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Degerli Okuyucumuz;

Dis Dostu ekibi olarak; tim Ulkemizi
derinden yaralayan deprem
felaketinin ardindan milletimizin
basi sag olsun diyor ve geride kalan
herkese sabir ve sifa diliyoruz.
Acimiz ve kaybimiz ¢ok biytk.
Simdi yaralari sarma ve birlik olma
zamani. inonlyoruz ki; icinden
gegtigimiz bu zorlu glnleri birlik ve
dayanismanin getirdigi destek ve

glg ile geride birakacagiz.

Bizler dergimizin bu sayisina
hazirlanirken yasanilan bu felaketin
ardindan hem biling yaratmak hem
de hayata tekrardan umutla
tutunmak adina konularimizi
hassasiyetle segtik. Paylasarak ve
farkindalik yaratarak bir nebze de
olsa birlikteligimizi hissetmek,
hissettirmek istedik.

Dis Dostu Dernegi; gittikge artan
Uyeleri ve dernege destek veren
kuruluslar ile depremzedelere

yardim etmek adina birlik olarak

hareket etmektedir. Bu slrecte
sosyal sorumluluk bilincini
paylastigimiz tim dis hekimi
Uyelerimize tesekkir ederiz. Ne
mutlu ki geng Universite 6grencisi
dis hekimi Gyelerimiz gittikge
artiyor. Onlarin yarattigi galisma ve
dayanisma aglari gittikge genisliyor
ve ¢ogaliyor. Ayrica kurumsal
Uyelerimize ve dergimizin bu
sayisina destek veren tim

kuruluslara da tesekkir ediyoruz.

Dis Dostu Dergisi'nin bu sayisi;
biling ve farkindalik yaratacak,
konularin uzmanlari tarafindan
Szenle yazilmis makaleler ile
sizlerle bulusuyor. Derginin
yayinlonmasinda emegi gegen
herkese dernek adina tesekkir

ederim.

Her seyden &nce birlik ve
beraberlik icinde yaralarimizi
sararak ve ayni zamanda gelecege
bilingli yatirimlar yaparak, ileriye
dogru saglam ve guvenilir adimlar

atmayi! umut ediyoruz.

Dis Dostu'ndan
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Biz bu diyarin
kiymetini bilemezsek,
diyar bize bildirmesini
bilecektir.

Yolculugunuzu

secimlerinizin belirledigine

inaniyorsaniz ,

o se¢imi yapacaginiz
hikaye de sizi bulacaktir.

Buse Arslan kimdir, bize biraz

kendinizden bahseder misiniz?

Aramayi seven, multidisipliner
olmaya ¢alisan, adalete 6nem veren,
dengeyi korumaya galisan biriyim.
Dengeyi ve esitligi gok 6nemsiyorum.
Kiglcuk seylerle cok mutsuz
olabilirim. Enerjik, degisime aglk,
bilgi sevdalisi biriyim. Tam bunlar iki
kedi, bir képek ve sevdigimle
yaptigimda huzurlu ve mutlu biri

oluyorum.

"Benim Hala Umudum Var" ile
basladiginiz kariyer yolculugunuzda
gliniimiize kadar birgok yapimda yer
aldiniz. Bu yolculugu kisaca bizlere
de aktarir misiniz? Liseden beri
oyunculuk lizerine calistiginiz dogru
mu?

Neredeyse kendimi bildigim
zamanlari timund ¢alisarak
gecirdim. ilkokulda yazip oynamaya
basladim, lisede de devam etti. Evet,
ilk oyunum lisede Yigit Sertdemir'in
yazdigi O.B.EB idi. Ardindan
konservatuari kazandim.
Konservatuardan énce bir tiyatroda
oynamaya baslamistim. Bir sahneye
ait hissetme, o sahneye kosarak
gitme deneyimini yasama sansi
edindim. Konservatuar zamani
tiyatro ile okulu birlikte géturirken
dizi teklifi aldim, neyse ki her sey bir
uyum icinde ilerledi.

Cok gtizel bir yolculuk. Yani
yolculugun kendisi cok 6zel.
Karsilastigin kosullar ve ortam ise bir
o kadar zor. Deneye yanila, gére
anlaya ,6nce kendin olmanin, sonra

rol kisisinin keyfini ¢itkarmanin
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alanlarini kesfediyorsun, sonra ise
daha baska yollarini ariyorsun.
Derya deniz bir alan, ¢cok baska
disiplinlerle i¢ ice... Kendi hayatinin,
baskalarinin hayatlarinin bagajlarini
taniyorsun. Hep bir gezginci olma
hali... Ve deniz gok gizel. :)

ilk basrol deneyiminiz Ask Yalani
Sever'deki Peri Aslan roliine ait.
Bununla birlikte Kocamin Ailesi,
Kertenkele Yeniden Dogus,
Atesbocegi ve Kocaman Ailem isimli
yapimlarda da yer aldiniz. Sizi bu
siiregte en gok hangi rol etkiledi? ilk
basrol deneyiminin sizde 6zel bir yeri

var mi?

Beni bu siuiregte en ¢ok '‘Kocamin
Ailesi’ Gulay karakterinin varhgi
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etkiledi. Hayatimin ilk ve en yogun set
glnlerini Gulay ile gegirdim. Bir rol ile
mindemig bir bag kurmak, oynamadan
hemen &nceki set anlari, iliskiler... O
ytzden oradan gok sey 6grendim.
‘Kurulus Osman’ Aygil'tin yeri ise baska
oldu. O uzmanlik streci gibiydi. Ben
oynadigim karakterin hikayesinden gok
kendimin o yolculuktaki
deneyimlerinden etkileniyorum. O rolin
tim slrecleri bende neler yaratiyor,
neleri donustiridyor ona bakiyorum.
Hem rolin 6grettikleri hem kamera
arkasinda akan hayat, yeni rollere

hazirlik alanimi genisletiyor.

