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Saglikh Nesiller Icin...

Sevgili Dis Dostlari,

Sahip olduklarnmizin kiymetini yeterince anlayamadan, zamanin hak-
kini veremeden ve bize miras birakilan her guzelligi hoyratca harcayo-
rak gunler, aylar, yillar akip gecgiyor.

Nedir sahip olduklarmiz ya da neymis o miras birakilan seyler diye so-
ruyor musunuz? Hemen séyleyeyim: Vicudumuz ve sagligimiz sahip
oldugumuz bir miras degdil mi? Yeterince vakit ayiramadigimiz icin sag-
Igimiz elimizden gitmiyor mu cogdu zaman? Ornegin, glinde 10 dakika-
mizi bile ayiramadigimiz icin dislerimiz cUrimuyor mu ya da aksamlari
etkili bir bicimde fircalamaya zaman bulamadigimiz icin cocuklanmi-
zin digleri curdklerle dolmuyor mu?

Ya 6zgurltklerimiz? 94. yilddnUmUnd kutladigimiz ve Gazi Mustafa
Kemal Atattrk’tn mirasi olan Cumhuriyet’in kiymetini yeterince bilip
anlayabiliyor muyuz? Sizce 6zgurlUkleri kisith ya da tabulara karsi ¢i-
kamayan bireyler bilim Uretebilir mi? Sizce dunyadaki bilim insanlari,
insanliga katkl yapmak icin gece ile gunduzdn birbirini kovaladigr gibi
zamanla yansmiyor mu? Bizler saglikl nesiller yetistirerek bu yarisa yete-
rince katki yapabiliyor muyuz?

Evet, sevgili Dis Dostlari, saglikl kafalar, “fikri har, vicdani har, irfani har”
genclerin avuclarnnda yeserecek ve pozitif bilimler insanligi bu sayede
ileri géturecektir. Bu sayede Ulkemizin mevcut sorunlarina ¢ézum bulu-
nacaktir. Yani dundn sorunlarini ¢éze ¢odze, yarna miras birakmadan
ilerlememiz gerekmektedir. Yeni nesillerin saglikli olarak yefismesi icin
katkida bulunmaliyiz ve “saglik agizdan baslar” diyerek Ustimuze du-
sen sorumlulugun bilinciyle hareket etmeliyiz.

Ozellikle cocukluk ddnemlerini -0-4 yas arasi dncelikli olarak- clriksz
geciren cocuklanmizin, yasamlarinin geri kalaninda da ¢urtkstz disleri
olacagdi gercegdini unutmamayi diliyoruz.

Oberzite yatkinliklar, erken ergenlik gibi cocuklarmizin gelecegdini teh-
dit eden sorunlar cocukluktan ergenlige ve sonu¢ olarak toplumumu-
za miras kaliyor. Ulke ekonomisine ve belki de bilime ayirmamiz gereken
bltceyi sadlik harcamalanna ayirmak zorunda kaliyoruz. Onlenebilir
ve ongorulebilir olmasina ragmen, kisaca bir bir dis fircasi ve oral hij-
yen egitimi ile cdzllebilecek olan curdk hastaligi icin devietimiz Saglik
Bakanligl butcesinden ciddi miktarlan ADSM’lere tedavi gideri olarak
aktarmaktadir.

Yeni duinyaya, lider Turkiye hedefine yUrlyecek cagdas ve saglikl
gencleri el birligi ile yetistirmek dilegiyle.

Sevgiyle kaln...

Dr. Gokhan Yamaner .
Dis Dostu Onayl Klinik Uyesi
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KENDI YOLUNDA %
SAGLAM ADIMLARLA ILERLIYOR:

NESLIHAN ARSLAN

Onu Familya dizisinde yasama dair buyuk laflar eden bir kadin olarak
tanidik. Simdilerde istanbullu Gelin dizisindeki basarili oyunculudu ile
dikkatleri Uzerine cekiyor. Yildizi parlayan Neslihan Arslan’a merak
ettiklerimizi sorduk.



enuz yolun basinda ama
H simdiden iki farkll kadin ka-

rakter ile, biri Efkar digeri Di-
lara, dikkatleri Uzerine toplamayi
basardi. Aldigi egitimin avantajly-
la Neslihan Arslan‘in éndndn ¢ok
aclk oldugu asikar. O “bilmenin de
otesine gecip anlamanin degeri-
ne” inanarak kendi yolunda sag-
lam bir sekilde ilerliyor.

Sizi biraz yakindan taniyabilir miyiz?
Oyunculuga nasil basladiniz?

Galiba cocukken. Sporcuydum
aslinda ben. 7 yasimdan 17 yasima
kadar atletizm, ylUzme ve voley-
bol egitimi aldm sirasiyla. Yizme
ve voleybolda lisansliydim zaten.
Ama bir yandan da okulda ya da
mahallede arkadaslanmla surekli
hikyeler kurup onlarn canlandir-
maya calisirdik. Onun heyecani
baskaydi saninm ki lisede tam da
Universite sinavi gercegi yoklasmis-
ken, herkes sporcu olacagim diye
g6zUumun igine emin emin bakar-
ken birden cark ettim. Puanim ne
olursa olsun konservatuar sinav-
larna girecegimi séyledim. Hatta
kazanamasam da vazgegcmeye-
cedimi belirtip konuyu kapattim.
Sinavlara Gguncu girisimde Mimar
Sinan Universitesi Tiyatro B&IIMUNG
kazandim. Ve yol basladi iste...

Sizi ilk Familya dizisinde bir

mahalle meyhanesinde masada
oturup hayata dair biiyilk laflar
eden bir kadin rolliyle tanidik. Efkéar
roliinii almaniz nasil oldu?

Aslinda rol geldi denemez. Yani sa-
dece “Efkar” karakterinin sahnele-
rinden bir fanesi icin audition verir
misin diye soru geldi. Zaten olabi-
lecek gibi gébrunmuUyordu ¢unku
Efkar'in yasinin ilk basta daha bu-
yUk olmasi dusunuldyordu. Ama
acglkeasl olmayacagini disiinsem
de ¢ok guzel bir roldl ve hi¢c de-
Qilse bir sahnesine calismis olmak,
belki biraz da kendimi denemek
istedim ve gittim. Once zaten tah-
min eftigim Uzere yasimdan dolayi
olmayacagl haberi geldi. Bir bu-
cuk ay kadar sonra ise karakterin
yasini daha asagi ¢ektikleri ve ka-
bul edildigim haberi geldi. Haberi

HOS SOHBET ® ‘ ;

"Benim icin en dnemlisi mefni okumak ama “icimden
gelenlerle” bir daha bir daha icimden gecirerek
okumak. ‘Ne soyltyor?’ ve ‘Neden soyltyor?” sorular
¢cok has ve yardimci sorular oldu hep benim igin.”

