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AQiz Bakimiyla ilgili
Puf Noktalari
Hatirlayalm

Eylll ayinin gelisiyle uzun, gunesli, daha cok dinlendiginizi
umdugum yaz aylarini geride birakiyoruz. Hepimiz, boyle
gunlerde soguk meyveli icecekleri bol bol ttketip, dondurma
gibi serinletici tatllann hakkini vermisizdir. Yaz aylan biraz adiz
bakimimizi aksattigimiz, fembelligi kendimize hak gérdigumuiz bir
dénem. Ancak Eylul ayi ile beraber artik yasamimizdaki rutinlere
ddénmemiz gerekiyor. Bu rutinlerin en Snemlisi agiz bakimiyla ilgili
puf noktalar tekrar hatirlayalm mi?

Ulkemizde ve dunya genelinde dis cUrtkleri gripten sonra en
sik goérulen hastalik. Peki, dislerimiz vicudumuzun en sert yapisl
olan mine ile ¢cevrelenmisken nasil olur da dislerimiz ¢urdyor, dis
eti problemleri yasiyoruz? Oncelikle kUcUk yaslardan ifibaren
aliskanlik hdline getirilecek duzenli hekim ziyaretleri, koruyucu
dis hekimligi uygulamalan isin temeli. Bildiginiz gibi agiz igini
bakterilerden arindirmak imkdnsiz ancak buradaki puf nokta bu
bakterilerin agiz icindeki yogunlugunun ve besin kaynaklaryla
karsilasma sikliginin - kontrolt. Hekimlerinizin - ydnlendirmesiyle
secilecek dogru dis fircasi ile gunde iki kere aksatmadan ve etkin
bir sekilde dislerin ve dilin fircalanmasi; yatmadan énce yapilan
fircalamayi takiben uygulanacak dis ipi ile dislerin araytzlerinin
tfemizlenmesi gerekiyor. Buna ek olarak dengeli beslenme,
disin fircalanamadigr durumlarda “dis dostu” amblemi taslyan
sakizlarla tukartk akisinin artinimasi da faydall olacaktir.

Okullarn da acimasiyla yeni sezon basliyor; heyecan dolu,

hareketli gunler bizi bekliyor. Bu dénemde ¢cocuklarinizia beraber
saglik dolu guzel gunler dilerim.

Dis Hekimi Kiibel iltan Ozkut
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EKIN TURKMEN
“HAYALCI, COSK-
TUTKULUY . '

ik olarak 2002 yilinda yayina giren Ekme eknes|
pbugun ekranlarin sevilen oyuncularnndan oiri, Ki ." sUre sonra Yiimaz Erdogan‘in
yeni filmi Organize lsler 2:5azan Sarmall’ ndq,‘_KN ¢ Tatlitug’un sevgilisi olarak
izZleyicinin karsisina cikacak olan Ekin Tarkmen, bogonyo giden yolda ilk adimini
usta isimlerle birlikte atmanin avantajni yo§od|g|n| %Ue getiriyor. Kendini, “hayalci,
coskulu ve futkulu” olarak fanimlayan basarii byun ekranlarda olmayi cok

sevdigini soyluyor R

isiyle ’romd@mii Ekin Tarkmen,
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“lyi bir oyuncuyu izlediginiz zaman o oyuncu size kusursuz gelir.
Fakat oyunculuk eksikse kusurlar gérmeye baslarsiniz.”

Tarkiye Ekin Tarkmen’i, 2002 yilin-
da yayinlonmaya baslayan, kisa
zamanda karakterleri ve mao-
halle yasamiyla fenomen olan
kadrosunda usta isimlerin yer al-
digl Ekmek Teknesi dizisiyle tanid.
Simdilerde ise Ekin Turkmen hem
oyunculugu hem de guzelligiy-
le televizyon projelerinin aranilan
isimlerinden biri. Ekin TUrkmen ile
oyunculuk yolculugunu ve yeni
projelerini konustuk.

Oncelikle sizi taniyalim, bize biraz
oyunculuk gec¢misinizden bahse-
der misiniz?
Konservatuvar, Tiyatro BoIUmMUN-
den mezun olduktan sonra bir-
cok tfiyatro oyununda rol aldiktan
sonra televizyon ve sinema proje-
lerine yoneldim. En énemlisi Afife
Jale Genc Yetenek &dUIU aldi-
gmiz, Sakir GUrzumar’in  yénetti-
gi; Serhat Teoman, Ece Ozdikici,
Erkan Kolcak Koéstendil ve birgok
6nemli oyuncunun rol aldigi *Dal-
ga” oyunuydu. Daha sonra ilk dizi
calismam olan Ekmek Teknesi ile
televizyon yolculugum basladi ve
yaklasik 17 yildir ekranlardayim.
Acl Hayat, Menekse ile Halil, KU-
GUk Kadinlar, Adanali, Karakol rol
aldigim diziler... Son Ders, Anado-
lu Kartallar ise baglica filmle-
rim. Son olarak Yimaz
Erdogan’in  yazip
yonettigi  Or-
ganize s

ler 2 filminde konuk oyuncu olarak
rol aldm. Daha énce Menekse
ve Halil dizisinde calishgim sevgili
oyuncu arkadasim Kivang Tatlitug
ile bir sahnemiz var filmde. KicUk
bir sahne ama benim icin buyuk
bir keyif oldu. BKM Mutfak ekibiyle
calissam da Yiimaz Erdogan‘in bir
filminde yer almak benim icin gu-
rur verici...

Oyunculugu tercih etme nedeni-
niz nedir? Bu tercihle birlikte yasa-
minizda nelerin degistigini diisu-
niyorsunuz?

Bu icgldusel bir secim oldu as-
Iinda. Nasil karar verdigimi tam
olarak hatirlamiyorum. Sahnede
olmaktan keyif aliyorum. insan
duygularini, tepkilerini, iliskileri gbz-
lemlemekten hayatim boyunca
keyif aldim. Daha sonra oyuncu-
luk yolculugum basladi ve yaklasik
17 yildir devam ediyor.

