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Sosyal Sorumluluk Bilinciyle
Hizmet Eden Dis Dostu Dernegi

Degerli Okuyucular,

Yaz tatili sona erdi, Eyliil ayina hazinz.
Umanm her bir birey, gerekli dinlenmeyi
gerceklestirmis ve tatil imkanindan
faydalanmistir.

Sizlere gururla sunanz ki, Dig Dostu
Dernegi olarak, sosyal sorumluluk
bilinciyle hareket eden bir topluluk olarak
faaliyet gdsteriyoruz. Dermnegimiz,
insanlara sadece saglikli giiltisler
sunmakla kalmayip ayni zamanda
topluma duyarliigimizi da ortaya
koyarak, daha iyi bir gelecek icin ¢aba sarf
ediyor.

Depremler gibi dogal afetler, hayatin
seyrini aniden degistirebilir ve toplumun
en savunmasiz kesimlerini olumsuz
etkileyebilir. Dig Dostu Dernegi olarak,
depremde zarar gdren vatandaslanmiza
yardim eli uzatma misyonuyla hareket
ettik ve etmeye devam ediyoruz.

Uyelerimiz ile birlikte hazidadigimiz agiz
ve dig saghg hijyen paketlerimiz Temel
Ihtiyac Deregi ve Yanindayiz Dernegi
ishirligi ile ihtiyac bélgesindeki
depremzede cocuklara ulastinldi ve daha
fazla cocuga destek vermek adina
calismalarimiz devam ediyor.

Ayrica, gelecegin dig hekimlerine yonelik
egitimler diizenlemek de dernegimizin
oncelikli calismalanindandir. Dis
hekimligi d§rencilerine yonelik
diizenledigimiz egitimlerle, mesleklerine
en iyi sekilde hazirlanmalanna katkida
bulunuyoruz. Bu egitimler, teorik
bilgilerin 6tesine gecerek, pratik
deneyimlerle zenginlestirilmekte ve
ogrencilerin mesleki becerilerini
geligtirmelerine yardimc olmaktadir.
Gelecegin saglik profesyonellerini
yetistirme sorumlulugunu tagiyor
olmanin bilinciyle, geng nesilleri
desteklemeye ve onlara rehberlik etmeye
buytik bir 6zen gosteriyoruz. Bu vesile ile

Dig dostu onayli kliniklerimizde gozleme
gidiyorlar. Ne mutlu ki genc dis hekimi
(iye sayimiz gittikce artmakta, Dig Dostu
ailemiz her gecen giin biiylimektedir.

Dis Dostu Dernegji olarak, toplumumuza
saglikli giligler sunmanin 6tesine
gecerek, etkili bir sekilde sosyal
sorumluluk bilinciyle hareket etmenin
gerekliligine inaniyoruz. Gelecege
umutla bakarken, daha fazla insanin
yasamina dokunmak, toplumsal
ihtiyaclan karsilamak ve saglik alaninda
bilinci artirmak icin caba sarf etmeye
devam edecegiz.

Siz de Dis Dostu Dernegi ailesine
katilarak, sosyal sorumluluk bilinciyle
hareket eden bu anlamli yolculukta
bizimle birlikte olabilirsiniz.

Saghkla kalin.
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Hos Sohbet

Benim igin stresle
basa ¢ikmanin en iyi yolu;
lyi antrenman yapmak.

Mutluluk ya da aci gegicidir, bunu bilmek bana
ayri bir motivasyon sagliyor.

Yiizme karlyerlmz nasil
basladi? ilk kez yiizmeye
nasil ve ne zaman
basladiniz?

ilk kez 3 yaginda gittigim kresin

yaz okulunda havuz ile tanigtim.

Suyu cok sevdigimi farkeden
ailem, hareketliligimin havuzda
ise yarayacagini diigiinmiis ve
antrenmanlara katilmami kabul
etmisler. Beni bir cok farkl
aktiviteye yonlendirmeyi
deneseler de, ben hep yiizmeyi
sectim.

2015'te 50m kurbagalama
se¢melerinde 26.67'lik
derece ile diinya rekoru
kiran ilk Tiirk sporcu
oldunuz. Bununla birlikte
2020'de Budapeste'de
25.74'liik bir derece ile bir
Tiirkiye rekoru ve 55.74'liik
derece ile Avrupa rekorlan
elde ettiniz. Son olarak
2021'de Diinya Kisa Kulvar
Sampiyonasi'nda 50m
kurbagalamada diinya
rekorunu 24.95e indirerek
adinizi tarihe altin harflerle
yazdirdiniz. Bunca basarnya

sahip olmak nasil bir his,
rekor sonrasinda neler
hissediyorsunuz?

Biiyiik bir sorumluluk getiren,
bir o kadarda gururlu hissettiren
bir his. Uzun zamandir 25
saniyenin altina inmeye
ugrastyordum. Tarihte bunu
basaran ilk sporcu olmak, bunun
Tiirkiye de gerceklesmis olmasi
ve zamanlamasi gercekten
anlamliydi. Rekor sonrasinda bu
duyguyu bir daha yasayacagim
ani distindiim. :)

Peki yiizme disinda Emre
Sakgi nasil biridir, bize biraz
sevdiginiz ugraglarinizdan
bahsedebilir misiniz?