Kurulus: Osman'da Aygiil Hatun rolii
oldukga zor bir rol olarak karsimiza
cikiyor. Boylesine dngoriill, kararl ve
kadinlara gli¢ asilayan bu role nasil
hazirlandiniz, dizi siireci nasil basladi?

Evet, uzun sure egitim aldik. O sirecte
ister istemez "direncli kalman”, gtcli bir
karakteri oynamak icin kendine iyi
bakman 6nemliydi. Guntn ilk saatleri
uzunca antrenmanlar, ardindan atlar
ile yaptigimiz ekip calismalari, ok
egitimi, kilig... Bu vesile ile her sey gok
organik oldu. Atlar kayit denince
kosacaklarini, biz bedenimize
ogrettiklerimizi distinmeden
calistirmayi 6grendik. :) Ustiine
karakterin insaasi ile birlesince sete

ciktik. Setin ilk glnleri zordu ister

istemez, bugtnin akli ile disinmeye

baslyorsun. Distinmeyi birakinca

akiyor her sey.

Peki oyunculuk hep istediginiz bir
kariyer miydi?

Oyunculuk hi¢ yapmaktan
vazgecmedigim tek seydi. Tum cilesiyle
ve guzellikleriyle arzu ettigim bir

meslek.

Yakin zamanda bizi sizinle ilgili
siirprizler bekliyor mu, dahil oldugunuz
bir proje var mi?

Yakin zamanda beni bir strpriz bekliyor
mu ben de merak ediyorum. O rol ile
bulusmak diye bir sey var. Ben
kasinmaya heniiz basladim. :)
Yolculugunuzu segimlerinizin
belirledigine inaniyorsaniz , o segimi

yapacaginiz hikaye de sizi bulacaktir.

Geng yasta istedigi kariyeri elde etmis
ve oldukga sevilen biri olarak oyuncu
olmak isteyen genglere, 6zellikle geng
kadinlara neler tavsiye etmek
istersiniz?

Cok tesekkir ederim. Ama ben dyle
istedigi kariyeri elde ettigimi
distinmiyorum. Oyle bir yer var mi
ondan da emin degilim... isteklerim,
hayallerim ¢ok genis. Tatmini zor biri
olmak ile birlikte mutlu biri olmayi,
aileyi, diinya ile uyumlu yasamayi
onemsiyorum. Arzu ettigim seyler olur
olmaz her ikisinde de mutlu ve huzurlu
biri olarak kaldigimda ben arzu ettigim
kariyere ulasmis olacagim.
Ogrendigim birkac hap bilgi
paylasabilirim. :) Kendini sevmek ve
degerini meslekten beklememek
yolculugu hafifletebilir. Kendine gok iyi
bakmak, saglikli beslenmek,
arastirmayi birakmamak ve tim
iliskilerde dengeyi kaybetmemek, roliin
insasinda gocuklar gibi keyifle
oynayacak alani agabilir. En azindan
bence. :)

Su zamana kadar is disinda

gerceklestirdiginiz ve “en biiytik

basarim” dediginiz sey neydi?

Ogrenmekten vazgecmemek. Hep
yolda olmaya razi olmak. Basariyi
“seylere” baglamamak. Bu noktaya
gelmis olmak sanirim evet, en biyuk
edinimim.

Yogun is temposu icerisinde 6zel
hayatinizla dengeyi nasil sagliyorsunuz?

Buna yénelik aliskanhklariniz var mi?

Emege inaniyorum. Cigeklerimi
sularim, kedilerim ve képegimle oyun
oynayacak zamanim yok ise her gin
mutlaka sarilirim. Giderken ne zaman
gelebilecedimi anlatirim. :) Onlara alan
acarim. Sevgiliyle yapmaktan keyif
aldigimiz seyleri yapmaya hi¢c zamanim
yoksa, gelip ezberi tepesinde yaparim.
Her glin mutlaka birbirimize
glinimuzin nasil gectigini oturup
anlatma rittelimiz vardir, biribirimizi
keyifle ve merakla dinleriz.
Mutluluklarimizdan mutluluk duyariz.
Sahip olmak yerine olma halinde olmak
dengenin dnemli dislerinden biri bence.
Yarin ¢ok genis zamanlar bize
kaldiginda keyifle tadini gikarmanin
hayalini kurariz. Yogunluklarin gegici
oldugunu, orada oldugumuzun bilgisini

hi¢ birakmadan yasariz.

Hayatta karsilastiginiz zorluklari nasil
astyorsunuz, zorluklarla nasil miicadele

ediyorsunuz?

Asiri kayginin beni korudugunu distintip
kaygilanarak. Onceden basima
gelecekleri kendime yasatarak.
Asamam :) Cok sonra ayni deneyim
tekrar karsima ¢ikmasin diye bunu
asmam lazim der ve kendimde bir

seyler degistiririm.

i§ disinda ilgilendiginiz, ugrasmaktan
keyif aldiginiz hobileriniz var mi?
Psikoloji alaniyla ilgileniyorum. PsikeArt

dergisinin bazi seminerlerinde sinema

ve psikoloji Uizerine paneller yapiyoruz.

Yakin zamanda dahil olacaginiz bir



tiyatro oyunu var mi?

