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Yasami lyilestirmek igin...

Merhaba,

Baharin geldigi ve doganin canlandidi su glinlerde eminim
hepimizin ici yasam enerjisi ile doluyor. Zorlu birkag¢ yilin
ardindan maskelerin ¢ikmasi ve hayatin yavas yavas nor-
male donmesiyle tekrar bir araya gelebilmenin heyecanini
yaslyoruz.

Bu sirecte anladik ki hayatimizin temelinde dider insanlarla
olan iletisimimiz varmis. Bir stire gériisememek, en sevdigi-
miz insanlarla kucaklasamamak belki de bizi her seyi yeni-
den didsinmeye yoneltti. Dinya, hayatimizin ve ¢cevremiz-
dekilerin kiymetini bilmemiz icin bir cagrida bulundu adeta.
Bu cagriyi alanlarin bundan sonraki yasamlarini daha farkli
devam ettireceklerine inaniyorum. Hayat cok kisa, her an
kosullar degisiyor. Anin kiymetini bilmekse elimizden gelen
en iyi sey... Daha gecen hafta bir meslektagimizi son derece
GzUcl bir olay neticesinde kaybettik. Belki de su anda tek
basina muayenehanelerde daha tedirginiz.

Toplum olarak bdyle bir buhrandan gecerken biz hekimlere

disen gorev, -aglan yaralari onarmak, kopan baglari yeni- Dt. Melis Bircan
den kurmak. lletisim cagdi olarak adlandirilan bu dénemde
birbirimizle olan iletisimimizi yeniden, saglikli bir bigimde
kurabilmek belki de herkesin ilaci olacak. Pozitif distinerek
dinyay! hep birlikte daha iyi bir yer haline getirebilmek di-
legiyle...

Dis Dostu Klinik Uyesi
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"Kesso" sarkisiyla ruhumuza tath bir bahar esti. Yaz aylarina geldigimiz bu
glinlerde Naz Ozgiiliis'lin sesiyle pop disco tarzinda bir esintiye daha hazirlanin.
Saf cocuk sevgisinden ilham alip onu bir sarkiya donastiren, tim ruhlara iyi
gelmeyi uman Naz Ozgiiliis ve Evrencan Giindiiz ile yeni teklileri ve mizige dair

konustuk.

""Kesso" ile ruhumuza tath bir bahar esintisi geldi. Eli-
nize saglik. Bu ilhamin kaynagini sorarak baslamak is-
teriz...

Naz Ozgiilis: “"Kesso"nun hikayesi bir sabaha karsi Evren-
can "Yeni bir Sarki"yr mirildanirken "Keske bu sarkinin bir
yavrusu olsa ve o da c¢ocuklar icin olsa...” diyerek basladl.
Bu sarkida bize saf ¢ocuk sevgisi ilham oldu. Bu sevgiyi
tiim insanlikla paylasmak istedik; icimizdeki kaybolmayan
cocuklara seslenmek, diinyayi sevgiyle donatmak, sevginin
tim dillere yayilmasini istedik.

Sarkinin nakarati bir tekerleme

gibi, cocukken uydurulan sarki

sozlerini hatirlatti bize. “Kesso"

kelimesinin bir anlami var mi?

N.O. Evet aynen soéylediginiz gibi

ruhumuzun dili ashnda. Soézlerin

kelime anlami olarak her dilde bir

karsili§i var aslinda ama yok da ¢lin-

ki tamamen uydurduk diyebiliriz.

Kendimizi o an sarkinin sevgi dolu

akisina biraktik, icimizden gelen uy-

durma kelimeleri séyledik. Kesso da

dyle ortaya cikti. ispanyolca’da peynir oldugu iddia ediliyor.
(gulismeler) Kesse isimli insanlar ve muzik gruplari var
ama biz genelde bana Kesso diyoruz.

Geri doniisler, yorumlar nasil?

N.O. Harika. Herkes sarkimizi cok begendi, daha cikali cok
az bir zaman olmasina ragmen tepkiler ¢ok giizel. insanlar
sevgiyle Kesso'yu hem sdylliyor hem de paylasiyorlar. Bir-

cok aileden cocuklari Kesso'yu séylerken video aldik, cok
mutlu olduk.

Peki, yakinda benzer bir proje olacak mi?

N.O. Bu yaz birlikte bir sarki yapiyoruz; bestesi Evrencan'a
ait, s6zleri birlikte yazdik, aranjesini de Genco Ari yapiyor.
Sarkimiz haziran sonu temmuz bas! gibi ¢cikacak ve ben ses-
lendirecedim. Pop Disco tarzinda gok keyifli bir yaz sarkisi
olacak. Biz de merakla bekliyoruz “Kagmasin Diye"yi...

Evrencan Giindiiz, siz aslinda bir
sokak miizisyenisiniz. Albim c¢i-
karip konserler de verseniz sokadi
birakmadiniz, neden?

Evrencan Glndiz: Cunki sokak
candir, cani cana tasiyandir. Kalp-
ler bulustugunda sokakta, bu benim
icin blylk bir heycandir. Sokakta
calmak blyidk bir onurdur. Bu ko-
sulsuz hizmeti severek yapmaya
devam edecegim.

Anadolu Funk Vol.1'e gelirsek...
Siz nasil girdiniz bu yola? Nasil sekillendi, hikayesini
dinlemek isteriz?
E.G. Ulkemizde bizi bir araya getiren, tek bir yiirekle bizi
birbirimize baglayan seylerin aslinda ne kadar énemli ol-
dugunu fark ettim. Koy gelenekselligini ve onun sehirlerde
mahalle kiltiriine dontismesinin de birlik beraberligimiz-
deki 6nemini kavrama sansim oldu. Hep gézimdizin 6ndn-
de olan, fakat yoksunlugunu hissettikce aslinda ne kadar



HOS SOHBET




onemli oldugunu tekrar hatirladigimiz bu kiltirel degerleri,
hem bizden éncekilere bir nostalji havasinda yeni besteler-
le yasatmak, hem de yeni nesle bir kiltlre sahip olmanin,
baglamanin havall bir sey oldugunu hissettirmek istedim.
Bu ilkede yasamanin ne kadar &zel yanlari oldugunu da ha-
tirlamamiz gerekiyordu. Ben de hizmetimi mizikle yaptim.

Asim Can Giindiiz isminin golgesinde olmakla onun is-
mini asmak arasindaki ¢izginin neresinde hissediyorsu-
nuz?

