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sarkilari; sahneye ¢iktigim ve binlerce
insan ile birlikte soyledigim an en keyif
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4 Dis Dostu'ndan

= Buse Sarpkaya
Dis Dostu Dernegi Uyesi

Goniillerde Biiyuiyen Hikaye

Hani olur da bir giin bir yerlere gitmek
istersen, mutlaka gitmelisin; ancak
hayallerini de gétiirmelisin. Clinki
hayallerin olmadan gidecegin hichir
yer senin olamayacaktir. Olur da bir
glin bir seyleri degistirmek istersen,
kendinden baslamalisin 6nce; centik
centik yontarak kendini, kendi
emeginle... Yoksa hicbir degisim senin
degisimin olamayacaktir.

Bir glin bir miicadeleye kalkismak
istersen eger; 0 savag senin savasin
olmali; senin azmin, kararliigin,
onurun yoksa o miicadelede hicbir
savasta bulamayacaksin bangi. Olur da
toplumun aydinligi icin karanliklara
meydan okursan; hevesini, coskunu ve
bilimin igigint kullanmalisin o meydan
okuyusta. Clinki bilimle
aydinlanmayan hicbir karanlik,
toplumdan silinemeyecektir.

Bir seylere, bir yerlere, birilerine ask
duygusunu hissetmeyi diliyorsan eger,
once kendini sevmeyi
becerebilmelisin. Narsist bir kimlikten
uzak olmali ancak kendine hayranligini
icine sindirebilmelisin. Tim bunlan
yapabildigin olctide sen olursun
¢linkii. Seven, miicadele eden, yarisan,
kazanan, aydinlatan, isik isik parlayan

bir sen...Iste o sendir ki; huzurdur
yuregine, vicdandir merhametine,
onurdur gururuna, neseler dolusu
keyiftir. O sendir ki; topluma yon veren,
g6z olan, kulak olan, akil olan, cosku
olan sen. Iste 0 zaman toplumun
dinamitlerini ategleyebilirsin. Kabina
sigmaz bir enerjiye, yagmur dolu
bulutlara doniistirebilirsin toplumu.

Ben olmayi bagarabilme
yolculugumda bana eslik eden,
emeklerime amaclar sunan, fikirlerimi
olgunlastiran ve azmimi kararliliga
dontstiiren bir deregim var. Dis
Dostu Dernegi ile daha kolay
ulasabiliyorum topluma. Renkleri
rengim olan, zevkleri zevkim olan ve
hayalleri hayallerim olan kendi
toplumuma. Cocuklara, genclere,
yaslilara, kadinlara, hastalara isik
tutabilme; kendimce kiiciik careler
olusturabilme, farkindaliklar yaratarak
umut olabilme sansina sahibim. Hem
mesleki hem insani hem de vicdani
degerlerimle gelisiyorum, yeni
projelerde yer bulabilme heyecanini
iliklerimde hissediyorum.

Stiphesiz dikilen her agag icin amac,
sadece meyve toplamak olmamalidir.
Bitkilerle gevreyi glizellestirmek,
dogay stislemek, tabiatin zenginligine

katkilar sunabilmek, diinyanin en
glizel belgeselinin yapim, yonetim ve
izleyiciligini bir arada
gerceklestirebilmenin verecegi sinirsiz
tatmin duygusunu hissedebilmek asla
g6z ardi edilemez.

Sonunda ben de o bahceden meyveler
toplayaca§im elbette ve dernegimin
gonil kasasinda istifleyecegim onlari.
Saglikla gtilimseyen toplumun huzur
ve aydinli§ina sunacagim birer birer.
Gonil isi; yarek isidir, sevgi isidir,
emek isidir, agk isidir. Goniil igi
gonlllik isidir. Bundan boyle bir
parcasi olacagim her gondilliilik
projesi aslinda kazanacagim yeni yeni
goniiller projesi olacaktir benim icin.

Ben de topluma parmak izim kadar
bana ait olan izler birakmak istiyorum.
Sevincliyim ki o izi nerede ve nasil
birakacagimi biliyorum. Birlikte
blyidugim, giildigim, 6grendigim
ve gelecege umutla baktigim Dis
Dostu Dernegi'ne en az kendime
inandigim kadar inaniyor, en az
kendime gtivendigim kadar
guveniyorum.

Saygilanmla,
Buse Sarpkaya
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Hos Sohbet

Odamda tek basima, kendi duygularimla
yazdigim sarkilari; sahneye ciktigim ve

o e

binlerce insan ile birlikte soyledigim an
en keyif aldigim andr.

Miizik kariyeriniz nasil
basladi? Miizikle nasil
tamistimiz?

Mizikle iliskim ailede basladi.
Miizisyen bir anne babanin
cocugu olarak diinyaya geldim
ve evde her zaman miizik
olurdu. Cocuklugum piyano,
solfej, gitar, dans, tiyatro ve
resim dersleriyle gecti. Popstar
olmanin hayaliyle biyidim.
15-16 yaslanmda kendi
sarkilanimi da yazmaya
baslamamla beraber 18 yasinda
yayinladigim ilk single'im ile
miizik kariyerimi resmi olarak
baslatmis oldum.

