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Sevgili okurlar,
hepinizi sevgiyle selamliyorum.

Sizlere daha dnce yazmis oldugum
editér yazisinda agiz saghginin genel
viicut sagli§ina ve viicut dengesine
(Homeostasis) olan etkilerinden bir
nebze olsun bahsetmistim. Bireyler
tabii ki kendi agiz sagliklarindan
sorumludur, ancak rahatsizlik
hissettiginde ya da tercihen
rahatsizligin olup olmadiginin tespit
edilebilmesi icin bir dis hekimine
mutlaka ihtiyac duyar. Bu baglamda
konusunda uzman iyi yetismis bir dig
hekimi devreye girer.

Dig hekiminin iyi egitim almig, yeteri
kadar hasta muayene ederek, yeterli
sayida tedavi planlamasi ve yeterli
sayida tedaviler yaparak, neden
sonug iliskisini gdrerek, kargilagti§i
komplikasyonlan ¢dzebilecek bilgi ve
tecribeye sahip olmasi cok biyiik
dnem tagimaktadir. Basanli bir saglik
hizmeti sunulmast i¢in olmaz ise
olmaz noktasidir egitim. ...

Giiniimiizde dijital teknoloji, giilis
tasarimi, giiliig estetigi gibi bir takim
teknolojilerden yararlanarak insanlar
mutlu edilmeye calisiimaktadir.
Biitiin bu islemler yapilirken ne yazik
ki gercek saglik ve altyapi gdzden

= Prof. Dr. Hakan Ozyuvac

kacabilmekte, estetik uygulamalarin
altinda kaybolmaktadir.

Dis hekimi muayene ettigi bireyi
bitiinsel bir sekilde muayene etmeli
ve gerekiyorsa tedavisini
planlamalidir.

Dis hekimligi fakiltelerinin
ihtiyactan fazla bir sekilde agilmasi ve
yeterince bilgili ve tecriibeli
akademisyen hocalarin
bulunamamasi, egitim kalitesini
olumsuz yénde etkileyebilmektedir.
Gerek temel dig hekimligi egitimi,
gerekse meslek sonrasi dedigimiz
uzmanlagma egitimlerinde kalite, ne
yazik ki eski degerini giin gectikce
yitirmektedir. Kontrolsiiz sekilde
artan fakiilteler dig hekimligi
egitimini olumsuz yonde
etkilemekte, hekimlerin bilgi ve
tecriibelerinin yetersizligi de halk
saghdini olumsuz yonde
etkilemektedir.

Tip fakiiltelerinin ya da tibbin
aynlmaz bir parcasi olan dis
hekimligi ya da agiz doktorlugu
tabii ki diger alanlar ve
uzmanliklarda oldugu gibi bir

batiintin parcasidir. Egitim sistemi de
mutlaka bu kurgu tizerinden
ilerletilmelidir. Bir dolgu ya da basit
bir protez yapmak icin temel tip
bilgisinin cok mu iyi olmasi gerekir
diye sorabilirsiniz, burada bizlerin
cevabi "evet, cok iyi olmasi gerekiyor”
olacaktir. Neden mi? Ciinkii dis
¢lirii§u temizlenecek ise ve dig
pulpasi canli ise hastamiz agn
hissedecek ve bu, aci olarak
algilanacaktir. Tedavinin
tamamlanabilmesi icin lokal ya da
rejyonal anestezi yani igne yapilmasi
gerekecektir. iste bu nokta cok
onemlidir. Bir canlinin viicuduna
girisim yapan, hele ki operatif
islemler yapan bir hekimin tibbi
bilgisi cok iyi olmalidir ve calistigi
bedeni ¢ok iyi tanimasi gerekir.

Agiz saghginin genel saghga
etkilerinin unutulmadigi mutlu,
sansli ve huzur dolu giinler dilerim.

Dis Dostu’'ndan 5
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Egitimler, yeni bilgiler,

denemedigim yollar

benim icin hep bir
motivasyon kaynagi.

Ne olursa olsun,

hayattan

keyif almaya c¢alisin.

idil Yazar kimdir, bize biraz
kendinizden bahseder misiniz?

Bir yemek tutkunu diyebiliriz :)
Uretmeyi, fayda saglamay seven,
hayatini olabilecek en keyifli sekilde
yasamaya calisan bir is kadini ve
anne diyebiliriz.

Mutfakla ve mutfak sanatlanyla
hep ilgili miydiniz, bu bagarili
kariyer yolculugunuz nasil
bagladi, nasil ilerledi?

Hep ilgiliydim. Cocukken
anneannemi mutfakta izlemeyi ¢cok
severdim. Damak zevkimin daha
cocukluktan gelismis oldugunu
soylerlerdi. Bu yolculugumda en
biiyiik ilhamim anneannem ve

mutfagin bende uyandirdigi sicak
hisler oldu.

icerik iiretimi disandan kolay
goriinse de oldukca emek ve
bolca planlama isteyen bir ugras.
Bu yogun tempoya nasil ayak
uyduruyorsunuz, kendinizi nasil
motive ediyorsunuz?

Yetistirildigim deger yargilari her
zaman ¢alismak, iiretmek ve
basarmak iizerineydi. Bu sebeple
aksini hi¢ deneyimlemedim, yogun
tempo beni zinde tutuyor. Ayni
zamanda giizel geri doniisler almak,
kendi sinirlanmi genisletmek her
zaman igin beni cok motive ediyor.
Egitimler, yeni bilgiler, denemedigim
yollar benim icin hep bir motivasyon

kaynag.

Mutfaktaki en basarili ve en
giiliing 2 aniniz1 bizimle
paylasabilir misiniz?

