis,
tedavi planlamasi ve tedavilerde

tamamen veya kismen bilgisayar
destekli cihazlardan yararlanarak

hareket ediyoruz.

Dis hekimliginde dijitallesmenin
bize ve hastalara olan en biiyiik
etkisi ise calisma siiresinin
kisalmasi, insan kaynakli hatalarin
indirgenip iretim hassasiyetinin
artmasi oluyor.




isin ortodonti ile miidahale
kismina gelince de dis
caprasikliklarinin tedavisi icin
kullandigimiz tellerin diginda
dijital ortodonti veya telsiz
ortodonti dedigimiz “aligner”
olarak isimlendirilen plaklar
gorev aliyor.

Diglerin analizi ve tedavi plani
bilgisayar yazilimlar ile yapiliyor.
Tedaviye baglamadan dnce ve
tedavi bitiminde dislerin nasil
olacagi li¢ boyutlu
simiilasyonlarla gosterilebiliyor.

Dijitallesmenin en giizel
avantajlanindan biri de; dolgu,
implant tedavileri, giilis tasanimi,
ortodonti ve gece plaklan gibi
cesitli protez uygulamalarina ait
tretim verilerinin dijital veri
tabanlarinda saklanabilmesidir.
Bu sayede, herhangi bir nedenle
yeniden Uretim gerektiginde

hastadan tekrar 6lcii alinmasina
gerek kalmadan, mevcut veriler
kullanilarak ayni protez
iretilebiliyor.

Verilerin kayitli olmasi zaman
icerisinde hastadaki dis ve cevre
dokulann nasil degistigini
degerlendirip karsilastirmak
adina da oldukca biiyiik 6nem
tagiyor.

Bego ile diginize gore 13

Dig hekimligi alaninda biittinciil
bir tedavi anlayisina sahip bir
hekim olarak dzetle; geleneksel
yontem ve modern tedavilerin her
zaman temelimiz olacagini ama
teknolojinin getirdigi yenilik,
kolaylik ve avantajlarin da
beraberinde kullanmamiz
gerektiginin altini cizmek
istiyorum.
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CILT TEDAVILERINDE LAZER TEKNOLOJILERI:

BBL (BROAD BAND LAZERLER)

Teknolojiden Gelen Guzellik

Yazan: Dr. Gonca AYDEMIR

+
Teknolojiden Gelen +
Giizellik

Cildimiz yukaridan asagiya Ust katmanlarda olusan hasarlar;
epidermis, dermis ve bag cilt renginde matlagma, kuruma,
dokusu olmak iizere i ana pullanma gibi ortaya cikarken
katmandan olusur. daha alt katmanlara inildikce
lekeler, izler ve kingikliklar ortaya
Her bir katman farkliislevlere  cikar. Ciltteki bu sorunlar tedavi

sahiptir. Orta katman olan dermis  ederken bulundugu katmana
iki kat, en Ustteki epidermis ise uygun tedavi yontemi segmek
kendi icinde beg kat olarak basariyi arttinr.

incelenir.

Ozellikle son on yilda cilt tedavisinde lazer teknolojilerinden daha fazla
yararlanilmaktadir. Lazer 1sinlari 11k tayfindaki dalga boylarina gére siniflanirken bu
siniflama da cilt altinda katedecedi mesafeyi ve verecegi hasari belirler.

Bu teknolojiler arasinda BB lazerler hem genis dalga boylu olmasi hem de pek ¢ok
lazere gdre daha kontrollii hasar vermesi nedeniyle daha ¢ok kullaniimaya
baglanmustir.

BB lazerlerin lizerinde yiizeyden derine, cilt rengi ve problemin ne olduguna bagl
olarak kullanilan 7 ayri filtre mevcuttur. Hastaya uygun olan 3 veya 4 tanesi tedavi
icin secilerek cilt yiizeyine uygulanir. Amag kontrollii bir hasar vererek sorunun yok
edilmesidir. Ozellikle lekeli alanlarda saglam cilt hasar almazken lekeli alan
hasarlanarak biraz koyulagir. Daha sonra bu hasarli doku dogal yollarla atilir ve saglam
cilt ortaya gikar.