Evet, bir tiyatro oyununa

hazirlaniyorum. Schrédinger'in Oteki
Kedisi. Aysegll Aydemir yazdi, Cagri
Sensoy yonetiyor. Tek kisilik bir oyun.

Dis saghgi 6zellikle oyuncular ve ekran
basindaki kisiler igin oldukga 6nemli.
Siz dis ve agiz saglhiginizi nasil
koruyorsunuz?

Dis firgami her daim yanimda
tastyorum. Mimkiin oldugunca
yediklerimden sonra fir¢aliyorum.
Ozellikle tatli yedikten sonra uzun siire
gegmemesine dikkat ediyorum.
Renksiz, alkolstiz agiz bakim suyu ve dis
ipi kullaniyorum. Sevgili dis¢cim Deniz
Yilmaz ile bakimlarini ve takibini
aksatmiyorum. Yénlendirmelerine

uyuyorum. :)

Bildiginiz lizere kisa bir siire dnce yikici
bir deprem felaketi ile karsilastik. Bu
siireci nasil degerlendiriyorsunuz?

Gok tzglnim, i¢im, aklim, kalbim
orada atiyor. Bu Uziintl gegecek gibi
degil, sehirlerle birlikte ailemden birini
kaybetmisim gibi canim yaniyor .
Diinyaya, esyaya, insana olan
inancimizi derinden etkiledi. Kiymet
bilmenin, minimalizmin, esit yasam
haklarinin, sevdiklerimize sarilmanin
dnemini kavrayacagimiza inanmak
istiyorum.

Yaraya c¢are olamadik, merhem olmaya
calisiyoruz. Tekrarlanmamasi ve baska
felaketlerin diinyayi bulmamasi igin
caba gésterip tum canlilarin yasam
hakkina ve dogaya saygr duydugumuz
bir atmosfer yaratamazsak maalesef
kuraklik ve iklim krizi de kapiyr agti. Biz
bu diyarin kiymetini bilemezsek diyar
bize bildirmesini bilecektir.

Hos Sohbet
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Disinize Takilanlar

Saglhk
Agizda
Baslar

Yazan: Dis Doktoru Bekir Cilgin

Dis Dostu Klinik Uyesi

Ulkemiz son zamanlarda maalesef
pandemi ve deprem gibi yikici etkilerini
tolere etmekte ciddi glglukler ¢ektigimiz
stregler yasiyor. Bu zorlu zamanlarda
hepimizin Uzerine disen en buyuk
sorumluluklardan biri de hem kamuo-
yunda hem calismalarimizda halk

saghgini dncelemek olacaktir.

Oncelikle sunu bilmeliyiz ki halk saghg
kisir bir alan olmaktan ¢ok uzun zaman
énce WHO (Diinya Saglik Orgiita)
tarafindan ¢ikarildi, dolayisiyla giinimiiz
dinyasinda toplumun sihhatini ilgilendi-
ren her olay artik halk sagliginin ugrasi
ve giindemini olusturuyor. Bu glindeme
ne kadar ciddiyetle yaklasilirsa toplumun
genel saglik diizeyinin ylkseltilmesi de

bir o kadar hizli ve kolay olacaktir.

Halk saghigi yalnizca tip doktorlarinin, dis
doktorlarinin, eczacilarin, hemsirelerin
ilgilendigi bir alan olmamakla beraber
multidisipliner ve muteharrik bir bilim
dalidir. Bu baglamda mihendisler,
avukatlar, egitimciler, isgiler ve hatta
tarimcilar da saglikgilarin dnemli
paydaslarindandir.

Dis doktorlari da son dénemlerde gocuk
hastalarla yaptiklari galismalarla toplum
agiz ve dis saghgi sirecinin dnciist
olmuslardir. Ulkemiz ¢ocuklarinda giiriik
prevelansi, adiz hijyeni motivasyonu,
bireysel fluorid uygulamalari, dis
curidginden ve hipoplazilerden korunma
yollari toplum agdiz ve dis sagliginin temel

meselelerindendir.

Ozellikle koruyucu dis hekimligi adina
calisan dis hekimlerinin halk saglig
odakli galismalarinin esas prensipleri
7 madde ile 6zetlenebilir:

Koruma, tedaviden ustiindiir: Saglik
hizmetlerinin birinci amaci ve saghk
personelinin temel sorumlulugu, kisilerin
saglikli yasamaya devam etmelerini
saglamak ve hasta olmamalari igin

calismaktir.

Kisi gevresi ile bir biitlindiir: Kisiler
fiziksel, biyolojik ve sosyal ¢evrelerinden
etkilenirler ve bu cevreden ayri tutula-
mazlar. Saglk hizmetlerinin her
kademesinde, hizmet verilen kisinin
icinde yasadidi gevre bilinmeli ve bu
kisilere verilen saglik hizmetinde cevreye
de dikkat edilmelidir.

Hastaliklarin nedenleri sosyal, biyolojik
ve fiziki nedenlerdir: Hastaliklarin ortaya
cikislarinda bu faktérlerin yaninda
ozellikle egitimsizlik, yanlis inanislar,
maddi yetersizlik gibi sosyal ve ekonomik
faktorler de rol oynarlar. Hastaliklarin
kontroliinde ve hastalarin tedavilerinde

bu faktérler de dikkate alinmalidir.




Kisinin hastaligi, ayni zamanda ailenin
sorunudur: Aile bireylerinden birisinin
hastalidi, ailenin diizenini, huzurunu,
ekonomik ve sosyal durumunu olumsuz
etkiler. O nedenle yalnizca hasta olan ile
ilgilenmek yetmez. O kisiyi tedavi
ederken ailenin bitinini ele almak

gerekir.

