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§.3 DiS DOSTU’NDAN

Yeni bir yil yaklasirken...

Dis Dostu ailesi olarak harika bir yili geride birakiyoruz.

Kalite yolculugunda kliniklerini gelistirmeyi amag edinen
hekimlerimiz ve Disg Dostu logosunu Urinlerinde kullanmak
isteyen kurumsal Uyelerimiz, Dis Dostu Dernegi'nin artan
Uye sayisiyla ailemizi bu yil da bliyitmeye devam ettik.

Ve tabii ki her sayisini ayni heyecan ve zevkle hazirladigimiz
dergimiz de yayina kesintisiz devam ediyor.

2004 yilinda ilk sayisi yayinlanan ve basil sekilde sizlerle
bulusturdugumuz dergimizi, hepimizi etkileyen pandemi
dénemiyle birlikte koruyucu dnlemler sebebiyle online plat-
forma tasima karari almistik. Turkcell Dergilik uygulamasin-
daki ilk online sayi, 2020 yilinin Mart ayinda yayinlandi ve
30 bin okuyucuya ulastl. Bugtin ise 50 bin okuyucuya ula-
slyor. Dergimizin hiz kesmeyen bu basari grafigini sizlerle
paylasmanin mutlulugunu yasiyoruz.

Sponsorlarimizla 6zenle hazirladigimiz, dis hekimleri ve dis
hekimligi 6grencilerine yonelik egitimlerimiz de bu yil de-
vam etti. Gelecek yilin takvimi de simdiden hazirlaniyor.

Ceylan Akgiin

Dernegimizin en biiyiik projelerinden biri olan “Disler Yo-  Dis Dostu Tirkiye Proje Koordinatori
lunda” ise 2004 yilindan bu yana siriyor. Bu yil da dis sag-

hdinin 6nemini yediden yetmise hevesle anlatmaya devam

ettik; clinkl dis saghgi vicut sagligimizin gdstergesi. Saglik-

la gllimseyen bir toplum icin tiim iletisim mecralarimizda

gerek egitimlerimiz, gerekse yayinlarimiz aracihgiyla sizler-

le olmaya devam edecegiz.

Dis Dostu olarak yolumuzda ilerlerken mottumuz hep ayni:
Gllimsemek bulasicidir!

Sadhkla gilimseyin ve bulastirin...
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Simdilerde Bir Peri Masali dizisiyle ekranlarda izledigimiz Nazan Kesal'a gére
iyi oyunculugun sirri hakikatli olabilmekte, kisinin dirlstce kendisine neden
oyuncu olmak istediginin cevabini verebilmesinde sakli. iranl kadin sair Furug
Ferruhzad'in hayatini oynadigini “Yaralarim Asktandir” oyunuyla da sahnede
izleyici ile bulusan Kesal soyle diyor: “Sinema benim askim ama tiyatroya daha

cok tutkunum.”

Manisa'nin kiicilik bir kasabasindan cikip oyuncu oldu-
nuz. Muhafazakar kapali bir cevre, ataerkil kodlarin ¢cok-
ca hissedildigi bir alanda kendi yolunuzu nasil buldunuz?
Cocukken basladi benim isyanim. Asi, isyankar, slipheci ve
disavurumcu bir ¢ocuk olarak bu toplumun normlarina uy-
gun degildim. Geleneklerin kadina bictigi rold ve eril baskiyi
cocukluktan itibaren hep reddettim. Galiba hayatta insanin
yolunu aydinlatan en &nemli seyler, ne istedigini bilmek,
kendi hakikatinin farkinda olmak, hayal kurabilmek ve vaz-
gecmemek “ne olursa olsun" hig vazgecmemek. Hayal ku-
rabilen insan zaten yolun yarisini katetmis ve istediklerine
yaklasmis oluyor. Kendini var etme yolunda engellerden
daha guclid ve tutkulu bir yerden micadeleyi strdirmek
gerekiyor. Ben de 6yle yaptim...

Biiyilik sehirde dogup biiyiiseydi-

niz her sey daha kolay olur muy-

du? Ya da sdyle sorsak; imkan-

sizliklarin kendinizi kesfetmek,

icinizdeki oyuncuyu/sanatciyi

ortaya cikarmak acisindan ne gibi
avantajlari/dezavantajlari oldu?

ilk genclik yillarimda toplumdaki si-

nif farkini ve yarattigi adaletsizligi distinip Gzaldigim ¢ok
oldu. “Niye?" diye sik¢a sorardim kendime. “Diinya niye bu
denli kdtl ve adaletsiz?” Olanaklarin, kosullarin ayni olma-
masi, aslinda sizi o yolda daha zorlu ve kalici bir miicadele-
nin icine itiyor. Shakespeare'in “Hamlet” oyununda dedigi
gibi: "Olmak ya da olmamak, iste biitiin mesele bu.” Hayati
daha kolay ve sorunsuz bir yerden yasamak ya da yasama-
mak benim secimim degildi. Dogdugumuz yer ve kosullar
bizim secimimiz olmuyor. Hayatla bir pazarlik sansimiz yok.
Ama sanirim karakterimiz cesaretle birlesince kaderimi-
zi sekillendirebiliyoruz. Zorluklar onlari agsmak icin cikiyor
karsimiza. Astigimizda basari geliyor ve daha da gliclene-
rek devam ediyoruz.