BB lazerlerle en iistten en alta ciltteki birden ¢ok sorunu tedavi edebiliriz. Bunlar
ciltteki mat ve donuk gériiniim, renk tonu esitsizligi, geniglemis gézenekler ve
ince cizgiler, sarkmalar, lekeler, kilcal damarlar, akne ve akne izleri gibi
sayilabilir.
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Cihazin her mevsim
uygulayabildigimiz bir cilt
stkilagtirma modu vardir. Bu
kirmizi yiiz ve geniglemis kilcal
damarlar hari¢ her hastada
kullanilabilir. Onun diginda kalan
dalga boylar giinesin ¢ok yogun
oldugu yaz mevsiminde
kullanilmamaktadir.

islem yas gruplan ve ciltteki
soruna bagli olarak 2-6 seans
arasinda degismektedir. Seans
aralari da yine yapilan tedaviye
bagli olarak 2-3 hafta seklinde
ayarlanmaktadr. Kisiler ilk
seanstan birkag giin sonra
ciltlerinin daha parlak ve aydinlik

goriindigiini ifade etmektedirler.

Ozellikle leke tedavisi yapilan
hastalarda islemden sonra 3-10
giin siiren lekede
kahverengilesme durumu so:z
konusu olmaktadir. Fakat bu
kahverengilik altinda saglikli bir
cilt olusturarak ortadan
kalkmaktadir.

bir tedavi yontemidir. Ozellikle
aasiz olmasy, ciltte sosyal hayati
bozan bir hasar birakmamasi ve
uygulamanin 15-20 dakika
siirmesi her iki cinsiyetteki
hastalarin ig gliniinde kisa bir
arada bile yaptirnp ¢ikmalarini
saglamaktadr.

Her seans bir miktar daha onarilan
cilt; seanslarin bitiminde pinil
pinl, sikilasmig bir goriiniime
kavugmaktadir.

Hastalara islem sonrasi yapilan
tedaviye gore; onarici, besleyici,
koruyucu serum ve kremler
recete edilmekte olup sonrasinda
hangi araliklarla koruma seanslari
yapilacagi ayrintili olarak
anlatilmaktadir.

Alalli teknolojilerin hayatin her
alaninda yayginlagan kullanimini
distiniirsek, cilt saghgi ve
giizelliginde de teknolojiden
yararlanmak artik giiniimiiziin
gereklerinden olmustur. BB
lazerler ulagilabilir, kolay ve
teknolojik tedavi
yontemleridir.

Peki bu tedaviler sadece
kadinlara mi yonelik gibi bir soru
akla gelebilir. Hayir. BB lazer
tedavileri kadinlar kadar erkek
hastalarimizin da ilgi gosterdigi
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Yasama Acilan Pencere

Ozgiirliige Giden Yol
Off-Grid Yasami Kesfet!

Giinlimiziin modern diinyasinda, sehir hayatinin getirdigi tiiketim odakli yagam tarzi,
insanlar dogadan giderek uzaklastinyor. Ancak son yillarda, siirdiriilebilirlige ve
bagimsizhida artan ilgiyle birlikte bircok kisi "off-grid" yasam tarzini benimsemeye basladi.
Peki, bu dzgiirliik ve kendi kendine yeterlilik arayisi olan off-grid yasam tam olarak ne anlama
geliyor ve bu yagam tarzina gecis yapmak icin hangi adimlani izlemek gerekiyor?

v
e,
el

Bu yasam tarzi, dogayla uyumlu olmak
ve cevresel etkileri azaltmak isteyen
kisiler tarafindan tercih edilir. Off-grid
sistemleri, giines panelleri, riizgar
tiirbinleri ve bataryalar gibi
teknolojilerle enerji iiretimi saglar.

Off-Grid Yasamin
Temel Taglan

Off-grid yasam; bireyin elektrik, su,
gida ve barinma gibi temel
ihtiyaclanini merkezi altyapilara
bagimli kalmadan, kendi kaynaklanyla
karsilamasi anlamina gelir. Bu yasam
tarzi dogayla uyumlu, kendi kendine
yeten ve siirdiiriilebilir bir yasam
felsefesini benimser. Kendi enerjisini
ireten, suyunu dogal kaynaklardan
elde eden ve kendi yiyecegini
yetistiren bireyler icin off-grid yasam,
gercek bir 6zgirliik ve bagimsizlik
simgesidir.




Off-grid yasam, su, atik ve gida iiretimi gibi

diger temel ihtiyaclar icin de bagimsiz
coziimler gelistirmeyi gerektirir. Bu tarz b
yasam, siirdiiriilebilirlik ve 6z yeterlilik
acisindan onemli bir alternatif sunar.

ir

Yasama Acilan Pencere

Off-Grid Yagsamin
Sundugu Avantajlar

Enerji Bagimsizligi:

Giineg panelleri, riizgar tiirbinleri veya
hidroelektrik sistemler gibi
yenilenebilir enerji kaynaklari
sayesinde elektrik faturalanndan
tamamen kurtulabilir ve kendi
enerjinizi dretebilirsiniz.

Dogayla Biitiinlesme:

Sehir hayatinin giriltisiinden ve
karmasasindan uzaklasarak dogayla i¢
ice, huzurlu ve sakin biryagam
sirdiirebilirsiniz.