Sahneye hazirlanmadan
once mutlaka
gerceklestirdiginiz bir
toteminiz var mi?

Her konser dncesi yaptigimiz bir
rutinimiz olustu aslinda. Ben
makyaj masasinda oturup
hazirlaniyorken babam video
cekerek odaya girer ve bana
“Bugiin neredeyiz?" diye
seslenir. Ben de ona konser
mekanimizi sdylerim ve
"Hazinz!" diye bagirnm. Artik
bu rutin olmadan sahneye
¢tkmiyorum.

Lisedeyken resim
béliimiindeymissiniz,
resimden miizige gecisiniz
nasil oldu?

Dedigim gibi ben kendimi
bildim bileli cok yonli bir insan
oldum. Cocuklugumdan beri
resim de miizik de hayatimda
esit derecede vardi. Lisede
resme agirlik vermek istedim
ama miizigi de hi¢ birakmadim.
Hatta lisede gizli gizli miizik
béliimlerinin siniflarina girer
piyano calardim. Liseden mezun
oldugumda resmi ne kadar
sevsem de sahnede insanlarin
karsisinda olmak istedigimi ve
baska meslek yapmak
istemedigimi anladim, miizige
agirlik verdim. Ama resim ve
giizel sanatlar tarafim da her
zaman kalbimin 6zel bir
kdsesinde olacak.

Miizik kariyerinizin tam
anlamiyla bagladigimi
hissettiginiz ilk an neydi?

ilging olacak ama ben
gectigimiz yila kadar miizik
kariyerimin coktan basladigini
hissediyordum. Ta ki alblimim
yayinlanincaya kadar. Simdiyse
ilk alblimiimle birlikte tam
anlamiyla kariyerime
basladigimi hissediyorum.

Oniimiizdeki siirecte
dinleyicilerinizi neler
bekliyor, siirpriz bir calisma
olacak mi?

Yakin gelecekte daha ¢ok
dinleyicimle bulusmay!
planhiyorum. Bolca konser
yapacagim oniimiizdeki stirecte.
Tabii ki tiretmeye de devam
ediyor olacagim. Sevenlerime
hi¢ beklemedikleri bir siirprizim
daha olacak. Takipte kalsinlar :)

Bir miizisyen olarak sizi en
cok zorlayan veya keyif
aldigimiz an hangisi?

Bence bir miizisyeni fark
ettirmese de en ¢ok zorlayan sey
kalici olabilmek. Tiiketim
devrindeyiz ve sarkilar da ayni
sosyal medya icerigi gibi
tiketiliyor ve yerine hemen
yenisini vermemiz gerekiyor.
Sirekli Gretim halinde
olabilmek ve iiriinlerinizin de
devamli basariya ulasabilmesi
en biyiik challenge'imiz bence.
En keyif aldigim an ise odamda
tek bagima, kendi duygulanmla
yazdigim sarkilan; sahneye
¢iktigim an binlerce insan ile
birlikte soyledigim andir
kesinlikle.



Hos Sohbet

Dinleyici kitlesi agisindan
unutamadigimz bir
performansiniz var mi?

En son verdigim konser
unutulmazdi benim icin.
Besiktag'ta yag sinirsiz bir konser
yaptik ve bini askin dinleyicim
geldi. Gozlerinin icindeki parltiy,
iclerindeki heyecani gordiigiim an
benim diinyam giizellesti. Onlarin
icindeki sevgiyi boyle tutabilmek
icin, onlara layigiyla miizik
yapabilmek icin var giiciimle
calisacagima emin olabilirsiniz.

Sosyal hayat ve calisma hayati
dengesini nasil saghyorsunuz?

Sosyal hayatim ve ¢calisma hayatim
ic ice gegmis durumda su an.
Sosyallestigim anlarda da calisiyor
oluyorum bazen, calistigim

anlarda da sosyallesebiliyorum.
Isim bir hayat bicimi oldugu icin
bu duruma alistigimi ve keyif
aldigimi séyleyebilirim.

Siz ayni zamanda sosyal
medyada bir icerik

ve icerik iireticiligini nasil
dengede tutuyorsunuz?

Su anda sosyal medya konusunda
cok uzun siiredir istedigim
dengeyi yakaladigima inaniyorum.
Hem kendi giindelik hayatimi
paylasirken hem de miizi§im ve
konserlerimle ilgili icerik
fikirlerimi kreatif bir sekilde
harmanlamaya calisiyorum. Sosyal
medya da her gecen yil baska bir
era benim icin. Cover era'm da
oldu, mizahi icerik era'm da oldu.
Simdi ve bundan sonra da

mizigimle iceriklerimi
birlestirecegim dénemimde
olacagim.

Dis saghginizi korumak icin
neler yapiyorsunuz?
Uyguladigimiz belirli
rutinleriniz var midir?

Tabii ki diglerimi fircaliyorum ve
gargara yapiyorum :) Dis
kontrollerime de diizenli olarak
gidiyorum.

Dis Dostu Dergisi'nden
dinleyenlerinize neler
soylemek istersiniz?