E.G. Biz babamla gitar ve amfi, kavunla peynir, Batman ve
Robin gibiyiz... Yollar bir, yolcular farkh sadece. Ben baba-
min goélgesinde zevkle ¢cayimi icerim vallahi, benim icin hig
sorun yok.

Bir roportajinizda, yaptiginiz miizigin kitlesellesmesin-
dense gercekten anlayacak insanlara ulasmanin 6nemin-
den bahsetmissiniz. Miizisyen olarak hic biiyiik kitlelere
ulasma hayaliniz yok mu?

N.O. & E.G. Mizigin evrensel bir dil oldugunu savunuyoruz.
Hicbir ayrim yapmadan, siniflandirmadan her cana, her
gonile hitap etmeyi istiyoruz. Tek bir kisinin bile dinleyip
mutlulugunu, hislerini bizimle paylasmasi sevkimizi daha da
artiriyor.

Naz Ozgiiliis, siz aslinda oyuncusunuz ama miizige karsi
ayri bir motivasyonunuz var. Kaynagi nedir?

N.O. Babam Tiirk Sanat Miizigi sanatcisi, annem de miizik
o0gretmeni. Kiglklikten beri hep muzikle i¢ iceydim ama
dinleyen taraftaydim. Evrencan ile tanistiktan sonra sar-
ki s6éylemem konusunda onun ¢ok blylk destedi oldu. Bir
baktim sarki s6zl yaziyorum, bir baktim séyliyorum. Simdi
de ilk teklim geliyor.

Son donemde ““Varsan Sen de Gel" ismiyle insanlari da-
vet ettiginiz bir alan var. Meditatif tiyatro dersleri ve-
riyorsunuz, biraz acabilir misiniz, nasil bu yola girdiniz,
nasil ¢ikti bu fikir?

N.O. MSGSU Devlet Konservatuvari Tiyatro Bélimi mezu-
nuyum. 2008'den beri tiim kalbimle ve ruhumla tiyatroyla
ic iceyim. 2017 yilinda Deepak Chopra’'nin ekolinden medi-
tasyon egitimi almaya basladim. Bes yildir alanlarinda en iyi
hocalarla sertifikall meditasyon egitimcisi ve sifaci olarak
editimlerime devam ediyorum. Aldigim tim egitimlerden
sonra oyunculuga olan tutkumu insanlara sifa vermeye
duydugum tutkuyla birlestirip bu yeni hizmet yolculugunu
yarattim. Benim gibi ayni tutkuyu hisseden herkesle tani-
sabilmek ve deneyimlerimi aktarip paylasabilmek i¢in bu
alanda bulunmak isteyen her canla bulusuyorum.

Pandemi siirecinde neler yasadiniz?

N.0O. & E.G. Pandemi herkes icin cok zordu. Saghgimizi ko-
ruma telasindan ¢ok psikolojimizi korumaya ¢alistigimiz bir
doénemdi. Hem bu sirece zorunlu olarak adapte olmaya ca-
hsiyor, hem de ciddi bir i¢csel savas veriyorduk. Aliskanlikla-
rimiz, islerimiz, belli rutinlerimiz vardi. Bir ¢ok sey sekteye
ugradi, dedisti ve donisti. Biz pozitif bir gozle pandemiyi
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Ureterek gecirenlerdendik. Yeni seyler denedik , 6grendik.
Yeni hobiler edindik, sarkilar yazdik, dodayla ic iceydik ama
bir daha dyle bir donemden ge¢cmek mi? Aman Allah ko-
rusun diyelim! (gllismeler) Normal sartlarda bu kadar bos
zamani istesek de bulamazdik.

Dis hekimlerinden 6grendigimiz kadariyla pandemiden
dolayi1 herkes kontrollerini erteledi, bakimini aksatti.
Sizde durum nasildi?

N.O. & E.G. O dénemde degil disci, hastaneye veya doktora
bile gitmedik. Kendi kendimizin doktoru olduk mecburen.
Ama bir noktada sirecin etkisinin azalmaya basladigini ilk
hissettigimizde ikimiz de kontrollerimizi yaptirdik. Disleri-
mize sevgi verdik.

Agiz-dis bakiminiz igin neler yapiyorsunuz?

N.O. & E.G. Giinde iki kez disimizi fircalariz, dis ipi kullaniriz.
Kontrollerimize gideriz; ¢lridkler bizi yok etmeden biz on-
lari yok ederiz. (glismeler) Bazen hayat kosusturmasinda
unutulabiliyor ama genel olarak ikimiz de dikkat ederiz.
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GUndmiuzde teknolojinin hizla gelismesi ile, bircok alanda oldugu gibi saglik
alaninda da kullanimi giderek artiyor. Ozellikle dis hekimligi alanindaki
teknolojiler, tedavi asamasinda dnemli degisiklikler sagladi. Dijitallesme
sayesinde hasta konforu artti, hata orani ve is yuku azald.

Yazan: Uzm. Dt. Nazli Ogur Bayar & Dt. Ali Bayar

Protetik dis tedavileri, implant planlamalari ve ortodontik
tedaviler dijitallesme ile dnemli geligmeler gdsterdi. Biz de
hem hastalarimizin hem de hekimlerimizin konforunu artir-
mak, klinigimizi bir Gste seviyeye tasimak icin tedavilerde
dijital uygulamalardan faydalanmaya basladik.

Artik G¢ boyutlu agiz igi kameralardan olusan agiz ici tarayi-
cilar ile klasik 6l¢l yontemine gerek kalmadan hastanin agiz
ici kayitlari alinabiliyor. Kayitlar bilgisayar ortamina aktaril-
diktan sonra hastaicin uygun tedavi planlamasi bilgisayarda
hazirlaniyor ve freze makinesi araciligi ile lamina, porselen
kuronlar, inley ve onley restorasyonlar yapilabiliyor. Dijital
dis hekimliginde restorasyonlarin tasarimlari bilgisayar ya-
zihmlari ile yapildigindan son derece estetik gérintyor ve
dise uyumlanmasi olduk¢a basaril oluyor. Tim streg dijital
ortamda gerceklestigi icin hata orani da oldukca dislyor.

