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o Neredeyse her 3 kisiden 1'i asiri dentin hassasiyetinden

P A @——' - muzdariptir." Yeni Sensodyne Hizll Rahatlama, dentin asiri
SENSODYNE Hf@t hassasiyetine kars! yalnizca *60 saniyede klinik olarak
: S nmmin s AHATLAMA s

kanitlanmis hizli rahatlama ve uzun sureli koruma** ile

**Gunde iki kere fircalama ile.

gundelik iyilesme saglamaya yardimci olur.2



YENI SENSODYNE HIZLI RAHATLAMA

Benzersiz Formulasyon

e Dentin tabullerinin hizli ve dayanikli oklizyonunu desteklemek icin
hiza yonelik olarak gelistiriimistir3#

Kanitlanmis Hizli' Rahatlama ve Uzun Siireli Koruma™7’
e ik fircalamadan itibaren etki géstermeye baslars

e Hassas bolgeleri fircalamak yalnizca 60 saniyede
klinik olarak kanitlanmis rahatlama saglar®® 1 0
e Dentin asirl hassasiyetine karsi uzun sureli koruma**” KLINIK

CALISMAS3
Agiz Saghg ile llgili Yasam Kalitesinde lyilesme
¢ Bir hassasiyet dis macununun uzun sureli kullanimi; dentin

asiri hassasiyetinin gtndelik hayat Uzerindeki etkisinde énemili
derecede iyilesme saglayabilir?
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SENSODYNE HIZL]

HASSAS DISLER ICIN KLINIK OLARMK KANITLANMIS RAHATLAMA VE GUNLDK KORUMA RA HA TLA MA //

& UZUN SURE KORUMA

\
Hassasiyete karsi hizli* rahatlama ve

uzun sureli koruma** icin
yeni Sensodyne Hizli Rahatlama

*60 saniyede klinik olarak kanitlanmig rahatlama **Gunde 2 kez fircalama ile

Referanslar: 1. Addy M. Int J Dent. 2002; 52: 367-375. 2. GSK Data on File RH01897. 3. Accepted for presentation
at IADR 2017, Abstract no: 2634604. 4. Accepted for presentation at IADR 2017, Abstract no: 2632629 5. GSK Data
on File 207211. January 2017. 6. Accepted for presentation at IADR 2017, Abstract no: 2635085 . 7. Parkinson CR et
al. Am J Dent. 2015 Aug;28(4):190-196. 8. Accepted for presentation at IADR 2017, Abstract 2635168. 9. Parkinson
CR et al. Am J Dent. 2013;26(Spec Issue):25a-31a. 10. Parkinson CR et al. Am J Dent. 2016;29:25-32. 11. Accepted
for presentation at IADR 2017, Abstract no: 2639966. 12. GSK Data on File Z7871336. 13. GSK Data on File Z7871337.
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Sorumlulugun Muftlulugu

Yasamda farkindalik olusturacak bir role soyunmak, cogu zaman uzun
ve mesakkatli bir yolda gitmek gibidir. Ama bu yolun sonunda bir seyler
degistirebildiginizi gérdlyseniz tim yorgunluklar unutulur.

Dis Dostu Dernegi de ilk kuruldugu ginden buguine bdyle bir caba
icerisinde. Daha fazla insana ulasmak, dis sagligr konusunda insanlari
bilgilendirmek, 6zellikle cocuklara dokunup gelecek nesillerin saglikli
diglere sahip olmasi icin projeler gelistirmek, dis dostu onayli klinikler ile
dis sagliginda titizligin alfini cizmek bu yolda yapilan pek ¢cok ¢calisma-
dan sadece bazis...

Dis Dostu dergisi de sizlere bu ¢cabalarn aktarmak adina her zaman
onemli bir mecra oldu. Bu nedenle her saylyl yayina hazirlarken buyuk
Ozen gostererek konularn belirledik. Amacimiz hem dis sagligi konusun-
da sdz soylemekti, hem de yasamin keyifli konularina bir projeksiyon
tfutmaktl. Bu anlamli ¢cabanin yayin asamasinda bulunmak bizim icin
paha bicilemez bir deneyim oldu. Bu deneyimi siz degerli Dis Dostu
okuyucularina aktarabilmekse ¢cok buyuk mutluluk.

Ve yine her zaman oldugu gibi sizin icin ézenle hazirladigimiz yeni sayi-
mizda adiz ve dis sagligina dair pek cok bilgilendirici, merakla okuyabi-
leceginiz konular yer aliyor. Ayrnca yazin enerjisine uygun yasayabilmek
icin toksinlerden arinmanin sirlarini ve hentz cok yeni bir dal olan *pozi-
tif psikoloji” konusunu sizler icin hazirladik. *Hos Sohbet’ sayfalannda ise
zarafeti ve guzelligi ile bizi bUyUleyen Ceren Kaplakarsian ile yaptigimiz
keyifli roportajl okuyabilirsiniz.

Her zaman sorumlu ve keyifli kalmaniz dilegiyle.

Gilniz Acar Baicli
Editor

Di$ DOSTU'NDAN * | 5
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Oyunculuk
Kariyeri
Basamaklarini
Saglam Adimlarla

Gikiyor

HenUz oyunculuk kariyerinin
basinda, ama onu daha
cok Rafet El Roman’la
kisa zaman énce
yasadigi ayrilikla
tanidik. Artik gecmise
dedil gelecege
baktigini belirten
Ceren Kaplakarslan
kariyer basamaklarini hizli
ve saglam adimlarla
clkmaya baslamis bile.



C eren Kaplakarslan oyuncu-
lugun onu heyecanlandiran
kismini “takimin parcasi olup
sanat yaratmak” olarak tanimliyor.
Bu mUtevazi durusu ile, Snumuzdeki
dénemde iki yeni sinema filmi, tiyat-
ro oyunu ve dizi projeleriyle, kendin-
den ¢ok s6z etftirecede benziyor.

Unli bir organizatériin kizisiniz,
babaniz Atilla Kaplakarsian pek
¢ok kisiyi sdhrete kavusturan biri.
$6hretlerin diinyasinda biylimek
nasil bir duyguydu? Cocuklugunuz
nasil gecti?

