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stk Yili Olsun...

Senenin son editdr yazisini yazma goérevini Dis Dostu ekip arkadasglarm
bana verdi. Bazen o kadar cabuk cikmaz ya sdyledikleriniz ve yazdik-
larnniz... Bu sefer dyle degil. CUnkud bu yill dolu dolu ve muhtesem is
birlikleri ile gecirdik.

Bazi zamanlar vardir, kendinizi cok yorgun bitik hissedersiniz; yataktan
kalkmak zordur. Bazi zamanlar ise kendinizi kus gibi hissedersiniz, sabah
oyle bir kalkarsiniz ki, birkac saat icerisinde onlarca is bitirirsiniz; bugu-
nUn isi yarina kalmaz.

Dis Dostu i¢in biz bu yil yataktan ucarak kalktik.

Yillardir hayalimiz olan kamu spotunun cekimlerini yaptik, RTUK ten
onayimizi aldik. Kameraya, yaptigimiz isin Sneminin bilinci ile konus-
tuk. Her birimizin basindan gecen Dis Dostu hikayeleri sizlerle paylastik.
Kamu spotunda oyuncu olarak yer alan Efe’nin basrol oynama riya-
sinl gerceklestirdik.

Fox TV, Kanal 7, Haber Turk ve NTV gibi éncd kuruluslann genel yayin
yonetmenleri ile gérlstuk. Her birinden dis saghgi bilincinin artinimasi
icin ilgili programlar aracilidr ile halkimizi bilgilendireceklerinin sézdn
aldik. Bu kanallar artik birer Dis Dostu diyebiliriz.

Sosyal medya kanallarimiza énem verdik. Teknoloji caginin nimetlerin-
den azami derecede faydalanmaya calistik. Takipgilerimizin sayisini
artirdik. Canli yayinlara basladik ve halkimizi bilinglendirmeye devam
ettik.

Dostlanmiz ve is birlikgilerimiz sayesinde kamu spotumuz sinema salon-
larinda yayinland.

Aligveris merkezlerinde Dis Dostu Dernegdi olarak Falim is birlidi ile 2 glin
boyunca yaptigimiz etkinlikte 21 bin kisiye ulastik. GOnullt dis hekimle-
rimiz halkimiz ile bir araya gelip az bilinen konular hakkinda bilgi verdi.

Dis Hekimligi 6grencilerinin génullt katilimi ve destedi, hem Otizm Vakfi
ile yaptigimiz calismmada hem de AVM calismalarinda inaniimazdi. Ge-
lece@e olan umudumuz, guvenimiz daha da artti.

Bursa, Mersin, Ankara, Mugla, istanbul, izmir, Yozgat, Bitlis, Gaziantep,
Samsun gibi illerimizdeki okullara filmimizi, cikartmalanmizi, boyama ki-
taplarnmizi dadittik.

Kagit maliyetinin tavan yaptigi bir dbnemde Dis Dostu Dergimizi aksat-
madan yayinlamaya devam eftik. Bu sGrecte Unltlerimiz ve firmalari-
miz bize destek olmaya devam etti.

Iran pazarnna bydk bir lansman ile adim attik. Orada da buytyoruz
ve pazarimizi blylUtmeye devam edecegiz.

Sivil foplumda ¢alismak insana hayat veriyor. Benim icin ve tum diger
Dis Dostu gonullt hekimleri icin de boyle. Gonullultk, sevgi, emek ile
hayatimizin kendisi igik oluyor.

Selda Alemdar Dinger
Dis Dostu Derneg@i Genel Sekreter

Di$ DOSTU'NDAN * | 3




-ﬂ:‘ b R -5 .
‘?H0§30ﬂf A T =

47T ,F’al -
Mavi Derinliklerin Rekortmeni:
§AHIKA ERCUMEN

Su alti tutkusunu “Benim icin hayat ilk nefes aldigimda degil, nefesimi

ilk tuttugumda bagladi” sézleriyle anlatiyor... Dunya Serbest Dalis
Rekortmeni Sahika Ercumen yaptidi ise Oyle tutkuyla bagli ki tek rakibi
olarak kendini gbruyor ve kendini asmak icin buyUk bir coskuyla ¢alisiyor.
ErcUmen ayni zamanda su altindaki dogal yasamin devamliligi ile
ilgili pek ¢ok sosyal sorumluluk

projesinde goébnullt olarak yer

aliyor. Cunkd o Gandhi’nin

"Gormek istedigin

degisimin kendisi ol s6zunu

benimseyerek pozitif degisime

katkida bulunmayi dGnemsiyor.

Mavi derinliklerin rekorfmeni .
ve koruyucu kralicesi Sahika LS
ErcUmen ile yakin donemdeki , :
dUnya rekorunu, su alf futkusunu e
ve dalis sporuna dair pek ¢ok ' ;
seyi konustuk.




Su altina olan tutkunuz nasil bas-
ladi?

Okul gezisi ile yelken ve su alf
sporlan kulibunu ziyarete gitmis-
fik. Orada nefesimizi tutarak dip-
tfen gitmemiz istenmisti. © gun eski
sporcular bile gecerek dipten en
uzun mesafeyi ben gitmisim. Antre-
nérimuz hemen takim ile ¢calisma-
lara baslamami istedi. Suyun altina
indigim andan ifibaren su altinin
OzguragunU ve buyldstnu hisset-
mistim. Kendimi en mutlu hissetti-
gim yerdi orasl. Bu kadar tutkuyla
baglandigim su altindan bir daha
kopamadim.