Saglik hizmeti bir ekip isidir: Hicbir
meslek Uyesi saglik hizmetlerini tek
basina veremez. Cinkd bu hizmetler gok
boyutludur, yogundur, karmasiktir,
surekli olmalidir ve giderek daha da
teknik uzmanlik gerektirmektedir. Bu
nedenle, saglik ekibinin her Gyesi

onemlidir ve degerlidir.

Saglik hizmetleri ¢ok sektorliidiir: Saglk
hizmetleri yalnizca "Saglk Sektérd”
(Saglik Bakanhgi) tarafindan verileme-
yecek kadar genis boyutludur. Saglk
hizmetlerinin sunulmasinda saglk,
egitim, tarim, ig isleri, yerel yonetimler,
finans kuruluslari, ulastirma ve sanayi
gibi sektorlerin esgidim icinde hareket
etmeleri kagimilmazdir.

Halkin saglik hizmetlerine katilimi
esastir: Saglik hizmetlerinin planlanma-
sinda ve sunulmasinda, hizmeti verenler
kadar hizmeti alanlarin (halkin) da
dikkate alinmasi gerekir. Eger halk,
hizmetleri benimsemez ve tatmin
olmazsa, hizmetlerde basariya ulasila-
maz. Bu nedenle, saglik hizmetlerinin
planlanmasi ve sunulmasinda halk ile is
birligi yapmak, onlarin katilimini

saglamak gerekir.

Unutulmamalidir ki

"Saglk Agizda Baslar”.

Disinize Takilanlar 11

Toplum agiz ve dis sagligi baglaminda dis
hekiminin esas gérevi halkin agiz
sagligini korumak, gerekli dental
islemleri yapmak ve toplum gergeklerini
analiz etmektir. Yasadidimiz pandemi ve
deprem gibi olaylar bir kez daha
gostermistir ki bir toplumda g6z ardi
edilen dis saghgi sorunlari, dis ¢cirugd,
periodontal hastaliklar yasanan
felaketlerden bir stire sonra toplumun
ana sorunlarindan biri halini almaktadir.
Bu sebeple var olan veya ertelenmis agiz
ve dis sagligi sorunlarinin hizla tedavi
edilerek ¢6zime kavusturulmasi

vazgegilmezlerimizden olmalidir.
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Trend Saghk

Intermittent Fasting
(Aralikh Oruc) ve
Beslenme lliskisi

Intermittant Fasting Nedir?

Birgok beslenme sekli 'ne’ yediginize
odaklanirken aralikli oru¢ 'ne zaman'
yediginize odaklanir. Aralikli orugta
belirli bir saat araliginda viicudunuzu
g6nillu olarak yoksun birakirsiniz.
Ustelik simdilerde kilo verme veya
saglikl beslenme adina dillendiriliyor
olan bu yéntem eski dénemlerden beri
bilinmekteydi. Aralikli orug ve ketojenik
diyetin viicutta antikonviilsan (nébet
dnleyici) mekanizmalari epilepsi

hastaliginin énlenmesinde kullaniliyordu.

Gogunlukla 16:8 yéntemini kullandigimiz
aralikli orucun; alternatif glin orucu ve
5:2 diye daha az bilinen yontemleri de
vardir. Kisaca bahsetmek gerekirse;
alternatif giin orucu bir giin yemekten
yoksun olmayi, diger giin ise serbest
olmayi benimseyen bir diyet seklidir.
Yemekten yoksun olunan giin boyunca
kalori iceren hicbir gida tiketilmez,
diger gun ise istenilen her sey sinirsizca
tiketilebilir. 5:2 yénteminde ise haftanin
ard arda olmayan 2 giiniinde enerji
ihtiyacinizin yizde 20-25'i tuketilir,
geriye kalan 5 giintiinde ise her zamanki
gibi beslenmeniz nerilir. Kisith olan 2
glinde nerdeyse sadece 1 6gtinde
aldiginiz kalori miktarini alirsiniz. Yaygin
olarak kullanilan 16:8 yonteminde ise
kendi belirleyecegdiniz ilk 6gintntzin
saati ve son 6gUniinlzin saati arasinda
8 saat olmali ve geriye kalan 16 saat
boyunca enerji dederi olan hicbir sey

tiketmemelisiniz. Aghk saatinizin

araligini kendi diizeninize gére belirleye-
bilirsiniz ve uyku strenizi aglik araliginiza
dahil edebilirsiniz. érne{jin; 8:00'de
kahvaltinizi yapiyorsaniz, son 6gunintizi
16:00'da bitirmelisiniz veya 12:00'de ilk
6gUniinlizd yiyorsaniz, son 6guninlzd
20:00'de bitirmelisiniz. Bir gece ¢alisani
ise 6gUn baslangig saatini 19:00, bitis
saatini ise 3:00 olarak ayarlayabilir.
Ozellikle gece calisanlari ya da diizensiz
calisma saatlerine sahip bireyler bu
arahgr ginlik ¢calisma dilimlerine gére
dizenleyebilir. Fakat yapilan ¢alismalar
gece acliginin glindiiz aghdina goére daha
saglikl oldugunu géstermistir. Bunun
sebebi biyolojik saatimizin havanin
kararmasiyla beraber uykuya hazirlan-
masidir. Yasamsal fonksiyonlarimizi
strdidren hormonlar, fiziksel koordinas-
yonunuz, uykunuzun optimal dizeyde
calismasi biyolojik saate baglidir. 8 saat
yiyecek tiketme araliginizi hava
karardiktan sonra baslatiyorsaniz
biyolojik saatinize aykiri bir durum
olusturuyor olabilirsiniz. Bu nedenle eger
keyfi bir nedenle gece yemeyi se¢miyor-
saniz belirleyecediniz yeme araligini

glindiz zamanina denk getirmenizi

oneririm.