Arkadas canlisi, heyecanl,
neseli, hayata pozitif bakmaya
calisan, rekabetci genc bir
adamim. Firsat buldukea yiizme
disindaki spor branglanni
izlemeye gayret ediyorum. Her
alanda konusundailkleri
gerceklestirmis insanlarin
biyografilerini 6grenmekten
biiyiik keyif aliyorum.
Yiizmeden arta kalan zamanimi

bu sekilde degerlendirmek
bana mental anlamda iyi
geliyor.

Biiyiik yaniglara
hazirlanirken mental olarak
nasil hazirlaniyorsunuz?
Stresle basa ¢tkmak icin
kullandiginiz yontemler
neler?

Bu hala 6§renmeye calistigim
ve iizerinde kafa yordugum bir
konu. Ancak sunu soyleyebilirim
ki, benim icin stresle basa
¢tkmanin en iyi yolu; iyi
antrenman yapmak.

Yiizme antrenman rutininiz
hakkinda bize biraz bilgi
verir misiniz? Giinliik
antrenmanlariniz nasil
sekilleniyor?

Sezon icinde ortalama bir
gliniim: sabah 2 saat ylizme,
ardindan eve gelip dinlenmeye
calisiyorum. aksam kabaca 3 -
3.5 saat ylizme ve iizerine de
1.5 saat kondisyon antrenmani
yapiyorum, Boylece giinii
noktaliyorum.



Zorluklarla nasil basa
akiyorsunuz?
Motivasyonunuzu yiiksek
tutmak icin nelere
basgvuruyorsunuz?

Her insan gibi benim de inis
¢tkiglarim oluyor, bunlar hayatin
akisi ve rutininde olagan seyler,
ancak burada énemli olan
diistigiimiiz yerden nasil
kalktigimiz. Ve hicbir sey sonsuza
kadar stirmez, mutluluk ya da aci
gecicidir, bunu bilmek bana ayri
bir motivasyon sagliyor.

Yiizme veya antrenmanlariniz
sirasinda yasadiginiz en
unutulmaz aninizi paylasir
misiniz?

Bu soruyu okudugumda ilk aklima
geleni paylasmak istiyorum;
uluslararasi ilk rekorum olan,
diinya gencler rekorunu kirmadan
1 yil 6nce hocam bana “bu rekor
icin cok hazirsin, genglerden
biiyiiklere bir rekorla gecis
yaparsan yiizme hayatini
onurlandirmis olacaksin” demisti.
Cok dnceleri goziimii diktigim bu
rekorla ilgili hocamin yorumu,

bana kendi glicimii hatirlatmigti.
Iste o his insanin tiim engelleri
asmasi icin yeterli.

Yiizme gibi yogun bir sporu,
hayatin diger yonleriyle
dengelemek zor olsa gerek.
Yiizme konusundaki odak ve
Ozverinizi, ayni zamanda
kigisel ve profesyonel
sorumluluklanmzada
yonlendiriyor musunuz? Ozel
hayatinizi nasil
dengeliyorsunuz?

Ozel hayat? Béyle bir sey mivar? :)
Yil boyunca maksimum 2 hafta
olan tatilimde 6zel hayatimi
yasamaya calisiyorum. Benim ozel
hayatim yiizme, bagka bir seye
zaman harcamadan yiizmek
istiyorum hep. Yizme digindaki
eylemlerin yiizme
konsantrasyonumu bozmasini
istemiyorum.

Geng yiiziiciilere ve gelecekteki
yiizme sampiyonlarina
tavsiyeleriniz neler olur?

Siireklilik basarinin anahtandr.
Denemekten asla vazge¢mesinler.
Yiizme sebebiyle agiz ve dis
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Hos Sohbet

saghiginiza ait farkl bir rutine
sahip misiniz, yoksa olagan
rutinler yeterli oluyor mu?

Abdi ibrahim'in bana sponsor
olmasi ile birlikte saghk
konusunda farkindahg daha
yliksek bir birey oldum. Beslenme
ve antrenman diizenimden 6tilrii
Ortodontist Gokhan On¢ag
agabeyim agiz ve dis saghgimla
ilgileniyor. Benim gibi zamani
olmayan bir adam icin harika isler
basardi Gokhan agabeyim. Bu
alandaki hizl ve basarili ¢éziimler
sunan gelismeler benim gibi
insanlar icin gercekten cok dnemli.
Nefes herseydir, dzellikle bir
sporcu i¢in, daha da otesi bir
yliziicli icin. Baginizi sudan
cikardiginiz saliseler icinde en
giiclii nefesi almaniz gerekir.
Nefesin alindig§i a§iz yolunun
saghginin ne denli 6nemli
oldugunu yakinen biliyorum.

Gelecekte bizi sizinle ilgili
nasil siirprizler bekliyor?

Bunu birlikte yasayip gorecegiz,
ama siz simdiden bayraklari
hazirlayin. ;)
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8 Bego ile Disinize gore

Aromaterapinin
dis tedavisindeki
guclinii kesfedin!