Tarkiye sizi ilk defa 2002 yilinda
Osman Sinav’in yénetmenliginde
“Ekmek Teknesi” adh diziyle ta-
nidi. Savas Dincel, Hasan Kacan,
Peker Acikalin gibi usta isimlerle
birlikte ilk kez kamera éniine ge¢-
mek nasil bir duyguydu? Size ve
mesleginize ne gibi katkilan oldu?
Ekmek Teknesi, benim ilk tele-
vizyon dizisi deneyimimdi. Hem
¢ok guzel bir deneyimdi hem de
ilerleyen zamanda benim icin
dezavantaj da yarattl. Séyle ki,
ekranlara boyle bir profesyonel
kadroyla adim atinca insan sonra-
sinda daha azindan keyif almakta
zorlaniyor. Bir okul gibiydi, her daki-
kasinda bir sey égrendim. Setimiz
inaniimaz  keyifliydi, kosa kosa
sete giderdim. Rahmetli Savas
Dincel ile ayni sahneyi pay-
lasmak bir onur... Sermin
Hdrmetic, Peker Acikalin

hatta Mazhar Alanson

bile kadromuzdaydi.

Cok glzel dostluk-

lar kazandim, hala

gdristiyoruz. Ozel-

likle Mehtap ve

Arzu ile hi¢ kopmadik.

Ekin TGrkmen, nasil bir insan? Ken-
dinizi 3 kelimeyle tanimlar misiniz?
insanin kendini  tanimlamasi  zor
ama fazlasiyla romantik bir insan
oldugumu séyleyebilirim. Hayatin
her alanina yansiyor bu durum.
Derin bir dis dunyam var. Hayalci,
coskulu ve tutkulu yasiyorum.

Yiimaz Erdogan’in filmi olan Or-
ganize isler 2: Sazan Sarmal’nda
Kivang Tathitug’un sevgilisini can-
landiracaksiniz. Rollinliizden biraz
bahseder misiniz?

Cok kucUk bir sahnem var, Kivang
ile sevgiliyi oynuyoruz ama sahne-
miz olduk¢a komik oldu.

Yeni bir rol icin nasil hazirlaniyor-
sunuz?

Oyuncu olmayan birine bunu ta-
nimlamak o kadar zor ki... $oyle
tarif etmeye calisayim size; verilen
senaryoyu ve canlandiracagdiniz
karakteri okuduktan sonra baz
parcalar yerine otfuruyor. Algida
buyuk bir secici yolculuk baslyor.
Dis dunyadaki gbézlemlerim degisi-
yor ve karakter olusuveriyor.
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Ozellikle kadin oyuncularin siklik-
la yasadigi bir durum olarak, mes-
lekteki basandan énce kusursuz
bir fizikle anilma konusunda neler
sOylemek istersiniz?

lyi bir oyuncuyu izlediginiz zaman
O oyuncu size kusursuz gelir. Fakat
oyunculuk eksikse kusurlarn gérme-
ye baglarsiniz. Al Pacino’yu ya da
Yilmaz Guney'i izlerken onlar ¢irkin
bulamazsiniz. (Gulbyor)

Sizce kusursuzluk nedir?

Toplumun, modanin, is dinyasinin
dénemsel belirledigi, populer olan
standart guzellik algisina takilma-
dan bakmak gerekiyor. Estetik ola-
rak uyum iginde olmak, dingin bir

s

Dizi strelerinin
kisalmasi sart!

Tum set ekibi ve
oyuncular haftanin
6 gund, 16-17

saat calismaktan
perisan oluyor.

ruh, manevi derinlik guzeldir...

izleyici cogu zaman sevdigi rolleri
oyuncuyla 6zdeslestiriyor. Bu da
ekran dniundeki kisileri daha dik-
katli yasamaya zorluyor. Bu konu-
daki dusiinceleriniz neler?

Ben oyuncunun/sanat¢inin dik-
katli yasamasi gerektigini dusun-
mUyorum. Ozel hayati ve karakteri
nasil olursa olsun oyuncularin Uret-
fikleriyle ilgilenmek, Urettiklerine
deger vermek gerekir.

Klasik bir soru olacak belki ama
sizin icin “sdyle bir rol gelse asla
geri cevirmem” dediginiz 6zel bir
rol var mi? Neden?

Cok tutkulu, derin bir ask hikaye-
sinde oynamak isterim.

Tiyatro yapmay! disiiniiyor musu-
nuz?

Ben ekranda olmayi ¢ok seviyo-
rum. Dizinin yogunlugu ftiyatro ile
bir arada oldukc¢a zorluyor maale-
sef. Ancak bu sezon dusindigim
bir proje var.

“jyi oyunculuk” sizce nedir?
Samimi ve guclt duygulardir.

Dizi sektdrlinde yasanan sikintilar
hakkinda neler sdyleyeceksiniz?
Calisma saatleri, reyting savasi ve
elbette baska problemler nede-
niyle durdurulan setler gibi durum-
lara iliskin beklentileriniz nelerdir?
Dizi strelerinin kisalmasi sart! Tum
set ekibi ve oyuncular haftanin 6
gunu, 16-17 saat calismaktan pe-
risan oluyor. Senaryolar oldukca
uzun ve yetistirmek icin mecbur
kaliyoruz.

Oyuncu olmak isteyen genclere
neler tavsiye edersiniz?

Okuluna gitsinler ve asla asla pes
etmesinler. Yuzlerce kez gérisme-
ye gidip reddedilmekten yilmasin-
lar.

Agiz ve dis bakiminiz icin neler
yaplyorsunuz?