Beni desteklediginiz icin hepinize
sonsuz tesekkiir ederim. Bu
degerli dergiyi takip etmeye ve
tabii ki dis sagliginiza nem

gostermeye de devam edin derim.
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Disinize Takilanlar

Agi1z Kokusu:
lliskilerin Gizli Tehlikesi

Yazan: Dis Hekimi Oznur Ozkan
Dis Dostu Dernegi Uyesi

Giinliikk yagantimizda sik¢a karsilagtigimiz
saglik sorunlarindan biri olan halitozis (agiz
kokusu), bireylerin sosyal iliskilerini
etkileyen onemli bir hastaliktir. Agiz kokusu,
cesitli faktorlerin etkilesimiyle ortaya
ctkabilir. Bu faktorler arasinda kotii agiz
hijyeni, oral saglik problemleri, tiikiiriik
azhg, sigara igmek, bazi besinlerin
tiikketilmesi, sindirim sorunlari ve sistemik

hastaliklar bulunur.

Kotii agiz hijyeni, agiz kokusunun
en yaygin nedenidir. Dislerin
diizenli fircalanmamasi, dil
temizliginin yapilmamasi ve dig
ipi kullanilmamasi, agizda biriken
yiyecek artiklarinin bakterilerle
birleserek kotii kokular
olusturmasina neden olur.

Agizdaki saglik sorunlan da agiz
kokusuna yol acabilir. Dig
cliriikleri, dig eti hastaliklan, agiz
ici yaralar ve enfeksiyonlar bakteri
iremesine sebep olur. Uyumu
bozulmus dis dolgular, eski ve
uyumsuz porselenler agiz
kokusuna yol acar. Ayrica, agiz

kurulugu da agiz kokusuna neden
olabilir. Tukiiriik, agizda biriken
artiklan temizler ve icerigiyle
bakterilerin cogalmasini 6nler. Bu
sebepten diyabet hastalan da agiz
kurulugu nedeniyle agiz kokusuna
yatkindirlar.

Sigara icmek ve bazi yiyeceklerin
tiketimi de a§iz kokusunu artirir;
ozellikle baharath yiyecekler,
sogan, sanmsak gibi kokulu
gidalann tiiketimi sonrasinda agiz
kokusu artar. Sindirim sistemi
sorunlan da agiz kokusuyla
iliskilendirilebilir. Ozellikle reflii
hastaligi gibi durumlarda, mide

iceri§inin yemek borusuna geri
kagmasiyla agiz kokusu olusur.
Bazi sistemik hastaliklarin varlig
da agiz kokusunu etkileyebilir.
Diyabet, karaciger hastaliklar,
bobrek hastaliklan gibi bazi saghk
sorunlari, agiz kokusuna neden
olabilir.

Sonug olarak, agiz kokusu
genellikle esitli faktérlerin
birlesimiyle ortaya ¢ikan bir
durumdur. Bu nedenle, agiz
kokusunun énlenmesi veya tedavi
edilmesi igin altta yatan
nedenlerin belirlenmesi
onemlidir.
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Agiz Kokusunun Yol Actigr
Problemler

Agiz kokusunun sosyal iligkileri ve
psikososyal iyilik hali iizerinde
olumsuz etkileri olduguna dair
bircok arastirma bulunmaktadir.

iliskilerde Sorunlar:

Agiz kokusu, bireyler arasindaki
yakin iliskileri olumsuz
etkileyebilir. Ozellikle romantik
iliskilerde, partnerler arasinda
iletisim sorunlarina ve
cekimserlige neden olabilir.

Sosyal izolasyon:

Agiz kokusu olan bireyler, diger
insanlarla yakin temasa
ge¢mekten kaginabilirler. Bu da
sosyal izolasyona ve yalnizlida yol
acabilir.

Ozsaygi ve Ozgiiven Azalmas::

Agiz kokusu olan bireyler,
kendilerini rahatsiz veya utanmis
hissedebilirler. Bu da 6zsaygi ve
ozgiivenlerinin azalmasina yol
acabilir.

is Performansinda Azalma:

Is ortaminda agiz kokusu, is
iliskilerini ve is performansini
etkileyebilir. Bireyler, i
goriismelerine veya toplantilara
katilmaktan kacinabilirler ve bu da
kariyerlerinde sikintilara neden
olabilir.

Psikolojik Etkiler:

Agiz kokusu, depresyon, kaygi ve
stres gibi psikolojik sorunlan
tetikleyebilir veya mevcut

sorunlan kétilestirebilir.

Bu gibi etkilerin g6zlemlendigi

bircok arastirma bulunmaktadir.
Agiz kokusunun sosyal iligkiler ve
psikososyal iyilik hali tizerindeki
bu olumsuz etkileri, bireylerin agiz
saghgina dikkat etmelerinin
onemini vurgular. A§iz kokusu
probleminin altinda yatan
nedenlerin belirlenmesi ve uygun
tedavi yontemlerinin
uygulanmasi, sosyal etkilerin
azaltilmasina ve bireylerin yasam
kalitesinin artinlmasina yardimci
olabilir.

Ag1z Kokusu Testleri

Agiz kokusunun varhgini
belirlemek icin birkag farkli test
yontemi vardir. Bunlar arasinda
siilfiir testi, plak testi ve
organoleptik test bulunmaktadir.

