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4 Dis Dostu'ndan

Sevgili Okuyucular,

Dis Dostu Tiirkiye olarak, topluma
daha yakindan bag kurmay
hedefleyen ve kitle fonlamasiyla
desteklenen yeni projemizile ilgili
gelismeleri bu sayimizda sizler ile
paylasmak istedim.

Amacimiz, bireyler ve toplum igin
farkindalik yaratirken, sosyal
vatandaslik sorumlulugumuzu da
artirmak.

Biliyor muydunuz ki Tiirkiye'de her
100 cocuktan 34'ti dis fircasi ve dis
macununa erisemedigi icin diglerini
fircalayamiyor? Bu soruna dikkat
cekmek ve ¢oziim Giretmek amaciyla,
7-12 yag arasi qocuklar icin hijyen kiti
saglama projesi olan "Bizimle
Guliimse" kampanyasini valilik izni ile
baslatmistik.

Kampanyamizin ilk etabini, Nisan
ayinda istanbul'da gerceklesen
maratonda saglanan bagislarla
tamamladik. ilk hedefimiz olan 5000
cocuga heniiz ulasamasak da, bu stireg
hepimizicin bir d§renim deneyimi
oldu.

= Selda Alemdar Dinger
Dis Dostu Dernegi Genel Sekreteri

ik maratonda géniillii dis hekimimizin
Dis Dostunun etkinligi icin actii
kisisel kampanya ile 50 cocuga hijyen
kiti saglama firsatini yakalamig olduk.

Oniimiizdeki dénemde, kurumsal
tiyeler, dig hekimleri ve gondillilerin
katkilanyla hedefimize ulasacagimiza
inaniyoruz.

"Bizimle Giiliimse" projesi ile,
yoksullukicindeki cocuklara hijyen
kitleri dagitarak agjiz ve dis saglg
konusunda farkindalik yaratabiliriz.
Ayrica, bu cocuklara egitimler vererek,
dis saghg konusunda
bilinclenmelerini saglayabilmek
miimkiin. ilerleyen siirecte, bazi
cocuklarin dis tedavilerini de
gerceklestirmeyi planliyoruz. Neden
cocuklanmiz saglikla giilimsemesin?

Kasim 2024'te gerceklesecek istanbul
Maratonu, bu hedefe ulasmamizda
onemli biradim olacak. Bu etkinlikte,
bagis toplayacak kurum ve kuruluglar
ile bireysel ve kurumsal kogucu ve
yiirlytsciilere biiyik ihtiyac
duyuyoruz. Desteklerinizle,
toplumumuzda énemli biryara olan

dis saghgi sorununa birlikte ¢oziim
getirmeyi istiyoruz.
Cagnmiz:

Dis ciiriiklerinden korunmak
elimizde !

EGer sen de cocuklarin dis saghginin
korunmasi icin destek olmak istiyorsan
web sitemiz olan bizimlegulumse.org
linkini tiklayarak buradan projemiz
hakkinda bilgi alabilir,bagis yapabilir,
arzu edersen kogabilir, bireysel
kampanyani acabilir ve 5000 ¢ocuga
ulasmamizi saglayabilirsin.

Sevgi ve dayanismaiile,

Saygilanmla,
Selda Alemdar Dincer

BAGIS LiNKi
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Hos Sohbet

Bende olmayan karakter ozelliklerini
yasamak kendi sinirlarimin otesine tasiyor beni...
Zaten bence oyunculugun ozeti de bu.

Hayatinizda nasil bir
donemdesiniz?

Hayatimda radikal degisikliklerin
oldugu bir donem oluyor, hem
korkutuyor hem
heyecanlandinyor, hem de
yoruyor ama yenilik iyidir.

Oyunculuk kariyerinizde
karsilagtiginiz en bilyiik
zorluklar neler oldu ve bu
zorluklan nasil agtiniz?

Bizim sektordeki en biiyiik zorluk
isinizin garantisinin olmamasi.
Biiyiik heveslerle ve umutlarla
basladiginiz bir ig bir ay icinde
bitebilir. Bir sonraki isin ne
zaman gelecegi belli olmaz ve
tabii onun da garantisi yok.

Rol aldiginiz projeler
arasinda en sevdiginiz
karakter kimdi ve neden?

Ben en'le baglayan sorulara
cevap vermeyi dogru bulmam.
Clinki hichir zaman tek cevabim
yoktur. Hepsi icin caba sarf etmis,
ugrasmig, duygusal
miicadelelere girmisimdir. Caba
sarf edip ortaya ¢ikardigim isin
begenilmesi en biiyiik tatmindir.
Genelde %80-90'larda bu
tatmine ulagmig sansli bir oyuncu
olarak hem tiyatro hem dizilerde

oynadi§im rolleri keyifle
oynadim. Sevmedigim bir
karakteri bile sevmek icin caba
sarf ettim. Baska tirlii
canlandirmam imkansiz.

izleyicilerinize vermek
istediginiz bir mesaj veya
paylasmak istediginiz bir
hikaye var mi?

Tanidigim, konugtugum,
karsilagtigim, bana basvuran,
geng, orta yasl bircok insan
hayatinin bir dsneminde oyuncu
olmak istediklerini soyltiyorlar.
Aslinda onlarin ilgisini ceken
blytik ihtimalle daha ¢ok g6z
oniinde olmak, taninmak,
bunlarin kapilar agtigini sanmak,
cok para kazaniyor olmak
duygusu.

