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= Dr. Engin Aksoy M. Sc.
Dis Dostu Dernegi Bagkani

Sevgili Dis Dostu Dergisi Okuyuculari,

Dergimizin bu sayisinda sizlere ¢ok
gtizel haberlerle geldik. Dig Dostu
Dernegi olarak ilk kongremizi
gerceklestirecek olmanin heyecanini
yastyoruz. Bu yil ilki diizenlenecek 1.
Ulusal Dig Dostu Kongresi icin mekan
sponsorumuz Biruni Universitesi oldu.
Dis Dostu Dernegi, 1997'den bu yana
koruyucu hekimlik, agiz ve dig saghg
konusunda goniillileriyle birlikte
toplum calismalari yapan bu alanda
Turkiye'deki ilk ve tek dernek olma
ozelligine sahiptir. Dernegimizdeki
gonilli dig hekimleri ve ytizlerce geng
tyemizle birlikte toplumda agiz ve dig
saghgr bilincini gelistirmek adina
senelerdir bircok sosyal sorumluluk
projesi ve egitici calismalar
diizenlemekteyiz.

Kuruldugumuz giinden bu yana
toplumda Dis Dostu Dernegi olarak Dig
Dostu iirtinlerle; agiz ve dig saghigini
korumaya, farkindalik olusturmaya
yonelik calismalanmizi siirdiiriirken,
geng meslektaglanmiz icin
diizenledigimiz webinar ve
seminerlerle "koruyucu dis hekimligi
uygulamalarinin” yayginlagmasini

amacliyoruz. Seneleri agan "Digler
Yolunda Projesi” ile okullarda
ulastigimiz cocuklar bugiin genclik
hayatlarinda Dig Dostu bilincini
tagiyorlar.

Dis Dostu ailesi olarak simdi de Dis
Dostu Ulusal Kongresi'ni

diizenlemenin mutlulugunu yasiyoruz.

Agiz ve dis sagliginin biitiincil bakig
agisi sunumlanyla anlatilacag;
Turkiye'nin degerli hekimleri, dig
klinikleri ve dig hekimligi
ogrencilerinin 1. Ulusal Dis Dostu
Kongresi'ne katilim saglamasini
yillardan bu yana araliksiz calisan bir
dernek olarak heyecanla bekliyoruz.
Tiim dig hekimi ve dig hekimligi
ogrencilerini kongremize kayit olmaya
davet ediyoruz. Ayrica dergimiz vesilesi
ile "Bizimle Giilimse" adi altinda
yur(ittilen sosyal sorumluluk
projemizden de bahsetmek istiyorum.
Saglikli agiz ve dis sagligr, agiz ve dis
bakim Griinlerine erisebilmekle baslar
mottosuyla bu projeye bagladik. Ancak
aragtirmalarimiza gére, metropol kent
Istanbul'da dahi pek cok ilcede halen
cocuklarin onemli bir kismi dis fircasi

ile tanismiyor. Buradan hareketle,
bagiscilanmizla baslattigimiz
kampanya sayesinde ihtiyaci olan
cocuklara agjiz ve dig bakim kitleri
ulastirmayi hedefledik. Amacimiz, 1 yil
boyunca 7-12 yas arasi 5000 cocuga
dis fircasi, dis macunu, boyama kitabi
ve boyama kaleminden olusan birer
"Hijyen Kiti" hediye etmek. Bu
kapsamda "lyilik Pesinde Kos"
kosularina da katiliyoruz. Sizler de
hesaplarimizda yer alan goniilliilik
formunu doldurarak kosulara katilabilir
ve sosyal sorumluluk kampanyamiza
destek olabilirsiniz.

Detaylari Dis Dostu Dernegi'nin web
sitesinden, @disdostuturkiye ve
@disdostukongreleri Instagram
hesaplanmizdan takip edebilirsiniz.
Unutmayin saglik agizda baglar,
diglerinizi koruyun.

Sevgilerimle,

Engin Aksoy
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.

Aslinda olmak istedigim sey yolda olmak.
Uzun yillar sarki séyleyebilecegim zemini
yaratmaya dair taglar désemeye cabaliyorum;

askla.

Kisaca kendinizden bahseder
misiniz?

Tabii...En kaba haliyle Corum'da
dogup biyiimiis, lise ve
iniversitede miizik bolimiinde
egitim gormis, erken yaslardan
itibaren piyano, cello ve san
egitimi almis bir de konservatuvar
tiyatro ge¢misi olan 20 senedir
canli miizik sektoriinde sarki
soyleyen bir miizisyenim. 2 sene
once cok sevgili Mabel Matiz ile
yolumun kesismesiyle beraber
baslayan 4 teklisini yayinlamaya
hazirlandi§imiz albiim
serlivenimin tam ortasindan
bildiriyorum :)

Miizige olan ilginiz ne zaman
ve nasil bagladi?

Cocuklukta basladi. Konusmayi

dgrenmemin ve tiirlii otonom
becerileri kazanmamin hemen
akabinde diyebiliriz :)

Mabel Matiz ile yollariniz nasil
kesisti?

