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Dis Dostu Olmak Bir Yasam Tarzi

Sevgili Okuyucu,

Hig diisiindiiniiz mii nelere, kimlere dostusunuz hayatinizda? Nelerin, kimlerin dos-
tusunuz? Hayatinizda 6nem verdiginiz, 6zen gosterdiginiz, sevdiginiz, birlikte biz
bize yol aldiginiz neler var? Sizi tamamlayan ve tamamladiginiz... Keyifle yaptigi-
niz, keyifle kucakladiginiz, keyifle karsiladiginiz, neler, kimler var hayatinizda?

Senelerdir biz, gerek dergimiz gerekse diger bir¢ok kanalla sizi “Dis Dostu” olmaya
cagirdik. Dis Dostu Dernegi olarak fark ettik ki “Dis Dostu” olmak bir yasam tarz1,
hatta ondan da 6te bir biling. Lakin kisi ancak kendini sevme, kendine 6zen gosterme
bilincinde ise viicudu onun icin en 6nemli kaynaklarindan biridir. Giinliik bakimai,
hem kendine hem de etrafina duydugu sevgi ve sayginin 6zenli bir yansimasidir. O
kisi icin aksi diisliniilemez zaten, clinkii hayatinin akisindaki en dogal aliskanligidir
kigisel bakimi.

Tipki sevdiginiz bir dostunuza 6zenerek sevginizi sundugunuz gibi kendi bedeninize
de ayn1 sevgiyi gosterebiliyor musunuz? Bedeninizden siz sorumlusunuz ve ona gii-
liimsediginiz kadar o da size giiliimseyecek, hizmet edecektir.

Cok uzun senelerdir “Saglik Agizda Baslar” diyerek sizlere ve tiim Tiirkiye’de-
ki okullarda ¢ocuklara seslendik. Biliyoruz ki saglik 6zenle baglar; hem kendinize
hem ¢ocuklariniza ve hatta drnek olarak tiim ¢evrenizdekilere. Ozen duymak nem
vermektir, onem vermek ancak bilincle olur. Bizler elimizden geldigince gerek Dig
Dostu, saglik ve insan dostu dis hekimlerinin, gerekse bircok kurum ve kurulusun
destegi ile el ele bu bilinci yaymaya 6zen gosteriyoruz. Ne mutlu bize ve bizi des-
tekleyenlere...

Giiniimiizde, kigisel imaj, goriintii bircok kayginin dniinde yer almakta. Herkes bir
sekilde kendini ifade etmek, kendini ortaya koymak istiyor. Sosyal medyada paylasi-
lan fotograflar birbiri ile yarigiyor. Gorsellik kigisel imajin en 6nemli niteliklerinden
biri haline geliyor. Ozenle kesilmis, taranmus saclar, giiniin trendine uygun kiyafetler
ile ¢ekilmig selfie’ler... Digariya yansiyan imaja bdylesine 6nem verirken, diglerimiz
gorlinmesin diye agzimizi kapamak zorunda olmak ne kadar trajik olur degil mi?

Evet, dostluga davetlisiniz ama en dnce kendinizle dost olmaya. Herkesten énce ken-
diniz icin kendinize, bedeninize 6zen gostermeye. Kendinize ve diger herkese sag-
likla, bilingle giiliimsemeye. Ve sizlerle Dig Dostu genisleyecek, bu biling yayilacak
tiim digerlerine.

Sila KOEN
Dis Dostu Dernegi Iletisim Miidiirii



-

: SOMBET

EYLOL 2016 :

.

“jyi ki
| |
kalbimin
| |
sesini | |
O [ | :
dinleyip - O
| ] | | |
muzik
n
yapmisim'
Hayatinin sonuna
kadar miizik yapacagini
soyliyor, simdilerde yeni
albiimii 6'nin heyecanini
yasiyor. Berksan'a,
miizige ve ona dair merak

ettiklerimizi sorduk, o da
samimiyetle cevapladi.




tizige kalpten bagh bir
adam. Her ciimlesinde yap-
t181 ise duydugu heyecani

hissedebiliyorsunuz. Kendi yaptigi
miizigi icra etmekten de, kendi miizi-
ginin bagka seslerde hayat bulmasin-
dan da biiyiik keyif aliyor. Miizisyenli-
gin otesine gegerek plak sirketi kurma
hazirhiginda olan Berksan’i yakinda
yapimci kimligi ile de gorecegiz.

Yeni albiimiiniiz 6 kisa siire 6nce
cikti. Nasil gidiyor?

2 single sonra ¢ikan bir albiim oldugu
icin oncelikle ¢ok mutluyum. Karde-
sim Turag ile beraber yaptigimiz sar-
kilarin albiimde yer almasindan ayrica
mutluyum. Albiim gayet giizel gidi-
yor, pek cok yerden iyi, tatmin edici
doniisler aliyorum.

6 nasil bir albiim oldu, hikayesini
sizden dinleyebilir miyiz?

6 icin tamamen kardeglerin 6zel iiriinii
diyebilirim. Uzun zamandir Turag’la
beraber calisiyoruz ve albiimde bize
ait bir sound yarattik. 10 sarkidan
olugan bir albiim. S6zii miizigi bana
ait olan garkilar var. Tam yaz aylarina
denk geldigi i¢in de biraz hareketli, di-
namik bir albim yaptik.

Ariza klibinde kardesinizle yum-
ruk yumruga déviisiiyorsunuz.
Kardes kardesi dover mi?

Elbette kardes kardesi dovmez! (gii-
liilyor) Tura¢ benden daha heyecanl
biri oldugu i¢in klip cekiminde komik
anlar yasadik tabii. Doviis sahneleri
icin koreografi calismamiza ragmen
cekimler esnasinda kendini kaybedip
orantisiz gii¢ kullandig1 anlar oldu.
Ama kendisini hemen bertaraf edip
sakinlegtirdik.

Ikinci klibi hangi sarkiya diisiinii-
yorsunuz?

Su an icin Feda ve Gelme Gelme bir-
biri ile yarigan sarkilar. Biz de tam
karar veremedik. Albiimde klibi hak
eden cok sarki var aslinda, Vitamin de
bunlardan biri. Bu ii¢ sarki da klip ola-
cak gibi goziikiiyor.

Kardesinizle beraber calisiyorsu-
nuz. Bunun avantajlari, zorlukla-
r1 neler?

Bir ¢ok agidan avantajlar1 oldugu gibi
dezavantajlar1 da var. Cekip gideme-

"...kendi albiimiimde nasil heyecan yasiyorsam, ¢ok

sevilen bir sese soziinii miizigini yazdigim bir sarkiyi
verip onun dinleyici tarafindan nasil tepki alacagini
beklemek de beni ayni derecede heyecanlandiriyor.”

yiz mesela, ama birbirimiz adina hep
en iyisini isteyen ve hayal eden insan-
lariz. Bu yiizden de fikir ayriligimiz
oldugu zaman daha uzun siireli tartig-
malar, bazen birbirimizden uzaklasti-
gimiz siirecler olabiliyor. Ama sunu
sOyleyebilirim bu siirecleri herhangi
biriyle yasamaktansa kardesimle ya-
samay1 tercih ederim.

Kardesinizle aym sektorde ol-
mamiza ragmen kimse Kimsenin
golgesinde kalmams goziikiiyor.
Bunu nasil basardimiz?