Oyuncu olmak fikri akliniza ilk ne zaman diistii?
Oyunculuk yetenedimi lise yillarinda ¢ok net fark etsem de
daha kiclk yaslarda taklit becerim ve komik anlatimlarimla
etrafimdaki herkesin odagi oluverirdim. Ustelik bunu yap-
maktan da haz duyardim. Yetiskin oldugumda ise ¢coktan bu
yola bas koymustum...

iranh kadin sair Furug Ferruhzad'in hayatini oynadiginiz
"“Yaralarim Asktandir” oyunu bu sezon da devam ediyor.
Oyunu sahneye koymaniza sizi tesvik eden sey neydi?
Furug'a olan sevgim... Furug cesaretin, isyanin, tutkunun,
askin, direnisin, insan olmanin semboll benim icgin. Bir kadi-
nin Ortadogu'da kendini var etme miicadelesi, siirleri, trajik
yasami ilk genclik yillarimdan itibaren beni ¢ok etkiledi.

Furug sadece iranli kadinlarin
degil Ortadogu cografyasindaki
tiim kadinlarin da bir temsili gibi...
Role hayat verirken 6zdeslik kur-
dugunuz ve bu nedenle sizi duyqu-
sal olarak zorlayan anlar oldu mu?
Furug ile benzerliklerimiz ¢ok. Ayni
iklim, ayni cografyada yasamanin
Otesinde acilarimiz, sevinglerimiz, 6zqgurlik talebimiz de
ayni. Komsumuz Iran‘da kadinlar varolus miicadelesi veri-
yor simdi; esitlik ve 6zgUrluk istiyor. Furug'un yasadi§i aclI-
lari yasamaya devam ediyorlar. “Kadin, yasam, 6zgurluk"
sloganiyla direniyorlar. Bu sebeple iran'da kiz kardeslerimiz
Oltirken bu oyunu oynamak cok canimi acitiyor. Furug'a
minnettarim bir kadin oyuncu olarak. Bana cesaret verdigi
ve kisisel yolculugumda bana kattiklari icin. Bense ayni ce-
sareti Furug yoluyla “Yaralarim Asktandir”oyunumla bitin
kadinlara vermeyi strdiirecegim.

Ercan Bey (Kesal) ile tanistiginizda ve evlendiginizde
kendisi heniiz oyuncu degildi. Sonrasinda oyunculuk
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yapmaya baslamasi ve bu kadar basarili olmasi kendi
icinizde tatli bir rekabeti de dogurdu mu? iliskinizi nasil
etkiledi, etkiliyor?

Ercan’la tanistiimizda ilk sohbetlerimizin siir, sinema, yo-
netmenlik Gzerine oldugunu hatirhyorum. Cok iyi bir an-
latici ve yazardir Ercan. Oyunculuk serlveni, hayali olan
yonetmenlik yolunda karsisina ¢ikan bir firsatti ve bunu iyi
dederlendirdi. Ben de hep destekledim onu bu yolda. Ka-
rakterini oynarken profesyonellerin distigi kaygilari tasi-
miyor; bu sebeple basarilari artarak devam etti. Benzersiz
ve ¢cok 6zel bir sinema oyuncusu oldu. Rekabet cok bana
gore degil; benim rekabetim kendimle. Ancak Ercan’la bir-
birimizi cok besliyoruz. Birlikte mesledin sancilarina gogus
germeye, birbirimize disaridan bakabilmeye, eksiklerimizi
gormeye calisiyoruz. Mesleki bir dayanisma hali icindeyiz.
Hayranlikla izliyorum onu.

Birlikte planladiginiz, iirettiginiz, yakin zamanda hayata
gecirmeyi diisiindiigiiniiz projeler var mi?

Evet var. Hikdyesi bana ait olan bir sinema filmi. Senaryoyu
Ercan yaziyor; yénetmenligini de o yapacak. Kalabalik bir
oyuncu kadrosu olacak, ben de oynarim belki... Benim “Ti-
yatro Poyraz"in repertuarina katmaya calistigim yeni oyun
projelerim ve fikirlerim var. Ercanin yazmasini bekliyorum...

Siz okullusunuz, Ercan Bey alayl... iki farkli yoldan ge-
lip basarili olmanin miimkiin oldugunun gostergesisiniz.
Peki iyi oyunculugun alameti farikasi nedir sizce?