Biittin bunlarin biryanilgi
oldugunu sdyleyebilirim. Sevilen
dizi oyuncularina sempati
duyulur ama sabahlara kadar set
saatleri, belirsiz programlar,
saatlerce karavanda sirani
beklemek ve garantisi olmayan
projeler isin gercegidir.

Hayatinizin sonuna kadar
tek bir sarki dinleyecek ve
tek bir film izleyecek olsaniz
bunlar neler olurdu?

Hayatimin sonuna kadar ne tek

bir sarki dinlemek isterim ne de
tek bir film izlemek isterim, o
ylizden isterseniz bu soruyu
gecelim:)

Hangi oyunculardan veya
yonetmenlerden ilham
aliyorsunuz? Sizi ¢ok
etkileyen bir oyunculuk
performansi veya film/dizi
varmi?

Meryl Streep bu sektdriin
kralicesidir. Onu izlemek her
zaman bilylk bir zevktir. Ders
ders alinasi bir oyuncudur.

Markaniz NesBeauty'den
bize biraz bahseder misiniz?

Son i¢ yildir hayatimda insanliga
ve diinyaya mutluluk getirmesini
istedigim, dogadan ilham alan
markam NESBEAUTY var.
Hayvanlar lizerinde deney
yapmayan, bitkisel icerikli,
stirdrtilebilirlige 6nem veren,
kimyasal ham madde
kullanmayan bir marka.
Stipheyle yaklagan insanlar bile
deneyip fanlan oldular. Umanim
dinya capinda bir yere gelirim.

Kozmetik sektoriine nasil
adim attiniz ve markanizin
basan hikayesini bizimle
paylagir misiniz?



Hos Sohbet 7

16 yagindan beri kozmetikle
ilgileniyorum, evde kendi
kozmetiklerimi cok yaptim. 18
yasindan beridir de gosteri
diinyasinin icinde standart bir
kadindan daha fazla kozmetik
kullanmig, deneyimlemis, farkli
markalarin gerek hediyeleri gerek
kendi biitgemle merakimdan satin
aldigim tiim Grtinlerden sonra
kendi tiriinlerimi dnce kendime
yaptim ve dnce bana iyi gelsin
istedim. Bu prensiple yola gikinca
elbette dirtinler de cok kaliteli oldu.

Gelecek planlarinizda
markanizi nerede gormek
istiyorsunuz? Yeni pazarlara
agilmayi veya iiriin yelpazenizi
genisletmeyi diisiiniiyor
musunuz?

Markam yakinda ingiltere'ye
gidiyor, oradan biitiin diinyaya
aglimayr hedefliyor. Yolumuz uzun
ama heyecanimiz ve gengligimiz
var.

Kozmetik sektoriinde basaril
olmak icin genc girisimcilere
onerileriniz nelerdir?
Deneyimlerinizden yola
akarak paylagabileceginiz
birkagipucu var mi?

Her seyden dnce ok sabirli olmalan
lazim. Kolay bir sey degil ticaretle
ugrasmak. Ozellikle ekonomik
agidan dalgalanma yasayan
ilkelerde bazi basanisizliklar, bir
stire para kazanmamay goze almak
gerekiyor. Tim bunlan diistinerek
yola ¢ikmak lazim. Bir de farkli olan
ne yapiyorsunuz, neden sizden
tirin almaliyiz gibi sorularin
cevaplarini vermek dogru olur.

Su anda turneleri devam eden
No Name isimli bir tiyatro

oyununuz var. Oyunda bizi
nasil bir hikaye ve nasil bir
Neslihan bekliyor?

NoName benim ilk kez
deneyimledigim bir gosteri tirti. Ne
miizikal, ne tiyatro, ne kabare ama
hepsi Cenk Rofe'nin hayat
hikayesinden yola gikilarak yazilmis.
Oyunda nasil tinlii olamadigini
anlattigimiz hikayenin cercevesinde
onun hayatina giren 14 kadini ben
canlandinyorum. 1,5 saatin
sonunda ter icinde kaliyorum ama
dyle gtizel terlemeye herzaman
vanm.

Mesleginiz geregi de gorsellik
sizin icin cok dnemli. Agiz ve
dis saghg da kesinlikle bunun
bir parcasi. Dig sagliginiz icin
yaptiginiz belli rutinleriniz var
midir?

Elbette, giizel disler, saglikli bir agiz
yapisi, ferah diriinlerle saglanan agiz
ici temizligi benim icin cok dnemli.
Hala cocukluk diglerimi
kullantyorum. Sansliyim ki gayet
diizgiinler. Zaman zaman dis
beyazlaticilar kullaniyorum. Beyaz
diglere bayilinm, saglhigin ve bakimli
agzin gostergesidir. Bir de farkli agiz
gargaralanna ilgim var.
Becerebilirsem yakinda markamda
bir tane gikartacagim.

Kariyeriniz boyunca
ogrendiginiz en dnemli sey
neydi?

Sabretmek, pes etmemek, asik
oldugum isimin bana her zaman
gtizellikler getirecegini bilmek.

Oyunculuk kisisel
sinirlarinizin tesini
kesfetmenize nasil yardima
oldu?