Suilfiir testi, agizda koku yapan
silfiir iceren gazlarin varligini
olgmek icin kullanilir. Stilfir
bilesikleri, genellikle agiz
kokusunun ana nedenlerinden
biridir. Test sirasinda, birey bir
agizhk takar ve cihaz, agizdan
nefes alinan havadaki siilfiir
bilesiklerini dlger.

Plak testi, agiz icindeki bakteri
plaklarini degerlendirmek igin
yapilir. Test sirasinda, diglerin
ylizeyi 6zel bir boya ile boyanir
veya plak tespit edici bir madde
uygulanir. Ardindan, dig hekimi
plaklarin varligini ve yogunlugunu
gorsel olarak degerlendirir. Yogun
plak birikimi, kotii agiz kokusunun
bir gdstergesi olabilir.

Organoleptik test ise koklama
yoluyla agiz kokusunun varligini
degerlendirir. Bu test, agiz
kokusunun varli§ini ve siddetini
koklama yoluyla degerlendirir. Test
sirasinda, kisinin kendisi veya
hekimi cesitli yontemlerle
hastanin tikirigiini veya

nefesini koklar ve agiz kokusunun
varli§ini ve yogunlugunu subjektif
olarak degerlendirir. Bu test, diger

testlerin sonuclanini dogrulamak
veya agiz kokusunun varligini
tespit etmek icin kullanilir.

Agiz Kokusunun Tedavi
Yontemleri

Agiz kokusunun tedavisi, altta
yatan nedenlere bagl olarak
degisir. Eger agiz kokusunun
sebebi agiz icindeki bakteriyel
aktiviteden kaynaklaniyorsa;
diizenli dis fircalama, dis ipi
kullanimi, dil temizleme aparati
kullanimi ve agiz gargarasi gibi
temel agiz hijyeni uygulamalan
onemlidir. Eger oral saglik
problemlerinden kaynaklanan
ag1z kokusu varsa; periodontal
tedaviler, dis ciiriiklerinin tamiri,
agiz icindeki eski restorasyonlarin
degistirilmesi oldukca dnemlidir.
Agiz kurulugunu tedavi etmek icin
sakiz cignemek, tiikiiriik akigini
hizlandinc tabletlerin kullanimi
ve sigara kullanimini azaltmak
onemlidir. Agiz kokusunun bir
sistemik hastaliktan kaynaklandig
tespit edilirse bu hastaligin tedavi
edilmesi gereklidir.

Unutmayin ki agiz kokusu, altinda
ciddi saglik sorunlarinin
yatabilecegi bir belirtidir. Diizenli
dig hekimi kontrolleri ve iyi bir
agiz hijyeni, agiz kokusunun
onlenmesi ve tedavisinde onemli
rol oynar. Agiz ve dis kaynakli
olmayan agiz kokusu
durumlannda dis hekiminiz sizi
gerekli tip doktorlarina
yonlendirecektir.

Saghkli bir gilimseme, iyi bir
sosyal hayat ve temiz bir nefes icin
agiz kokusuna karsi miicadelede
ilk adimi atmayr unutmayin.

Saghikh giinler dilerim.
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Butunsel Bakisla

Dis Beyazlatma

Msc. Dt. Beyza Unal Gorgiin

Saglikli diglere sahip olmanin yani
sira diglerin beyaz ve canli gériinmesi
estetik acidan da liste baginda yer
aliyor.

Dislerde beyazlik algisi kisinin sahip
oldugu ten ve dudak renginden sa¢
rengine ve hatta giydiginiz kiyafetten
kullandiginiz ruja kadar bircok
faktorden etkilenebiliyor.

Bu sebeple aslinda dig rengini acik
renk olarak siniflandirdigimiz bazi
hastalarda beyazlatma uygulamasi
yapilacak olsa dahi bilhassa ten
rengini de goz 6niinde bulundurarak
ve bunun bilgisini hastaya vererek
farkindaligr arttirmamiz gerekiyor.

Bazen hastanin ten rengi dyle acik
oluyor ki, dis rengi beyaz tonlarda
dahi olsa digaridan bakildiginda o dis
sari tonlarda algilanabiliyor.

Bazen de aksine sari tonlarda olan dis
rengi, kisinin ten renginin koyu
olmasindan dolayi daha beyaz
tonlarda algilanabiliyor.

Bu sebeple beyazlatma tedavilerini
uygulamadan evvel tim bunlan
bilerek yol alinmasi hastalar
acisindan da oldukga onemli.

Daha 6nce travma almig, kanal
tedavisi gormiis ve rengi degismis
olan tek bir dig; hastayi rahatsiz edip
gorinimdu etkilerken, bazen diglerin
geneline hakim olan koyu renk yine
dislerin geneline miidahale etmeyi
gerektirebiliyor.

Bazen ise zaten yaradilista yaklagik
1-1,5 ton daha koyu renge sahip olan
kdpek digleri olarak bilinen kanin
diglerinin rengi, hastalarin sikayetci
oldugu konulardan biri olarak
karsimiza cikabiliyor.