GUnde iki kez fircaliyorum, dizenli
dis kontrollerimi yaptiryorum ve dis
ipi kullaniyorum. Ayni zamanda
sicak-soQuk asitli icecekler ftuket-
memeye 6zen gdsteriyorum. ®



di\ Dis saghginizi A

korumaya
yardimci olur.*  # o

*Sekersiz sakiz, dis mineralizasyonunun korunmasina katkida bulunur,
Faydah etki icin viyecek veya icecek tiiketiminden sonra en az 20 dk cignenmelidir.
Dengeli ve cesitli beslenme saglikh yasam icin énemilidir.
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Hipnoz uzun yillar boyunca hipno-
tize edilenin bilincinin kapandidi,
sdylediklerini ve yaptiklarini kontrol
edemedigdi bir klinik durum gibi al-
gllanmustir. Hipnoz, hipnotistin hip-
notize edilen Uzerinde kontrol kur-
dug@u, onun iradesini ele gecirdidi
bir sire¢ sanilsa da isin asl dyle
dedil.

Tabii bu yanls anlomalarnn tek
sebebi Hollywood dedil elbette.
Yéntemin adi olan “Hipnoz” bile,

ZE TAKILANLAR

dogrudan Antik Yunan Tanrsi
“Hypnos“a génderme yapar ve
kelimenin s&zltk anlami “uyku” dur.
Uykunun bu kisilestirilmis hali, Gece
Tanncgast Nyks‘in iki oglundan biri-
dir. Digeri ise "Thanatos”dur, yani
alum! insanlar, ne oldugunu tam
olarak anlayamadiklan uyku ve
Olumu  tannsallastirmiglardir. Yu-
nan-Roma kulttrdnun buydk hay-
rani olan Avrupa, kronolojik-kul-
farel devamliig tarhisilabilir olsa
da kendini bu uygarligin devami

DI HEKIMLIGI
~ PRATIGINDE

HIPNOZ

Hipnoz, hipnotizma gibi
ferimler bircogumuzun
zihninde, korku filmlerinde
delici bakislaryla masum
genc kizlar buyuleyip
kanini emen vampir
imajini cagrigtirr.
Gozlerinde sabit bakislarla
boynunu briyantinli saclr,
soluk tenli Kont Drakula’ya
uzatan zavall kurban, bu
yurlyen Olunun dogadstu
gucunun etkisinde kalmis,
iradesini ve yasamini ona
teslim etmigtir. Hollywood
kliselerinin cogu gibi
gercek digl olan bu
sterotip, gerek halkin gerek
konu hakkinda yeterli bilgi
sahibi olmayan saglik
profesyonellerinin hipnoza
uzak durmasinin sebebi
olmustur.

Yazan: Dr. Dt. Murat Ozveri

olarak gbrmus, bu kitada bilimin
palazlanmaya basgladidi 18. ve 19.
yUzylllarda bilim terminolojisini ro-
mantik bir saplantiyla Yunan mito-
lojisinden ve dilinden esinlenerek
olusturmustur.

19. yUzyilin otoriter hipnoz ekolleri
de bu stereotfipi desteklemis olabi-
lir. Hipnozda direkt telkinlerin veril-
digi “otoriter hipnotist-teslim olmug
hasta” modeli 20. yUzyil baslannda
terk edilmeye baslanmugtir. Dr. Mil-
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Egitimli saglik personelinin elinde hipnoz, hastaya sifa vermekte dogrudan ya da
dolayl olarak kullanilabilen; yan etkisi oimayan, basar orani yiiksek, son derece

guvenilir bir aractir.

ton Erickson’in é&ncullgund yapip
literatUre soktugu “indirekt telkin”
kavrami, hipnozu hipnotist ile do-
nisanin belli bir hedef doJrultusun-
da is birligi yaptigi bir stre¢ olarak
yeniden tanimlamustir. Hipnoz, 21.
yUzyllda, gerek bu yaklasim gerek-
se gelistirilen hizli indUksiyon (frans
elde etme) teknikleriyle daha ka-
bul edilir, klinik kullanimi da daha
kolay bir hal almustir.

Turkiye’de hipnoz

Tark dis hekimliginde tibbi hipnoz
uygulomalarnnin éncusd Ali Esref
MUezzinoglu Ustadimiz, hipnozun
Klinik kullanimini 6grendigi kayin-
pederi Op. Dr. Husnu Ozturk gibi,
“bilin¢li hipnoz” terimini 6n plana
clkararak, insanlarn  kafasindaki
“Transta bilincim kapanacak ve
butln kontrolu kaybedecedim”
endisesini orfadan  kaldiracak
Onemli bir adim atmislardir. Aslin-
da hipnozda biling kapanmamak-
tadir ve bu terim, eski dilde s&y-
lersek “maldmun il&mi” olmustur.
Ancak halkin hipnoza daha sicak
bakmasini  saglayacak  “bilingli
hipnoz” tanimi oldukga basaril bir
girisimdir.

Biling kapanmiyor

Hipnoz uyku dedgildir, dolayisiyla
hipnotik fransta biling kapanmaz.
Peki o zaman bu isim neden veril-
mistir? Sorunun cevabi basittir: Hip-
notik transtaki kisi uyuyor gibi gora-
nUr. Ancak bu sirada bilinci acikfir.

Elektrofizyolojik olarak bu durum,
uyanik-aktif durumdaki beyin dal-
galarnin yavaslamaslyla karakte-
rizedir. Trans becerisi ylUksek, ¢cok
derin fransa girebilen kisilerde,
bazen spontan amnezi meydo-
na gelse de, streg¢ sirasinda biling
kapal degildir. Belli bir seviyede al-
dirmazlik olabili, ancak kisi ahlaki
degerlerinin  disinda  konugsmaya
veya davranmaya zorlanamaz. Zi-
hin cok rahatlamis ve belli bir seye;
bir sese, dUstinceye ya da vizyona
odaklanmis durumdadir. Ve zihnin
odaklandidi, hipnozla elde etmek
istediginiz her neyse, ona gore be-
lirlenir ve olusturulur.