Cevabi uzun olacagini
diistindiiguim bir soruyu kisaca
soylemem gerekirse, oyunculuk
benim icin ruhumu ve bedenimi
seyirciye kisa siireligine kiralamak,
bunu yaparken hikayemi en dogru
sekilde, onlan inandirarak
anlatmak.

Karakter 6zelligji olarak
dogdugumdan berivar olan agir
hassasiyetimin oyunculuguma
etkisinin biiyik oldugunu
diisiiniiyorum. insanlarin dertlerini,
problemlerini, yasadiklanni,
sevinclerini, duygularini,
saskinliklarini analiz etmeyi cok
severim. Bu gozlemlerimi
oynadifim karakterlerde kullanmak
hic bilmedigim, bende olmayan
karakter 6zelliklerini yasamak kendi
sinirlanmin 6tesine tasiyor beni...
Zaten bence oyunculugun dzeti de
bu.

Bir siiper giiciiniiz olsaydi bu
ne olurdu?

Saninm Glkemin daha huzurlu,
daha mutlu, yasam standartlan
daha ytiksek, herkesin onayladig
bir yonetimle ydnetilmesini ister ve
orayi diinyanin en keyifli iilkesi
haline getirirdim.
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ESTETIK Di$ HEKIMLIGINDE TALEBIN ARTISI:

Guncel Guzellik Standartlarinin
Dental Kliniklere Yansimasi

Yazan: Dr. Kiibel Ozkut

2000'lerin baglarinda bizler
hastalarimiza giiliislerinin
giizellesmesinin hayatlarina
katacagi degerden bahseder ve
hastalarin klinik icindeki
egitimlerine bu konuda da hatiri
sayilir zaman ayirirken, simdi
hastalarin kendilerinin bunun
farkindaligi ile kliniklerimize
basvurduklarnini gériiyoruz. Diger
taraftan dighekimligi
teknolojisindeki gelismeler,
tedavi sonuglarini kesinlikle
iyilestirmis olsa da ozellikle
hastalarin taleplerinden
kaynaklanan dis asin tedavilerinin
endise verici birdurum
olusturdugunu sdyleyebiliriz.

Dis hekimligine basladigim 90larin
ortalari ile giiniimiiz dis hekimligini
karsilastirdigimda en garpici
degisikliklerin baginda teknolojik
gelismelerin klinik uygulamalara
getirdigi yenilikleri ve hastalarin
estetik dis hekimligi taleplerindeki
dikkate deger bir artistan

bahsedebilirim.

Giizellik Standartlarinin
Degisimi:

Sosyal medyanin ve dijital
platformlarin yiikselisi ile kusursuz
giliigler de dahil olmak

uzere idealize edilmis guizellik
goriintileri fazlasiyla hayatimiza
girdi. Pandemi doneminde
bireylerin online toplantilar
sayesinde belki de hic
gozlemlemedikleri kadar

kisisel goriiniimlerini incelemeleri
ve bahsettigim idealize edilmis
olan giizellik goriintiileri ile kendi
gorsellerini kargilastirmalari
sonucunda da bireyler sadece
plastik cerrahide degil, dis

estetigine de daha duyarli hale
gelmis ve miikemmel giilimseyisi
elde etmek icin tedaviler aramiglar
bu durum da estetik dig hekimligi
talebinin artmasina katkida
bulunmustur.

Teknolojik Gelismeler:

Dig hekimligi teknolojisindeki
ilerlemeler, minimal invaziv
prosediirlerle elde edilen
etkileyici sonuclarla birlikte, genis
bir tedavi yelpazesini sunarak
estetik dis hekimligini

devrim niteliginde degistirmistir.
Dis beyazlatmadan, porselen
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laminalara ve seffaf plak
uygulamasi gibi ortodontik
tedavilere kadar, hastalar simdi
minimal rahatsizlik ve iyilesme
suresi ile gtilimsemelerini
iyilestirmek icin cesitli seceneklere
erisebilmektedir.

Psikolojik Etki:

Bireylerin giiliigleriile ilgili estetik
endigeleri, 6zsaygi ve dzgiivelerini
de onemli dlciide etkileyebilir.
Estetik dis hekimligi araciligiyla
sagladigimiz dental estetikteki
iyilestirmeler ve hastalarin
memnun olduklan bir giilige
sahip olmalar, fiziksel
goriinimlerindeki
memnuniyetlerini ve dolayisiyla
psikolojik olarak artan 6z saygilari
ile sosyal ve profesyonel
ortamlarda kendilerini daha iyi
ifade edebilmelerini saglamistir.

Popiiler Kiiltiiriin Etkisi:

Unliiler genellikle giizellik
standartlarinda trendleri belirler,
dis estetigi de buna dahildir.
Popiiler kiiltiire ait olan bu figiirler
kirmizi halilarda ve sosyal medya
platformlarinda kusursuz
gilislerini sergiledikge, bu
estetikleri taklit etme istegi genel
popiilasyon arasindaki estetik dis
hekimligi talebini koriiklemistir.