Bu pek hesaplanan bir durum degil.
Bugiine kadar en iyi bildigimiz isi yap-
tik. Ve yaptigimiz igler bizi bu noktaya
getirdi. Yani daha {inlii olalim, birimiz
daha parlak olsun gibi isteklerle yola
cikmadik. Dolayisiyla Tura¢’la birbi-
rimizi golgeleyen degil, aydinlatan iki
miizisyeniz.

Hangisi daha keyifli; sarki soyle-
mek mi, sarki yapmak m?

Ikisinin de ¢ok farkli keyifleri var.
Ciinkii kendi albiimiimde nasil heye-
can yagityorsam, ¢cok sevilen bir sese

soziinii miizigini yazdigim bir
sarkiy1 verip onun dinleyici tara-
findan nasil tepki alacagini bekle-
mek de beni ayni1 derecede heye-
canlandiriyor. Hele ki, bunun ¢ok
basarili yerlere gittigini gormek
ve talep edilen bir besteci olma-
ya baslamak daha iyisini yapmak
adina beni tegvik de ediyor. Boyle
olunca kendim i¢in kurdugum ha-
yaller diginda sanatci arkadasla-
rim i¢in de bazi hayaller kurmaya
bagliyorum. Bunlarin hepsi miizik
adina ¢cok 6nemli, yeni seyler iiret-
mek adina heyecan verici seyler.
O nedenle, hayatim nereye kadar
gider bilmem, ama gittigi yere ka-
dar sarki yapabilirim.

Yazdigmmiz sarkilarin baska
sanatcilarin yorumuyla hit ol-
masl “keske ben soyleseydim”
hissine neden oluyor mu?

Asla dyle bir duygu hissetmedim.
Tam tersine ne kadar cok begenil-
diyse o kadar cok onurlandim, gu-
rur duydum, kendimi ¢ok iyi his-
settim. Higbirinde aklim kalmadi.

“Tura¢'la birbirimizi
goblgeleyen degil,
aydinlatan iki
miizisyeniz.”



“Artik sarkiyi kimin
okudugunun yaninda,
kimin yazdiginin, kimin
aranje ettiginin biiytik
bir dnemi var ¢iinkii
dinleyici sevdigi seyi
arastiriyor.”

Hit olan sarkilarda, sarkiyr ya-
pandan cok yorumlayan 6n plan-
da oluyor. Bu biraz arka planda
kalma hissi yaratmiyor mu?

Bu dediginizi eger 2000’1i yillarin ba-
sinda deseydiniz inanirdim. Ama su
anda dinleyici ¢ok bilingli. Sarkiy1 ki-
min yaptigindan, kimin aranje ettigine
hatta giliniimiizdeki en iyi enstriima-
nistlerin kim olduguna kadar pek cok
seyi merak ediyor. Artik sarkiy1 kimin
okudugunun yaninda, kimin yazdigi-
nin, kimin aranje ettiginin biiyiik bir
onemi var ¢iinkii dinleyici sevdigi seyi
aragtirtyor.

Sarki yapmanin bir matematigi
var mi?

Sarki yapmanin bir matematigi yok,
varsa da ben bilmiyorum. Belki o an-
daki popiilarite neyse, riizgar ne yone
esiyorsa, duygularinizi ona gore yon-
lendirebilirsiniz. Bu bir matematikse
eger evet sarki yapmanin boyle bir
matematigi olabilir. Ama diger kismi-
na gelirsek tamamen duygu meselesi.

Sarki yaparken nelerden ilham
aliyorsunuz? “Ask”, “ac1” olmaz-
sa olmaz duygular m?

Bu isin bir tutam aci, biraz agk gibi bir
tarifi yok. Biz besteciler duygularini
iyi ifade edebilen insanlariz sadece.
Etrafimizda bir diinya var ve her ya-
sanan gseye goziimiiz, kulagimiz, kal-
bimiz ag¢ik. Bu nedenle duygularimizi
da yaptigimiz sarkilar iizerinden akta-
riyoruz.

Yillardir miizik piyasasmn icin-
desiniz. Nasil goriiyorsunuz Tiirk
miizik piyasasim?

Sadece Tiirkiye degil tiim diinya ola-
rak genellemek gerekiyor meseleyi.
Ciinkii su anda miizik kabuk degistiri-
yor, yeni bir hal almaya bagladi. Diin-
ya icin gecerli olan her sey Tiirkiye
icin de gecerli, sadece birazcik agir
igliyor.

2003’ten bu yana hayatimzda ne-
ler degisti? Nasil bir Berksan var-
d1, simdi nasil?

2003 degil, dogdugum andan beri
bunu degerlendirebilirim. O zamanda
nasil bir Berksan varsa simdi de ayni
adam var diyebilirim. Kendimi hala
cocuk gibi hissediyorum, hatta “biiyii-
mek bu muymus” diye bazen kendime
sordugum da oluyor.

Geriye doniip baktigimzda ‘“iyi
ki”’leriniz ve ‘“keskeler’’iniz var
m?

Iyi ki kalbimin sesini dinleyip miizik
yapmigim, iyi ki bundan asla vazgec-
memisim ve bagima gelen onca ta-
lihsiz hadiseye ragmen yilmamisim.
Ama kegke dedigim seyler de var.
Keske simdiki tecriibemle bu kurtlar
sofrasina otursaymigim.

Peki, gelecekte neler yapmayi isti-
yorsunuz? Hayalleriniz neler?

Turag’la beraber bir plak sirketi kuru-
yoruz, artik miizigi icra edip, yazan,
besteleyen taraf haricinde ayni zaman-
da yapim tarafina da el atmak istiyo-
rum. En biiyiik hayalimse baba olmak.

Bodrum, artik hayatimizin 6nemli
bir boliimiinii kaphyor. Cilek Be-
ach nasil gidiyor?

Cilek 3 yillik geng bir marka ama ar-
tik bilmeyen yok sanirim. Istanbul
Pera’da baglayan ve sonrasinda bizi
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Bodrum’a tagiyan bir seriiven. 3 yildir
misafirlerimizi agirliyoruz. Hayal etti-
gim eglence anlayisini kendi kuliibii-
me tasidim. Herkesin de keyif aldigin1
goriiyoruz. Bir¢ok sanat¢i arkadagimla
beraber etkinlikler yapma firsatim olu-
yor. Giin gectikce de biiyiiyen bir aile
olduk. Sizin aracilifinizla da tiim eki-
bime tesekkiir etmek istiyorum...

Sezon bittiginde neler yapacaksi-
niz? Planlarimiz neler?

Ikinci klibi g¢ekecegiz, 6nceden plan-
lanmig konserlerimiz var, provalari-
miz devam ediyor. Bir de bu albiime
hazirlanirken slow sarkilarimi seven
dinleyicilerime dair yaptigim bir re-
pertuvar daha vardi ve onu bagka bir
proje icin saklamistik. Yakinda boyle
slirpriz bir proje de olacak.

Temposu yogun bir sektordesiniz.
Dinlenmek icin kendinize vakit
yaratabiliyor musunuz?

Sektoriin temposu kadar bizim de tem-
pomuz yiiksek, o nedenle bir denge
kurabiliyoruz. Ama tabii biz de insa-
niz, yorgunluklar yasiyoruz. Bu sade-
ce bedensel degil ruhen de yoruluyo-
ruz. Tim sermayesi duygulara dayal
olan bir meslek yaptiginizda ruh yor-
gunlugu beden yorgunlugundan daha
agir basityor. Ama hayatta sevdigim isi
yapiyor olmak beni bu yorgunluktan
cok cabuk kurtariyor. Stres atmanin
bir¢ok yolu var yeter ki etrafinizda ai-
leniz, dostlariiz olsun ve onlara agik
bir kalbiniz olsun.