Hipnoz ile dis hekimi korkusunu
yenmek mimkin

Hipnoz bir aractr. Bir bisturi dusu-
nun! Bu alet, kullananin rizasina
bagl olarak sifa da verebilir, adam
da éldurebilir. Sansimiza, hipnozda
ters gidecek hemen hemen hicbir
sey yoktur. En k&6tU ihtimalle, tran-
sa girmesini saglayamayacaginiz,
toplumun %25‘ine dahil birisiyle
kargilasirsiniz.  Hastanin - hipnoza
yatkinligini anlayabilecediniz bazi
kisa testler vardir ve bu hastalarda
hipnoz tedavi planina dahil edil-
mez.

EQitimli sagdlik personelinin elinde
hipnoz, hastaya sifa vermekte
dogrudan ya da dolayll olarak
kullanilabilen; yan etkisi olmayan,
basar orani yuksek, son derece

Uygulamada “Bilimden
Cok Sanat” Ozellikleri Tasiyor

Hipnoz beyin dalgalannin yo-
vasladigl, hastanin  bedenen
ve zihnen gevsedigi, zihinsel
olarak bir fikre odaklandigi bir
bilinc durumu saglar. Hipnoz
her ne kadar kurslar, makaleler
ve filmler vasitasiyla ogrenile-
bilen bir yontemse de, uygu-
lomada “bilimden ¢cok sanat”
Ozellikleriyle on plana  cikar.
Hipnoz yapacak dis hekiminin,
gerek uygulama éncesi gerek
uygulama sirasinda ¢ok sayida
parametreyi izleme, degerlen-
dirme, hatta duruma goére kul-
lanabilme becerisini kazanmasi
gerekir. Hipnotistin hastanin kisi-
lik 6zellikleri, hipnoz hakkindaki
onyargilarn, fedaviye ihtiyaci ve
motivasyonu gibi cok sayida
parametreyi analiz edebilme-
si esastir. Eger hasta bu tedavi
onerisini kabul ederse, tedavi
strecini saglkl bir sekilde yard-
tebilmek icin uygun induksiyon
tekniklerini (tercihen birkac ta-
nesini) bilmesi, hastada trans si-
rasinda meydana gelen fiziksel
degisiklikleri gbzlemlemeyi 6g-
renmesi, fransin surddrdlmesi ve
derinlestiriimesi icin  kullanilan
tekniklerden birkagcina hakim
olmasl, isine yarayacak hipno-
terapi protokolleri hakkinda bil-
gi sahibi olmasi gerekir.
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guvenilir bir aractir. Bu ydntemle
dis hekimi korkusunun yenilmesin-
de, bulanti refleksinin azaltimasin-
da, asirt ttkdrdk salgisinin ve istem-
siz dil hareketlerinin kontrolinde
ileri derecede basarili sonuclar
alinmaktadir.

Her ybntem gibi hipnozun da en-
dikasyonlar ve limitasyonlar var-
dir. Hipnoz bazi sorunlan ¢dzmekte
G¢ok bUyuk basar oranlaryla kulla-
nilabilirken, bagska bazi sorunlarda
alternatif yéntemlere gére daha
etkisiz, zor ve mesakkatli olabil-
mektedir. Mesela nokturnal dis
sikma/gicirdatma gibi  parafonk-
siyonel hareketlerin  tedavisinde

yillar énce hipnoterapi denemis,
basarill sonuclar elde edemeyin-
ce sorunun benden kaynaklandi-
gina kanaat getirmistim. Sonraki
okumalarmda, Dr. Milton Erickson
gibi 20. yUzyilin en blUyUk hipnote-
rapisti kabul edilen bir dahinin bile
bu sorunun ¢dzUminde %30°Iuk
basar oranini gecemedigini gor-
digimde rahatlamistim. Bu has-
talar splint yaparak tedavi etmek-
teyim ve bunun etyolojik bir tedavi
olmadigini, stres ydnetimi icin ken-
di yollarini bulmalar gerektigini de
onlara séylemekteyim.

Hipnoz kimlere uygulanabilir?
Hipnozda hasta endikasyonu da

Bu yontemle dis hekimi korkusunun yenilmesinde,
bulanti refleksinin azaltimasinda, asin tukurdk salgisinin
ve istemsiz dil hareketlerinin kontrolinde ileri derecede

basarili sonuclar alinmaktadir.

vardir. Hipnoz, hipnotize edilen
kisinin zihinsel odaklanma beceri-
siyle ilgilidir. Aslinda hipnotist, kisi-
nin kendi zihinsel becerilerini kendi
yararina kullanmasinda rehberlik
etmektedir. Hipnotist ile koopere
olabilecek, tedaviye katiim sagd-
layabilecek kisilik dzellikleri kolayhk
saglamaktadrr. lyi egitimli (ama
kuskucu olmayan), disiplinli  bir
hayat sdren, meslek sahibi kisiler
daha iyi trans verirler. Dramayla
ilgilenen kisiler de kolaylkla de-
rn fransa girerler ve hipnozdan
daha cok yarar elde edebilirler.
Nufusun %5 il& 12'si daha kolay
ve daha derin hipnoza girer. Bun-
lann icindeki kiguk bir grup ise o
kadar iyidir ki, literatirde bunlara
“hipnoz virtudzu” denir. Toplumun
%75'inde  degdisik  derinliklerde
frans elde edilebilir. %20-25lik bir
grup ise hipnotize edilemez. Bunla-
nn icinde zihinsel olarak odaklan-
may! engelleyecek tibbi sorunlar
olanlar; zihinsel engelliler, cok yas-
Ilar ve ¢cok kucuk cocuklar, septik
karakterde insanlar da vardir. lyi
haber ise su, dis hekimliginde kar-
sllastigimiz sorunlann ¢ézumunde
hafif tfrans yeterli olmaktadir. Yani,
Kliniginize gelen hastalarn %75’ine
endise, bulanti, artmig Takartk sal-
gisi ve artmig istemsiz dil hareketi
gibi sorunlarda yardimci olabilirsi-
niz.