Yazan: Dt. Beyza Unal Gérgiin

Tedavilerin her alaninda bilimsel yontemlerin

7Béyza Unal Gérgiin

Agiz ve dis hastaliklaninin ilaglarla
ve tibbi tedavisinin yaninda
aromaterapi gibi yardima
tedavilere de zaman zaman
basvuruyoruz. Hastalarin ¢cogu
dogal yontemlerle bir ¢oziim arayisi
icerisinde olsalar da, her dogal
yontem iyidir veya tedavi edicidir
diye bir durum da soz konusu
degildir. Bu konuda da destekleyici
bu tiriinlerin muhakkak
kontrollerden ge¢mis olmasi ve
terapGtik dedigimiz tedavi edici
ozellikte olmasi gerekir.

yani sira dogal destekler de yer aliyor.
Aromaterapi dis tedavisinde kullanilan
dogal desteklerden biri. Tedavi oncesi
korkuyu yatistirmaktan, tedavi sonrasindaki
siireclerde dis sagligi ve bakimini
desteklemek i¢in aromaterapinin

giiciinden faydalaniliyor.

Peki aromaterapiyi dis
hekimliginde 6zellikle hangi
alanlarda kullaniyoruz?

Korku ve endigenizin bagladig
andan itibaren, islem anina ve
sonrasina kadar her alanda
kullaniyoruz. Bir doktora giderken
yasadiginiz endise ve korkuyu
yatigtirmak, girmis oldugunuz
hastane ve klinikte el ve agiz
dezenfeksiyonu, sonraki idame
fazinda dis ve dis etlerinizin saghgi
ve bakimini desteklemek gibi bir

cok alanda aromaterapinin
giiciinden yararlaniyoruz.

Hangi yag ve hidrolatlar dis
hekimligi alaninda kullaniliyor?

Oncelikle hidolatin tanimini ve
yaglarin 6zelliklerini agiklayalim.
Bitkilerin suda eriyen maddelerinin
ve esansiyel yaglarinin izlerini
tasiyan, ilgili bitkinin ucucu yag
ozelliklerine benzer dzellikler
gosteren sulara hidrolat veya cicek
suyu denir. Hidrolatlar su buhan



damitmasi sonucu elde edilirler.
Yaglar ise bitkilerin iceklerinden,
kabuklanindan, gdvde, kok veya
yapraklarindan elde edilir. Sabit,
ucucu ve maserat yaglan olarak
cesitlendirilir.

Ucucu yaglardan ozellikle; nane, tea
tree, okaliptiis, lavanta, adacay,
tibbi papatya, karanfil gibi ucucu
yaglar dig hekimligi alaninda
oldukga sik kullanilan ugucu
yaglardir. Bu yaglarin kullaniminda
cok dikkatli olmak gerekir. Uygun
doz ve dogru uygulamalar tedavi
edici veya tedaviyi destekleyici iken
yanlis kullanim daha biyiik
problemlere yol acabilir. Bu yiizden
kullanimlaninda veya iriinlerin
tedarik edilmesinde bir hekim veya
eczacidan destek alinmalidir.
Ozellikle adacayi, lavanta, giil,
papatya hidrolatlari agiz gargarasi

olarak kullanima oldukgca uygundur.

Giil hidrolati tek bagina dahi hem
agiz boslugundaki kirleri anndunr,

hem de mukozayi rahatlatip
bakimini yapma 6zelligine sahiptir
ama yangih ve enflamasyonlu
agizlarda giil yerine lavanta
hidrolati da tercih edilebilir.

Bebeklerde de rahatlikla
kullanilabilen giil, lavanta, papatya
hidrolatlarnindan dzellikle tibbi
papatya hidrolat, dis ¢cikarma
doneminde sikinti yasayan
bebeginizi rahatlatmak icin giivenle
kullanabileceginiz hidrolatlar
arasindadir. Diglerin ¢tkma belirtisi
gosterdigi bolgelere, buz dolabinda
sogutulmug papatya hidrolati
pamuk veya gazli bezlerle masaj
yaparak uygulanilabilir. Bu
bebeginizi oldukca rahatlatacaktir.
Ya da kendi cay keyfiniz icin almig
oldugunuz bir miktar tibbi
papatyayi demleyip soguttuktan
sonra da ayni sekilde bebeginizin
agiz icini rahatlatmak icin
kullanabilirsiniz.

Bego ile Diginize gore 9

Doktora giderken yasanan endise ve korkuyu yatistirmak, hastane
ve klinikteki el ve agiz dezenfeksiyonu, sonraki idame fazinda dis ve
dis etlerinin sagligi ve bakimini desteklemek gibi bir ¢cok alanda
aromaterapinin giiciinden yararlanilyor.

Adagay, lavanta, giil, papatya
hidrolatlan agiz gargarasi olarak
kullanima oldukga uygundur.

Giil hidrolati tek bagina dahi hem
agiz boslugundaki kirleri arindirir,
hem de mukozay rahatlatip
bakimini yapma ozelligine sahiptir.
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1. Milleman J, Bosma ML, McGuire JA, et al. C e effecti of foott ing, flossing and mouthrinse regimens on plague and gingivitis: a 12-week virually supervised clinical rial. J Dent Hyg. 2022;96{3):21-34. Includes
unpublished data. J&J data on file 2022

2. Bosma ML, McGuire J4, Sunkara & et al. Efficacy of flossing and mouthrinising regimens on plague and gingivitis: a randomized clinical trial. J Dent Hyg. 2022:96(3):8-20,
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Disinize Takilanlar

Aqiz
kanseri
nedir?