Cekimlerde komik anlarnimiz ¢ok
oluyor, hangi birini anlatsam? :)
Alaninda ¢ok basarili insanlar ile
mutfak sayesinde bir araya geldim.
Bunun disinda yaptigim projeler
benim i¢in motive eden basarilar.

Gectigimiz aylarda spor ve
meditasyon odakli “21 Giin
Challenge” ismindeki calismaniz
oldukea dikkat cekti. Bu
calismanizdan biraz bahsedebilir
misiniz? Genel olarak sporun
hayatinizda nasil bir yeri var?
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Spor, hayati keyifli yasamak icin elimin
altinda olan araclarimdan biri. 21 Giin
Challenge kurgusunu da bizi takip eden
insanlarda giizel aliskanliklar
olusturabilmek icin baslattik. Gordiigii
ilgiden cok memnun oldum :) Challenge
bitti ancak umanm kalici tohumlar
atmayi basarabildik.

Yakin zamanda gerceklestirmeyi
planladigimz ve bizleri bekleyen
farkl siirprizler var mi?

Evet var. :) Ama siirpriz kalsin. :) Dijital
diinyanin dogasi geregi siirprizler her
zaman oluyor.

is kosturmacalaniniz diginda
vaktiniz nasil geciyor, dzellikle son
donemde ilgi duydugunuz ve sizi
ekstra motive eden seyler neler?

0glum ile vakit geciyorum. Firsat
buldukga seyahat ediyorum.
Seyahatlerimin isime de ¢ok katkisi
oluyor.

idil Yazar'in 6zel bir giicii olsa, bu
ne olurdu?

Galiba pratiklik olurdu. Bu konuda baya
iyiyim :)

Agiz ve dis saghginizi,
olusturdugunuz bunca lezzetli
tarife ragmen korumayi nasil
basanyorsunuz, giinliik rutinleriniz
arasinda olagan agiz ve dis bakim
pratiklerinin yaninda uyguladiginiz
farkli bir sey var mi?

Giinde 2 kere dislerimi fircaliyorum.
Haftada 2-3 kere oil pulling yapiyorum.
ihtiyac duydukga da gargara.

Yaz aylarina girerken bizlerle
saglikl beslenmeye dair
ipuclarinizi paylagir misiniz? Sizce
bu aylarda nasil besinler tercih
edilmeli?

Genel olarak beslenmenin yiizde 70'ini
sebze ve meyve iizerine kurmanizi

tavsiye ederim. En kolay, pratik ve
saglikli beslenme dnerim bu olabilir.
Bunun disinda giine biiyiik bir bardak
su ile baglamak da pratik ve etkili bir
¢oziim.

Bizimle Dig Dostu Dergisi
takipcilerine dzel, yaz aylarina
uygun ve saglikhi 6zel bir tarif
paylasir misimiz?

Malzemeler

Tahinli Sos icin:

® 1/2 bardak Tahin

* 1/4 bardak Su

e 1 cay kasigi Paprika

e 1 kiigiik dig Sarimsak

e Limon Kabugu Rendesi
o Tuz

Dolgu icin:

¢ 1 adet Kaliforniya Biber

e 2 yemek kagigi Zeytinyag

¢ 1/2 Sogan

e 1 dis Sanmsak

* 1/4 bardak dogranmis Domates

® 1/2 bardak haslanmis Karabugday
e 2 yemek kagigi Maydanoz

e 1 yemek kagigi Dereotu

e 1 yemek kagigi Taze Kisnis

® 1/2 Limonun Suyu ve Limon Kabugu
Rendesi

© 50 gram Lor

* 1 yemek kagigi Kus Uziimii (suda
beklemis)

o Tuz, Karabiber

Adimlar

tahin, su, paprika, sanmsak, limon
kabugu rendesi ve tuzu ¢irpin.

biberi ocakta kdzlen. ortadan 2'ye kesin
ve cekirdeklerini gikartin.
zeytinyaginda sogan ve sarimsagi
soteleyin. domatesi ekleyin ve 5 dk
pisirin.

haslanmis karabugday, maydanoz,
dereotu, taze kignis, limon kabugu
rendesi ve suyu, lor, kus iiziimii, tuz ve
karabiberi kaseye alin.

domates sosu ekleyip kanstirin.
kansimi biberlerin icine doldurup finn
tepsisine alin.

onceden 1sitilmis 180 derece finnda 10
dakika pisirin.

tahinli sosu gezdirip dereotu ile
siisleyin.

Son olarak takipcilerinizle, 6zellikle
sizi takip eden genclere dzel bir
mesajiniz var mi?

Ne olursa olsun, hayattan keyif almaya
caligin.
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Disinize Takilanlar

Aft
hastalik

habercisi

olabilir

Yazan:
Dt. Migir Giilezyan

Agizda olugan "aft”; Behget hastaligs,
kansizlik, vitamin eksikligi, mide
bagirsak hastaliklar, alerji, stres ve
beslenme bozukluklarinin habercisi
olabilir ve bu nedenle agizda aft gikabilir.
Bu yiizden mutlaka hastalarin
hekimlerine gidip, neden aft ¢iktiginin
bulunmasi ve o hastaligin tedavi
edilmesi gerekir. Zaten hastalik tedavi
edilirse aft da iyilesecektir.

Ozellikle yetiskin hastalarda aniden aft
goriilmeye baslanirsa daima muhtemel
sistemik sebebinin akla getirilmesi
gerekebilir. aftin teghisinde 6zel
laboratuvar testleri olmadigi icin bazen
aftlar agiz kanseri ile kangabilir. Bu
nedenle uzun siireli ve yer degistirmeyen
yaralarda agiz kanserinden siiphe
edilmesi gerekebilir.

