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§.3 DiS DOSTU’NDAN

Dis Hekimligi

Sosyal Bir Meslek

Merhaba,
Dergimizin bu sayisinda sizlerle beraber olmaktan cok mut-
luyum.

Yeni akademik yil bashyor. Umarim 6drenci arkadaslarim
bol bol enerji toplamistir. Cinkd bu enerjiye ihtiyaciniz
olacak; Dis Dostu Dernegi olarak yeni donem icin egitimler
planlayarak size hazirhk yapiyoruz.

Peki “Dis Dostu Dernegi 6grencilik hayatimda bana ne ka-
tabilir?" diye soracak olursaniz; cesitli yas gruplarindaki bi-
reylere agiz ve dig saghiginin nasil korunabilecegi, dogru dis
fircalama tekniklerinin anlatildigi toplantilara katilip sosyal
sorumluluk projelerine katilabilirsiniz. Ayrica cesitli konu-
larda saygideger hocalarimizin verdigi egitimlere katilabilir,
onlarin tecribelerinden faydalanabilirsiniz. Ben ise bu si-
recte “Disler Yolunda" sosyal sorumluluk projesinde TEGV
ile calisip birgok cocugun korkularini yenmesine katkida bu-
lunarak énemli bir deneyim edindigimi diisiiniiyorum. Uste-
lik, e@itimlerle bilgilenmekle kalmadim Dr. Engin Aksoy ho-
camla da tanisma firsati elde ettim. Bundan dolayi ylizlerde
kliclk tebesstimler birakan, 6grencilerinin hep yaninda olan
Dis Dostu Dernegine tesekkir ederim.

Fakilteye yeni baslayacak olan arkadaslarim; dis hekimligi-
nin ayni zamanda sosyal bir meslek oldugunu hi¢ unutma-
maniz dilediyle aramiza hos geldiniz.

Misra Sezen
Altinbas Universitesi Dis Hekimligi Fakiiltesi Ogrencisi
Dis Dostu Dernegi Uyesi
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Cagri Sensoy, Turkiye dizi tarihinin en ilging karakterlerinden birine hayat verdi.
Kurulus Osman dizisinde Cerkutay her gecen gin daha cok seviliyor, hatta kendi
klcUk hayran kitlesini bile olusturdu. Karakterin bu kadar sevilmesini insanlarin

kendinden bir seyler bulmasina baglayan oyuncu bdyle bir karakteri yaratmanin
cok da kolay olmadigini, ince bir denge gerektirdigini sdyliyor. Ona gore isin asill

keyifli yani da bu...

Fotograf: Muhsin Akgiin

Cerkutay biraz riskli bir rol, karakteri olusturma siireci
nasildi sizin icin?

Cok kolay bir sire¢ degildi tabii. Bir oyuncu kaygilarindan
siyrildiinda gercek yaraticihk alanina ulasiyor ve 6zgur-
lestikce karakterin derinliklerini kegfedip oralarda yolculuk
yapmaya basliyor sanirim. Bilmedigim bir gramerdi, zor bir
isti, zor bir diinyaydi. Bir Mogol olarak girdi diziye Cerkutay
karakteri ve daha dnce bdyle bir deneyimim olmamisti. Do-
layisiyla arastirmalar yapmaya basladim ben de, ne yapabi-
lirim diye digsinmeye basladim. Dizinin yapisini inceledim
ve daha sonra karakterin merakliligi, saf tarafi ve 6grenme
slireci Gzerine odaklanmaya karar verdim. Tabii bir yandan
isin fiziksel boyutu da vardi. Bunlari

bir araya getirdim, béylece hem se-

yirci hem benim icin daha heyecan

verici, daha eglenceli daha tatl ta-

rafi baslamis oldu.

Evet riskli bir rol, katiliyorum. Den-

gede durmaniz gerekiyor. Yani

hayata dair her seyi, bitin merak-

larini, 6fkesini bu kadar acikca ve

filtresiz yasayan bir karakter ayni

zamanda ¢ok karikatr de olabilirdi.

Ama bir yandan ince iscilikle bu dengeyi korumaya calis-
mak da oyuncu olarak insani cezbeden konulardan biri. Bu
dengeyi kurdugum noktada karakter ¢ok daha yasayan, cok
daha boyutlu bir hale geldi benim igin. Riski de bdyle berta-
raf etmeye calistim diyebilirim.

Sizce neden bu kadar sevildi Cerkutay?
Bence bu kadar sevilmesinin sebebi insana ya da insanliga
olan benzerligi. Sakarhdgi, Gzilmesi, hayati ¢cok boyutlu ya-

samasi, zaaflarinin olmasi ve izleyenlerin de bu zaaflarla, bu
meraklarla kolayca 6zdeslik kurabilmeleri en buyutk neden.
TUm hatalariyla, tim beceriksizlikleriyle, bazen blyik kor-
kulariyla insana 6zdes bir karakter Cerkutay. Bunlarin hep-
sini gostermekten imtina etmiyor. Dolayisiyla duvarsiz biri,
o duvarsizlik da seyirci ile direkt iletisim kurmasini saghyor.

Sizin Cerkutay'in en sevdigini tarafi nedir?

Hata yapabilme potansiyeli, aciklidi, etkilenmesi ve bunu

saklayamadi§i taraf... Tim acemiliklerini, 6grendigi her

seyi, karsilastigi her seyi cok seviyorum. lyi bir insan Cerku-

tay. Tim bunlara, tim hassasiyetlerine ragmen bir savas-
¢l. Ben bu paradoksu oynamaktan
ve Cerkutay'da goérebilmekten cok
mutlu oluyorum.