Yazan: Dr. Zeynep GIRAY

Ozellikle son yillarda gériilen artis nedeni ile
kanser konusunda herkes bilgi sahibi olmak
istiyor. Yapilan aragtirmalar en ok bilinen kanser
tirlerinin akciger, gogus ve kan kanseri
oldugunu gostermektedir. Agiz kanserleri ise
bircok kisinin ilk defa duydugu bir konu. Ancak
agiz kanserleri nedeni ile hayatini kaybeden kisi
sayisi giinimiizde hizla artmakta.

Agiz kanserlerinin gorilme sikligi erkeklerde
kadinlardan iki kat daha fazladir ve genellikle 45
yas dstii bireylerde goriltir. Erken teshis cok
onemlidir. Bir cok cesit a§iz kanseri tiirti vardir
fakat bu kanser tiirlerinin biiyiik cogunlugu hig
belirti vermeden ilerleyebilir. Kisacasi a§iz
icerisinde hastaya hicbir rahatsizlik vermeden
yavas yavas blyiyen bir sislik bu hastaligin
habercisi olabilir.

Baslangic belirtisi olarak agiz icerisinde
kalinlagmis veya tahris olmus alanlar gériilebilir.
Ayrica agiz icerisinde daha 6nceden var olmayan
kirmizi veya beyaz renkli lekelerin olusmasi, bu
alanlann tekrarlayan yaralar seklinde uzun siire
agizicerisinde kalmasi ve kanamasi da bu
baslangic belirtilerinden bazilar olarak
gorilebilmektedir.

Ilerleyen dénemlerde siddetli agnlar, yutkunma
ve cigneme giicliga, yiizde uyusukluk, hissizlik,

dil hareketlerinde zorlanma gibi sikayetler
gorilebilir. Ayrica kanser nedeni ile olugan
sislikler sebebi ile agizda 6nceden var olan
protezin oturmamasi veya dislerin zaman
icerisinde aralarinin agiimasi gibi degisiklikler
gorilebilir. Ancak su an birkagini saydi§gimiz bu
belirtiler cok basit tedavilerle iyilesebilecek
hastaliklar nedeni ile de olusmus olabilir. Ayirici
tani ve kontrol icin dig hekimine gitmek cok
onemlidir.

Agiz kanserlerinin kesin nedeni bilinmemektedir.

Ancak sigara, alkol kullanimi ve genetik yatkinlik,
kanser riskini artiran faktorler arasindadir. Erken
teshis cok onemlidir.

Tedavi yontemleri kanser tiiriine gore
degismektedir. Kemoterapi, radyoterapi ve
kanserli dokunun tamaminin kesilerek
¢ikartiimasi veya bitiin bu yontemlerin birlikte
kullanilmasi tedavi secenekleri arasindadir. Agiz
icerisinden alinan kanserli doku alani biyiik ise
hasta yiiz protezi kullanmak zorunda kalabilir.
Ayrica fonksiyonlarda kisitlama olusabilir.

Agiz kanserlerinin tedavi bagari orani yiiksektir.
Ancak erken teshis bitiin kanser tiirlerinde
oldugu gibi hayat kurtarir. Yilda en az bir kez
dishekimi kontroltine gitmek ¢ok dnemlidir.
Sadece kontrol amacli alinacak bir rontgen
filminde bu hastaligin belirtisi saptanabilir.

|
|
!‘ ‘Sagllk sorunlarini
ilerlemeden gozumlemek
maddi ve manevi

kazang saglayacaktir.
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Trend Saghk

Diyeti Bozmak

Yazan:Dyt. Secil Kenar

Dengeli Yasam Tarzi Danismanlik

Cok yiiksek bir motivasyonla
diyet ve spora basladiniz, diyet
listeniz elinizde, aligverisinizi
yaptiniz. 1 glin 2 giin 3 giin diyeti
gayet iyi yapiyorsunuz, hig
bozmadiniz, motivasyonunuz ¢ok
ylksek ve hatta kilo verdiginizi,
odemlerinizin gittigini de
hissetmeye bagladiniz. Sonra bir
giin ig ¢ikigi arkadasiniz aradi ve
dogum gliniinii kutlamak icin sizi
yemege davet etti.

Diyettesiniz, bir sey yiyemezsiniz
fakat gitmeseniz cok ayip olur.
Gitmeniz gerekiyor aslinda gitmek
de istiyorsunuz. Olsun yemem ben
giderim goriiriim arkadasimi

diyerek yemege gittiniz. Masaya
oturdunuz ve gordiiniiz ki sizin en
sevdiginiz sarmalar, dolmalar,
pilakiler masada. Ay ne olacak bir
catal alsam dediniz ve yemege
basladiniz, ardindan neyse yedim
artik diyerek gelen béregi de
yediniz, cok israr ettiler 1 dilim
pasta da yediniz ve gece bitti.
Diyetiniz bozuldu bu noktada artik
vicdan azabi cekmeye bashyorsunuz
ve kendinizi rahatlatip, kandirmak
icin baghyorsunuz kendinizle
konugmaya, off yine bozuldu iste,
yapamadim, neyse artik yerim
haftaya tekrar baglarim diye. Hafta
sonuna kadar tekrar yiyorsunuz ve
zaten 3-4 glin yapip verdiginiz
biitiin kiloyu 2 glinde tekrar
aliyorsunuz. Pazartesi tekrar
basliyorsunuz diyete persembe
glinl arkadaglarla giin var yine
bozuluyor ve tekrar kaset baga
déndyor. Cok tanidik geldi degil mi
bu hikaye?
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Bir ¢ok kisi bunu
yasiyor. Ya ¢ok siki
diyette yada
siirekli yemek yiyor.

