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4 Dis Dostu'ndan

= Hakan Gorgiin
Bego Tiirkiye Genel Miidiirii

"Estetik ve Fonksiyonu Bulusturan
Implant Sektoriine Dair..."

Glnlimiizde implant tedavileri, dis
hekimligi pratiginde ¢igir acan
gelismelerle kargilasmaktadir. Yeni
teknolojilerin uygulanmasiyla birlikte
implant tedavisi daha etkili ve konforlu
hale gelmistir. Ulkemizin sundugu
kaliteli sagjlik hizmetleri, deneyimli
saglik profesyonelleri, modern tibbi
altyapi ve rekabetci fiyatlar, Tiirkiye'yi
uluslararasi hastalar icin cekici hale
getirmektedir. Trkiye, saglik
turizminde sadece kaliteli sagjlik
hizmetleri sunmakla kalmayip, ayni
zamanda cesitli turistik ve kiiltarel
aktivitelerle desteklenen bir tedavi
deneyimi sunarak hastalara tam bir
paket sunmaktadir. Bu faktorler,
Turkiye'nin saglik turizmi sektoriindeki
roliinti gliclendirip ve tilkemizi diinya
genelinde tercih edilen bir saglik
destinasyonu haline getirmektedir.

Ozellikle dig saghgn alaninda Tiirkiye,
estetik dis tedavileri, implant
uygulamalan ve diger dig hekimligi
hizmetleri konusunda uzmanlik
saglayan modern kliniklere sahip. Buna
ek olarak, 3D baski teknolojisinin
implant tedavisine entegrasyonu, 6zel
tasarlanmig implantlarin Giretimini
miimkiin kilarak tedaviye
kisisellestirilmis bir yaklagim
getirmistir. Bu, hastalanin anatomik
dzelliklerine daha iyi uyum saglayan
implantlar kullaniimasini
saglamaktadir. Aynica, dijital
gorlntiileme teknolojisinin kullanimi
ile implant yerlestirme streci daha
hassas hale gelmis ve basar oranlar
artmistir.

Bego implant Tiirkiye bu evrimin
dnciilerinden biri olarak, yiiksek kaliteli
hizmet kiiltiirii ile dig hekimlerine ve

hastalara miikemmel tedavi ¢éziimleri
sunmayi hedeflemektedir. Diizenlenen
egitim etkinlikleri, seminerler ve 6zel
etkinliklere ev sahipligi yaparak dig
hekimlerine ve dis teknisyenlerine yeni
teknikleri 6Grenme firsati sunmayi
amaclamaktadir.

Bu bilgi paylagim aginda sosyal yardim
dernekleri ve bu derneklerle olan ig
birlikleri de onemli yer almaktadir. Bu is
birliklerine en giizel drneklerden biri de
yayinladii ilk giinden itibaren Dis
Dostu dergisi ile ,dig sagligi sektoriinde
liderlik eden iki onemli aktdriin bir
araya gelmesi olmustur. Dig Dostu
Dergisi'nin genis okuyucu kitlesiyle
Bego implant'in yenilikgi iiriin ve
¢oztimleri bir araya getirilerek dig
saghidina dair bilincin artinlmasina ve
sektdre deger katilmasina katkida
bulunulmaktadir.
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Bir oyuncu, son nefesine kadar da
devam eder bence.

o0 W

ogrenmeye
Meslegimin beni en ¢ok

heyecanlandiran tarafi bu olabilir.

Basarili bir oyuncu olmanin
diginda Giil¢in Hatihan
kimdir? Uzun yillardir sizi
takip edenler fotografgilikla
ilgilendiginizi biliyor,
bununla birlikte bize biraz
oyunculuk diginda sizi mutlu
eden ilgi alanlarimizdan
bahsedebilir misiniz?

Merhabalar. Oyunculuk diginda,
yine aslinda meslegin etrafinda
diyebilecegim, kamera arkasi
calismalar beni ¢cok mutlu
ediyor. Geng oyuncularla
calismak, oyuncu koglugu
yapmak, onlarla kariyerlerinde
etkili olabilecek karakterler
cahsip bunlarin videolarini
cekmek gibi. Montaj, kamera,
stk hep sevdigim isler. Bu
siralar yapay zeka ile gorsel
iiretme islerine de ok diistiim.
Ozellikle gergek bir insani
modelleyip, onun yapay zeka
yardimi ile degisik mekanlarda
degisik kostimlerle
versiyonlarini olusturmak bana
cok keyifli geliyor. Yapay zeka ile
daha yiiksek ¢oziinGrliiklii
videolar da iiretebilmeye
baslayacagimiz zamani
sabirsizlikla bekliyorum. Su
anda neredeyse miihendislik
bilgisi gerektiren kimi
yazilimlar, yakin zamanda ¢ok

daha kullanici dostu olacak diye
umuyorum. Bu da diinyamiza
cok biiyiik bir hizla degisim
yazacak gibi geliyor bana. Cok
heyecanlaniyorum.

Bu teknik ve teknolojik
hobilerimin disinda ben bir kedi
insaniyim. Evde 3, disarda bi
milyon keday dostum var. En

cok vakti de onlarla gegiriyorum.

Benim icin insan evladindan

hicbir farklarn yok. Yasamimin
bilyiik béliimiini onlara gore
organize ediyorum mesela. X

Bunlarin yani sira film ve dizi
seyretmek, ilgi alanimdaki
teknolojik gelismeleri
kagirmamaya ve miimkiinse
uygulamali 6§renmeye
calismak, ailem ve dostlarimla
anilar biriktirmek diye
uzatabilirim listeyi. :)

Bu basanli oyunculuk
seriiveniniz nasil bagladi?

Hayal ederek. :) Her Sey dyle
baglamiyor mu? 12 yasimda ilk
kez gittigim bir tiyatro
oyununda efsunlanip, birgiin o
sahnede olabilmenin diisiinii
nasil gercege dondiirebilirim
cabasina diiserek. Once ortaokul
lisede baslayip, sonra kurslar

bulup, okul kazanip, tirmalaya
tirmalaya calisarak. Bagarili
demissiniz, cok tesekkiir ederim
ama ben hala 6grenmeye
devam ediyorum. Bir oyuncu,
son nefesine kadar da
dgrenmeye devam eder bence.
Meslegimin beni en ok
heyecanlandiran tarafi bu
olabilir.