Cad Cam sistemi ile de artik sera-

mik restorasyonlar ¢ok kolay hale

geldi. Bilgisayar destekli tasarim

teknolojisi olan Cad Cam sistemi

ve U¢ boyutlu yazicilar yardimiyla

eskiden teknisyenlerin elde yaptigi

pek ¢ok dis protezi klinik ortamin-

da Uretiliyor. Bu gelismenin hasta

acisindan onemi ise bulanti ref-

leksi olan hastalarda &lci alma isleminin ortadan kalkmasi,
bdylece tek seferde konforlu bir él¢l alma sireci gercek-
lesiyor; geleneksel yontemlerde defalarca prova yapilirken
dijital sistemlerle restorasyonlar tek seferde yapilabiliyor.
Restorasyon planlanirken islemin son hali bilgisayarda g6-
rintllenebiliyor, dolayisiyla bunu hastaya gésterip renk ve
estetik konusunda hastanin fikrini alma imkani doguyor.
Dijital anestezi cihazlari ile de artik agrisiz anestezi yapila-
biliyor. Ozellikle igne fobisi olan hastalar ve cocuk hastalar
icin oldukca faydali bir uygulama. ClinkU hasta, tedavinin ilk
asamasina konforlu basladidi icin tedaviye daha iyi uyum
gOsteriyor, 6zellikle cocuk hastalarin ilk dental tedavi dene-
yiminin travmatik olmamasini saglayarak énemli bir avantaj
sunuyor.

Ortodontik tedavilerde de dijitallesme sayesinde gelenek-
sel braket tedavisine alternatif olarak seffaf plak tedavileri
uygulaniyor. Seffaf plaklar tel batmasi, braket kopmasi gibi
durumlar yaratmadigl ve yeme kisitlamasi olusturmadigi
icin hasta acisindan kullanimi daha konforlu, ayrica teda-
vinin sdresini de kisaltiyor. A§iz ici tarayicilarla hastalarin
kayitlari alinarak bilgisayar ortamina aktariliyor ve bilgisa-
yar yazilimindaki G¢ boyutlu similasyonlarla her hastanin
ihtiyacina 6zel tedavi planlamalari yapilip plaklar basiliyor
ve tedavi slreci baslatilyor. Bunun yani sira tedavi hentiz
baslamadan dislerin son halinin nasil goriinecedi hastaya
bilgisayar simUlasyonu ile gdsterilebiliyor. Boylece hastanin
tedavi motivasyonu artiyor. Geleneksel tel tedavisine gore
seans sayilari da azaldigindan 6zellikle yurtdisindan gelen
hastalarimiz icin énemli bir avantaj yaratiyor. Yurtdisinda
yasayan hastalarimiza plaklarini teslim edip online kontrol-
lerle, bir sonraki klinik randevuya kadar tedaviyi basarili bir
sekilde ilerletebiliyoruz.

Dental tedavi planlamalarinin ideal
sekilde yapilabilmesi icin sart olan
radyografilerde de dijitallesme
ile geleneksel radyografiye gore
onemli oranda pratiklik kazanildi
ve radyasyon dozu olduk¢a azal-
di. DislUk dozlu konik 1sin hizmeli
bilgisayarli tomografinin (CBCT)
Ozellikle implant planlamalarinda
ve ortodontik planlamalarda énemli bir kullanim alani var.
implant tedavilerinde kemidin kalinhdinin ve Kkalitesinin
belirlenmesinde, ilgili bdlgenin diger anatomik yapilarla
komsulugunun degerlendirilmesinde olduk¢a faydali bir uy-
gulama. Ortodontik tedavilerde ise gdémiik dislerin pozisyo-
nunun, acisinin ve komsu anatomik yapilarla iliskisinin de-
gelendirilmesinde, havayolu 6l¢iimlerinde, dudak - damak
variklarindaki yarik hattinin incelenmesinde, eklem bdlgele-
rinin incelenmesinde ve ortognatik cerrahi hastalarinin te-
davi planlamalarinda kullaniliyor. Bu derece ince ayrintilari
gorebilmek icin kullanilan yéntemlerin dijitallesmesi pratik-
lik sunarak tedavi slrecini rahatlatmasinin yani sira hasta-
lar ve hekimler agisindan zaman kaybini dnleyerek yasam
konforuna dnemli bir katki sagliyor.
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Yorgun Zihinler

Yaptiginiz ise bir tirld odaklanamiyor musunuz? Unutkanhginiz artti mi?
En basit seyleri bile hatirlamakta guclik mU cekiyorsunuz? Eskiye oranla daha mi
tahammulstzsiniz? Zihninizi biraz dinlendirmenin vakti gelmis olabilir.

Gectigimiz iki yil hepimiz icin zordu. Hem fiziksel hem
mental olarak yiprandik; cogumuz covid-19 gecirdi, gegir-
mese bile pandeminin stresi yetti... Bu iki yilin bizde birak-
t1§1 izleri daha yeni yeni fark ediyoruz, anliyoruz. Artik bit-
ti, 6zglriz derken farkli sorunlarla karsi karsiya gelmeye
basladik. Her zaman bildigimiz seyleri bir ¢irpida hatirlaya-
maz olduk, eski konsantrasyon performansimizin yarisini
ancak yakalamayi basarabiliyoruz, odaklanmak eziyete
donlstl, unutkanlik bazen sasirtici
seviyelere ulasti. Bu yasadiklarimi-
zin sorumlusunun koronaviris ola-
bilecedini uzmanlar soéyliyor; co-
vid-19 geciren cogu kiside beyin sisi
gorilme olasiligi cok ylksek. Fakat
covid-19 gecirmeyenlerde de ayni
durumun oldugunu duslndrsek du-
rumun hem fizyolojik hem de psikolojik tarafi var. Oyle ya
da bdyle sonug¢ olarak hepimiz ayni dertten mustaribiz:
Zihnimiz yorgun.

12

Yogun fiziksel aktiviteler
sonrasinda nasil ki
viicudumuz yoruluyorsa
zihnimiz de ayni sekilde
yogun ¢calisma sonrasinda
yorulabiliyor.

Zihin yorgunlugu ne demek?

Yogun fiziksel aktiviteler sonrasinda nasil ki viicudumuz
yoruluyorsa zihnimiz de ayni sekilde yogun calisma son-
rasinda yorulabiliyor. Cok yogun calismak, birden fazla
isle ugrasmak zihinsel yorgunludu tetikleyen en &nemli
etkenler olsa da bu durumda stres ve kayginin da g6z ardi
edilemeyecek kadar dnemli bir payi var. Peki, zihnimizin
yoruldugunu nasil anlayacagiz?