Intermittant fasting yaparken
her istedigimi yiyebilir miyim?

intermittant fasting yaparken her
istediginizi yiyebilme durumunuz hangi
amagla yaptiginiza bagl degisir.
Ornegin kilo verme istegi olan bir birey
icin kalori a¢igi yaratmak kaginilmazdir.
Belirli bir saat diliminde kalinsa dahi gtin
icerisinde harcadiginiz enerjiden
fazlasini alirsaniz kilo kaybi yaratamaz-
siniz. Bu nedenle kilo kaybr isteginiz
varsa aralikli oruca kalori kisitlamasi da
eslik etmelidir. E§er amag saghkh
beslenmek ise kalori kisitlamasi gerekli
degildir. ihtiyaciniz olan enerji gereksini-
mini aliyor olmaniz kilonuzu korumaniz
adina yeterlidir. Bunlarin yani sira
hepimiz igin gegerli olan dengeli ve
cesitli beslenme unutulmamalidir. Kas
kitlenizi ve yag oraninizi ideal seviyeler-
de tutmak veya kilo verirken minimum
kas kaybi ve daha fazlasiyla yag kaybi
yaratmak igin karbonhidrat, yag ve
protein ihtiyaclari da dengeli bir sekilde
alinmali. Her istedigimizi yiyebiliriz
diyerek paketli gida, hamurisi veya
ytksek miktarda et tiketirsek bu
dengeleri elde edemeyiz.

Intermittant fasting faydalari
nelerdir?

Aralikli orucun bilinen faydalarina
gelecek olursak kalori kisitlamasi ile
beraber uygulandiginda  kilovermeye
yardimci oldugunu séyleyebiliriz. Ancak
yapilan galismalarda kalori kisith diyet ile
intermittent fasting diyeti yapan grup

karsilastirildiginda herhangi bir anlamli

fark géridlmemis. Buna goére aralikli
orucun kilo vermeye yardimci oldugunu
ancak kalori kisitli standart bir diyetin
yaninda kilo verme amaci igin bir mucize
olmadigini belirtmek gerekir. Kisilerin
yasam tarzlarina hangi tir beslenme
tarzi daha uygunsa en efektif onu
strdururler dolayisiyla en etkilisi de
kendilerine en uygun olandir. Bir diger
faydasi ise aralikli orug uygulandiginda
insan blylme hormonu seviyelerinin
artip, instlin seviyelerinin dismesidir.
Vicudunuzun gen ekpresiyonu degisir ve
hicresel onarim sureci baslar. Fareler
Uzerinde yapilan bir calismada ise aralikli
orug ile beslenen farelerin yasam
strelerinin %36-83 uzadigi gorulmustur.
Ayrica vicuttaki leptin hormonu
seviyelerini dislrir ve adiponektin
hormonu seviyelerini artirir. Bu hormon-
lar kan sekeri metabolizmasinda gérev
alir. Leptin hormonu seviyelerinin
dismesi yag yakimini artirir. Adiponektin
hormonu ise insilin direnci ve viicuttaki
yag kutlesi ile ters orantilidir. Yani
adiponektin seviyelerinin artmasi insdlin
hassasiyetini artirarak kan sekeri
seviyelerini olumlu etkiler ve yag
yakimina katki saglar. Bu yontemin en
sevdigim yani sizi daha dizenli biri
yapiyor olmasi. Yemek saatlerinizi bu
yonteme goére dizenlemek zorunda
kaliyorsunuz ve farkindalginiz gelisiyor.
Geg saatte adziniza attiginiz, belki de
zararsiz diye distindiginiz o minik
atistirmalarin farkina variyorsunuz.

Bir digeri ise yediklerinizden daha fazla
tatmin oluyorsunuz. Bunun sebebi; 6giin
sayiniz dustince bir 6giinde yiyebilecegi-

niz miktar daha dolu ve doyurucu oluyor.

Trend Saglk

Bu yontemde ister 2 ana 6gin ister 3

ana 63Un yiyin, farketmez.

Intermittant fasting kimler
uygulamamalidir?

Herhangi bir nedenden dolayi tedavi
gérenler, hamileler, emzirenler, kemote-
rapi géren hastalar, diyabet veya
hipoglisemi tanisi olanlar, hipotansif
bireyler, yeme bozuklugu oykistne sahip
bireyler doktoruna danismadan uzun
saatler ag kalinan bu beslenme tarzini
denememelidir.

Kaynaklarim:
https://www.healthline.com/nutrition/intermit-
tent-fasting-guide
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/31601019
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PM-
C4516560/pdf/nihms663671.pdf
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Hamilelikte
Agiz ve Dis
Saghligi

Yazan: Dt. Beyza Unal Gérgiin

Hamilelik donemi
viicutta pek cok
seyi etkiledigi
gibi agiz ve dis
saghgini da
etkileyen 6zel bir
donem. Hormonal
sebeplerin de
katkisi oldugu
disiiniiliince,
olabilecekleri
bilip hareket
etmek, tedbir ve
tedaviyi de ona
gore belirlemek
gerekiyor.