Muhtesem Yiizyil Kdsem'de de
Deli ibrahim Pasa'yl canlandir-
mistiniz. Dénem dizi/filmlerinde
oynamak giincel bir role oranla
daha farkh bir calisma gerektiri-
yor mu?
Evet, gerektiriyor. Bir kere gramer
baska. Buglnku gibi cep telefonuyla
konustugumuz, iletisim kurdugumuz bir dénem dedgil tabii o
dénemler. Tiyatro egitiminde de dyledir, ddnem calisirken
yiksek duygular Gzerinde dururuz ¢linkl her sey blyulk ya-
sanir. Dénem filmlerinde ya da dizilerinde de biraz béyle,
bence bir oyuncu ya da tiyatro tedrisatindan gecmis biri
icin bu cok edlenceli bir sey ¢linkl 6zglrlik alaniniz da arti-
yor. Aslinda vakif olmadi§imiz bir durum da degil, bildigimiz
bir gramer bu. Dolayisiyla baska ama eglenceli bir ¢alisma
diyebilirim dénem dizisi caligmalarina.






Bir role hazirlanirken nasil ¢alisiyorsunuz, neler yapar-
siniz?

YUrdrim ashinda, yurdrken disiniyorum, distndrken de-
niyorum, denerken de insanlar varsa etrafta bana deli mi-
yim diye bakiyorlar. Aslinda birtakim felsefeler ya da dustn-
celer ya da amagclar tzerine kurmaya caligtyorum roll; her
rolin bir amaci bir ¢izgisi var. O ¢izgiler Uzerinde dolasarak
arastirmalar yapmaya calistyorum. Nereden bakarsam o
karaktere dair daha orijinal, daha biricik bir sey bulurum
diye dasdndrim. Duslnsel kismini bu sekilde gerceklesti-
riyorum. Ondan sonra fiziksel bir calisma geliyor. Karakter
nasil oturur, nasil hareket eder; o karakterin bedeniyle ne
yaptigi Gzerinde dislinmeye basliyorum.

Ote yandan “Siyah Beyaz ve Renkli Tiyatro” kurucula-
rindansiniz. Yakin zamanda yeni bir oyun olacak mi ya
da sahnede gorebilecek miyiz sizi tekrar?

Benim biricik canim arkadaslarim Salih, imer, Giines, Hiise-
yin, Emir ile yillar dnce okuldan ¢iktigimizda beraber Uret-
meye devam etmek istedigimize karar verdik ve bir ekip
kurduk. Artik kaginci prodiksiyonumuz hatirlamiyorum,
Uretmeye devam ediyoruz. Bir yandan yonetmenlik yapiyo-
rum hatta SB'deki esas isim yénetmenlik diyebilirim. Simdi
yeni iki oyunumuz var provada, yakinda iki oyunumuz ¢I-
kacak.

Sahnede olmak mi yoksa sahneyi yonetmek mi?

Aslina bakarsaniz ikisi bambaska isler, bambaska sorumilu-
luklar. Oyuncu olmak cok anda olmayi gerektiren, ¢cok ne-
fis, cok blytleyici ama ayni zamanda ¢ok aci bir yolculuk.
Oyunculuk yapmay! ¢ok seviyorum. Tiyatro oyunculugu
yapmay! zaten ¢ok seviyorum. En son yine bizim produiksi-
yonumuz olan “Senaryo” oyununda oynadim. Ondan sonra
bizimkiler de bana ydnetmeyi uygun goérdlleri benim de
¢ok sevdigim bildikleri igin... Dolayisiyla hep y&netiyorken
buldum kendimi. Bir oyun okudugumda genelde hayal kur-
maya oyuncu olarak dedil yonetmen olarak basliyorum ve
bu bir isaret sanirim. Cok iyi bir rol gelirse tabii ki oyna-
maktan ¢ok blyuk heyecan duyarim. Ama evet yonetmek
benim igin artik muhakkak.

Hayatinizin hangi doneminde oyunculuk aklinizi celdi?
ilkokul son siniftaydim, bir genclik kampina gitmistim.
Orada bir drama 6gretmenimiz vardi, Yigit Abi. Bize dra-
ma egzersizleri yaptirirdi, hatta Deve Kusu Kabare'nin bir
boéliminG sahneye koyduk ve ben de orada bir rol oyna-
dim. Oyun cok sevildi, ben de fark ettim ki cok egleniyorum.
Kamp bitti eve déniince anneme oyuncu olmak istedigimi
sdyledim. Aslinda belki de diger islere olan beceriksizligim
beni tiyatro oyunculuguna itmistir diye disidntyorum ba-
zen. Ama iyi ki de bunu se¢mis, bunu yasamisim.

Oyunculuk aslinda biraz da bedensel performans ge-
rektiriyor. Keza, Cerkutay roliinde de savas, doviis vs.
sahnelerini siklikla canlandiriyorsunuz; biraz atletiklik,
sportiflik gerektiriyor. Bunun icin yaptiginiz 6zel bir sey
var mi?

Oyunculuk ayni zamanda isciliktir. Yani elini cebine atip da

HOS SOHBET §.3

havali havali bakmak igin, Gn igin, poz icin yapilan bir sey
dedgildir; insan ruhuna yapilan bir kesif yolculugu ve insanin
bedenine yaptigi bir yolculuktur. Cerkutay'da da, oynadi-
gim bitln rollerde de boyle bakmaya calistim. Dolayisiy-
la bunun fiziksel bir hazirlik slreci de oluyor tabii. Bir isci
kadar yoruldugunuz, efor sarf ettiginiz bir sey oyunculuk.
Dizide de bdyle tabii blyutk efor gerektiriyor. Bu efor bir
kondisyon demek ayni zamanda. Clnkl aksiyon, savas,
kilig, at binmek bile ¢ok zor bir sey. Hatta ben hamlami-
sim, gecen gin antrenman igin at bindim ve her tarafim
tutulmus durumda. Ama bu meslegimize dair kiglk, tath
hosluklar. Evet, kendinizi formda tutmaniz, ruhunuzu agik
tutmaniz, algilarinizi acik tutmaniz, olabildigince kendinize
iyi bakmaniz gerekiyor. Ben de bunu yapmaya ¢aligiyorum.
isinin hakkini veren, gayret gésteren bir isci olabilmek icin
sporumu, yuriylisimi aksatmamaya cabaliyorum.

Peki, agiz ve dis saghginiz icin neler yaparsiniz?