Ayrica aft tedavisinde esas amag
semptomlari, tekrarlar ve yaralarin
agizda kalma siiresini azaltmaya
yoneliktir.

Aft Neden Cikar?

Aftin neden olustugu tam olarak
bilinmemektedir.Bununla birlikte, bazi
hastaliklar ve cevresel bazi faktorlerin afta
neden oldugu diisiiniilmektedir. Afta
neden olabilecek faktorler su sekilde
siralanabilir:

*Vitamin ve mineral eksikligi (Folik asit,
B12, demir, ¢inko)

*Yanag i1sirmak

*Agza darbe almak

*Ergenlik, regl veya hamilelik doneminde
goriilen hormonal degisiklikler

*Sert veya cok sicak yiyecekler tiiketmek
*Stres ve kayg!

*Genetik faktorler

*Gida hassasiyeti (gluten, cikolata, siit,
fistik, findik, badem, domates, incir,
limon, cilek, inek siiti, sirke, tursu, tuzlu,
baharatli ve acili yiyecekler)

*Asitli icecekler

*Agza tam oturmayan takma disler

*Dis teli kullanimi

*Kink dis

*Ucuk viriisii

*Ag1z kanseri

*Colyak hastalig

*Behcet hastaligi

*Mide mikrobu

*Sigara icmek

*Bagisiklik sisteminin zayif olmasi

AFT Nasil Geger ?

Aft, genellikle 7 ila 10 giin icinde
kendiliginden gegen lezyonlardir. Aftin
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sebep oldugu agn ya da rahatsizliktan
daha kisa siirede kurtulmak icin
uygulanabilecek basit yontemler ise su
sekildedir:

*Tahris edici, sicak, baharatli, aci ve asitli
yiyecek/iceceklerden uzak durmak
*Vitamin ve mineral takviyesi almak
*Stresten uzak durmak

*Tuzlu ya da karbonatli su ile gargara
yapmak

*Yemeklerden dnce aftin iizerine agiz igin
kullanilan anestezik krem siirmek
*Doktor kontroliinde antibiyotik
kullanmak

Aft Olusumu Nasil Engellenebilir ?

Aft olusumunu engellemek icin evde
alinabilecek dnlemler ise su sekilde
siralanabilir:

*Sert, kabuklu ve tahris edici
yiyeceklerden uzak durmak

*Agiz bakimina 6zen gostermek

*Diizenli olarak dis doktoruna gitmek
*Dengeli ve saglikh beslenerek bagigiklik
sistemini giiclii tutmak

*Sigara icmemek

*Dis ipi kullanmak

*Agza tam oturmayan takma dig
kullanmamak

Afticin Ne Zaman Doktora
gidilmelidir ?

Aftin alinan 6nlemlere ragmen 7 ila 10

giin icerisinde gecmedigi durumlarda
doktora basvurmak gerekir.

Aft goriinurdeki yaralar,
agiz kanserinden

iyi ayirt edilmedigi takdirde
tedavi icin cok ge¢ kalinmis
olabilir.
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MEKANIK TEMIZLIK RUTININE EKLEYIN

PLAGA KARS! 24 SAAT SUREYLE
ETKIN KORUMA VE
KALICI FERAHNEFES
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SADECE FIRCALAMAYA KIYASLA
DAHA TEMiZ VE FERAH BiR AGIZ




YENI ARASTIRMALAR GOSTERIYOR Ki;

&  LISTERINE® DI$ ETi SINIRININ USTUNDEKI INTERPROKSIMAL
8 PLAGI ONLEMEKTE Di$ IPINDEN ETKILIDIR**2

FIRGALAMA & DI$ iPi KULLANIMINA LISTERINE® EKLENMESI iLE

O®®  INTERPROKSIMALPLAKTA  DAHAETKILi AZALMA SAGLANIR"

FIRCALAMA & DI$ iPi KULLANIMINA LISTERINE® EKLENMESIYLE
GINGIVITTE DAHA ETKILi AZALMA SAGLANIR**

*Dental termizligi takiben 12 hafta boyanca gunde 2 kez kullanim ile dis eti sininnin dstindeki plagi uzun siirell dnleme. Bis ipi, haftaig glnde 1 kez uzman gozetimi altinda uygulanmishr.
**Dental temizligi takiben 12 hafta bowunca ginde 2 kez kullamim ile dis eti sinnin Dstindeki plagi uzun stireli azaltma, Dis ipi, dental hijyenist tarafindan uygulanmistr. Listering®i 3 asamali rutinin bir parcast olarak kullanin,
*~*Dig ipi haftaici ginde 1 ksz uzman gazetimi attinda uygulanmistr,

Listerine; dis fircalama, dis ipl kullarim v adgiz bakim suyundan olusan 3 asamall glinlik temizlik ritininin bir parcas! olarak Gnerilmektedir.

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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Bego ile Diginize Gore

Dijital

Dis Hekimligi

Yazan:
Dt. Beyza
Unal Gérgiin

Beyza Unal Gérgiin

Dijital dis hekimliginde hekimler olarak;
teshis, planlama ve tedavide tamamen
veya kismen bilgisayar destekli
cihazlardan destek alarak hareket
ediyoruz.

Bu sayede caligma siiresi kisalirken, insan
kaynakli hatalar indirgenip iiretim
hassasiyeti de artiyor.