Ekranlardaki ilk roliiniiz
Cilgin Bedis'teki Zeynep ile
basladi, giiniimiizde
Bambagka Biri dizisinde
Sahinde Gediz ile devam
ediyor. Tiim bu siirecte sizde
en ¢ok iz birakan rol

hangisiydi?

Ashnda ilk roliim o degildi.
Hatta ondan da dnce Kaygisizlar
var mesela. Simdi, hani hepsi
benim bebeklerim cevabi gelir
ya boyle sorularin karsiliginda;
bir anlamda gercekten dyle. Her
bir yeni karakter, yeni bir iilkeye
tasinmak gibi. Her seye sifirdan
basladiginiz bir yolculuk. O
karakterin kaderine gdre
ogrendikleriniz, kendinizde ne
varsa ona dair, paylastiklariniz,
hepsi bir iz birakiyor sizde. Her
yeni senaryo okudugumda
Harikalar Diyan’'na diismiis Alice
gibi hissediyorum kendimi.



Burada elbette hayatin bana
sundugu, hep keyifli, hep 6greten
karakterlerle bulusabilmek
sansina da, ne kadar minnet
duydugumu belirtmem gerekir.

Kariyerinizde doniim noktasi
olarak nitelendirebileceginiz
bir an yasadiniz mi? Bugiinkii
size katkisi nasil oldu?

Bunun da birden ¢ok cevabi var
ashinda. Soyle oluyor, aslinda
tugladan duvar yapmak gibi. Bir
sey yapiyorsunuz, eger dogru
yaptiysaniz iizerine gelen tugla
biraz daha saglamlagtinyor sizi.
Temeli hep beslemek ve saglam
tutmak kaydu ile her isin
tercihleriniz yoniinde size bir
faydasi oluyor. Bu bdyle tam bir
doniim noktas, piyango ¢ikmasi
falan gibi bir sey degil yani.
Gideceginiz yon biliyorsaniz,
riizgarin da size yardim etmesi
gibi.:)

Bir karakteri oynamadan dnce
nasil siireclerden
geciyorsunuz? Oynayacaginiz
karakterlere nasil
caligiyorsunuz?

Once o diinyanin biitiiniind, sonra

o diizen icinde karakterin
durumunu tespit etmeye
cahisiyorum. Nerde, nasil,
mecburiyetleri neler? Sonra
fiziksel 6zelliklerini bulmaya
cabaliyorum. Sesi, durusu,
ylriyist, bakigi nasil? Genelde bir
karakter tanimi olsa bile artik
giiniimiiz projelerinde, tam
manasiyla hayata gecirebilmek ve
'sizin’ yapabilmek icin, tim olasi
bosluklari doldurmaniz gerekiyor.
Sonra da hayallerine ve
motivasyonuna bakiyorum. Yazar
ile konusabilir ve karakterin
gelisimine dair bilgi de
alabilirsem, benim icin puzzle in
biiyiik bolimii tamamlanmig
oluyor. Sonra sira onunla
tanigmaya geliyor. Ne kadar
eglenceli ama ne kadar da zor
oldugunu anlatamam saniyorum.
Ciinkii hep tercihler yapiyorsunuz
ve biryanls tercih, karakterin eksik
ya da hatali dogmasina neden
oluyor. Aslinda ebeveyn olmak
gibi neredeyse: siz dogru
bildiklerinizi yapiyorsunuz ve
zaman size hakli olup olmadiginizi
gosteriyor. :)

Oynadiginiz roller icerisinde
size en yakin ve en uzak roller
hangileriydi?

Hos Sohbet

isin dogasi geregi hep biiyiik
catismalari var oynadigim
karakterlerin. Ben daha siikunet
seven birinsanim. Benim gercek
kisiligim gibi bir karakterin
herhangi bir projede ne isi olurdu
bilemedim. :) O yiizden en
yakinini séyleyemem, ¢iinki yok,
ama en uzag su anda bitmek
lizere olan dizimdeki karakterim
‘Sahinde’. Bu son yillarda evlatlar
icin her tiirlii savagi miibah goren
karakterlere denk geliyorum ve
cok egleniyorum onlarla ama
Sahinde daha bir sogukkanli.
Azmettirmekten ya da kili
kipirdamadan yalan séylemekten
korkmuyor. Ciinkii, evet, evlat
sevgisi var ama onceligi kendisi.
Yani ileri derecede bencil. Bu
benim hig sahip olamadigim bir
ozellik.:)

90'lardan bugiine sizce
oyunculuk ve tiyatro nasil bir
degisim gecirdi?

Bilgi cagi yol aldikca, iilkemizde de
internet kullanimi ve diinyadan
haberdar olma isi yayginlastikca,
daha evrensel diller olusmaya
basladi. Gerek teknik
uygulamalarda olsun, gerek
oyunculuklarda, artik bizimle
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benzer isleri yapanlarin nasil
yaklastiklarini, nasil ¢oziimler
urettiklerini ya da yaraticilikta ne
kadar uzaga roketler
firlatabildiklerini gérebiliyoruz. Siz
ornek almak deyin, ben ilham
almak diyeyim, yavas yavag
kangiyor renkler birbirine. Hala
homojen diye tanimlayamam
elbette ama oyunculuk ve tiyatro
disinda kalan hersey nasil ki son
30-35 senede ilerleme
gosterdiyse, ki; bu sene hayatimiza
yapay zeka aletlerinin girmesiyle
grafik daha da diklesti, bizler de
degisip gelisiyoruz. Hatta
secenekler cogaldikea, kisisel
zevklere daha da uygun tercihler
yapmak kolaylasiyor. Hee, bundan
30 sene sonra ne olur diye
sorarsaniz, iste 0 zaman bambaska
seyler konusuyor olabiliriz. )

Gen¢ oyunculara vermek
istediginiz tavsiyeler olur mu,
ozellikle giiniimiiz
oyunculugunu ele aldigimizda
kariyer yolculuguna
baslayacak olan gencler nelere
dikkat etmeli?

