DR.TERZ‘iLER HASTA REHBERI - HER DURAKTA

EXCLUSIVE CLINIC

ONCESI SONUCLAR

iLK GECEDEN 6. AYA KADAR

Bakim rehberim

Yikama, uyku, giines ve sapka. ilk geceden 6. aya kadar basit, giinliik
bakim.
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DR.TERZILER TAKVIM

BiR BAKISTA

Bakim takvimim

Klinik protokolii. Doktorun sana gére degistirebilir. E
z

0-3. gece (O 45° yari oturur halde uyu 2

1-3. giin (O Alin bandi, sakaklara buz jeli _.

4. giin (O Bol, genis sapka - sislik indiyse bant ¢ikar

9-10. giin (O Son yikama ve kabuklarin temizlenmesi

10. giin (O Kask ve dar sapka, yagmur, deniz, hafif egzersiz, normal giines

20. giin (O Her tiir spor

3. hafta (O Giiglii glines

1. ay (O Sauna, ozonlu havuz, makas ya da makineyle sa¢ kesimi

3. ay (O Bitkisel boya, sekillendirici iriinler

6. ay O Klorlu havuzlar
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YIKAMA

YIKAMA

Sacimi nasil yikarim?

SON YIKAMADAN ONCE

(O ilk yrkaman, doktorunun
belirledigi giin ekibimizle
yapilir

(O Sprey rutinine devam et

(O Ik aksamdan itibaren

viicudunu yikayabilirsin. Suyu
greftlerden uzak tut

SON YIKAMADAN SONRA

()1 02
Ik su, hafif basing

SON YIKAMA .

O
O

O

Sampuani 6nce

avucunda képiirt

9-10. GUN
Tiirkiye'deysen: klinikte
Evdeysen: gonderdigimiz

yikama videosunu izle

Kabuklar bu yikamada nazikce
dokiiliir

03

Tampon yaparak siir,
nazikce durula,
bastirarak kurula

Onerilen sampuani haftada 2—3 kez kullan; diger giinler sampuansiz durula. Son yikamadan sonra parmak

uglariyla hafif masaj yapabilirsin.
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DR.TERZILER UYKU

UYKU

Rahat uyku

w
>
BILMEKTE FAYDA VAR ;
(O 3. giinden itibaren sirtiistii ve =
s e I
yan yatabilirsin =
2
ES (O Boyun yashg sicak gelebilir.
Uzerine yumusak bir havlu ser
ik 3 gece: 45° yari oturur halde, sirtinin
e b 6 s T e e SRS (O Uyurken alin bandini boynuna
indir

GECE TAKIiBIi

1. gece 2. gece 3. gece
45° uyudum o 45° uyudum o 45° uyudum o
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DR.TERZILER KABUKLAR VE SiSLiK

iYILESME

Kabuklar ve §i§lik

NORMAL SANA DUSEN

(O ik giinlerde alna ya da géz (O Kasima, koparma, ovma
cevresine inen sislik
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(O Sprey rutinine devam et

Her greftin etrafinda kiiciik
kabuklar

O
(O Hafif kagint
O

(O Sakaklari sogut, greftleri asla

(O 5 giin tuzlu, acili ve kizartma
yemekten uzak dur
ik gece hafif pembemsi sizinti

BIZE YAZ
(O 4. giinden sonra hala artan sislik
(O Katilesen kizariklik, sicaklik ya da iltihap

(O Hafif bastirinca durmayan kanama
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GUNES VE SAPKA

DISARIDA

Giineg ve sapkalar

SAPKA BASAMAKLARIM

SON YIKAMADAN 10. GUN
SONRA

Bol, genis sapka Kask ve dar sapkalar
Dar sapka
GUNES
Normal giin 151§1 sorun degil Giiglii giines, plaj ve tatil

O zamana kadar sa¢ derini bol bir sapkayla gélgede tut, asla dar bir sapkayla degil.
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DR.TERZILER YAPABILIR MiYIM?

YAPABILIR MiYiIM? - 101 KONU

Rutinime doniig

Konulara gére tam listen. “Bize sor”, kuralin hastadan hastaya degistigi
anlamina gelir: nce WhatsApp'tan bize yaz.

KONU NE ZAMAN? TAMAM
AKTIVITE

One egilmek Bize sor

Agir kaldirmak Bize sor

Arag kullanmak Bize sor

Masa basi ise ddnmek Bize sor

Fiziksel ya da bedensel is Bize sor

Cinsel iligki
Sirtiistii ya da yan yatmak

Yiiziistii yatmak Bize sor
Secde (alnin yere degmesi) Bize sor
Gézliik ya da giines gozlugii Bize sor
Kulak st kulaklik Bize sor
Kulak ici kulaklik Bize sor
Evcil hayvanla ayni yatakta uyumak Bize sor
Evcil hayvanin sa¢ derine dokunmasi Bize sor
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DR.TERZILER YAPABILIR MiYIM?

YAPABILIR MiYIM? - DEVAMI

KONU NE ZAMAN? TAMAM

SPOR
w
>

Yirtyis ve hafif kardiyo O 2
<
w
m

Spor salonu ve agirlik O o

Futbol, basketbol, temasli sporlar O

Denizde yiizmek O

Klorlu havuzda yiizmek 6. AY O

Ozonlu havuzda yiizmek 1. AY O

Dalis Bize sor O

Sorf Bize sor O

Kayak, kar ve soguk hava Bize sor O

GUNES VE SU

Normal giines 10. GUN
Giiglii giines ve plaj tatili 3. HAFTA
Cok giinesli iilkelere seyahat 3. HAFTA
Sag derisine yagmur degmesi 10. GUN

Viicut dusu

=] /(e
R
< :

OINOINOINCINCGINOINOING,

Sauna, hamam, buhar odasi

Sicak hava ve terleme Bize sor
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YAPABILIR MiYIM? - DEVAMI

YAPABILIR MiYIM?