Hakikatli insan olmak &ncelikle. Yetenekle hakikatin birlik-
teliginden cikiyor alameti farikalar. Benim tilsimim bu ve
daha pek cok sey. Onemli olan hakikate nereden ve nasil
baktiginiz. Egitim 6nemli ama daha da 6nemlisi nasil editil-
digin. Iyi oyunculugun sirri “Neden oyuncu olmak istiyor-

sun?" sorusuna verilecek yanitta sakl. Ogrencilerime ilk
sordugum soru budur.

Bir roportajinizda sinema ve tiyatro oyunculugu arasin-
daki farki cok giizel anlatmistiniz. “Sinema yonetmenin
sanati, tiyatro da oyuncunun alan..” Sizin icin hangisi
daha keyifli, tatmin edici?

Birbirinden beslenen dallar sinema ve tiyatro. Yonetmene
glvenmeyi, inanmay!i ve onun riyasinin bir parcasi olmayi
seviyorum. Sinema benim askim ama tiyatroya daha ¢ok
tutkunum.

Sizi "Bir Peri Masali” dizisiyle bu sezon ekranlarda izli-
yoruz. Nasil bir “masal’’ bu, biraz bahsedebilir misiniz?
Paranin ve gizelligin tanri oldugu zamanlari yasiyoruz.
Taptiklarimiz sonumuzu hazirliyor. Topluma “Cok para ka-
zanip zengin olmalisin” enjekte ediliyor uzun zamandir. Bu
manipulasyona acik olanlar daha c¢ok kitap okumak, film
izlemek, seyahat etmek, yeni seyler 6§renmek istemiyor.
Zengin olmak hizla kdseyi donmek istiyor. Dizi de bunu
anlatiyor; paranin insan ruhunu nasil satin alabilecegini...
Para, hirs, aile kavramlarinin ve iktidar oyunlarinin ginu-
mizde gecen masalsi bir anlatimi.

Yaptiginiz isin gorsel tarafi kacinilimaz. Agiz ve dis sagl-
g1 da bunun bir parcasi. Dis saglhiginiz icin yaptiginiz belli
rutinleriniz var midir, neler yaparsiniz?

Bu yil ilk kez diglerim beni ¢ok zorladi. Dolgularimi ihmal
ettigim icin kanal tedavisi gérdim yakin zamanda ve dol-
gularim yenilendi. Belli araliklarla dis temizligi yaptiriyo-
rum. Sete de dis fircami gétirdyorum; muhakkak yemek
aralarinda firgalarim. Hala kendi dislerimin agzimda olmasi
bilyk IlUks benim icin. Gllmeyi seven bir insan olarak disle-
rime 6zen gosteriyorum.
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DiSiNiZE TAKILANLAR §.3

Son dénemlerdeki hizli teknolojik ilerlemeler diinyada ve Glkemizde, insanlarin
gunlUik yasamlarinda buyuk bir devrim yaratti. Akilli telefonlardan yapay
zekaya kadar dijital devrim, yasam bicimimizi bayUk 6lclide zenginlestirdi ve
yerylzindeki hemen hemen her sektdri dondsttrdd. Bu gelismeler, saglik
alaninda da derin bir etkiye sebep oldu ve dis hekimligi de bu degisimden en az
diger sektorler kadar etkilendi. Estetik materyallerin ve glcli Gretim araclarinin
yani sira yeni dijital cihazlarin ve isletim sistemlerinin piyasaya surutlmesi, dis

hekimligini temelden degistirdi.

Yazan: Dt. Binnur Artkiy Erfidan / Dis Dostu Klinik Uyesi

GlnUmdzde giderek daha fazla dis klinigi ve laboratuvari di-
jitallesmenin dnemini fark ediyor. Ozellikle 2019'da ortaya
cikan COVID-19 pandemisi, dis hekimligindeki hizlandiriimis
dijitallesme ihtiyacini bir kez daha gosterdi. Stphesiz ki bu
uygulamalar, sektérde kalite, maliyet ve zaman tasarrufu
acisindan dnemli avantajlar saglayacak. Bu yazimizda da en
poptler uygulamalardan besini ele alacagiz.

Yapay zeka

Halihazirda kullanilmakta olan yapay zeka teknolojisi, dis
hekimlerinin klinik karar alma sireclerine iliskin en iyi yon-
temleri bulmasini saglayan bir algo-

ritmalar dizisi. Bu tir akilli algoritma-

lar, kisisellestirilmis tedavi icin her

hasta hakkinda daha derin bir anlayis

sunmak, klinisyenlere en iyi tedavi

seceneklerini ve basari olasiliklarini

aninda g6stermek icin kullanihiyor.