Tahammiilsiizliik

Zihin yorgunlugu kendini en ¢ok ta-
hammulin azalmasi ve 6fke olarak
gosterir. Daha once takilmadiginiz
seylere takilirsiniz, sabriniz azalir.
CUnklU yorgun bir zihinle duygulari
ydnetmek kolay dedgildir.

Fiziksel yorqgunluk
Eskiye oranla daha yorgun, halsiz ve isteksiz olursunuz.



Cunkl zihinsel yorgunluk fiziksel yorgunluga da neden
olur. American Physiological Society tarafindan 2009 vyi-
linda yapilan bir arastirmaya gore, zihinsel yorgunluk fizik-
sel olarak da yorgunluk hissine yol acabiliyor. Hatta fiziksel
yorgunluda cesitli agrilarin da eslik ettigi biliniyor.

Odaklanamama

Odaklanma problemi zihin yorgunlugunun en énemli be-
lirtilerinden... isin basina oturdugunuzda yasadiginiz kisa
slreli odak kaymalari normal ama slrekli akliniz baska
yerdeyse, kafanizi toplamak imkansizlastiysa bir de Ustline
motivasyonunuz dislyor, isiniz aksiyorsa zihninizi dinlen-
dirmeniz gerekebilir.

Karar almada zorlanma

En dnemli bilissel becerilerimizden biri karar almak. Haya-
timizi devam ettirebilmemiz icin bu bilissel beceriyi dogru
kullanabilmeye ihtiyacimiz var. Ancak zihinsel yorgunluk
dogru karar alma becerimizi deforme edip glinlik haya-
timizdan tutun kritik durumlara kadar saglikli karar alma
performansini distrebilir.

Asiri istah ya da istahsizlik

Zihin yorgunlugu stresi artirarak yeme icme aliskanhkla-
rinizin dedismesine neden olabilir. insan stresli oldugdu za-
manlarda da daha fazla ya da daha az yeme egilimi goste-
rebilir.

Neler yapabilirsiniz?
Basit seyler yaparak dinlenmis bir zihinle hayatiniza de-
vam etmeniz mimkin. Yeter ki kendinize zaman ayirin.

Hareket edin

Bulabildiginiz her firsatta hareket edin. Hareketsizlik beyin
ve zihin saghginin bas diigmani. Gin icinde evde yapacagi-
niz kiclk egzersizlerin yaninda her giin yarim saat yuru-
mek kan dolasimini hizlandiracak ve zihninize iyi gelecek.
Ayrica yurdmenin beynin hafiza bdlgesi olan hipokampu-
sun boyutlarini artirdigi dolayisiyla beyin fonksiyonlari igin
cok faydali oldug@u biliniyor.

Uyku diizeninize dikkat edin

Uyumak zihin yorgunlugunu 6nlemede dnemli bir etken
ama daha 6nemlisi, kacta uyuyup uyandiginiz. Clinkl gece
salgilanan melatonin hormonu bagisiklik sistemini olumlu
yonde etkiledigi ve stresi azalttigi bir gercek. Melatonin
hormonunun salinimi aksam 21.00 ile 22.00 saatleri ara-
sinda artmaya baslar ve saat 02.00-04.00 gibi en ylksek
seviyeye ulasir. Bu sebeple melatoninden en yiksek sevi-
yede yararlanabilmek icin en ge¢ 23.00'te uykuya ge¢cme-
nizde fayda var.

TREND SAGLIK

isin basina oturdugunuzda
yasadiginiz kisa siireli odak
kaymalarn normal ama sirekli akliniz
baska yerdeyse, kafanizi toplamak
imkansizlastiysa bir de lustiine
motivasyonunuz dusuyor, iginiz
aksiyorsa zihninizi dinlendirmeniz
gerekebilir.

Nefes egzersizleri yapin

GUnln belli saatlerinde birer dakikalik nefes egzersizleri
biraz ara vermek icin iyi bir ¢6zim. Ayrica dogru nefes al-
mak beyne yeterli oksijen gitmesini sadlayarak beyin fonk-
siyonlarini olumlu ydnde etkiliyor.

Hayatinizi minimallestirin

Yasamda ¢ok secenede sahip olmak avantaj zannedildigin-
den ¢odu zaman hayati zorlastirdigini fark etmiyoruz. Cok
secenek demek cok fazla karar vermek anlamina geliyor.
Giln icinde karar verdiginiz anlarin sayisini azaltmak sizi
rahatlatabilir. Secenek azaltmaya giyecediniz kiyafetler-
den baslayabilirsiniz. Burada énemli olan, daha énce karar
verip basariyla sonucglananlari tekrar ederek hayatiniza
devam etmek.
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W&H Dental Tic. Ltd. Sti.
Kisikl Mah. Alemdag Cad. No:60
Masaldan is Merkezi C Blok D:6
Uskiidar/istanbul

+90 216 505 88 40
service.tr@wh.com

*Ek garanti segenekleri igin bize ulasiniz.
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FOKUS

Sikinti veren, bireyin kendine bakisini olumsuz yonde etkileyen hatta obeziteye
varan kilo problemleri, kalp rahatsizliklari gibi bircok fiziksel rahatsizliga da
neden olan “duygusal yeme", olumsuz duygulari bastirmak, bas etmek ya da
yuzlesmekten kacinmakla ilgili gelisen bir yeme bozuklugudur.

Yazan: Pelin Haymana / Aile Danismani ve Psikoterapist

Biyolojik ve psikolojik olarak saglikli hissedebilmenin, ka-
litesi ylksek bir hayat stirmenin en énemli kosulu dengeli
beslenmedir. Bilincinde olmadan yapti§gimiz cogu davra-
nis gibi yemek yeme davranisi da bilincli yapiimadiginda
organizmamiza ciddi zarar verebilir. Ozellikle insanin akis
hizina yetismekte zorlandigi metropol yasaminda, bas et-
mekte zorlanilan kaygidan, stresten ve
duygulanimlardan ka¢gmak icin ihtiyag
disi yemek tiketme davranisi daha ¢ok
ortaya cikmaktadir. Gereginden fazla,
ihtiyac disi yemek tiketme davranisla-
rindan birisi de “duygusal yeme" ola-
rak tanimlanmaktadir. Sikinti veren,
bireyin kendisine bakigini olumsuz yon-
de etkileyen hatta obeziteye varan kilo
problemleri, kalp rahatsizliklari gibi bircok fiziksel rahat-
sizhida da neden olan “duygusal yeme", olumsuz duygulari
bastirmak, bas etmek ya da yizlesmekten kaginmakla ilgili
gelisen bir yeme bozuklugudur.
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Duygusal yeme ile bas
edebilmek icin bireyin
kendi duygulan ve i¢
dunyasi ile ilgili bir
farkindahk gelistirmesi
gerekir.

