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m Dr. Dt. Cemre Geze

"Hayat, sizi baskalariyla ayni yapmaya ¢alisirken
kendi olma savasi vermektir."

Dogan Ciiceloglu'nun Savaggi
kitabindaki bu s6z, hem kisisel
yolculugumda hem de mesleki
hayatimda daima ilham kaynagim
oldu. Clinkii 6zgiin kalabilmek,
kendi yolunu cizebilmek, gelisime
odaklanmak ve icindeki potansiyeli
ortaya koyabilmek gercek anlamda
fark yaratmanin yoludur.

Biz hekimler cogu zaman rutinlerin
icinde kaybolabiliriz. Oysa asil
gelisim, kalabaliktan siyrilip kendi
0zgiin yaklagimimizi ortaya
koydugumuzda baslar.

Sokrates'in dedigi gibi:"Bildigim
tek sey, hichir sey
bilmedigimdir." Bu s6z bana her
zaman yagam boyu 6grenci kalmanin
degerini hatirlatir. Mezuniyetle
bitmeyen, her giin yeniden baslayan

bir dgrenme yolculugundayim.
Bilgiye acik olmak, yeni tekniklere
merak duymak ve
meslektaslanmizdan 6grenmeyi
surdiirmek gercek basarinin
anahtandr.

Meslegimin yani sira tenis, kiteboard,
snowboard, wakeboard ve pole dans
gibi sporlarla profesyonel diizeyde
ilgilenen biri olarak disiplinin hayatin
her alaninda vazgecilmez oldugunu
goriyorum. Zorluklar bizi zorlayabilir,
yorabilirama ayni zamanda
déniistiiriir. iste bu doniisiim,
gelisimin oziidiir.

Tiirk Aligner Dernegi Baskani olarak
da, kendi klinigimde de ayni inangla
yol aliyorum: Bilgi paylagarak
cogalir. Tek basina 6grenmek giic
verir; birlikte 6grenmek ise

donstiiriir. Meslektaglanmizla
deneyimlerimizi paylastik¢a
hepimiz daha ileriye tasininz.

Bu nedenle sizleri ok 6zel bir
bulusmaya davet etmek istiyorum:
25-26 Ekim'de istanbul'da
gerceklesecek Dis Dostu Kongresi.
Bu kongre yalnizca bilimsel bilgi
paylagimi icin degil, ayni zamanda
birbirimize ilham verecegimiz ve
mesleki yolculugumuzu
zenginlestirecegimiz bir platform
olacak.

Hepinizi aramizda gérmekten
bilyitk mutluluk duyacagiz.
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Neslisah
Ecem Ucar
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Bize biraz kendinizden
bahseder misiniz? Sizi
yakindan tanimayan
okurlarnmiz icin Neslisah Ecem
Ucar kimdir?

Ben cok yonlii olmayi seven,
kendini siirekli geligtirmek isteyen
biriyim. Modellik yapiyorum, ayni
zamanda spor gegmisim var.
Dogayl, hayvanlari, seyahati ve
kesfetmeyi cok seviyorum.
Modelligin yani sira binicilik ve
bircok spor dali ile ugragiyorum.
Bos zamanlarimda doga ile bas
basa kalmak icin kamp yapiyorum.
Aslinda beni en iyi tanimlayan sey;
hayati hem sik ve sade hem de
ozgir bir sekilde yagama istegim
diyebilirim. Disaridan soguk ama
sicakkanli bir yapim var. Oglak
burcu 6zelligi saninm. Enerjisi
kotii olan alanda veya kiside asla
durmam; enerjiye cok inaninm.

Modellik kariyerinizde sizi en
cok etkileyen deneyim neydi?

Farkli kiiltGrlerden insanlarla bir
araya gelmek ve onlarin géziinden

estetik anlayigini gérmek benim
icin cok degerliydi. Defilelerde ya
da cekimlerde sadece kiyafetleri
tasimiyorsunuz; ayni zamanda bir
hikayeyi, bir ruhu yansitiyorsunuz.
0 deneyim bana vizyon katti. Su
anda da devam ettigim bir
meslek, severek yapiyorum ama
hedeflerim farkl.