Tiiketici Farkindahigi ve
Egitimi:

internet ve egitim kampanyalarina
artan erisim, estetik dis
hekimliginin faydalan

hakkinda bilgi seviyesini
artirmigtir. Hastalar simdi mevcut
tedaviler, faydalan ve potansiyel
riskler hakkinda daha bilgili olup,
dis sagliklariyla ilgili bilingli
kararlar vermektedirler

-

Ekonomik Faktorler:

Bireylerin ihtiyagc duygusundan dnce istek duygusunu tatmin etmeye yonelik
yaklasimlan, ekonomik dengelemede, selektif dahi olsa estetik prosediirlere
oncelik vermelerine yol agmigtir. Ayrica dental turizmin popiilerligi bu tedavileri
daha uygun

maliyetlerle yiiksek kaliteli bakim arayan kisiler icin daha erigilebilir ve uygun
hale getirmigtir.

Dis Hekimliginde Hastalarin Taleplerinden Kaynaklanan Asiri
Tedavilerin Dilemmasi; Etik Yaklagim:

Estetik dig hekimligi bircok fayda sunuyor olsa da, hastanin 6zerkligi ve dis
hekimlerinin saghk hizmeti saglayici rolii gibi etik diigiinceleri de giindeme
getirmelidir. Dig hekimlerinin, estetik prosediirleri uygularken hastalarin
beklentileri yaninda ihtiyaclarinin ¢cok dogru tespit edilerek, sunulacak
tedavi alternatiflerinde de en basta hastanin saghginin devamliliginin
korunmasi dogrultusunda gerceklestirildiginden emin olmak icin hasta
egitimine, bilgilendirilmis onaya ve etik tedavi uygulamalarina dncelik
vermesi onemlidir.

Sonug olarak, miikemmel giiliimsemenin pesindeki arayis, dis hekimliginde ve
sektorde yenilikleri tetiklemeye devam ederken, estetik dis tedavilerine yonelik
talebi karsilamak icin dig hekimlerinin etik standartlar korumasi ve hastanin
iyiligini 6nceliklendirmesi 6nemlidir.
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Holistik Yaklasimla
Estetik Dis Hekimligi

Msc. Dt. Beyza Unal Gorgiin

Holistik Yaklagim; modern tibb,
bedeni organ ve sistemlerden
ayirarak calisiliyor olsa da aslinda
hepsinin bir bitiiniin parcasi
oldugunu ve birbirine bagl bir
sistemde isledigini kabul ederek yol
almayi kabul ediyor. Bir problem
oldugunda yalnizca o problemi
cozmek ile ilgilenmiyor ayni
zamanda problemi olugturan asil
kaynaga odaklanarak tekrar ayni
sorunla karsilagilmamasi icin
calisiyor. Yani lokalde kalmayip
biitiine bakiyor.

Estetik konusuna gelince; estetik de
sadece goze iyi goriniiyor, hos
geliyor seklinde bir kavramla
olusturulmuyor. Her seyin bir 6lciis,
orani oldugu gibi giizel denilen isler

cikarmak icin de kullanilan bir dl¢,
oran var. Bu orana ALTIN ORAN
diyoruz ve yine bu orani estetik
calismalarda kullanilirken kisinin
kendi beden 6lciilerini
degerlendiriyor ve yine bitiine
bakarak yol aliyoruz.

Disler tizerine yapilacak estetik
miidahalelerde de hastanin
ylziindeki belli oranlar dikkate
alarak planlama yapiyoruz.

Bu konuda dzellikle sunun altini
cizmek istiyorum. Her seyin kendi
icinde bir orani ve estetik degeri
oldugu gibi, her kisinin de kendine
yakisan estetik oran ve degerleri
birbirinden farklidir ve kendine
ozeldir. Yani bir bagkasina yakisan, bir
bagkasinda begeniyor oldugunuz
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ozellikler sizin bedeninize uygun
olmayabilir, glizel gériinmeyebilir.
Bu sebeple her tedavi de kisiye ozel
olarak yapiimalidir.

Dis tedavilerinde yalnizca dislere
odaklanarak calismak tedaviyi ve
estetigi sinirlar. Planlama yaparken
bu sinir agmak, biitiine bakarak
ilerlemek gerekir. Yani dis ve onu
cevreleyen dis eti dokusu, dudak ve
yiiz sekli, bunlann birbiri icindeki
oranlari ve uyumlan degerlendirilir
ve bu degerlere gore yapilacak
uygulama belirlenir.

Tiim bu degerlendirmelerden 6nce
ise basta “saglik” degerlendirilir.
Hastanin tiim beden sagligi ile
birlikte calisma yapacagimiz alanin

ve 0 alani olusturan dokularin
saghigi dikkate alinir ve
iyilestiriimesi gerekiyorsa tedaviye
dnce buradan baglanilir. Hedef
estetik sonuglu bir calisma ¢ikarmak
olsa da dnce saglik sonra fonksiyon
ve anatominin bize tanidigji
imkanlar ve bedenin durumuna
bagli olarak da estetik planlama

yapilr.

Dijitallesen diinyada bu calismalari
yapmak da uygulamak da
uygulamadan dnce hastaya nasil
olacagini gostermek de artik
oldukca kolay. Hichir sey siirpriz
degil. Zaman zaman mock up
dedigimiz calismalarla zaman
zaman tarayicilarla aldigimiz olgiiler
ve degerleri yine belli programlar

kullanarak hasta yiiziinde dijital
olarak géstermek miimkiin.