—_—

Bulanti ve kusmanin fazla gérildagu
hamilelik durumlarinda agiz igi asiditesi
arttigindan disler igin glirimeye hazir bir
ortam olusuyor. Yine benzer sekilde,
hamilelik 6ncesi dis eti problemi olan bir
hasta dikkat etmediginde, hormonal
degisimlere bagli olarak artan dis eti
problemleri ile karsilasabiliyor. Dis eti
kanamalarindan korkan ve ¢ekinen
hamilelerin yaptigi en blytk hata dis
etleri kanadigi igin dislerini fircalamak-
tan gekinmeleri. Oysa bu durum yeterli
temizlik saglanamadigi igin plak
birikiminin daha da artmasina, berabe-
rinde dis etlerinde sislik, kizariklik,
kanama gibi sonuglarin goraldiagu
hamilelik gingivitisinin olusumuna sebep
oluyor.

Bu donemde gorilebilecek bir diger dis
eti rahatsizligi ise "hamilelik timord".

iItihaba badl gelisen dis eti biyimesi

ew e

Hamilelik donemi viicutta pek ¢ok seyi etkiledigi
gibi agiz ve dis sagligini da etkileyen 6zel bir donem.
Hormonal sebeplerin de katkisi oldugu diisiiniiliince,

olabilecekleri bilip hareket etmek, tedbir ve tedaviyi

de ona gore belirlemek gerekiyor.
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olan hamilelik timéri genellikle midahale gerektirme-
den dogum sonrasinda kendiliginden geciyor. Bazi
durumlarda ise asiri agri ve ¢igneme problemlerine
neden olabildiginden bu gibi durumlarda hekim

kontroliinde hareket etmek énemli bir hal aliyor.

Hamileligin hangi déneminde islem
yapilabilir?

Hamilelik dénemi tedavileri 3 déneme ayriliyor: 0-3
aylik, 3-6 aylik, 6-9 aylik dénem.

ilk 3 aylik dénem hamileligin en hassas oldugu dénem
oldugundan gerekmedigi durumlarda adiz igi midaha-
leler yapilamiyor. ikinci 3 aylik dénem ise dental islem
yaptirmak i¢in en uygun dénem. Son 3 aylik dénemde
yine ilk 3 aylik dénemde oldugu gibi acil durumlar
disinda herhangi bir miidahale yapilamiyor. Bu nedenle
anne adaylarinin yapmasi gereken en dnemli sey
hamilelik 6ncesinde bir dis hekimine gériinmek,
yapilmasi gereken tedavi ve bakimlari yaptirmak.

Hamilelerde ila¢ kullanimi ve réntgen

Cok zorunlu durumlarda anne adaylarina kursun
gémlek giydirilerek réntgen alinabiliyor. ilag kullanimin-
da 6zellikle hamilelik déneminde dislerde renklenmeye
de sebep olan tetrasiklin grubu antibiyotiklerden uzak
durmak gerekiyor.

Hamilelik dis kaybina neden olur mu?

Bebek kalsiyum ihtiyacini anneden karsiliyor ama
tamamen annenin yedigi besinlerden... Anne yeterli
beslenmiyorsa bebek bu ihtiyacini annenin kemiklerin-
den karsiliyor. Dislerden ise kalsiyum ¢éziinmesi
olmuyor. Zaten bu konuyu destekleyen yani annenin
dislerinden kalsiyum ¢éziinmesi oldugunu gdsteren
herhangi bir bilimsel kanit da bulunmuyor.

Hamilelerde agiz bakimi nasil olmalidir?

Gunlik rutinlerde dis hekiminiz ne &neriyorsa ayni
sekilde bakiminiza devam edebilirsiniz. Ginde en az iki
defa olmak tzere disler fircalanmali ve beraberinde dis
ipi kullanilmali. Bu rutin disinda gargara kullanma gibi
bir zorunluluk yok, ama tercih edilirse alkolstiz gargara
kullanimi éneriliyor. Ve tabii en énemlisi, altini cizerek
tekrar belirtmekte fayda var; kanama oluyor diye
dislerinizi fircalamaktan korkmayin. Cinki firgalamadi-
giniz taktirde daha ¢ok kanamaya ve dis eti problemle-
rinin olusumuna sebep olursunuz. Bu nedenle gunlik dis
bakim rutininizi aksatmayin, dis saghdiniza dikkat edin.
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Afet

Sonrasi

Yasam...

Yazan:Pelin Haymana
Aile Danismani ve Psikoterapist

Pelin Haymana

Ulke capinda yasanan deprem
felaketinin artcilari hem sosyal,
hem fiziksel hem de psikolojik
dizeyde etkisini géstermeye
devam ediyor. Ozellikle toplumsal
travma dedigimizde "birincil

travma" depremi birebir

yasayanlar ve " ikincil travma" bu
travmayi birebir deneyimlemese de
travmadan etkilenerek 6fke, aci,
stirekli deprem olacakmis korkusu
yasayanlar bu stregte gunluk
hayatlarina devam etmekte bir
hayli zorlanabilirler. Ozellikle bu
tur dogal afetler bireyler tGzerinde
olaganusti kontrol kaybi hissi
yarattigi icin beraberinde kapali ve
sosyal ortamlara girmek ile ilgili
kaginma davranislari ortaya

ctkabilmektedir.