Ginde iki kere fircalarim, belli araliklarla diglerimi temizle-
tirim. Dis hekimine olabildigince sik ugramaya calisiyorum
clinkU insanlarin kaybettiginde, oradaki boslugu anladigin-
da kiymetini anladidi bir sey dis. insanin genel saghigiyla ilgi-
li de 6nemli bir gdsterge dis ve agiz sagligi. Bu nedenle tim
bakimlarimi atlamadan yapmaya calistyorum.






DiSiNiZE TAKILANLAR §.3

GUnUmduzde saglikli yasam icin 6nerilen diyet yontemleri dislerimiz icin de
saghkl mi? Dislerimiz bu diyetlerden nasil etkiliyor, yeterince biliyor muyuz?

Yazan: Dr. Dt. Gékhan Yamaner / Endodonti Uzmani / Dis Dostu Klinik Uyesi

Modern insan, cesitli diyetlerle saglikh beslenme ydntem-
lerini kendi yasam diizenine adapte etti. Bu ydntemlerin
temel amaci elbette viicudumuzu korumak. Peki saghkl
beslenme diyetleri organlarimizi korurken ayni 6l¢lide dis-
lerimizi ve agiz saghgimizi da koruyor mu?

Konforlu ve saglikli bir yasam icin uyguladigimiz diyetler
vasitasiyla yediklerimize, yediklerimizin cesitlerine nasil
dikkat edip 6zen goésteriyorsak, yedigimiz seylerin agiz sag-
hgmni nasil etkiledigine de dikkat etmemiz gerekiyor. Clinki
yedigimiz her sey do§rudan agiz saghgimizi etkiliyor.

Gok sayida diyet programinda bulunan, sabahlari a¢ karnina
icilen limonlu 1lik su, asit iceriginden do-

layi dis ylzeylerini ve dis etlerini olum-

suz etkiler. Nedeni ise gece boyunca

tiklruk akisinin azalip sabahlari dis yU-

zeylerive dis etlerinin gln icerisine gore

daha kuru olmasi. Bu ylzden limonlu su

ictikten hemen sonra dis fircalamak ye-

rine en az 30 dakika bekleyip fircalamak dis saghginiz icin
daha dogru olacaktir.

Bazi diyetlerde 6nerilen giin boyu az az ve sik beslenme
adiz ortaminin sirekli asidik pH'da kalmasina neden olabilir.
TUkUrugun agiz icerisindeki asit ortami tamponlayabilmesi
icin yeterince zaman vererek tikirik icerisindeki enzimler-
le diglerin onarilmasina yani remineralizasyona izin vermek
onemli.

Bir diger yontem olan “aralikli oru¢” diyetinde 12 saate va-
ran aclik durumunda da agiz ve dis saglidi olumsuz etkile-
nebilir. Uzun sdreler boyunca yemek yememek, agiz ve dis
bakiminin atlanmasina, en son yenen 8gin sonrasinda iyi
temizlenemeyen gidalarin uzun sire dis aralarinda ve yu-

zeylerinde kalmasina neden olabilir. Araylz clriklerinin
olusmasina yol agabilecek olan bu durum ayni zamanda dis
etlerinde 6dem ve kanama ile de sonuclanabilir. Bu tur di-
yetler uygularken, gin icerisinde dis dostu sakizlar ¢igne-
meye, dis ipi kullanmaya ve dis fircalamayi normal seyrinde
yaparak agiz saghgini desteklemeye devam etmek gerekir.

Yine cesitli beslenme programlarinda énerilen, ¢i§ badem
ici, findik, ceviz ya da tam bugdayl kitir ekmekler tiketilir-
ken; gidalarin dis aralarinda kalmamalarina, agiz icerisinde
restorasyon mevcut ise onlarin zarar gérmemelerine dikkat
edilmeli.

Saglikh beslenmede dikkate alinmasi
gereken pUf noktalardan biri de lifli gi-
dalarin tercih edilmesi. Lifli gidalar or-
ganlar i¢in oldugu kadar dis ve dis etleri
icinde oldukca faydahdir. Bu tir gidalar,
agiz icerisinde tliklrik akis miktarini ar-
tirirken mekanik olarak dis ylizeylerinde
plak temizligini yapar ve boylece agiz hijyeninin saglanma-
sina yardimci olurlar.

Son olarak yaz aksamlari ge¢ saatlerde yenen aksam ye-
meklerinden kaginmak agiz ve dis saghgi agisindan faydah
olacaktir. Ginin yorgunlugu ile birlesen aksam yemekleri
sonucunda uykuya yénelim hizli olacagindan dis fircalama
slresi kisalarak yetersiz kalabilir. Ge¢ saatlerde yenen agir
yemekler nedeniyle mide asitleri agza ulasarak dis ve dis eti
sagligina ayrica zarar verebilir. Yatmadan birkag saat 6nce
yemeklerin kesilmesi, saglikl bir beden ve ag§iz icin idealdir.
Ve insanin hayatina saglikh bir zihinle devam edebilmesi de
vicut saghdmna baghdir. Zamaninda Gazi Mustafa Kemal
Atatilrk'ln de dedigi gibi “Saglam kafa, saglam vicutta bu-
lunur.”
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§.3 TREND SAGLIK

Bitkisel Bazli Beslenmenin

Faydalari

Bitkisel beslenme pek ¢cok sebeple hayatimiza girebiliyor. Hayvan hassasiyeti,
dini inanclar, populer trende uyum saglamak, saglik sorunlari, keyif almak bu
sebeplerden birkacl... Et tiketiminin fazla oldugu toplumumuzda vejetaryenlik,
veganlik veya fleksitaryenlik dnceleri garipsense de bitkisel beslenen kisilerin
artmasiyla bu akimi normallestirmeye basladik. Bu beslenme tardnin inang veya
hassasiyet kismini bir kenara birakirsak saglik acisindan oldukca faydali taraflari

oldugu bir gercek.

Yazan: Dyt. Roksi Menase / Beslenme ve Diyet Uzmani

Academy of Nutrition and Dietetics'e gére diizgin plan-
lanmis bir bitkisel beslenme programi -vegan, vejetaryen
beslenme dahil- sagliklidir, besin 6§esi acisindan yeterlidir
ve bazi hastaliklara karsin olumlu etkileri vardir.