Mabel'le; onu, miizigini ve
kalemini kendime ¢ok yakin
buldugum icin ben tanismak
istedim. Sonrasinda ortak bir
arkadagimizin da katkisiyla tanigip
suan ilk solo albiimiimiin
prodiiktérliigind tstlenecegi
noktaya kadar ilerledi
paylasimimiz ve dostlugumuz.

Sizi cok etkileyen bir miizisyen
sanat¢i var midir?

0 kadar cok ki... Zaman icinde
bircok sanatgidan ilham aldim ve
hayatimin kilometre tasi olarak

gordiigiim bircok noktaya temas
etmis oldular. Su aklima gelen
enler; Sebnem Ferah, Askin Nur
Yengi, Yasemin Mori, Sezen Aksu,
Rafet El Roman, Mabel Matiz,
Zuhal Olcay, Toto, Dido, Michael
Jackson, L'imperatrice, Beady
Belle, Sade, 70s & 80s Disco
sarkilar...

Bu rdportaj yayinlandiginda
saymadigim icin tziilecegim
isimler olacaktir tabii ama ilk
akhma gelen isimler bunlar.

Hayatta totemleriniz var midir,
sahne dncesi gerceklestirmeyi
sevdiginiz ritiieller nelerdir?

Yani totem oldugundan emin
degilim ama ritiiellerim var
elbette. Sesimi isitirim, giizel
kokular ve soul disco miizik beni
cok yiikseltir, arkadaslanmla
olmayi severim gibi seyler.

Universitede tiyatro boliimiinii
okumussunugz, tiyatro ile ilgili
bir projeniz bulunuyor mu?

Evet 2. iiniversite deneyimimde
tiyatro egitimi aldim. Cok isterim
asgari diizeyde oyunculuk da
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yapmak ama ne kadar muvaffak
olabilirim bilmiyorum. Uzerinden
yillar ge¢mis ve kapisi hig
aralanmamis bir oda benim igin
tiyatro.

Oyunculuk egitimi almadan once
ben de sarki soylerkenki
duygulanmalarin oyunculuktakiyle
benzestigini diisiiniirdiim fakat
yola girdigimde anladim ki ayni
(en azindan benim igin)
kaynaklardan beslenen iki
performans sanati olsalar da
oyunculuk ve sarkicilik cok farkli
iki ifade bicimi.

Mesleki anlamda nerede
olmak istersiniz, kisa vadedeki
hedefleriniz nelerdir?

Hicbir hedefe cok kilit degilim ama
icgidilerimle ve mantigimla su an
olmak istedigim yerdeyim. Yani
ashinda olmak istedigim sey yolda
olmak.

Yolun kendisi ve su an yoluma,
sagligim ve tutkum elverdigince
uzun yillar sarki sdyleyebilecegim
zemini yaratmaya dair taglar
ddogemeye cabaliyorum; askla.

Mesleginizle ilgili kendinizi
hangi noktada elestirirsiniz?

Bazen cok kiiclik ayrintilara ¢ok
biiyiik anlamlar atfedebiliyorum.
Hem miizigimde hem kariyer
programlamada, hem imajimda
detayci olabiliyorum. Bunu kimi
zaman elestiriyorum kimi zaman
her seyimi buna borglu oldugumu
ve ancak bdyle kontroliin bende
olabilecegini diisiiniiyorum.
Elestirilecek baska seyler de vardir
muhakkak ama benim baktigim
yerde her sey giizel su an. Ciinkii
cok samimi, cok ben. Kendi
sinavimi basanyla veriyorum
diyebilirim simdilik.

Su siralar en ¢ok kimleri
dinliyorsunuz?

Benim basucu albiimlerim vardir
hi¢ eskimez, doner dolasir onlara

sanlinm. Ama giincelde Bruno
Mars'i ve miizikal birlikteliklerini
ilgiyle ve afiyetle dinleyip takip
ediyorum. Gregory Porter'i gipta
ile dinliyorum, ¢ok seviyorum ses
tonunu. L'imperatrice ve bir iki
tane daha French Indie gruplanm,
miizisyenlerim var. Mabel'in siki
bir dinleyicisiyim, her ruh halime
uygun bi Mabel Matiz sarkisi
mutlaka var. Cok siki dinledigim
mutlu ve romantik soul disco
listelerim var. Ezgi Alag'in canli
performanslarini kagirmamak igin
de elimden geleni yapiyorum.
Kendinizi Tiirkiye'de yapilan
miizigin neresinde
goriiyorsunuz?

Ben T-Pop derim ama tabii pop ¢ok
genel bir tanim. Sektorel ve
miizikal olarak baktigimda su an
90's Pop'u cagristinyorum bence.
Show Girl degilim ama alternatif
bir figiir de degilim. Main stream
bir miizik yapiyorum ama mizag
olarak pek main stream de
sayllmam. Biraz karistk ama su an
daha cok dinlemeye yonelik,
duygu ve hikaye agirlikli sarkilar
soyleyen bir performans sanatgisi
olarak tanimlamak yanlis olmaz
herhalde. Bilmiyorum:)

Giinlitk bakiminizla ilgili
nelere dikkat ediyorsunuz?