Neslihan Arslan bUyUk hirslar yerine iyiyi ve dogruyu yapmaya

i odaklandigini séyllyor. Oyunculuk disinda ise, yine bir ayagdi oyunculuk

i olan, egitmenligine devam ediyor. Konservatuara égrenci hazirliyor ve

i oyuncu koclugu yapiyor. Kendine kalan ézel zamanlarda ise antikacilar

i geziyor ve ahsap oyuyor.

aldigm zaman ki duygumu halé
tarif edemem...

Dizide, Efkar'in Yasar ile karsilikh
sohbetlerini dinledik cogu zaman,
Efkér yasamda daha ustaydi.
Ama gercek hayatta tam tersi
desek yerinde olur. Ugur Yiicel
gibi usta bir oyuncuyla bu
sahneleri karsilikli oynamak
nasildi?

icimdeki hissi biliyorum tabii ama
nasil anlatabilirim onu bilmiyorum.
"Paylasmak” kelimesi dénup duru-
yor kafamda. Sanki sahnede, ma-
sada ortaktl her sey ve ayni yerde
ayni seyin icinde esittik. Bu hissiyat-
la gecti gifti her sahne.

En favori masa sohbetiniz
hangisiydi? Aralarindan birini
segseniz...

ik bdlum, ik sahne: “Pisman ola-
caksin ama pisman dlmeyeceksin.”

Simdi istanbullu Gelin

dizisinde Dilara karakterini
canlandiryorsunuz. Disa dénuk,
biraz ¢ilgin, tath bir kadin...
istanbullu Gelin macerasi nasil
basladi.

Dilara’'ya baslomam da garip
oldu acik¢asl. Zaten Efkar'dan
sonra benzeri bir sey degil de
mumkUnse tam fersi bir sey ca-
ismak istiyordum. Familya bitftik-
ten sonra Efkér'in aynisi olmasa
da ona yakin diyebilecegim iki
tane rol icin gbérisme geldi ama
gitmedim. Sonra Dilara igin audi-
tion verir misin dediler. Basta bes
bolumIdk bir karakter oldugu icin
oOyle bir karakter analizi falan da
yoktu. isin ydnetmenlerinin Zeynep
GUnay Tan ve Deniz Kolos oldugu-
nu 6grendim, ikisiyle de ¢alismayi
cok istiyordum zaten. Hal bdyle
olunca auditiona gittim. Sonra yo-
netmenler izledi ve beni sectiler.
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“lyi yapmak, dogru yapmak, yanlisimdan pay
cikarmak gibi dertlerim var sadece hayatimda.”

Basinda séyledigim gibi aslinda en
fazla bes boIUm olacakiim ama
sonrasinda beni sevdiler, kalmami
istediler ve kaldim ben de.

Dilara da biraz dobra bir karakter,
Efkar daha fazla éyleydi. Tavirh
karakterler ikisi de. Ozellikle mi
bu tarz rolleri seciyorsunuz yoksa
denk gelisler mi?

Hayirr éyle “oynadigim rol ille de
dobra olacak” diye bir disincem
yok tabii ki. Ikisi de laflarini esir-
gemeyen karakterler evet. Ama
bdyle olmalarindaki sebepleri ve
bu noktada da gundelik hayatlo-
nnda kendilerini ifade edigleri farkli
diye dUstintyorum.

Uc bir karakter gibi gériinse de
Dilara, Adem gibi bir adama asik
olup o da istanbullu gelin oldu...
Gencler sevmis diyor, mutluluklar
diliyorum. (Gultuyor)

Dilara bir mesajinda “Sen o eve
sigamadiginda ne yapiyordun?”
diye soruyor Sireyya’ya. Siz
olsaniz ne yapardiniz?

Ben cok anlatamam. Nedense
yakin arkadaslarma bile... Basa-
rabiliyorsam sehir disina ya da bu
mMUmMkun degilse o an hic degilse
evden uzak bir yerlere giderim yal-
niz basima mutlaka.

Birbirinden ¢ok farkh karakterlere
biriinmeniz gerekiyor meslek
icabl. Roliiniize hazirlanirken nasil
bir sire¢ geciriyorsunuz? Nasil
calisiyorsunuz?

Yani acikgas! “séyle bir yol izlerim,
bbyle bir metot takip ederim” gibi
bir cevabim yok bu soruya. “Sar-
kiclyr oynadiginizda biraz san egi-
fimi alip, tamirci oynayacaginiz-
da lutfen tfornavidayi ressam gibi
tfutmayiniz’in da otesinde arastir-
ma ve 6grenme bitmiyor zaten;
hem de hic. Benim icin en dnemlisi
metni okumak ama “icimden ge-
lenlerle” bir daha bir daha icim-
den gecirerek okumak.

"Ne soéyltyor?” ve “Neden séylU-
yor?” sorular cok has ve yardimci
sorular oldu hep benim icin. Bu so-
rulann cevaplar sizden cikar ama
baskasl oldugunu dustnerek ce-

vaplamaya gayret edersiniz. Yani
okudugum an ve sonrasindaki
hissim nasil bir yol izlemem gerek-
tigini s&ylUyorsa &yle yapiyorum.
Her seyde bilmeye degil ama an-
lamaya inantyorum. Hayir dizelti-
yorum; anladigini ddsinmek, an-
latmay doguruyor.

Mesleki anlamda kendinizi
goérmek istediginiz bir yer var mi?
Neyi yaparsaniz tamam hayalim
gerceklesti dersiniz?

Oyle hirslanm ya da hedeflerim
yok. lyi yapmak, dogru yapmak,
yanlsimdan pay cikarmak gibi
dertlerim var sadece hayatimda.
Bu iste de bdyle. Durmadigimda
mutluyum yani.

Ornek aldiginiz oyuncular var mi?
Favorileriniz kimler?

Severek ve arayarak yapan herkes
favorim.

Oynamayi isteyeceginiz belli
bash karakterler var mi peki?

Her seyi oynamak istiyorsunuz ben-
ce, bu isin dogasinda var zaten.
Ama ille de bir sey sdylemem ge-
rekiyorsa ilk aklima gelen; sizofren
birini calismayi isterdim sanirm.

Simdiye kadar oynadiginiz
rollerde sizi en zorlayan ya

da size ¢ok sey kattigini
distindigiiniz rol hangisiydi?
Utaninm, ben anlatmayayim de-
mem yeterli olur sanki...

Oyunculuk disinda da sizi
tanimak isteriz. Gergek hayatta
Neslihan Arslan nasil biridir?
Egitmenlik yapiyorum. Hem konser-
vatuara égrenci hazirhyorum hem
de oyuncu koclugu yapiyorum.
Antikacilan gezmeyi ¢ok severim,
garipserler hep. Deniz kenar yerle-
rim var kactigm... Bir de nagizane
tahta oyuyorum kUcuk kUguk.