Kan basincini diisiiriir

Sebze, meyve ve kurubaklagiller yliksek miktarda potas-
yum icerir. Potasyum tiketildiginde vicuttan sodyumu
atarak tansiyonun dismesini saglar. Ayrica damar duva-
rini genisleterek yine tansiyonun dismesine yardimci olur.
Potasyum en fazla bitkisel besinlerde zengindir. Muz, pa-
tates, avokado, kuru meyveler, Is-
panak gibi koyu yesil sebzeler, en-
ginar, mercimek ve nohut ylksek
miktarda potasyum iceren besinler-
den. Hipertansiyon sik goérilen ve
kontrol altina alinmadiginda &lim-
cil sonuclara varabilen bir hastalik
oldugundan beslenme tedavisinde
bitkisel besinlere agirlik verilir. Bu
hastaligin tedavisine ek olarak bitkisel bazli beslenme dne-
rilebilir. Tabii eder kisinin hipertansiyona eslik eden b&b-
rek hastaligi veya kumadin kullanimi gibi baska bir durumu
daha varsa beslenme ona gére degerlendirilmelidir. Seb-
ze ve meyvenin yodun verildigi, sodyumun kisitlandigi bir
diyet tird olan DASH Diyeti, yapilan ¢alismalarda kontrol
grubu ile kiyaslandiginda sistolik ve diastolik kan basincini
ilactan bagimsiz bir sekilde sirasiyla 5.5 mmHg, 3.0 mmHg
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En cok bitkisel besinlerde
bulunan antioksidanlar
bagisikhg: giuclendirir ve
hasta oldugumuzda daha
hafif atlatmamiza
yardimci olur.

distrmustir. DASH Diyetinin neredeyse ilaca yakin olan
bu etkisi de hipertansiyonu olan kisilerde alternatif bir te-
davi olarak duasUnulebilir.

Kolesterolii diisliriir

Kolesterol dederleri ylksek olan kisileri mutlaka etrafiniz-
da duymussunuzdur. Kandaki fazla kolesterol damarlarin
etrafini yag ile cevreleyip damara hasar veren, sertlesti-
ren hatta bazen tikamaya giden durumlara yol acabilir.
Bitkisel beslenme ile kolesterol dederlerinizi de dislrebi-
lirsiniz. Sebze, meyve, baklagiller, yesillikler ve kuruyemis-
ler bol bol lif icerigine sahiptir. Bol
lifli gidalari tikettiginiz zaman lif,
kan dolasimindaki kolesteroli yaka-
lar ve dolagimda n atar, ayrica ye-
niden emilmesini engeller. Ozellikle
¢6zundr lif almak kolesterolt dislr-
mekte daha etkilidir. Yulaf ezmesi,
kurubaklagiller, avokado, keten to-
humu, ¢ig kuruyemisler, elma koles-
teroll duslirmeye yardimci ¢dzindr liflerdendir. Bir diger
onemli nokta ise kolesterol sadece hayvansal gidalarda
bulundugundan bitkisel bazl beslendiginizde kan koleste-
rolinlzin digmesidir.

Antioksidan kansere karsi koruyucudur
Bitkisel besinler flavonoid denen glc¢li antioksidanlara
sahiptir. Antioksidan kelimesini yaygin olarak duyuyor
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olabilirsiniz ancak hafife alinmayacak kadar guclu etki-
leri vardir. Cogu zaman maruz kaldigimiz koruyucu-katki
maddelerine, hava kirliligine veya strese karsi viicudumu-
za zarar veren hicrelere kalkan olusturur; vicudumuzda
olusabilecek kanser ve kronik rahatsizliklara kargi savasir,
vicudumuzun direnmesini saglar. Bagisikhidi glclendirir
ve hasta oldugumuzda daha hafif atlatmamiza yardimci
olur. Bu nedenle antioksidanlar bir beslenme dizeninin
olmazsa olmazidir ve en ¢ok bitkisel besinlerde bulunur.
Bitkisel besinlerin yodun olarak tiiketildigi bir beslenme
programinda dizenli olarak antioksidan aliriz. World Can-
cer Research Fund International'a goére yapilan bir ca-
lismada dizenli et tiketimi olan kisiler ve vejetaryenler
kiyaslandiginda kolorektal, meme ve prostat kanseri risk-
lerinde vejetaryenlerin riskinin daha disik oldugu gordl-
mustur.

Viicuttaki inflamasyonu azaltir

inflamasyon (iltihap), kardiyovaskiiler hastaliklar, diyabet,
kanser gibi bircok hastaliin altinda yatan patolojik bir
durumdur. inflamasyonun viicuttaki seviyesi kisiden kisi-
ye dedisebilir ancak altta yatan dislk seviyeli inflamas-
yon bile nedeni belirsiz deri hastaliklarina, alerjiye veya
farkh hastaliklarin baslangicina sebep olabilir. Ayrica obez
bireylerin saghkl bireylere kiyasla inflamasyon seviyesi
daha yuksektir. Bu nedenle inflamasyonu dislrecek be-
sinler tliketerek bu riskleri en aza indirmek gerekir.

TREND SAGLIK .1
P

Galismalara gére sebze, meyve ve tam tahil tiketimi, inf-
lamasyonu azaltir. Bitkisel gidalarin icindeki biyoaktif bi-
lesikler; 6zellikle karotenoidler ve flavanoidler bagisiklk
sistemi ile baglantili inflamasyonu dizenleyici etkiye sa-
hiptir. Bu glclu antioksidanlari yalnizca bitkisel bazli gida-
lardan aldigimizdan bu besinlere hayatimizda daha fazla
yer agmamiz gerekir.

2020 yilinda yapilan baska bir ¢alismada yine etgil besle-
nen kisiler ile vegan beslenenler karsilastirildiginda CRP
yani viicuttaki enfeksiyonu gdsteren deger veganlarda an-
lamli derecede distk bulunmustur.