Son yillarda miizik ve sahne kadar
zaman ayirdigim tek sey cilt
bakimim. Her seyden dnce hem
icerden hem digardan temiz bir
beden dnceligim. Temizlik
rutinlerim diginda, cilt bakimim
cok ama ¢ok onemli benim igin.
uzmanlarimla tespit ederek,
benden istedigi her seyi hem
icerden hem disardan saglamaya
calisiyorum. Benim evim sifahane
gibidir. Bitki caylarim,
macunlarimi, ballarimi,
takviyelerimi titizlikle secer;
disiplinli bi sekilde uygularim.

Hicbir asamayi atlamam, bog
vermem. Cok faydasini goriiyorum.

Agiz ve dis saghginiz icin neler
yapiyorsunuz?

Yine temizlik dnceligim tabii.
Diizenli firca temizligimin yanina
son zamanlarda dusu da ekledim.
Stirekli seyahat ettigim icin tam
olarak uygulayamasam da
olabildigince az floriir iceren
driinler tercih ediyorum.

Diizenli olarak dis tag temizligi ve
cok sik olmasa da 1sinla
beyazlatma yapiyorum.
Protezlerim oldugu icin de agiz,
dis eti ve dis bakimi benim igin
onemli. Ortodontik dezavantajimin
disinda saglikla ilgili bir
problemim yok neyse
ki.diyebilirim simdilik.
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Yenidoganlarda ve Bebeklerde
AGIZ VE DIS SAGLIGI
PROBLEMLERI

Yazan: Dis Hekimi Oznur Ozkan
Dis Dostu Dernegi Uyesi

Bebeklerde agiz ve dis saghgi goz
ardi edilen bir konudur. Ancak agiz
saghgi dogumdan itibaren
onemlidir ve bebeklerdeki bazi agiz
problemleri, uzun vadede ciddi
saglk sorunlarina yol acabilir.
Ailelerin, bebeklerin agiz saghg
konusunda bilinclenmesi ve olasi
sorunlara kargi erken dnlem almasi
saghkli dis gelisimi icin kritik
oneme sahiptir.

Dil Bagi1 (Ankiloglossi)

Dil bagi, bebegin dilini agiz
tabanina baglayan bag dokusunun
normalden kisa veya kalin olmasi
durumudur. Bu durum, dil
hareketlerini kisitlayarak beslenme
zorluklarina yol acabilir.

Dil bagi olan bebeklerde; emme
zorluklar, yetersiz beslenme ve kilo
alma problemleri gdzlemlenebilir.
Ayrica ilerleyen donemde konugma
sorunlarina da neden olabilir.

Dil baginin siddetine bagl olarak
hekimler bu bagi kesmek icin basit
bir cerrahi miidahale dnerebilirler.

Bu yazida, yenidogan
bebeklerde ve ilk
diglenme doneminde
sikca karsilagilan agiz ve
dig saghgi
problemlerine, bu
problemlerle nasil baga
ckilacagina ve erken
miidahalenin 6nemine
deginecegiz.

Bu islem genellikle ¢ok kisa siirede
tamamlanir ve bebegin
rahatlamasina yardimci olur.

Oral Pamukguk (Oral
Kandidiyazis)

Oral pamukgeuk, Candida albicans
adlr mantarin neden oldugu
yenidoganlarin agzinda beyaz
lekeler seklinde gdriilen bir
enfeksiyondur. Bu mantar,
bebeklerin bagisiklik sistemlerinin
tam gelismemis olmasi nedeniyle
kolayca yayilabilir.

Agizda rahatsizlik, emme sirasinda
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agn ve beslenme giicliigii
pamukguk enfeksiyonunun yaygin
belirtileridir. Pamukcuk enfeksiyonu
olan bebekler, emmeyi reddedebilir
veya huzursuz olabilirler.

Pamukcuk genellikle antifungal bir
ilacla tedavi edilir. Ayrica
enfeksiyonun yeniden olusmasini
onlemek icin bebek emzikleri,
biberonlar ve annenin meme basi
gibi enfeksiyonun yayilmasina
neden olabilecek her seyin
dezenfekte edilmesi ve temiz
tutulmasi dnemlidir.

Erken Ciiriikler (Biberon Ciiriigii)

Bebeklerde erken donem dis
curtikleri genellikle biberon ciiriigi
olarak adlandirilir. Bu durum,
sekerli svilarin (siit, meyve suyu
vb.) uzun siireli tiiketimi veya gece
uyurken a§izda tutulmasi sonucu
olusur.

Erken dis ciiriikleri, siit dislerinin
saghkh ¢ikmasini ve biiyiimesini
engelleyebilir. Bu durum da kalici
dislerin saghgini olumsuz
etkileyebilir. Ayrica ciiriikler
bebegin agr cekmesine ve
beslenme sorunlarina neden
olabilir.