Beyazlatma uygulamalarina gegmeden once
ozellikle altini gcizmek istedigim bir konu var ki o
da ten rengimiz, sag¢ rengimiz gibi dislerimizin
renginin de bize 6zel oldugu.

Nasil ki yas aldikca cildimiz, saclanmiz,
dokularimiz yas aliyor ve degisiyorsa
dislerimiz de yag aldikca degisiyor.
Rengi koyulasiyor, zamanla aginmalar
meydana geliyor, doku kaybina
ugrayabiliyor.

Bu bahsettigimiz durumlar genelde yas
aldikca olusuyor ve hastanin yasini
ortaya ¢ikaran hatta bazen daha ileri
yasta goriinimiine sebep olan bir
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problem haline de gelebiliyor.
Boyle durumlarda dig beyazlatma
tedavisi kendi diglerimize fazla
midahale etmeden; diglerin daha
canli, dinamik ve hastanin da daha
geng gortiniim saglayan tedavi
secenekleri arasinda bag gosteriyor.

Gelelim dig beyazlatma
yontemlerine;

ozellikle dislerimin hemen
beyazlamasini istiyorum diyen
hasta grubu icin 6nerimiz elbette
klinik tipi ( ofis tipi ) beyazlatma
oluyor. Sistem oksijenasyon
yontemi ile dise rengini veren
dentin dokusunu agartarak

calistyor.

Ortalama 40-60 dk stiren bu
uygulamanin akabinde aninda
beyazlama goriilliyor ama
oksijenasyon ortalama 10 giin ile 2
hafta arasinda devam ettigji icin
hastanin bu donemde ozellikle
renklenmeye sebep olabilecek gida
ve aliskanliklardan (cay, kahve,
kirmizi sarap, sigara tiiketimi vb.)
uzak durulmasi isteniyor.

Ofis tipi beyazlatma ev tipi
beyazlatma ile gerekirse
desteklenebiliyor. Burada ise amac
beyazlatmayr devam ettirebilmek
ve bu beyazligi uzun siireler
koruyabilmek.

Bazen ev tipi beyazlatmayi ofis tipi
uygulama yapmaksizin digleri
yavas yavas, kontrollii olarak
beyazlatmak adina da
dnerilebiliyoruz.

Bahsetigim uygulamalar dislerin

geneline yapilan ve genelde vital
dedigimiz canli dislere uygulanan
uygulamalar.

Devital dedigimiz canliligini ve
beraberinde rengini yitirmis disler
icin ise kanal ici beyazlatma
dedigimiz uygulamalar yaparak tek
veya bu sekilde etkilenmis birden
cok disi agartma sansimiz da
olabiliyor.

Bazen de vital yani canli olsa dahi
diger dislerden daha farkli renkte
olan digler de olabiliyor. Bu
durumda da lokal olarak
beyazlatma uygulamasi yapilarak
bu disler diger dislerin rengine
uyumlanacak sekilde
beyazlatilabiliyor.

Bahsettigimiz bu uygulamalar
disinda diglerimiz daha temiz ve
beyaz nasil goriinlir sorusuna
cevabimiz; kullanabileceginiz
destekleyici ajanlar, macunlarile
saglanabilir olur.

Beyazlatma etkisi oldugu
soylenerek isimlendirilen bircok dis
macunun beyazlatmadan da ziyade
dis ylizeyindeki leke ve plaklar
arindirma 6zelliginden dolay etkili
birtemizlik yapti§i icin beyazlatma
etkili olarak isimlendirildigini
soyleyebilirim.

Bazilaninin iceriginde yer alan
onarici ve bakim dzelligi ile dig
minesini remineralize ederek
onarmasi da yine disin daha canli
ve parlak goriinerek beyaz
algilanma sebebi oluyor ve yine bu
macunlar ekstra bir beyazlik
olusturmadan beyaz algisi
yaratabiliyor.

Bazilaninin iceriginde ise kovarin
gibi boyar maddeler oluyor.
Ozellikle mavi rengin yansittigj
beyazlik algisi ciddi bir beyazlik
efekti verdigi icin yine beyazlatma

etkisi olmayan ama gegici de olsa
dyleymis etkisi gosteren ozellikte.
Ozetle bazi hastalar igin
profesyonel beyazlatma gerek
degilse ve hatta bazilan igin
yapiimamasi dahi gerekiyorsa bu
durumda bu yardimcr ajanlar
beyazlik efektini olusturmak icin
oldukea iyi bir secenek.

Belki bircogumuz i¢in beyaz dislere
sahip olmak bir sans ama altini
cizmek isterim ki saglikli diglere
sahip olmak daha biiytik bir sans!

Bu sebeple dnceligimizin her
zaman saghgimizin oldugunu
tekrar hatirlatarak; saglikla, keyifle,
isilisil glilimseyeceginiz glinler
diliyorum.
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Saghkh Atistirmalik Alirken

Nelere Dikkat Etmeliyiz?