KONU NE ZAMAN? TAMAM
SEYAHAT

Eve déniis

Uzun ugus

is seyahati Bize sor

Ofelde ya da evde kalmak
Kep ya da bol sapka

Bere ya da dar sapka

Kask ya da motosiklet kaski
Baret ya da is kaski

Basindan gegirilen Ustler

KiSISEL BAKIM

0. GUN

4. GUN

10. GUN

10. GUN

10. GUN

O O O O O O O OO0

Bize sor

Yikama sikhig

Su sicakhg

Dusun sa¢ derisindeki basinci

Sac derine dokunmak ya da kagimak
Sag derisi masaji

Kabuklari temizlemek

Makasla sag kesimi

Makineyle sag kesimi

Berbere gitmek

Donér bélgede fade kesim
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Bize sor

10. GUN

10. GUN

9. GUN
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YAPABILIR MiYIM?

YAPABILIR MiYIM? - DEVAMI

KONU TAMAM

Kuaférde sag yikatmak O
w
>

Yastik kilifi hijyeni 0. GUN O 2
k<

Carsaf ve havlu hijyeni 0. GUN @) 2
=
m
2

SAC URUNLERI

Bitkisel boya ya da kina

Kimyasal sa¢ boyasi
Sekillendirici riinler (wax, jole, sprey) 3
Sac kurutma makinesi

Diizlestirici ve 1siyla sekillendirme
Her zamanki sampuanina dénmek
Kepek sampuani

Sac yaglari

Biberiye yag!

Sac derisi serumlari

Kuru sampuan

Kapatcilar ve sag fiberleri
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OINOINCINOINOINCINCINCINOGINGINOINCINCING

Protez sa¢ ve topper

Kapatici sprey Bize sor

TEDAVILER

O

PRP 1. AY

O

Mezoterapi
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DR.TERZILER YAPABILIR MiYIM?

YAPABILIR MiYIM? - DEVAMI

KONU NE ZAMAN? TAMAM
Mikroigneleme (dermaneedle) 1. AY O
w
>
Lazer baglk ya da LLLT m o)
Q0608 ) g
Minoksidil Bize sor z
=
Finasterid ya da diger sa¢ dokiilmesi ilaglari Bize sor >
Takviyeler Bize sor
Cilt bakimi Bize sor

Yiiz lazeri ya da estetik uygulamalar
Botoks ya da dolgu

Dis tedavisi

MR, BT ya da réntgen

Kan bagisi

Asl

Dévme ya da sa¢ pigmentasyonu

OJNOINOGINOGINGINCOIRCINCINCGINOINGINOING.

ikinci sag ekimi

BELIRTILER

Kasinti 0. GUN

Sivilce ya da kil kékii iltihabi 0. GUN

Kizariklik 0. GUN

Sislik 0. GUN

o O O O O O

Dokiilme ya da sok dékiilme 15. GUN

Bize sor
Bize sor
Bize sor
Bize sor
Bize sor
Bize sor
Bize sor
Bize sor
Uyusma Bize sor
(o-ein)
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DR.TERZ!LER

YAPABILIR MiYIM? - DEVAMI

KONU

YAPABILIR MiYIM?

NE ZAMAN?

TAMAM

Donér bolgede gerginlik

Kanama

YASAM TARZI

Bize sor

Alkol

Sigara ya da elektronik sigara
Kafein

Acili yemek

Tuzlu yemek

Su tiiketimi

Protein ve beslenme

Boyun yastigi

Soguk kompres
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DR.TERZILER BAKIM GUNLUGU

axcLusive cLinic

1-4. HAFTA

Bakim giinliigiim

Giinde tek satir. Simdi alinan kiiiik notlar kontrollerini kolaylastirir. >

~

z

Gl G2 G3 G4 G5 G6 o7 ~

2t

w

m

e
Gs G9 G10 G G12 G13 Gl4
G15 G16 G17 Gls G19 G20 G21
622 G23 G4 G25 626 G27 G28

1. AY KONTROLUMDE SORACAKLARIM
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DOKTORUNDAN BiR NOT
Sevgili misafirimiz,

Sundugumuz hizmet tek bir operasyondan ibaret

degil; hayatinda yepyeni bir sayfa acan bir yolculuk.

i§ini tutkuyla yapan, her ayrintiya ozenle bakan bir
4

ekibiz.

Amacimiz sadece fiziksel bir degisim degil; aynaya
baktiginda kendini daha giiclii, daha mutlu ve daha
ozgiivenli hissetmen. Unutma, yalniz degilsin. Her

adimda seninle iletisimde kalacak, yaninda olacagiz.

Bu yeni baslangicta bize giivendigin i¢in tegekkiir

ederiz.

En icten sevgilerimle,

Not: ilk ayin anahtar kelimesi: nazik ol. Yeni saclarin yerine
oturuyor, her kiigiik aliskanlik ise yarar.

KURUCU 1
E -E Bir mesaj kadar yakiniz

S 2
Dr. Servet Tel‘leer WhatsApp'tan klinige ulasmak icin okut
. +90 212 963 77 58

DR. TERZILER EXCLUSIVE E
a1 r.-ﬂ

CLiNiC