Biberonla beslenme sonrasi
bebegin agzi temizlenmeli ve
biberonla uyumasina izin
verilmemelidir. Disler clkmaya
basladiktan sonra da dislerin
temizlenmesine 6zen
gosterilmelidir.

Siit Diglerinin Ge¢ Citkmasi

Bebeklerde siit diglerinin
normalden ge¢ cikmasi, ebeveynler
icin endise verici olabilir. Ik siit digi
genellikle 6. ay civarinda ¢ikar ancak
bazi bebeklerde bu siireg
gecikebilir.

Dislerin geg cikmasi, genellikle bir
saghk sorununun isareti degildir.
Ancak nadir durumlarda beslenme
veya gelisimsel problemlerle

iliskilendirilebilir.

Dislerin ¢ikmasi icin belirli bir
zaman cercevesi olmadigindan
sabirla beklemek dnemlidir. Ancak
disler 18. aya kadar ¢ikmazsa dig
eksikligi olabilir ve bir dig hekimine
danismak uygundur.

Emme Yéntemi ile ilgili
Olusabilecek Problemler

Parmak emme ve uzun siireli emzik
kullanimi, cenelerin yanlis
gelisimine ve dislerin ¢lkma
sirecinde sorunlara neden olabilir.
Bu aliskanliklar diglerin yanhg
hizalanmasina veya a§iz yapisinda
kalic bozukluklara yol acabilir.
Bebek biiyiidiikce bu aliskanliklarin
azaltilmasi tesvik edilmelidir.
Parmak emme ve emzik kullanimini
sinirlamak, agiz ve dis sagligini
korumada dnemli bir adimdir.
Bunlarin engellenemedigi

p—
73

durumlarda dis hekimleri
tarafindan aligkanlik kinc bazi
apareyler yapilmaktadir.

Disli Dogan Bebekler

Baz1 bebekler nadir de olsa
dogustan dislerle diinyaya gelirler.
Bu disler, dogum sirasinda veya kisa
siire sonra ¢ikabilen natal disler
olarak adlandinlir. Genellikle alt 6n
kesici disler olarak cikarlar ve bu
durumun goriilme sikhgi oldukga
distiktr.

Disli dogan bebeklerdeki disler,
emzirme sirasinda anne icin agriya
neden olabilir ve bebegin dilinde ya
da agiz mukozasinda yaralanmalara
yol acabilir. Ayrica bu disler
genellikle zayif kdklere sahip
oldugu icin diisme riski tasir ve
aspirasyon (nefes borusuna kagma)
riski olusturabilir.

Dig hekimi, bu dislerin varli§ini ve

9
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yapisini degerlendirmeli ve digin
durumu tehlike yaratiyorsa
cekilmesini dnerebilir. Ancak eger
disler normal fonksiyonlarini yerine
getirebilecek durumda ve bebegin
saghgini veya anneyi tehdit
etmiyorsa diizenli takip yeterli
olabilir.

Ebeveynlerin Agzinin Bebeklerin
Agiz Florasina Etkisi

Ailelerin bebeklere yiyecek verirken
yiyecekleri dnce kendi agizlarina
gotiirmeleri bebeklerin agiz
florasini olumsuz etkileyebilir. Bu
uygulama, yetiskinlerin agiz
florasinda bulunan bakterilerin
bebeklerin agizlarina gecisine
neden olabilir. Yetiskinlerin agzinda
bebeklerde bulunmayan bakteriler
bulunmaktadir.

Yetiskinlerin agiz florasinda
bulunan bazi bakteriler, bebeklerin
agiz ve dis saghgi lizerinde zararli
etkiler yaratabilir. Bebeklerin agiz

floras, gelisim asamasinda farkhidir
ve yetiskinlerden gelen bakteriler
bebeklerde agiz enfeksiyonlarina ve
diger agiz sagligi problemlerine yol
acabilir.

Bebeklere yiyecek verirken, ayni
kasikla yemegin sicakhigina bakmak
veya yiyecegi cigneyerek bebege
vermek gibi uygulamalardan
kaginilmalidir.

Erken Miidahalenin Onemi

Yenidogan bebeklerde a§iz ve dis
saghgr problemlerine erken
miidahale, uzun vadeli saghk
sorunlarinin dnlenmesi agisindan
biiyiik dnem tagir.

Bebeklerin agiz bakimi konusunda
bilinli bir yaklagim benimsemek
saghkl dis gelisiminin temelini
olusturur.

Ailelerin bebeklerinin agiz ve dis
saghgini diizenli olarak takip
etmeleri ve herhangi bir sorun
belirtisinde bir uzmana danigmalar

onemlidir.