Sunu hatirlatmak isterim:
Oyunculuk ashinda cok kolay bir
istir, sadece ilk 30 senesi biraz
stkintili. ;) Cok fazla gencle
cahsiyorum. Oncelikle bagka bir
gelir kaynaklarinin da olmasi
gerekliligi konusunda ikna etmeye
calisiyorum onlari. Yaglar
ilerledikge alternatifler azalirken,
geriledikce de cogaliyor. Yani
mesela 60 yasinda, ezber
yapabilen, sete gelebilen iyi
oyuncu sayisi, ¢cok degisik
nedenlerden azalmigken, 20

yasinda geng sayisi hergiin binler
eklenerek katlaniyor. Bu da
miicadeleyi daha da acimasiz hale
getiriyor. Bir kere ne
istediklerinden, becerilerinden ve
ne kadar istediklerinden emin
olmalan gerekiyor. Tarafsiz bir
sekilde ‘Ben bu iste, beni tatmin
edecek kadar ilerleyebilir miyim?'
sorusuna cevap vermeliler. Bu yola
¢tkmak icin nelerden vaz
gecebileceklerini de hesaba
katmalari lazim. Evet, arap atidirlar,
sans da yaver gider, isleyen bir
oyuncuya donisebilirler, ya da
omiirlerini hak ettikleri maddi
manevi stabilizasyondan uzak
gegirebilirler. Yani ben her seye
ragmen hayallerini kovala
diyenlerden degilim artik.
Konservatuarin ilk giiniinde bir
hocamiz, meslegi; 'Kan Ter ve
Gozyas!' diye tanimlamisti. O anki
hormonlar, ruh hali falan anlamak
zaten imkansizdi, ama simdi
diyorum ki; ne kadar da hakliymig!
Ozetliyorum; evet oyunculuk diye
bir meslek var, ama liitfen
diiriistce sorun kendinize;
omriiniiziin ne kadanni
vakfedebileceksiniz bu ise?
Yapabileceginiz daha iyi bir is yok
mu? Minnacik bir 'var aslinda’
geciyorsa kafanizdan, oraya kosun.
Ha diyorsaniz ki; ben
yetenekliyim, kendimi sonsuza
kadar gelistirmeye, basima
gelebilecek her tiirlii maddi
manevi sikintiya hazir ve raziyim;
iste 0 zaman arafin kapilarina
hosgeldiniz diyebilirim. Sansh
azinliktansaniz, agilan cennetin
kapilan olur. Ki; Meslege goniil
vermis tiim geng arkadaslarim icin
de duam budur.

Son bir dnerim de su olabilir: Artik
Youtube olsun, diger sosyal medya
mecralari olsun, kendi iceriklerini
tiretip telefonla bile ¢ekip
montajlayabilecekleri bir teknoloji
zamanindayiz. Kimse bos
durmasin, Uretsin, okusun,
ogrensin, o yukarida bahsettigim
binanin temelini sa§lamlastirdikca
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saglamlastirsin.
Her bir boncuga giizel baht ve bol
sans diliyorum.

Su anda icinde yer aldiginiz
Bambagka Biri cekimleri nasil
geciyor? Takipcilerinizi neler
bekliyor?

Biiyiik katarsis ve ¢oziimlemeler
bekliyor. Umdugumuzdan daha
kisa siirdii isimizin ekran hayati.
16. boliimde final yapiyor canim
Bambaska Biri. Kisacik ama ¢ok
etkili bir is oldugunu
distinilyorum. Umarim
seyircilerimiz de benimle ayni
fikirdedir.

Saghginiza yogun is temposu
icerisinde nasil dikkat
ediyorsunuz?

Diizgiin beslenme ve bol hareket
temelde olmak tizere, vitamin
destekleri diyebilirim. Pandeminin
hala kol gezdigi bir diinyada ¢ok
korumasiz bir ig yapiyoruz.
Ulkemizin dizi sartlan da goz
oniine alindiginda, kimsenin ‘ay
ben hastalandim, bugiin sete
gelemeyecegim’ deme liiksii yok.
0 yiizden metabolizmayi saglam

tutmak durumundayiz. Cok
stkintili durumlarda da serum
taktinp hayata devam ediyoruz bir
cogumuz. :)

Bu giine gelene kadar "iyi ki”
dediginiz ve sizi siz yapan bir
ozelliginizi bizlerle paylasmak
ister misiniz?

lyi ki cok merakli birinsanim. :)
Merakl derken, 6§Grenmeye
merakli. Mesela kendi
bilgisayarlanmi kendim
kuruyorum, bir ara Amerika'da
Senyor Grafiker olarak ¢alistim. 52
yasindayim hala yapay zeka
kovaliyorum. Yeni ¢ikan kamera
stk teknikleri, oyunculuk
yontemleri, o kadar uzar ki bu
liste... Ben bu teknik konularda
bildigim her seyi Youtube'dan
ogrendim. Ogrenmeye de devam
ediyorum. Bu kadar dirayetli
olmasaydim merak konusunda,
meslegimde bugiinleri
goremezdim. Ustelik
ogrendiklerimi 6gretmeyi,
urettiklerimi paylasmayi da ok
seviyorum.Yine, eger merak
motivasyonum olmasayd,
bunlarin hicbiri olmazd. :)

Bir oyuncu icin giiliimsemek

kesinlikle kaginilmaz, siz agiz
ve dis saghgimiza nasil dikkat
ediyorsunuz?

Giinde en az 2 kere dis
fircaliyorum. Floss kullaniyorum.
Rutin temizlik ve bakim
ziyaretlerimi ihmal etmemeye
cahisiyorum. Genetik bir kemik
zayifligi var ailemizde. Bunu
bildigim icin daha da ozenli
davranmaya gayret ediyorum.
Keske cocuklugumda bu konuda
daha bilincli insanlar olsaymis
etrafimda. Yine de buna da siikiir
diyorum.:)

Cok keyifli bir roportaj oldu.
Umarim sikilmadan
okumussunuzdur. Cok tesekkiir
ederim. Herkese bin selam.
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Disinize Takilanlar

DIS SAGLIGINDA ONLEYICi YAKLASIM:

Koruyucu

Dis Hekimligiyle

Gelecege Yatirim

Yazan: Dt. Faruk Tomruk
Dis Dostu Klinik Uyesi

Bir disi agizda tutmanin degeri, bir
hazine kadar biiyiiktiir. Koruyucu
dig hekimligi sadece bir tedavi
yontemi degil, ayni zamanda bir
yagam tarzidir. A§iz bakiminin
onemi, sadece dislerimizi
korumakla kalmaz, genel
saglhigimizi da etkiler. Oyle ki, agiz
saghg, viicut saghgimizin bir
aynasi gibidir.

Peki, bir giilimsemenin
ardindaki biiyiilii formiil nedir?

Bir agiz saghgi rutini
diisiindiigiimiizde, genellikle
aklimiza ilk gelenler dis fircasi ve
dis macunu olur. Ancak unutulan 2
temel adim daha vardir. Bunlar dis
ipi ve diizenli dis doktoru
ziyaretleridir. Bu dért unsuru
edinmek, agiz saghgini korumak

icin temel adimlardir.