Dijitallesmenin en giizel 6zelliklerinden
biri de; dolgu, implant tedavileri, giiliis
tasarimi, ortodonti veya gece plaklan,
cesitli protez uygulamalarinin iiretim
datalan veri tabanlarinda saklanabiliyor
olugu. Herhangi bir nedenle tekrar
iiretilmesi gerektiginde de hastadan yeni

bir 6lcii almadan ayni veri ile iiretim
yapilabiliyor.

Verilerin kayith olmasi zaman icerisinde
hastadaki dis ve cevre dokularin nasil
degistigini degerlendirip karsilagtirmak
adina da oldukga biiyiik dnem tagiyor.

Kisinin digleri saniyeler icinde kamera ile
taranarak ii¢ boyutlu bir sekilde
bilgisayara aktanlabiliyor. Bu sayede
bircok hastanin zorlandigi, bulantiya
neden olan dlcii alma iglemi de ortadan
kalkmis oluyor. Sonrasinda da
restorasyonlarin bilgisayarda
tasarlanmasi islemine baslanilyor.
Kuronlar, képriiler ve bircok cesitte
kaplama modelleri bu yontem ile bir
giinde dahi bitirilebiliyor.

Peki nedir bu ¢cok¢a duydugumuz
Cad/Cam?

Yapilacak tedavinin ve bu tedavide
kullanilacak restorasyon, aparey ya da
benzeri iiriinlerin dijital ortamda 3
boyutlu olarak tasariminin yapilmasi ve
tasarlanan bu iiriinlerin yine bilgisayar
kontrollii iiretim cihazlaninda insan eli
degmeden iiretilmesi anlamina geliyor.

Bu yontemle uygulanan tedavilere 6rnek
verecek olursak :

. Porselen lamineler

. inlay-Onlay dedigimiz porselen
dolgular

. implant rehber plaklan

. Zirkonyumlar

. Ortodonti plaklan

- Gegici kaplamalar gibi bircok
calisma yapilabiliyor.




Giiliis Tasarimi da Dijitallesti!

Bunun icin kisinin gériintiisii sanal bir
ayna gibi bilgisayara yansitiliyor ve
kayitli dis modellerinin yiizde nasil durup
durmadig islem oncesi
degerlendirilebiliyor.

Secilen diglerin rengi ve boyutu ile
oynanilarak ideale en yakin olan gériintii
olusturulmaya calisiyor. Amacg, kisinin
giiliisiinii mevcut durumundan daha iyi
bir noktaya tasimak.

Daha sonra hazirlanan bu tasarimin
mock-up calismast ile kisinin agzinda
gercek bir provasi yapiliyor.

Prova sonrasinda tasanim onaylandiysa
liretimi CAD-CAM sistemleri ile dijital
yontemlerle yapiliyor ve kisinin agzina
uygulaniyor.

Dijital Ortodonti

Dis capragikliklarinin tedavileri yakin
zamana kadar sadece teller ile
yapilabiliyordu. Simdi ise dijital ortodonti
veya telsiz ortodonti dedigimiz plaklarla
da disleri tedavi etmek miimkiin.

Konusma mesafesinde gdriinmeyen plak
diyebilecek kadar estetik duran, yemek
yerken cikarilabilen, estetik kaygiyi
ortadan kaldiran bir tedavi.

Diglerin analizinin ve tedavi planinin
bilgisayar yazilimlan ile yapildig,
tedaviye baglamadan dnce ve tedavi
bitiminde dislerin nasil olacagini ii¢
boyutlu simiilasyonlarla gostermek de
miimkiin.

Ad dijital olsa da

doniisiimiin odaginda
insan var.

Bego ile Disinize Gore 15

v |
e 3017 SRS

AT
P g

I



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.



17 Trend Saglik

Yaz Mevsiminde Cilt Tipine

Gore Bakim Rehberi

Yazan: Uzm. Estetisyen Pinar Yanar

Pinar Yanar \‘

Her cilt birbirinden
farkhidir ve cilt
problemleri de
farklilik gosterebilir.
Cilt tiplerine ve
problemlerine gore
balonlar degiskenlik
gosterir. Tipki
mevsimler gibi.
Oncelikle cilt tiplerini
kisaca inceleyelim;

Karma ciltler; en fazla kargilagilan cilt tipi
olan, genellikle T hdlgesinde yaglanma
ve parlama goriilen cilt tipidir. Yanaklar
diger bolgelere gore kurudur.

Yagli ciltler; cildin her yerinde asin
sebum iiretimi sonucu asiri yag ve
parlama gériilen ciltlerdir. Ozellikle
giinesli havalarda sebum iiretimi daha da
hizlanir. Kisi giines kremi kullaniyorsa
terleme ile yanhs secimle yaglanma artar.
Kuru ciltler; cildin biitiinii kurudur,
herhangi bir yaglanma olmayacag gibi
tam tersi ciltte pul pul dékiilmeler ve
gerilmeler meydana gelir.

Cilt tipleri birbirinden farkli oldugu icin
uygulanacak bakimlar da degisiklik
gosterecektir. Her cildin kullanacag
bakim iiriinleri ayni degildir. Tek bir
iiriinle her cilt problemlerini ¢dziilemez.
Bu, cilt icin sorun tegkil edebilir ¢iinkii

her cildin ihtiyaci farkhdir. Her cildin
istegi ayni olamaz. Kozmetik diinyasinda
birbirinden farkl diriinler mevcuttur.