Hastayi bilgilendirmek énemli

Hastanin  kooperasyonunu elde
etmenin en emin yolu, hastay! hip-
noz hakkinda bilgilendirmektedir.
"Bilingli Hipnoz” ekolinde, hastalar
bu amagla "mayaloma seansi”
denilen bir seansta bilgilendirilirler.
Kafalarindaki kugkularnn  silinmesi-
ne yonelik olarak teorik bilgi akta-
nmi, film gosterimi ve hatta canli
hipnoz uygulamalar yapilir. Klinik
pratikte, zellikle hastaniz ile bir hu-
kukunuz varsa, bu hazirlik sdrecini
birka¢ dakikalik agiklamalarla ge-
cirebilirsiniz. Hastanizin entelektiel
seviyesi, size duydugu guven gibi
parametreleri gbéz 6ntnde bulun-
durarak, onu hipnoz hakkinda bil-
gilendirmeniz ve onayini almaniz,
hem hipnozda basarill olmaniz
hem mesleki etik bakimindan sart-

AR)




DIS DOSTU AILESI
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DIS DOSTU

Sakiz ve Sekerlemeler
Dis Macunu

Dogal Tatlandiricilar
Dis Dostu Onayh Klinikler

Dis Dostu uluslararasi bir kalite markasidir.

Uzerinde bulundugu iirinlerin agiz ve dis saghgina dost oldugunu gdsterir.
Dis Dostu klinikler hijyen ve sterilizasyon konusunda

denetlenmis ve onaylanmistir.
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\ www.disdostu.org
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COCUKLARDA AGIZ BAKIMI VE TEDAVILERI:

ONLAR GELECEGIN

SAGLIKLI GUSULERI

Saglikl gultslerin en Gnemli sirm agiz bakiminin daha bebek yaslarda baslamasi.
Cocuklarin dis ve agiz bakimi ile ilgili aliskanlik kazanmasi ileriki yaslarda dis
sorunlarinin Ustesinden kolayca gelebilmesi icin dnemli bir adim.

Yazan: Dt. Beyza Unal Gérgiin

AQiz ve dis bakimi bebegdin din-
yaya gelmesiyle baglar. “Daha
digleri bile yokken bakima intiyac
var mi?” diye soranlar olabilir ama
Dunya Saglk Orgitt ilk dis muaye-
nesinin 6 ay ila 1 yasinda olmasini
Oneriyor. Aslinda burada amag
bebegdin adiz bakiminin nasil ol-
masl ve nasll yopllmasi gerektigini
gbstermek ve ebeveynleri duzenli
kontrollere alistirmak.

Muayene éncesi nelere dikkat

edilmeli?

Cocugunuzu kontrole gétirmeden

énce neler yapmamaniz gerektigi-

ni bilirseniz, cocugunuzun korkma-
mMasini ve rahat bir muayene gecir-
mesini saglayabilirsiniz.

B “Korkma“, “acimayacak” gibi
kelimeleri  kullanmayin. Cunku
bu kelimeler cocuklarnn aklinda
yokken hatirlar ve korku yaso-

mayan ¢ocuk bile korkulacak
bir sey oldugunu dustinerek fe-
dirgin olabilir.

B "EQer yapmazsan, sunlar sunlar
olur” gibi onu korkutucu cumle-
lerle cocugunuzu uyarmayin.

B Randevulardan sonra cocugu-
nuzu hediye ile &dullendirme-
yin. CUnku édullendirme ¢cocu-
gunuzun yapllacak bu islemlerin
zor oldugunu algllamasina se-
bep olabilir .



B Cocugunuza “Sadece diglerine
bakacaklar” gibi sdzlerde bu-
lunmayin. Yopllacak bagka bir
tedavi varsa, bu tedavi yapimi-
ni zorlastiracaktir.

Cocuklarda koruyucu
uygulamalar nelerdir?
Cocuklarda Flour ve Fisstr Ortic
gibi koruyucu uygulamalar yaygin
olarak yapilmaktadir.

Flour dis cUrUklerini koruyucu et-
kisi bilimsel olarak kanitlanmis bir
elementtir. Dis minesinin yapisina
katilarak mineyi olgunlastinr. CUrlk
yapicl bakteri ve Urettikleri asitlere
karsi mineyi korur. Bunun yaninda
yeni baslayan beyaz nokta ¢urdk-
lerinin de ilerlemesini engeller.

Flour uygulamasi iki tirli yapilir
Flour uygulamasi Sistemik ve Topi-
kal (Yerel) olmak Uzere iki cesittir.
Sistemik uygulama icme suyu, sofra
tuzu, sut gibi gidalarin icerisine flour
eklenerek flour'tn vicuda alindig
cesididir. Yine de ginUmuzde jel,
dis macunu, cila gibi yutulmadan
dislere direk olarak uygulanmasinin
daha efkili oldugu bildirilmigtir. Her
ne kadar gunUmuzde ¢ok tartigilsa
da dis hekimlerinin dnerdigi miktar-
da kullanilan flour‘un insan saghgi
Uzerinde hicbir etkisinin  olmadig
bilinmektedir.

Yutma riskine karsilik 0-3 yas aras
flour icermeyen Urlnler kullanilr.
Sonrasinda hekim kontrolinde Ye-
rel (Topikal) flour uygulamasi yapllir.
Once disler temizlenir, sonra firca
yardimi ile flour uygulanir. Hastanin
30 dakika boyunca bir sey viyip ic-
memesi ve agzini ¢calkalamamasi

istenir. Uygulama sikligi 3-4-6 ayda
bir olarak dedisir.