Spor egitmenligi
ge¢misinizden yola gikarak;
sporun hayatiniza ve balis
aginiza kattiklan neler oldu?

Spor bana disiplin, sabir ve giiclii
bir beden kadar gliclii bir zihin
kazandirdi. Zorlandi§im anlarda
hep “biraz daha dayanabilirsin”
demeyi spor sayesinde 6grendim.
Bu bakis agisi hayatin her alanina
yansiyor. Spor sadece diizgiin bir
fizik demek degil; akil saghg icin
de dnemli bir etken. Hayatimin
her alaninda olacagina
inantyorum.

Su an bir otomobil markasinin
temsilcisisiniz. Bu gorev size
nasil bir deneyim katiyor,
markayi temsil etmek giinliik
hayatimzi nasil
sekillendiriyor?

Marka temsilciligi aslinda bir
giiven ilikisi. Jaecoo'yu temsil
ederken sadece bir otomobili
degil, ayni zamanda bir yasam
tarzini da yansitiyorum. Bu
sorumluluk bana giinliik hayatta
da tutarlilik, sadakat ve giiclii bir
durug kazandinyor.

Tek baginiza yaptiginiz araba
iistii kamp yolculuklanimz ¢ok
ilgi cekici. Boyle bir yasam
deneyimini tercih etmenizin
arkasindaki motivasyon nedir?

Dogayla bas baga kalmak benim
icin terapi gibi. Kendi bagima yola
¢lkmak hem dzgiirliik hem de
cesaret gerektiriyor. Bu bana
hayatimin direksiyonunun
tamamen elimde oldugunu
hissettiriyor. Ozgirliik benim igin
degerli bir kavram. Konfor
alanimdan ¢ikmak, yeni
maceralara dogru yola gkmak
beni heyecanlandiryor. Her bog
animda direksiyona gecip yola
¢ikiyorum ve ilk gordiigiim dogal
gtizellikte evimi kuruyorum. Bu
harika bir sey, kesinlikle tavsiye
ederim.

Kamp yolculuklariniz
sirasinda yalniz olmanin size
kazandirdigi en biiyiik sey ne
oldu?

Yalnizlik bana kendi i¢ sesimi
duymay 6gretti. Sessizlikte insan
kendisini daha net dinleyebiliyor.
0 yiizden yalnizlik benim icin bir
eksiklik degil, tam tersine bir g
alani oldu. Kendimi kesfettim, hala
kesfediyorum. Neslisah ne seviyor,
ne istiyor... Kendimle bas basa
kaldigimda aslinda hig
tanimadigimi fark ettim. Simdi
kendimle tanisiyorum.

Sosyal medya
paylagimlaninizda enerjiniz ve
pozitif tavriniz dikkat cekiyor.
Bu motivasyonu giinliik
hayatinizda nasil
koruyorsunuz?

Ben pozitifligin bilingli bir secim
olduguna inaniyorum. Her giin
kiiciik seylere siikretmek, kendime
iyi bakmak ve sevdiklerimle vakit
gecirmek enerjimi yiiksek tutuyor.
Negatiflige cok fazla yer
birakmamaya calisiyorum. Bastada
sdyledigim gibi enerjisi kotii hichir
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durumun alaninda durmam.

ilham aldiginiz kigiler veya
hayat mottolariniz var mi?

Benim icin ilham tek bir kisiden
degil, hayatin kendisinden geliyor.
Dogadan, yolculuklardan,
tanigtigim insanlardan. .. Hayat
mottolanmdan biri ise: "Gl ol
ama zarif kal."

Saghkh yasam ve kigisel
bakim konularinda nelere
onem verirsiniz?

Dengeli beslenmeye, diizenli
spora ve iyi bir uykuya cok dnem
veririm. Aynca cilt ve sa¢ bakimimi
da ihmal etmem. Ciinkii
bedenime iyi bakmak, hem
disanidan hem iceriden daha giiclii
hissettiriyor. Bol su tiiketimi ¢ok
onemli ve tabii ki dogal Griinler
tercih ediyorum.

Dis saghgi ve bakimi giinliik
hayatin vazgecilmez bir
parcasi. Siz kendi dig bakim
rutininizde nelere dikkat
ediyorsunuz?