AQdiz ve dis saghginizi korumak
icin neler yapiyorsunuz?

Duzenli olarak doktoruma gidiyo-
rum mutloka. Gundelik hayatta
da temizligine &nem gobsteririm,
dikkatliyimdir bu konuda. &



Clnku Seker Sizsiniz



>

d

i3 TREND SAG

|

G

ANNE VE BEBEK SAGLIGI ICIN DUZENLI EGZERSIZ SART:

GEBELIKTE FIiZYOTERAPI VE EGZERSIZ

Hamilelik sirasinda egzersiz, anne adayinin formda kalmasing; dolasim, solunum, kas
iskelet ve mide bagirsak sistemlerinin duzenli calismnasina katki sagladigr gibi vicudu
doguma hazirlamaya da yardim eder. Dogum icin gereken dayaniklili@r artinr. Biz de
konuyla ilgili merak edilenleri Fizyoterapist Ferda Saracoglu’na sorduk.

Uzmanlik alaniniz gebelik
déneminde yapilan fizyoterapi
Uzerine. Anne adaylar, gebelik
déneminde egzersiz fikrine ne
kadar alsh?

Bircok kadin hamilelik strecin-
de bedenine ve bebegine zao-
rar vermekten kacindigi icin spor
yapmaktan ¢ekinebiliyor. Ancak
uygun egzersizler yapildiginda ha-
milelikte yapilan spor hem dogu-
mu kolaylastinyor hem de bebe-
gin saglgini olumlu ydnde etkiliyor.
Hamilelik déneminde pilates, son
yllarda anne adaylarnin en ¢ok
tercih efttikleri egzersizlerden olu-
yor. Vicudu rahatlattigi gibi ruhu
da anndirdidl, sirt ve bel agrilarni
o6nledigi icin fercih ediliyor.

Gebelikte egzersize ne zaman
baslanir? Sikligi ne olmalidir?
Hamileligin ilk 3 ayinda, hafif tem-

polu yUrayUslerle egzersizlere bas-
lanabili. Omurgayi glclendirecek
sirt egzersizleri dUzenli olarak yapi-
labili. Hamilelik yogasi ve pilates
de hamileligin ik haftalarndan iti-
baren énerilmektedir. Haftada 3-5
gun yapilan 30 dakikallk tempolu
yurGyusler hamilelik sureci icin ol-
duk¢a faydaldir. Anne adayi, yU-
rayds temposunu kendisini yorma-
yacak sekilde ayarlamalidir. Yine
6-9 ay dénemi igin uygun hareket-
lerin oldugu pilates egzersizleri de
yapilabilir.

Anne adaylarinin gebelik
déneminde en sik karsilastig
fizyolojik sorunlar neler?

Karnin agrnsi, kusma, bas agrisi, hal-
sizlik, sik idrara ¢ikma.

Hamilelik sirasinda vicudun her
yerinde fizyolojik degisimler mey-
dana gelir. G6gusler emzirmeye

hazirlamak amacl buydrler, karn
genisler ve vUicudun belli bélgele-
rinde ¢atlaklar olusur. Bu dénem-
de kilo alimi en buyUk sorunlardan
biridir. Kilo aliminin yani sira vicut
su toplar ve 6dem yapar. Kisi, bu
fiziksel degisimlerden dolayi bede-
ni ve goérinusu ile ilgili ciddi kaygi
yasar. Bu dbnemde eslerin destegi
kadinin kendi algisi agisindan bu-
yUuk &dnem tagrr.

Egzersizin normal doguma ve
sonraki strece eftkisini nasil
tanimlayabiliriz?

Hamilelik sirasinda egzersiz, anne
adayinin formda kalmasina; dola-
sim, solunum, kas iskelet ve mide
bagdirsak sistemlerinin dlzenli ca-
ismasina katkl sagladigr gibi vU-
cudu doguma hazilamaya da
yardim eder. Dogum icin gereken
dayanikiiigl artinr. Bunun yaninda




endorfin salgisini artirarak, fazla
kilo alimini engeller; anne adayi-
nin kendisini daha iyi hissetmesine
yardimci olur. Fazla kilo aliniminin
onlenmesi ve egzersizin cilde sag-
lodigl esneklik anne adaylarnin
korkulu rayasi olan cilt catlaklarnin
6nlenmesine yardimcidir. Egzersiz
ayrnica bagirsak hareketliligini ar-
firarak kabizigin, kan dolasiminin
arfirmaslyla da varis ve hemoro-
idlerin  dnlenmesinde faydalidir.
Duzenli egzersiz anne adayinin
durusunu duzeltir; sirt agrisi, yor-
gunluk, uykusuzluk gibi rahatsiz-
liklan azaltabilir. Egzersizink gestas-
yonel diyabeti (gebelik sirasinda
gelisen diyabet) engellemek, stre-
si azaltmak gibi faydalar vardir.
Dogum sonrasi ise annenin erken
ddnemde toparlanmasina, bebe-
gi ile daha cabuk ilgilenebilmesi-
ne, dogum sonrasi fazla kilolarn
kolay verilmesine katki saglarken
dogum sonrasl depresyon olasiligi-
ni da azaltir.

Postir nedir? Gebelikte dogru
postir nasil oimalidir?

Postur iskelet sistemimizin dogru
durus seklidir. Tip dilinde postur
(durug), vacut kisimlarinin dizilis ve
duUzenidir.

Fizyoterapist Ferda Saracoglu

TREND SAGLIK &3

"Bu dénemde kilo alimi en buayuk sorunlardan
biridir. Kilo aliminin yani sira vacut su toplar ve 6dem
yapar. Kisi, bu fiziksel degisimlerden dolayi bedeni
ve gorunusu ile ilgili ciddi kaygi yasar. Bu dénemde
eslerin destegi kadinin kendi algisi agisindan buyuk

onem fagir.”

Duzgun durus seklinde anne ada-
yI yorulmadan gevsek olarak kala-
bili. Anne adayinin duzgin durus
pozisyonunda kulak, omuz, legen
kemig@inin Ust cikintisi, diz ve ayak
biledi ayni hizada olmalidir.

Gebelerde koétU durus pozisyonu
nedeni ile koldaki sinirlerde de ba-
slya yol acarak elde uyusmaya yol
acabili. Gebelikte olusan durus
bozukluklarna bagh yakinmalar
dogumdan sonra geriye dodner.
K&ta postar hayatin ileri dénem-
lerinde karsilasilabilecek bircok ro-

matizmal hastaligin, organ bozuk-
luklarnnin ve ruhsal bozukluklarin
sebebi olabilir.

Fizyoterapist esliginde egzersiz
yapma imkéni olmayanlar i¢in
basit yapilabilecek hareketler,
dikkat edilmesi gereken noktalar
var mi?