Akilli dis fircasi

Son yirmi yilda bir¢ok kisi manuel dis fircalarindan elektrik-
li dis fircalarina gegis yapti. Tercihlerdeki bu degisim géze
alindiginda 6nimizdeki on yil iginde “akilli dis fircalarina”
gecis yapilmasi ¢ok olasi gérundyor. Bu akilli dig fircalar,
Uzerindeki sensérler sayesinde size disinizi nasil ve ne ka-
dar sire fircalayacaginizi veya ¢ok fazla baski uygulayip uy-
gulamadiginizi soyllyor. Ayrica ¢ocuklar icin dis fircalamayi
"oyunlastirma” yetenedine bile sahip. Bu 6zelligi sayesinde
cocuklari, dizenli dis fircalamalari icin tesvik ediyor.

Sana gerceklik

Glnumdizde mevcut olan sanal gerceklik teknolojisi kullani-
clyi dis diinyadan tamamen izole ediyor ve onun, bulundugu
ortamdan farkli bir gergeklik deneyimi yasamasina imkan
sunuyor. Bu teknolojinin dis hekimlerince kullaniimasi, rutin
dis kontrolleri ya da tedavi sirasinda bircok kisinin hissettigi
korku ve kaygly! azaltabilir, tedavi uygulamalarini kolaylas-
tirabilir.

Tele-Dis hekimligi

Uzun zamandir giindemde olan “Uzaktan Dis Hekimligi" uy-

gulamasi, son 5 yilda COVID-19 pandemisiyle yeniden gun-
deme geldi. Ozellikle dis doktoruna
erisimi gli¢ olan hastalar icin gelisti-
rilen tele-dis hekimligi hizmetlerinin
amacl, agiz ve dis saghgl bakimina
daha kolay ve ucuz bir erisim sagla-
mak. Klinisyenlerin hasta ile ilgili bil-
gileri uzaktan alabilmesine ve canli
konsliltasyon yapmasina olanak tani-

yan bir platform.

Rejeneratif dis hekimligi

Nottingham Universitesi ve Harvard Universitesinden aras-
tirmacilar, diglerin kendilerini iyilestirmesine izin veren dis
dolgulari gelistirdi. Bu dolgular, dentinin blylmesini tesvik
etmek icin k6k hlicreleri uyariyor ve hasar gérmdis dislerin
yeniden blyimesini saghyor. Bu teknolojiyle yaslandiginiz-
da takma dis kullanmaya gerek kalmadan kendi dislerinizi
yenileyebilmeniz 6ngoriliyor.



VistaVox S

X-RAY TECHNOLOGY

CBCT Gorintileme Sistemi _—

.
L e~
e
'y
::f
e
fh—ﬁm
[
&
=

Dusuk radyasyon 6zelligi ile

Sefalometrik versiyon

Made
in

Germany

https://www.duerrdental.com/tr/TR/

Csl Sensér Teknolojisi
Mikemmel 2D ve 3D

goruntu kalitesi

Anotomik hacim . -

LGSﬁrlml saéesinde == = , ~r
aha az radyasyon ;
B0 Pratik is akisi
—_ . ™

-

Dental FoV

Cene seklinde ideal 3D
gorintileme, (o)
FoV: 130 x 85mm

ﬁ g

Boélgesel cekim

(50 x 50 mm, 80um ¢6zunurluk)

/DURR
DENTAL

THE BEST, BY DESIGN






x
-l
O]
<
n
[a)
=
w
o
-




TREND SAGLIK §.3

Inziva Tatilleri

Yeni yilda bir degisiklik yapip inzivaya ¢cekilmeye ne dersiniz? Ruh ve zihin saghgi
icin tercih edilen bu tatillerin olmazsa olmazi “yalnizlik”. Saghkh beslenme,
meditasyon, yoga, tibbi masaj, spa gibi alternatiflerin yer aldigi tatil konsepti
dogal ritminizi yeniden bulmayi, ruhunuz, bedeniniz ve zihninizle yeniden

baglanti kurmayi vaat ediyor.

inziva kelimesi sizi korkutmasin... Son vyillarda saglikh ya-
sam icin yapilan inziva tatilleri cok tercih edilen bir kon-
sept. ClnkU artik insanlar kendilerine zaman ayirmanin
saglikh bir yasamin olmazsa olmazi oldugunu fark ettiler.

Kendinizle bas basa kalip icinize dondiglinlz, diger bir ifa-
deyle “kafa dinlediginiz" tek basina bir tatil kulaga hig de
fena gelmiyor gibi... Ama ben tek basina tatile cikamam,
yanimda mutlaka birileri olmali diyorsaniz tabularinizi yik-
manin zamani geldi. Cinkil tek basina inziva tatillerinin
size kazandiracagi ¢ok sey var; Ustelik hicbir sey kaybet-
tirmiyor da.

Kendinize meydan okuyun

ilk basta kulaga biraz Grkutlci gele-
bilir. Her seyi yalniz yapmaya calis-
mak kisisel motivasyon gerektiriyor
dodru ama inziva tatillerinin amaci
da zaten bu, kendinize meydan oku-
mak. Konfor alaninizdan cikarak yalniz seyahat etmenin
sizi gelistiren, 6zgliven saglayan, bagimsizhiginizi besleyen
tarafini kesfettiginizde cok daha iyi hissedeceksiniz.