Sonug olarak vegan ve vejetaryen diyetleri bilin¢li bir se-
kilde yapildiginda saglhiga katkisi olan beslenme sekilleri
olarak degerlendirilebilir. Onemli olan gerekli besin 6geleri
ve Ozellikle protein, B12 ve demir gibi cogunlukla eksikligi
citkan degerleri belirli araliklarla kontrol etmek ve ihtiyac
varsa takviye etmektir. Bunun yani sira kati bir vegan veya
vejetaryen sinifta yer alinmasa da genel olarak beslenme-
de sebze, meyve ve baklagil tiketimini artirmak bu fayda-
lari edinmek adina énemlidir.

Kaynaklar:

« https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/9099655/

« https://www.biomedcentral.com/epdf/10.1186/512916-022-02256-w?sharing_
token=bicrPbnd1dbm7RAqGROO-W_BpE1tBhCbnbw3BuzI2RMx0d_ss2bAgBD7SgS_
qL7pSOJXkToLtxZtLw-dYnhzZHYw23CaKk3giG4MZNw9q5C4eEe9Vxvx6gsOSagImwt6GOSC
0xC_cifEERBIsmyMDKGpxe3cKrJvuKMLpG;jf8Is%3D

« https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/19685439/
« https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC7730154/
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Endodonti Uzmani Dr.Oktay Dulger ile
‘Ag1z Hijyeninde Sivi Agiz Bakim Urtnleri’
hakkinda soyleg gerceklegdirdik

AGIZ HiJYENINDE SIVI AGIZ BAKIM URUNLERI

Agzimizda gesitli mikroorganizmalar yasar. Bunlar hem
agizdaki yumusak dokular, hem de dis sert dokulari
tizerinde koloniler olusturur. Bu mikrop tabakalarina “dis
plagi biyofilmi”, “bakteri plagi”, “dis plagi”, “agiz
mikrobiyomu” gibi isimler verilir. Agizdaki enfeksiyon
hastaliklarindan bu mikroplar sorumlu tutulur. Agiz
hastaliklarindan korunmak igin bu mikroorganizma
tabakasinin olabildigince agizdan uzaklastinimasi
gerekir.

Agizdaki mikroorganizmalar en sik rastlanan iki
hastaliktan sorumludur: Dis ¢iiriigii ve dis eti
hastaliklari. Dis kayiplarinin ana nedenidir. Her ikisi de
onlenebilir hastaliklardir ve basit hijyen girisimleri ile bu
her iki hastalija da hi¢ yakalanmadan mutlu mesut bir
hayat siirmek miimkiind(ir.

Adiz hijyen uygulamalari, dis hekimi énerileri
dogrultusunda kisinin her giin yapacagi bakim
uygulamalaridir. Bunun ilk asamasi dis firgalamadir.
Burada amag genis dis ylizeylerini, olabildigince de
dislerle digetlerinin birlestigi kuytu alanlari firca
yardimiyla kaziyarak temizlemektir. Fir¢alarken dis
firgasini disetine dogru egimli konumlandirip,
olabildigince dislerin aralarina firgayi ulastirmaya
calismak gerekir.

Bu aralar son derece dnemlidir. Clinkii diseti hastaliklan
bu iki disin birlestigi aralik alanlardan baslar. Ayni
sekilde ara yiiz ciiriikleri de iki disin birlestigi ve esasen
dis fircasinin ulasamadigi ara yiizden baslar.

Mademki firca bu aralara ulasamiyor, 0 zaman
buralar nasil temizlemeliyiz?

Iste burada dis ipi ve daha da iyisi “aray(iz firgas!”
devreye girer.

Peki, bu sekilde agzin her yerinde yeterli mikrobiyolojik
temizligi saglamig oluyor muyuz? Hayir. Giinki, aslinda
dislerin her yiizeyini iyi temizlemis olsak bile, aslinda
yiizey olarak agzin sadece dortte birlik bir yiizeyini
temizlemis oluruz. Agzimizda daha yemek artigi ve
mikroorganizmalarin kalabilecedi ve lreyebildikleri
birgok yer vardir. Bunlarin basinda dil gelmektedir. Dilin
temizlenmesi oldukga 6nemlidir. Dis

firgasiyla firgalanmasinin yetersiz kalacag
disinliiyorsa, bu is igin ozel dretilmis dil kaziyicilar, dil
firgalan oldukga yararl olacaktr.

Dili de iyi temizledigimizi varsayalim. Tam bir hijyen
icin bu kadan yeterli midir? Hayir.

llave olarak kullanacagimiz bir agiz calkalama sivisi
agzin her bolgesine, hatta bogaza kadar kolaylikla
ulasacaktir. Giinliik kullamima uygun bir antiseptik agiz
calkalama sivisi 6zellikle sabah-aksam siirekli
kullanimla agizdaki potansiyel patojen
mikroorganizmalara etki ederek agiz sagliginin kalici
olarak korunmasinda faydali olacaktir. Ayrica hos bir tat,
ferah bir nefes herkesin hosuna gider.

Dis ciiriiklerine karsi korunmadaki bilinen en 6nemli

yardimcimiz florirdiir. Uzun siireli ve stirekli yerel
uygulanmasiyla disin yapisina gegerek disin ¢tiriige
karsi direncli hale gelmesini saglar ve dislerin
remineralizasyonuna yardimci olur. Yerel uygulama dis
macunu ile oldugu kadar floriir iceren agiz calkalama
sivilari ile de olur. Antiseptik etkili, ayni zamanda floriir
iceren tipte bir agiz calkalama suyu hem diseti
hastaliklarindan korunmada etkindir, hem de ¢iriikten
korumada faydalidir.

Bu etkilerine ek olarak dislerin hassasiyetlerine de iyi
gelen icerikli agiz calkalama drtinleri vardir. Hassasiyet
ozellikle yasadigimiz pandemi doneminde oldukga sik
karsilastigimiz bir sorun halini almigtir. Evlerde kapali
kaldigimiz siire icinde sik ve aburcuburla beslenme
sonucu dislerimizde erezyonlar, criikler artmistir.
Ayrica pandeminin olusturdugu obsesyon, stres ve
gerginlikler dis gicirdatma egilimlerini artirmis, bu da
dislerdeki hassasiyetlerin esas sebebini olusturmustur.
Cesitli dis macunlan sensitif irin guruplariyla bu
konuda isimizi gok kolaylastirmistir. Bununla beraber,
6zellikle potasyum oksalat kristalleri eklenmis agiz
calkalama sivilari ile kalici etki saglanabildigi,
gelistirilmis koruma saglandigi arastirmalarla
gosterilmistir. Hassasiyet daha ¢ok, agiga ¢ikmis dentin
tlibiilleri nedeniyle olur. Potasyum oksalatin dis
yiizeyinde kalsiyum ile baglanarak kalici kristaller
olusturmast ile bu sorun bir ay gibi bir siirede ortadan
kalkmaktadir.