Maliyetlerde Azalma:

Elektrik, su ve dogalgaz gibi temel
ihtiyaclar icin yapilan harcamalardan
tasarruf ederek uzun vadede onemli
olciide maddi kazang saglayabilirsiniz.
Cevreye Duyarlilik: Ekolojik ayak izinizi
azaltarak cevreye daha saygili ve
surdiirtilebilir bir yasam tarzi
benimseyebilirsiniz.

Off-Grid Yagama Gegis
Icin Kapsamli Bir
Rehber

Konum Se¢imi:

Off-grid yasam icin uygun bir arazi
secimi basarinin temelidir. Su
kaynaklarina yakin, verimli topraklara
sahip ve iklim kogullan elverisli bir
bélge tercih edilmelidir. Arazinin
biiytikligii, topografyasi ve ulagim
imkanlar da g6z dniinde
bulundurulmahdr.

Enerji Uretimi:
ihtiyaclannizi karsilayacak giines

panelleri, riizgar tiirbinleri veya
hidroelektrik sistemler gibi alternatif

17



18 Yasama Agilan Pencere

enerji kaynaklan belirlenmeli ve
profesyonel bir sekilde kurulmalidir.
Enerji depolama sistemleri de
(akiiler) planlamaya dahil
edilmelidir.

Su Temini:

Yagmur suyu toplama sistemleri,
kuyular veya dogal kaynaklardan su
elde etme yontemleri belirlenmeli ve
suyun depolanmasi icin uygun
sistemler kurulmalidir. Su aritma
sistemleri de temiz ve giivenli su
temini icin onemlidir.

Gida Uretimi:

Kendi sebze ve meyvelerinizi
yetistirmek, hayvancilik yapmak veya
ancilik gibi faaliyetlerde bulunmak
off-grid yasamin dnemli bir
parcasidir. Gida depolama ve isleme
yontemleri de dgrenilmelidir.

Barinma:

Ahsap evler, tiny houselar, yeryiizii
evleri veya konteyner evler gibi
sirdirilebilir ve cevre dostu barinma
secenekleri degerlendirilmelidir. Evin
izolasyonu, havalandirmasi ve
Isitma/sogutma sistemleri de
onemlidir.

Atik Yonetimi:

Kompost tuvaletler, biyolojik aritma
sistemleri, geri doniisiim ve atik

aynstirma gibi yontemlerle atiklarin
dogaya zarar vermeden ydnetilmesi
saglanmalidir.

Ekosistem ile uyum:

Bulundugunuz bélgenin
ekosistemini taniyarak dogal dengeyi
bozmadan ¢evrenizle uyumlu bir
yasam siirdiirmeye 6zen gdsterin.

Karsilasilabilecek
Zorluklar ve Coziim
Onerileri

Off-grid yasam, 6zgiirlik ve
bagimsizlik sunsa da bazi zorluklar
da beraberinde getirir. Bunlar
arasinda:

ilk yatirim maliyeti:

Alternatif enerji sistemleri ve diger
gerekli ekipmanlarin kurulumu
yliksek maliyetli olabilir.

Teknik bilgi ve beceri gereksinimi:
Off-grid sistemlerin kurulumu,
bakimi ve onarimi icin teknik bilgi ve

beceriye ihtiya¢ duyulabilir.
iklim kosullarina bagimlilik:

Yenilenebilir enerji kaynaklari, iklim
kosullarina bagl olarak degiskenlik
gosterebilir.

Sosyal izolasyon:

Sehir merkezlerinden uzak yasamak,
sosyal izolasyona neden olabilir.

Yasal diizenlemeler:

Off-grid yasamla ilgili yasal
diizenlemeler, bolgeden bdlgeye
farklihk gosterebilir.

Bu zorluklarin iistesinden gelmek
igin:

Detayl bir biitce planlamasi yapin ve
maliyetleri diisiirmek icin alternatif
¢oziimler arastirin.

Gerekli teknik bilgi ve becerileri
edinin veya uzmanlardan destek alin.

Enerji depolama sistemleri
kullanarak iklim kogullarindan
kaynaklanan degiskenligi minimize
edin.

Sosyal etkinliklere katilin ve
cevrenizdeki insanlarla iletisim
kurun.

Bolgenizdeki yasal diizenlemeleri
arastinin ve gerekliizinleri alin.
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Off-grid yasam;

cesaret, bilgi ve hazirhik
gerektiren bir
yolculuktur.

Ancak dogayla uyumliu,
siirdiiriilebilir ve 6zgiir
bir yasam hayali
kuranlar icin bu
yolculuk paha bicilemez
bir deneyim sunar.
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