Agiz bakimi, aslinda hayatimizin her
agamasinda var olan bir kavramdr.
Diizenli rutinlerle bu ahgkanhg
olusturmak, saglkl giiliiglerin
temelini atmak demektir. Bu 4
unsura kisaca deginecek olursak;

1.Dis Fircasi: Giiliimsemenin
Siipiirgecisi

Hayal edin ki, dis fircaniz bir
suipiirgeci gibi calisiyor ve her giin
gliliimsemenizin Gizerindeki tozlan,
yemek artiklarini ve kot niyetli
bakterileri temizliyor. Onun bu
biiyiili stipiirme giicii,
gilimsemenizin igiltisini korumak
icin elinizin altinda.

2.Dis Macunu: Giiliimsemenizin
Sihirli lksiri

Her giiliimseme, bir diinya agar. Uzun siiredir dis
hekimligi yapan biri olarak bu siiregte en degerli
mirasin, koruyucu dis hekimliginin benzersiz giicii
oldugunu ogrendim. Koruyucu dis hekimligi,
giinliik dis bakim aligkanliklarindan, diizenli
kontroller ve 6zel tedavi yontemlerine kadar genis
bir yelpazede etkinlik gosterir.

Dis macunu, giiliimsemenizin sihirli
iksiri gibi duisiindlebilir. Kiigtik bir
damla, diglerinizdeki kot niyetli
canavarlara kargi savagir ve
gultsiiniizi parlatir.

3.Dis ipi: Giiliimsemenin Gizli
Kahramani

Dis ipi, glilimsemenizin gizli
kahramanidir. Disler arasindaki
macerada yemek artiklarini ve kotii
niyetli bakterileri temizler. Bu
kahraman, dislerinizin erisilemeyen
ve gozden kacan bélgeleri icin
oldukca 6nemlidir.

4.Dis Doktoru: Giiliimsemenizin
Kilavuzu

Dig hekiminiz, gliliimsemenizin
kilavuzudur. Sizin icin 6zel bir harita



cizer ve diglerinizin macerasinda
size eslik eder. Onlar, giiliigtiniizi
korumanizda size yardimci olur ve
dislerinizi saghkl tutmaniz igin
ipuglan verir. Herkesin bir dig
hekiminin olmasi, sadece sorunlar
ortaya ¢iktiginda degil, diizenli
kontrollerle sagligimiza dnciiliik
etmek agisindan da hayati 6nem
tasir. Bu, giivenilir bir birey-hekim
iliskisi kurmanin 6nemini de
vurgular. Bu nedenle, biz dig
hekimleri olarak, sadece tedavi
etmekle kalmayip, korumayi da
ogretmekle yiikimliyiiz.

Dislerin (sit digleri dahil olmak
tizere) gelisiminde ve yasamsal
yolculugunda etken olan genetik
yap!, cevresel faktérler, hastaliklar,
gebelik stirecleri, stres, beslenme
gibi unsurlar da vardir. Bu
unsurlardan beslenme ve stres
faktorlerinin agiz saghgimizdaki
onemini su sekilde anlatabiliriz:

Beslenme Unsuru

Hayal edin ki, disleriniz minik bir
orman. Bu ormani beslemek, onlari
guiclii ve saghkh tutmanin
anahtandir. Yediginiz besinler, bu
ormanin sakinlerine (diglere) enerji
ve besin saglar. Sekerli, asitli, sert
ylizeyli besinler diglerimizde
clirimelere, asinmalara, catlamalara
hatta kinlmalara sebep
olabilmektedir. Sebzeler, meyveler,
siit Griinleri ve protein gibi besinler,
dis dostu besinlerdir. Onlar,
dislerinizi besler, giiclendirir ve
parlatir. Ancak bunu yemek
artiklarinin iyi temizlenmemesi,
besinimiz ne kadar saglikli olursa
olsun sonrasinda dislerimize zarar
verir.

Stres Unsuru

Yagam siirecimizde zaman zaman
stresli vakitler gegirmek durumunda
kaliyoruz. Bu stresli yasam faktérleri
tirnak yeme, uyku esnasinda dig
giardatma gibi olumsuz
aliskanliklar edinmemize sebep
olabiliyor. Evet, belki de farkinda
olmadan yaptigimiz bu aliskanhk,

stresle basa ¢ikmak icin kullanilan
bir rahatlama yolu gibi goriinebilir,
ama ashinda agiz sagligini olumsuz
etkileyebilir. Agiz cevresiyle siirekli
temas, dislerde, damak yapisinda,
dis etlerinde ve agiz ¢evresinde
sorunlara yol acabilir. Ozellikle
cocukluk doneminde, bu
aliskanliklan fark etmek ve olumlu
alternatifler sunmak, agiz saghgimi
korumanin 6nemli bir parcasidir.

Bireyin Rolii: Onleyici Ziyaretler

Dig saghginda zamanlama
onemlidir. Cogumuz, dig agrnsi
hissettigimizde bir dis hekimine
gitmenin yollarini aranz. Ancak asil
biiydlii formiil, dis agnsi
hissetmeden dnce diizenli
kontroller yaptirmaktir. Dis agnis
hissetmeden dnce yapilan diizenli
kontroller, aslinda erken teghisin en
giiclii aracidir. Bu kontroller, olasi
sorunlan daha kiiciik boyutlarda ve
daha az maliyetle ¢oziilmesini
saglar. Erken teshis, agiz saghgimin
gelecegini korumanin en etkili
yoludur.

Her bireyin dig yapisi ve ihtiyaclar
farkhdir. Diizenli ziyaretler
gerceklestirdiginiz bir hekiminizin
olmasi, giiven duygusunun
gelismesini ve daha rahat bir
deneyim yasanmasina yardimci
olur. Agiz saghgimizin ve tedavi
akisinizin yolculugunun
bilinmesini, bdylece size en uygun
tedavi planinin olusturulmasini
saglar. Dig hekiminiz, sizin icin en
uygun bakim planini belirlemek ve
bu dogrultuda hareket etmek icin
sizinle birlikte calisir ve tedavi
sirecinizi daha etkili bir sekilde
yonetir.

Onleyici Tedbirlerin Tedavi
Boyutu

Dis saghgr alaninda kullanilan
koruyucu tedavi yontemleri agizda
olusabilecek sorunlarin

engellenmesini saglayabilmektedir.