Giinliik olarak diizenli fircalama,
dis ipi ve agiz gargarasi benim
olmazsa olmazim. Giilimsemek
benim icin hem mesleki hem de
kisisel olarak cok dnemli, bu
ylizden dig sagligimi korumaya
ekstra 6zen gosteriyorum.

Spor, seyahat ve is yogunlugu
arasinda kendinize ayirdiginiz
ozel zaman dilimleri var mi?

Evet, mutlaka. Sabah erken
saatlerde kahvemi icip giin
dogumunu izlemek ya da giin
icinde sessizlikte biraz zihnimi
toparlamak icin kisa molalar
vermek bana iyi geliyor. O anlar
kiiciik ama cok degerli.

Takipgilerinizle kurdugunuz
bag cok giiclii. Sizce sosyal
medyada samimiyetin sirn
nedir?

Samimiyet bence rol yapmadan,
kendini oldugun gibi
gostermekten geciyor. Ben
hayatimi filtrelemeden
paylastyorum. Bu gerceklik de
takipcilerle dogal bir bag kuruyor.
Farkli biri gibi davranmiyorum
clinkii orada kendimi
gosteriyorum; bunun kargihgini
da tath, samimi insanlarla sohbet
ederek aliyorum.

Genclere, 6zellikle de sosyal
medyada yeni bir yolculuga
baglayanlara ne tavsiye
edersiniz?

Oncelikle sabirli olmalanini tavsiye
ederim. Sosyal medya kisa vadeli
bir yol degil; istikrar ve 6zgiinliik
gerektiriyor. Kendi tarzlanni
bulsunlar ve baskalanyla
kiyaslamasinlar.

Oniimiizdeki donemde hayata
gecirmek istediginiz yeni
projeleriniz veya hayalleriniz
varmi?

Evet, birkag farklr hayalim var.
Cocukluktan beri Gezelim Gérelim
tarz1 programlar, belgeselleri cok
izlerdim. Belki boyle bir program...
Hem gezmek, yeni insanlarla
sohbet etmek hem de bir meslek
olarak yapmak cok isterim ve
kendimle bittinlegtiriyorum.
Aynica kamp yolculuklanyla ilgili
deneyimlerimi paylasabilecegim
daha kapsamli bir icerik serisi
hazirlamak istiyorum, umanm
olur.
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Modern tip ve dig hekimliginde
tedavi yaklagimlar yalnizca
semptomlar gidermeye degil,
ayni zamanda hiicresel diizeyde
saghg: desteklemeye de
odaklanmaya baslamistir. Bu
baglamda fotobiyomodiilasyon
prensibiyle calisan sistemler, doku
iyilesmesini hizlandirmak, agny
azaltmak ve hiicresel enerjiyi
artirmak icin dikkat cekici bir
alternatif sunmaktadir. Bu
teknoloji, diisiik yogunluklu ve
farkli dalga boylarinda istk
kullanarak hiicrelerde biyolojik
bir etki yaratir. Boylece hem
hastalar daha konforlu bir tedavi

sireci yagar hem de hekimler
klinik baganlarini artirma
imkani bulur.

Teknolojinin Temel
Prensipleri

Bu sistemlerin en dnemli dzelligi,
mitokondri fonksiyonlarini
uyararak hiicresel enerji
iiretimini (ATP) artirmalandir.
Hiicrelerin daha fazla enerji
iretmesi, doku onanm
siireclerinin hizlanmasina ve
bagisiklik sisteminin daha etkin
calismasina katki saglar.

One cikan ozellikleri sunlardir:

e Coklu dalga boyu
kombinasyonu:

Farkli derinliklerdeki dokulara etki
ederek yiizeysel ve derin
iyilesmeyi ayni anda destekler.

* Non-invaziv ve giivenli:

Cilt veya mukoza yiizeyine zarar
vermeden, i§ne ya da cerrahi
girisim olmadan uygulanr.

e Agnisiz deneyim:

Seans sirasinda 1s1, titresim veya
act hissi olusturmaz.