Gebelerin kendileri uygulayabile-
cegi temel hareket ve egzersizler
var. Ancak ilk seansta fizyotera-
pistle  olmasini dneriyoruz. lleriki
dénemlerde videolar egliginde ya-
pilabilir. L1

etmeniz yerinde olacaktir.

Viicudunuzu dinleyin

Sagliginizdan olmayin

var.
Pelvik bdélgenizi koruyun
Rahim kaslarinizi kasip birakin.

Saghkh beslenin

Sirhiniza dikkat edin

Gebelik déneminde egzersiz yaparken nelere dikkate edilmeli?

Isinizi optimum seviyede tutmak i¢in egzersizden énce, egzersiz sirasinda
ve egzersizden sonra yeterli miktarda su igin; teri vicudunuzdan
uzaklastirabilecek nitelikte ve bol kiyafetler giymeye 6zen gbsterin.
Hamileligin 6. ayindan itibaren sirtlstd yapilan egzersizler yerini yana
yatilarak yapilan egzersizlere birakmalidir. Ayrica ayakta ya da doért ayak
konumu dedigimiz eller ve dizler Ustinde oldugunuz pozisyonlari tercih

Kendinizi rahatsiz ve nefessiz hissettiginizde birakin. Sportif yasaminizin
devamli olabilmesi icin kendinizi ilk bastan fazla zorlamayin. Tabii ki 9 ay
boyunca egzersiz yapabilirsiniz. Ama karninizin zamanla alacagi seklin
egzersiz yapmay! zorlagtirabilecegini de unutmayin.

AQir egzersiz hareketlerinin -agirlik kaldirma gibi- dikkatli bir sekilde
yapllmasi gerekir. Hamilelikle beraber vicudunuzdaki relaksin hormonu
daha fazla salgilanmaya basglar. Bu hormon dogumda rahminizin ve kasik
bolgenizin gevsemesini saglar. En iyisi doguma kadar sizi fazla zorlamayan
egzersizler yapmaniz. Dogumdan sonra 6 haftalik kontrollerinizi yaptirp
egzersizin siddetini belki biraz daha yukseltebilirsiniz. Sezaryen dogum
yaptlysaniz egzersize 12 haftalk kontrollerden sonra baslamanizda fayda

Pelvik egzersizlerinizi ginun her saati akliniza her geldiginde yapabilirsiniz.

Hamileliginiz boyunca dikkatli ve saglikli beslenmeniz cok dSnemli.
Yapilan son ¢calismalar bilingsiz yapilan diyetlerin bebege zarar verdigini
gosteriyor. Egzersizden bir ya da iki saat énce tatl niyetine bir muz
yiyebilirsiniz. Bol su icmeyi de unutmayin!

12 haftadan itibaren kivriima, bukme ve mekik gibi hareketlere bir son
verin. CUnku karin kaslariniz blydyen rahminizi sikistirir.
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DIS

Disi en distan ¢cevreleyen mine dokusunun herhangi bir nedenle zarar gorerek
alfindaki dentin dokusunun aciga ¢ikhig durumlarda “dentin hassasiyet” yani halk
arasindaki deyimiyle “dis hassasiyeti” ortaya ¢ikar.

Yazan: Dr. Seyhan Giiciim | Dis Dostu Onayli Klinik Uyesi

Dis hassasiyeti gunimuzde birey-
lerin en basta gelen yakinmalar
arasindadir. Dis hassasiyeti daha
cok asitli veya soguk bir etken kar-
sisinda ani, keskin ve siddetli bir agr
olarak ortaya cikar ve yavas yavas
yok olur. Ozellikle de belli periyod-
larla artarak bireyin yasam kalitesini
ciddi bicimde etkileyebilmektedir.

Ortaya cikis nedenleri birgcok yol-
la olabilir ancak temel nedenine
ulasmak icin disin anatomik yapl-
sinl anlamak gerekir.

Dis hassasiyeti nedir?

Disin canliigini sadlayan kan do-
marlari, hdcreler ve her turlU iletiyi
agn merkezine ileten sinir dokula-
rnniiceren “pulpa” dokusu en icte
yer alir. Pulpay, icinde sivi dolu
kiguk tunelcikler olan “dentin”
dokusu cevreler. En dista ise di-
seti kenarna kadar olan “mine”
dokusu vardir. Disi en distan cev-
releyen mine dokusunun herhangi
bir nedenle zarar gérerek altinda-
ki dentin dokusunun agiga ¢ikhid
durumlarda “dentin  hassasiyet”
yani halk arasindaki deyimiyle *dis
hassasiyeti” ortaya cikar.

Dis hassasiyetini ortaya ¢ikaran
nedenler

Dis hassasiyetinin olus mekanizma-
lan hakkinda ¢esitli feoriler olmak-
la beraber sonu¢ta ana sebep
dentin dokusunun agiga ¢ikmis ol-
masidir. Dentin dokusunun aciga
clkmasinin ¢esitli nedenleri vardir.,
Bunlarnn bir tanesi primer olarak
disetinin ¢ekilmesi ve buna bagl
olarak dentfin dokusunun agiga
¢lkmasidir, Bu durumda kisi aciga
clkmig kdk yuzeyindeki dentin do-
kusundan dolayi hassasiyet duya-
caktir,

Burada ana sebep anatomik fak-
torler olabilecegdi gibi dis fircama
yéontemi ve sertligi de rol oynayabilir.

Diger bir nedense dis sikmaya bagli
olarak asin yuke maruz kalan disin
dis eti sininndaki mine tabakasinda
-ki 0 bdlgede daha incedir- minik
¢aflaklann olusmasi ve daha sonra
bu catlak bodlgelerinde olusan kirik-
lar sonucu dentinin aciga ¢ikmasi-
dir. Daha sonra da yine firgalama-
ya bagl olarak olusan defektlerle
hassasiyet baslar. Yasam stresinin
uzamaya baslamasi ve buna bag-

Il olarak da diglerin agizda kalma
sUresinin uzunlugu da guncel se-
beplerden biridir.

Dis hassasiyetinin tedavisi

Dis hassasiyeti tedavileri genel
olarak agiga cikmis dentin kanal-
cklannin agiza agimis bdélimle-
rini tkamaya ydneliktir. Bu konu-
da gunumuUzde bir cok dedisik
etken madde iceren gargaralar,
preparatlar ve macunlar gelisti-
rilmigtir. Bunun yanisira dis hekimi
tarafindan  yapilan uygulamalar
da (kompozit dolgular, kuron vb.)
dusunulebilir. Eger bireyin yasam
kalitesi bu uygulamalarla yukselti-
lemezse en son kanal tedavisi gibi
u¢ uygulamalara da gidilebilir.