Peki yaz mevsiminde cilt bakimi nasil
olmalidir? Herkesin korkulu riiyasi tabii
ki giines lekeleri! Giinegin cilt izerinde
olumlu olumsuz pek cok etkisi vardir.
Cilde ve viicuda D vitamini bakimindan
gayet saglikli bir etkide bulunan giines
isinlan, lekelenmelere neden olabilecegi
gibi erken yaglanma gibi istenmeyen bir
olumsuzluk da olusturabilmektedir.
Bunun icin yaz mevsiminde daha fazla
maruz kalinan giines iginlarindan
korunmak gerekir ve her mevsime uygun
bakim rutinini yapmak dnemlidir. Cildin
ihtiyaci ona verilmezse istenmeyen
kingsikhklar, sarkmalar, lekelenmeler gibi
durumlardan ka¢mak fazlasiyla
zorlagacaktir. Yazin fazla iiretilen sebum,




ozellikle yagh ciltleri fazlasiyla etkilemektedir. Giinesin
sebum Uretimi Gizerinde etkisi biiyiiktiir. Bunun icin yaglh
ciltler icin yaz mevsimi bakimi biraz daha farkhdir. Yagl
ciltler icin 6zel olarak iiretilen yag dengeleyici cilt bakim
iiriinleri, bu mevsimde en fazla tercih edilecek
iriinlerden olmalidir. Fazla sebum iiretimini azaltmak ve
yaglanmayi kontrol altinda tutmak icin 6zel olarak
iiretilen tonikler, yiiz yilkama jelleri, cilt bakim diriinleri
tercih edilmelidir.

Kuru ciltler icin yaz mevsimi bakimi, yagh ciltlere
nazaran daha kolaydir. Ancak giinesin kuru ciltleri daha
erken yaslandirdigi da bir gercektir. Bunun icin yaz
mevsiminde clidin dzellikle giinesten korunmasi birinci
kuraldir. Yiiksek koruma faktrlii giines kremi
kullanmadan disan ¢ikilmamali, bunun yaninda cildin
bakimi nemlendirme icerigi yiiksek olan iiriinler ile
yapilmalidir. Giineg sebum iiretimini kuru ciltlerde de
artiracaktir ancak kuru ciltler ekstra neme ihtiyag
duydugu gibi cilt temizleme iiriinleri ve bakim diriinleri
nemlendirme dzelligi gostermelidir.

Karma ciltler icin yaz mevsimi bakimi, kuru ve yagl
ciltlere gore daha basittir. Bircok iiriin iizerinde her cilt
tipi icin ibaresi bulunur. Bu durum aslinda karma ciltler
icin de daha uygundur diye yorumlanabilir. Karma ciltler,
ayni anda yagli ve kuru bir cilde sahip oldugu icin
dengeleme orani yiiksek iiriinler ile cilt bakimini yerine
getirmelidir. Yaz mevsiminde karma ciltler, fazla sebum
iiretimini dengelemek adina daha su bazli iiriinler tercih
etmelidir. Tonik ve temizleme jelleri de yine yag

dengelemek iizerine hazirlanmus iiriinlerden olusmalidir.

Aksi halde T bdlgesinde yaz mevsiminde daha fazla
yaglanma ve parlama meydana gelecektir.

Biraz da Bakim Uriinlerinde Olan iceriklerden
Bahsedelim!

Hyaliironik Asit

Bu asidi duymayan kaldi mi? Agirhginin yaklagik 1000
kati nem tutan hyaliironik asit, kuru ciltlerin aradig
cevap. Hele ki su donemlerde her cildin ihtiyac
diyebiliriz.

Aslinda viicutta dogal olarak bulunan hyaliironik asidin
ismindeki asit kelimesi sizi yaniltmasin. Hiicre iiretimini
hizlandiran bu icerik cildin bag dokusunun kayganhgini
artiryor ve cildin nemini, elastikiyetini korumasini
saghyor. Tiim cilt tiplerinin kullanabilecegi bir yapiya
sahip olan hyaliironik asidi mutlaka kisin krem ve
serumlaninizda tercih etmelisiniz

Peptitler

Peptitler, diger adlariyla kolajen peptitler, cildin
yaslanmasini geciktirerek kollajen miktarinizi arttirmaya
yararlar.

Daha ok anti-aging iiriinlerde bulunan bu madde, hiicre
icine sizarak kollajen iiretimini uyanyor, kizariklig
gideriyor ve kaslarin rahatlamasini saglayarak ince
kingikliklarin olusumunu engelleyerek iyilesme saghyor.

AHA/BHA

Detay verecek olursam kendileri alfa hidroksi asit ve beta
hidroksi asit. Evet yine asitlerle karginizdayiz! AHA'larin
oldugu grupta meyve ve siitten elde edilen glikolik,
laktik ve malik asit bulunurken kozmetik sektoriinde
BHA'lar ismini sikca duydugunuz salisilik asidi iceriyor.
Peki bu ikilinin 6nemi ne? Cildi derinlemesine anindiran
bu iki asit, cildin alt tabakalarina kadar inerek kiri
¢oziiyor, tikal gozenekleri aciyor ve cilt yiizeyindeki olii
hiicreleri kaldiryor. AHA'larin cilt yiizeyinde BHA'larin ise
akneye meyilli ciltler icin daha cok cildin altinda faaliyet
gosterdigini belirtelim.

Retinol

Retinol aslinda hayatimizda hep var; kendisi aktif yapili
bir A vitamini molekiilii. Ciltte giiclii bir peeling yapip
ol hiicreleri atmaktan cildi icten disa yeniden
yapilandirmaya, hyaliironik asit iiretimini hizlandirip cilt
elastikiyetini ve gencligini geri kazandirmaya kadar
bircok cilt problemine iyi gelen retinol, son birkag
sezonun en hit iceriklerinden.
Ciktigi ilk donemlerde hassas ciltlerde ve giin 1511
gordiigiinde ortaya ¢ikan yan etkilerinden dolayi retinole
on yargih bakilsa da, son gelismelerle bu etkiler en aza
indirgenmis ve retinol aktif ve etkili olarak giinliik
hayatta kullanilacak mucizevi bir icerik haline getirilmis
durumda.