Cocuklugum her ¢cocugun oldugu
kadar normaldi. Annemle dizi set-
lerine giderdim yénetmenin yanina
ofurup annemi kamera kargisinda
isini yaparken izlerdim. Babamla,
podyumda yUrlyen mankenleri
ybnetmesini, koreografi ¢alismalari-
ni izlerdim. Zaman zaman beni de
podyuma ¢ikarirlardi. igleri bitip eve
geldigimizde ben de her cocuk gibi
normal hayatima devam ederdim.

Kariyerinizde babanizin etkisi oldu
mu? Ya da {nliler diinyasinin
icinde bliyiimek kariyerinizi
yonlendirdi mi?

Mutlaka oyunculugu se¢cmemdeki
en buyUk etken kendimi bu sektd-
re daha yakin hissediyor olmamdi.
Bana oldum olasi setler, kameralar,
Isik, sahne normal geliyor.

Mijdat Gezen’de oyunculuk,

New York Film Akademisinde de
yénetmenlik egitimi aldiniz. Egitime
devam etmeyi planliyor musunuz?
Egitim almanin bir oyuncunun ha-
yatinda sonu olmamali. Umit Cirak
ile ileri oyunculuk, Erdeniz Kurucan
ile Meisner teknigi calistim. Bu siralar
diksiyonum icin Sueda Cil ile calisi-
yorum. insanlan gézlemlemeyi ve
psikoloji Uzerine kitaplar okumayi
cok seviyorum. Okuyarak kendimi
sUrekli gelistiriyorum.

Sizin icin oyunculuk nasil bir
serliven? Zorluklan var mi? Keyifli
yanlan neler?

Oyunculuk keyifli oldugu kadar zor
da... Mesledi sevmeden bu igin igin-
de olmak imkdansiz. Uzun set saatleri,
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"Egitim almanin bir oyuncunun hayatinda sonu
olmamaili. insanlan gézlemlemeyi ve psikoloji
Uzerine kitaplar okumayi ¢cok seviyorum. Okuyarak
kendimi surekli geligtiriyorum.”

agrr ¢calisma kogullar, sdhretin getir-
digi zorluklar gibi bir cok dezavantaiji
olan bir meslek. Beni en ¢ok cezbe-
den yani bir takimin parcasl olup so-
nat yaratmak.

Kadin olarak bu sektérde var
olmak daha da zor olabiliyor
bazen. Sizin tarafinizdan bakinca
nasil gézikiyor?

Bu zamana kadar hicbir zorlukla kar-
slasmadim. Guzel ve durUst insan-
larla calistim. Sadece bu sektérin
icinde degil, her sektérde kadin olo-
rak var olabilmek zordu. Fakat ben
bu aynmciligin artik geride kaldigina
inanmak istiyorum. E@itim arttikca,
insanlar bilinglendikge kadin-erkek
esitliginin gunimuzde yer edindigini
gorayorum.

Babanizin bu sektérde énemli

bir isim olmasi size hi¢ avantaj
sagladi mi?

Babam diye demiyorum ama o ger-
cekten sektdrin  duayenlerinden
biri. Cok saygl duyulan ayni zaman-
da korkulan bir isim. isinde oldugu
kadar evde de disiplinli. Bu yuzden
ben de her oyuncu gibi audition
vererek, secmelere katilarak iglerimi
aldim. Torpil asla s6z konusu olamaz.

Bana kathigi en guzel sey beni yetis-
firme sekli.

“Sinema Glzeli” yansmasinda
sunuculuk yaptiniz. Babanizin
organizasyonuydu. Babanizia
c¢alismak nasil bir duygu? Genelde
aile ile calismak biraz zordur.
Sunuculuk aslinda pek sicak bak-
madigim bir meslek. Babamin 1s-
rarlarina dayanamadim  artk  ve
ilk defa buyuk bir organizasyonda
sunuculuk deneyimi kazandim. Ba-
bamla calismak benim icin zor dedil
¢unku en az onun kadar disiplinliyim
ve fitizim. Bu yUzden cok iyi anlasi-
yoruz babao-kiz. Keske hep beraber
caligsak.

Sizi daha ¢cok Rafet El Roman’la
yasadiginiz aynlikla tanidik
aslinda... Bu suiregte neler
yasadiniz?

Ayrilik streci benim icin zorlu bir sU-
recti. Baslangigta her sey kolay olo-
biliyor ama ayrilirken bireyler hassas
olduklarn igin istenmeyen durumlar
yasanabiliyor. Bu strecte ailem ya-
nimdaydi ve bana destek oldular.
Ayrnca hic durmadan ¢alismaya
basladim, bu da sureci kolaylastir-
di. Tabii ki yasananlar birer tecribe.
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"Oyunculugun beni en
¢cok cezbeden yani bir
fakimin parcasi olup
sanat yaratmak. ”

Ama yine de her seyi glzel hatirlo-
mayi tercih ediyorum.

Ozellikle babanizin bu siirecte

size ¢cok destek oldugunu gordik.
Bu anlamda kendinizi ok sansh
goriyor olmalisiniz?

Stkarler olsun annem, babam ve
bir de kigUk kiz kardesim var. Onlar
benim hayatimin anlamilari, nefesle-
rim ve en buyUk destekcilerim., Iyi ki
varlar.

Saninz artik ge¢mise dedgil

oniiniize bakhginiz bir
dénemdesiniz. Gelecege dair neler
planliyorsunuz? Biraz hayallerden,
gelecekten bahsedelim...
Kariyerinizle ilgili var mi yakin
zamanda ya da uzak vadede
planlariniz?

Evet uzak gelecedin neler getire-
cegdi bilinmez, onun icin plan yap-
miyorum. Ama yakin gelecek icin
sadece isime odaklyim. Atcall Kel
Mehmet ve Sinyalciler: Son Aksam
Yemegi adl iki yeni sinema filminde
rol aldim. Yeni sezona ¢ok keyifli bir
tiyatro oyunu haziridi icerisindeyim.
Bu yaz cekilecek iki sinema filmi pro-
jesi daha var. Yine yeni sezonda bir
dizi projesi ile ekranlarda olacagim.

Atcali Kel Mehmet filminde rol
aldiniz. ilk sinema deneyiminizdi
degil mi? Role nasil se¢ildiniz? Nasil
bir stirecti ve nasil bir tecribeydi
anlatabilir misiniz?