Fissir orticiiler, yer tutucular, gece
plaklan, sporculara iligkin koruyucu
plaklar, floriirlii vernik, siirme
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rehberligi, dil tutucu uygulamalan
gibi 6zel yontemler, diglerin
sagligini korumak ve gelecekte
olusabilecek sorunlari engellemek
icin biyik 6nem tagir. Ciiriiklerin ilk
asamasinda tedavi amacli girisimsel
olmayan uygulamalar ciiriiklerin
erken evrelerinde oldukga etkili
olabilmektedir. Uygulama
yapildiginda baslangic evresinde
olan ciiriik lezyonlar iistiinde
clirtigiin gelisiminin yavaglatilmasi,
duraklatiimasi hatta
iyilestirilmesine kadar cesitli olumlu
etkiler elde edilebilir.

Koruyucu dis hekimligi, giluslerin
otesinde bir misyon tasir.
Gelecekteki sorunlan 6nlemek,
bireylerin saglikli giilislerini
surdiirebilmeleri icin biiyiik bir
adimdir. Ancak bu misyon sadece
dislerle ilgili degil; ayni zamanda
genel saglik ve yasam kalitesiyle de
icicedir. Dig hekimligindeki bu
misyon, bireyleri sadece agiz saghg
konusunda bilin¢lendirmekle
kalmaz, ayni zamanda bitiinsel bir
saghk anlayigini da tesvik eder.
Unutulmamasi gereken bir nokta
var: Koruyucu dis hekimligi, her
yasta her birey icin gecerlidir.
Cocukluktan yashliga kadar her
asamada, diizenli kontroller ve
koruyucu tedaviler, saghkh
giilislerin temelini olusturur. Bu
misyon, sadece kliniklerde degil,
yasamin her aninda sizinle
olmahdir.Saglikh ve mutlu
gilislerle dolu bir gelecek icin
bugiin atti§iniz her adim,
yasaminizin neseli bir parcasi
olacak.

Koruyucu dis hekimligi, sizi
bugiiniiniizden yarina tasiyan bir
yolculuktur. Unutmayin, her
giiliisiiniiz bir armagandir ve bu
armagani korumak sizin elinizdedir.
Saghkh giliisler ve yasam dolu
giinler dilerim.
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Gugclii bir bagisikhk
saghkl bagirsaklardan gecger!

Bagisiklik sistemi diger bir deyisle immiin
sistem, bir canlidaki hastaliklara karsi savunma
mekanizmasini olusturan; patojenleri, timor
hiicrelerini tantyip onlari yok eden, viicudu
yabanci ve zararli maddelerden koruyan bir
sistemdir. Kisaca, viicudu hastaliklara kars!
koruyan bir savunma kalkanidir.

Modern yasam bicimlerinin
degistirdigi beslenme
aliskanliklarimiz, aldigimiz tanimsal
yada hayvansal kaynaklh gidalarda
yaygin sekilde pestisit, asl,
antibiyotik gibi kimyasallarin
kullanilmasi, 6zellikle biyiik
sehirlerin getirdigi stres yiikiiniin
fazla olmasi, cok hizli bir sekilde
yayilip pandemi haline gelen
covid-19 vb. farkli isimler altinda
kargimiza ¢ikan biyolojik tehditler
gibi pek cok nedenle BAGISIKLIK
SISTEMI giiniimiiz diinyasinin
anahtar kelimesi haline gelmistir.

Peki bagigiklik sisteminin
anahtar nedir? .
BAGIRSAK YANI MIKROBIYATA
SAGLIGI

Bagirsak florasi, diger bir deyisle
mikrobiyata, bagirsakta bulunan
canl mikroorganizma
biitiinliigtidir ve tiim viicudun
saghg lizerinde etkisi
bulunmaktadir. Viicutta bulunan 40
trilyona yakin bakterinin yaklasik

%70'i bagirsaklardadir. Bu
bakterilerin bazilan zararliyken
bazilari viicudun ihtiya¢ duydugu
dost bakterilerdir. Saglikli ve
dengeli bir bagirsak florasi saglik
sigortasidir ve “ikinci beyin
bagirsak” olarak da adlandinhr.
Bircok saglik sorununun altinda
zarar goren bagirsak florasi oldugu
goriliir.

Yapilan farkli bilimsel
arastirmalarda, bagirsak saghginin
viicut i¢in hayati neme sahip
oldugu ciinkii bagirsaklarin
viicudun en gelismis savunma
sistemini barindirdigi ortaya
konulmustur. Burada, viicudumuzu
toksik maddelerden ve yabanci
bakteri ve viriislerden koruyan
bagisiklik hiicreleri Giretilmektedir.
Bunlar savunma giiciimiiz i¢in
miicadele ederler. Saglikli bir
insanda, bagirsakta bulunan
milyarlarca bakteri her giin
sindirimimizin iyi bir sekilde
gerceklesmesi ve kendimizi tam
anlamiyla iyi hissetmemiz icin
calismaktadir. Saghkh bir bagirsakta

dalak, kemik iligi ve lenf
diigiimlerinin toplaminda mevcut
olandan ii¢ kat daha fazla bagisikhk
hiicresi bulunmaktadir.

Bagirsak mikrobiyomundaki
bakterilerin dzel gérevleri vardir.
“lyi ya da dost dedigimiz" bakteriler
bagirsak mukozasinin temiz
kalmasina, sindirimin ve bagisiklik
sisteminin sorunsuz bir gekilde
islemesine ve zararli
mikroorganizmalarla savagiimasina
yardim eder. "lyiler” istenmeyen
kot mikroorganizmalarin yasama
sansi olmayacak sekilde bagirsak
ortaminin pH degerini degistirerek
ve siki bir bariyer olusturarak bizi
enfeksiyonlardan korurlar. Ayrica
savunma bariyerini giiclendiren ve
béylece alerji gelisimini
engelleyebilen immiinoglobulin
olusumunu da desteklerler.
Mikrobiyom sinir sistemimizi, agn
algimizi ve gidalanmizin nasil ve ne
sekilde degerlendirildigini de
etkilemektedir. Bunlar ishal
patojenleri ile miicadele
edebilmekte, enzim (iretimi



sayesinde sindirimi desteklemekte
veya bagisikhk sistemini
giiclendirmekte ve bu sayede
alerjilere, atopik egzamaya veya
astima karsi koruyucu bir kalkan
olarak islev gérmektedir.