Genel olarak gunumuzde gelistiri-
len hassasiyete ydnelik preparat-
larn kullaniimasi veya bunlarin dis
hekimi tarafindan uygulanmasi
pozitif bir etkide bulunur ve bireyin
rahatlamasina katki sadlar.

Bu konuda dogru sebep-sonug
iliskisine bagdl bir tfedavi icin dis
hekimine basvurmak dogdru ola-
caktr. kd



LISTERINE

HASSASIYETE
KARSI

%100 KORUMA’

RAHATLAMAYA YONELIK PATENTLI TEDAVI

5 Potasyum oksalat kristal teknolojsine sahip
s gunlik sivi agiz bakim Granaddar.

3 Potasyum oksalat dis ylizeyinde kalsiyum ile baglanir
- ve kristaller sekillenir.

% Kristaller, dentin (izerinde ve
. acikta kalmis tubdllerin derinlerinde birikir.

5 Kristaller her calkalamada derin,
Y istikrarli ve kapsamli bir tlbul tikamasi olusturur.

RAHATLAMA

LISTERINE

GELISTIRILMIS KORUMA
HASSASIYET iCIN

* Firma verisi, 9 kez kullanimda gozlemlenmis
%100 tubul tikanmasi.
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Seffaf Plaklar Teknolojisi ile Ortodonti:
Telsiz Orfodontik Tedavi

seffaf plak tedavisi, orfodontik fedavi sistemleri icerisinde en az belli olan ve en
forlu tedavidir. Halk arasinda “telsiz ortodontik tedavi” olarak da bilinen bu
davide metal teller veya braketler yoktur; kullanimi rahattr.

azan: Dt. Beyza Unal Gorgiin

v




Telsiz ortodontik tedavi nedir?
Aligner olarak isimlendiren bu sis-
tem, bozuk ve ¢apragik dis pozis-
yonlarnin ideal pozisyonlara gel-
mesi icin gelistirilen estetik tedavi
yontemidir,

Yetiskin hastalar icin braketlere al-
ternatif olarak kullanilan bu akilli
plaklar kisiye &zel olarak Uretilir.
Dislerdeki bozukluk ve caprasikli-
gin siddetine gore farkli sayida ya-
pilan plaklar, orfalama 2 haftada
bir dedistirilerek takilir.

Seffaf plak tedavisi, orfodontik te-
davi sistemleri icerisinde en az belli
olan ve en konforlu tedavidir. Halk
arasinda “telsiz ortodontik tedavi”
olarak da bilinen bu tedavide me-
tal teller veya braketler yoktur bu
nedenle adiz iritasyonlar olusmaz
ve kullanimi oldukga rahatir.

Peki herkes bu tedaviyi
yaptirabilir mi?

Aligner tedavisine uygun olup ol-
madiginiz ancak doktor muaye-
nesi sonucunda netlesir. Orta de-
rece ve hafif dis caprasikliklar bu
sistemle rahatlikla tedavi edilebilir.

Kisiye 6zel tedavi

Seffaf plaklarla tedavi siireci
nasildir?

Hasta agizindan Slcu alinir, alinan
Olculer taranarak bilgisayar or-
tamina aktariir. Ozel program ve
uzman hekimler gozetimi altinda
diglerin tahmini hareketleri sapta-
nir; Kisiye ozel plak Uretimi yapillir.
Gelen plaklar hastalar tarafindan
belirlenen sure boyunca sirasi ile
takilir. Bu sayede digler yer degistirir,
caprasiklik ve bozukluklar duizelir.

Baozl seffaf plak tedavi ydntemle-
rinde &zel ayarlanmis programlar
vasitast ile hasta dijital ortramda dis-
lerindeki capraskigin adim adim
nasil duzelecegini gdrebilmektedir.

Plaklar kolayca takilip
cikanlabiliyor

Bu plaklarin kullanimi nasildir?
Hastanin, her bir plag gunde en
az 20 saat takmasi dneriliyor. Yal-
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Bazi seffaf plak tedavi yontemlerinde &zel ayarlanmis
programiar vasitasi ile hasta dijital orfamda
dislerindeki caprasikligin adim adim nasil duzelecegini

gorebilmektedir.

nizca yemek yerken cikarlan plak-
lar uyku suresi dahil hep agdizda
olmall. Bazi 6zel gin ve davetler-
de de bir ka¢ saatligine cikarlabilir
olmasi sosyal yasam bakimindan
da bu plaklann hastaya sagladidi
en buyuk avantagjlar arasinda. Pla-
gn agizda oldugu esnada normal
sicaklkta ve soguk iceceklerin icil-
mesinde herhangi bir sakinca goérul-
mezken ¢ay gibi oldukca sicak ice-
cekler icin plagin cikanimasi énerilir.

Seffaf plak tedavisinin avantaijlan
nelerdir?

Plagin cikanlabilir olmasi, hasta-
nin, dbzenli olarak fir¢ca ya da dis
ipi kullanmasina dolayisiyla disleri
ve digsetlerini saglikll tutabilmesine
olanak saglar.

Ozel bir program ya da davette
bir ka¢ saatligine ¢ikarabilme san-
sindan dolayi sosyal yasaminizi da
olumsuz etkilemeyecektir.

Tedavi suresi kisaliyor
Aligner neredeyse gérinmez ol-
dug@u icin fedavi sirecince kimse
bunu fark etmez. Sabit braketli or-
todontik tedavinin aksine yemek
yerken plaginizi  cikartabilirsiniz.
Yine ayni 6zellikten dolayi sabit or-
tfodontik tedavidekinin aksine iste-
diginizi yiyip icebilirsiniz.

Dijital olarak tasarlanan ve 3D ya-
zicllar ile Uretilen apareyler, dis teli
ile yapllan tedaviye goére yaklasik
%35 tedavi suresini kisaltir.