* Kisa stireli uygulamalar:

Klinik ortamda dakikalar icinde
tamamlanabilen pratik seanslar
sunar.

Dental Alandaki
Kullanim Alanlari

Dis hekimliginde bu teknoloji,
giinliik pratikte sik karsilagilan
bircok durumda etkili bir destek
sunar:

e Periodontal tedaviler:

Dis eti iltihaplarinin kontroliinde
enflamasyonu azaltarak iyilesmeyi
hizlandinr.

e implant cerrahisi sonrasi:

Kemik ve yumusak doku
biitiinligini destekler, 6demi
azaltir, osseointegrasyonu
kolaylastinr.

e Oral mukozal lezyonlar:

Aft, ucuk ve benzeri agrili
durumlarda semptomlari hafifletir

ve iyilesme siiresini kisaltir.

e Endodonti ve cerrahi islemler
sonrasi:

Kanal tedavisi, cekim veya diger
cerrahi girisimlerden sonra agri ve
inflamasyonun kontroliine
yardimci olur.

e Ortodonti:

Dis hareketlerinin daha konforlu
gerceklesmesine destek
saglayabilir.

Medikal Kullanim
Alanlari

Fotobiyomodiilasyon yalnizca agiz
saghginda degil, genel tip
alaninda da giderek daha genis
kullanim bulmaktadir:

o Kas-iskelet sistemi
rahatsizliklar:

Eklem agnlar, kas spazmlari,
fibromiyalji ve tendinit gibi
durumlarda rahatlama saglar.

o Cilt saghgi ve estetik:

Diginize Gore 9

Kollajen sentezini uyararak yara
iyilesmesini hizlandirir, yaglanma
belirtilerini azaltici etkileri
arastinimaktadir.

* Norolojik destek:

Periferik sinir hasarlarinda
rejenerasyonu tesvik edici roli
tizerine calismalar siirmektedir.

* Dolagim sistemi:

Mikrosirkiilasyonu artirarak
dokulara daha fazla oksijen ve
besin taginmasina yardimci olur.

Bilimsel Arka Plan
ve Klinik Kanitlar

Bu alanda yapilan bilimsel
calismalar, fotobiyomodiilasyonun
etkilerini cesitli parametrelerde
gostermektedir:

* Mitokondriyal aktivasyon:
Enerji metabolizmasi giiclenir.

o Anti-inflamatuvar etki:

Doku hasarina bagh 6dem ve
kizanklik azalr.
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* Analjezik etki:

Sinir uclaninda agri iletimini
azaltmaya yoneliktir.

* Hizli doku rejenerasyonu:

lyilesme siireci kisalir,
komplikasyon orani diiger.

Cok merkezli klinik arastirmalar,
bu tedavi yaklagiminin dzellikle
dental ve medikal sahalarda
destekleyici ve tamamlayici bir rol
iistlendigini ortaya koymaktadr.

Hem Hekim Hem
Hasta Igin Avantajlar

* Hekimler igin:

Daha dngoriilebilir tedavi
sonuglari, komplikasyon riskinin
azalmasi, hasta memnuniyetinde
artis.

® Hastalar icin:

Agnisiz, ignesiz ve giivenli bir
uygulama; daha hizli iyilesme ve
giinliik hayata kisa siirede doniis.

Sonug:

Fotobiyomodiilasyon temelli bu yenilikgi yaklagim,
modern dig hekimligi ve tipta giderek daha fazla yer
bulmaktadir. Hiicresel enerji artigi, anti-inflamatuvar
ve rejeneratif etkileri sayesinde hem koruyucu hem de
tedavi edici uygulamalarda énemli bir destek
sunmaktadr.

Hekimler icin tedavi basarisini artiran, hastalar
icinse konforlu ve giivenilir bir secenek olan bu
yontem, 6niimiizdeki yillarda klinik protokollerin
aynlmaz bir parcasi haline gelmeye adaydr.



I1. DIS DOSTU
ULUSAL KONGRES]

25-26 EKIM 2025

Atlas Universitesi

Dis hekimliginin en dinamik bulusmalarindan birine katilmaya ne dersiniz?