Yapilan arastirmalar, kronik
bagirsak inflamasyonlar, obezite,
diyabet, kanser, romatizma, astim
ve bircok otoimmiin hastaliktan
bakterilerin dengesindeki
bozuklugun “sorumlu”
olabilecegini ve hatta bu durumun
depresyonlar gibi ruhsal
problemlerde bile rol
oynayabilecegini agik bir sekilde
gostermektedir. Ayrica yakin
zamanda beyin - bagirsak arasinda
sasirtici sekilde hem sinirsel hem
hormonal dogrudan etkilesim ve
iliski, enterik sinir sistemi yoluyla
bagirsaklarin beyin iizerindeki
etkisi kesfedilmis ve ikinci beyin
bagirsak nitelemesi siklikla
kullanilir olmugtur. Beyin,
viicudumuzdaki toplam dopaminin
%50 sini retirken bagirsaklar %50
sini Gretmektedir, seratoninin ise
%S5 - 10 unu beyin ancak iretirken
bagirsaklar ise bizim icin son derece
onemli olan mutluluk hormonumuz
serotoninin %90-95 lik kismini
uretir.

BAGIRSAK SAGLIGIMIZI NASIL
KORURUZ? PROBIYOTiK NEDIR?

Bizler icin bu kadar hayati 6neme
sahip olan bagirsak varligimizi
saghkli ve dengeli tutmak tim
bagisiklik sistemimizi ve biitiinsel
saghgimizi giiclii tutmak icin
anahtar rol oynamaktadr.

Saglikl mikrobiyata icin, tek tip
beslenmeden kaginarak cesitli ve
dengeli beslenilmesi, diizenli
egzersiz yapilmasi, diizenli uyku ve
dogru probiyotik kullanimiyla
bagirsak sagliginin desteklenmesi
gerekir.

Probiyotik Nedir?

Probiyotikler, tiiketildiginde veya

viicuda uygulandiginda saghk icin,
ozellikle de sindirim sistemi icin
yararli olan, viicuttaki iyi bakterileri
(normal mikrop florasi) korumayi ve
iyilestirmeyi amaclayan canli
mikroorganizmalar iceren gidalar ve
takviyelerdir. Yogurt, kefir gibi
fermente gidalarda, diyet
iceriklerinde ve giizellik
driinlerinde probiyotiklere
rastlamak miimkiindiir.
Probiyotiklerin temel islevi viicudun
olmasi gerektigi gibi calisabilmesi
icin "iyi" ve "koti" bakterileri
dengelemektir. Korucuyu bagirsak
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bariyerini sa§lamlastiran
probiyotikler, sindirim sistemi yani
sira, bagisiklik fonksiyonuna destek
olur ve iltihaplanmay kontrol
altinda tutarak viicut sagligini
korurlar. Alerji, diabet, fibromiyalji,
kanser vs. gibi otoimmiin
hastaliklara kars dnleyici
unsurlardir.

Probiyotikler sagliklh
bagirsaklar; saghikli bagirsaklar
ise saghkli, dengeli, giiclii
bagirsak, beyin, bagisikhk,
beden demektir.
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Baglanma
Korkusu...

Yazan:Pelin Haymana,

Aile Danismani ve Psikoterapist

i L\ \\§E /) g
'l Pelin Haymana \\\ _f/ /// ‘
Q1 RS e

Baglanma korkusu, kisinin bireysel
alanina mtidahale olacagr korkusuyla
iliskide baglanmaktan korkmasi olarak
tanimlanir. Insanin yapisinin
temellerinde bir bireye, bir gruba
baglanma, ait olma duygusu vardur.
Fakat bazen iliskilerde terk edilme,
0zgUrligin yitirme korkulan insanin
davranislarini, iliski kurma tarzini ele
gecirecek kadar siddetli olabilir. Bu
korkularnn temelinde erken ¢ocukluk
ddneminde anne ve baba ile yaganan
olumsuz iliski deneyimleri yatmaktadir.
Aci veren duygulara tekrar tekrar maruz

kalmamak adina bireyler savunma
mekanizmasi gelistirerek baglanmaktan
kacinabilirler. Duygular ifade etmekte
zorlanma, paylasmaktan kaginma ya da
tam tersi dengesiz, agir yogun duygu
durumlan ve kiskanglik korkunun,
gliven eksikliginin belirtileridir.

Reddedilme duyarliligi cok yiiksek olan
bu kisiler icin iliskide acik olmak,
yakinlasmanin getirecegi riskleri goze
almak ¢ok zordur. Derinlerde yatan
kaybetme korkusu partnerleriyle olan
iliskilerinde sicak ve samimi baglar
kurmayi engeller. Bu durum iliskide
catismalara ve ayriliklara neden olabilir.
Uzun soluklu, karsilikli paylagimlarin bol
oldugu, gliven duygusunun hakim
oldugu iliskileri siirdiirmekte zorlanirlar.
Olumlu duygular icindeyken bile hep bir
tedirginlik hali, kararsizlik hissedilerek
karsi tarafa da hissettirilebilir. En
derinlerde kendilerini de degerli
hissetmekle ilgili sorun yasadiklari icin
partnerleriyle givenli iliski kurmakta
zorlanirlar.

Baglanma korkusu, kisinin

bireysel alanina miidahale olacagi

korkusuyla iliskide baglanmaktan
korkmasi olarak tanimlanir.
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Fokus

Bu korkuyu yenebilmek icin
cesitli stratejiler ve bag etme
yollari gelistirmek gerekir. Bu
stratejilerin en Gnemlisi bireyin
kendisini iyi taniyarak 6z
bakimina dikkat etmesinden
geciyor. Saglikl beslenmek,
diizenli spor yapmak, uyku
diizeni duygusal ve zihinsel
yaptyr dengede tutarak ig
diinyayi regiile etmeye, dogru

ve saglikli tepkiler vermeye
destek olur. iliskilere zarar veren
olumsuz davraniglann farkina
vararak iletisim becerilerini,
empati yetenegini gelistirmek
bir profesyonele bagvurmak,
temelde yatan giiven sorununa
iliskin calismak faydali olabilir.
Baglanma korkusunun altinda
yatan nedenleri bulmak, bu
konu ile ilgili farkindalik

Baglanma korkusunun altinda
ozguven eksikligi oldugundan

ozgliveni artiracak

etkinliklerde bulunmak,

oto kontrolii bilingli

farkindalikla
azaltmak,

yeni insanlarla
tanismak igin
ortam

yaratmak
fayda
saglayabilir.

gelistirmek dnemlidir. Oncelikle
bir baglanma korkusunun
oldugu kabul edilmelidir.