Iste bu siyah beyaz durumlar kilo
verememizin en biyiik sebebidir.
Genellikle miikemmeliyetci kisilik
tarzina sahip insanlar yaptiklar isi
ya tam yapma ya da hi¢ yapmama
egilimine sahiptirler. Oysa hayat
siyah beyaz degildir. Onemli olan
baglamak ve aksakliklar olsa da
elimizden geldigi kadar iyi devam
edebilmektir. Diyette de keskin
sinirlar yoktur. Tabii ki diyetimiz
bozulabilir, nemli olan devam
etmektir.

Yillardir takip ettigim
danisanlarimdan cok iyi kilo
verenleri gozledigimde
veremeyenlere gore tek farkli sey
yapiyorlar; diyetlerini tabii ki
bozuyorlar ama birakmiyorlar. Ya
tam diyette ya da strekli yiyerek
devam etmiyorlar. Evet davetler,
yilbaslan, hafta sonu kahvaltilar vb
hepimizin hayir diyemeyecegi
durumlar olabiliyor veya o giin
yemek istegini asla karsi
koyamadiginiz durumlar oluyor.
Tabii ki diyet bozulabiliyor. Peki ne
yapmaliyiz? Burada 3 6nemli
nokta var;

1. Yemekistedigin besini
tiiketirken az ye (6rnegin pizza
yemek istediyseniz pizzayi
arkadasinizla paylasin)

2. Diyeti bozduktan sonraki 6§iin
yemeye devam etme, normal
beslenme diizenine ge¢

3. Ertesi gunii diyetin kalorisini
azaltarak bir giin dnceyi
toparla

Yani diyeti bozmak diinyanin sonu
degil. Onemli olan diyetinizi
bozdugunuz sirada daha kontrollii
olabilmek ve sonrasindaki 6giinde
diyeti hi¢ bozmamis gibi diyete ayni
motivasyonla devam etmek.

Ertesi glin de yiiriiylsi arttirarak
veya diyetin besinlerini biraz daha
kisarak bir dnceki giinii
toparlamaya calismak. Séyle
diisiiniin eger diyeti bozarsaniz ve
devam ederseniz 1.4 kg verecekken
1 kg verirsinizama diyeti
birakirsaniz hig kilo vermezsiniz.

W Diyete pazartesi baglamayin,
persembe veya cuma farketmez
pazartesi harici baska bir giin secin

W Diyetinizin aralarda bozulacagini
bilerek diyete baglayin ve bu
gercegi kabul edin

m Sirekli hizli kilo vermeyi
diisinmeyin 6nemli olan saglikli ve
strdiirtlebilir sekilde diyete devam
edip, verdiginiz kilolarn korumak

B Katildiginiz davetlerde
miimkiinse kendi tabaginizi
kendiniz hazirlayin

m Diyeti bozdugunuzda yemek
istediginiz yemeklerin yanisini
tiiketin veya tadina bakip birakin

m Kendiniz asla zorlamayin, bir
yemegi yemek istiyorsaniz biraz
tadina bakabilirsiniz, kendinize
baski yaparsaniz bu ileride diyeti
birakmaniza sebep olur

m Bir davete katilacaksaniz cok a¢
gitmeyin, dncesinde corba, yogurt
vb istahinizi kesen bir besin tiiketin

® Yemekten sonra tatli yiyecekseniz
1 porsiyon sdylemek yerine
arkadaslarinizla bolustip ortaya 1
porsiyon soyleyin

m Diyeti bozduktan sonra kendinize
kizmayin, vicdan azabi yapmayin
onun yerine evet bozdum ama
yarin toparlayacagim seklinde
telkinlerde bulunun

® Diyetin 2-3 haftalik bir stireg
olmadigini saghkli beslenme
aliskanhigi kazanmanizicin uzun
stireli olmasi gercegini unutmayin

W Cevrenizle siirekli diyet
hakkinda konugmayin

m Ne yediginizi, kag kez
bozdugunuzun farkina varmakicin
giinliik tutun
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Diyetinizi bozdugunuzda
ertesi giin i¢in toparlama diyeti

Sabah 9:00 -10:00
1 kase yogurt ve 1 porsiyon meyve

12:30
1 kase sebze veya tarhana veya mercimek ¢orbasi

16:00
10-15 badem

Aksam
Sinirsiz haglanmis veya i1zgara sebze
1 kase yogurt

Gece acikirsaniz 2-3 adet ceviz

Aksam davete gidecekseniz

Diyeti bozdugunuzda dengeleme diyeti
100 Sabah
€ rteSI g U.n 1 kase siit veya yogurt ic;i?lea3-4 yemek kasigi yulaf ve
karbonhidrat alimi 1 meyve
sonucu vicutta hemen Ogle

odem olusur. Odemi
atmak icin giin icinde
2-3 fincan ddem atici
cay! icebilirsiniz.