Goz oOniinde olmak siirekli iyi,
bakimh goriinmeyi gerektiriyor.
Kendi bakimmz icin yaptigimz
ozel bir seyler var n?

Cok 6zel yaptigim seyler yok. Bunun
icin genelde menajerim beni yonlen-
diriyor. Bazilar1 aklima yatiyor yapi-
yorum, bazilar1 “bizi bozar” diyorum
kaciyorum.

Ozellikle ag1z ve dis saghgimz icin
neler yapiyorsunuz?

Diglerimin giizelligi konusunda c¢ok
fazla iltifat aliyorum ciinkii iyi bir
discim var, Zeynep. Kendisini de ¢cok
severim. O genelde beni bu konuda
yonlendiriyor. Ben de diizenli kontrol-
lerime gidiyorum. &3
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Dentin
Hassasiyeti

Dentin hassasiyeti, hastalarin yasam kalitesini etkileyen son derece 6nemli
bir konudur. Ancak agiz ve dis sagliginda en az basari ile ¢dziimlenen

problemlerden biridir.

Yazan: Dt. Didar Akpinar
Dis Dostu Onayli Klinik Uyesi

ormalde mine veya sement
ile ortiilii dentinin ac18a cik-
mas1 durumunda termal, bu-

harlastirici, dokunsal, ozmotik veya
kimyasal uyaranlara kargi olusan ve
bagka dental hasar veya patolojilerle
aciklanamayan, kisa siireli ve keskin
bir agr1 olarak tanimlanir. Terminolo-
jik olarak bir¢ok kullanim aymi klinik
durumu ifade etmektedir. Bunlar; den-
tin hassasiyeti, dentin asir1 hassasiye-
ti, dentinal agir1 hassasiyet, servikal
agir1 hassasiyet /servikal hassasiyet,
kok agir1 hassasiyeti / kok hassasiyeti,
sement asirt hassasiyeti / sement has-
sasiyeti olarak gecmektedir.

Dentin hassasiyetiyle ilgili prevalans
caligsmalarinda oldukg¢a farkli sonuclar
bulunmustur. Degerler %3-57 aral-

ginda degisebilmektedir. Bu degisim
calisilan popiilasyonlarin ve calisma
metodolojilerinin farkliligindan kay-
naklanmaktadir. Dentin hassasiyetin-
den en ¢ok yakinma 20-40 yaslarinda
goriiliir ve tclincli dekadin sonunda
pik yapar. En cok etkilenen daimi
diglerin bukkal bolgeleridir. Dentin
hasssiyetinden etkilenme siralamasi;
kaninler, I. premolarlar, kesiciler, II.
premolarlar ve molarlar gseklindedir.
Ancak dentin hassasiyeti herhangi bir
digin herhangi bir yiiziinde de goriile-
bilir.

Dentin hassasiyetinin mekanizmasi
icin giinlimiizde kabul edilen hidrodi-
namik teoridir. 1950’lerin sonlarinda
Bréinnstrom tarafindan ortaya atilan
teoriye gore, dentin kanallar1 igeri-
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sindeki sivinin igeri veya disart dogru
hareketi pulpa-dentin smirinda veya
dentin tiibiilleri icindeki A-0 intraden-
tal sinirlerin aktivasyonuna neden ol-
maktadir. Termal uyarilarin, hava ile
kurutmanin, sond ile dokunmanin ve
hidrostatik basincin dentin kanallari
icerisindeki sivinin hareketine ve A-0
intradental sinirlerin aktivasyonuna
neden oldugu deney hayvanlari iize-
rinde yapilan bir ¢calismayla da goste-
rilmigtir. Dentin kanallarinin agiz or-
tamina acgilmasi da bu nedenle dentin
hassasiyeti icin biiyiik risk olusturur.

Benzer semptomlar
yaniltmasin!

Dentin hassasiyetine benzer semp-
tomlar teshis koymay1 zorlagtirabilir.
Bunlar; kesik dis varligi, restorasyon



sonrast olugsan hassasiyetler, ciiriige
karst olusan pulpal yanitlar, catlak
dis sendromu, digeti ¢ekilmeleri, pa-
lato-gingival oluklar, yapilmis resto-
rasyonlardaki sikintilar ve digetindeki
inflamasyonlardir. Tedaviden iyi bir
sonu¢ alinabilmesi i¢in bu faktorle-
rin iyi bilinmesi ve ayirt edici taninin
dogru koyulabilmesi ¢ok onemlidir.

Teshiste diger durumlar elendiginde,
hasta anamnezi ve klinik gozlemle
kesin bir sonuca ulasilabilir. Hasta
anamnezinde sicak-soguk yiyecek
ve iceceklerin, tatli yiyecek
ve igeceklerin, ¢igneme-
nin veya agiz solu- .
numunun c¢ok kisa
siireli, irkiltici bir _
agriya neden
olup olmadi-
g1 sorgulan-
malidir.

Dis hassasiyeti tedavisinde ilk 6ncelik koruyucu

tedavi ile hassasiyeti ortaya cikaran faktérlerin
ortadan kaldirilmasidir.

Klinik muayenede ise disler izole
edilerek hava spreyiyle veya sond ile
servikal bolgelere hafif basingla de-
gerlendirilmelidir.

ilk asama koruyucu tedavi
Dis hassasiyeti tedavisinde ilk oncelik
koruyucu tedavi ile hassasiyeti orta-
ya cikaran faktorlerin ortadan kaldi-
rilmasidir. Bu amagla hastalara oral
hijyen motivasyonu yapilmali, dogru
fircalama teknigi gosterilmelidir. Oral
hijyenin saglanmasinda dogru iiriin-
lerin kullanilmasi konusunda hastalar
. yonlendirilmelidir. Sistemik veya psi-
«kolojik rahatsizliklarin varlifinda ise
& " hastalar gerekli kliniklere sevk edil-
2% melidir. Ayrica hassasiyetin neden
x- oldugu semptomlar1 gidermek
s ve hastanin yagam Kkalitesini
b\ yiikseltmek icin uzun siireli
tedavilere de ihtiya¢ vardir.
Dentin hassasiyetinin te-
davisi genel olarak den-
tin tiibiillerindeki  sivi
akigini azaltmaya ve si-
nir iletimini bloke eden

ajanlarin  kullanimina
dayalidir. Bu amagla
kullanilan ajanlar tii-
biillerin  tikanmasini

|J'

ya da smear tabaka-
%t ciyla kompozit
: ? W

A 1
3 I simanlar, bon-
. klorit veya ase-
ferrik oksalat;
teryaller; ve protein

st olugumunu sag-
. larlar.  Tiibiillerin

: '.. tikanmasi ama-
materyaller,

cam iyonomer

! ding ajanlar;
. stronsiyum
tat; aluminyum,
potasyum veya

¢ silika veya kal-
siyum iceren ma-
cokelticiler kullanil-
maktadir.




Dentin hassasiyeti yaygin olmakla birlikte tedavisi
hasta takibine dayali bir problemdir.