Ayrica bebeklerin ilk dig hekimi
ziyareti genellikle ilk disin
¢ikmasindan sonra veya en geg bir
yasina kadar onerilir. Bu ziyaretler
bebeklerin dig sagliginin diizenli
olarak izlenmesine ve erken donem
agiz sagligi egitiminin ailelere
verilmesine olanak tanir. Erken
donem dis saghgr bakimi,
cocuklarin ilerleyen yillarda saghkl
disler ve dis etiyle biiylimelerini
saglamak icin hayati bir rol oynar.
Yenidogan bebeklerde agiz ve dis
saghg: problemleri, erken donemde
tespit edildiginde ve dogru bir
sekilde yonetildiginde bebeklerin
agiz saghgini koruma ve gelecekte
olusabilecek daha ciddi dis
sorunlarini énleme agisindan
onemlidir. Ailelerin bu konuda
bilincli olmasi ve bebeklerinin agiz
saghgina dikkat etmeleri, saglikli
bir dis gelisimi icin kritik 5neme
sahiptir. Saghkh bir baslangic,
bebeklerin yasam boyu siirecek a§iz
ve dig saghginin temellerini atar.
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EYLUL AYINA GIRERKEN:

Yetiskinlere ve Cocuklara G
Beslenme Tavsiyeleri

Eylil ayinin gelmesiyle birlikte yetigkinler ve cocuklar ‘yeni bir déneme’ girig yapiyor.
Bu dénem beslenme aliskanliklarini da gézden gecirmenin tam zamani. Bagisiklik sistemimizi giiclii tutmak,
artan zararli beslenme aliskanhiklarinin éniine gecmek ve kilo kontrolii saglamak icin bazi tavsiyeler éne cikiyor.

Yazan: Dyt. Roksi Menase . ue . .
Beslenme ve Diyet Uzmani Yet|§k| nler Icin

Beslenme Tavsiyeleri:

Haftalik programinizi planlarken
bir giine de yemek hazirhg
yapacaginiz zamani ekleyin.

Bu sizin hem vakit kazanmaniza
hem de ne hazirlayacaginizi
diigiinme stresinizin 6niine geger.
Ozellikle calisan kisilerde
yemekleri dnceden hazirlamak
kurtarici olur. Uzayan toplantilarda
veya yogun gegen giinlerde
aksam yemegini disaridan
soylemenizi de dnler. Yapacaginiz
hazirlik; tiim hafta yiyeceginiz
salatayi yikayip kaplara béImek
olabilir. Oniliniizdeki giinler icin
finnda kansik sebze yemegi,
semizotu yemegi, bulgur pilavi,
etli bir ana yemek hazirlamak sizi
ve zamaninizi kurtarabilir. Tim
bunlar birkag saatinizi alacaktir
ama tiim hafta sonrasinda rahat
ederek saglikli ve cesitli bircok
besin tiiketebilirsiniz.

2. Yemek Saatlerinizi
Diizenleyin

Yemek saatleri yazin giindiizlerin
uzun olmasiyla birlikte
bozulabiliyor.

Gece gec saatte uyumak, aksam
yemedginin ge¢ saatte yenmesine
veya sonrasinda atistirmalara
sebep olabiliyor. Bu durum da da




mide ve bagirsak problemlerini
artinyor.

Bu nedenle uykudan en az 2-4
saat 6nce yemeyi durdurmaya
dikkat etmeliyiz. Uzun aglikta kan
sekeriniz diisiiyorsa 2-3 saatte bir
ara 0glin yapmaya ve ara
ogtinlerinize meyve eklemeye
0zen gosterin. Duizensiz yeme
cogu kiside yedigi yemegin
miktarini bilememeye veya uzun
siire ac kalip bir anda yiikli bir
miktar yemeye sebep olabiliyor.
Bu nedenle kilo kontrolii adina da
saatlerinizi gozden gecirmekte
fayda var.

3. SuTiiketmeyi ihmal Etmeyin!

Su tiiketimi sicak havalarda ayrica
onem kazaniyor. Sicaklarin devam
ettigi eyliil ayinda da su tiiketimi
mide ve bagirsak problemlerini
artinyor.

Bu nedenle uykudan en az 2-4
saat once yemeyi durdurmaya
dikkat etmeliyiz. Uzun aglikta kan
sekeriniz diistiyorsa 2-3 saatte bir
ara 0glin yapmaya ve ara
ogtinlerinize meyve eklemeye
0zen gosterin. Diizensiz yeme
cogu kiside yedigi yemegin
miktarini bilememeye veya uzun
siire a¢ kalip bir anda yiklii bir
miktar yemeye sebep olabiliyor.
Bu nedenle kilo kontrolii adina da
saatlerinizi gozden gecirmekte
fayda var.

4. Artan Zararl
Aliskanliklarinizi Gézden Gegirin.

Yaz aylarinda bircok kisinin
sagliksiz yeme aliskanliklari
artiyor. Dondurma, sekerli
icecekler, alkol, tuzlu
kuruyemisler, kizartmalar
bunlardan birkagi...

Bu besinlerin fazla tiiketimi
viicutta yaglanmaya ve kilo
artigina sebep oluyor. Yagam
kalitenizi ve enerjinizi artirmak
adina bu zararli aligkanliklarin
yerine saglikl alternatiflerini
koymak gerekiyor. Ornegin

dondurma yerine sekersiz yapilan
bir mutlu tath olabilir, alkol yerine
cay / kahve konulabilir veya
kizartmalar yerine firinda yapilan
saglikli tariflere yonelebilirsiniz.
Bu kiiciik degisimler kilo
kaybiniza yardimar olarak
kendinizi daha hafif ve enerjik
hissetmenizi saglar.