Salata

16:00

10-15 findik

Aksam davette
150 g et

Salata

1 kase sebze veya tarhana veya mercimek ¢orbasi

Kizartma olmayan hafif mezeler ve zeytinyaglilar
1/ 2 tath veya alkol
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Fokus

Psikolojik
Dayaniklilik

Yazan:Pelin Haymana,

Aile Danismani ve Psikoterapist

[ |- . WA [ ;
’ Pelin Haymana %, /
5] T Ll "II 1. kY

Tim insanlik, hayatin icinde derecesi
farkli da olsa duygusal, zihinsel,
davranigsal olarak zorlayici yasam
olaylarrile miicadele etmek zorunda
kalir. Zorluklarla miicadele edebilme,
zorluklann Ustesinden gelebilme, zorlu
stirec sonrasinda kendini toparlayabilme
becerisi psikolojik dayaniklilik kavramini
anlatmaktadir. Psikolojik dayanikliligi
aciklayan en temel ozellikler
olumsuzluklara ragmen mevcut
zorluklan asabilme, ayakta kalabilme,
beklenenden daha iyi gelisim
gosterebilme ve tiim bu travmatik,

zorlayici olaylan agabilecegine dair
kisisel bir yetenege sahip olduguna dair
bireyin kendisine duydugu inancidir.

Psikolojik dayanikliligr yiiksek olan
kisiler hem i¢sel hem de digsal
kaynaklanni iyi kullanirlar. Fiziksel
sagliklarina dikkat ederler. Dugtinerek
eylemde bulunurlar. Diirtii

kontrolleri vardir, ani tepki vermezler.
Kendi gliglii ve zayif yanlarini
degerlendirebilirler. Bagimsiz karar
verebilirler. iyimserdirler. Aile ve
arkadaslarindan destek alabilirler.
Baglari sikistiginda etraflarinda onlara
yardimci olacak , en az bir yakin ve
gtivenilir bir kisi vardur.

Psikolojik dayanikliliga dair sonradan
kazanilabilecek kisisel ozelliklerin
baginda iyi bir iletisim ve karsi tarafa
ihtiyaclar dogru ifade edebilme becerisi
yatmaktadir. Etrafa karsi sevecenlik
gosterebilen, sagliksiz ortam ve
kisilerden kendini koruyabilen,
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kendilerini ve olaylari ¢ok fazla
ciddiye almayan, giniin
sonunda onlar daha iyi bir
hayatin bekledigine dair
inanglari olan kisilerdir.

Ayrica 6z bakim becerileri,
diizenli uyumak, saglikls
beslenmek, egzersiz yapmak,
yasam hedeflerinin olmasi,
gelecege olumlu bakabilmek,
etkili problem ¢ozme yetenegi,
bireyin kendisi ile ilgili espri
anlayisina ve mizah duygusuna
sahip olmasi da hayatla bag
etme becerilerini gliclendiren
etkenlerdir.

insanin hayatini yeniden
yapilandirma ile ilgili kararlilgs,
kendine ve yapabileceklerine

olan gliveni, yasamini
anlamlandirma ve anlam bulma
becerisi, gtinliik olaylara ve
cevresine baglilik duygusunun
artmasi bireyin dayanikhlik
giiciiniin artmasina destek olur.

Bizi anladi§ina inandigimiz
giivenilir biriyle iletisime , stres
altinda ani tepki vermeden
diisinerek harekete gecmeye
calismak, duygularimizi tanimak,
dogru ifade etmek, yazi yazmak,
konusmak, sarki soylemek, doga
yUrtiytsleri, resim yapmak,
miizik dinlemek, nefes
egzersizleri, bedenimizi
gevsetmek dayanikliligr arttinr.
Gecmisten deneyimlerimizden
ders ¢ikarmak, degisimin hayatin

bir parcasi oldugunu kabul
etmek ve gelecege dair umutlu
bir bakis acisi gelistirmek bizi
psikolojik olarak daha dayanikli
hale getirecektir.

Tiim bunlara ragmen kendimizi
yalniz, giicsiiz hissedebiliriz.
Bagimiza gelen zorlayici yagam
olaylarindan dolayi caresiz
kalabilir, sorumluluklanimizi
yerine getiremez hale gelebiliriz.
Bu durumlarda insan
oldugumuzu ve her seyinde
insana dair oldugunu
unutmamali, ruh saghgi
profesyonellerine
bagvurabilecegimizi, onlardan
yardim ve destek alabilecegimizi
bilmek bizi rahatlatacaktir.

Her birey yasadigi
problemlere farkh
sekilde yaklasir.
Psikolojik dayanikhlik,
tum yasananlara
ragmen bireyin sorunlar
karsisinda guclii,

dik durabilmesini ve
savasma gucinu
anlatmaktadir.
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Farkh Zihinlere Yolculuk:
Yapay Zeka'ya ait
5 Trend

Teknolojinin siirekli evrilen
diinyasinda, yalnizca Yapay
Zeka (Artificial Intelligence,
Al) gibi birkag yenilik hayal
giiciinii bu kadar ¢ok
yakalayabilme giiciine
sahip olmustur.

Otonom otomobillerden
(kendiliginden siriicili araglar)
cesitli platformlarda
kisisellestirilmis dnerilere kadar
uzanan Yapay Zeka kullanimi;
yasam bicimimizi, calisma
tarzimizi ve cevremizle
etkilesimimizi hizla
sekillendirmektedir. Gelecek
caglarn buglinden insa ederken
gelin, yapay zekanin getirdigi
yikselen 5 trendi birlikte
inceleyelim.