Ama dijitallesen ve islerimizin bu
denli kolaylastigi bir diinyada
madde boyutunda kalmak da olas!.
Bu sebeple biitiinciil yaklagimla
calisma yapmak kadar bu
calismalan hastalara anlatmak ve
bu bilinci olusturmak da bir o
kadar degerlidir. Clinkii estetik
dedigimiz kavram saglik ve
fonksiyon olmadan hicbir anlam
ifade etmiyor.

Tibbin babasi olarak bilinen
hekimlik yemini ettigimiz Hipokrat
her seyden dnce “dnce zarar
verme” diyor. Bu biling ancak
biitiine bakarak holistik yaklagimla
saglanabiliyor.
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AYURVEDA

BUTUNSEL VE BIREYSEL BIR TIP SISTEMI

Yazan: DUYGU OZGENLER
Ayurveda ve Yoga Egitmeni

Peki Nedir Ayurveda?

Ayurveda, tamamen biitiinseldir ve
hayatimizdaki her seyi kapsar;
sadece diyet degildir. Genelde hep
beslenme kismini duyariz fakat
Ayurvedik bakig agisina gére zihinle
beden birbirlerine ayna gibidirler.
Bu nedenle Ayurveda; zihinimiz,
duygularimiz, ruhumuz,
kendimizle, bagkalaryla ve dogayla
olan iligkimiz, cevremiz,
oturdugumuz semt, yaptigimiz is
ve daha bircok konu ile ilgilenir. Bir
de kiz kardesleri vardir: Yoga ve
Vastu.

Vastu; evimizin, ig yerimizin yani
yasadigimiz yerin mimarisinin nasil
olmasi gerektigini anlatir.

Son zamanlarda sik¢a adini
duydugumuz Ayurveda aslinda
Hindistan'da 5000 yil (belki daha bile
eski) ortaya ¢ikmis bir tip sistemidir.
Bizlere; uzun, keyifli, saglikh ve kaliteli
bir hayati nasil yasariz, saghgimizi
nasil muhafaza ederiz, hastaliklardan
nasil korunuruz ve nasil tedavi oluruz
bilgisini sunan bir gifa sistemidir.

Ayurveda vedik kiiltirden gelir ve
kelime anlami Ayur hayat, Veda ise
bilim demektir, yani Ayurveda
kelimesinin anlami: hayat
bilimidir.

Ayurvedik bir danismana veya
doktora sirf bir sorununuz
oldugunda gitmenize gerek yoktur.
Ayurveda aslinda kendini tanima
bilimidir ve bizleri genellemez,
herkese ayni tedavi sistemini
sunmaz. Beden tiplerimize gére
bizleri ayinr, hastalik baslamadan
dengesizlikleri fark etmemizi saglar
ve hastalik olustugunda kok nedeni
arar. Yas aldikca, merdivenleri
inmek yerine ¢tkmaya ve hayattaki
en iyi versiyonumuza ulagmamiza
yardimci olur.

Ayurvedik Beden Tipleri
Nelerdir?

Oncelikle Ayurveda sadece fiziksel
bedene bakmaz. Ruh + Beden +

Zihin.Bu i¢iinii ayirmadan, tiimii

uyum icinde oldugu zaman ancak
salikl olabildigimize inanir.

Elementler:

Ayurvedik bakis agisina gore,
diinyadaki her sey bes elementten
olusur; ates, su, hava, bosluk ve
toprak. Biz de bu diinyada
bulundugumuza gore, bu
elementlere sahibizdir.
Ayurveda'da bu elementler ii¢
enerjiye yani Dosha'ya ayrilir:



Vata, Pitta ve Kapha. Bu bes
element, li¢ enerji hepimizin icinde
vardir fakat dengeleri hepimizde
farklidir.

Prakruti: Ayurveda'ya gore
dogustan sahip oldugumuz bir
blinyemiz vardir. Bununla dogariz,
bu bizim dengemizdir ve buna da
Prakruti deriz.

Prakruti, yaratilis anlamina gelir
ve bizim degismezimizdir. Parmak
izimizdir.

Vikruti: Yas ilerledikce doshalarda
dengesizlikler meydana gelmeye
baglayabilir. Bu da yagam
bicimimize, beslenme diizenimize,
meslegimize, cevremize ve mevsim
kosullarina bagl olarak dengeden
¢ikabilir. Buna da Vikruti denir. Bu
dengesizliklerden kurtulmak ve
fabrika ayarlanmiza geri ddnmemiz
icin bedenimizin hangi doshaya
veya doshalara ait oldugunu bulup,
ona gore beslenmeli ve yagam
tarzimizi olugturmaliyiz. Ayurveda
kendi kendine iyilestirmeye inanir
ve bunun formiiliind bizlere sunar.

Doshalar:

1. Vata

2. Pitta

3. Kapha

4. Vata/Pitta (pitta/vata) - bidoshic
5. Pitta/Kapha (kapha/pitta)

6. Kapha/Viata (vata/kapha)

7. Vata/Pitta/Kapha - tridoshic

Doshalar hepimizin i¢inde
mevcuttur ama hepimize ait 6zel
bir oran var ve bu oranlar bir dalga
gibi hep degisecektir. Kendi dzel
dengemizi ve hangilerinin
dengeden ciktigini bir danismanla
kesfedip, hayat tarzimizi ona gére
sekillendirebiliriz.