Hassasiyet giderici macunlar
coziim olabilir

Hastalarin kendilerinin uygulayabi-
lecegi hassasiyet giderici yontemler
oldugu gibi dis hekimlerinin uygu-
lamas: gereken yontemler de vardir.
Hastalara recete edebilen hassasiyet
giderici macunlarla c¢oziimler {ireti-
lebilir. Dis macunlar1 ve gargaralarin
kullanimiyla ilgili invitro ve klinik
calismalarda potasyum nitrat (%5),
potasyum sitrat (%5.5) iceren floriir-
lii dis macunlar1 (1500 ppm sodyum
mono floro fosfat) kalsiyum karbonat
cOkelmesi sonucu dentin tiibiillerinin
tikandigini ve hassasiyeti 6nledigi go6-
rilmiistiir.

Dis hekimlerinin uygulayabilecegi
vernikler ve jeller de tedavi de birer
alternatiftir. Flortirlii verniklerin kul-
lanilmasr hastalarin sikayetini kisa sii-
reli de olsa gecirebilmektedir, ancak
asinma nedeniyle 6 ayda bir tekrar
uygulanmasi gerekmektedir. NaF ile

dentin sivisinin Ca++ iyonlari arasin-
da meydana gelen reaksiyon sonucu
dentin tiibiillerinin agizlarinda biriken
CaF2 kristalleri dentin tiibiillerini ti-
kayabilir. Ancak olusan kristal bo-
yutlar kiiciik oldugu i¢in tek bir NaF
uygulamasi dentin tiibiillerinin ¢capini
daraltmakta etkili olmayacaktir. Piya-
sada farkli floriir vernikleri [Durap-
hat, Bifluorid, Cervitec, FlourProtec-
tor (FP)] bulunmaktadir.

Dentin  hassasiyeti  tedavisinde
elektro-iontoforez yontemi de kul-
lanilmaktadir. Ananthman ve Sha-
hani, stronsiumklorid ve sodyumflo-
ridsolusyonlarinin elektro-iontoforez
yapilmak suretiyle, dentin hassasiye-
tinde kisa siirede kalici etki olusturdu-
gunu bildirmektedir.

Lazer uygulamalan hassasiyeti
onliiyor

Lazer uygulamalar1 da hassasiyet gi-
derici olarak kullanilabilmektedir.

P N°
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Zhang ve arkadaglari, CO2 lazer
uygulamasi ile dis pulpasinda hicbir
hasara yol agmadan dentin hassasiye-
tinin, kisa siirede ve kalici bir sekilde
giderildigini belirtmislerdir. Ayrica
Nd:YAG lazer dentini eriterek tiibiil-
leri tikadig1 belirtilmistir. 1064 nm
deki Nd:YAG lazer enerjisi dentine
ilettigi, termal olarak etki gostermesi
sonucu pulpal analjezi olusturdugu
rapor edilmistir. Er: YAG lazerlerin
ise dentin s1visinin yiizey tabakalarini
buharlagtirarak siv1 hareketlerini azal-
tarak hassasiyeti oOnledikleri tahmin
edilmektedir.

Son yillarda dis hekimligi pratigin-
de yayginlasan bir bagka uygulama
da yari-invasiz olarak gecen hassas
dentin yiizeylerinin “dentin bonding”
ajanlari ile kapatilmasidir. Tek kom-
ponentli ya da c¢ift komponentli hid-
rofilik “dentin bonding” preparatlari,
dentin hassasiyetinin giderilmesinde
etkin rol oynayabilmektedir.

Dentin hassasiyeti yaygin olmakla
birlikte tedavisi hasta takibine dayali
bir problemdir. Sorunun ¢6ziimii i¢in
denenecek yontemler dogru teshis so-
nucunda hekim-hasta is birligi iceri-
sinde gerceklestirilmelidir. &4
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Disler Daha Estetik:

Dis Hekimligin

de Botoks ve Dolgu

Glinlimiizde tamamlayici ve destekleyici tedavi secenekleri arasinda yer alan botoks ve
dolgu islemlerinin dis hekimligi alanina olan katkisinin giizel sonuclar dogurduguna

sahit olmaktayiz.

Yazan; Dt. Beyza Unal Gorgiin

ental bakimdan estetik kaygi
Diginde olan hastalar bazen dig

ile birlikte aslinda cevre do-
kulara da miidahale edilmesi gerekti-
ginin farkinda olamayabiliyor. Bu du-
rumda dig hekiminin hastay1 kombine
bir tedaviye yonlendirmesi tedavinin
miikemmele yakin sekilde sonuglan-
masini sagliyor.

Ornegin hastanin dudaklarinda asi-
metrik bir goriinlim s6z konusu ise,
simetriyi saglamak icin yapilan dol-
gu yapilacak dis tedavisinin de daha
glizel goriinmesini  saglayabiliyor.
Buna benzer sekilde bagka bir 6rnek
tizerinden konusacak olursak, hasta-
da gummysmile (hasta giildiigiinde
dis etlerinin goriinmesi durumu) gibi

bir durum s6z konusu ise de burun
kenarlarindan yapilan kiiclik botoks
uygulamalar ile hastanin ileri derece
yukari ¢eken kasi indirgenerek diset-
lerinin agir1 goriinmesi durumu engel-
lenebiliyor. Bunun gibi bir ¢ok acidan
botoks ve dolgu, dis hekimliginde
tamamlayic1 ve tedavi edici iglemler
arasinda yer aliyor .

Botoks ve dolgu maddeleri aymi
mi? Ne ise yararlar?

Botoks, botolinum toksin adi verilen,
cilde enjekte edildiginde ¢izgi ve kiri-
sikliklarin olugsmasina sebep olan yiiz
kaslarinin c¢aligmasini belli bir siire
icin azaltan maddedir. Halk arasinda
bilindigi gibi yilan zehri degildir ve
ylizde, gozde, dudaklarda yiiziin sis-
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mesine neden olmaz.

Botoksu kullanmamizdaki amag nor-
malin diginda agir1 aktif ¢alisan kasla-
rin caligmasini azaltarak olugabilecek
problemleri ¢ozmek ya da olusmus
sikintilar1 tedavi etmektir.

Dolgu ise, hyaluronik asit ad1 verdigi-
miz, viicutta dogal olarak da bulunan
bir maddedir. Dolguyu kullanmadaki
amacimiz cilde hacim kazandirmak,
kirigiklik ve katlantilar diizeltmektir.

Botoksun dis hekimliginde

kullanim alanlan

M Giilme esnasinda disetinin fazla
goriindiigii durumlarda,

B Dudak kenarinda olugsmus kirigik-



Disler, estetik anlamda
yiize en cok ifade veren
organimizdir. Cevre

dokularla uyumunun
iyi olmasi ise estetik
goriniimii milkkemmele
ulastirir.

Iiklarin diglerin goriiniimii veya
hastanin giiliimsemesi ile ilgili es-
tetik sikintilar olusturdugu durum-
larda,

B Cevre dokularda c¢izgilenmelerin
fazla oldugu durumlarda,

B Eklem problemi ve dig gicirdatma
gibi sikintilarin oldugu durumlarda
dental botokstan yararlanilir.

Dolgunun dis hekimliginde

kullanim alanlan

M ince ve asimetrik goriiniimdeki du-
daklar1 diizeltmede,

B Asimetrik durumda olan yiiz hatla-
rini diizeltmede ve doku kayiplari-
na hacim kazandirmada,

B Dudak kenar1 ve ¢evre dokulardaki
derinlesmis ¢izgi ve kirigikliklari
gidermede dolgu malzemelerinden
yararlanilir.