Ik sinema deneyimim “Ayaz” isimli
sinema filmiyle oldu. Gectigimiz yoz
"Atcall Kel Mehmet” filminde “Fat-
ma” karakteri icin ydbnetmenimiz Ha-
kan Sahin ile gbértsttm. Daha sonra
yapimcimiz Guler Nalbantogdlu ile
tanistik ve inaniimaz guzel bir siner-
ji yakaladik. Atcall Kel Mehmet’in
hik@yesi hepimizi derinden etkiledi.
Fatma’'nin Afcali'ya olan aski, saf
sevgisi ve azmini canlandirmak, ha-
yatmda tam da kinldigm kendimi
zayif hissettigim bir dbnemde bana
ilac gibi geldi.

Bir dénem filminde role
hazirlanmak daha derin hazirliklar
gerektiriyor mu? Siz nasil
hazirlandiniz roliiniize?

Benim icin en buyudk skintt Ameri-
ka’da blyudugum icin ingilizce’den
kaynakl  bir aksanimin olmasiydl.
Bunun igin oyuncu kogum ile ¢alig-
malar yaptim. 1-2 ay éncesinden at
binmeyi 6grendim. Geri kalan hazir-
lik tfarih arastirmalanndan ibaretti.

Daha énce Sen Benimsin

dizisinde de rol aldiniz. Sizi daha

sik gérebilecek miyiz televizyon
ekranlarinda?

Sen Benimsin dizisi de keyifle calisti-
gm bir projeydi. Yeni sezon icin bir
dizi projesi var, hazirlaniyoruz.
Surpriz...

Kariyerinin basinda bir oyuncu
olarak, érnek aldiginiz,
begendiginiz oyuncular kimler,
6grenebilir miyiz?

O kadar ¢ok var ki... Ama saninm
son zamanlarda Cate Blanchett’i
buyuk hayranlikla izliyorum.

Okumayi seviyorsunuz. Son
dénemde okuyup etkilendiginiz
tavsiye edebileceginiz yazar,
kitaplar var mi?

Son zamanlarda siir okumaya bas-
ladim. Cemal SUreya en sevdigim
sairlerden. Son bir iki senedir en et-
kilendigim kitap Sarah Jio - B&gurt-

len Kigl. Siddetle tavsiye edebilirim,
cok guzel ve dokunakli bir hikayesi
var.

Hayvanlarla araniz pek iyi. Képek
ve kedileriniz var. Onlarla bir evi
paylasmak nasil?

Hayvan sevmeyen insanlar anlayo-
miyorum. Bizim evimizde her cesit
canli var, en saf en temiz olanlari in-
san olmayanlar (gultyor). Benim bir
Bambi’m birde Sila’'m var, ayrnca bu-
tUn sokak hayvanlari. Onlarsiz hayati
ddstnemiyorum.

Ceren Kaplakarslan’in siradan bir
glind nasil gegiyor?

Bol kahve, yurlyus, o kdpedi sevip
bu kediyi besleme, aileyle vakit,
varsa set veya oyun provasi, arko-
daglarla telefon gérigsmeleri, dedi-
kodular, kahkahalar, glzel yemekler,
bol cikolata, kitap veya ginumuzdn
hastalig sosyal medya ve kapanis,
uyku.

Ekran éniinde olmak bakimli
olmayi da beraberinde getiriyor.
Giinlik bakiminiz i¢in neler
yapiyorsunuz?

Cok makyagj yapmayl sevmiyorum.
Yapmam gerekiyorsa hafif bir mak-
yaj yapiyorum. Ama en énemlisi
gece yatmadan mutlaka cildimi
temizleyerek ve ardindan nemlendi-
ricimi surerek uyuyorum. Kremlerim,
nemlendiricilerim c¢cantamdan hi¢
eksik olmuyor.

Olduk¢a formdasiniz. Bunun igin
yaphiginiz belli seyler var mi?

2-3 gunde bir en az 2 saat tempolu
yurdyus yapiyorum. Yediklerime dik-
kat etmeye caligiyorum, lakin fafli
asigl oldugum icin arada kacirabi-
liyorum.

Dislerinizin saghigi ve bakimi i¢in
neler yaplyorsunuz?

Maalesef cok kahve tukettigim icin
dislerim ¢abuk sararabiliyor. Bu yuz-
den 6 ayda bir diglerimi temizletiyo-
rum ve gun icinde her yemekten
sonra fircalamaya &zen gbsteriyo-
rum. Sansliyim ¢cunkd tath mi tath bir
dayim var, kendisi dis hekimi, imdo-
dima yetisiyor. £a
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Yaz gelirken her bahar doneminde, zayiflathigl iddia edilen yeni yeni kansimlar, ilaglar,
caylar gundeme geliyor. Fakat cogu bilingsizce ortaya cikmis uygulamalar oldugu
icin saglig da tehdit ediyor. Detoks diyetleri ise kilo vermekten &te kendinizi daha
saglikli hissetmenizi sagliyor. Toksinlerden arinarak, sadlikli bir sekilde yaza baslamak

mumkun.

Yazan: Uzm. Diyetisyen Blsra Totan

"Diyet” denince akla ik gelen
“zayiflamak” oluyor. Oncelikle bu
yanlig algyr duzelterek baslayalim.
CUnku diyet, kisinin saglik durumu,
beslenme duzeni, sosyal ve psiko-
lojik hali, fiziksel aktivite dlzeyi gibi
pek ¢cok faktdr gdéz dSnlne alinarak
planlanan kisiye &zel bir beslen-
me dUzenidir. Bilimsel olarak en
¢ok 6nerilen kombine tedavi, du-
suk kalorili diyet, fiziksel aktivite ve
davranis tedavisi ile kilo kaybidrr.

Son dénemde popdlerligi artan
detoks diyetleri ise hizica kilo ver-
diren sok diyet uygulamasi anla-
mina gelmiyor. Detoks, vUcudu
saglikli bir dlzene kavusturmak
icin gerekli alt yaplyr olusturmak
anlamina gelir. Zayiflama prog-

ramlanna baslamadan énce ve
sagdlikl bir yeme dlzenine geciste
ilk basamak olarak uygulanabilir.
Bu da vucudu toksinlerden arin-
dirlarak yapiliyor. CUnkd vicudu
yaza hazirlamak, bikiniye hazrla-
mak degil. Dis guzellik kadar, vU-
cudun i¢c guzellige yani toksinler-
den annmaya da ihtiyaci var. Bu
toksinleri temizlemenin yolu da an-
fioksidan almaktan gegiyor.