Cocuklar icin
Beslenme Tavsiyeleri:

1. Giine Saglikh Bir Baslangi¢
Yapin.

‘Kahvalti yapilmali mu,
yapiimamali mi' konusu tartimali
olsa da dzellikle derslere giren
cocuklanin aglikla birlikte
konsantrasyonu etkileniyorsa
kahvalti yapmasi daha dogru.
Ancak yapilan kahvaltinin icerigi
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de onemlidir. Seker iceren ve
glisemik indeksi yiiksek beyaz
undan yapilan kahvaltilar
cocuklarda uyuklama haline ve
dikkat eksikligine sebep oluyor.
Bu nedenle tam bugday gibi
kompleks karbonhidratlar iceren,
peynir, yumurta gibi kaliteli bir
protein ve saghkli yaglardan
zeytin, avokado, zeytinyagi gibi bir
besin kombinasyonu giizel bir
baslangig oluyor. Yanina da lif
alimini desteklemek adina
yesillikler, mevsimine gore
domates, salatalik gibi sebzeler
eklenebilir. Hem uzun siire tokluk
saglayip hem de ihtiyaci olan
besin dgelerini sabahtan almasini
destekleyebilirsiniz.

2. Beslenme Cantasi Nasil
Olmali?

Beslenme cantasi bir cocugun
giiniin yansinda yediklerini
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belirliyor. Bu nedenle yukarda
bahsettigim gibi bir kahvalt evde
edilmiyorsa cantaya konulabilir.
Oglen yemeginde bir cesit sebze
veya baklagil yemegi yanina kutu
yogurt konulabilir. Aksam
yemeginde protein alimi diigiikse
et, kéfte veya tavukla yapilmig bir
salata igine eklenecek haslanmis
bugday alternatif olabilir. Bunun
disinda giin icerisinde tiketmesi
icin 1-2 porsiyon meyve okula
giden bir cocugun cantasinda her
giin olmali. Meyve tiiketimi
vitamin, mineral ve lif destegi
olur, cocugun seker iceren paketli
gidalara yonelmesini dnler.

3. Hazir Gida Aligkanhgi Gozden
Gegirilmeli.

Tatil dénemi ¢ogu cocuk icin
dondurma, sekerli icecekler,
paketli gidalarin ve fast food'un
arttigr bir dénem oluyor. Yeni
donemde bu aliskanlklari
azaltarak biiyiime gelisme
ddnemini destekleyebilirsiniz.
Cocukluk caginda edinilen yag
hiicrelerinin sayisi yetiskinlikte
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kilo kontroliiniin belirleyicisi
oluyor. Bu nedenle cocukluk
ddnemini saglikl kiloda sirdiir-
mek énemli. Ornegin; dondurma
yerine donmug muz ile yapilan
saghkl bir tath, paketli gidalarin
yerine ev yapimi sekersiz tatlilar
yapilabilir. Meyve 6n plana
¢tkanlabilir. Yine de cocuklar icin
bu besinleri yasakli hale getirme-
mek gerekiyor. Onun anlayacagi
sekilde konugup anlasmak ve
haftanin belirli giinlerinde
yemesine izin vermek bir secenek
olabilir.

4. Sebzeyi Eglenceli Hale
Getirin

Sebze tiiketimi sevilmedigi zaman
cok arka planda kalabiliyor. Ancak
beslenme diizeninin icerisinde bir
o kadar da 6nemli bir rolii var.
Vitamin, mineral icerigi ile
bagisikhigr destekleyen, lif
icerigiyle bagirsaklari diizenleyen
ve diisiik kalori icerigiyle istah
kontrolii saglayan sebzeleri
hayatimiza katmanin bir yolunu
bulmalyiz. Eger cocugunuz

sebzeyi sevmiyorsa onu sevdigi
bir besinle kombinleyebilirsiniz.
Ornegin sebzeleri kiip kiip
keserek makarnayla kangstirabilir-
siniz. Corba haline getirebilirsiniz.
Miicver yapabilir veya farkli
sebzelerden sebze kofteleri
hazirlayabilirsiniz. Bu siirecte
cocugunuzun alismasi ve damak
tadinin adapte olmasi icin pes
etmemeniz ve farkh cesitte
sebzeleri 1srarla denemeniz
olumlu etkiler getiriyor. Ayrica
sebze yemekleri miimkiin
oldugunca seker eklenmeden
pisirilmeli ve kati yag yerine
saghkl bitkisel yaglar tercih
edilmelidir.

Bu yollari izleyerek yeni donemde
hem kendinize hem de ailenize
saghkli ahiskanhklar kazandirabilir
ve yasam kalitenizi artirabilirsiniz.
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Klinik Aromaterapi ve Ecza Dolabinda

Bulunmasi Gereken

Aromatik Yaglar

Aromaterapi konusunu hem yasamimin bircok alaninda hem de klinigimde kullanan bir hekim olarak

anlatmak istiyorum bu sefer.