1. Retinol yazin sehir ici kullanim icin dnerilmektedir.
Giineglenen kisilerin kullanimindan kaginilmasi gereken
gliclii bir iceriktir. Gece kullanimina uygundur.

Ceramid

Benim en sevdigim cilt bakim iiriinlerinde bulunan bir
iceriktir kendileri. Ozellikle kig giinlerinde ceramidleri
oldukca cok duyacaksiniz. Hiicre duvarlarinda oldukga
¢ok bulunan ve birer lipid molekiilii olan ceramidler hiire
kiimelerini bir arada tutarak cilt dolgunlugunu koruyor
ve cilde nem bariyeri olugturuyor.

Yogun cevresel faktorlere maruz kalan ve bunun
sonucunda kuruluk, hassasiyet ve doku esitsizliklerinden
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sikayet eden cilt, ceramidlerle yeniden yapilaniyor. Cilde
kaybettigi nemi geri kazandiran ve sert etkenlere karsi
bariyer olugturan ceramidlerin egzama tedavisinde de
etkili oldugunu belirtelim

Kollajen

Kollajen, cildimizin yapi taslanndandr. Cildimizin siki,
dolgun gdriinmesini saglar. Ancak zaman icerisinde
cildimizdeki kolajen miktan azalmaya baglar. Boylece
ciltte sarkmalar, kingikliklar, cizgiler ortaya ¢ikar. Kollajen
seviyesini artirarak kingikhiklarini engelleyebilir, cildinin
¢ok daha genc, 11l 151l ve esnek olmasini saglayabilirsin.

Salisilik Asit

Son yillarda cilt giizelliginde 6ne ¢ikan salisilik asit, pek
¢ok cilt bakim diriiniinde yer aliyor. Yagda coziinebilen bu
asit, gozeneklere niifuz ederek, tikanmig gériiniimii yok
etmeye yardima oluyor. Ayrica sahip oldugu
antibakteriyel fonksiyonlariyla da nemli bir yere sahip.
Yani bu asit, cilt saghgin icin oldukca gerekli.

Bu asit akneli ciltlerin olmazsa olmazi. Gézeneklere
niifuz edip sebum olusumunu dengeleyen bu bilesen
ayni zamanda cilt tonunu da dengeliyor.

Laktik Asit

Yine bir AHA olan laktik asit, siit iiriinlerinden elde
ediliyor. Bu bilesenin cildi 6lii hiicrelerden arindiran
etkisi, Kleopatra'nin meghur siit banyolarina da ilham
vermis. Hassas ciltlerin kullanimina da uygun olan bu
icerik, mandelik asitten daha giiclii bir sonug arayanlar
icin ideal.

Ferulik Asit

Ferulik asit serbest radikallerle savasir ve cildinizi kirden
ve radyasyondan korur. ince gizgilerin ve kingikliklarin
olusumunu azaltir, gevsek ve sarkik cildi 6nler.

Giiclii bir antioksidan olan ferulik asit, genellikle E ve C
vitaminli iiriin kokteyllerinde bulunuyor. Ferulic asidi
mutlaka C vitaminiyle kullanmayi denemenizi dneririm.
Tabi bir uzmana danistiktan sonra.

Niasinamid

Cilt bakim iiriinlerinde cogunlukla niasinamid olarak da
gecen B3 vitamini, ciltteki gozeneklerin gdriiniimiinii
azaltan ve gozenekleri sikilastiran, cilt tonunu esitleyen,
ince ¢izgi ve kinsikliklar yumusatarak goriiniimlerini
azaltan, hasar gormiis cilt bariyerini giiclendiren ve
donuk bir cilde sahip olanlarin daha canli ve parlak bir

cilt tonu elde etmesine yardimci olan suda ¢dziinen bir
vitamindir. Ayrica niasinamid, cilt bariyerini onarma
ozelligi sayesinde giines 1sinlan gibi cevresel faktorlerin
sebep oldugu hasarin azalmasina da yardimci olur.

Sitrik Asit

Turuncgillerden elde edilen sitrik asit de cilt yiizeyini
yenilemek ve anindirmak icin tercih edebileceginiz
bilesenlerden. Kendisi tipki malik asit gibi hassas
ciltlerle oldukca uyumlu

Arbutin

Benim en sevdigim icerik herkesin gdzdesi olan genosys
bbc iceriginde de bulunur kendileri.

Cildin aydinlatilmasi ve parlatiimasinda iyi sonuclar
verir. Ayrica giinesten gelen UV 1s1ginin pigmentasyona
neden oldugu siireci de yavaglatir. Arbutin, melanin
(pigment) iiretiminde rol oynayan anahtar bir enzim olan
tirozinaz enziminin bir inhibitorii olarak hareket
etmesine izin verir. Lekeyi baskilar ve olusumunu
engeller.