Baglanma korkusunun altinda
ozgiiven eksikligi oldugundan
ozgiiveni artiracak etkinliklerde
bulunmak, oto kontrolii bilincli
farkindalikla azaltmak, yeni
insanlarla tanismak icin ortam
yaratmak fayda saglayabilir.
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Dental Botoks,
Terapiler ile
Bruksizm Gergegi

Dis stkma bazen hastanin
kendini bilerek, bazen de
muayene icin veya bagka bir
sikayet ile geldiginde biz
hekimlerin teshis ettigi ve
neredeyse 10 hastanin 9'unda
gorir oldugumuz bir problem
maalesef ki.

Bilen hastalarimizin cogu ise
genelde cevrelerinden
edindikleri duyumlarla veya
arastirma sonucu okuduklar
birkac yaz! ile direkt botoks
icin bize basvuruyorlar.

Bu yazimda hem botoks
konusunu hem de konuya
biraz daha genel ve biitiinsel
bakmamiz gerektigi izerine
konusmak istiyorum.

Herkesin etkilendigi sebepler
de birbirinden elbette ki farkli.
Kimi icin basit gortinen bir
durum kimi icin oldukca
biylk bir sorun
olusturabiliyor. Bazen degisen
hayat sartlari, tasinmalar,
beklenmedik olay veya
kazalar, kayiplar, travmalar da

Oncelikle dis sikma bir sonug.
Yani bazi nedenlere bagl olarak
olusan bir sonu¢. Bu nedenlerin
A cogu psikosomatik dedigimiz psikolojik
a sebeplere bagli olarak olusuyor.

durumu tetikleyen bir cok
sebep arasinda.

Boyle durumlarda ¢dziim
odakli olmak adina hastanin
zaman zaman terapi ile de
desteklenmesi gerektigi 6n
gorilebiliyor. Hastadan
alacagimiz hikayeler, teshis ve
tedavi planlamasini en dogru



sekilde yapmak adina oldukca
onemli.

Bazen ise psikolojik sebeplerin
aksine az bir oran da olsa kapanig
bozukluklarina, dis kayiplaryla
degisen cigneme ve okliizyona
bagli olarak da durum
tetiklenebiliyor.

Yine hastalarin kendilerini
rahatlattiklarini diistindiikleri bazi
antidepresanlar da durumu en
siddetli sekilde tetikleyenler
arasinda.

Peki ¢6z(imti ne?
Botoks mu?

Oncelikle durumun mantigini
kavramak gerekiyor. Digleri sikmak
demek, dislerin ¢igneme diginda
da birbirleriyle temasta olmasi
demek. Dislerin birbirleri ile fazla
temasi dislerin asinmasina, gelen
normalin disindaki kuvvetin
dislerde catlama ve hatta kirlma
sebebi olmasina, yine bu travmatik
kuvvetin sadece dislere de degil
kokleri saran kemik ve yumusak
dokuda da yikima sebep olup dis
kayiplarina kadar gétiiren sonuglar
dogurmasina neden oluyor ve
ardindan eklem problemlerini de
beraberinde getiriyor.

Agiz agma kisitliliklari, yemek
yerken eklemde agri, kilitlenme
gibi durumlar gorilebiliyorken;
masseter ve bazen temporal kasta
kasin olmasi gerekenden fazla
gelismesi, bliyimesi anlamina
gelen hipertrofiye sebep olabiliyor.
Gelisim gosteren kas bilhassa
kadinlarda daha maskiilen ve sert
bir gériinlime sebep olabiliyor.
Yine bas, boyun, sirt agnlarini
tetikleyebiliyor.

Botoks uygulamasina gelince, agr
sikayetlerinin siddetli seviyede
oldugu akut durumlarda, kaslarin
da gelisimini ve aktivitesini yogun
gordiigtimiiz zamanlarda destek
aldigimiz bir uygulama botoks.

Durumu hafifletmek, hastanin
sikayetlerini biraz daha dindirmek
ve kontrollii yol alabilmek adina
yardimcr bir tedavi olarak uygulama

yaplyoruz.

Kasa, yiize, goze yazilan
uygulamalar gibi siirekli
yapmiyoruz. Nitekim sik sik yapilan
masseter botoksu uygulamarindan
sonra yapilan son calismalar,
bdlgede rezorbsiyon dedigimiz
kemik kayiplarini destekledigini de
gosterdi. Bu sebeple her
uygulamayi dozunda ve kar-zarar
iliskisini iyi 6lciip bicerek yapmak
ve yaptirmak gerektigini de
bilmenizi isterim.

Tiim bu sebeplerle dig sikma
tedavisinde daha butiinciil bir
yaklagimla ilerlenilmesi gerektigi
sonucuna varabiliyoruz.

Peki o kimsenin ¢ok da sevmedigi
plak meselesine gelince...

Plaklar dislerinizi kinlmalardan,
asinmalardan koruyacak olan,
gencligin simgesi olan dikey
boyutumuzun diismesini, eklem
problemlerinin olugmasini
engelleyecek ve hatta bazi
durumlarda iyilesmeye destek
olacak 6ncelikli uygulama.

Dis sikma plak kullanimi ve botoks
uygulamasi sonras bitiyor mu?
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Hayir!

Ama bahsetmis oldugum
problemlerin olusmasi veya
olusmus olanin iyilesmesine
destek oluyor.

Zaman zaman tedavi icin
fizyoterapi, aromaterapi, fitoterapi
gibi yardimci uygulamalardan da
destek alinabiliyor.
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Dijitql Detoks

Cep telefonlarinin viicudumuzun
bir uzantisi ve sosyal medyanin
daimi yoldagimiz oldugu
giinimiizde dijital detoks fikri, agin
ekran baginda kalma siiresinin
getirdigi olasi risklerin tedavisi
sebebiyle daha da 6nemli hale
geldi. Dijital araclardan ve cevrimici
platformlardan kasith ve kisa stireli
uzaklagmak, insanlarin sanal ve
fiziksel diinyalar arasinda yeniden
uyum saglamasina ve daha saglikli
bir denge kurmasina olanak
taniyan "dijital detoks" olarak
biliniyor.

2016'da Amerika Birlesik
Devletleri'nde ve Common Sense
Media kurulusu tarafindan
yUriitilen bir ankette genclerin
%50'si mobil cihazlarina bagimli
olduklarin hissettiklerini, %78'i
dijital cihazlanni saat bagi kontrol
ettiklerini belirtiyor.