1- Veri ve islem Giiciinde
Patlama

Yapay zekanin temeli verilerde
yatmaktadir. Veri;
algoritmalarnin 6grenmesini,
adapte olmasini ve bilingli
kararlar almasini saglayan bir
cesit yakit olarak diigtinilebilir.
Her giin kullanicilar tarafindan

tiretilen toplam veri astronomik
seviyelerdedir. Bu trendin
yavaslama belirtisi
gostermedigi siirece ve veri
akmaya devam ettikce, yapay
zeka sistemleri desenleri
tanimlama, sonuglar tahmin
etme ve performanslarini daha
da iyilestirme konusunda cok
ama ¢ok daha yetenekli hale
gelecektir.

Yapay zeka sistemlerinin daha
fazla veriye ihtiyac duymasiyla
birlikte, gizlilik endigeleri ve
veri glvenligi giderek daha
bliyik bir rol oynayacaktir.
Verinin glictinden faydalanmayi
ve bireysel gizlilik haklarina
sayg1 gostermeyi dengelemek
onemli oldugu kadar ilerleyen
giinlerde global 6lcekte
tartisilan ana konulardan biri
haline gelebilir.

2- Agiklanabilir Yapay
Zekanin Yiikselmesi ve Etik
Diisiinceler

Yapay zekanin “siyah kutu”
dogasi sik sik bir engel

olmustur, bu da karar alma
stireclerinin opakligi hakkinda
endiseleri glindeme getirmistir.
Aciklanabilir yapay zeka,
algoritmalarin ¢iktilanini hem
kullanicilar hem de gelistiriciler
icin daha anlasilir hale
getirmeyi amaclayan yikselen
bir trenddir. Bunun yani sira,
yapay zeka etigi etrafindaki
tartismalar, yapay zeka
sistemlerindeki 6nyargilar,
seffafligi ve hesap verebilirligi
ele almaktadir.

Kararlarini hakli ¢ikarabilen
yapay zeka sistemlerine olan
talep; finans, saglik ve hukuk
gibi alanlarn etkileyecektir ve bu
tartismalarda seffaflik oldukca
bliyik bir dnem arz etmektedir.
Bu etik tartismalar ve
diistinceler, toplumun ve
toplumlarin faydasini saglayan
kurallar ve diizenlemelerin
olusturulmasini
yonlendirecektir.

Ornegin oldukca giindemde
olan ChatGPT, agik kaynak
olmamasi ve sagladigi verilerin
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dogrulugunun tartisilmasi
sebebiyle bu konunun
giindeminde olan bir
konusma tabanli yapay zeka
ornegi olarak sunulabilir. Bir
baska 6rnek ise internete
ylklenen bir cok sanat
eserinin sanatcilarindan izin
alinmadan kullanilmasi ve bu
sebeple ilgili yapay zeka
araglannin bazi iilkelerce telif
hakkina tabi tutulmasi olarak
gosterilebilir..

3- Konusma Tabanh Yapay
Zeka ve Dogal Dil Isleme

Gelismis Dogal Dil isleme
(Neuro-Linguistic

Programming, NLP) modelleri
tarafindan desteklenen
konusma tabanli yapay zeka,
insanlarin makinelerle nasil
etkilesimde bulundugunu
yeniden tanimliyor. Siri ve
Alexa gibi sanal asistanlardan,
miisteri hizmetleri igin yapay
zeka destekli sohbet botlarina
kadar, makinelerin insan dilini
anlamasi ve yanitlamasi
yetenegi hizla gelisiyor.

Konugma tabanli yapay
zekanin giinliik yasama
entegre edilmesi, miisteri
hizmeti etkilesimlerini, dil
egitimini ve hatta zihinsel
salik destegini yeniden

sekillendirecek byiik bir
potansiyele sahip. Fakat
baglam ve duygularin
makinalar tarafindan dogru
sekilde anlamaya yonelik
zorluklar, yapay zeka
sistemlerini bu anlamda
kisitlayan onemli engellerden
biri olarak karsimiza cikiyor.

4- Saglik ve Bilimsel
Kesiflerde Yapay Zeka

Saglik sektdrd, yapay zekanin
yeteneklerinden biiyiik 6l¢iide
faydalanabilir. Makine
6grenimi algoritmalar, genis
miktarda tibbi veriyi analiz
ederek hastalik salginlanni

Isgliclinii gelecege

yapay zeka destekli hazirlamalk,
beceri kazandirmaya
odaklanmayi gerektirir.

tahmin etme, tedavi planlarini
kisisellestirme ve hatta ilag
kesfinde yardimci olma
yetenegine sahiptir. Benzer
sekilde yapay zeka,
giinlimiizde veri analizini
hizlandirma ve hipotez
olusturma siireclerini
hizlandirarak bilimsel
arastirmayi devrimlestiriyor.



Potansiyel faydalar biiyik olsa da,
yapay zeka destekli teshis ve
tedavilerin dogrulugunu ve
gtivenilirligini saglama
konusundaki gereklilik biyiik
onem tasiyor. Saglik uzmanlarrile
yapay zeka gelistiricileri arasindaki
isbirligi, en iyi sonuglan elde etmek
icin hayati 6Gneme sahip.