Her sey duygusal...

Uziildigiimiizde, endiselendigimizde, 6fkelendigimizde,
korktugumuzda, utandi§imizda kendimizi baski altinda his-
settigimizde ruh halimizi korumak amach yiyecek tiketi-
mine yonelebiliriz. Kisa vadede psikolojik olarak rahatlatsa
bile, asiri yemek tiiketme davranisi psi-
kolojik yapiyl korumak igin bir davranis
bicimi haline geldiginde uzun vadede
hem psikolojik hem de fizyolojik yapiya
ciddi zarar verebilmektedir. Esasinda
saglikl beslenme ihtiyaci disinda, acik-
madan olusan yeme davranislarina,
gesitli olumsuz duygulara karsilik ge-
len, saglksiz bir duygu diizenleme, kendini uyusturma ca-
basi da denilebilir.

Duygusal yeme, sadece hayatin getirdigi anlik yasam olay-
larinin yarattigi, insanin bas etmekte zorlandigi yogun duy-



gulanimlar sonucu olmayabilir. Erken ¢ocukluk déneminden
bugline yansiyan duygusal yoksunluk, sorunlu Kigiler arasi
iliskiler, bireyin kendine dair olumsuz deger ve yeterlilik
algisi, 6zglven sorunlari da duygusal yeme problemlerinin
ortaya ¢ikmasina neden olabilir.

Duygusal yeme ile bas edebilmek icin bireyin kendi duygu-
lari ve ic dinyasi ile ilgili bir farkindalk gelistirmesi gerekir.
Kisi, gercekten ihtiyaci olan fiziksel a¢hdi doyurmak icin ge-
reken saglikli yeme davranisi mi gosteriyor yoksa bas et-
mekte zorlandi§i duygularini bastirmak, hafifletmek ya da
kontrol edebilmekle ilgili anhk ortaya cikan, acele ve son-
rasinda genelde pismanlk duyulan bir yeme davranisina mi
yodneliyor. Bu sagliksiz yeme davranisina neden olan uyari-
cinin farkinda olmak bu davranisi ydnetmeyi kolaylastirir.
Birden ortaya cikan yeme istedi ile i¢ diinyada hissedilen
duyqular arasindaki oriintd ¢ozilmelidir. Yeme farkindaligi
gelistirilirse yemek yeme istedi ortaya ciktiginda durmak,
distinmek miimkin olur ve ne yenildigi, neden yenildigi, ne
kadar yenildigi, nasil ve hangi hizda yenildigi bilincli olarak
fark edilebilir.

Saglikli ve dengeli yasam bir bitin olarak ele alinmahdir.
Uyku dizeni, giindn belli saatlerinde ve fiziksel ihtiyac da-
hilinde saghkh besin tiiketimi, fiziksel aktivite, bireyi motive
eden hayat amaci, dengeli calisma saatleri, keyif veren sos-
yal badlar ve paylasimlar, giniin sonunda yasam doyumu
bireye stres yaratan yasam olaylari ve olumsuz duygularla
bas etme giici verir. Biyopsikososyal bir varlik olan insan
canlisi fiziksel, duygusal ve sosyal ihtiyaclarini saglkli ve
dengede doyuramadiginda ya da bu ihtiyag ve yoksunluk-
larinin bilincinde bile olmadiginda, temel yoksunluklarini
gidermek icin cesitli davranis dénistimleri yasayabilir. Or-
nedin asiri yeme ya da benzeri yeme bozukluklari, islevsel
olmayan psikolojik iyilik halini veya fiziksel saghdi bozan,
organizmasina zarar veren farkli aliskanliklar bunlardan
birkacidir. Bireyin kendini yargilamadan i¢ ve dis diinyadaki

Erken cocukluk doneminden
bugiine yansiyan duygusal
yoksunluk, sorunlu kisiler arasi
iligkiler, bireyin kendine dair
olumsuz deger ve yeterlilik algisi,
ozguven sorunlan da duygusal
yeme problemlerinin ortaya
cikmasina neden olabilir.

FOKUS §.3

Uziildiigiimiizde, endiselendigimizde,
ofkelendigimizde, korktugumuzda,
utandigimizda kendimizi baski
altinda hissettigimizde ruh halimizi
korumak amach yiyecek tiiketimine
yonelebiliriz.

deneyimlerine dikkatini vererek, kendisiyle baglanti kurma-
si ve gerektiginde psikolojik destek almasi ihtiyaclarini fark
edebilmesi ve daha islevsel bas etme davranislari gelistire-
bilmesi agisindan ¢ok dnemli olabilmektedir.

Pelin Haymana
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Dinamik El Aletlerinin

ProService

Sterilizasyon, Bakim ve Hijyen Rehberi

01 On Hazirlik

Baslamadan énce: Aletleri kullanim alanlarina gére siniflandirin.

»

.
5 :
& Ut

Mukoza, dis veya Kan, doku veya organlarla
bitinliigii bozulmus o ] temas eden tibbi cihazlar:
deri ile temas eden 1 a Cerrahi angldruva ve

tibbi cihazlar: | H piyasemenler, testere

Aeratér, angldruva, havali ! i piyasemenler, implant motoru vs.
motor, kuplingler. 1 ey

02 Temizlik

Baslamadan 6nce: LUtfen uygun kisisel koruyucu donanimizi giyin.

4

b

- Aletler akan suda yikayin,
- Distile su ile durulayin,
- Uygun sekilde kurutun.

L

\ -./
- Otomatik yaglama makineleri

ile aletlerin i¢ sprey kanallari
temizlenebilir.

- Termal dezenfektorler ile
ic ve dis yikama yapilabilir.

- Sokdlebilen kritik cerrahi
aletleri pargalarina ayirarak
temizleyebilirsiniz.

03 Dezenfeksiyon

Baslamadan énce: Aldehit ve klor icermeyen alkol bazll dezenfektanlar kullanin.

Aldehit ve klor icermeyen
alkol bazli bir dezenfaktanl
mendille silin.