2. Dis Dostu Ulusal Kongresi, 25-26 Ekim 2025 tarihlerinde Atlas Universitesinde
gerceklesiyor! Iki giin boyunca; ilham verici sunumlar, mesleki gelisiminize katki
saglayacak uygulamali kurslar ve alaninda uzman hocalarimiz sizleri bekliyor.

Siz de bu buyuk bulusmada yerinizi almak ve ayrintili bilgi edinmek icin web sitemizi veya
Instagram hesabimizi ziyaret edebilirisiniz.

KAVIT ICIN ...

\ Websitemiz
\ : .
N N > www.disdostukongreleri.org
UAS Instagram
AN (& 9 .
< ' P disdostukongreleri

KONGRELERI "7, e®



12 Disinize Takilanlar

Dis Sikma (Bruksizm):
Farkinda Olmadan Dislerinize
Zarar Verebilirsiniz

Dis Dostu Klinik Uyesi
Dt. Ali Bayar

Modern yasamin yogun temposu,
stres, kaygi ve uyku problemleri
bircok saglik sorununa yol actigi
gibi agiz ve dig saghgini da
olumsuz etkileyebiliyor.

Giiniimiizde toplumda sik
kargilasilan agiz saglig
problemlerinden biri de
bruksizm, yani dig sikma ve dis
gicardatmadir.

Bruksizm, kisinin genellikle
farkinda olmadan dislerini

stkmasi veya gicirdatmasiyla
ortaya ¢ikar. Bu durum cogunlukla
uyku sirasinda meydana gelir;
ancak giin icerisinde de dig stkma
aliskanhgr devam edebilir. 11k
basta masum gibi gériinen bu
aliskanlik, zamanla dislerde
asinmalara, ¢ene ekleminde
hasara ve hatta bag-boyun
agnlarina yol acabilir.

Bruksizmin Nedenleri
Bruksizmin tek bir nedeni yoktur;
bircok faktériin bir araya
gelmesiyle ortaya ¢iktigi
bilinmektedir:

Stres ve Kaygi:

Giinlik yasamda yasanan yogun
stres ve endise, bruksizmin en
onemli sebeplerinden biridir.

Ozellikle stresli dénemlerde dis
sikma siddetlenir.

Uyku Bozukluklan:

Uyku apnesi gibi bazi uyku
bozukluklan bruksizmi
tetikleyebilir.

Dislerin Kapanig Problemleri:

Alt ve iist diglerin tam olarak
uyumlu kapanmamasi
(malokliizyon), cigneme sirasinda
cene kaslarini zorlar ve dis
stkmay artirabilir.

ila¢ ve Madde Kullanimi:
Bazi antidepresan ilaglar, alkol,

nikotin ve asirt kafein tiiketimi
bruksizmi artirabilir.




Disinize Takilanlar 13

Genetik Yatkinlik:

Ailesinde dis stkma sorunu olan
bireylerde bu aligkanligin
goriilme ihtimali daha yiiksektir.

Belirtiler

Bruksizm ¢ogunlukla hastalar

tarafindan fark edilmez. Ancak
bazi belirtiler, bu soruna isaret
edebilir:

- Sabahlan ¢ene kaslarinda
yorgunluk veya agri hissi

- Bas, sakak veya boyun
bélgesinde agrlar

- Dislerde asinma, catlaklar veya
kinklar

- Dis eti cekilmesi ve hassasiyet

- Cene ekleminde ses, tiklama

veya kitlenme

- Gece uyurken dis gicirdatma sesi
(cogunlukla partner tarafindan fark
edilir)

Bu belirtilerden biri veya birkagini
yasayan kisilerin vakit
kaybetmeden dis hekimine
bagvurmasi gerekir.

Bruksizmin Yol Acabilecegi
Sorunlar

Tedavi edilmeyen bruksizm, uzun
vadede ciddi saglik problemlerine
yol acabilir:

Dislerde Asinma ve Kirilma:

Dig minesinin incelmesiyle disler
hassaslagir ve ¢liriik riski artar.

Cene Eklemi Problemleri
(TME Bozuklugu):

Cene ekleminde agn, kilitlenme
ve hareket kisithhgr gelisebilir.