Neden detoksa ihtiyacimiz var?

Zaman icerisinde hem yedigimiz
besinlerden, hem de ¢evresel et-
menlerden dolayl vicudumuzda
toksinler artar. Bu durum vdcutta
oksidatif stres dedigimiz bir takim
metabolik sonuclara neden olur.
Metropol yasantisi, stres ve kotu

doga kosullarn da eklendiginde;
vUcuttan atamadigimiz ve surekli
maruz kaldigimiz toksinler zaman-
la, karaciger ve bdbrekler basta
olmak Uzere sadligimizi olumsuz
etkiler. Beraberinde de bagisiklik
sisteminin zayiflamasi, halsizlik, cil-
din dejenerasyonu, sindirim sistemi
sorunlari, kronik bbas agrisi, sikintili
ruh hali, uyku problemleri gibi sik-
Iikla karsilastigimiz ve nedenini bi-
lemedigimiz semptomlar ortaya
cikar. Bu nedenle zaman zaman
detoks besinlerden zengin beslen-
me programlarina ihtiyacimiz da
artar.

Detoks programiar ne kadar uygu-
lanmali, nelere dikkat edilmelidir?
Detoks programilar 1 gunluk, 3 gun-



Uk, 7 QunlUk, 1 aylik strelerle yaplla-
biliyor. ilk baslangicta dnemli olan
ayin 1-2 gunU dahi olsa detoks
yapmak. Akfivite dlzeyi cok du-
sUk olan kisiler, k&tU beslenme alis-
kanliklarn olan, zamaninin gogunu
toplanti/seyahat gibi yeme duze-
nini olumsuz etkileyecek durumlar
icerisinde gecirenler &zellikle ayda
1-2 gUin de olsa detoks programiari
uygulayarak hem bedenlerini hem
ruhlanni anndirabilirler.

Ancak detoks sadece sebze sula-
r, bitki caylar ile beslenmek anla-
mina gelmiyor. Vacudun vitamin
ve mineraller kadar karbonhidrat-
lara, proteinlere ve hatta yaglara
da gereksinimi var. Bu gereksinim-
leri g6z ardi ederek neredeyse ac-
Ik rejimi diye tabir edilen detoks
diyetleri bu durumda énerilen bes-
lenme tarzinin tfamamen disinda
kaliyor.

Peki detoksa nereden baslamaliyiz?
Oncelikle vicuda toksin alimini
azaltmamiz gerekiyor. Fazla mik-
tarda fast food, kizartma, fume
tarz1 yiyecekler, islenmis et Grdnleri,
asin tatlandinci, alkol, sigara, gazl
icecek, islenmis gidalar ve yuksek
miktarlarda hayvansal besin tUke-
timi vicutta toksik yukd artinr. Ote
yandan, hareketsiz bir yasam ve
stres de toksinlerin vUcutta arfma-
sina, bagdisiklik sisteminin yeterince
calisamamasina neden olur. Bu
nedenle ilk asamada zararl gi-
dalar hayatinizdan c¢ikarmalisiniz,
su tUketiminizi artirmali, sulanniza li-
mon, zencefil, zerdecal, nane gibi
metabolizma hizliandiran bilesenler
eklemelisiniz. GUnIuk 15-30 dakikalik
hareketler ile fiziksel akfivitenizi ¢co-
galtmall ve gunltk sebze tUketimini
5 porsiyona cikarmalisiniz.

ideal bir detoks diyeti nasil olmalidir?
Oncelikle detoksun arnma ol
dugunu hatirlayalim. Bu nedenle
zararl toksinlerin alinmasini engel-
lemek detoks diyetinin birinci ku-
rall. Yani sigara ve alkolden uzak
durmali, tuz, kahve, ¢cay bir stre
kullanmamali, mangalda pisirilmis
ve kizartilmis besinleri yememe-

li, icerigini bilmediginiz ¢ok fazla
katki maddesi iceren gidalan al-
mamalisiniz. Bunun yaninda dért
temel besin grubundan (et/sut/
ekmek/sebze-meyve) ihtiyaciniz
dogrultusunda yeterli ve dengeli
olarak tUketmelisiniz. Ayrica bol su
icilmeli, yeterli miktarda diyet lifi
almalisiniz. Sebze/ meyveler ve su
karnsimlar detoks diyetlerinin vaz-
gecilmez besinleridir.

ideal bir detoks programinda mut-
loka olmasi gereken antioksidan
kapasitesi yUksek besinler vardir,
Tariflerde mutlaka bu besinlere yer
vermeniz gerekir. Ozellikle dnerdigi-
miz detoks besinlerin basinda koyu
yesil yaprakli ispanak, karalahana,
maydanoz, tere, roka gibi sebzeler,
mevsime gore karacigerde detoks
enzimlerini  aktiflestiren pancar,
havug, enginar ve yine mevsime
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gore yesil elma, kivi, ananas, cilek,
bogurtlene ek olarak, yesil cay, be-
yaz ¢ay, zencefil, zerdecal, kefir ve
probiyotik yogurt gelir.

Su olmadan detoks olmaz!

Bir detoks programinin olmazsa
olmaz ise sudur. Su vUcuttaki tok-
sinleri uzaklastirmanin en guzel yo-
ludur. Detoks programlari su icme
aliskanli@inizi gelistirmenize de yar-
dimci olur. Detoks programlarnda
iceceginiz aromall sular metabo-
lizmanizi hiziandinr,  antioksidan
icerikleri ile sagliginizi korur. Yag ya-
kici bilesenler ile de zayiflamaniz
destekler.

Unutmayin ki saglikli beslenme bir
yasam tarzi olmalidir. Bunun yanin-
da detoks programlar ddénemsel
uygulaonmasl gereken beslenme
yontemlerinden biridir, L1

Malzemeler

zencefil

Hazirlanigi

Ara Ogiin veya Kahvalhda Tiiketebileceginiz Detoks Smoothie

Yesil cayin detoks etkisi icerigindeki katesinden geliyor. Katesin vicutta
toksik etki yaratan serbest radikallerin temizienmesini saglar. Ayrica yesil
¢ay metabolizmna hiziandinici etkisi ile yad yakimini da destekler.