Termal yikayici dezenfektorler
ile aletlerin ici ve digl dezenfekte
edilebilir.
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Dinamik El Aletlerinin FroService
Sterilizasyon, Bakim ve Hijyen Rehberi

04 Yaglama

Baslamadan 6nce: Dogru sprey kapagini kullandiginizdan emin olun. Aeratérleri mutlaka hava girisinden yaglayin.

-

7@ - Sprey sisesini galkalayin.

- 2 saniye boyunca yaglayin.

05 Paketleme

Baslamadan 6nce: Dogru boyutta posetler kullanin. Posetleri tepsiye Ust Uste koymayin.

- ¢ sprey kanallarini temizler.
- Aktarma parcalarini yaglar.
- Basincli havayla kurutur.

e TEHTTEY
. [ B S AR
N PR
-———hfl. - AISTREEN
- Cihazin kenarlarindan 2 - Posetler kagit ylzeyleri - Bazi Urdnler Ureticilerin
parmak bosluk kalacak yukari gelecek sekilde kasetleriyle posetli veya posetsiz
sekilde kapatin. tepsiye dizilmelidir. olarak otoklava atilabilir.

06 Sterilizasyon

Baslamadan énce: Otoklavinizin sorunsuz calistigina emin olun. Nemli posetler sterilizasyonun olmadiginin gostergesidir.

Posetli ve oluklu cihazlarin
steril edilmesi icin 3 kere
vakum yapar.

posetsiz cihazlarin
sterilizasyonu igin énerilir.

ATR-903001-20.05.2022

Ayrintili bilgi igin: aims.wh.com
Kaynakga: aims.wh.com/en_global/info
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Spor Dis Hekimliginin Vazgecilmezi:
Koruyucu Dislikler

Bir cok sporcu hayatlari boyunca pek cok kez darbeye maruz kalir. Darbe; siddeti az ise
vlcutta is1, fazla ise yumusak dokularda yaralanmalara sebep olur. Bazen de kemik ve dislerde
yer degisiklikleri ya da kirilmalara kadar giden sonuclar dogurabilir.

Yazan: Dt. Beyza Unal Gérgiin

Spor kazalarinda, cene ve yliz bélgesindeki dental yara-
lanmalar en gorulen yaralanmalar arasinda yer aliyor. En
sik travmanin gorildigl vakalarsa yakin dévis sporlari,
futbol, basketbol, kayak ve raket-sopa kullanilan spor dal-
laridir. Spor aktivitelerinde olusabilecek travmalardan ko-
runmak i¢in “agiz koruyucusu - koruyucu diglik" adli apa-
reyler kullanihr. Bu apareyler 6zellikle spor aktivitelerinde
olusan st ¢cene kiriklari, Ust kesici dislerin zarar gérmesi,
dentoalveoler yapilarda yaralanma, yiz kemiklerinde ki-
rik, kafa ici basincinda artma, boyun-beyin yaralanmalari
gibi kazalari engellemek igin Uretilmistir. Agiz koruyuculari
(koruyucu dislikler - sporcu plaklari), disleri, dil - dudak ve
yanak yaralanmalarini engeller. On bélgeden alinan darbe-
lerde 6n disleri, alt ceneye gelen darbelerde ise posterior
(arka bolgedeki) disleri korur ve
cene kiriklarini azaltir. Ayrica alt
ve Ust disler arasinda olusturdu-
du aralik nedeniyle beyin sarsin-
tisini, yaralanma ve olasi 8limu
engeller.

ideal bir agiz koruyucu - koruyu-
cu dislik diglere kolayca uyumlan-
dirilabilmeli, yeterli koruma sag-
layabilecek kadar ince, yirtiimaya
karsi direncli, kokusuz-tatsiz olmali, nefes almay: zorlastir-
mamalidir.

Kimler Sporcu Koruyucu Disligi (Mouthguard)
Kullanmali?

» Sokak oyunu oynayan, kapall saha antrenmani yapan ve
maclarda oynayan tiim amatér veya profesyonel sporcular,
« Ust kesici dért disin stirmesi tamamlanmis cocuklar (8-9
yasindan itibaren),

+ Ust &n kesici disleri fazla disa dogru olan sporcular,

» Ortodontik tedavi gdren, diglerin lzerine sabit yapistiril-
mis braket bulunan sporcular koruyucu disligi mutlaka kul-
lanmali.

ideal bir agiz koruyucu -
koruyucu dislik dislere kolayca
uyumlandirilabilmeli, yeterli
koruma saglayabilecek kadar
ince, yirtilmaya karsi direngli,
kokusuz-tatsiz olmali, nefes
almayi zorlagtirmamalhidir.

Koruyucu Dislik (Mouthquard) Kullanirken
Dikkat Edilmesi Gereken

+ Dislikler sadece spor yaparken kullaniimalidir.

+ Bu plaklar dis tedavi edici veya dis sikmaya (bruksizm) kar-
sl yapilan plaklardan degildir.

* Plak kullanimina alismak zaman alacaktir. Alistiktan sonra
maclara plakla ¢ikilmalidir.

« Plaklar ilk takildigi andan itibaren rahatsizlik hissi, tiki-
rikte artis, konugsmada bozukluk yaratabilir ve alisma si-
resi kullanima bagli olarak bir haftadan baslayip birkac ayi
bulabilir.

- Dislerde ve yanak kaslarinda rahatsizlik, agri olabilir.

* Plak agza tam oturmali, konusurken agizdan ¢cikmamalidir.
* Diglik tim digleri ortmelidir. Gerekli durumlarda en arka
azi disleri hekim tarafindan plak disinda birakilabilir.

* Plaklar mutlaka kutularinda sak-
lanmalidir.

* Kullanimdan sonra kutuya kal-
diriilmadan mutlaka yikanmalidir.
* Plagin evde temizlenmesi su ve
sabunla yapilabilir. Daha hijyenik
¢6zim isteyenler 6zel Uretilmis
suda eriyen toz veya sivi sprey
dezenfektanlar kullanilabilir.

+ Sporcunun ortalama yilda bir
pladi yenilenmesi tavsiye edilir.

Kac¢ Cesit Koruyucu Vardir?

3 cesit agiz koruyucu vardir:

1. Standart Agiz Koruyucular - Koruyucu Dislikler: Ha-
zir olarak satilirlar, ¢esitli blyukllkte ve genellikle pvc bazh
materyallerden olusur. (Avrupa Birligi tarafindan pvc bazli
agiz koruyuculari yasaklanmistir.)