Yazan: Dyt. Roksi Menase

Hayatin yogun temposunda her ne
kadar dogal iiriinlerden beslenmek
istesek de bazen yanimizda
tagiyabilecegimiz veya disarida
rahatlikla bulabilecegimiz saglkh
atistirmaliklara ihtiyag duyabiliyoruz.
Saglhikh atistirmaliklarda da her saghkl
goziiken paketli gida temiz igerikli
olmayabiliyor. Bu sebeple saglikli
atistirmalik segimi yaparken bazi
noktalara dikkat etmemiz gerekiyor.

1) Porsiyon Boyutu

Elinize aldiginiz besinin kalorisinin
ne oldugunu incelerken kilokalori
(kcal) ve kilojul (Kj) degeri birlikte
yazilir. Incelememiz gereken kisim
kilokaloridir ve paketin icindeki
gidaya ait kalori degerini gdsterir.
Ancak kilokalori degeri yaniltici
olabilir. Ciinkii genellikle besin
etiketinde yazan kalori yani enerji
degeri 100 gram icin verilen deger
olabilir. Bu noktada paketin
gramajina bakilarak hesaplama
yapabilirsiniz. Bu deger de paketin
arkasinda net gramaj olarak
belirtilir. Ornegin paket 200 gram
ise tablodaki enerji degerini goriip
degerlendirmek yaniltici olabilir.
Yapmaniz gereken o degerin 2
katini hesaplamak olacaktir.

2) Seker icerigi

Seker, paketli gidalarin iceriginde
cokca kullanilan bir besindir.
Sekerin adi direkt olarak ‘pancar
sekeri’ olarak ya da fruktoz, glukoz
surubu olarak karsiniza gikabilir.
Yiiksek fruktozlu misir surubu, elma
suyu konsantresi, bal, pekmez,
maltodekstrin gibi isimler de sik¢a
kullanilan diger isimleridir. Bu
iceriklerin masum gdziikenleri olsa
da seker oldugu unutulmamalidir.
Bu yiizden bir diger bakilacak yer
bir saghkl atistirmalik paketinde
icindekiler kismindaki sekerin
kaynagidir. Bu seker dogal meyve
veya kuru meyveden geliyorsa iginiz
rahat bir sekilde tercih edebilirsiniz.
Diger maddelerden iceriyorsa daha
mesafeli durabilirsiniz. Ancak bazen
caniniz islenmis seker iceren bir

paketli besin de isteyebilir. Bu
asamada bakilmasi gereken yer
paketin icerigindeki seker
miktarnidir. Karbonhidratin altinda
yer alan "ilave sekerden gelen
miktar” 20 gramin Ustiinde degilse
ve o giin bagka bir ilave seker daha
yemeyecekseniz nadiren de olsa
tercih edebilirsiniz. Burada paketin
gramajina gore sekeri hesaplamayi
unutmayin.

3) Tuz icerigi

Tuz bircok gidayi lezzetlendirmek
icin kullanilan bir iceriktir. Ancak
ihtiyacimiz olan tuzun iistiinde bir
miktar alirsak; hipertansiyon,
kalp-damar hastaliklari, mide
rahatsizhiklan gibi riskler
tetiklenebilir. Ayrica viicudun su
tutmasina ve siskinlik hissiyatina da



sebebiyet verebilir. Bu nedenle
ihtiyacimiz olan tuzun Gstiinde
almamaya 6zen gostermeliyiz.
Amerikan Kalp Vakfi'nin dnerisine
gore giinlik 2300 mg sodyum yani
2,3 gram tuzu ge¢gmemeli ve 1500
mg sodyum yani 1,5 gram tuzun
altinda kalmamaya 6zen
gostermeliyiz. Yedigimiz
yemeklerin icerisindeki tuzu da goz
oniinde bulundurursak bir paketli
gida iceriginde tuz miktar 1 gramin
tistinde bulunmamalidir.

4) Doymus Yag icerigi

Giinliik almamiz gereken doymus
yag miktan aldigimiz enerji
miktarinin %10'unu gegmemeli ve
hatta %5'inin altinda kalmasi
hedeflenmelidir. Buna gére giinliik
almamiz gereken doymus yag siniri
10 gramdir. Siit, yogurt, et, tavuk,
balik gibi gidalardan da doymus
yag aldigimizi diisiiniirsek bir
paketli gidanin icinde 3-4 gramdan
fazla doymus yag olmamalidur.
Besin etiketinde yag kisminin
altinda yazan "doymus yagdan
gelen miktar” kismi eger yiiksek
diizeyde doymus yaga sahipse o
besinden uzak durmalyiz.

5) Lezzet artinci, kivam verici,
kimyasal madde Icerigi

Bir besinin iceriginde ne kadar zor
okunabilir bilesen varsa o besinden
o kadar uzak durmaliyiz. Saglikli
atistirmaliklarin icerigi de az ve 6z
olmalidir. Ornegin hurma bazli bir
meyve barn iceriginde hurma
disinda; kuruyemis, kakao gibi
diger icerikler de vardir. Gidanin
uzun siireli bir raf 6mrii olmasi icin
cok fazla katki/koruyucu madde
kullanilmigsa o zaman o gidadan da
uzak durmalyiz.