En koruyucu tedavi
secenegi orfodonti
Ortodonti yerine diger tedavi
seceneklerini diistinmek

ne kadar dogru olur?
GUnUmuUzde herkes duzgun di-
zilimli dislere ve guzel bir guluse
sahip olmak igin bir cok tedavi
secenegine yonleniyor. Kimisi be-
yazlatma, bonding sistemleri gibi
kozmetik dis hekimligi tfedavilerini
tercih ederken; kimileri problemle-
rini bunlarla cézemedidi icin pro-
tetik tedavilere ydneliyor. Caprasik
ve dizilimi bozuk olan digleri dtzelt-
mek icin en dogru ve koruyucu
tedavi seceneginin ise orfodonti
oldugunu séyleyebiliriz. Disler yo-
gun tedavi gérmus ya da travmal
ise diger tedavi secenekleri de
dustnulebili. Cogu zaman hasta-
lanmizda énce ortodontik tedavi
daha sonra implant ve protetik
tedavi uygulamalarini yapiyoruz.
Yani daha estetik sonuclar elde
etmek i¢in dis hekimliginin bir kag
alani ile birlikte caligiyoruz. Ozetle,
her ne kadar durum ve sartlarn el-
vermedigi kosullarda tercih edile-
bilir olsa da estetik bir guluse sahip
olabilmek icin kisa zamanda ce-
vap alalim dustncesiyle ortodon-
tik tedaviyi ikinci plana atmak cok
da dogru degil. Onceliginiz her za-
man agiz sagligr ve bakimi olmal.
Gercek estetik, tfemiz ve bakimli
bir agiza sahip olmaktir. Uzerine
sahip oldugunuz her sey sizin igin
art bir sanstir. &3
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AGIZ DIS SAGLIGI

Diyabet ile agiz saghginin bozulma riski arasinda guclu bir iliski vardir. Dig hekimleri
olarak agiz muayenesi sirasinda diyabetin adiz bulgularini ve neden oldugu yan
etkileri degerlendirerek erken taniya yardimcei olmaktayiz.

Yazan: Dt. Funda Ugiin | Dis Dostu Onayli Klinik Uyesi



iyabet dunyadaki tum ftop-
Dlumlorln sagligini etkileyen

ciddi kronik hastaliklardan
en Onemlisidi. Amerika Birlesik
Devletleri'nde en sik gértlen dlum
sebepleri arasinda altinci sirayi al-
maktadir. TC Sagdlik Bakanligi’'nin
tespitlerine gére Ulkemizde 7,2
milyon diyabetli bulunmaktadir.
Yasamin her déneminde ortaya
clkabilen ve hayat boyu suren
bir hastalkti. Tedavi edimeyen
ve kan sekeri duzenlenmeyen di-
yabetlilerde kisa sure icinde ciddi
organ hasarlan ortaya c¢ikabilir.
Diyabet koroner kalp hastalidr,
kronik bobrek yetersizligi, obezite,
inme (felg).yirmi yas Ustu korlUkleri
ve trafik kazalar disindaki bacak
amputasyonlarinin - bir numara-
I nedenleridir. VUcudumuzdaki
pankreas adindaki bez, kan se-
kerini duzenleyen insdlin hormo-
nunu  salgilamaktadir.  insdlinin
salglanmamasl ya da etkisiz kal-
masl sonucunda, hucrenin ener-
jisini karslama goérevi olan seker
(glikoz) hucreye giremez ve kan-
da birikir. Kanda biriken glikozun
fazlasi idrar ile atilir. Bol miktarda
glikozun idrarla atilabilmesi icin
bol miktarda suyun da atiimasi
gerekir ve bodylece cok sik idrara
clkilir. Hasta ¢cok su kaybeder, cok
su icer. Icilen bol miktardaki su,
vUcut sicakligini disurmek egili-
mindedir, bunu karsilamak icin cok
yemek ihfiyaci belirir,. GUnimuz-
de diyabet etyolojisine (neden-
lerine) gdre siniflandinimaktadir:

Tip |1 Pankreastaki beta hucrele-
rin  otoimmun yikimidir. HUcreler
insUlin  Uretmedigi icin disandan
instlin kullaniimasi gerekir. Genel-
likle 30 yas altinda goérulmektedir.

Tip Il: Genetik, obezite ve artan
yas! icerir. instlin Uretilir, fakat doku
hUcreleri insulini tanimaz, instline
direnc vardir. Digardan insuline
ihtiya¢c duyulmaz cunkd bu zaten
uretilir fakat farkll etki eden oral te-
daviye inhtiya¢ duyarlar. Zamanla
bunlar yetersiz geldiginde tedavi-
ye insulin de eklenebilir. Genellikle
30 yas ustinde gérulmektedir.
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Diyabetli cocuklarda anormal dis sirmeleri gbzlenebilir.
Erken dis sirmeleri 10 yasindan dnce gdrulebildigi gibi
gecikmis sirmelerde 10 yasindan sonra gordlebilir.

Diyabetiklerdeki agiz-dis

komplikasyonlari

Sagdlikli bir hayat icin agiz dis sag-

Iiginin - énemi oldukca fazladir.

Diyabetik  hastalarda  sistemik

komplikasyonlarin yani sira agiz dis

komplikasyonlarina da siklikla rast-

lanmaktadir. Enfeksiyona yatkinlik,

sinir hasar, damarsal ve bagisikli-

gin yetersizligi sonucunda gelisen

komplikasyonlar sunlardir:

e Dis eti hastaliklarnda artig

o Dis etinin asin buydmesi

¢ Dis cekim boslugui iltihab

o CUruk riskinde artis

o Tekrarlayici dis efi apseleri

e AQiz kurulugu

o TUkUrUkte artan kalsiyum ve
glikoza bagdl plak birikimi

o Ulserler

o Pulpitis

Dis hekimleri olarak bizler agiz mu-
ayenesi sirasinda diyabetin adiz
bulgularini ve neden oldugu yan
etkileri degerlendirerek erken ta-
niya yardimci olmaktayiz. Dis efi
hastaligl olan ve dis tasi temizligi,
kdk yuzeyi duzlestiriimesi gibi teda-
viler yaplimasina ragmen tedaviye
Qz cevap veren ya da vermeyen
hastalanmizi  diyabet ydnlinden
incelemekteyiz. Bu tip hastalarda
teshis ediimemis diyabetten siphe
etmekteyiz.

Teshis edilmemis diyabetin

agiz bulgular

o Enfeksiyona yatkinlk

o AQiz kurulugu

e Tat alma duyusunda olusan
bozulma ve gelisen ‘'yanan
agiz’ sendromu

¢ Dil agrisi

e TUkrdk bezlerinde buylme

e Oral liken planus

e Ulserasyon varlig

o Dili etkileyen lezyonlar

¢ Dis cUrugunde artig

¢ Dis eti hastaliklannda artig

e Dis eti bUyUmeleri

o Tekrarlayici dis efi apseleri

o Oral kandidiasiz

e Yara iyilesmesinde gecikme

» Nefeste aseton kokusu

Diyabetli cocuklarda anormal dis
surmeleri gbzlenebilir. Erken dis sur-
meleri 10 yasindan 6nce goérule-
bildigi gibi gecikmis sirmelerde 10
yasindan sonra gérulebilir.