2. Isit-Isir Yontemi ile Hazirlanan Koruyucular: Termop-
lastik bir materyal ile hazirlanan koruyucunun zamana bagli
olarak uyumu ve adaptasyonu azalir.

3. Model Uzerinde Kisiye Ozel Hazirlanan (Custom
Made): Dis hekiminiz tarafindan st ¢cenenizden &l¢u alinir.
Alinan 6l¢i modellenir. Modellenen &lcliye gére yaklasik 5
mm kalinhdinda yumusak essix plagi hazirlanir. Bu yéntem
ile hazirlanan dis koruyucu - agiz koruyucu kisiye dzeldir.
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Surekli “cok yogunuz",

YASAMA ACILAN PENCERE {3

mesqullz" ve asla durmuyoruz. Bu yetmezmis gibi bir

de tim islerin acil olduguna ikna olduk. Her sey acil. Acil toplanti yapmamiz
gerekiyor, acil o isin yetismesi gerekiyor, e-postalarin konu basliklari bile
“acil". isleri, en acilden biraz acile, siraya koymaya calisiyoruz. Fakat bu
durumun normal olmadigdi ve insana epey zarar verdigi de bir gercek. Peki
herkes mesqul ve her sey acilken hayati kim yasiyor? “Acilen” zaman

yonetimine ihtiyacimiz var.

Hayatimizda epeyce alan kaplayan mesguliyet kiltirinin
bizdeki yansimasi sirekli “cok yogun" olmamiz. Hatta bu
Oyle bir boyut aldi ki yapacak bir seyimiz yoksa kendimizi
suclu hissediyoruz. Bu daha ¢cok calisma hayatinda kendini
g6steren bir durum olsa da 6zel yasantimizda da durum ¢ok
farkli degil. Isin asli mesgul olmak bir statii haline geldi. Peki
sUrekli mesgul olmanin dretkenlikle bir ilgisi var mi gercek-
ten, tartisilir. Nedense ¢ok mesqgul olsak bile isler bir tirlG
yetismiyor. Yetismeyen her is de “acil” butonuna basmami-
za neden oluyor.

Oysa biraz ara verip salim kafayla bir de-

derlendirme yaparsak sirekli mesgul ol-

manin ve her zaman acil islerimiz olmasi-

nin normal olmadigini gorebiliriz. Gergek

su ki, srekli isimiz varsa ve iglerimiz ye-

tismiyorsa zamani dogru ydnetemiyoruz

demektir.

Zamaninizi yonetin

iddia ediyoruz ki is hayatinda herkes zamanini etkin sekilde
kullanmay! bilse aciliyetlerin ve asiri mesguliyetlerin ¢ogu
azalacak. Bunu yapabilmek belli adimlardan geciyor ve as-
linda o kadar da zor degil.

+ Ulasilabilir hedefler koyun. Her isiniz yarina yetismek zo-

runda degil. Rasyonel davranin ve yakin zamanli hedefle-
re odaklanin. Once giinliik hedeflerle baslayin, sonra haf-
talik ve iki haftalik hedeflerle devam edin.

Hedef koyarken onceliklerinizi belirleyin. En acil olandan
en az acile bir siralama yapin. Aciliyetleri belirlerken de
rasyonel olmayi unutmayin; en acil isler cogu zaman zan-
nedildigi kadar acil olmayabilir. Yapmaniz gereken aciliyet
ve 6nem sirasini dogru belirlemek. Bir is hem acil hem de
6nemliyse listenizdeki ilk sirada yer ala-
bilir.
* Yapilacak isler i¢in hedef koyarken isin
yapilma siiresini de belirleyin. Bir isin
ne kadar zamaninizi alacagini bilirseniz
siradaki isin teslimini de rahatlikla plan-
layabilirsiniz.

« Isinizi zamanlarken plana molalar eklemeyi unutmayin.

Ara vererek calismak verimliliginizi artirir.

Zamani dogru yonetebilmenin en énemli prensibi odak-
lanarak calismaktir. Calismaya basladiginizda tek bir ise
odaklanin. inanin, ayni anda bircok is yapmaya calismak
sanilanin aksine verimden cok verimsizlik yaratir.
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+ Saatler boyunca calismak icin cabalamayin. Once, yarim
saat calisarak baslayin, sonra molalar vererek slrenizi ar-
tirin.

Kurallarinizi belirleyin, sinir koyun

Acil islerin sadece zamani dogru yénetmekle ¢ézilemeye-
cegini biliyoruz. Ama bu durum sizde baski olusturuyorsa
ve etraftan gelen acil baskisi ¢cigirindan ciktiysa sinirlarinizi
cizerek slireci ydnetebilirsiniz.

Oncelikle, her talebi aninda yanitlamak zorunda olmadigini-
z1 bilin. insanlar belki de, her gelen e-postaya ya da mesaja
hemen cevap verdiginiz icin bu kadar talepkardir. Ama isin
ashinin 6yle olmadigini biliyoruz. Taleplerle araniza mesafe
koyun. Gelen e-postalara otomatik yanit, aramalara da sesli
mesajla cevap vermek iyi bir adim olabilir. Béylece ginin
belli zamanlarinda e-postalara, mesajlara ve aramalara do-
nls yaparak Uzerinizdeki baskiyr azaltabilirsiniz.

Evde galismaniz 7/24 gevrim igi ve isin basinda olacaginiz
anlamina gelmiyor. Ozel bir durum olmadigi siirece her acil
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konuya en acil sekilde dénls yapmak zorunda dedilsiniz.
Gelen taleplere nazikce gercekci bir zamanlama verip “aci-
liyetler”i gercek bir zemine ¢ekebilirsiniz. Unutmayin, karsi
tarafin da Gzerinde rasyonel olmayan "“aciliyet baskisi” ola-
bilir. Sagduyu ve nezaket her zaman ise yarar.

Son olarak cihazlarinizi “rahatsiz etmeyin” moduna alin. Bir
ise konsantre olmaya calisirken telefona gelen WhatsApp
mesajlarinin, bilgisayar ekraninda Ustte ¢ikan e-posta bildi-
rimlerinin size faydasi yok. Ulasilabilir olacaginiz zamanlari
kendiniz belirleyin.