Aroma yani "koku” ve terapi kelimelerinin birlesimi ile olusmug bu kavram koku ile terapiden ¢ok daha 6tesi aslinda.
Tibbi ve aromatik bitkiler diinyasi icin bir eczane diyebiliriz.
Bu sebeple konu ¢ok hassas. Kullanilan malzemeler, oranlar, dozlar oldukg¢a énemli. Elde edilen kanigimlarin veya driinlerin

ilag oldugu kadar zehir de olmasi olasi.

Msc. Dt. Beyza Unal Gérgiin

Peki Bu Alanda Neleri
Kullaniyoruz?

Sabit yaglar, ucucu yaglar,
maseratlar ve bitki sulan
dedigimiz hidrosolleri
kullaniyoruz.

Bunlarin bir hastane veya klinik
biinyesinde, uzman bir saghk
profesyoneli tarafindan hasta
bakim amagli kullanimina da
“Klinik Aromaterapi” diyoruz.

Ucucu yaglar ve hidrosolleri
solunum yoluyla veya harici
olarak hem tedavi edici hem
tedaviyi destekleyici hem de
cesitli hastaliklar 6nleme
amaciyla tamamlayic bir
uygulamanin parcasi olarak
gorebiliriz.

Klinik Aromaterapinin siklikla
uygulandi§r durumlardan
bahsedecek olursak;

® QOperayon dncesi ve sonrasi
agnnin dindirilmesi ve stresin
kontrol edilmesi

e Kas eklem agrilari

e Kronik agrilar

e Cilt iizerinde olusan yara ve
yaniklarin tedavisi

® Uyku diizenleme ve derin
uykuyu destekleme

® Kayg, endise gibi duygularin
kontrol edilmesi ve azaltilmasi.

Aromaterapiyi Dental Alanda
Nasil Kullaniyoruz?

Klinikleri kokulandirmak ve
dezenfekte etmekten hasta
anksiyetesi kontroliine; agiz ici
dokularinin bakimi ve tedavilerini
desteklemekten hastaligin
olusumunu dnlemeye kadar
bircok alanda kullaniyoruz ve
hatta ucucu yaglarin
antibakteriyel, antiviral,
antifungal 6zelliginden dig
fircalarini ve benzer iiriinleri
temizleyip dezenfekte etmek igin
de yararlaniyoruz.

Konuya agiz hijyeninde
kullanmayi tercih ettigimiz ugucu
yaglardan bahsederek devam
etmek istiyorum. Bunu evde
bulunmasi gereken mini bir
aromatik eczane olarak da
diisiinebilirsiniz.

ingiliz Nanesi:

Antibakteriyel, antiviral,
antienflamatuar(iltihap onleyici)
ve cok iyi bir agn kesicidir.
Keskin kokulu ve oldukea gliclii
bir yagdr.
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Cocuklar icin kokusu spazma
neden olabilecegi icin dikkatli
kullaniimahdir.

Defne Ugucu Yagi: Antibakteriyel,
iltihap dnleyici ve analjezik (agr
kesici etkisi vardir), dezenfekte
edicidir.

Tibbi Lavanta:

Antibakteriyel, antiseptik, agn
dindirici 6zellikte ve sakinlestirici
etkisi vardir.

Tea Tree (Cay Agaci yag1): Antiviral,
antifungal, agn dindirici, cilt
yenileyici 6zelliktedir.

Limon Ugucu Yagi:

Antiviral, antiseptik, ferahlik ve
canlilik verici etkisi vardr.

Okaliptus:

Antibakteriyel, antiviral,
antifungal (mantar olusumunu
onleyici) ve iltihap dnleyici
ozelliktedir.

Sabit yaglar olarak zeytinyag,
susam yag1 ve hindistan cevizi
yagi agirlikli olarak tercih
edilirken; giil, lavanta, mersin
hidrolatlar da yine agiz ici
florasini ve tedavilerini
desteklemede tercih edilen bitki
sulandir.

Ucucu yaglan genellikle sabit bir

yag veya bitki sular icerisinde
diliie ederek kullanabildigimiz
gibi giil, lavanta gibi bazi 6zel
ucucu yaglann diliie edilmeden
direkt kullanimini da soz
konusudur.

Burada altini cizmek isteyecegim
en dnemli sey hepsinin uygun
doz ve karigimda olmasi ve
uygulanmasi gerektigi olacaktir.

Unutmayalim ki yedigimiz,
ictigimiz, soludugumuz yani
temas ettigimiz her seyiz ve her
ne temas ediyorsa hepsi iyi gelsin.
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Surdurdulebilir
Moda 101

Daha Yesil

Daha Etik Bir Stil Icin
Kapsamli Rehber

Ve
=

Tiiketim hizinin azaltilmasi

Moda, sadece bir ifade sekli
degil, ayni zamanda tiiketim
aliskanliklarimizi ve cevresel
etkilerimizi sekillendiren
gliclii bir aractir. Giiniimiizde
ise moda endiistrisi, hizla
tiiketilen trendler ve cevresel
kaygilarla karsi karsiyadir.