Uygulama seansi uzun mudur?
islemlerden sonra ifadesiz bir
yiiz olusur mu?

Uygulamalar ortalama 15-20 dakika
gibi bir siire icinde yapilir. Botoks
mimik ¢izgilerini yumusattig1 icin
ifadesiz bir yliz goriiniimiine de sebep
olmaz. Uygulamalar agrisizdir, lokal
krem formundaki anestezik kremler
uygulama i¢in yeterli olabilmektedir.

Dis estetigi ile bu tedavilerin
iligkisi nedir?

Digler, estetik anlamda yiize en ¢ok
ifade veren organimizdir. Cevre do-
kularla uyumunun iyi olmas: ise es-
tetik gortinimii miikkemmele ulagtirir.
Bazen digler ¢ok giizel olsalar dahi
cevre dokularda var olan ya da sonra-
dan olugmus problemler, bu giizellige
golge diistirebilmektedir. Bu yiizden
tam bir tedavi ve estetik i¢in diglerle
birlikte ¢evre dokularin da birbirle-

riyle olan uyumu oldukca Snemlidir.
Tedaviyi yapacak olan hekimin de
dental botoks ve dolgularla kombine
bir planlama olusturabilmesi sonucu
oldukga iyiye gotiirecektir.

Bu bilgilendirmeler hastalara aktaril-
sa da Onceleri yapilmis tedavilerden
kaynakli yanlighklar ya da malzeme-
lerin olmasi gerekenden fazla uygu-

—

lanmas1 gibi sorunlardan Gtiirii bir
cok hasta bu gibi iglemleri yaptirma-
ya korkarak yaklagabilir. O yiizden
sunu bildirmekte fayda var ki, bu
malzemeler dental manada olugmus
problemi ¢6zmek i¢in ve var olan
kayiplar1 gidermek i¢in kullanilmak-
tadir. Daha fazlast kullanilmadigi
icin de korkulacak bir durum s6z ko-
nusu degildir. &3

Bazen disler ¢ok giizel olsalar dahi ¢evre dokularda var
olan ya da sonradan olusmus problemler, bu giizellige

golge diistirebilmektedir.
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Anneler Dis

Dostu Klinik'le

Tanisiyor

Saglikh nesillerin yetismesinde agiz ve
dis sagliginin dnemi biiyiik. Dis Dostu
Dernegi de bu bilinci yayginlastirmak icin
baslattigi “Dis Dostu Klinik" projesiyle

pek ¢ok anne ve ¢cocuga ulasiyor.

Dis Dostu Kliniklerle ilgili merak edilenleri
Bir Yagmur Tanesi adli blog yazari

Yesim Senel’e sorduk.

Cocugunuz kac yasinda? Agiz ve dis
bakimu ile nasil ilgileniyorsunuz?

Yagmur 3 yasinda. Kizimin bebekli-
ginden itibaren agiz mendilleri ile te-
mizligini yapiyordum. Ayrica ilag kul-
lanim1 sonrasinda kalintt yapmamasi
icin de temizlemeye 6zen gosteriyor-
dum. Biiyiidiikce eline dis fircasim
verip onunla beraber ben de diglerimi
firgaliyordum. Simdi kendisi de disle-
rini firgcalamasi gerektiginin farkinda.

Dis Dostu Klinik ile tanismamz nasil
oldu?

Yagmur’un diglerinde sorun olmadan
genel bir kontrol yaptirmak istiyor-
dum. Bu arayisim devam ederken Dig
Dostu Derneginin bir davetine katil-
dim. Boylece Dis Dostu Klinik pro-
jesiyle ilgili detayli bilgi alma sansim
oldu. Daha sonra bana en yakin adres-
teki klinige kontrol i¢in bagvurdum.

Dis Dostu Klinik tercih etmenizin
sebebi nedir?

Daha oncesinde Dis Dostu Klinik
projesi hakkinda bilgim vardi ve bu
logoyu tantyordum. Bu logoya sahip
klinikler hijyen ve sterilizasyon ko-
nusunda denetlenmis, hizmetlerinde

Bir Yagmur Tanesi adli blog’un yazar Yesim Senel'in kizi Yagmur

en iist diizeyde olanlar. Bu klinikler
hastalarinin diglerini ¢liriik olusma-
dan koruma altina aliyor ve koruyucu
bakim bilincinin yayilmasini destekli-
yor. Bu da bana ¢ok giiven verdi.

Dis Dostu Klinik dis hekimi sizi ve
cocugunuzu nasil karsiladi?
Yagmur’un ilk deneyimi olacakti ve
korkmamas: cok Onemliydi. Kapi-
dan iceri girdigimizde giiler yiizlii,
enerjisi yliksek bir ekip bizi karsiladi.
Sonrasinda bekleme salonuna dis he-
kimi Tiirksel Bey geldi ve Yagmur’la
uzunca sohbet etti. Balon sisirme, ba-
lonu boyama derken Yagmur’u alig-
tirlp muayene odasmna gectik. Neler
yapilacagi anlatildi, sonra eglenceli
bir sekilde koruyucu paket uygulama-
mizin birinci asamasi tamamlandi.

Cocugunuz icin aldiginiz hizmetten
bahsedebilir misiniz? Koruyucu ba-
kim paketi nedir?

Bu paket 3 asamadan olusuyor. Amaci
dis yapisin1 kuvvetlendirip ¢iiriiklerin
olugmasini 6nlemek. Diglerin ¢igne-
me ylizeyini orten dis lizerine jel for-
munda bir bilesim siiriilerek agizdaki
cliriik yapan bakterilerin sayis1 azal-
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tiliyor. 2 yas ve sonrasi i¢in uygula-
nabiliyor. Cocugun canini acitmayan,
yan etkisi olmayan basit bir iglem.

Okuyucularmmiza ¢ocuklarmin agiz
ve dis bakim ile ilgili ne gibi oneri-
leriniz olur?

Siit diginin yerine yenisi geliyor bil-
gisi halk arasinda yaygin ama yanls
bilinen bir bilgi. Disin zemini cok
onemli, ciirliyen disin yerine yenisi
gelse de yeni disler gelecekte sorunlu
diglere doniigiiyor. Yani ¢ocugun ile-
riki yasantisini etkiliyor. Ozellikle ilk
4 yilin ciirtiksiiz atlatilmasinin 6nemli
oldugunu unutmamaliyiz. Agiz ve dis
saglig1 icin cocuklarin beslenmesi de
¢ok nemli bir etken. Ornegin Yagmur
1 yas itibari ile biberon tipi iiriinlerin
kullanimini birakti. 2 yasina kadar da
beyaz seker olmadan beslenmesini
sagladim ve sonrasinda beslenmesine
kontrollii bir sekilde devam etmemi-
zin faydasini dis kontroliimiizde de
gordiim. 3 yays itibari ile yaptirdigimiz
kontrolde c¢iiriik yoktu. Saglikli dis-
lerinin kaliciligimi da koruyucu paket
uygulamasi ile destekledik. kd



Kliniklere Ozel

Dil Temizligini Unutmaym! | Bl wsasa

“Sadece dis fircalamak yetmiyor mu?” diye sordugunuzu
duyar gibiyiz. Ne yazik ki hayir. Ciinkii agiz ve dis -
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saghginiz icin dil temizligi cok onemli.

igleri fircalamanin yaninda,
giindelik hayatimizda dil yii-
zeyini temizlemenin, ag1z sag-

liginin korunmasi ve agiz kokusunun
ortadan kalkmasinda biiyiik 6nemi var.