Fissur ortlicu

Dis asisi olarak da bilinen fisstr 6rtU-
cU uygulama oz diglerin cigneyici
yUzeylerinin girinti ve oluklanna uy-
gulanan akiskan dolgu maddesi-
dir. Bu uygulomanin amaci curige
elverigli olan bu bolgelerde besin
birikimini dnleyerek ¢cUrlk riskini mi-
nimuma indirmektir. 3 ila 5 dakikalik
bir uygulama olan fisstr értictnun
flour gibi tekrarlanmasi gerekmez.

o denli iyi olur.

N

e

St Digleri Daimi Dislerin Rehberi

Ry

Eskiden, ne de olsa arkadan dis
gelecek, sut disi Snemli degil gibi
bir distince hakimdi. Artik bu dU-
since yavas yavas duzelse de
yine dénem déne hatirlatmakta
fayda var. Sut dislerinin saglik-
I olmasi ¢ok dnemli. Cunkd sut
disleri aslinda ardindan gelecek
olan daimi digler i¢in bir rehber.
Siz bu rehberlere ne kadar iyi
bakar ve korursaniz ardindan ge-
lecek olan disler de hem saglik
acisindan hem de estetik ve dizi-
lim acgisindan o denli iyi olur. Aksi
taktirde ilerleyen sut disi curukleri,
ardindan gelecek olan daimi dis-
leri olumsuz olarak etkileyecektir.
Yine ilerlemis curtklerden dolayi
tedavi edilemeyen disler erken
cekimeye, bu sebeple gec dis-
lenme ya da bir fakim estetik
problemlere yol acacak dis dizi-
limlerine sebep olacaktr. Bu du-
rumlarla karsilasmnamak icin ayni
daimi dislenmede oldugu gibi sut
dislerinin bakim ve tedavisine de
6nem vermek gerekir.
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Sut dislerinin saglikli olmasi ¢gok énemli. Clinkd sit
disleri aslinda ardindan gelecek olan daimi disler
i¢in bir rehber. Siz bu rehberlere ne kadar iyi bakar
ve korursaniz ardindan gelecek olan disler de hem
saglik acisindan hem de estetik ve dizilim agisindan

SUt dislerinde olusmus olan ¢cU-
rakler dolgularla tedavi edilmeli,
dolgu ile kurtanlamayanlarin fip-
ki yetiskinlerde oldugu gibi kuron
kaplamalarla ftedavisi tamam-
lanmalidir. SUt diglerine aynca ka-
nal tedavisi de yaplilabilmektedir.
Kanal tedavisinde amag sinire
kadar ilerlemis clrigld orfadan
kaldirmak ve disin daha uzun
stre agizda kalmasini saglamak-
fir.

Bunlarn disinda ¢ocukluk ca-
gindan itibaren yapllan duzen-
li kontroller sayesinde dislerde
olusan problemler erken teghis
edilebildigi gibi sira ve dizilimleri-
ne de mudahale edilerek basit
ortodontik tfedavilerle ilerde olu-
sabilecek estetik ve fonksiyonel
sikintilar da énlenmis olur. iste tim
bunlardan  &turd  gelecegimiz
olan cocuklarnmiz ve onlarn sag-
ikl gulldsleri icin dUzenli dis hekimi
kontroldnudn éSnemini bir kez daha
hatirlamakta fayda var. ®



BAGIRSAGIMIZI
DUZENLEYEN BAKTERILER:

Yapilan arastirmalarla birlikte artik hepimiz biliyoruz ki beyin ile bagirsak arasinda
ciddi bir baglanti var. Anne karnindaki cenin gelisimi sirasinda beyin ve
bagirsaklarin ayni doku kimesinden meydana geldigini belirfen uzmanlar bu
nedenle bagirsaklar icin “vacudun ikinci beyni” diyor.

Yazan: Uzman Diyetisyen Nilay Kececi



Bagirsak saglikh bir vacutta blayuk
bir rol oynadidi icin bagirsak mik-
robiyotamizin sagligimiz agisindan
tasidigl deg@er son yillarda giderek
daha fazla vurgulaniyor. Bu kadar
onemli olan bagirsagin  duzenli
calismasina yardimci olan probi-
yoftikler, son dbnemde uzmanlarin
da sikca bahsettigi bir terim oldu.

Probiyotik mi prebiyotik mi?
Prebiyotik ve probiyotik cok ka-
nistinlan iki kavram. Aslinda birbir-
lerinden oldukca farklilar fakat
sagligimiz s6z konusu oldugunda
probiyotikler de prebiyotikler de
onemli.

Sadlikl bir sindirim sistemi, saglikli
bir yasamin en 6nemli kosullarin-
dan biri. CUnkU sindirim sistemimiz,
tUm vicudumuzun bagisiklik siste-
minin %70°den fazlasini duzenliyor.
Bunu da bagdirsagimizda yasayan
flora bakterileri olan probiyotikler
sagliyor. Probiyotik kelimesi “yo-
sam icin“ anlamina gelmesi de
aslinda bu faydasindan geliyor.
Ozetlersek, probiyotikler bagir-
saklarda yasayan ve genel vicut
sagl@l Uzerinde yararl etkileri olan
mikroorganizmalar.

Prebiyotikler ise bagirsaktaki yararli
canli organizmalar icin besin kay-
nagdl. Probiyotikler prebiyotikler ile
beslenerek buylyor ve gelisiyor.
AQJiz yoluyla alindiktan sonra bu-
tan sindirim alanlarnndan gecgerek
bagirsaga gelen prebiyotikler, bu-
rada adeta probiyoftikler ile birlik-
tfe mayalaniyor. Yani, bagirsakta
bulunan zararll  organizmalarin
azalmasl icin prebiyotikler ve pro-
biyotikler beraber savas veriyor. Bu
durum faydall bakterilerin daha iyi
cogalmasina ve yayllmasina yar-
dim ediyor.