Ozellikle Monosodyum Glutamat
(MSG) lezzet arttirici veya E ile
baslayan farkl kodlardaki koruyucu
maddelerden bazilarinin
kanserojen ozellikte olmalan
sebebiyle kaginmak gerekir. Dogal

driinlerin birlesiminin paketleme
sayesinde taze tutulmasi en saglikl
tercihtir.

Rafine seker ve doymus yagdan
zengin paketli gidalarin yani sira
saghkl atistirmaliklar tercih etmek
bazen hayat kurtarici bazense
eglenceli olabiliyor. Onemli olan
bilincli bir tiiketici olarak
tercihlerimizi yaparken nelere
dikkat etmemiz gerektigini de
bilmektir. Yine de her zaman
onceligimizin dogaldan yana olmasi
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gerekir. Firsatimiz varsa meyve suyu
veya meyve bari degil meyvenin
kendisini tiiketmek en dogru
tercihtir.

Kaynak:
https://www.heart.org/en/healthy-livi

ng/healthy-eating/eat-smart/sodium/
how-much-sodium-should-i-eat-per-d

ay



Dis saghginizi
" korumaya
yardimci olur.*

*Sekersiz sakiz, dis mineralizasyonunun korunmasjina katkida bulunur,
Faydali etki icin yiyecek veya icecek tiiketiminden sonra en az'20 dk ¢cignenmelidir.
Dengeli ve cesitli beslenme saglikli yasam icin 6nemlidir.



BiZIMLE
GULUMSE '@

\/ Projesi

Cocuklar igin
hazirladigimiz yepyeni
sosyal odakli projemiz

Bizimle Giiliimse Projesi

icin desteginizi
bekliyoruz.

Gulimsemek, insanlar arasindaki
en glicli iletisim araglanndan
biridir. Ancak her cocugun bu
temel insan hakkindan
yararlanabilmesi icin saghkli
dislere sahip olmasi gerekiyor. Ne
yazik ki, maddi imkansizhiklar ve
dezavantajl kosullar, birgok
cocugun bu temel hakkindan
mahrum kalmasina neden oluyor.
Iste bu noktada Dis Dostu
Dernegi'nin "Bizimle Gillimse"
sosyal fayda projesi devreye
giriyor.

Projenin Amaa:

"Bizimle Giilimse", maddi
yetersizlikler sebebiyle agiz ve dis
sagligi riinlerine erisimde zorluk
ceken cocuklara yonelik bir sosyal
sorumluluk projesidir. Projemizin
temel amaci, her cocugun saglikl
bir glilimsemeye sahip
olabilmesi icin gereken agiz
bakimi ve temizligi Griinlerine
erisimini saglamaktir.

Bu kapsamda, Dis Dostu Dernegi,
afet bolgeleri dahil olmak tizere
ilk hedefte 5000 ¢ocuga sivil

toplum kuruluglarinin da
destegiyle agiz bakim Grinlerini
iceren hijyen kitlerini
ulagtiracaktir. Her bir hijyen kiti,
cocuklarin 3 aylik agiz bakim ve
temizlik ihtiyaclanini kargilayacak
sekilde tasarlanmistir ve icerisinde
sunlar bulunmaktadir:

o 1adet 7/12 yas arasi ¢cocuklar
icin dis macunu ve dis fircasi

* 1 adet "Bizimle Giiliimse"
isimli egitici oyun kitabi

e 1 boyama kalemi seti

Agiz ve dis saghgi bakimindan
tilkemiz heniiz istedigimiz yerde
degildir. Ancak yapilan her
calisma, her egitim plani
insanlarin bu konuya
farkindaligini arttiracaktir.

Nasil Destek Olabilirsiniz?
Bu onemli sosyal sorumluluk

BAGIS LINKI:
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Bizimle Gulumse

projesine destek olmanin bircok
yolu vardir. Bunlar arasinda en
etkili yontemlerden biri bagis
yapmaktir. Projemizin stirekliligini
saglamak ve daha fazla cocugun
salikh bir giilimsemeye kavus-
masina yardimcr olmakicin siz de
https://fonzip.com/disdostu-
dernegi/bizimle-gulumse-a-
giz-bakim-hijyen-kiti-projesi
tiklayarak stirekli bagis ya da tek
seferlik bagista bulunabilirsiniz.
Valilik iznimizin bulundugu bu
projede yer almanizdan dolay
simdiden tesekkiir ederiz.

Detayh Bilgi ve iletigim:

Projemiz hakkinda daha fazla
bilgi almak, destek olmak ya
da sorulariniz i¢in asagidaki
iletisim kanallarini
kullanabilirsiniz:

www.disdostu.org

+90 212 240 73 53

bizimlegulumse@disdostu.org
/ info@disdostu.org
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Minimalizm:
Azla Mutlu Olma
Sanati ve Pratik
Uygulamalar

Giliniimiizde,
hayatimiz karmasik

ve yogun bir tempoya
sahip. Siirekli olarak

yeni seylere ihtiyac

duyuyor, tiiketiyor ve
biriktiriyoruz. Ancak,

bazen az seyin daha
fazla mutluluk
getirebilecegini
unutuyoruz. iste
burada devreye
minimalizm giriyor.
Minimalizm,
hayatimizdaki
gereksiz
karmasikliklari
azaltarak,
sadelestirerek ve
onemli olan seylere
odaklanarak daha
anlaml bir yagam
siirmeyi hedefler.