Dil, agizdaki diger yumusak doku-
lar ve mukoza yiizeyleri gibi 6nemli
bir bakteri yerlesim alamidir. Dilin
ozellikle sirt kismina yerlesen bakte-
ri topluluklari, kotii agiz kokusu ile
iligkilendirilmelerinin yan1 sira ciddi
mikrop rezervuart olusturur. Hatta dil
yiizeyindeki bakteri kolonilerinin dig
yiizeyi temizlikleri sonrasinda hem di-
seti seviyesinin iistiinde kalan, hem de
altindaki dig yiizeylerine kisa siirede
yeniden yerlesebildikleri biliniyor.

Ancak buna ragmen, dil yiizeyi temiz-

leyicilerinin gec¢misi, insanlik tarihi
kadar eskiye dayansa da, bu aracglara
kisisel agiz bakimi acisindan yete-

rince 6nem verilmiyor ya da faydasi
pek bilinmiyor. Etkin ve insanlarin
rahat kullanabildikleri dil temizleyi-
cisi modellerinin bulunmamasi da bu
yetersizlikte onemli bir faktor olarak
gosterilebilir. Bu amagla iiretilmis dil
temizleyicilerle yapilacak bakim, dis
fircalariyla dil yiizeylerinin temizlen-
mesine gore agiz kokusu ve bakte-
ri topluluklarinin daha etkin sekilde
uzaklastirlmasin1 ~ saglar. Bdylece
daha saglikli diglere sahip olabilir,
ag1z kokusu gibi sikintilardan kisa sii-
rede kurtulabilirsiniz &1

Hastalara farkinizi yansitmaniz icin

Isim Baskili
Dilsil Kampanyasi

1 Koli (00adet) = 550% + KbV
3 Koli (300 adet) = 1.200 © + KDV
10 Koli (1.000 adet) = 3.000 © + kDV
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1 kolide 5 renk Urinden toplam 100 adet Grin bulunur.
Dilsil perakende satis fiyati 12,50 TL'dir. KDV %8’dir.
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“Spor
Bagimlilig

Spor yapmay!i hepimiz olumlu :-‘ N
algilaniz ve saglikh yasamin ayrilmaz
bir parcas olarak gériiriiz. Oysa =
yapilan arastirmalar ok fazla egzersi

yapmanin hic de saghkli ol madig

madigini ve
omrii kisalttigini gosteriyor. Burad&q_
diizenli ve makul spor yapanlardan e :
degil, diirtiisel sekilde egzer5|z 3 r o
yapanlardan s6z ediyoruz.

Yazan: Psikolog Senel Karaman, Yildiz H|IaI
Ozgiir, Yesim Simsek

mni dergisinde yayinlanan °
Omakaleye gore haftada 3 bin Eigy ot

500 kaloriden fazla yakan |
sporcularin (56 kilometre kosma ile A
es deger) nefes alirken daha fazla ok-
sijen aldiklar1 ve buna baglh olarak
kanlarindaki serbest oksijen radikal-
leri oranmin artig1 goriilmiis. Serbest
oksijen radikalleri, oksijenin bozulan
iriinleridir ve yaslanma ya da kansere
sebep olduklar1 diisiiniilmektedir. O
zaman stresle bas etmede cokca One-
rilen spor yapmanin faydali ve makul
oOlciitii nedir?
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our Way to Bet-
konuda kisisel
de bulundurma-
pcikta basit bir
zersiz siiresindeki
lanan en yiiksek
e %75’1 arasin-
dugu soyleniyor.
mek i¢in, 220’den
tenilen yiizde ile
r. Ornegin, 40 ya-
aya yeni baglamig

ereken etkiyi alabilmeniz
nizin en az dakikada 108
s1 gerekiyor. %60°1n altinda

1m1111ktan soz edeblhnz Spor
1}1g1 olan k1§11er icin egzersiz
nak cok Gnemlidir, yapamadigi

.-.

f'i‘fﬂarda sugluluk duygularl ar-

Tdﬁklanmn farkinda degillerdir.
A eroksik Kigilerle benzer ozel-
1""111(" ta§1rlar Bu kisiler normalden
a miikemmeliyet¢i ve takintili
insanlarm en belirgin ozellikle-
d:nden biri olan kontrol etme egi-
limleri vardir. Aneroksik erkekler
diyet yapmak yerine diirtiisel
spor yapmayi tercih etme egili-

- mindedirler. Diirtiisel egzersiz
yapanlar igin spor yapmak

bir secim olmaktan ¢ikmig

vy 3 mecburiyet haline gelmis-
s tir. Normal egzersiz ya-
panlardan farkli olarak bu
kisiler siirekli ve artan

Diirtiisel egzersiz yapanlar icin spor yapmak bir se¢im
olmaktan ¢ikmis mecburiyet haline gelmistir. Normal

egzersiz yapanlardan farkl olarak bu kisiler siirekli ve
artan sayida egzersiz yaparlar.

sayida egzersiz yaparlar. Tipki yeme
bozuklugu olanlarda oldugu gibi bunu
hayatlarimi kontrol etmek igin yapar-
lar. Depresyon, kizginlik ya da kaygi
gibi duygularla bas etmenin bir yolu
olarak viicutlarinin kapasitesini zor-
larlar. Bedenlerinde ulagsmak istedikle-
ri hedefe vardiklarinda 6zgiivenlerinin
artacagima inanirlar. Bu yiizden yeme
bozuklugu ile diirtiisel egzersiz yapma
egilimi birlikte goriiliir.

Burada 6nemli olan spor yapmay1 bir
tiir psikolojik rahatsizlik olarak ele al-
mak degil bir seyin fazlasin1 yapma-
nin bir rahatsizligin belirtisi olabile-
cegi gercegini fark etmektir; takintili
bicimde spor yapan ve profesyonel
olmayan kisilerin kendilerini fark et-
meleri ve takip ettikleri programi de-
gistirebilmelidirler.

Bulimia’s1 olan kigiler daha ¢ok agi-
r1 yemek yemenin bir telafisi olarak

egzersiz yapmay1 secerken Anorexia
Nevroza olan bireyler kiloyu kont-
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rol etmek i¢in kullanirlar, aktiviteleri
arttikca yemek yeme oranlar1 azalir.
Kiginin kendisi i¢in uygun gordiigii
diyet programmin katilif1 arttikca
diirtiisel spor yapma egilimi de takinti
haline gelir. Kendilik algilarinda, be-
den imajlarinda olumsuzluklar vardir
ve kendilerini degersiz hissederler.
Asirt spor bedenlerine zarar vermekle
kalmaz, okul, is ve sosyal hayatlar1 da
ayni oranda zarar goriir.

Diirtiisel egzersiz yapanlar genel-
likle durumlarimin farkinda degildir.
Cevresindeki insanlarin bu konuda
duyarl olmasi ¢ok onemlidir. Ozel-
likle antrenmanlar1 abartan ¢ocuk ve
genclerin ebeveynleri ¢ocuklarini iyi
gozlemlemelidirler.