Diyabetik hastalarda agiz ve

dis tedavisi

Diyabetik hastalarnmizda, dis te-
davisine baslamadan énce aglik
kan sekeri ve HoATc test sonucla-
nni degerlendiririz. Aclik kan sekeri
126'nin Uzerine cikarsa diyabetin
kontrol altina alinmasi agisindan
hastalanmizi doktorlarina konsul-
tasyona gdndeririz. HbA1cC seviye-
sinin <7% olmasini isteriz. iigili dok-
tor tarafindan gelen konsultasyon
formunu detaylica degerlendiririz.
Tedaviye baslamadan énce diya-
betin tipi ve tedavisini gdz Snunde
bulundururuz. Hastanin kullandidi
ilaglann etki stresi, mekanizmasi
ve diger ilaclar ile etkilesimleri de-
Qerlendiririz. Tedavi suresine dikkat
ederiz, hastalarimizi uzun stire bek-
letmeyiz, eger tedavi 6gun saatle-
rine sarkarsa, bir seyler yiyebilmesi
icin hastaya izin veririz. CUnku gida
aliminin gecikmesi hastada hipog-
lisemiye sebep olacaktir. Enfeksi-
yon varliginda antibiyotik tedauvisi
uygulariz, kronik enfeksiyonlarin
akut alevlienme riskini dikkate ali-
rnz, yara iyilesmesi gec¢ oldugun-
dan olabildigince az fravma ile
calisinz. C ve B kompleks vitamin
deste@i yapariz. Adn kontroline
onem veririz, stresi en aza indirmek
icin de sedasyon yapabiliriz.

Sonuc olarak diyabet ile adiz sag-
Iiginin bozulma riski arasinda guclu
bir iliski vardir. Biz dis hekimleri diya-
bet gibi ciddi bir sistemik hastaligin
erken tanisinda ve diyabetik has-
talarmizin agiz dis sagliginin korun-
masinda Uzerimize dusen gorevi
yerine getirmekteyiz. il
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AQiz ve Dis Saglig Farkindalik Projesine
Uluslararasi Odul

Dis Dostu Dernegi’nin alisveris ydnetim sirketi CEFIC ile gerceklestirdigi
“Minik Dis Dostlan™ projesi, uluslararasi kuruluslar farafindan bir¢cok farkli

dalda éddllendirildi.

016 yiinin sonunda 1 ay bo-
2yunco CarrefourSa Iiceren-

kdéy AVM, Mersin Palm City
Alisveris Merkezi ve CarrefourSA
Bursa Alisveris Merkezinde gercek-
lesen “Minik Dis Dostlarn” etkinligi
Marcom Odulleri, The Stevie Ulus-
lararasi is Odulleri ve Hermes Yara-
ticiik Odulleri kapsaminda bircok
alanda édullendirildi. ICSC  Vakfi
Orta Dogu ve Kuzey Afrika bdlge-
lerinde binlerce proje arasindan
sadece bir tek Ulke ve projeye
verilen Toplumsal Fayda Odulind,
Minik Dis Dostlar Projesi kazandl.
Bdylece agiz ve dis sagliginin éne-
minin bu &édulle bir kez daha alti
Gizilmis oldu.

Eglendirerek 6greten etkinlik

59 yas arasi cocuklar icin hazirla-
nan edlence ve egitim projesi olan
Minik Dis Dostlan etkinligi 2016 yilin-
da 1 ay boyunca uygulandi. Etkin-
lik srasinda cocuklar birgok farkli
oyunla agiz ve dis sagigl konusun-
da bilgilendirildi, eglenirken &égren-
di. Dis Dostu Derneg@i tarafindan
egitilmis kadro rehberliginde sirayla
her bélimdeki etkinlige katilan zi-
yaretci ¢cocuklar, etkinligin sonun-
da "Dis Dostu oldum” sertifikalarini
aldi. Etkinlik alaninin ziyaret eden
dis hekimleri ile bir araya gelen ai-
leler dis sagligl konusunda merak
ettiklerini sordu, detayl bilgi aldi. k.3
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Agiz ve dis sagliginin Snemi éddlle tescillendi.

“MINIK DIiS DOSTLARI” PROJESI
ULUSLARARASI ODULLERI TOF’LADI

THE ICSC FOUNDATION
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KIS YORGUNLUGUYLA
BASA CIKABILIRiZ!

Kisin yataktan kalkabilmek yaza nazaran daha mi zor geliyor? Uyurken
bile dinlenmedidinizi mi dustnuyorsunuz? Havanin daha koyu renkli R
olmasi ya da sicakligin daha dusuk olmasi bunun sebebi olabilir mi?
Kisin gelmesiyle daha yorgun ve hdlsiz hissediyorsaniz, yalniz degilsiniz.
Ama bu yorgunlukla basa ¢cikmak mdmkuan!



Kis yorgunlugu nedir?

Dunyalilann ¢ok buyudk bir bélimu,
tarihten buguine kadar hava sicak-
Iginin genelde 4-20°C arasinda ol-
dugu bdlgelere yerlesti. Bu bir rast-
lanti degil elbette; insanlar olarak
cogunlukla soguktan kacma egili-
mindeyiz. Hava sicakliginin 4°C’nin
altina dustugu zamanlarda hem fi-
ziki hem de psikolojik uyumsuzluklar
yasayabiliyoruz. Farkinda olmasak
da, kis yorgunlugunu da bodylece
yasamaya basliyoruz.

Kis yorgunlugu sadece sabahlari
yataktan kalkmaya calisirken yUz-
lestigimiz bir misafir de degil. Bazen
bu misafiri gunlerce hatta bahar
gelene kadar hayatimizda agirla-
mak durumunda kalabiliyoruz.

Peki, bu yorgunlugun

asil sebebi ne?

Saglik uzmanlarina gére gunes Isi-
QI insan biyolojisi ile yakindan iligkili.
Melatonin, beynin icinde pineal
bez tarafindan Urefilen bir hor-
mon. Bu hormon, uyku ve uyanik-
ig1 dUzenliyor. GuUnes 1511 olmadigi
zamanlarda, vicudumuz denge-
sini koruyabilmek icin daha fazla
melatonin Uretiyor. Kis mevsimi ge-
nellikle gunesten mahrum kaldigi-
miz bir zaman dilimi oldugu icin,
bu mevsimde vucudumuz daha
fazla melatonin Uretmek zorunda
kaliyor. iste icinde bulundugumuz
agin yorgunluk ve hdalsizlik hissinin
yasanmasinin sebebi de bu.

Ote taraftfan bu hormona ihtiyaci-
miz da var. Karanlkta Uretilen bu
hormonu vUcudumuzun denge-
lemesine yardimci olmallyiz. Yani,
uyku duzenimizi olusturmali; gerek-
1igi kadar aydinlik ve gerektigi ka-
dar karanlk ortamda bulunmaliyiz.