Beden Tiplerinin Ozellikleri
Nelerdir?

Simdi biraz genelleyerek
bahsedelim bu doshalardan, kim
bu Vatalar, Pittalar, Kaphalar?

Vata Dosha: Hava ve bosluk
elementlerinden olusur, hareketten
ve iletisimden sorumludur,
bedendeki hareketi saglar.

Hafif, kuru ve serindir. Hareketlidir,
dogal yapilan enerjiktir, bu nedenle
de kahve gibi agir uyarici

icecekler onlara dnerilmez.

Elleri ayaklari disiiyebilir hep. Zayif
bedenleri olur, uzun veya kisa yapili
olurlar. Uzun parmaklari olur, cok
disleri olabilir ve genelde karmasik
ve Ust tistedir. Kemikleri incedir.
Eklemleri kurudur. Gozler kiigtik,
g6z bebegi simsiyah olur. Glinege
dayaniklidirlar. Glnese ¢iktiklar an
kapkara olabilirler. Ciltleri cok kurur,
pul pul olabilir. Hizl konusurlar.
Cok konusurlar, hizli yriirler. Birgok
konuda fikirleri vardir ve tek bir
konuya odaklanmakta
zorlanabilirler. Degiskendirler,
rizgar gibi, fikirleri hemen
degisebilir. Bir anda bircok isi
yapabilirler. ilham verirler,
yaraticidirlar. Cok unutkandirlar.
Cok cabuk 6grenirler ama hemen
unuturlar. Vata dosha dengeden
¢iktiginda, topraklanmada
zorlanabilir, ayaklar yerden
kesilebilir, kaygi seviyeleri

yiikselip uykular hafif olabilir.
Sindirim sikintilan baslayabilir; gaz,
kabizlik ve siskinlik gibi.

Vata dosha agirlikl biri:

« Cig ve kuru beslenmemeli

« Cikolata, alkol, kahve oldukca az
tiiketmeli

« Uzun siire a¢ kalmamali
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* Bir rutinleri muhakkak olmali
(rutinler vata doshayi sakinlestirir,
dengeler)

* Dogal ihtiyaclar bastinmamal:
hapsirmak, tuvalet gibi.

Pitta Dosha: Ates ve su
elementlerinden olugur ve
metabolizma, dénlistim,
gelisimden sorumludur.

Hafif, sicak, yagldir. Acik tenli,
g6zleri renkli, saclarinda kizilliklar
olabilir. Normal boylari, normal
beden tipleri vardir ve kaslari
belirgindir. Glineste hemen
kizarirlar. Cilli olurlar, dis etleri
cabuk kanayabilir. Cok

caliskan ve hirslidirlar. Bir is
bitmeden birakmak istemezler.
Acik grusliidiirler, lider
ruhludurlar, kararli ve caliskandirlar
ama kontrollii ve baskin olmayi da
severler. En kalitesi, en iyisi olsun
isterler. Analitiktirler ve isin 6ziin(i
bilmek isterler. Neden, nasil diye
bilmelidirler. Orta hizda 6grenir ve
hatirlarlar. Sinir sistemleri cok iyi
calisir. Ates oldugu icin cig besinleri
rahat sindirirler. Ogiin atlayamaz,
achga kolay dayanamazlar.
Metabolizmalan kuvvetli ve
gliclidiir. Bedenleri cok isinir,
terler, ciltleri hassaslagabilir. Saglari
cabuk grilesebilir. Pitta dengeden
¢iktigi zaman kizgin ve ofkeli olur,
cok cabuk parlar, yargilayici ve
kontolcii davranabilir.

Pitta dosha agirlikh biri:

* Fazla tuzlu ve aci tiketmemeli

* Sigara, kahve, alkolden uzak
durmali

* Glines altinda calismamali

* Caligirken veya egzersiz yaparken,
bedeni zihni ¢ok yormadigindan
emin olmali

* Stres kontrolli icin muhakkak
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kendine 6zgu bir ydntem bulmalr.

Kapha Dosha: Toprak ve su
elementlerinden olusur.
Dayanikliliktan, yapilanmadan,
saglamliktan sorumludur.
Koklenmis, agir, soguk, nemli,
yumusak, kilolu, kalin kemikli
bedenlerdir. Metabolizmasi yavas,
cok cabuk kilo alabilirler. Bu
nedenle hareket dnerilir. Genig
omuzlarr olur, biiyik elleri vardir.
Derileri yagli olur, eklemleri
gucltidr. Glizel kocaman disleri
vardir. Gozleri giizel, parlak ve
blyiiktir. Balgam yapan bir
bedene sahiptirler bu nedenle
peynir tiiketmesi onlara onerilmez.
Soguk beden oldugu icin, peyniri
eritemez. Orug en cok kapha
doshaya 6nerilir ki bogaltim
gerceklessin. Ayrica vegan
beslenmenin de en uygun oldugu
doshadir.Kapha dosha insanina her
zaman giivenebilirsiniz ama biraz
tisengeclik vardir. Yataktan ¢tkmak
onun icin glictlir ve biraz
yavastirlar. Konugmak yerine
dinlemeyi tercih ederler. Vata
agirhikli birine gére daha
cekingendirler. Pek seyahat etmeyi
sevmezler. Daha ok aile,
arkadaslarinin oldugu yerde
kalmayi tercih ederler.
Sefkatlidirler. Sabirhdirlar.
Koleksiyonerlerdir; birakamadiklar
icin bagimli olabilirler ciinkii
tatmin olduklari an baglanirlar.
Para biriktirmede iyidirler. Sevgi
doludurlar, uyumludurlar,
degisikligi sevmezler.