Eger birinin hayatinda, spor yukari-
da anlatildig1 gibi ¢ok fazla hayatin
icinde olmus ve spor yapmadigi za-
manlarda su¢luluk duygular1 ve kay-
g1 artiyorsa bir ruh sagligi uzmanina
bagvurmakta fayda olabilir. ®
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"Sadece

2 gun" demeyin,

hayatin

W H H BN '
degistirin!
Hafta sonlarini pijamalarla gecirmeye son verin.
Uyusuk gecen iki giin, bes giinliik yogun calisma

maratonunun altindan kalkab

ilmeniz icin yeterli

degil. Oysa hafta sonlariniz1 yenileyerek, tiim
yasam kalitenizi yiikseltebilmeniz miimkiin.

otodan biiyiik ikramiyeyi tut-
I turanlar, ev ofis caligtyorum

diyerek canlari istediginde
disarda kahvelerini yudumlayanlar
ne sanshilar. Bu kesimden degilseniz
yani eski usul sabahin koriinde kal-
kip igyerine kosturan, ofiste saatler-
ce masa bagi calisan, yerinden kolay
kolay kalkamayan biriyseniz, hafta
sonlarinin degerini, cumartesi sabahi-
na uyanmanin ya da hi¢ uyanmadan o
giinii pijamalarla pazara baglamanin
kiymetini siz i)ilirsiniz...

Haftanin bes giinii calisip, iki giin ta-
til yapilmasi zalimce evet, ne yaman
celigkidir ki ya istediklerimizi yap-
maya zamanimiz olmaz ya da para-
miz... Cuma aksaminin nesesi, hizla
akan bir cumartesi, derken birden bire
pazar aksamiistiiniin acikli rehaveti
caliganlarin ezbere bildigi hafta sonu
program akis1 gibi neredeyse. Peki bu
dﬁngﬁyﬁ klrm*, kisacik gecen hafta

b, )

"

sonlarindan sonra yorgun pazartesile-
re, ustelik de pazar aksamiizerinden
baglamig bir huzursuzluk ve rehavetle
uyanmak zorunda miy1z? “Cok kisay-
d1”, “Ne yani bitti mi simdi” diye s1z-
lanarak uyanilan hafta bas1 sabahlari-
na bir son vermek, hayatimizda koklii
degisiklikler yaratabilmek aslinda
miimkiin. Biraz istemek birazcik da
emek vermek yeterli.

Spora vakit ayirmakla baslayin
Madem sadece iki giiniimiiz bize ait,
bu iki giinii uyusuklukla, yorgunluk
bahanelerinin ardina saklanarak ge-
cirmekten vazgecmekle baglayalim.
Cok yogun gecen haftalarin ardindan
sadece uyuyarak terapi olacaginizi
hissettiginiz zamanlar tabii olacaktir
ama bunu asla bir aligkanlik haline
getirmemek gerekiyor. Hafta icle-
ri iginize gitmek icin gosterdiginiz
zamanlama ve dikkati, hafta sonlar
kendinize ait keyifli zaman dilimleri
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Yasadiginiz sehirdeki
guzellikleri kesfe ¢ilkmak
hem zihninizi acarak size

daha verimli bir calisma
yasami kaza‘noﬁhem

ruhunuzu besleyerek sizi
CELEN) bir insar

|

yaratmak icin de gOstermeye calisin.
Madem daha fazla giin isteyiz o hal-
de, hayatimizi biraz diizene sokarak
sosyalligimizi artirmak ve ige hafta
iclerinden baglamak dogru bir adim.
Oncelikle haftanin tam bes giiniinii
sadece isin hakimiyetine birakmaya
son vermek gerekiyor. Sadece isten
eve yasarsaniz, hayatiiz da uzay
boslugunda geciyormus, yaptiklari-
niz havada duruyormus gibi gelmeye
baglayabilir. Haftanin belirli giinlerini
spora ayirarak viicudu zinde tutmak
en akillicasi. Ben yapamiyorum, yo-
gun calistyorum diyorsaniz bunu en
azindan haftada bir giin yoga, bisiklet
ya da yiiriiylis gibi rahatlatan bir et-
kinlik sekline doniistiirmeye caligma-
lismiz. Isten eve gelirken yiiriiyebilir
ya da aksam yemeginin ardindan uzun
bir yiiriiyiis rotas1 belirleyerek temiz
hava alabilirsiniz. Zamanla daha sik
yiirlimek ya da bisiklete binmek iste-
yeceginiz ise garantili.

Persembe gecesi atesi

Persembe gecesi caligsan dostu bir ak-
sam, bunu hi¢ unutmayin. Persembe
gecesinden baglayan sosyallesmelerin
hafta sonlarini nasil uzun hissettire-
cegine inanmayacaksiniz. Mutlaka
persembe gecesine bir sinema veya
konser programi, ardindan bir seyler
icebileceginiz keyifli bir mekan dene-
mesi ayarlaym. Ertesi giin gecirdigi-
niz giizel gecenin enerjisiyle ise gide-
ceksiniz ve giinlerden cuma oldugunu

hatirlayacaksiniz. Hem calismak size
zor gelmeyecek ve cuma cabuk ge-
cecek, hem de isten ¢iktiginiz anda
karigtiginiz hafta sonu keyfinize kal-
diginiz yerden devam etmenize izin
verecek.

Haydi kalkin!

Tatildir ben 6gleden once kalkmam,
kahvaltimi1 aksamiizeri ederim derken
birden giinii bitirmek hafta sonlarimi
kisaltan davraniglarin baginda geliyor.
Mutlaka hafta sonlar1 erken uyanma-
ya ¢aligin, ¢iinkii aksine uzun uykular
cok dinlendirici olmuyor. Disaridaki
yasamu yakalamak i¢in birazcik ¢aba
sarf etmeniz de gerekli. Hafta ici giin
1s1¢indan mahrum oldugunuz saatleri

-
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disarida gecirmeniz de gerekiyor. Ya-
sadigimz sehirdeki giizellikleri kes-
fe cikmak hem zihninizi agarak size
daha verimli bir ¢alisma yasami ka-
zandirir hem de ruhunuzu besleyerek
sizi daha mutlu bir insan kilar. Cok
programli olmaniz, mutlaka 6nceden
sozlestiginiz bir programa istirak et-
meniz sart degil. Evinizden ¢ikip ara
sokaklardan yiiriiyerek, banklarda
oturmaniz, hizla gectiginiz yollardan
sakince bakip, kesfederek yiirtime-
niz, kitabinizi parkta okumay tercih
etmeniz, kahvenizi o ugramayi ne
zamandir istediginiz kafede i¢cmeniz,
canimizin ¢ektigi birka¢ seyden tatma-
niz giinilinliziin ve haftanizin ritmini
olumlu etkileyecektir.




Sanat her zaman

Sanatin insana kazandirdiklar ayr1 bir
makale konusu biliyoruz. Asla yabana
atmay1n, ben anlamiyorum, ben keyif
almiyorum demeyin. Tiirkiye artik
pek cok serginin, miizenin, etkinligin
takip edildigi bir iilke. Sergi, konser,
tiyatro, workshop, sinema, tasarim
ilginiz hangi alana yonelikse zaman
ayirma disiplinini kendinize 6gretme-
yi deneyin. Evet sinemay1 eve tastyan
her tiirlii teknoloji mevcut ama iyi bir
filmi sinemada yakalamis olmanin
hazzi paha bicilmeyecek kadar faz-
la, hatirasi ise ¢ok daha giiclii. Erken
uyandiginiz giiniin kahvesini mutlaka
bir sergiyi gezdikten sonra igmeyi de-
neyin. Sadece bakmak ve gormek, al-
ginizi tahmin etmeyeceginiz bicimde
degistirecek, belki de ¢cok sevmedigi-
nizi sandiginiz ya da ilgilenmedigini-
zi diisiindiigiiniiz alanlara olan ilginizi
kesfedeceksiniz. Rutinler algimizi ne
kadar uyusturuyorsa, biz de o kadar
direnmeyi se¢gmeliyiz.