Yarim fincan (100 ml) demlenmis yesil cay, 1 fincan (200 ml) badem sutd,
1 adet kivi veya 2 dilim ananas, 3-4 dal kereviz sapl veya 1 avug ispanak,
1 adet elma veya 1 armut, 1 tatl kasigi keten tohumu, 1 cay kasigi toz

TUm malzemeleri ekleyip blender’dan gecirin. Smoothie’niz hazir!




Dis Hekimi Korkusu: Dental Fobl

Siz de dis hekimine gitmekten cekiniyor musunuz? Agriniz dayaniimaz hdle gelene
kadar dis hekiminizden randevu almayi strekli erteliyor musunuz? Yalniz degilsiniz.

Yazan: Dr. Engin Aksoy, M. Sc. | Master of Science in Oral Implantology

Dis Dostu Onayli Kinik Uyesi

(] |
lkemizde en yaygin fobilerden
U biri olan dental fobi neredeyse
ilk srralarda yer aliyor. Yazinin
basligini okudugunuzda bile kalbiniz
atmaya, karniniza agrilar girmeye

baglyorsa yazinin devamini okuma-
nizi favsiye ederiz.

Cocuklugunuzda disiniz  ¢ekilirken,
dolgu yapllirken adrnniz oldu mu?
K&t bir tecrlbe yasadiniz mi? Eger
dis hekimi korkunuz varsa bu konu-
da yalniz degilsiniz. Turkiye'de 2015
yiinda yapilan bir arastirmaya gére
19 milyon kisi disci koltugundan kor-
kuyor. Yani bu da her 6 kisiden 5'inin

Tarkiye ‘de 2015 yiinda yapilan bir arastirmaya gére
19 milyon kisi dis¢i koltugundan korkuyor.

disciden korktugu anlamina geliyor.
Aslinda bu fobi dinya genelinde de
cok yaygin bir fobi tarl. Yani sorun
evrensel...

Peki nedir dental fobi?

Dis tedavileri ile ilgili her tarld islem-
den, uyaranla orantill olmayan sid-
dette ortaya cikan anksiyete olarak
tanimlanir. Bu abartill anksiyete tep-
kisinin mantiksiz oldugu bilinmesine
ragmen birey kacinma davranigla-

nni engelleyemez ya da belirgin bir
sikinti ile bu duruma katlanir.

Dental fobi sebepleri nelerdir?

Dental fobi i¢in birgcok neden mev-

cuftur. En yaygin olanlan sdyle siralo-

yabiliriz:

o Agn korkusu, dis hekimine gitmek
isternemenin en yaygin olan se-
bebidir.

e Gecmiste yasanilan kdtl fecru-
beler (agrli tedavi veya dis cekimi



sirasinda yasanilan travmatik du-
rumlar).

¢ Bagkalarindan “agr ve korku” ice-
rikli hikayeler dinlemek.

e igneden korkmak veya ignenin
ise yaramayacagini distinmek.

e Lokal anestezinin yan etkisinden
korkmak. Ornegin bazi hastalar,
bas dénmesi, bitkin hissetmek ya
da mide bulantisi gibi olasi anes-
tezik yan etkilerden korkabilir.

e Lokal anestezinin sebep oldudu
uyusukluk hissinden hoslanmamak.

e Tedavi srasinda agiz acik bir
hdlde koltukta oturup ne oldu-
gunu gdérememenin verdigi sa-
vunmasiz kalma ve kontrol kaybil
korkusu.

e Utanma ve kisisel alan inlali. Bircok
hasta agzin ézel boélge oldugunu
dusuinerek Urolog ve jinekolog-
dan kagcmaya benzer duyguyu
tagrr.

e Hastasi ile empati yapmayan
doktorlar ile edinilmis k&tu tecrd-
beler.

e Anne veya babalarn igne ve
doktor ile cocuklan korkutmalar.

e Baz hastalann dislerinin géranta-
sinden ya da olasi agiz kokusun-
dan dolay! dis hekiminden utan-
malari.

Dental fobisi olan hastalarda ilk

randevuda neler yapilabilir?

Biz bu konu ile ilgili ik muayenede

hastalarin guvenini kazanmaya ¢ali-

slyoruz. Yaptigimiz uygulamalar séy-
le siralayabiliriz:

o [k muayenede hasta ile gdrisme
odasinda, 6nce ylz yuze konu-
sup dis hekiminden beklentilerini
ve varsa sikayetlerini dinleyip kisa
noftlar aliyoruz.

e Muayene odasina girdiginde yao-
pacagimiz islem hakkinda bilgi
veriyoruz.

e Hastanin disini agrtacak ya da
canini acitfacak higbir uygulama
yapmiyoruz. Genel adiz ici kontro-
l[anU yaplyoruz.

¢ Panoramik réntgenini gekiyoruz.

o Gerekirse agiz ici bolgesel ront-
genlerini cekiyoruz.

o Agz ve diglerin resmini cekiyoruz.

e Hastayr gérisme odasina alip
agdiz ve dis saghd ile ilgili rontgen-
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Dis tedavileri ile ilgili her tarld islemden, uyarania
orantill olmayan siddette orfaya ¢ikan anksiyete,
dental fobi olarak tanimlanir.

ler ve resimler egliginde yapilacak
olan tedavi hakkinda uzunca bil-
gilendiriyoruz.

Dental fobi ile nasil basa ¢ikilir?

e Hastalann dis hekimlerine soru
sormalarini, tedavi hakkinda ko-
nusmalarini saglayacak bir orfam
sunarak.

e Hastalarin korku ve endiselerini
hekimleri ile paylasmalarini sag-
layarak.

o Klinikte 6zel giklandinimis odalar-
da haostalara istedigi filmi izZieme
ya da istedigi mUzigi dinleme im-
kani sunarak.

e Sedasyon ydntemi ile hastalar so-
kinlestirerek.

o AQrsiz lokal anestezi uygulayarak.

e Genel anestezi ile hastalan uyu-
tup tedaviyi uygulayarak.

¢ Hipnoz teknidi ile hastalan uyutup
tedaviyi uygulayarak.

Bilingli sedasyon ile hastanin u.yu‘rulm03|

i

Dis hekimi korkusunu yendikten
sonra ne yapiimal?