Her zaman onerim uzmanlar esliginde profesyonel cilt
analizi sonucunda kisiye 6zel bakim protokolleri ev
devam iiriinleri belirlenmesi yoniindedir. Cildinizi ne
kadar iyi tanirsaniz cildinize uygun iiriinleri de daha
dogru secebilirsiniz. Bu yiizden cilt bakim iiriinlerinizi
secerken mutlaka bir uzmana danisiniz. Unutmayin
cildiniz cok degerli. Cildinize iyi bakin. Size geng
kalmanin sirrini veriyorum not etmeyi unutmayin!
Giineg kremi kullaniyorsaniz her zaman genc kalirsiniz,
tecriibeyle sabittir.
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Miikemmel
Yetiskinlik,
Miikkemmel
Yetiskinler

Yazan: Pelin Haymana

Aile Danismani ve Psikoterapist
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Yetiskinlik kavrami, sozliik
anlamiyla olgun, gelismis,
biiyiimesi sona ermis kimse olarak
tanimlanmaktadir. Tamamen
biiyiimiig erkek ve kadin anlamina
da gelmektedir. Yetigkinligin bir

yani bedensel biiyiime olarak
algilansa da psikolojik faktorler
bireyin kendisini nasil bir yetiskin
olarak gordiigiinii belirlemektedir.
Yetigkinligin simirlan konusunda
oznel degerlendirmelere
bakildiginda herkesin ortak
noktada birlesmedigi
goriilmektedir. Bu faktorlerin en
onemli belirleyicisi bireyin icinde
yasadigi ortam yani sosyal
baglamidur. ise baslama, ekonomik
gelir elde etme, evlenme, okul
bitirme, cocuk sahibi olma hep
basarma , hedeflerin pesinden
kosma... psikolojik iyi hissetme ,
yasam doyumu elde etmenin en
onemli unsuru kendini
gerceklestirme seriiveni ve hayat
anlamli ve yasamaya deger kilan bir
seriiven

Peki ya standartlarimiz ¢ok
yiiksekse ve bu standartlara
ulagmak icin ¢ok caba sarf ederken
kendimizi yipratiyor ve giiniin

Fokus
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Fokus

sonunda mental ve ruhsal sagligimizi
kaybediyor, yasami
degersizlestiriyorsak , miilkemmel
yetigkin olma tuzagina diistiiysek...

Miikemmeliyetcilik, ayrintilardan
¢tkamama, kendi performansini her
zaman hafife alma, kiiltiirel, dinsel,
yasantisal tiim kurallan da icine alan
meli, malilar, hep daha fazlasinin
olmas gerektigi bilinci ve en dnemlisi
de caba icerinde
olmak...miikemmeliyetcilik
ulagiimasi imkansiz ya da tam ufukta
sinir gizgisi goziiktiigiinde her atilan
bir adimda sinira bir adim geride
kalma hissi , hep bir kusur, eksiklik
arama, hep yetisememe durumu...
En temel duygu kizginhk, elde edilen
yeteri kadar iyi degil . iskoliklik, dis
goriiniim, okul basansi, saghk,
kurallara baglilik, miikemmel
ebeveynlik ve daha bircok yasam
alaninda kusursuzluk arayist...

Neden miikemmeliyetci oluruz. Her
kisilik 6zelliginde oldugu gibi genetik
yatkinlik 6nemli olsa da , biiyiime ve
gelisim doneminde gozlemlenerek,
odgrenerek gelistirilen tutum. Aile de
cok elestiren anne veya baba varsa
cocuk siirekli en iyisini yapma, en
iyisine odaklanma gibi bir davranis
gelistirebiliyor. Her hatada kendinize
asin yiikleniyor, hayatinizda biitiinii
kaciriyorsaniz ve beklentileriniz hem
kendiniz hemde bagkalari icinse asin
kaygu, sosyal problemler, degersizlik ,
caresizlik hissi ile miicadele etme
olasihiginiz yiiksek demektir.
Miikemmeliyetgi kisiler de mide
sorunlari, migren, is ve 6zel hayatta
tilkenmiglik sorunlari, agin yorgunluk
siklikla goriilmektedir.

Miikemmeliyetcilikle bas
etmek icin neler yapilabilir?

Oncelikle matematikte oldugu gibi kar

ve zarar dengesini hesaplamak bireye
esnemenin neden gerektigini fark
ettirecektir. Giiclii ve giiclendirilmesi
gereken yonleri kabul etmek, ozellikle
giiclii yonlere odaklanarak bize iyi
gelen ihtiyag ve isteklere
odaklaniimaya calisiimalidir. Hata
olarak degerlendirdigimiz noktalara ,
daha farkl nasil yapabilirdim
sorusuyla yaklasip ¢oziim odakl bir
yaklasim se¢mek ya hep ya hig
diisiincesinden vaz gecilmeye
cahsilmahdir. insanin kendi
miikemmeliyetciliginin farkina
varmasi mitkemmeliyetgi tutum,
duygu ve diisiincelerin tanimini
yapmasi,bunlar agmak icin kendine
uzun ve kisa vadeli ulagilabilir
hedefler belirlemesi, alternatif
diisiince ve davranig becerisi
gelistirmesi 6nemli adimlardur.

Ama en onemlisi
miikemmeliyetcilikten
kurtulmak icin
cok kararh ve
istekli
olunmalidir.




Tatil Planinizi
llgi Alanlariniza

Gore Planlamay:
Diisiindiiniiz mui?

Giinlimiizde tatiller sadece giineslenme
ve plajda vakit gecirme anlamina
gelmiyor. Seyahat ederken
deneyimlerimizi genisletmek, yeni
kiiltiirler kesfetmek ve unutulmaz anilar
biriktirmek icin bircok farkli tatil tiirii
mevcut. iste siradisi tatil deneyimleri icin
bazi ilham verici secenekler:

Doga Yiiriiyiisii ve Kamp:

Sehrin stresinden uzaklasmak ve doganin
kucaginda huzurlu bir tatil yapmak
istiyorsaniz doga yiiriiyiigleri ve kamp
tatilleri miikemmel bir secenek olabilir.
Yiiriiyiis rotalan boyunca nefes kesici
manzaralan kesfederken dogayla ic ice
olma firsati yakalayabilirsiniz. Ayrica,
kamp yaparak yildizlann altinda
uyuyabilir ve sehir hayatinin
kosturmacasindan uzaklagabilirsiniz.