Para harcamayi sevmezler. Yavas
grenirler fakat hafizalan cok iyidir.
Glindiiz uykusunu severler ama
onlara 6nerilmez.

Kapha dosha agirlikl biri:

* Tath, eksi ve tuzlu gidalardan
uzak durmalidirlar.

* Kizartmayi azaltabilirler.

« Stt triinlerini kisin kesebilirler.

* Duygusal yemek ve icmek olabilir,
bunu fark edip, onlemelidirler.

* En dnemlisi muhakkak hareket
etmelidirler.

Grip olmak da bir kapha dosha
artmasidir bedende. Grip
déneminde, bedende sivi artigi
olur, bu nedenle bedeni isitmaya
calisinz; sicak cay yapariz,
karabiberli sicak corba icer, kalin
giyiniriz. Ayurveda'da benzer
benzeri artinr. Biz de sifalanmak
icin zit olanr artinnz ki dengeye
donebilelim.
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Hep farkinda olmali, semptomlara
bakmali ve dengemize dénmeye
cabalamaliyiz.

Doshalari anlayip, kendimizi
tanidikca, aslinda insanlari
anlamamiz da daha kolaylagiyor.
Herkesin birbirinden farkli
oldugunu, kendimizi onlarin yerine
koymaktan ziyade kendi durduklar
yerden onlari anlayabiliyor, daha
sefkatli olabiliyoruz.

*Bu bilgiler tani ve tibbi 6neri
amach degildir, bir hekim veya
saglik meslek mensubuna
danismanin yerine ge¢mez. Tibbi
dneriye ihtiyaciniz varsa, liitfen
doktorunuza danisin.
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Dis sagliginizi
* korumaya
yardimci olur.*

*Sekersiz sakiz, dis mineralizasyonunun korunmasina katkida bulunur.
Faydali etki icin yiyecek veya igecek tilketiminden sonra en az20 dk ¢cignenmelidir.
Dengeli ve gesitli beslenme saglikli yagsam igcin onemlidir.
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Yavas Yasam Hareketi:

Hizli Tempolu
Hayatin Karsisinda
Durma Sanati

Modern yagsamin
kosusturmacasi iginde
kendimizi bir hamster
carkinda gibi hissetmemiz
olduk¢a miimkiin. Siirekli
bir yerlere yetisme telasi,
bitmek bilmeyen isler,
artan stres ve kaygi...

Bu durum, hem zihnimizi
hem de bedenimizi yorgun
diigiiriiyor. Yavas yagam
hareketi ise tam da bu
noktada devreye giriyor ve
bize “dur” diyor.

Yavas yagsam, hizli modern
hayatin dayattigi hiz ve
tiiketim ¢ilginhgina kargi
bir tepki olarak 1980’'lerde
ortaya ¢tkan bir akimdr.
Bu akim, hayatimizin her
alaninda yavaglamayi ve
anlik yagamayi savunur.
Daha az yapmak, daha
bilingli yagamak ve hayatin
basit zevklerini kegfetmek
iizerine kuruludur.

Bilincli Farkindalik ve Mindfulness
Yavas yasam, bilingli farkindalik ve
mindfulness prensiplerine dayanr.
Bu, anin tadini ¢ikarmak,

mevcut ani yasamak ve i¢sel huzuru
bulmak demektir. Ginlik
rutinlerimizde bilingli bir sekilde
hareket etmek, nefes alisveriglerimize
dikkat etmek ve etrafimizdaki
gizellikleri fark etmek yavas yasamin
temel adimlandir. Meditasyon ve
yoga gibi uygulamalar da bilincli
farkindalik gelistirmeye yardimci
olabilir.

Basitlik ve Minimalizm

Yavag yagsam hareketinde basitlik ve
minimalizm énemli bir yer tutar.

Gereksiz titketim
aligkanliklarindan kaginmak

fazla esyalar azaltmak ve sade bir
yasam tarzi benimsemek, zihinsel
olarak da ferahlik ve 6zgiirliik saglar.
Minimalist bir yasam tarziyla, sadece
ihtiyac duyulan seylere

odaklanarak daha mutlu ve huzurlu
bir yasam siirebiliriz.

Dogayla Baglanti Kurma

Doga, insanin i¢ huzurunu
bulabilecegi en giizel yerlerden
biridir. Yavas yasam hareketinin bir
parcasi olarak, dogayla baglanti
kurmak 6nemlidir. Hafta sonlari doga
yuriiysleri yapmak, kamp yapmak
veya sadece bir parkta oturup cevreyi
izlemek, stresten uzaklasmanin ve
ruhsal dinginligin yollarindan
biridir.