Hastanin guvenini kazandiktan ve
tedavisi bittikten sonra, hasta agdiz
ve dis sagligini korumak icin, peri-
yodik dis bakimi ve dis temizligine
yonlendirili. Omir boyunca sagliki
dislere sahip olmak icin orfaloma 6
ayda 1 dis temizligi énerilir. Boylece
hastalar dis eti hastaliklanna ve dis
curlklerine kars korunacaklar bilgi-
sini edinirler.

Yilda 2 kez dis hekimini ziyaret etmek
ve dis bakimini yaptirmak bundan
sonra ihmal ediimemesi gereken bir
aliskanlik olarak hastalarin yasamin-
da yer almalidir. Bu bilinci kazandir-
mak dis hekimi korkusunu yendikten
sonra atimasi gereken en &nemli
adimdir. &3
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Uyurken Disinizi mi

Gicirdatiyorsunuz?:
Cagimizin Hastaligl
Dis Sikmma (Bruksizm)
ve Tedavi Yontemileri

GUnumuUzde pek ¢ok kiside gorulebilen dis sikmna/
dis gicirdatma aligkanliginin birden fazla nedeni
olabilir. Bu rahatsizigin tedavisinde dnemli olan
bunu fark edebilmektir. CUnkd genelde uyurken
yapllan bu eylem kolay fark edilebilen bir rahatsizlik

degildir,

Yazan: Dt. Beyza Unal Gérgiin

is slkmna/dis gicirdatma alig-
Dkonhgl bruksizm olarak ad-

landinlir. Toplumun bUyuk bir
kissninda dis sikma/dis gicirdatma
aliskanligi olmasina ragmen, far-
kinda olanlarin sayisi ok azdir. Uy-
kuda biling altinda oldugu igin kisi,
dis sikhiginin farkinda olmaz, sade-
ce sonuclarini fark edehbilir.

Ozellikle sabah sakaklarda yogun-
lasan bas agdrilarn, kulak énlerinde
ve yanaklarda agr, dis gicirdat-
maya bagll dis ylzeylerinde anor-
mal asinma, yUzde yorgunluk hissi,
dislerde hissedilen hassasiyet, dlil
kenarlan ve yanak iclerinde dis
izlerinin belirgin  olarak izlenmesi
bruksizmne bagl olabilir.

Bruksizmin nedenleri nelerdir ?
Stres, beslenme yetersizlidi, alerjik ve
endokrin hastaliklar, santral sinir siste-
mi bozukluklarn, genetik faktérler, ilac
kullanimi, malokltzyon, yanlis dental
tedavi uygulamalar bu rahatsizigin
nedenleri arasinda sayilabilir.

Bruksizmin tedavi yéntemleri
nelerdir?

e Davranigsal Tedavi

Bruksizm, sigara, alkol, kafein ve
ilac bagmliiig gibi risk faktorlerin-
den kaginma, egitim dlzeyinin
arttinimasi, rahatlama  teknikleri,
uyku hijyeni, hipnoterapi, bilissel
davranissal teknikler gibi davranis-
sal stratejilerin uygulamaya kon-
maisi ile kontrol edilebilir.

» Dental Tedavi

Bruksizm tanisi konmus hastalar iyi
bir adiz hijyeni, uyku dlzeni ve sag-
ikl yasam aliskanliklar edinmelidir.
AQiz ve yuz yapilarinin daha fazla
zarar goérmesini engellemek icin
duzenli kontrol, fedavide &nemli
bir rol oynar.

Bruksizmin fedavi edilmesinde dis
hekimine buyuk gérev dismekte-
dir. Dis gicirdatma problemi igin
hastanin adiz ve dis yapisina gére
gece plagl (dental splint) yapila-
bilir. Bu dis plaklarn cene fonksiyo-
nuna goére degisiklik gosterebilir.
Dental splintler dislerin asin kapa-
nisini dnler ve bdylece kaslarin asiri
calsmalarina izin veriimemis olur.



Digler arasindaki uyumsuzlug
dis aginmalarini énleyen, se

den yapllan hareketli aparey
Bruksizmdeki kas hassasiyeti, bas
agrsi, kulak agrsi, cigneme kas-
lannda hassasiyet, kaslarda agrili
spazmlarla iligkilidir. Asir calisan kas-
lann dinlenmeleri ve iyilesmelerini
saglaomak amaciyla dental splint
uygulamalan ortak tedavi yakla-
simlanndan biridir. Ancak splintler
hastay! iyilestirmez, sadece onlara
kendilerini iyilestirme sansi saglar.

izik Tedavi Uygulamalari
Burada agr kesici elektrik akimla-
r, yuzeyel ve derin doku isiticilar
kullanilir. Kullanilan metodlar aku-

punktur, Transcutaneous Elect-
rical Nerve Stimulation (TENS),
ulfrason, masaj, soguk ve sicak
uygulamalari, enjeksiyon ve eg-
zersiz Qibi metodlardir. Bdylece
hastanin agrisi azalir, kasiimig bu-
lunan kaslar gevser, kisalmis do-
kularin gerilmesi icin iyi bir zemin
hazirlanmig olur.

» Bruksizm Tedavisinde

Hipnoz Kullanimi

Klinik hipnoz bruksizmin tedavi-
sinde oldukca etkilidir. Hipnozla
hastanin rahatlamasi sadlanir ve
oto hipnoz yontemiyle de kontroll
kendi eline alma olanag@i hastaya
verilir. Hipnozun kaslar Uzerinde de
rahatlatici bir etkisi vardir. Bu sa-
yede bruksizmin kaslar Uzerindeki
yikicl etkisi de azaltilabilir. &1



Pozitif Psikoloji Geliyor...

Psikolojinin negatifi veya pozitifi mi olur demeyin. Cunkud insanin iyi
ve guclu dzelliklerine odaklanan psikolojinin bu alt dali ile ilerleyen
ddénemlerde cok sik karsilasacaginizi temin ederiz.




ozitif psikoloji, bildigimiz psiko-
Plojinin insanin olumlu &zellikle-

rini ve guc¢ld yonlerini aragtir-
may! ihmal ettigi izleniminden yola
clkarak olusmus bir dal. Biz de bu
konuda merak ettiklerimizi Uskadar
Universitesi Ogretim Uyesi Tayfun
Dogan’a sorduk.