Yalniz ama tek basina degil

inziva tatillerinin dzgirlestirici bir yani oldugu kesin. Bir-
likte seyahat ettiginiz kisilere bagh kalmadan istediginizi
yapabileceginiz bir tatil... Ama bu tamamen tek basina ola-
cadiniz anlamina da gelmiyor.

Yalniz seyahat etmenin sizi
Yalniz seyahat etmek kimileri icin gelistiren, 6zgiuiven saglayan,
bagimsizhginizi besleyen
tarafini kesfettiginizde cok
daha iyi hissedeceksiniz.

Her ne kadar inziva da olsa, farkh bir ortamda hem yeni
hem de sizinle benzer distnen insanlarla tanisma firsati-
niz oluyor; anlamh sosyal iliskiler kurmak da ruhsal sagli-
gini olumlu etkiliyor.

Uzaklasmak icin firsat

Ailenizi, arkadaslarinizi ¢cok seviyorsunuz dogru. Ama ba-
zen her seyden uzaklasmak, yalniz kalmak da insanin do-
gal intiyaci. Yalniz sinemaya gitmek ya da kulakh§inizdan
gelen sevdiginiz mizik esliginde ylrimek sehir hayatinda
yaptiginiz dogal inziva anlari aslinda. Bunu bir de saglik-
[l yasam konseptiyle birlestirmek
daha da iyi olmaz mi? Bir yandan
batan glinesi izlediginizi diger yan-
dan az once yaptirdiginiz masajin
tim bedeninizde yarattigi rahatla-
mayla uykuya dalmak Uzere oldu-
gunuzu hayal edin. Sizce de buna
degmez mi?

Ritminizi yakalayin

Tempolu hayatin getirdi§i stres bedeninizde ve ruhunuz-
da zor ¢6zilecek digimlere neden oluyor. Bedeninizdeki
diglmleri bir masaj ¢6zebilir belki ama ruhunuzda olusan
diglmleri ¢cdzebilmek zor. Bu nedenle yalniz ¢cikacaginiz
inziva tatili sayesinde, yavaslayip dogal ritminizi yeniden
bulabilir, kendinize ddnebilir, bedeniniz zihniniz ve ruhu-
nuzla yeniden bag kurabilirsiniz.
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*Dis temizliginden sonra uzun siireli plak azalmasi (Dental profesyonel tarafindan dis ipi uygulamasi yapilmistir)
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Yonlendirme Gucu ve
lyilik Hali

Bireylerin yasadigi cevrede, sahip olduklari
potansiyellerini en dst dizeyde kullanarak islevsel
olmalari, onlari hayatin getirdigi zorlu kosullarla
bas etmekte de gicli kilar. Kendi potansiyellerini
gerceklestirme yetenedine sahip olmalari ise kisinin

davranislarini, dolayisiyla da yasamini yonlendirmedeki
gucund ifade eder.

Yazan: Pelin Haymana / Aile Danismani ve Psikoterapist




lyilik hali diizeyi yiiksek olan bireyler bedensel, zihinsel ve
ruhsal yonden kendini tanimaya calisarak gelisen bireyler-
dir. Gercekgci bir bakis acisina, bir yasam anlami ve amacina
sahip olmak; toplumdaki roller ile bitiinleserek uyum sag-
lamak; yasamdaki olumsuzluklarla yaratici bir sekilde basa
¢ikma becerisine sahip ve umutlu olmak iyilik hali diizeyini
de artirir.

Barindirdidi potansiyelin farkinda olup bunu ortaya koyan
bireyler hem kendini gerceklestirebilen hem de yasamini
yonlendirebilen bireylerdir. Bu kisiler kendini, baskalarini ve
doday!i oldugu gibi kabul etme; dislince ve davranislarinda
kendiligindenlik; ¢c6ziim odakli olma; islevsel problem ¢6zme
becerilerine, doyurucu sosyal iliskilere, iyi bir mizah duygu-
suna sahip olma; toplumsal baskilara karsi direncli olma, in-
sanliin iyiligi icin calisma gibi dzelliklere sahiptir.

iyilik halinin bilesenleri

lyi hissetme halinin en temel bilesenleri maneviyat, kendini
yonetme, calisma, arkadaslik, sevgi olarak adlandiriimistir
ve her biri yasam gérevidir. Maneviyat yasam gérevi: lyi-
lik hali, bireyin tutumlari, degerleri ve inanglari ile ilgilidir,
kisaca yasam kalitesi olarak ifade edilir. Kendini yénetme
becerisi ise diger yasam gorevlerinden biraz farkh olup de-
derlilik hissi, kontrol hissi, gercekci inanclar, kendiliginden-
lik, problem ¢6zme, fiziksel uygunluk ve beslenme gibi alt
bilesenlere sahiptir. Bu ¢erceveden bakinca, ¢aligma yasam
gorevi bireyin mesleginden, yapmis oldugu isten ve isi ile
ilgili diger kosullardan memnun olmasi demektir. Arkadaslik
yasam gorevi bireyin diger bireylerle olan iliskilerini ve bu
iliskilerden aldi§i doyumu ifade eder. Sevgi yasam gorevi
ise bireyin aile ve evlilik gibi arkadashktan daha yakin iliski-
lere duyulan ihtiyaci ve bu iliskilerden alinan hazzi agiklar.