ister travmay birebir yasamis ister
travmayi birebir yasamasa da
g6zlemlemis ya da yakinini
kaybetmis, kurtarma calismalarina
katilmis, olayi dogrudan degil
dolayl deneyimlemis kisiler
cevrelerinde gerceklesen; érnegin
siradan bir ambulans aracinin sesi,
asansordn titresimi, firinimn alarmi
gibi uyaranlara karsi tetiktedirler.
Dis diinyaya karsi gliven duygusu
fazlasiyla zedelendigi igin ruhsal ve



zihinsel dengeyi bulmakla ilgili
travma 6ncesinde kullandigi ve
sahip oldugu bilgi yeterli
gelmemektedir. Burada dikkat
edilmesi gereken bu dengenin
yeniden kurulabilmesi icin zihinsel
ve ruhsal anlomda yeni bilgilerin ve
kendini koruma becerilerinin
edinilmesidir. Travmatik stre¢
devam ederken daha fazla yara
almamak adina dncelikle
olabildigince fizyolojik bakima
oncelik verilmesine, saghkl ve
dizenli sivi ve besin alimina, uyku
diizenine zarar verebilecek sigara,
kahve, gay, alkol tiketimine dikkat
edilmelidir.

Psikolojik iyilesmenin temelinde
glvenli sosyal iliskiler, dogru ve

gerektigi kadar bilgilendirme ve

ruhsal dengenin yeniden

yapilanmasi yatar. Hissedilen ve
yasananlarin bastirilmadan
glvenilen yakinlarla paylasiimast,
anlasilma, paylasim hissi yaratan
iliskiler igerisinde olmak, sosyal
destek alabilmek ve glinlik
rutinlere olabildigince devam
edebilmek travmanin etkisini
hafifletebilir. Streg icerisinde
deprem korkusunun yarattigi
kapali ve sosyal ortamlara girmek
ile ilgili ortaya ¢ikan kaginma
davranislari var ise korku ve endise
duygusu hafifleyene kadar destek
verebilecek ruh saghgi
profesyonellerinden ya da yakin
cevreden bu tir ortamlara
girerken eslik etmeleri istenebilir.
Travmatik slregte insan zihni
belirsizlige tahammul etmekte
fazlasi ile zorlandigi, olayin
detaylari ile ilgili bilgi edinmeye

ll,
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asiri ihtiyag duydugu igin
kendilerine zarar verici diizeyde
olayla ilgili gorsel ve yazili bilgiye
maruz birakabilirler. Yaranin
iyilesmesine engel olacak,
yasanilan travmatik olayi strekli
hatirlatacak, zarar verecek
siklikta ve boyutta yazili, sézel,
gorsel haberlerden uzak durmak

iyilesebilmenin &n kosullarindandir.

Deprem gibi dogal afetler
sonucunda yakinlarin kaybindan
sonra yasanilan yas ile dogal bir
stirecin sonucunda yakin bir kisinin
kaybindan sonra yasanilan yas ayni
olmayabilir. Kaybin ani ve
beklenmedik olmasi, travmatik yasi
da beraberinde getirebilir.
Gelecege dair anlamsizlik,
tepkisizlik, hayattan kopukluk,

hayatin bos ve anlamsiz oldugu,

Doga yiruyusleri, nefes ve
beden egzersizleri, konu ile ilgili
uzmanlardan psikoegitim almak
kayginin azalmasina yardimci
olabilecek etkinliklerdir.

dinyada emniyette olmama,
glvensizlik hissi, 6lumle ilgili asir
ofke, aci, huzursuzluk, mevcut
durumu kabul edememe hali,
sosyal, mehsleki, aile hayati ve
yasamin énemli diger alanlarinda
ciddi aksamalara neden olan ve
uzun siren belirtiler oldugunda
profesyonel destek ve tedavi

gerekmektedir.
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Dayanismanin

Hayati
Onemi

Bir tur olarak insanlar, yillar boyunca
sosyallesme ve i¢c dayanisma dinamikle-
rini gelistirecek sekilde evrimlesmistir.
Kisilerarasi baglantilar gelistirmek ve
olusturmak igin dogustan gelen, biyolojik
olarak yénlendirilen bir yetenege
sahibiz. Yasamin erken dénemlerinde
olusan bu sosyal baglar, ayni zamanda
insanlarin gruplar icinde ve gruplar
arasinda bir arada yasamasi igin temel
olusturur ve hayati 6nem tasir.

Dayanisma, insan deneyiminin énemli bir
parcasidir. iliskilerin kisisel refahimizda
oynadigi rolt anlamak, gelecek nesillerin
ve aslinda bir bitiin olarak toplumun
refahini iyilestirmeyi amaglayan daha
genis sosyal ve egitim politikalarina bilgi
saglamak igin gereklidir. Hizla degisen
sosyo-ekolojik iklimlerde barisgil
topluluklari tesvik etmeyi ve gelistirmeyi
amaglayan midahaleler, 6ncelikle
insanlarin sosyal varliklar oldugu
gergegini benimsemektedir. Dahasi,
sosyal etkilesimlerimiz genellikle olumlu
ya da olumsuz yogun duygulari
deneyimlememizin temelidir.

insan topluluklarinin muhtemelen en
carpici 6zelliklerinden biri de, akraba
olmayan bireyler arasindaki kapsamli
isbirlik¢i davranislarin oynadigi buyik
roldiir. isbirlik¢i davranis ve dayanisma,
gelecekte tekrar karsilasma olasiligi
dislk olan tamamen yabanci kisiler
arasinda bile bulunur. Modern insan
toplumlari, bireyler arasindaki yiksek
dizeyde isbirligine glglu bir sekilde
baglidir. Ornegin insanlar, képriler veya
evler insa etmek ya da bir senfoniye
hayat vermek kadar karmasik hedeflere
ulasmak igin karsilikli yarar saglayan
isbirlikci etkilesimlere girerler. Ek olarak,

insanlar glnlik olarak birgok farkli
durumda baskalaria dogal bir dirti ile
yardim eder. Birkag érnek vermek
gerekirse, bir arkadasin kutular
tasimasina, bir meslektasin kapisini agik
tutmasina, kér bir kisinin karsidan
karsiya ge¢mesine veya kan bagislama-
sina yardim edebilirler. Ginimuzde
birgok arastirma, dayanisma ve
yardimlasmanin giinlik hayatimizin
oldukga buytk bir bolimini olusturdu-

Junu kanitlar niteliktedir.