1.Minimalizmin Temel ilkeleri
Ozgiirliik:

Minimalizm, sahip oldugumuz
esyalardan ve gereksiz
karmagikliklardan bagimsiz olmayi
hedefler. Sahip oldugumuz her sey
bizi sorumluluk altina sokar ve bu da
ozgirligimizi kisitlayabilir.
Azaltmak ve basitlestirmek,
0zgiirligimiizi artinr ¢linkii daha az
seye ihtiyac duyarnz ve dolayisiyla
daha esnek bir yasam tarzi
benimseriz.

Daha Fazla Biling:

Minimalizm, tiiketim aliskanliklanmizi

sorgulamayu ve bilinli segimler
yapmay! tesvik eder. Satin almadan
once iki kez diisiinmek, ihtiyacimiz
olmayan seyleri almaktan
kaginmamiza ve sadece gercekten
deger verdigimiz seylere
odaklanmamiza yardimai olur.

Basitlestirme:

Minimalizm, hayatimizdaki gereksiz
karmasikliklari azaltmayi ve
sadelestirmeyi icerir. Bu, hem fiziksel
hem de zihinsel olarak yasamimizi
kolaylastinr. Karmagik olani

basitlestirmek, daha az stres ve endise

yasamamiza yardimai olur.

Anlam:

Minimalizm, hayatimizda gercek
anlami olan seylere odaklanmayi
vurgular. Sahip oldugumuz her geyin
bize gercek mutlulugu getirip
getirmedigini diisiinmek onemlidir.
Sadece bize mutluluk ve tatmin
getiren seylere odaklanarak, daha
anlamli bir yasam siirmeyi amaclariz.




Minimalizmde miktar yerine kaliteye
odaklanmak 6nemlidir. Sahip
oldugumuz esyalarin dayanikli,
islevsel ve uzun dmiirlii olmasina
dikkat ederiz. Bu, uzun vadede maddi
ve duygusal olarak daha tatmin edici
bir deneyim sunar.

Zaman:

Minimalizm, zamanimizi da degerli
bir kaynak olarak gérmemizi saglar.
Zamanimizi daha verimli ve etkili bir
sekilde kullanarak, dnemli olan
seylere odaklaninz. Zamanimizi
degerli faaliyetlere harcamak, daha
tatmin edici bir yasam saglar.

2. Minimalist Yagamin
Avantajlan:

Daha fazla ozgiirliik ve esneklik:

Sahip oldugumuz seylerin azalmasi,
daha az baglayici bir yasam tarzi
benimsememize olanak tanir. Daha az
maddi varlikla, daha fazla 6zgiirlik ve
esneklik kazanirz.

Daha az stres ve endise:

Minimalizm, gereksiz karmasikliklari
azaltarak stresi ve endigeyi azaltir.
Azaltilmig bir yasam tarzi, zihinsel
olarak daha rahatlamig hissetmemizi
saglar.

Daha fazla enerji ve odaklanma:

Azaltilmig bir yasam tarzi, daha az
daginiklik ve daha fazla odaklanma
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saglar. Bu da daha fazla enerji ve
iiretkenlikle sonuclanabilir.

Daha siirdiiriilebilir bir yasam
tarzi:

Minimalizm, tiiketimi azaltarak
cevresel etkiyi azaltmamiza yardimci
olur. Daha az tiiketim, dogal
kaynaklann daha az tiiketilmesine ve
cevresel siirdiiriilebilirligin artmasina
katkida bulunur.

Daha iyi iligkiler:

Minimalizm, iligkilerimize
odaklanmayi tesvik eder. Daha az
maddi odakli olmak, daha derin ve
anlamliiligkiler gelistirmemize olanak
tanir.
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3. Minimalist Uygulamalar:
Esyalarinizi Sadelegtirin:

Gereksiz esyalan temizleyin,
minimalist mobilyalar tercih edin ve
sadelesmeyi saglayacak kurallar
belirleyin.

Dijital Detoks:

Dijital ortami sadelestirin, gereksiz
sosyal medya kullanimini azaltin ve

dijital dosyalan diizenleyin.
Zaman Yonetimi:

Hedef belirleme, zamani etkili bir
sekilde kullanma ve ihtiyaclarinizi
belirleme konusunda kendinize
disiplin getirin.

Aligveris Aligkanhklan:
Bilingli alisveris yapin, kaliteli Griinleri

tercih edin ve gardirobunuzu
sadelestirin.

iligkileri Degerlendirme:

Zamani kaliteli iligkilere harcayin,
duygusal baglar degerlendirin ve
saghkliiliskilere odaklanin.
Minimalizm, hayatimizi daha az
karmasik, daha anlamli ve daha
tatmin edici hale getirmek icin gicli
bir aractir. Bu ilkelere ve
uygulamalara adim adim uyum
saglayarak, daha minimalist bir
yasam tarzina gegis yapabiliriz.
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> 7) BEGO

Koklli Gegmis, Saglam Gelecek