Zamani Yavaslatma

Hizli tempolu hayatta zamanin nasil
akip gectigini fark etmek zordur. Yavas
yasam, zamani yavaslatmanin ve anin
tadini ¢lkarmanin 6nemini vurgular.
Acele etmemek, sabirli olmak ve
zamani daha verimli kullanmak,
yasam kalitesini artinr. Giinliik
aktivitelerimize daha bilingli bir
sekilde yaklagarak zamani daha
degerli bir sekilde harcayabiliriz.

i¢sel Dengeyi Saglama

Yavag yasam, i¢sel dengeyi bulmak
icin bir firsattir. Yoga, meditasyon,
nefes egzersizleri gibi tekniklerle i
huzuru ve dengeyi saglamak



mimkiindiir. Stresle bas etme
becerilerini gelistirmek,

duygusal zekay artirmak ve olumlu
diistince aliskanhklan kazanmak da

yavas yasamin temel amaclarindandir.

Iyi iletisim ve iligkiler

Yavas yasam, iliskilerimize de daha
fazla 6nem vermemizi saglar. Iyi
iletisim kurmak, sevdiklerimizle
zaman gecirmek, empati gostermek
ve saglikliiliskiler gelistirmek yavas
yasamin vazgecilmez unsurlandir.
Sosyal baglantilarimizi gliclendirerek
mutlulugu artirabiliriz. Yavas yasam
hareketi, modern diinyanin getirdigi
hizli tempoya karsi bir durug sergiler.
Bu durus, i¢ huzurunu bulmays,

yasamin tadini ¢tkarmayi ve anin
degerini fark etmeyi amaclar. Kiiciik
adimlarla baglayarak yavag yasami
hayatimiza entegre ederek, daha
mutlu, saglikl ve dengeli bir yasam
stirmeyi hedefleyebiliriz.

Yavas Yasamin Faydalan

Yavas yasamin bircok faydasi vardir.
Bunlardan bazilan sunlardir:

« Stresi ve kayguyi azaltir. Stirekli acele
etmek ve zamanla yarigmak, stres ve
kaygi seviyesini yiikseltir. Yavas yasam
ise, bu stresi azaltarak daha sakin ve
huzurlu bir yagam siirmenizi

saglar.
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* Daha iyi uyku gekmenizi saglar.
Yavaglamak ve sakinlesmek, uyku
kalitenizi de artirr. Bu sayede daha
dinlenmis ve enerjik bir sekilde gline
baslayabilirsiniz.

+ Daha mutlu ve daha tatmin edici bir
yasam siirmenizi saglar. Anin tadini
¢ikarmak ve hayatinizdaki gizelliklere
odaklanmak, mutluluk ve tatmin
duygunuzu artinr.

* Daha saglikli beslenmenizi saglar.
Hizli ve bilingsizce yemek, sagliksiz
beslenmeye ve kilo problemlerine yol
acabilir. Yavas yemek ve her lokmayi
tadarak yemek ise daha saglikli
beslenmenizi ve daha iyi sindirmenizi
saglar.
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Daha fazla yaratici olmanizi saglar.
Stirekli kogusturma halindeyken
yaratici diisinmek zor olabilir.
Yavaglamak ve zihninizi
sakinlestirmek ise yaraticiliginizi
besler ve yeni fikirlere aik
olmanizi saglar.

« Daha giclu iligkiler kurmanizi
saglar. Sevdiklerinizle kaliteli
zaman gecirmek ve onlarla
derinlemesine sohbetler yapmak
icin zaman ayirmak, iliskilerinizi
gticlendirir.

« Cevreye daha duyarli olmanizi
saglar. Tuiketimi ve israfi azaltmak,
dogaya daha saygili davranmak ve
stirdiriilebilir bir yagam tarzi
benimsemek, cevreye olan
duyarliligimizi artirr.

Yavag Yagama Nasil Baglanir?

Yavag yasama baslamak icin
yapabileceginiz bircok sey vardir.
Bunlardan bazilan sunlardir:

* Her giin birkag dakika meditasyon
veya yoga yapmak. Meditasyon ve
yoga, zihninizi sakinlestirmenize ve
stresi azaltmaniza yardimci olur.

+ Dogada vakit gecirmek. Dogayla i¢
ice olmak, ruhunuzu dinlendirmenize
ve yenilenmenize yardimci olur.

« Teknolojiyi daha az kullanmak.
Telefonunuzu ve bilgisayarinizi bir
kenara birakip,cevrenizle ve
sevdiklerinizle daha fazla zaman
gecirmeye calisin.

« Daha basit ve daha az stresli bir
yasam tarzi benimsemek. Fazla

esyadan kurtulun,dagimikligi azaltin
ve daha dizenli bir hayat kurmaya
calisin.

* Daha bilingli bir sekilde tiketmek.
Aligveris yapmadan dnce gercekten
ihtiyaciniz olup olmadigini diistiniin,
gereksiz yere para harcamaktan ve
israftan kacinin.

« Stikran duygusunu gelistirmek. Her
giin minnettar oldugunuz seyleri
diisinmek ve bunlar bir kagida
yazmak, bakig acinizi degistirmenize
ve daha mutlu olmaniza yardimci
olur.

Yavas yagam daha bilingli ve daha
tatmin edici bir sekilde yasamakla
ilgilidir. Yavag yasamak, hayatinizdaki
gercekten dnemli olan seylere
odaklanmaniza ve anin tadini
¢ikarmaniza yardimai olabilir.
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