Yasami yonetmek

TUm bu yasam gorevleri birbiri ile etkilesim icerisinde ol-
makla birlikte aile, din, editim, toplum, medya, is gibi yasam
kosullarindan etkilenir. Bununla birlikte insanin kendini do-
layisiyla yasamini ydnetirken i¢csel olan kendine 6zgi yonler
ile kendi disinda gelisebilen toplumsal yénler arasinda bir
denge kurmasi gerekir. Herhangi bir boyuttaki ciddi aksak-
ik yasamin dengesini bozabilecek potansiyele sahiptir. Ken-
dini acma, sorumluluk ve yeri geldiginde risk alma, sosyal
destek verebilme ve glcli arkadaslk iliskileri hem stresle
bas etmede hem de yasam kalitesini artirmada buyuk rol
oynar. insanin degerleri dogrultusunda yasamasi kendini
dederli hissetmesini, dederli hissetmesi de yasama meydan
okumasinda daha cesur davranma gucu verir. Bu gic saye-
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Barindirdig: potansiyelin farkinda
olup bunu ortaya koyan bireyler hem
kendini gerceklestirebilen hem de
yasamini yonlendirebilen bireylerdir.

sinde duygu, distince ve davranis t¢geninde daha saglikh
c¢6zimler bulur; ayrica yasamini kontrol etme ve yénetme
konusunda yetkin olabilir.

Fiziksel alan, zihinsel alan, beslenme bilinci, dig gérinus, et-
kili karar verme, stres yénetimi, hayatta bir anlam ve amac
edinme, kendinden sorumlu olma, yasanilan duygularin ne
oldugunu anlama ve ydnetme hatta en gilizeli de hayatla
oyun oynayabilme becerisi insanin i¢ ve dis dinyayla bu-
tnlesmesini saglar; huzurlu, iyi, glicli hissetme ve olaylari
kendi lehine ¢evirebilme potansiyelini artirir.

Pelin Haymana
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Bireyi beden, zihin ve ruh bitinltiginde ele alan sagliktaki holistik yaklasim dis hekimliginde
de kullanilan bir yéntem. Amac var olan hastalidi tedavi etmenin yani sira ihtimal dahilindeki

hastaliklari da énlemek.
Yazan: Dt. Beyza Unal Gérgiin

Belki de yaziyi okuyanlarin cogu “Holistik" terimini ilk kez
duyuyordur. Bu nedenle 6nce bu terimi aciklamakla basla-
mak istiyorum. Holistik butincil demektir. Holistik Dis He-
kimligi ise agiz saghiginin yalnizca agizla sinirli olmadigini,
insani var eden tim parcalarin/sistemlerin bittn ve birbi-
rinden ayrilamaz oldugunu kabul eden bir yaklasimdir. Mo-
dern tip ve geleneksel yéntemler harmanlanarak kullanilir.
Holistik dis hekimliginde, tedavi veya hastalifi onlemek
amaciyla kullanilan materyallerin muhakkak biyouyumlu
olmasi ve toksik madde icermemesi gerekir.

Holistik bakis acisini kullanan bir
Dis Hekimi hastalarini muayene
ederken sadece dis ve ¢evresindeki
dokularla ilgilenmez; hastanin bes-
lenmesini, viicudun fiziksel, mental
ve enerji seviyesini de dengede
tutacak sekilde planlamalar ve ca-
hsmalar yapar. Hasta bir sikayet ile
geldiginde yalnizca hastaligin be-
lirtilerini degerlendirmekle kalmaz;
bu hastaliga sebep olan ana nedeni teshis etmeyi ve onu
ortadan kaldirmayi hedefler.

Agiz sadece cignemede, yemede, icmede gorev almaz; bize
genel beden saghdi ile ilgili bilgi de verir. Fonksiyon, fonas-
yon ve estetik kavramlarinin hepsini kapsar. Hipokrat “Agiz
sagligin aynasidir” demistir. Vicudun gosterdigi her semp-
tom (belirti) bir sinyaldir ve yanlis giden bir seyler oldugu-
nun uyarisidir. Vicuttaki bircok aksaklik aynen Hipokrat'in
bu séziindeki gibi agiz icerisindeki bazi semptomlarla ken-

Hasta bir sikayet ile
geldiginde yalnizca hastaligin
belirtilerini degerlendirmekle

kalmaz; bu hastaliga sebep
olan ana nedeni teshis etmeyi
ve onu ortadan kaldirmayi
hedefler.

dini gésterir. Yani agdiz ve dis hastaliklari baska bir hastali-
gin gostergesi ya da sonucu olabilir. Bu nedenle agiz ve dis
disindaki hastaliklarin teshisi acisindan da bu belirtileri iyi
degerlendirmek gerekir.