Kiiltiirel Geziler:

Yeni kiiltiirlerin tadini ¢lkarmak ve tarihi
yerleri ziyaret etmek istiyorsaniz, kiiltiirel
geziler tam size gore olabilir. Bir sehri
veya lilkeyi kesfederken yerel festivallere
katilabilir, miizeleri gezebilir ve yerel
mutfagi deneyebilirsiniz. Farkli bir dil
ogrenmek veya yerel halkla etkilesimde
bulunmak da size unutulmaz deneyimler
sunabilir.

Dalis Tatilleri:

Sualti diinyasini kesfetmek ve renkli
mercan resiflerini gormek icin dalis tatili
yapabilirsiniz. Egitimli bir dalis rehberi
esliginde dalis yaparak baliklar, deniz
kaplumbagalarini ve hatta batik gemileri
gozlemleyebilirsiniz. Bu tatil tiiri,
doganin sinirlarini zorlamak ve diinyanin
gizli hazinelerini kesfetmek isteyenler
icin idealdir.
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Yoga ve Meditasyon Retirosu:

Zihinsel ve bedensel dinginlige ihtiyag
duyuyorsaniz, yoga ve meditasyon
rotalan tam size gore olabilir. Harika
dogal manzaralara sahip sessiz bir
mekanda yoga ve meditasyon seanslarina
katilarak i¢ huzuru bulabilirsiniz. Bu tiir
bir tatil, stresi azaltmak, zihni
sakinlestirmek ve kendinizi yeniden sarj
etmek icin miikemmel bir firsattir.

Macera Sporlan:

Adrenalin tutkunlan icin macera sporlan
tatilleri harika bir secenektir. Dag
bisikleti, rafting, kaya tirmanig, sorf,
paragiit gibi cesitli sporlan
deneyimleyerek heyecan dolu anlar
yasayabilirsiniz. Bu tatil tiirii, simirlannizi
zorlamak, yeni beceriler 6grenmek ve
unutulmaz anilar biriktirmek icin harika
bir firsattir.

Goniillii Turizmi:

Tatilinizi anlamli bir amacla birlestirmek
isterseniz, sosyal sorumluluk odakl tatil
planlar miikemmel bir secenek olabilir.
Goniillii olarak bir topluluga veya projeye
katilarak yardim edebilirsiniz. Yerel
okullarda dgrencilere ingilizce dgretebilir,
dogal yasami korumak icin calismalara
katilabilir veya sosyal projelerde destek
olabilirsiniz. Bu tatil tiirii sadece sizin i¢in
degil, ayni zamanda bagkalari icin de
anlaml bir deneyim olacaktir.
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Gastronomi Turlani:

Yemeklerin ve yeni lezzetlerin
pesindeyseniz, gastronomi turlar size
gore olabilir. Bir iilkenin veya bélgenin
mutfagini kesfederek yerel yemekleri
tadabilir, mutfak derslerine katilabilir ve
yerel pazarlan gezebilirsiniz. Bu tatil tiirii
size farkli kiilttirlerin yemek
aliskanliklarini ve geleneklerini
deneyimleme firsati sunar.

Yaratia Atélyeler:

Kendi yaraticithginizi kesfetmek ve yeni
beceriler 6§renmek istiyorsaniz, yaratici
atdlyeler sizin icin idealdir. Resim,
seramik, fotografcilik, dans veya miizik
gibi farkli sanat formlannda atdlyelere
katilabilirsiniz. Farkl bir yetenek
gelistirirken ayni zamanda yeni
insanlarla tanigma ve ilham alma sansi da
yakalayabilirsiniz.

Sehir Kacamaklar:

Biiyiik metropollerin enerjisinden
etkilenmek ve sehir hayatinin tadimi
¢ikarmak istiyorsaniz, sehir kacamaklari
harika bir secenektir. Moda baskentlerini
gezebilir, miizik festivallerine katilabilir,
yerel restoranlarda yeni lezzetler
deneyebilir ve etkileyici mimari yapilan

kesfedebilirsiniz. Sehirlerdeki miizeler,
sanat galerileri ve tiyatrolar da kiiltiirel
deneyimler icin harika birer kaynaktir.

Spa ve Wellness Tatilleri:

Viicudunuz ve zihniniz i¢in tam bir
rahatlama tatili isterseniz, spa ve wellness
tatilleri tam size gdre olabilir. Simartic
masajlar, yoga seanslari, termal sularin
keyfi, saglikl beslenme ve meditasyon
gibi aktivitelerle bedeninizi ve ruhunuzu
yenileyebilirsiniz. Bu tiir bir tatil size
stresi azaltmak, saglikh yasam
ahigkanhklan edinmek ve kendinizi
simartmak i¢in miikemmel bir firsat
sunar.

Bu yazida sadece birkag farkl tatil tiiriinii
ele aldik, ancak secenekler tabii ki ilgi
alanlariniza gore sayisiz olabilir. Tatil
planlarken ilgi alanlariniza, enerji
seviyenize ve kegfetmek istediginiz
deneyimlere odaklanarak size en uygun
tatil tiiriinii secebilirsiniz. Unutmayin,
tatil sadece dinlenmek degil, ayni
zamanda yeni seyler denemek ve diinya
tizerindeki giizellikleri kesfetmek icin bir
firsattir. iyi tatiller!
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