- Bag ve Boyun Agnlan: Cene
kaslarinin asin calismasi migreni
tetikleyebilir.

Estetik Sorunlar:
Diglerin asinmasiyla giiliig estetigi
bozulur.

Uyku Kalitesinin Diismesi:
Gece boyunca dig stkma, hem
kisiyi hem de yakininda
uyuyanlan rahatsiz edebilir.

Tedavi Yontemleri

Bruksizmin tedavisinde tek bir
yontem yerine, kisiye ozel ve ¢ok
yonlii bir yaklagim tercih edilir:

Gece Plagi (Splint):

Dis hekimi tarafindan kisiye 6zel
hazirlanan seffaf plaklar, uyku
sirasinda diglerin zarar grmesini
engeller. Dislerde ve varsa dolgu
veya kaplamalarda kinlmalarin
oniine gecer; ancak bruksizmi
iyilestirmez.

Stres Yonetimi:

Bruksizmin en énemli nedeni
stres oldugu icin gevseme
egzersizleri, spor, meditasyon
veya gerektiginde psikolojik
destek onerilir.

Botoks Uygulamasi:
Asin calisan ¢ene kaslarina
botulinum toksini uygulanarak

kaslann gevsemesi saglanabilir.
Bu yontem son yillarda oldukca
etkili sonuclar vermektedir.

Yasam Tarzi Diizenlemeleri:
Alkol, sigara ve kafein tiiketiminin
azaltilmas; diizenli uyku
aliskanhigi kazanilmasi tedaviye
destek olur.

Bruksizmden Korunmak igin
Oneriler

- Giinliik stresinizi azaltacak
aktivitelere zaman ayinn.

- Uyku dncesinde kahve, alkol ve
sigara tiiketiminden kaginin.

- Diizenli egzersiz yapin, uyku
diizeninize 6zen gosterin.

- Cene kaslarini zorlayacak sakiz
¢igneme gibi aliskanhklardan
uzak durun.

- Diglerinizi ve ¢enenizi kontrol
altinda tutabilmek igin diizenli dis
hekimi kontrollerini aksatmayin.

Sonu¢

Bruksizm, cogu zaman fark
edilmeden ilerleyen ama dislerde
ve ¢ene ekleminde kalici hasarlara
yol acabilen énemli bir
problemdir. Erken teshis ve
tedaviyle hem disler hem de ¢ene
eklemi korunabilir.

Unutmayin, saghkh digler yalnizca
gilistinizii gizellestirmez; ayni
zamanda genel sagliginizi ve
yasam kalitenizi de yiikseltir.
Diizenli kontroller ve dogru tedavi
yontemleriyle dis sikma
aliskanhg kontrol altina alinabilir.

“Saglikh bir giiliis, saghkh bir
yasamin anahtanidir.”
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YAZDAN

SONBAHARA:

CILDINIZ iCIN YENILENME ZAMANI

Dr. Gonca AYDEMIR

Ben bir medikal estetik hekimi
olarak, bu dénemi cilt bakiminda
bir “yenilenme mevsimi” olarak
goriiyorum. Yazin biraktigi izleri
silmek, kisin soguk havasina
cildi hazirlamak icin sonbahar en
dogru zaman.

KLINiK UYGULAMALARLA
ISILDAYAN CiLT

* Kimyasal Peeling:

Yazdan kalan lekeler ve mat
goriiniim icin en etkili

Yaz aylarini geride
biraktik. Deniz, giines ve
tatilin keyfi harikaydi
ama cildimiz bu siirecte
biraz yoruldu. Giineg
isinlar, tuzlu su, klor,
sicak hava derken
cildimizde lekeler,
kuruluk, mathk ve zaman
zaman akne problemleri
goriilebiliyor. Iste bu
donemde, yani
sonbahara adim atarken
cildimize kiiglik
dokunuglarla yeniden
canhlik kazandirmak
mimkin.

uygulamalardan biridir. Cildi
nazikge soyarak 6lii hiicrelerden
anndinr, daha canl ve piiriizsiiz
bir goriiniim kazandirr.