Tam tersi de gecerlidir; agiz ve dis saghginda bozulmalar
vicuttaki baska bir organ ya da sistemin bozulmasina ne-
den olabilir. Saghkli bir agziniz varsa saglikli bir viicudunuz
da vardir. Dislerin saglhdi, dis etlerinin durumu, rengi, dilin
boyu, dudak-yanak icleri, tikurik kivami, nefes kokusu vi-
cut saghginin da bir gdstergesidir.

Holistik yaklasimda su basliklar ol-
dukc¢a dnemlidir.

* Biyouyumluluk

* Biokimyasal balans

* Bioestetik

* Bioenerjik

* Biomekanik

* Bioetik bakim

Ozetle holistik yaklasimla hareket edilirken hastaligin teda-
visinin beraberinde bu hastaligin tekrar etmemesi icin de
bir ¢alisma yapilir:

* Ana nedene odaklanilir.

* Biyouyumlu ve toksik maddeden uzak malzemeler kulla-
nilr.

« Kapanis bozukluklari tedavi edilir ve ihtimal goérilidyorsa
6nlem alinir.

- Dis ve cevresindeki sert/yumusak doku hastaliklarinin te-
davisi yapilir ve olugsmasi énlenir.
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Son zamanlarda “toksik"” s6zcuguni sikhkla duymaya basladik. “Toksik iliski",
“toksik insan” ... Nedir bu toksik gelin biraz pesine duselim ve hayatimizdaki
tum “toksik"lerden arinmanin yollarini kesfedelim. Yasam tarzimizdan
iligkilerimize kadar uzanan toksik her seyden arinmak i¢in detoks zamani!

So6zclik anlamina bakti§imizda insani biraz Grkiten “toksik”
yani bildigimiz anlamiyla “zehir" aslinda pek ¢ok maddede
bulunuyor. Soludugumuz havadan, kullandi§imiz esyalara,
ictigimiz sudan yediklerimize kadar genis bir yelpazede
toksik maddelerden s6z etmek mimkiin. Boyle bakti§imiz-
da korkutucu bir tablo gibi géziken bu durum aslinda tam
da dyle dedil. 16. ylizyilda yasamis doktor, kimyaci ve bilim
insani Paracelsus'un Unld s6zunu hatirlatmak yerinde olur:
“Her sey zehirdir. Onemli olan dozudur.” Ciink{ toksik ol-
mayan bir seyi dozundan fazla kullandiginizda da toksik
etki yaratmasi ¢cok muhtemel. Zencefilin soguk alginhgina
ne kadar iyi geldigi herkesin malumu ama dozundan fazla
kullanildi§inda nasil yan etkileri oldugunu biliyoruz. Ama
bazen bu kadar bilin¢li ve farkinda olmadan hayatimiza
yavas yavas zerk eden toksikler de olabiliyor: negatiflik
sacan insanlar, hayir diyemedigimiz anlar, kabullendigimiz
dedistiremeyecedimizi sandigimiz

durumlar, fazla esyalar, hareket-

sizlik, yanlis beslenme... Iste béyle

durumlar hem bedenimize hem

ruhumuza hem de zihnimize yik

oluyor. Oysa saglikh sekilde haya-

timiza devam edebilmek icin bu

durumdan siyrilmak, diger bir ifadeyle arinmak gerekiyor.

Oyleyse Diinya Saglik Orgitiinin “insanin saglikli olma hali”
tanimini (insanin ruhsal, zihinsel ve bedensel olarak tam bir
iyilik halinde olmasi) dikkate alahim ve yeni yil da kapiday-
ken hayati detokslayalim!

En yakindan baslayin

Detoksa yakin cevrenizden baslamak en kolay adimlardan
biri. Evinizde size ylk olan ne varsa tespit edin. Cekmece-
lerde, dolaplarda, kitaplikta, calisma masasinda aylardir bel-
ki de yillardir hi¢ kullanilmayan, atilacak ya da basgkalarinin
isine yarayacak onlarca sey vardir. Nereden baslayacagini-
za karar verin, siraya sokun ve size yUk olan ne varsa kutu-
lara koyup evden uzaklastirin, hafifleyin.