Siirdiiriilebilir moda,

hem sikhigi hem de etik
degerleri bir araya getirerek
moda diinyasina yepyeni bir
bakis acisi sunuyor.

ile birlikte, hammadde ve dogal
kaynaklarin etkin yonetimini saglayan,
ekosistemi korumayi amaglayan bir iiretimi

destekliyor.

Siirdiiriilebilir Modanin Temel
lkeleri

Seffaflik ve izlenebilirlik:

Siirdiiriilebilir moda markalar, tiretim
stireclerini seffaf bir sekilde paylasir ve
tiketicilere Griinlerin nereden
geldigini ve nasil iiretildigini gosterir.
Bu sayede tiiketiciler, bilingli kararlar
verebilirler.

Dogal ve Geri Déniistiiriilmiis
Malzemeler:

Organik pamuk, tencel, geri
donistiiriilmis polyester gibi dogal ve
geri donistiiriilmis malzemeler; su
tiketimini azaltir, kimyasal atiklar
onler ve daha az enerji gerektirir.

Uzun Omiirlii Tasanimlar:

Siirdirriilebilir moda, hizli tiiketimi
tesvik eden trendlere kargi ¢ikarak




Siirdiiritlebilir moda,
daha yasanabilir bir diinya icin caba gosterir.

Yasama Acilan Pencere

zamansiz ve kaliteli tasarimlara
odaklanir. Bu sayede giysiler daha
uzun stire kullanilabilir ve atik miktari
azalir.

Etik Uretim:

Surdurilebilir moda markalar; adil
calisma kosullan, yasasiz cocuk isciligi
ve adil iicretlendirme gibi etik
degerlere 6nem verir. Bu sayede
iretim siirecinde ¢aligan insanlarin
haklan korunur.

Cevresel Etkiyi Azaltma:

Surdirilebilir moda; su tiiketimini
azaltma, enerji verimliligi, atik
yonetimi ve karbon ayak izi gibi
konularda onemli adimlar atar.

Siirdiiriilebilir Moda Neden
Onemlidir?

Cevresel Koruma:

Moda endiistrisi, su kirliligi, hava
kirliligi ve biyolojik cesitlilik kaybi gibi
ciddi cevresel sorunlara neden olabilir.
Siirdiirtilebilir moda, bu sorunlari
azaltarak daha yasanabilir bir diinya
icin caba gosterir.

Sosyal Adalet:

Stirdiiriilebilir moda, tiretim
surecindeki iscilerin haklarini
koruyarak sosyal adaleti destekler.

Ekonomik Siirdiiriilebilirlik:

Kaliteli ve uzun omiirlii tirtinler,
tiiketicilere uzun vadede tasarruf
saglar. Ayrica, yerel Giretim ve
sirdirilebiliris modelleri, ekonomik
biiyiimeye katkida bulunur.

21
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Saglikl Yagam:

Dogal ve zararli
kimyasal icermeyen
malzemelerle
iretilen giysiler,
insan saghgi icin
daha giivenlidir.

Siirdiiriilebilir Moda Trendlerine
Nasil Dahil Olabilirsiniz?

Bilingli Tiiketim:

Alisverig yaparken etiketleri dikkatlice
okuyun, markalarin stirdiiriilebilirlik
politikalarini arastirin ve miimkiin
oldugunca yerel ve kiiciik isletmeleri
tercih edin.

Ikinci El ve Vintage:
ikinci el magazalari ve vintage

pazarlar, benzersiz ve siirdiiriilebilir
alisverig secenekleri sunar.

Kiyafetlerinizi Onarin ve Yeniden
Kullanin:

Eski kiyafetlerinizi atmak yerine onlar
onarabilir, yeniden tasarlayabilir veya
takas edebilirsiniz.

Kapsiil Gardirop:

Az ve 6z, kombinlenebilir parcalarla
olusturdugunuz bir kapsiil gardirop,
yapabilirsiniz. hem daha az kiyafet
almaniza hem de daha siirdiiriilebilir
bir yasam tarzi benimsemenize
yardimci olur.

Kiralama ve Abonelik Modelleri:

Kiyafet kiralama ve abonelik
hizmetleri, gardirobunuzu
genigletmenin ve ayni zamanda
tiiketimi azaltmanin yeni bir yoludur.

Sivil Toplum Orgiitlerine Destek:

Stirdirilebilir moda konusunda
calisan sivil toplum orgiitlerine
goniilli olarak katilabilir veya bagis
yapabilirsiniz.

Siirdiiriilebilir moda, sadece bir
trend degil, ayni zamanda gelecek
nesillere daha yasanabilir bir diinya
birakmak icin atmamiz gereken

onemli bir adimdir. Bilingli tiiketim
aliskanhiklar, etik markalan
destekleme ve siirdiiriilebilir yasam
tarz1 benimsemeyle hepimiz bu
degisime katlada bulunabilir,
gelecek nesillere daha yasanabilir bir
gezegen birakabiliriz.
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