* Mezoterapi ve vitamin
kokteylleri:

Cildin kaybettigi nemi ve
vitaminleri yerine koymak icin
cok uygundur. Hyaluronik asit,
vitamin ve aminoasit iceren
enjeksiyonlarla cildiniz icten
nemlenir, isildar.




* PRP (Kendi Kaninizla Yenilenme):

Sonbaharin en popiiler
tedavilerinden biridir. Kendi
kaninizdan elde edilen, trombosit
agisindan zengin plazma cilde
enjekte edilerek onarim ve
yenilenme hizlandinhr.

* Lazer ve 151k tedavileri:

Yazin giinesten dolayi
yapamadigimiz bu uygulamalara
baslamak icin en uygun donem
sonbahardir. Lekeler, genislemis
gozenekler ve ince kingikliklarda
etkili sonular verir.

PROFESYONEL CiLT BAKIMLARI

Sadece medikal uygulamalar degil,
profesyonel cilt bakimlan da bu
donemde cok onemlidir. Yaz
boyunca gdzeneklerde biriken yag
ve kirleri arindirmak icin
derinlemesine yapilan cilt temizligi
ilk adimdir. Ardindan kisiye ozel
nem ve antioksidan bakimlar, cildin
kaybettigi parlakligi geri kazandinr.
Ozellikle oksijen/ozon terapisi,
mikrodermabrazyon ve hydrafacial
uygulamalan, cildi nazikge
yenileyerek piiriizsiizlestirir. Bu
yontemler hem tek bagina hem de
diger tedavilere destek olarak
uygulanabilir. Diizenli yapilan
profesyonel bakimlar, cildin
tedavilere daha iyi yanit vermesini
saglar ve elde edilen sonuglarin
kahcaligini artinr.

SONBAHARDA CiLDi ZORLAYAN
FAKTORLER

Sogumaya baglayan hava ve riizgar,
cilt bariyerini daha kolay kurutur.
Nem oraninin azalmasiyla birlikte
gerginlik, pullanma ve ince cizgiler
daha belirgin hale gelebilir. Bu
nedenle cilt hem koruyucu hem de

Trend Saghk
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onarici bakimlara ihtiyag duyabilir.

Sonbaharda dogru uygulamalarla
cildinizi desteklerseniz, kisin
soguk kosullarina daha hazir hale
gelir.

SEANS PLANLAMASI

Sonbaharda yapilan
uygulamalarin bir avantaji da
tedavilerin kisa kadar
tamamlanabilmesidir. Birden fazla
seans gerektiren bu tedaviler
dogru planlanirsa yeni yil
geldiginde cildiniz cok daha canls,
lekesiz ve piiriizsiiz bir goriinlime
kavusur.

EVDE BAKIMLA DESTEKLEYiN
Profesyonel uygulamalar ne kadar
onemliyse, glinliik bakim da o

kadar kiymetlidir.

- Hafif, tahris etmeyen
temizleyiciler kullanin.

- Nemlendiricinizi ihmal etmeyin;
tercihen hyaluronik asit veya

seramid iceren driinler secin.

- Antioksidan serumlar (6zellikle C
vitamini) cildi serbest
radikallerden korur.

- Retinol iceren diriinlere diisiik
dozla baslayarak cilt
yenilenmesini
destekleyebilirsiniz.

Bol su icmeyi, dengeli beslenmeyi
ve diizenli uykuyu da unutmamak
gerekiyor. Unutmayin, saglikli bir
cilt sadece disandan degil,
iceriden de beslenir.

SONBAHARIN MESAJI

Sonbahar, doganin yeniden
hazirlanma zamani. Ayni sekilde
cildimiz de bu donemde bakim
ister. Yazin izlerini silip kisa
hazirlik yapmak icin kiigiik
dokunuslarla biiyiik farklar
yaratabilirsiniz. Eger ayna
kargisinda cildinizin biraz yorgun
goriindiigiinii fark ediyorsaniz,
tam zamani!
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Eylul'un Sessiz Daveti

“Her bitisin icinde yeni bir baslangi¢ sakhdir.”