AQiz calkalama sularini dislerin arasindan gegirecek
sekilde dil ve yanak dudak ile dis aralarina dogru
bastirarak, dis ipinin ve arayiiz fircasinin bile degmedigi
yerlere ulastirmak mimkiindtir. Ozellikle diseti
hastaligina yatkin bireylerde ve agzinda genis alanli
dolgu, protez, kuron-kdprii, implant gibi yapilar bulunan
kisilerde butiir bir kullanim dis ipi ve ara yiiz firgalan
kadar etkili olmasa da, bakteri plagina etki ederek fayda
sa{layacaktir.

Klinik olarak gézlemledigimde, kendi hastalarimdan
gordiigiim, giinde iki kez sabah- aksam dislerini
firgalayan, haftada en az iki kez dis ipi yapan veya
arayliz firgasi kullanan ve giinde iki kez agiz calkalama
suyu ile 30 saniye agzini ¢alkalayan hastalarda uzun
donemde hem dis ¢iiriigii olusmuyor, hem de diseti
hastaligi goriilme orani ¢ok azaliyor. Yani milkemmel bir
korunma saglanmis oluyor. Hastalar agiz kokularinin
olmadigini, agizlarini hep ferah hissettiklerini
soyliyorlar. Dislerini dilleriyle hep kaygan
hissetmelerinin yani sira, disetlerini de kanamasiz ve
sa@lam hissettiklerini séyliiyorlar. Artik bogaz
enfeksiyonlarina bile daha az yakalandiklarini
belirtiyorlar. Yaptigim kontrollerde saglik agisindan
yapacak fazla bir sey kalmadii icin dis beyazlatma,
giliis tasarimlan gibi kozmetik girisimlere gegme
sansimiz oluyor.

Dr.Oktay Diilger
Endodonti Uzmani
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Yaz cikislarinda farkindalik adina alinan yeni kararlarin bir
kismi uygulaniyor, bir kismi ise yazin bitimiyle birlikte unu-
tuluyor. Adina ister gelisim, ister gerileme, ister duraklama
diyelim her insanin kisisel yolcugu farkhdir. Yasam boyu ge-
lisim dénemlerini, basindan sonuna-birinden digerine gecis-
li bir sekilde, biitin olarak degerlendirmek insanin kendisini
ve cevresini anlamasina daha ¢ok yardimci olacaktir.

insan, dogumdan itibaren baslayan ve bebeklikten yetiskin-
lige, bagimliliktan bagimsizlia uzanan yolda biyolojik, psi-
kolojik, sosyolojik bircok gelisim, degisim ve ddnlsim ge-
cirir. Erken cocukluk donemleri ve ergenlik; inisler, cikislar;
travmalar ve travmalarin hayata yansimalarini kapsayan
tim yasantilar bireyi yetiskinlige hazirlar. Nasil bir yetiskin
olacagimiz, cocukluk bagimhhklarimizdan ne kadar 6zgir-
lesip bireysellesebilecedimiz ve bagimsiz, dzerk bir hayat
slirebilecegimiz, o gline hangi malzemelerle geldigimizle
iliskilidir.

Bu yaza damgasina vuran “Zeytin Adaci” dizisine konuyla
ilgili atif yapmak gerekirse; geng yetiskinlik dénemindeki
Gc kadinin icerisinde bulundugu yas dénemi baslica gelisim
gbrevleri olan meslekte ilerleme, bir aile kurma, cinsellik,
ask, yaraticilik, yasam amaclarini gergeklestirme arzusunun
ylksek oldugu yillardir. Ama, bu dénem kendini anlama,
bulma ve yapma yolculugunda risklerin, bedellerin 6dendi-
§i, hayal ve kalp kirikliklarinin oldugu yillardir ayni zaman-
da... Aradi§ini bulamama, tutkularin ve hayattan beklenti-
lerin gerceklesmemesinin yarattigi stres, iyi hissedememe
hali, belirsizlige, i¢ ve dis dinyada olup bitenlere anlam
bulmak isteyen bireyi hem kendisinin hem hayatin sifresi-
ni ¢c6zmeye itebilir. iste tam da bu noktada, bilimin 1s1§inda
etkisi bir sekilde 6l¢llip bicilmis destek ve iyilestirme y6n-
temlerine basvurmak faydal olacaktir. Bilimsel tedavilere
destek olabilecek farkli yollari da deneyimlemek isteyenle-
rin ise alacaklari egitim, seminer, workshop calismalarinda
editimcilerin uzmanlk alanlarini iyi arastirimasi daha sonra
yasanacak hayal kirikhgi ve riskleri azaltabilir. Tim bu bilgi-
yi cebimize koyarak kisisel gelisimin adi Gzerinde ¢ok kisisel
ve kisiye 6zel oldugunu vurgulamak gerekir. “lyi olmanin 10
formUli" ya da "5 adimda yeni bir ben” gibi biraz maga-
zinsel yaklasimlarin insan hayatinda kalici ¢coziimler getirip
getirmeyecedi sorgulanmali ve ona gdre bir yol secilmelidir.