“Pozitif psikoloji” Tuirkiye icin ¢ok

yeni bir kavram. Biraz i¢eriginden
bahsedebilir misiniz?

Pozitif psikolojiyi, psikolojinin yeni
cocugu olarak nitelendiriyoruz.
Pozitif psikoloji, insanlarin olumiu
yonlerine ve guglu ozelliklerine
odaklanan bir yaklasim. Temel
olarak bireylerde yasam sevincini,
mutlulugu, yasam kalitesini ve psi-
kolojik iyi olusu arfirmaya calisan
bir psikoloji alt daldr. Bu amag
dogrultusunda, mutluluk, iyimser-
lik, umut, affedicilik, yasamin an-
lomi ve amaci, cesaret, sUkran
duyma, 6zgUnluk ve psikolojik sad-
lomlik gibi konulan ve daha faz-
lasini bilimsel yollarla arastiran bir
bilim dalidir diyebiliriz.

Pozitif psikolojiyi duyan insanlarin
ilk tepkileri nasil oluyor? Mesela
biz ilk duydugumuzda “pozitif
dusiince” ile bir ilgisi var mi diye
distinmustik...

Pozitif disunce bu yaklasimin ko-
nulanndan birisi olarak degerlen-
dirilebilir. Ancak pozitif psikoloji yal-
nizca olumlu dusunme degildlir.

Pozitif psikolojinin ¢ikis

noktasindan bahsedebilir misiniz?
Pozitif psikoloji yaklasimi 1998 yi-
linda Prof. Dr. Martin Seligman’in
Amerikan Psikoloji Dernegdi bas-
kanligr yaphigi dbnemde baslo-
mistir. Temel gerekgesi ise psikoloji
biliminin,  psikolojik hastaliklara,
insanin olumsuz yénlerine ve zayif-
liklarna ¢ok fazla odaklandidr an-
cak insanin olumlu &zelliklerini ve
gucll yobnlerini arastirmayi ihmal
ettigi seklindedir. Pozitif psikoloji
hayati yasamaya deger kilan sey-
lerin neler oldugu ile de ilgilenmesi
gerektigini ileri sirmektedir. Bunu
da 6nemli dlctde basarmistir di-
yebiliriz. CUnku psikoloji alanindaki
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psikoloji ile ilgili dizenli yozilar yaziyor.

Dog. Dr. Tayfun Dogan Kimdir?

Usktdar Universitesi Psikoloji B&IUmUnde dgretim
Uyesi olan Tayfun Dogan akademik olarak,
pozitif psikoloji alaninda ¢alismalar yapiyor.
Mutluluk, psikolojik iyi olus, yasamin anlami ve
amaci gibi konularda arastirmalar yardtayor.
The Journal of Happiness&Well-Being (Mutluluk
ve lyi Olug) adli derginin kurucusu ve editérd,
Usktdar Universitesi TV'de “Porzitif Psikoloji”

adl bir program yapiyor. Ayrica kisisel web
sayfasinda da (www.tayfundogan.net) pozitif

bilim insanlarnin ilgi ve dikkatlerini
insanin olumlu ve guglu ozellikleri-
ne ¢cekebilmeyi basarmigtir.

Temel felsefesi nedir?

Pozitif psikolojiyle ilgili konferans ve
seminerlerimde anlatmayr sevdi-
gim, pozitif psikolojinin tfemel fel-
sefesini anlatan bir anekdottan
bahsedeyim. Zamanin birinde bir
psikologun ofisinin kapisinin Uzerine
soéyle bir yozi astigi sdylenir. “Sorun-
lanniz varsa gelin bize anlatin; so-
runlariniz yoksa yine gelin ve bunu
nasil basardiginizi bize anlatin.” Po-
zitif psikoloji bir yénUyle ruh sagdlig
yerinde ve mutlu insanlann bunu
nasil basardiklarnni ve hangi ézellik-
lere sahip olduklarini da arastir.

Siz nasil tanistiniz pozitif psikoloji ile?
Ben doktora surecinde Oxford Mut-
luluk Olcedi’ nin Turkgeye uyarlama
calismasini yapmistim. O surecte
bu konuya ilgi duymaya basladim.
Ozellikle mutlulukla ilgili okumalar
yaptkca bu alani sevmeye basla-
dim. llerleyen strecte de calismam
ve derinlesmem gereken alanin bu
olduguna karar verdim. Su an gel-
digim nokta itibariyle de bu seci-
mimden dolayr cok mutluyum.

Size bireysel katkilan oldu mu
peki bu alanin?

Evet, pozitif psikoloji ile ilgili ¢calis-
malar yapmak benim kisisel gelisi-
mime ve mutluluguma da énemli
katkilar yapti diyebiliim. Bundan
dolayl da bu yaklasimdan daha
cok kisiyi haberdar etmeyi kendi-
me gdrev edindim. Konu ile ilgili
konferanslar ve seminerler yoluyla

insanlara ulasmaya ve pozitif psi-
kolojiyi anlatmaya caligiyorum.

Pozitif psikoloji bir terapi yéntemi
olarak kullaniliyor mu?

Pozitif psikoloji yaklasiminin orta-
ya clkmasi ve gelismesiyle pek
cok psikoterapi yontemi de gelis-
tiriimigtir. Pozitif psikoterapi, iyi olus
(well-being) terapisi, yasam kalite-
si terapisi, affedicilik terapisi ve an-
lam odakli terapi bunlarin en ¢ok
bilinenleridir diyebiliriz. Yani pozitif
psikoloji yaklasimi bilimsel arastir-
malarn yani sira uygulama anla-
minda da énemli isler basarmigtir.

Pozitif psikolojiyi kisisel gelisim
yontemlerinden ayiran fark nedir?
Bugun herhangi bir kitapc¢iya gittigi-
nizde kisisel gelisime iliskin cok sayi-
da populer kitapla karsilasiyorsunuz.
Bu durum éncelikle boyle bir talebin
oldugunun gd&stergesidir diye de-
Qerlendirebiliriz. Ancak bu alandaki
kitaplar cogunlukla kisilerin bireysel
deneyimlerine dayalidir.  Bir nevi
“ben yaptm sen de yapabilirsin®
tarznda. Pozitif psikolojinin aynldid
nokta ise tfamamen bilimsel arastir-
malara ve deneylere dayal olmasi-
dir. Bu anlamda pozitif psikoloji asla
pop psikoloji ya da kisisel gelisim gibi
yaklasimlarla iligkili degildlir.