Eylil, takvimde siradan bir ay gibi gériinse de aslinda yasamin ritmini degistiren bir doneme isaret eder. Yazin
renkli ve hareketli giinleri geride kalirken, doga yavas yavas dinginlige dogru adim atar. Riizgar daha serin eser,
sabahlar daha berrak olur, gékyiizii baska bir tonda mavilesir. Bu degisim, sadece mevsimsel degildir; ayn

zamanda hayatimizda da bir doniigiimiin basladigini fisildar.

Penceremizi agip derin bir nefes
aldigimizda, fark etmeden
ruhumuzu da tazeleriz. Clinkii
Eylil, bize sunu hatirlatir: Her

baslangi¢ sakhidr.
Rutinlere Doniis Zamani

"Rutinler yorucu degil, aksine hayati
kolaylastiran kiigiik demirbaslardir.”

Yaz aylarinda cogumuz giinliik
diizenimizi gevsetiriz. Gece geg
saatlere kadar oturmak, tatil
programlanyla kosturmak,
kendimizi daha akisa birakmak
dogaldir. Ancak Eyliil geldiginde
hem is yasaminda hem de kisisel
hayatimizda yeniden bir denge
arayisi baslar.

Giiniin belirli bir saatinde meditasyon, kisa egzersizler veya giinliik
tutma gibi kiiciik ritiielleri hayatiniza katmak, diizen duygusunu
pekistirir.

Sevdiklerinizle bag kurun.
Yazin yogunlugunda ihmal edilen sohbetler icin sicak bir kahve
esliginde kiigiik bulusmalar planlamak, ruhu besler.

Fazlaliklan Birak, YeniliGe Yer A¢
“Bazen degisim biyiik adimlarla degil, kiigiik ve sessiz tercihlerle
baslar."

Bu gecisi daha kolay kilmak icin birkag
kiiciik adim faydali olabilir:

Kendi zamaninizi belirleyin.

Uyku ve uyanma saatlerinizi yeniden
diizene oturtmak, hem enerjinizi hem
de ruh halinizi toparlar.

Giinliik listeler yapin.

Yapilacak isleri kiigiik adimlara
bdlmek, sizi yormadan ilerlemenizi
saglar.

Dogaya zaman ayirin.

Sonbaharin ilk yiiriiytsleri, sadece
bedeni degil zihni de dinlendirir.
Kendi pencerenizi agin. Sabahlari kisa
bir siire pencerenin dniinde durmak,
derin nefes almak ve giinii niyetle
karsilamak basit ama etkili bir rutindir.
Kendinize yeni bir aliskanlik hediye
edin.
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Evinizi sadelestirin.
“Gergek zenginlik, S e e
en az seye ihtiya¢ duymaktir.” T
Platon e e

bilgisayarinizdaki dosyalari
diizenlemek bile zihinsel bir hafifleme
saglar.

Kiigiik hedefler belirleyin.

Eylil'iin getirdigi degisim, disaridaki yapraklarin

dokiilmesinden ibaret degildir. Bu ay, fazlaliklardan kurtulmak “Bu ay li¢ yeni kitap okuyacagim” ya da
icin bize de firsat sunar. Bir dolabi diizenlemek, kullaniimayan "Her SaPah 10 daklké yuruyus

esyalan paylasmak ya da zihnimizdeki gereksiz yiikleri yapacagim” gibi basit hedefler,
birakmak... motivasyonu artirir.

Hepsi aslinda yeni bir baslangica alan agmaktr. Kendinizi dinleyin. Sessiz bir aksamda
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bir deftere hislerinizi yazmak,
farkindalik icin giclii bir adimdr.

Bazen degisim biiyiik adimlarla
degil, kiiciik ve sessiz tercihlerle
baslar. Belki uzun siiredir
ertelediginiz bir kitabi okumak, belki
de kendinize ayirdi§iniz cay saati...
Kiiciik aliskanliklar, biiyiik bir
doniigiimiin ilk isareti olabilir.
Degisim ka¢inilmazdir.
Yenilenme ise bizim elimizdedir.

“Sonbahar, her
yapragin bir cicege
doniistiigii ikinci
bir bahardir.”

Albert Camus

“Hayatin ozii
degisimdir. Ona
direnmek acyi,
onunla akma
ozgiirliigii getirir.”

Alan Watts
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