Kis yorgunlugunu nasil yasiyoruz?
GuUnesli gunlerde disar cikip biraz
gezinmek hayatimizin basit keyif-
lerinden biri olsa da soguk ve gu-
nessiz gunlerde bundan mahrum
kalyoruz. Bu da bizi biraz kisir dén-
Quye sokuyor. Zaten guines olma-
digl i¢cin -zorunda oldugumuz icin

ise gitmek disinda- disar cikmayi
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pek de tercih etmiyoruz. Halbuki
ihtiyacimiz olan sey biraz isik ve si-
caklik. Disar cikmadik¢a hem fizik-
sel olarak gunesten almamiz ge-
reken vitaminleri alamiyor hem de
psikolojik olarak yorgunlugumuzu
devam ettiriyoruz. Zaten gecme-
yen bir yorgunluk psikolojisinde ol-
dugumuz igin de hemen tembel-
lige kagiyor ve egzersiz yapmaya
bile gu¢ bulamiyoruz. Bu da iste-
meden yorgunlukla basa cikma-
miza engel oluyor. Bu nedenle bu
beyaz mevsimin yorgunlugu hic
durmadan devam edecekmis gibi
hissediyoruz.

Kisir déngliyi kirmak elimizde

Kis ne kadar yorucu gibi dursa da,
bu yorgunlugu ve hdalsizligi Uze-
rimizden atmanin, vicudumuza
melaftonin  Urefiminde yardimci
olmanin yollar var. Bu yollarla kisi
daha keyifli gegcirebilir; her sene
yasamak zorunda kaldigimiz bu
yorgunlugu Uzerimizden atabiliriz.

Glinesi géremeseniz de
aydinhigindan faydalanin

Yarin, uyandiginizda evde ne ka-
dar perde ve guneslik varsa hepsi-
ni acin. Hava kapall olabilir ancak

bulutlarnn arkasinda saklanan gu-
nesin dogal aydinligi evinize girsin.
Bu aydinlktan ne kadar faydala-
nirsaniz uzun vadede size faydasi
daha buyuk olarak geri dénecek-
fir. Ayrnca is yerine gittiginizde or-
tami ne kadar dogal gun isigyla
aydinlatirsaniz o kadar verimli bir
gun gecirmis olursunuz.

Hafta ici zaten calistiginiz icin disa-
nda vakit gecirme sansiniz olma-
yabilir. Ancak hafta sonlarinda da
mMUmMkun oldugunca disar ¢cikma-
ya caligin. Siki giyinerek yagmursuz
gunlerde de gun isIgiIndan fayda-
lanmaya devam edin.

Daha verimli bir uykuya hazirlanin
Duzenli uyku, bu yorgunluktan kur-
fulmak icin cok énemli. O ylUzden
duzenli uykuyu ihmal etmemeli-
siniz. Ki bu noktada “daha fazla
uyumamak” da énemli. Kisin bu
yorgunluk hissiyle daha fazla uyku-
ya ihtiyaciniz varmig gibi hissedebi-
lirsiniz. Ancak bu mevsimde yazin
uyudugunuzdan daha fazla uyu-
maniza gerek yok. CUnkd normal-
den daha fazla uyudugunuzda
da ertesi gun hdalsiz hissedeceksi-
niz. Bu yUzden 8 saat kuralindan



vazgecmeyin. Yatma saatinizi sa-
bit tutmmaya calisin ve her gun 8
saat uyumaya bzen gbsterin.,

Bunun icin yattiginiz odada dik-
katinizi dagitan esyalarn dizen-
lemeniz size yardimci olacakiir,
Daginikligr  giderin.  Uyumadan
6nce akilll telefonunuzla vedalo-
sin ve kolay erisemeyeceginiz bir
yere birakin. Bu sekilde kendinizi
dinlendirici bir uykuya hazirlamig
olacaksiniz.

GUn icinde tukettiginiz kafein mik-
tanni azaltmak, ge¢ saatlerde ye-
mek yemeyi kesmek, sigara icme-
mek de geceleri cok daha rahat
uyuyabilmeniz icin size yardimci
olacakitr.

Diizenli egzersiz yapmayi ihmail
etmeyin

Egzersiz, karanlik kis aksamlarinda
halsiz hissederken yapmak isteye-
ceginiz en son sey olabilir. Ancak,
her gun cesitli fiziksel akfiviteye
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basladiktan sonra ne kadar ener-
jik hissettiginizi fark edecek, siz de
seveceksiniz.

Ogleden sonra yapacadiniz eg-
zersizler aksam yorgunlugunuzu
azaltmaya ve uykunuzu gelistirme-
ye yardimci olacaktir. Uzmanlar
haffada 150 dakikalik egzersizin
faydall olacagini belirtiyor. Bu he-
defe ulasmaya calisarak kendinizi
daha ding hissedebilirsiniz.

Kis, yeni ve farkll tUrde etkinlikler
denemek icin harika bir zaman.
Kis sporlarini hentdz denemediy-
seniz biraz géz gezdirin. Mutlaka
kisisel zevkinize de uyan bir spor
bulacaksiniz. Ayrica bu sekilde for-
munuzu da koruyacaksiniz.

Biraz rahatlayin

Yaza nazaran daha kisa olan kig
gunlerinde fUum iglerinizi yetistire-
meme kaygisina mi dustyorsunuz?
Eger dyleyse, stresle birlikte kis yor-
gunlugunuzu artinyor olabilirsiniz.
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Kisin bu stresten kurtulmanin ya da
en azindan azaltmanin bir¢ok yolu
var. GUn icinde yapacaginiz nefes
egzersizleri, yoga, meditasyon gibi
eylemler size bu konuda yardimci
olacaktir.

Dogru beslenin

Asin kilolu veya az kilolu olmak,
enelji seviyenizi etkileyebilir. Bu
da uzun vadede yorgunluk ve
halsizlik getirebili. Saglkl beslen-
mek, burada da hayatimizi kur-
tanyor. Oncelikle yemeklerinize
yeterince sebze ve meyvenin eslik
etmesine &zen gdosterin. Kendinizi
cesitli vitaminlerden mahrum bi-
rakmayin. Mevsim meyve ve seb-
zelerini taniyin, size nasil faydalar
sagladiklanni  dgrenin.  Omegin

havu¢, maydanoz gibi sebze ve
meyveleri yemeklerinizde kullanin.,
Ozellikle bu mevsimde sekerden
kacinmaya c¢aligsin. Mimkunse bir
diyetisyenle gorusun; size ve mev-
sime en uygun beslenme yonte-
minizi dJrenin. L.
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Ortodonti Tedavisi Gorenlere Ozel
Dis Macunu ve Dis Fircasi Fgte
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Ortdonti tedavisi gorenlerin artan agiz hijten ihtiyaci i
dogrultusunda gelistirilmistir. ;
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BEGO Semados S- Line‘ in Evrimi

BEGO Semados®
S-Implantlar artik yenilenmis
SC ve SCX Implantlari
olarak karsinizda

Platform Switch

Cilali/ mikro- yapili implant boyu

MUkemmellestirilmis yiv tasarimi

Mukemmel kesici oluk agisi
%100 Alman Uretimi
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