Bedeninizi arindirin

Bedeni arindirmanin yéntemleri yillardir konusulur ve bili-
nir. Vicut detoksu icin pek cok ydntem var; elbette bunun
icin bir doktora danismak en sagliklisi ¢iinki her detoks her
blnyeye gbre olmayabilir. Ama bunun icin basit yontemler
de var. Detoks sulari icmek her gin yapabilecediniz basit
uygulamalardan biri. Bunun yaninda hareket ederek ter at-
mak da bir o kadar énemli. Hareket etmenin diger dnemli
faydasi ise ruhen ve zihnen arinmaniza yardimci olmasi.

Negatiflerden kurtulun, pozitiflere yer a¢in
Hayatinizda en az bir kez siirekli sikayet eden, hicbir seyden
memnun olmayan, tim derdini sikintisini size yi§ip bitin
enerjinizi emen insanlarla karsilagmigsinizdir. Arinmaya
karar verdiginizde ilk yapacagdiniz seylerden biri bu insan-
lardan midmkin oldudunca uzak
durmak olmali. Hayat zaten zor
bir micadele, bir de baskalarinin
¢6zUmslz mutsuzluklarinin yika-
nd tasimak gibi bir [Ukstnlz yok;
slrekli negatiflik sacan insanlarin
manipulasyonu gereksiz bir yik.

Siz de negatif dislincelere ve duygulara kapildiginizda ken-
dinize bunu hatirlatip sikdyet etmek yerine sizi mutlu eden
seylere odaklanin. Bir Pollyanna iyimserliginden bahsetmi-
yoruz elbette ama yaninda iyi hissettiginiz, neselendiginiz
insanlarin her daim etrafinizda olmasi negatif tuzaklara
dismenize engel olacaktir. Hayatinizda pozitif insanlara
daha fazla yer agin.

Dijital yiiklerden kurtulun

Modern dinyada fazla esyalarin yikinin yani sira artik
akill telefonlar aracihgiyla dijital ylkleri de tasiyoruz. Su-
rekli gelen bildirimler, WhatsApp mesajlari, sosyal med-
va, biriken e-postalar... Dijital cihazlarla araniza mesafe
koyarak dijital detoks yapmak olmazsa olmaz bir zihinsel
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arinma yontemi. Bildirimleri kapatarak baslayabilirsiniz.
Ardindan ailenizle, arkadaslarinizla vakit gegirirken telefo-
nunuzu baska bir odaya koymak ya da cantanizda kalma-
sina izin vermek, ginlik ekran siresi belirlemek de diger
yontemler.

Zihninizi besleyin

Detoks sadece arinmak degil ayni zamanda dogru besinleri
almak anlamina da geliyor. Dolayisiyla zihin detoksunun ol-
mazsa olmazi da dogru beslenme. Zihninizi beslemenin en
kolay yolu ise okumak, 6zellikle de kurmaca okumak. Cln-
ki belirsizlik beynimizin en sevmedigi sey ama hayatin da
dodasi... Bunu asip zihnin rahata ermesi icin neden-sonug
iliskisi belli olan kurgulara ihtiyacimiz var. Bu ihtiyaci ro-
manlar ve dykulerle dyle derinlemesine karsilayabiliyoruz ki
belirsizligin getirdigi yorgunlug@a ilag gibi geliyor. Giin iginde
okumaya diizenli vakit ayirdiginizda farki hemen anlayacak-
siniz.

Affedin
Affetmek. S6zde kolay olsa da pratikte ne kadar zor bir
eylem dedil mi? Bu nedenle son madde ama inanin her af-
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fedemediginiz durum, insan, olay ruhunuza blylk bir yik.
Affedememek kabul edememekle ilintili ve zihni mesqul et-
tiginden asla unutulmuyor. Bu da demek oluyor ki affede-
mediklerinizi strekli zihninizin bir kdsesinde tutuyorsunuz;
hatta belki de yolunuza devam edemiyorsunuz. Oldugu gibi
kabul ettiginiz tim olumsuzluklarin sizden uzaklastigini go-
receksiniz. Birakin gitsinler, kendinizi hafiflemis hissedece-
giniz garanti!

Arinirken ferahlayin

Yiklerden kurtulup arinmaya karar verdiyseniz evde
yapabilecediniz basit bir detoks suyu size eslik edebilir.

Malzemeler: Salatalik, limon ve taze nane ya da fes-
leden

Hazirlanisi: 1 adet salataligi ve 1 adet limonu yikadik-
tan sonra birkac parcaya dilimleyip 1 litre suyun iceri-
sine koyun. Ardindan 7-8 yaprak taze naneyi yikayin
ve suyun icerisine ekleyin. Suyu demlenmeye birakin.
Dilerseniz nane yerine 3-4 yaprak fesle§en de tercih
edebilirsiniz.



Dis saghginizi
" korumaya
yardimci olur.*

*Qekersiz sakiz, dis mineralizasyonunun korunmasjina katkida bulunur.
Faydali etki i¢in yiyecek veya icecek tiiketiminden sonra en az'20 dk ¢ignenmelidir.
Dengeli ve gesitli beslenme saglikli yasam i¢in onemlidir.