Koordineli gruplar halinde birlikte
yasamak, sosyal bir hayvan olmanin
temel tanimlayici 6zelliklerinden biridir.
ishirligini saglamak iyi gelismis bir sosyal
bilissel beceri seti gerektirir. isbirligi,
karmasik bir zihinsel gérevler dizisi
gerektirir: Birey, diger insanlarin ayri
benliklerini taniyabilmeli, zihinsel
durumlarini ve niyetlerini anlayabilmeli,
gercek davranislarini izleyebilmeli,
gegmis etkilesimlerini takip edebilmeli ve
aldatmacay:i tespit edebilmelidir. Ayrica,
isbirligi yapmaya karar verirlerse,
isbirligine dayali bir eylemde bulunmanin
ve kendi davranislarini dizginlemenin
maliyetlerini ve potansiyel faydalarini
hesaplamalari gerekir. Bitiin bunlar
muazzam bir bilissel kapasite gerektirir
ve bu yetenegde ulasmak, sosyal bir tir
olarak evrimlesen insanoglunun
karsilastigr temel zorluklardan biri
olmustur. Bunca bilissel zorluga ragmen

glinimuzde bu karmasik sistemi

Guniimiizde yasanan
herhangi bir felakette

kiiresel destek orneklerini
de gorebilmek miimkin.




icsellestirmis, normallestirmis ve
yardima ihtiyag duyan birine otomatik
olarak yardim etme dirttsini edinmis
bulunmaktayiz.

Dayanisma kavrami ézellikle Turkiye
cografyasinin oldukga yakindan tanidigi
bir kavram. Ornegin 1919-1923 tarihleri
arasinda yasanan Kurtulus Savasi, genis
bir cografyada yasanmasina ragmen
halkin kendi iginde olusturdugu dayanis-
ma agi ve seferberlik ile kazaniimistir. Bu
dayanisma, savas sonunda da devam
etmis ve glinimuz Turkiye'sinin temelle-

rinin atilmasini saglamistir.

Teknolojinin gelismesi ve iletisimin anlik
kurulabilmesi sayesinde dayanisma,
kiresel bir birlik ve beraberlik noktasina
dogru evrilmektedir. Toplumsal ve
toplumlar arasi dayanisma, uzun vadede

insanhga olduk¢a faydali olacak

gelismelere 6n ayak olabilecek potansi-
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yele sahip olmakla birlikte toplumsal
psikolojiyi destekleyen en énemli
etkenlerden biridir. Yakin zamanda
yasadigimiz Covid-19 salgini, kiresel
dayanismanin en iyi érneklerinden biri
olarak degerlendirilebilir. Dinyanin her
yerindeki saglik calisanlari blyuk bir
ozveri ile calismis, bilim insanlari bir
araya gelerek ¢6zim noktasinda
ortaklagmistir. Kisacasi Covid-19 bizlere,
birlik ve beraberligin ortak bir amag
ugruna insanhgi ileriye tasiyabilecegini

g6steren 6nemli bir déniim noktasiydi.
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Dinyanin her yerindeki saglik calisanlari
blyutk bir 6zveri ile calismis, bilim
insanlari bir araya gelerek ¢ézim
noktasinda ortaklasmistir. Kisacasi
Covid-19 bizlere, birlik ve beraberligin
ortak bir amag ugruna insanligi ileriye
tasiyabilecegini gosteren 6nemli bir

doénidm noktasiydi.

GlUnumuze dondidgumuizde ise kisa bir
stire énce yasanan deprem felaketi,
dayanismanin énemini bir kez daha
gozler énline seriyor. Hepimizi derinden
lizen deprem sonrasinda toplumumuz
Ustln bir dayanisma ornegdi gostermistir.
Tarkiye'nin dért bir yaninda toplanan
yardimlar deprem bélgelerine aktarilmisg
ve ihtiyag sahipleri ile bulusturulmustur.
Depremden etkilenen vatandaslarimiza
yonelik yardim galismalarti ile gondilliler
ve sivil toplum kuruluslari da deprem
bélgesindeki desteklerine devam
etmekte, yardim ¢alismalari stirmektedir.
Bu felaketten etkilenen tim depremzede
vatandasglarimizin acisini derinden
paylasiyor, hayatini kaybedenlerin
yakinlarina bassaglidi ve yaralilara acil
sifalar diliyor, bu zor glnleri birlikte

asacagimiza inaniyoruz.

Kaynaklar:
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/ar-
ticles/PMC2936178/
https://www.researchgate.net/publica-
tion/338537340_Humans_as_-
Social_Primates
https://henrich.fas.harvard.edu/files/-
henrich/files/henri-
ch_and_muthukrishna_the_origins_an
d_psychology_of _human_cooperation
_final.pdf
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/ar-
ticles/PMC3939942/




Eludril, kolay kullanima imkan veren

oOzel tadi ve altin standart
klorheksidin™ icerigiile

agiz hijyenini destekler.”*
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