Pozitif psikolojinin ilgilendigi
konulardan en énemlisi mutluluk.
Mutlulugu nasil tanimliyor pozitif
psikoloji?

Alanda mutlulukla ilgili iki tfemel
yaklasim vardir. Birincisi “*hazza do-
yal (hedonik) mutluluk” olarak da
nitelendirilen &znel iyi olustur. Bu



yaklasima goére, bir birey yasamin-
da nege, seving, onur ve kararllk
gibi olumlu duygularn daha sik yasi-
yorsa; &fke, korku, kaygi ve tedirgin-
lik gibi duygulan daha az yasiyorsa
ve yasamindan genel olarak mem-
nuniyet duyuyorsa o bireyi mutiu
olarak kabul ediyoruz. ikinci mutlu-
luk yaklasimi ise “psikolojik iyi olug”
olarak tanimlanmaktadi.  Buna
gbre de, daha erdemli ve anlamli
bir yasam surme bu mutluluk anla-
yisinin temelini olusturmaktadir. Psi-
kolojik iyi olus duzeyi yuksek birey-
lerin, kisilerarasi iliskilerinin iyi olmasi,
yasamda bir anlam ve amaclarinin
olmasi, bagimsiz olmalari, stresle ve
yasam sorunlaryla etkili bir sekilde
bas edebilmeleri, bireysel gelisim-
lerini saglayabilmeleri ve kendilerini
kabul etmeleri ve sevmeleri temel
kriterler olarak kabul ediimektedir.
Benim sevdigim tanim ise, pozitif
psikoloji alaninda ¢alismalar yapan
Dr. Tal Ben Sahahar’a aittir. Kendisi
mutlulugu, hayati keyif alarak an-
lamli bir sekilde yasamak olarak
tanimlamaktadir.

Pozitif psikolojinin ilgilendigi diger
konular nedir, biraz bahsedebilir
misiniz?

Pozitif psikoloji genel anlamda gsu

sorulara cevap bulmaya caligir.
Ruh saglidr yerinde insan kimdir?
Hayat yasamaya degder kilan sey-
ler nelerdir? Daha mutlu yasamak
mUmkdn mAdar? insanlann gacld
ozellikleri nelerdir? Bu sorulara ce-
vap bulabilmek amaciyla da &zel
olarak pek ¢ok konuyla ilgilenir.

Turkiye’de bu konuya ilgi nasil?
Turkiye icin pozitif psikoloji hentiz
cok yeni bir yaklasim. Ancak ilgi
gayet memnun edici duzeyde
diyebiliriz. Uluslararasi bir pozitif
psikoloji kongresinin  ikincisini dU-
zenledik. Pozitif psikolojiye asil ilgi-
yi de burada gézlemleme imkani
bulduk. Inaniyorum ki éntimizde-
ki yillarda bu ilgi artfarak devam
edecekfir.

Farkh yaklagimlar, tarlismailar,
elestiriler var mi?

Pozitif psikolojiye genel olarak geti-
rilen elestiriler var tabii ki. Ornegin,
bu yaklasimin yeni bir sey olma-
digl, zaten humanist psikolojinin
bu konularda calishdr elestirisi var.
Dogrudur humanist psikoloji guc-
14 bir akimdir ve bu konular ¢alisir
ancak arastirma odakll degildir.
Daha ziyade kuramsal ¢alismala-
ra odaklidir. Bunun disinda pozitif

psikolojinin - “bencil bir psikoloji”
oldugu yénunde elestiriler vardir.
Ancak yine pozitif psikoloji toplu-
mun tUm katmanlannin: mutluluk
ve yasam kalitesini artirabilme yo-
nunde calismalar yapar. Bir de po-
zitif psikolojinin olumlu duygulara
¢ok fazla odaklandigi, yasamdaki
olumsuzluklari ve acilar yok saydi-
g seklinde elestiriler gelmektedir.
Sahsen bunu da ¢cok gercekgi bul-
muyorum ¢unkU pozitif psikoloji ha-
yatin olumsuzluklarini yok saymaz.
Hatta psikolojik sadlamiik (kendini
toparlama gucl) ve travma son-
rasi gelisim gibi konularla ilgilenir.
Onleyici isleviyle de bireylerin psi-
kolojik sorunlar yasamasinin énudne
gecmeye caligir.

Pozitif psikolojinin gelecegini

nasil gérilyorsunuz?

Pozitif psikoloji de artik alt alan-
lara ayrilmis durumdadir. s yasa-
minda pozitif psikoloji, egitimde
pozitif psikoloji gibi. Gelecekte bu
alanlarda énemli gelismeler ola-
cag@ini dusuntyorum. Ayrica pozi-
tif psikolojinin ndrobilim, ekonomi
ve felsefe gibi farkll disiplinlerle is
birligi icerisinde insani anlama ko-
nusunda dnemli isler basaracagi-
ni dUstnUyorum. &3



Black Whitening.
Beyaz Disler icin
Siyah Kobmur!

megasmile
BLACK WHITENING®LOOP

Megasmile, aktif kémir tanecikleri (Activated
Charcoal Polishing - ACP) iceren beyazlatic dis
fircast markasidir.

Isvicre'de gelistirilen yuksek teknoloji dis
firgasi killari, aktif komir tanecikleri (ACP) ile
dis plagimin etkili temizligini saglar ve disi
asindirmadan beyazlatarak parlatir.

Ultra hafif ve Reddot Tasarim Odiillii firca sapi
dise uygulanan gereksiz basinci azaltir,

3 gunin sonunda gézle goriinir beyazlik ve
dis parlakhigi!

BLACK WHITFKING Fane. 1
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GRATIS MAGAZALARI VE ECZANELERDE




BEGO Semados S- Line‘ in Evrimi

BEGO Semados®
S-Implantlar artik yenilenmis
SC ve SCX Implantlari
olarak karsinizda

Platform Switch

Cilali/ mikro- yapili implant boyu

Muikemmellestirilmis yiv tasarimi

Mukemmel kesici oluk agisi
%100 Alman Uretimi

Partners in Progress