Bagirsaktaki hassas denge

Bagirsak florasi dogru ismiyle bao-
girsak  mikrobiyotasi “yararl® ve
“zararl”  mikroorganizmalardan
olusuyor. Bagirsak florasini olustu-
ran temel etkenler arasinda do-

Sindirim sistemimiz, tUm vicudumuzun bagisiklik
sisteminin %70’den fazlasini duzenler ve onun
saglkh calismasini saglayan en dnemli etken
bagirsaklarimizda yasayan flora bakterileridir.

Qum sekli, cevre ve stres faktorleri,
beslenme sekli yer aliyor. Saglikli
kislerde denge halinde bulunan
bagirsak mikrobiyotasi, &ncelikli
olarak zararl mikroplara karsi vu-
cudun korunmasindan, gidalarin
etkili sekilde sindirilmesinden, ge-
rekli vitaminlerin  Uretilmesinden
ve en 6nemlisi bagisiklik sisteminin
dlzgln c¢alismasindan  sorumlu.
Saglikl yasamak icin bu floranin
hassas dengesini korumamiz ge-
rekiyor. CUnku bagisiklik sisteminin
en tfemel kaynagl bagirsagimizda
yararl bakteriler yeterince yoksa,
vUcudumuz mikroplara karsi sa-
vunmasiz hdle gelip hastaliga ye-
nik dusebiliyor.

Dengemizi bozan ne?

Zayif beslenme, ¢evre Kkirliligi, ilag-
lar ve enfeksiyon gibi unsurlardan
olusan riskli sindirim saghgi, kotu
bakterilerin iyi bakterilere karsi ha-
kimiyet kazandigi bir bagirsak flo-
rasina neden olabiliyor.

Modern hayatin getirdigi artan
stres, katki maddelerinden zengin
artnleri tUketmeye bagdl sagliksiz
beslenme ve yuksek antibiyotik
kullonimi insanlardaki  mikrobiyal
dengeyi ve sonucunda bagisiklik
sisteminin dengesini bozuyor. Bu
da obezite, alerji, bazi kanser, gu-
atr ve deri hastaliklan gibi simdilik
bilinen 150°ye yakin hastaliga ze-
min hazirliyor.

~
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Takviye sart

Probiyotiklerin vicuttaki sayisi azal-
diginda siskinlik, kabizlik, kilo vere-
meme gibi sindirim problemlerinin
yani sira bircok sorunla daha kar-
sllasmamiz mumkdn. Bu nedenle
gun icinde fuketmis oldugumuz
besinlerden yeterli miktarda probi-
yotik alomadigimiz i¢in uzmanlar
mutlaka takviye alinmasi gerekti-
gini belirtiyor.

Probiyotik takviyeleri muz, sarm-
sak, sogan, bezelye, bugday, inek
sutl, domates gibi baz besinler-
den saglayabiliriz. Bu faydal bak-
terilerin fermente sut Urdnlerinde
ve sirke-tursu gibi gidalarda bulun-
dugunu ve atalarimizin bu sayede
saglikli kaldigini biliyoruz.

Ancak, gunimuUzde katki madde-
leriyle hazirlanan bu  Urinlerden
yeterince mikrobiyal destegdi ala-
madigimizi  bilmemizin yani sira,
besinlerden alinacak probiyotikler,
tedavi edecek kadar yeterli mik-
tarda degdil. Bu sebeple takviye
edici gda olan formlara ihtiyag
duyuluyor. Besinlerin disinda probi-
yotikler, disardan hap yardimiyla
da alinabiliyor.

DUnya Saglik Orgltl de probiyo-
fiklerin bulasici ishal, anfibiyotik te-
davisiyle iliskili bagirsak sikayetleri
gibi durumlarda kullanimini onay-
Iiyor ve sik kullanilan probiyotiklerin
guvenli oldugunu belirtiyor. ®
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' omeopati
Dogal yollarla iyilestiriyor

Benzerlikler ilkesine dayanan Homeopati, bir hastaligr, hastanin sikGyetlerine
benzer belirtileri ortaya cikaran maddelerle fedavi eden tibbi bir uygulama. ..
18. ydzyillin baslarinda Aiman Doktor Samuel Hahnemann tarafindan bulunan
bu yontem, Turkiye 'de yeni yeni un kazansa da dunyada 200 yill askin stredir
kullaniliyor. Vacudun, kendini dogal olarak iyilestirmesine yardimn eden
tamamlayici bir tip ydntemi olan Homeopati‘'nin temel amaci hastaya zarar
vermeden, dogal yollarla kékten bir iyilesme saglamak.




Homeopati 220 vyildir dinyada
uygulanan en zararsiz tip yontem-
lerinden biri. Tamamen dogal ve
bitkilerle hazirlanan ilaclann hazir-
lanma mekanizmasi da farkll. “Ho-
meos” benzer, “pathos” ise hastalik
demek. Homeopati de “benzeri
benzer ile tedavi etme’ (similia
similibus currentur/Hipokrat) prensi-
bine dayaniyor. Bilindigi Uzere kla-
sik tip ydntemlerinde hastaliklarin
belirtileri ortfadan kaldinimaya ca-
ligilir; &ksurlk kesilir, atesi dusurdldr;
Homeopati‘de ise belirtiler oldugu
gibi ele aliniyor. Bu beliriler, vicu-
dun savunma sistemine dair isa-
retler olarak kabul ediliyor ve bas-
tinimiyor. Ornedin, yUksek tansiyon
hastalar hayatlan boyunca ftansi-
yonlarni dengede tutacak ilaclar
kullansalar bile, genellikle kalp krizi,
beyin kanamasi gibi ani gelismeler
sonucunda hayatlanni  yitiriyorlar.
Bu ve benzeri durumlar, belirtileri or-
tadan kaldirmanin hastalig iyilestir-
medigini, hatta bagska duzlemlerde
daha fazla soruna yol acabildigini
gbsteriyor.