Hafta sonu kisa degil ki, upuzun
Persembe gecesi kadar etkili olan bir
diger hafta sonu uzatma taktigi pazar
giinlerini sendrom sikintisindan arin-
dirmak. Giinii verimli kullandigimizda
pekala uzun ve size ait bir tatil giinii

iste. Neden hep saat li¢ olduktan sonra
pazartesinin sikintisina adanan bir hii-
ziin bulutuyla gecirilir ki? Pazar gii-
niiniin adi1 ¢ikmus bir kere, siz inadina
tam pazartesi sendromuna gecis saat-
lerinde goriisememekten yakindigi-
niz, vakit ayiramadiginiz dostlarinizla
bulusup sevdiginiz mekanlara gitmeyi
secin. Pazar giinilinli tantyamayacak-
smiz. Saat dort-beg gibi igecekleriniz
elinizde sohbete dalip giinesi batirdi-
gimizda, uzun pazar giiniinden ne ka-
dar keyif alabildiginizi goreceksiniz.

Tabii kendi zevkiniz ve ilgi alanlarini-
za gore fazla yormayacak sakin farkli
bir programla da degerlendirmek size
kalmis. Her haliikarda hafta sonlari-
nmz1 biraz daha hareketli ve program-
I1 gegirince daha motive bir hafta igi
gecirebildiginizi, moral olarak yiik-
seldiginizi goreceksiniz. Verimli hafta
sonlar1 size daha az stresli, daha uzun
ve daha keyifli bir hayat olarak geri
donecektir. Sikayeti birakin iki giin
bile olsa size ait zamanin verimine bir
an Once odaklanin.

Verimli hafta sonu icin oneriler

B Yasiniz kag olursa olsun yeni bir seylere baglamak icin ge¢ degil. Mutlaka keyif aldi-
giniz bir hobi edinin. Dil 6grenmek ya da miizik aleti calmak neden sadece genclere

6zgi olsun, siz de yapabilirsiniz.

B Vakitsizlikten yakinmayin, bir koltukta otururken akan zaman ne kadar bos ve hizliy-
sa saat dilimlerine boliinmiis, harekete gecilmis zamanlar bir o kadar uzun ve verimli

olur.

B Pazar aksamiistlerini hafta ici zaman ayiramadiginiz dostlarinizla ya da partnerinizle
disarida gegirin. Giiniin uzadigini, pazar kasvetinin dagildigini goreceksiniz.

B Sanat aktivitelerini takip etmeyi kendinize mutlaka égretin. Onceden bilet almak iyi
ve motive edici bir yontem olabilir. Bilet alin ve aldiginiz etkinlige gidin. Diinyanizin
sadece ise gidip eve gelmekten ibaret olmasi kimsenin degil yalnizca sizin sugunuz

olacaktir!

B Erken kalkan yol alir. Bazi hafta sonlarini uykuya ayirabilirsiniz ve bu sizi kuvvetlendi-
rebilir ama mutlaka erken kalktiginiz, giiniin giindiiz saatleri disarida olmanin tadina

varabildiginiz hafta sonlari planlayin.

B Ack havaya gitmekten cekinmeyin yaz-kis orman ve parklara giderek temiz hava al-
mak iyi hissettirecektir.

B Hafta sonlarini sehir disinda degerlendirmek hafta sonunu uzun ve mutlu gegirm
nin en giizel yollarindan biri. Usenmeyin, yola diisiin, kisa tatiller zinde kalmak v
rahatlamak icin birebir. Yasadiginiz sehre yakin bir destinasyon tercih ederek isini
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Hem Disi,

Hem Disetini
Korumak Mumkaun...

Dis clirigii ve diseti iltihabi agiz ve dis saghgi acisindan
temel iki problemdir. Bu problemler ilerlediginde daha
kompleks sorunlar olusturabilir, komplike bir tedavi
gerektirebilir. Bu acidan degerlendirildiginde dis ciirtigii
ve diseti iltihabinin olusmasinin 6nlenmesi, baslangig
asamasindayken tedavi edilmesi ¢cok énemlidir.

Yazan: Dt. Ayse Sahin

lor dis ciiriiklerinin 6nlenmesin-
Fde ve baglangic asamasindaki

cliriiglin remineralizasyonunda
etkili bir ajandir. Son 10 yildir florun
ciiriik onleyici etkisi ile ilgili diisiin-
celer degismistir ve giiniimiizde topi-
kal etkinin sistemik etkiye gore daha
baskin oldugu kabul edilmistir. Florun
etkisinin biiylik ¢ogunlugu topikal
olarak ve remineralizasyon siirecinde
olmaktadir. Dis macunlar1 ve gargara
iceriginde de bulunan flor topikal ola-
rak florlu verniklerle kolay ve etkili
bir bigimde uygulanabilir.

Plak ve dis tas1, diseti iltihabini olugtu-
ran ana etmenlerdir. Diseti iltihabinin
iyilesmesi icin ¢ogu kez plak ve dis
taginin ortadan kaldirilmas: yeterlidir.
Klorheksidin uygulanmas: ise plak
birikimini disetinin kendisini iyiles-
mesini kontrol edebilecegi seviyeye
indirebilmek amaciyla uygulanan bir
iglemdir. Klorheksidin ise supragin-
gival plak kontroliinde en ¢ok tercih

edilen ve en etkili antiseptiktir.

Yiiksek ciiriik riski bulunan ve oral
hijyeni saglamada zorlanan hasta-
lar i¢in Cervitec F gerek flor gerekse
klorheksidin igerigi ile cok yonlii ko-
ruyucu Ozelligi bulunan tek bir iiriin-
diir. Akigkan kivamiyla agik dentin
tiibiillerini ve acgiga cikmis kok yii-
zeylerini orter. Siirmekte olan diglere,
fissiirlere, proksimal yiizeylere, braket
ve bantlarin cevresine, kaplama, kron
ve kopriilerin marjinlerine uygulana-
rak ciiriik olusumunu engeller. Tiim
yaglarda, asir1 hassasiyeti olan birey-
lerde, ciiriik egilimi yiiksek bireylerde
giivenle kullanilabilir.
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‘mTetriC@ N-Bond Universal

Toleransli Universal adeziv

Selektif-etch

Total-Etch

Self-Etch

Direkt ve indirekt
bonding prosedrleri
icin Universal

« Universal uygulama - tim bonding prosediirleri ve asit uygulamalari icin
e Milkkemmel sonuclar - nemli veya asiri kurutulmus dentine ytksek tutunma gucu
« Universal ambalaj - sise ve VivaPen formunda
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'E€S azaltiCl DIyoniK MIKro yivier

BEGO Semados® RS/RSX
modern dizayn

e Biyonik anlamda mikemmellestirilmis mikro yivler

e Platform Switch’li cilali (RS-Line) veya cilasiz (RSX-Line) ylizey
e 3,0-5,5 mm implant ¢capi

e Mikemmel kesim agisina sahip, kendinden kesici yiv tasarimi
* www.begoturkiye.com

Partners in Progress