2017 ytiratilen bir calismaya ait
kanitlar ayrica, 6zellikle yatmadan
once yogun cihaz kullaniminin
uyku kalitesini ve miktarini
etkileyebilecegini gosteriyor.
Calisma, yatmadan dnce dijital
cihaz kullanan cocuklarin uyku
kalitelerinin 6nemli dl¢iide negatif
etkilendigini ortaya cikard.

Dijital cagin birbirimizle etkilegim
kurma, yagama ve calisma seklimizi
degistirdigi inkar edilemez. Ancak
bu devam eden baglantinin bir
maliyeti var. Uzun siireli ekran

kullanimi; dijital tiikenme,
verimliligin azalmasi ve psikolojik
saglik tizerinde zararli etkiler gibi
sorunlarla iliskilendiriliyor. Stirekli
bilgi bombardimanina tutulmak,
bildirim almak, sosyal medyadaki
paylagimlan gormek kaygiya ve
hatta yetersizlik diisiincelerine
neden olabilir..

"Applied Research in Quality of Life"

dergisinde yayinlanan 2014 tarihli
bir calismada arastirmacilar,
teknoloji kullaniminin bireyin is ve
yasam dengesini belirlemede rol
oynadi§ini buldu. Aragtirma,
internet ve mobil teknolojilerin
kullaniminin genel is tatminini, is
stresini ve agin calisma duygularini
etkiledigini ortaya koyuyor..

Kisaca bu arastirmalar, teknoloji
kullanimi noktasinda bilincli
hareket etmedigimiz miiddetce
etkilenebilecegimiz bir cok nokta
oldugunu bizlere géstermekte..

Dijital detoksun amaci tabii ki

teknolojiyi tamamen reddetmek
degil. Asil amag, dengeye ait
dnemin farkina varmak ve
teknolojik cihazlanmizla
iliskilerimizi olumlu tutmakicin
onlemler almak.

Viicudumuzun en iyi performansi
gosterebilmesi icin dinlenmek ne
kadar gerekliyse, dijital ortamdan
uzak kalma donemleri de zihnimiz
icin bir o kadar faydalidir. Dijital
detoks sirasinda bireyler bir adim
geri gidebilir, dstinebilir ve daha
battinlesik bir perspektif elde
edebilirler.

Peki nasil?

Uyku Oncesi Kullanimi
Kisitlayin:

Dijital cihazlanin fisini cekerek stres
ve kaygi diizeyleri nemli dlciide
azaltilabilir. Kotii uyku kalitesi,
ozellikle yatmadan dnce siirekli
ekran kullanimiyla
iliskilendirilmistir. Dijital detoks
yoluyla uyku diizenini iyilestirmek,
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daha iyi zihinsel ve duygusal
sagliga neden olabilir.

Mola Sirasinda Kullanimi
Sinirlayin:

Ekran karsisinda cok fazla zaman
harcamak tiretkenligi ciddi sekilde
azaltabilir. Bireyler mola sonrasinda
islerine eger dijital dagitici
unsurlardan etkilenmemisler ise
daha kolay konsantre olabiliyorlar.
Bu da iretkenligi arttinyor ve daha
iyi sonuglar elde etmelerini
saglayabiliyor.

Sevdiklerinizde Daha Fazla
Zaman Gegirin:

Her ne kadar dijital aralar bize
devasa bir sanal diinyaya erigsim
saglasa da, zaman zaman kisisel
etkilesimlere engel olabiliyor.
Birbirimizle ekranlardan uzakta
gecirdigimiz vakit gercek
baglantilar kurmamizi ve
iliskilerimizi gliclendirmemizi
saglayabilir.

Fiziksel Sinirlan Avantaj Olarak
Kullanin:

Evinizin hangi bolimlerinin
elektronik cihazlarin kullanimina
yasak olduguna karar vererek dijital
kullanim aligkanliklarinizi

sinirlayabilirsiniz. Bu, yatak odas,
yemek masasi veya yiz yiize
iletisimi tegvik etmek istediginiz
herhangi bir alan olabilir.

Cevrenize Haber Verin:

Sevdiklerinize, ig arkadaslariniza ve
arkadaslariniza detoks yapmayi
planladiginizi bildirin. Bunu
yaparak, insanlarin sinirlariniza
saygi duymasini ve ¢abalarinizda
size yardimar olmasini saglayabilir,
teknoloji kullanimina ait
farkindaligr artirabilirsiniz..

Cevrimdisi Hobileri Aragtirin:

Cevrimdisi ilgi alanlarinizi ve
ugraslarinizi arastirmak icin dijital
etkinliklerden kaginarak tasarruf
ettiginiz zamani kullanabilirsiniz.
Bu, kitap okumaktan yiiriiyse,
resim yapmaya ve sizi mutlu ve
tatmin eden baska herhangi bir sey
olabilir. Sona ermeyen ve hi¢
bitmeyen bilgi akisina ara vermek,
zihnin sakinlesmesine izin verir, bu
da 6zglinlugu ve yaraticiigr tegvik
edebilir.

Stres Yonetimine Onem Verin:

Nefes alma egzersizleri veya
meditasyon gibi farkindalik

uygulamalari, genel zihinsel
sagliginizi iyilestirebilir ve stres
yonetimine yardimci olabilir.

Kisaca, dijital detoksun
faydalan su sekilde
siralanabilir:

Stresi azaltir

Uyku aliskanliklarini daha saglhkli
hale getirir

Is ve hayat dengesini destekler
Hayata olan bakis acinizi daha
pozitif bir noktaya ceker

Dijital baglantilarin ve sona
ermeyen bir akigin artik her yerde
oldugu bir cagda dijital detoks,
sanal ve gercek diinyalar arasindaki
uyumlu dengeyi korumak ve kisisel
farkindaligr artirmak icin etkili bir
yontemdir. Dijital tiketim
aliskanliklanmizi daha bilinli hale
getirerek zihin sagligimiza katkida
bulunabilir, ileride yaganabilecek
problemlerin dniine simdiden
gecebilir ve iliskilerimizi daha
saglikh bir noktaya getirebiliriz.
Ozellikle baglantinin arttig bir
diinyada kisisel saghgimizin her
seyden dnce geldi§ini unutmamak
gerekir.
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Dis saghginizi
" korumaya
yardimci olur.*

*Sekersiz sakiz, dis mineralizasyonunun korunmasina katki@a bulunur.
Faydali etki i¢in yiyecek veya icecek tilketiminden sonra en az'20 dk cignenmelidir.
Dengeli ve gesitli beslenme saglikli yasam icin énemlidir.