Viicudun dengesini buluyor
Homeopati‘de benzerlik fenome-
nine goére verilmis ilaclar, vcudun
ihtiyaci olan kisimlar uyariyor. Bunu,
vUlcudun neye ihtiyacl varsa onu
dUzenleyerek yapliyor. Asll yaptidi is
ise denge bulmak. Toplu igne basi
bUydkltgunde olan Homeopatik
ilaclar, hastalara her gin verilmi-
yor. llacin dozuna ve hastaya gére;
haffada bir, 15 gunde bir veya
ayda bir gibi degisen periyotlarla
ilac¢ veriliyor ve hasta iyilegiyor.

Diyelim ki mutfakta sogan dogdru-
yorsunuz. G&zUnuz yasarr, burnu-
nuz yanar, burundan bir akinti bas-
lar, gbzlerde yanma da olur, dyle
degil mi? Bu duruma cok benzer bir
hastalik akut Ust solunum yollar en-
feksiyonudur veya alerjik nezledir.
Bdyle bir durumda hastaya sogan-
dan yapilmis bir ilac verilebiliyor. Ya
da ¢ok kahve icen birinin carpintisi
olur, kisi kolay uyarlr, cabuk &fke-
lenir ve cabuk heyecanlanir, biraz
endiselidir. Eli ayad titrer veya uy-
kusuzluk yasar. Tum bunlar Panik
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Homeopati de “benzeri benzer ile tedavi etme’”
(similia similibus currentur/Hipokrat) prensibine
dayaniyor. Bilindigi Uzere klasik tip yontemlerinde
hastaliklarnn belirtileri orfadan kaldinimaya calisilir;
OksUruk kesilir, atesi dusarular; Homeopati'de ise
belirtiler oldugu gibi ele aliniyor.

Atak belirtileriyle ayni oldugundan
bir Panik Atak hastasina kahveden
yapimis bir ilac verilebiliyor. iste,
Homeopati'nin diger tedavi yon-
temlerinden en 6nemli farki hasta-
lara benzerlik ilkesiyle tedavi uygu-
lanmasi ve bu ilke Uzerinden ilaclar
verilmesi. Diger tip dallan karsitlik
fenomeniyle calisirken homeopati
benzerlik fenomeni Uzerinden ca-
listyor. Homeopatik ilaglann yuzde
70-75'i bitkilerden, geri kalani da
mineral gibi dogal kaynaklardan
elde ediliyor.

Hipokrat’'in notlarindan bugiine...
Homeopatinin temel ilkeleri, Bat
kditdrande tibbin  babasi  olarak
bilinen Hipokrat'a dayaniyor (MO

Alman doktor Samuel Hahnemann

5.yy). Hipokrat, fip dgrenimini ilerlet-
mek icin uzun stre Misir'da kalmis.
Notlannda, hastaliklarin iki ydntem-
le tfedavi edildigi gorultyor: Birincisi
hastaligin nedenine karsi antidotu
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yani zittl, ikincisi ise hastaligl yapan
etkenin kendisi veya benzeri... in-
sanlik tarihinin gelisimiyle farkl uy-
garlik ve kultUrlerde uygulanan Ho-
meopatik tedavi ydntemi ilk somut
seklini bundan 220 yil Snce Alman
doktor, kimyacl, eczaci ve dil bilim-
ci Samuel Hohnemann (1755-1843)
tarafindan almis. Yedi dil bilen ve
ogrenimini ¢eviriler yaparak sagla-
yan Hahneman, déneminin tifo, ko-
lera salginlan Avrupa’yi kasip kavu-
rurken, geleneksel fibbin ¢caresiz ve
acimasiz yaklasimi nedeniyle yeni
arayislara ydnelmis. ik olarak has-
talklarla mucadelede hijyenin ve
beslenmenin énemini vurgulayan
Haohneman, bdylelikle koruyucu
hekimlik kavramini da pekistirmis.
Hahneman’in Homeopati'nin kao-
pisinl yeniden acmasini saglayan
kesfi ise sOyle: Cevirisini yaptidi fibbi

o
makalelerinin birinde, sitma tedavi-
sinde kullanilan ve kinakina agact-
niNn kabugundan elde edilen kinin
adll maddenin ishal yapici etkisi
nedeniyle sitma tedavisinde etkili
oldugu bilgisini okumus. Bu mad-
deyi kendisi kullanmis ve zaman

Toplu igne basi blyuklugtinde olan Homeopatik
ilaclar, hastalara her gun verilmiyor. llacin dozuna

ve hastaya gore; haftada bir, 15 gunde bir veya
ayda bir gibi degisen periyotlarla ila¢ veriliyor ve
hasta iyilesiyor

zaman ¢lkan ates, titreme, carpinti,
susuzluk gibi sitma benzeri ndbetler

gecirmis.

Boylelikle, sadlikli bir insanda bu
belirtilere yol acan maddenin has-
taligl tedavi ettigini gérmus. Calis-
malarina bu ydnde devam eden
ve yasaminin geri kalanini arastir-
malar yaparak ve kitaplar yazarak
geciren Hahneman,1810 yilinda
gunimUzde de Homeopati'nin
ana prensiplerinde temel referans
olarak kullanilan “Tedavi sanatinin
Organonu”nu yayinlamis. &
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DOGAL AKTIF
BILESENLER

Kavak agaci ekstrati (aspen park) ve ksilitol kombinasyonu
dis ve disetini korur. Mineral kompleks (kalsiyum, fosfor ve
magnezyum) dis minesini gli¢lendirir, ¢lirlklere karsi korur,
geng minelerin beyazligini ve parlakhgini artirir.

CURUKLERE KARSI ETKiLi KORUMA - SUT VE DAiMi DiS MINELERiININ GUCLENMESIiNi DESTEKLER

CIKOLATA
KARAMEL
TADINDA
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