Yavas yavas acele edin

Aciliyetlerle basa cikmakta zorlanip telasa ka-
pildidinizda bu kadim bilgiyi hatirlayin. Hizli ama
telaslanmadan, sakin kalarak is yapmayi anlatan
"yavas yavas acele edin” tavsiyesi hata yapma-
niza engel olacaktir.
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Disler simdi
Toz Sorbitol ile
guvende

Tirkiye'de de tiim diinyada oldugu
gibi dig saghgini korumaya yénelik
tirinlere ve uygulamalara talep hizla
artiyor. Bu konuda lilkemizde yeni
uygulamalar var mi?

GUntmuz yasam trendleri insanlari beslenme
aliskanliklarinda dodal icerikleri talep etmeye,
saglikli ve zinde kalabilmek icin kullandiklari tim
Urlnlerin iceriklerinde de bu amacla arastirmalar
yapmaya yoneltmektedir. Dis saghgi dendiginde
de en onemli unsurlardan biri agiz flora dengesini
korumak, boylece disleri bakterilerin olusturacagi
clrik vb sorunlara karsi glclendirmektir. CUrUklere \k

neden olan bakterilerin metabolik faliyetlerini engelleyen, o

sakiz, sekerleme, ila¢ ve dis macunlarinda kullanilan misir bazli

dogal bir bilesen olan “sorbitol” ise yillardir tim diinyada énemli bir
tercih olarak 6ne cikmistir. Simdi de Turkiyede ilk defa 2022 yilinda
Sunar Misir tarafindan toz sorbitol Uretimine baglanmis, dis saghgini
destekleyen bu  &nemli
bilesen artik ithalat bagimli
olmaktan ¢ikmis, Turkiye'de
sektor profesyonellerinin ve
Ureticilerin kolay erisimine

”

sunulmustur.

sunsorb

POWDER

.1 'jl

Sorbitol

*Shuman, R.Charles; Kemp, Robert L; Coyne, Richard, Clinical Use of Sorbitol as Sweetening Agent in Diabetes Mellitus, The

American Journal of Clinical Nutrition, 4(1), 61-67.

ADVERTORIAL

Peki bu diisiik kalorili,
dogal tatlandirici
Sunsorb® Sorbitol
Powder nedir?

Sunsorb® toz sorbitol, sorbitolin kristalize
toz seklidir. %100 misirdan elde edildigi icin
tamamen dogal bir bilesendir. DUsUk kalorisi,
seker icermeyen dodal tatlhdl, agizda dis

clrUten bakterilerin cogalmasini engelleyici 6zelligi (karyojenik degildir)
sayesinde oOzellikle seker icermeyen sakiz ve tatli Urlinlerinde tlketici
dostu bir ¢ozimdur. Seker icermeyen uygulamalarda tatlandirici olarak
kullanimi diyabet hastalarinin tiketimi i¢in uygundur.
Bircok meyvede de dogal olarak bulunan sorbitol, hos bir tada sahip
olup, tUketildiginde agizda ferahlik hissi olusturmaktadir. Genis
kullanim alani  dastnulerek, AR-GE calismalar  ve
stratejik yatirnmlar sonucunda diinyanin 6nde gelen
gida bilesenleri Ureticisi Sunar Misir tarafindan
\,  yenilikci bir teknoloji ile Gretilen Sunsorb®
Sorbitol Powder, serinletme etkisi sayesinde,
sekersiz sakiza guclu ferahlik kazandirmasi
ile 6ne ¢ikmaktadir. Ayrica hem sekerleme
hem de ilag uygulamalarinda optimal doku
saglamakta ve tabletlenebilirlik ozelligini
L, I’ arttirmaktadir. Sunsorb® Sorbitol Powder,
# :III' farmasotik sinif efervesan, cignenebilir ve
yutulabilir tabletlerde kullanim icin istenilen
Olclde tabletleme &zellikleri sunmakta, ayrica
pastiller ve peletlerde dolgu/baglayici olarak da
kullanilmaktadir.

i &

Dislerinizin favorisi Toz Sorbitol,
dislerinize zarar vermez, sizi izmez...

Dislerde olusacak tahribatin 6niine gegen toz sorbitol, agiz ve dis
saghgr acisindan kritik 6nem arz etmektedir. Agiz icerisinde bulunan
mikroorganizmalar sekerleri parcalayarak agizda asit olusturmakta bu
asit zamanla dis minesi asinmalarina ve ctrimelerine yol agmaktadir.
Tum bunlarin  aksine toz sorbitol, agdizdaki bakteriler ve diger
mikroorganizmalar tarafindan ¢ogunlukla metobolize edilemez ve asit
olusmadigi icin agizdaki pH seviyesi dismez. Bu sayede, dis ¢lrimesi
gibi agiz ve dis saghgi agisindan olumsuz durumlar &nlenir. Ek olarak
dislerde meydana gelebilecek asinma ve asit kaynakli, dis ylzeyi lekesi
olusumu da engellenir.

Uygulama Alanlari

Gida Uygulamalari

Sakiz, sekerleme, sert seker, unlu mamuller.
Farma Uygulamalari

Cignenebilir tabletler, efervesan tabletler, yutulabilir tabletler,
granil ya da pelet formatindaki Grtnler

SUNAR Yeniliklerin
MISIR Onciisii

Sunar Misir Entegre Tesisleri San. ve Tic. A.$.
www.sunarmisircom.tr marketing@sunarmisir.com.tr
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*Burt, Brian A, The use of sorbitol- and xylitol-sweetened chewing gum in caries control. The Journal of the American Dental

Association, 137(2), 190-196 , (2006).
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SIZIN TERCIHINIZ HANGISI?

@ RS / RSX™™ iIMPLANTLARI

- Yuksek Saflik Derecesi ve Homojen
TiPurePlus Yuzey

- 3.0 Cap Alternatifi

- Implant Omzuna Kadar Kademeli Olarak Azalan
Yiv Derinligi

SC / SCX IMPLANTLARI

- Platform Switch Tasarimi

- CAD/CAM ile Yapilan Kisisellestirilmis
Protetik Parcalar

- 7 mm Boyundan Baglayan implantlar

S IMPLANTLARI

- Platform Match Tasarimi
- Paralel Govde Kendinden Kesici Yivler
- Konik Boyun ve Apex

Cumhuriyet Mah. Halaskargazi Cad. Demir Baytekin is Merkezi 127/5-9 Sisli / istanbul
+90 850 441 1890 www.bego.com.tr info@bego.com.tr
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