5-Isgiiciinde Yapay Zeka ve
Otomasyonun Yiikselisi

Uretim, lojistik ve tarim gibi
sektdrlerdeki yapay zeka destekli
otomasyon entegrasyonu, i
kavramini yeniden sekillendirecek.
Yapay zekanin calisanlar yerine
kullanilacagina dair endigeler
gercek olsa da, yapay zeka ayn
zamanda insan yeteneklerini
arttirma potansiyeline sahiptir, bu
da yeni rollerin ve sektorlerin
olusturulmasina yol acabilir.

Hikiimetler, isletmeler ve egitim
kurumlar, bireyleri yapay zeka
destekli bir ekonomide bagarili
olmalarr icin gerekli becerilerle
donatmaya simdiden baglamalidir.
Yine de endiseye yer vermemek
adina yapay zekanin insanlarin
yerine gececedi senaryonun ¢ok
ama cok uzun yillar alacagini da
hatirlatalim.

Yapay Zeka'ya Dair Kisa Bir
Geg¢mis

1940'lar-1950'ler: Yapay
Zeka'nin Dogusu

Yapay Zeka fikri, bilgisayar bilimci
Alan Turing tarafindan 1930'larda
kavramsallastirildi, 40'lar ve 50'ler
boyunca yapay zekanin temelleri
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atildi. 1950'de Turing, bir
makinenin insaninkinden ayirt
edilemez sekilde akilli davranma
yetenegini belirlemek icin “Turing
Testi"ni tanitt.

1956: Dartmouth Calistayi
"Yapay Zeka" terimi, 1956'da
Dartmouth Calistayi'nda ortaya
¢ikti. Burada bir grup arastirmaci,
insan zekasini taklit edebilecek
makinelerin potansiyelini
kesfetmek icin bir araya geldi.

1960'lar: Erken Donem YZ
Programlan

1960'lar, ilk yapay zeka
programlarinin gelistirildigi
dénemdi ve bunlar arasinda
matematik teoremlerini
kanitlayabilen "Mantik Teorisyeni"
bulunuyordu. Genel Problem
Coziicti (General Problem Solver,
GPS) de bu dénemde olusturuldu.
GPS, cesitli bulmacalari ve
problemleri cézebilen bir yetiye
sahipti.
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1970'ler: Bilgi Tabanl
Sistemler

1970'ler, bilgi tabanli
sistemlere odakland.
Arastirmacilar, insan
kararlanini taklit etmek icin
bilgi veritabanlarnini kullanan
uzman sistemler gelistirdi.
Tibbi teghis icin bir uzman
sistem olan MYCIN ve kimya
icin DENDRAL, bu dénemin
dikkate deger
orneklerindendi.

1980'ler: Uzman
Sistemler ve “Yapay Zeka
Kigt"

1980'ler, cesitli alanlarda
uzman sistemlerin yikseldigi
bir donem oldu, ancak
beklentiler genellikle
gercekleri agiyordu. Bu da
karsilanamayan beklentiler
nedeniyle finansman ve ilgi
eksikligi dénemi olan "Yapay
Zeka Kisi"na yol acti.

1990'lar: Sinir Aglan ve
Makine Ogrenimi

1990'lar, sinir aglar ve
makine 6greniminin dikkat
cektigi bir donemdi. Sinir
aglan, verilerden 6grenme ve
kararlar alma yetenegini
gosteriyordu. Takviye 6§renme
kavrami da bu dénemde
ortaya ¢ikti ve IBM'in Deep
Blue'su gibi oyun oynama
programlarina uygulandi. Bu
program 1997'de satrang
sampiyonu Garry Kasparov'u
yendi.

2000'ler: Biiyiik Veri ve
Yapay Zeka Canlanmasi

2000'ler, islem guiciiniin
gelismesi ve biiyik veri
kavraminin ortaya ¢ikmasi
nedeniyle yapay zeka
canlanmasini isaret ediyordu.
Destek Vektor Makineleri gibi
makine dgrenimi teknikleri ve
cok katmanli sinir aglan dikkat
cekti.

2010'lar: Derin Ogrenme
ve Yapay Zeka Atilimlan

2010'lar, derin 6grenme
algoritmalari ve cok katmanli
siniraglanyla biyik
atihmlarin yasandigi bir
donem olarak dne gikt.
Google'in AlphaGo'su,
2016'da diinya sampiyonu Go

oyuncusu Lee Sedol'u yendi ve
yapay zekanin karmasik
strateji oyunlarinda
uzmanhgini sergiledi. Yapay
zeka uygulamalari, dogal dil
isleme, bilgisayar gortisii ve
otonom araclara yayldi.

Giiniimiiz ve Gelecek

Yapay zeka, glinliik yasamin
bir parcasi haline geldi.
Simdiden sanal asistanlar,
dneri sistemleri ve daha
fazlasini farkinda olarak ya da
olmayarak hayatimiza kabul
etmis bulunmaktayiz.
Arastirmalar aciklanabilir
yapay zeka, etik, yapay zeka
givenligi ve kuantum
hesaplamanin yapay zeka
lizerindeki potansiyel etkisi
gibi alanlarda devam ediyor.




Dis sagliginizi
" korumaya
yardimci olur.*

*Sekersiz sakiz, dis mineralizasyonunun Korunmasina katkifla bulunur.
Faydali etki igin yiyecek veya igecek tiiketiminden sonra en az 20 dk gignenmelidir.
Dengeli ve gesitli beslenme saghkh yasam igin dnemiidir.