Ozellikle dizi vesilesiyle de giindeme gelen, gerek ge¢mi-
simizde gerekse ge¢mis kusaklarimiz arasi travma gegis-
lerinde asil dikkat edilmesi ve fark edilmesi gereken sey
ebeveynlerin kendi travmatik yasantilarini, travmalardan
kaynaklanan psikolojik alt yapili fizyolojik rahatsizliklarinin
getirdigi olumsuz duygu, disiince ve davranislarini cocuga
nasil yansittigi. Ebeveynler cocuk yetistirirken sergiledikleri
davranislari ve stilleriyle birlikte, travmalariyla bas etmekte
kullandiklari saghksiz, yikict ydntemleri cocuda yani bir son-
raki kusaga (bu biz ya da bizim ¢cocugumuz olabilir) yansi-
tiyor mu, sozel ve davranissal olarak ¢ocukla nasil bir iliski
kuruyor? Ya da travma kaynakli yasadigi fizyolojik rahatsiz-

FOKUS §.3

Aile gecmisiyle ilgili asil
sorgulanmasi gereken mesele
ebeveynlerin travmatik yasantilarini
cocuga nasil yansittigidir.

liklarin olusturdugu olumsuz duygu, distince ve davranis-
lari, cocugun ana rahmine diismesiyle baslayan ve diinya-
ya geldikten sonra blyUrken ki strecte deneyimlemesinin,
gbzlemlemesinin ve bdyle bir ortamda yetismesinin yetigkin
kisiligine nasil bir etkisi oluyor? iste tiim bular, aile gegmi-
siyle ilgili asil sorgulanmasi gereken meselelerdir.

Dolayisiyla, “Zeytin Adaci” dizisiyle sosyal medyada basla-
yan, bilimsel ya da bilimsel olmayan tim alanda "“en iyi ben
bilirim”, “ben iyilestiririm, bana gel” gibi birbirini kétileyen
ve ticari kaygl kokusunun fazlasiyla hissedildigi séylemlerin
yayildigi bugiinlerde diziyi -benzer igerikli tim yabanci di-
zilerde de oldugu gibi- “dogda Ustl" kategorisinde seyredip
deg§erlendirmek daha saglikli olacaktir.

Pelin Haymana
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Gulen Dis Etleri:
Gummy Smile ve Tedavisi

Kisinin konugurken veya gulerken dis etlerinin normalden daha fazla gérinmesi gummy smile
olarak adlandirilir. Dis eti gultsU olarak da bilinen bu durumun pek ¢cok nedeni olabilir.

Yazan: Dt. Beyza Unal Gérgiin

Bazi durumlarda gorintide rahatsizlik olusturabilecek
gummy smile'in en ¢ok rastlanan nedeni

Ust dudak kasinin hipermobil olmasi, yani asiri ¢calismasi. Bu
durum, dudadin olmasi gerekenden daha fazla yukari ¢eki-
lerek dis etlerinin de fazla gérinmesine neden olur. Diger
nedenleri ise

« Ust dudagin ince olmasi,

+ Dis boyutlarinin kisa olmasi,

+ Ust cenenin dikey ydnde fazla biyiimesi,

» Bazen kullanilan ilaclara bagli olarak dis etlerinin asir1 bi-
ylmesi olarak siralanabilir.

Bazen de bu bahsettigim sebeplerin
birkaci birden hastada dis eti gulisine
neden olabilir.

Tedavisi miimkiin

Dis boyu kisa olan hastalar icin kuron
boyu uzatilarak bu gorintid yumusa-
tilabilir veya tamamen iyilestirilebilir. Gingivektomi adini
verdigimiz bu islem icin bazen kemik rezeksiyonu iceren,
bazen ise hi¢ gerek duyulmadan apikal dedigimiz disin kron
kok tarafina dodru yapilan cerrahi kesimler ile dis boyu
uzatilabilir.

Botoks ile tedavisi miimkiin mii ?

Bazi hastalar icin sadece botoks ile de tedavi mumkin.
Ama unutulmamalidir ki botoks cerrahi midahaleler gibi
kalici bir uygulama degildir. Ama kesinlikle mutlu eden bir
uygulama oldugunu soyleyebilirim.

Botoks uygulamasi lokal anestezi altinda birka¢ dakika ka-
dar zaman alir ve ortalama (¢ ya da doért ay kahcidir. Tek-
rarlanmasinda sakinca olmadigindan etkisini kaybettikten
sonra yeni bir uygulama daha yaptirabilirsiniz.

Bu tedavi genellikle dis boyutu ideal durumda olan ama
glildiginde, daha cok Ust dudagdi yukari ¢ceken kasin fazla
calismasindan kaynaklanan gummysmile hastalari icin én-
celikli tercihtir. Bazen de farkli birka¢ uygulamaya ihtiyac
duyan hastalarda tedaviyi desteklemek icin uygulanabilir.

Botoks uyqulamasi kimlere

Botoks uygulamasi lokal yapiimamaldir?
anestezi altinda birkac¢
dakika kadar zaman ahr
ve ortalama li¢c ya da
dort ay kahcidir.

Botoks bir ¢6ziim olsa da bazi durumlar-
da yapiimamasi gerekir.

* Hamile ve emziren hastalara,

» Kanama bozuklugu olanlara,

» Kas hastaliklarina sahip kisilere,

» Kanser hastalarina,

* Uygulama bdélgesinde enfeksiyonu olan hastalara uygqu-
lanmasi uygun dedildir.

Gummy smile tedavisinden sonra goriiniim nasil
degisir?

Tedavi sonrasinda dis ve cevre dokularinin gdérinima gal-
diglnizde daha estetik bir hal alir. Gingivektomi tedavisi
uygulandiysa, bu tedavi 6zelinde genelde asimetriler de
dizeltildigi icin gorintl glzellesir. Kiglk gérinimli dis-
ler boyut olarak blyldigu icin de daha glzel bir goriintd
sadlanmis olur.
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Bir cuma aksami film izlemek icin oturdugunuz ekranin basindan hicbir
sey izleyemeden mi kalktiniz? Onlarca secenek arasinda en iyisine, en
sevecedinize, size en iyi gelecek ve o an icin en mtikemmel olana mi karar
vermeye calistiniz? Daha iyi secenek ugruna hicbir sey secemediyseniz
FOBO'nun (Fear Of Better Options) esiginde olabilirsiniz.

Bir glin icinde 6nemli ya da 6nemsiz, kiiclk ya da blyuk ylz-
lerce karar vermek zorunda kaliyoruz. Ama kimileri icin bu
cok zor; her zaman daha iyi segenekler oldugunu disinip
karar veremiyorlar. Bir modern ¢ag kaygisi olarak tanimla-
yabilecedimiz Fobo'yu ilk ortaya atan Amerikali girisimci ve
yazar Patrick McGinnis. “Daha iyi segenek korkusu" olarak
Tlrkgelestirebilecedimiz Fobo, glin icinde ne yiyecegdimize
karar verirken de yeni bir igse baslayip baslamamak gibi daha
hayati kararlar esnasinda da ortaya ¢I-
kabiliyor. Bu durum seceneklerin faz-
lalidindan dolay! gerceklesebiliyor ya
da verilen kararlarin sonucunda kisi ne
yasayacagindan emin olamadi§i icin
olasiliklar arasinda boguluyor. Ne olur-
sa olsun sonug olarak asla bir karara
varamiyor ve yasami bir nevi duruyor.

Peki Fobo'daki “korku" tam olarak nedir diye sordugumuz-
da McGinnis bunun bir “birakma korkusu" oldugunu sdylu-
yor: "Bir seyi segcmek igin baska bir seyden vazgec¢melisin
ve bu, gidilmemis yolun yasini tutma korkusudur. Bu ylz-
den hig¢ karar vermemeyi ve tim seceneklerimizi agik tut-
may! tercih ediyoruz.”

Fobo her ne kadar modern cag kaygisi olarak konusulsa da

McGinnis'e gdre bu durum bize atalarimizdan yadigar. Mil-
yonlarca yil dnce insanlarin bizim kadar secenedi olmadi-
gindan basarili olma olasiliklari daha fazlaydi. Bu nedenle
iyisini se¢mek icin bekleyebiliyorlar, bir stri secenek ara-
sinda bogulmuyorlardi. Tabii zamanlari da vardi... En iyisini
beklemek evrimsel olarak bize kodlandigindan modern ¢cag-
da ilkel dénemdeki dirtimuzle hareket etmeye calisinca or-
taya bdéyle uyumsuzluklar c¢ikabiliyor. Belki milyonlarca vyil
kadar geriye gitmeye bile gerek yok,
McGinnis sadece bir ayakkabi bagci§
icin bir madazaya qittiginizde iki yiz-
den fazla secenede sahipken elli yil
once en fazla U¢ secenek arasinda ka-
rar verebilece§imizi belirtiyor.

Oyle ya da bdyle karar verememek ha-
yatimizin durmasina, yasamamiza engel oluyorsa bunu fark
etmek ve bir ¢c6zim bulmak énemli. Bunun icin yapabilece-
diniz basit adimlar var elbette...

Ne istediginizi hatirlayin

Secenekler onidnize gelmeden 6nce ne istiyordunuz? Se-
cenekler arasinda bogulurken amacinizdan uzaklasiyor
olabilir misiniz? Ornedin, amaciniz belki de sadece yemek
yiyerek karninizi doyurmakti ama su anda tavuk yerseniz
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alacaginiz proteinle kirmizi etten alacaginiz vitaminin size
ne kadar faydal olabilecedi konusuna takilmis olabilirsiniz.
Geri sarin, en basa déniin. Amacinizi gercgeklestirebilecegi-
niz en kisa yollari gézden gecirin, yani hedefinize odaklanin.

Seceneklerinizi azaltin

Sizi karar verme ¢ikmazina sokan nedenlerden biri de se-
ceneklerin fazla olmasi. Modern diinyada her an her seye
ulasabilme Ilksl pek cok insani bu ¢cikmaza strukliyor; cok
fazla secenedimiz varmis zannediyoruz. Oysa yapabile-
ceklerimiz bizim kapasitemiz, ihtiyaclarimiz, ekonomimizle
dogru orantili. Ve ayni anda iki yerde olup ayni anda farkh
seyler yapamayacagimiza gore sinirlarimizi belirleyip sege-
nekleri azaltmakta fayda var.

Artilar eksiler

Belki karar vermeniz gereken konuyla ilgili bir risk analizi
yapabilirsiniz. Karar verdiginiz seyin sonucunda artilar ve
eksiler neler olabilir Gzerinden ge¢mek streci daha kolay-
lagtirabilir.

Deneyime inanin

Karar verip sectiginiz seylerin sonucu olumsuz olsa da tzdl-
meyin, bunu yasayan ne ilk ne de son insan sizsiniz. Verdigi-
niz kararin sonucu umdugunuz gibi olmadiysa hayal kirikli-
gina odaklanmak yerine, kazandiginiz deneyime odaklanin;
her secim yeni bir 6grenme firsatidir ve sizi bir sonraki ka-
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Milyonlarca yil 6nce insanlarin bizim
kadar secenegi olmadigindan basarih
olma olasihiklan daha fazlaydi.

Bu nedenle iyisini secmek icin
bekleyebiliyorlar, bir siirii segcenek
arasinda bogulmuyorlardi.

rar asamasina hazirlar. Deneyim insanin bu hayatta kazana-
cadi en dederli seydir, unutmayin.

Yardim isteyin

Her seye tek basiniza karar veremezsiniz. Glvendiginiz
insanlara danisin, onlarin fikirlerini alin hatta kimi zaman
bu Kisilerden sizin adiniza karar vermesini isteyebilirsiniz.
Hedeflerinizi, ihtiyaclarinizi ve sizi anlayan arkadaslariniz,
dostlariniz ya da givendiginiz is arkadaslariniz bu konuda
destek verebilir. Belki de sizin icin en iyi seceneklerin neler
olabilecegdini baskalarindan dinlemek daha eglencelidir.

Esnek olmayi deneyin

Her zaman sonuca ulasmak icin tek bir yol yoktur ve birini
secmezseniz sonuca da ulasma sansiniz olmaz. Gittiginiz
yol sizi mutlu etmezse diger secenekleri de deneyebilirsiniz.
Ama sonuca dedil de slirece odaklanmak, isler iyi gitmese
de yasadi§iniz tecriibelerin size neler katacagi daha énemli
olabilir. Esneklik sizi basariya gétirecek bir yol acabilir.



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.
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