Bugiin hayaillerinizin neresindesi-
niz?

Tam olmam gereken yerdeyim
bence... (GUlUyor)

Aslinda astim hastasi oldugunuz
biliniyor. Buna ragmen neden da-
lis sporu? Sizin hayatinizi fiziksel ve
zihinsel acidan nasil dénustiirdi
bu spor?

Cocuklugumda astim hastasi ol-
dugum icin nefes alamamanin ne
demek oldugunu cok iyi biliyorum
ve her nefesin kiymetini bilerek ya-
siyorum. Bu yUzden kendi en iyimi
yapmaya programilryim.

Su altinda beklenmedik bir durum
yasadiginizda, sureci nasil yénetir-
siniz?

Su altinda korkularnm yok. Bu yUz-
den ¢ok sogukkanllyim ve dogdru
hamleler yapabiliyorum, stresin
beni engellemesine izin vermiyo-
rum. Korku diye tanimlanabilecek
bircok sey ile yuUzlesmeyi seviyo-
rum. Cevremdeki bircok kisi kbpek-
balklanndan veya gece denize
girmekten korkuyor. Oysaki deniz
ayni deniz ha gunduiz ha gece, ko-
pekbalklarn ise bize zarar vermek
icin yarafiimamuslar, yilda en fazla
5 kisi kdpekbaligr saldirisi sonucu
oluyor. Trafik kazalannin yaninda
¢ok masum bence. 400 milyon yil-
dir ekosistemde yer alan bu canli-
lann yasami asil bizim ytzamuizden
tehlikede. Olaylan doga ve bilime
indirgeyip, bu konular hakkinda bil-
gi sahibi olduktan sonra neredey-
se hicbir sey beni korkutamiyor. Ne
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“Sosyal sorumluluk projelerinde aktif yer
almayi seviyorum ¢unkid beni yasama
dondiren suya minnet duyuyorum.”

karanlik, ne de derinlik. En korktu-
gum sey sevdiklerimin saglik soru-
NU yasamasl.

Daha cok yeni ‘tath suda diinya
kadinlar serbest dalis rekorunu’
kirdiniz. Oncelikle tebrikler! Bu
deneyimi biraz anlatabilir misi-
niz? Neler hissettiniz?

Cok tesekkurler. Dunyada ilk ol-
mak ¢cok 6zel, fakat bir o kadar
zor bir strec. ik olup her seyi kes-
fetmek, yol acmak mesakkatli
bir is. Salda dinyadaoki en fe-
miz bes, en derin U¢ gdlden biri,
Tuarkiye'nin de en derin golu. 1100
metrenin Uzerinde bir rakimda. Su
yUzeyde 15 derece, 20 metre de-
rinlikten sonra 7 dereceye iniyor,
yani cok soguk. Gorls mesafesi
ilk 5 metreden sonra 2 metreye
kadar dustyor. Tath su oldugu
icin suyun kaldirma kuvveti tuzlu
suya nazaran daha oz ve daldik-
tan sonra tekrar ydzeye cikis fazla
efor gerektiriyor. Kimse bu golun
derinliklerini bilmiyor. Beni en ¢cok
heyecanlandiran seylerden biri
de Salda Golu'nun yuzeyiydi as-
Inda. Mars ylzeyine benziyor ve
kendimi astronot gibi hissetmistim.
Ay‘a cikan Neil Armstrong nasll
bir ilki gerceklestirdiyse dyle bir
seyi yapacak gibiydim...

Kirdiginiz diinya rekorlarindan sizin
icin en anlamli olan hangisiydi?
Hepsi cok anlamli. En sira disi olo-
ni ise Avusturya’da buzun altinda
110 metre yatay dals ile dunya
rekoruydu sanirm. Biz 100 metre-
yi gecerek hem Dunya Erkekler
hem de Dunya Kadinlar rekorunu
kirmayl hedefliyorduk. Aylarca
caligip buna hazirlandik. Béylece
dalisimiz Guinness Rekorlar Kitabi-
na da girecekti. Rekordan tam 2
hafta 6nce Alman bir erkek dalgic
108 metre ile rekor kirdi. Ve bizde
birden mesafemizi 110 metreye
cekmek zorunda kaldik, Uzerimde
baskl vardi ama ekipce ¢cok inan-
mistik. O kadar iyi odaklanmisim
ki daldm ve cikiim! Normalde o
suda ustdugumu hissediyordum.
Fakat rekor esnasinda hicbir sey
hissetmedim. Hayatimi dedistiren
ve insanin inandiktan sonra istedi-
Ji her seyi yapabildigini kanitlayan
bir dalis oldu benim icin.

Kendinizle yansir misiniz ve bu
acidan yasaminiza yonelik olarak
kirmak istediginiz bir rekorunuz var
mi?

Her zaman en buyuk rakibim ken-
dim ve bu spora devam eftigim
sUrece daha iyisini ortfaya koymak
icin calisacagim.
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: “Su ~Hind
korkularlm.YqK :
Bu ylzden gbkb
sogukkanliyim ve
dogru hamleler
yapabiliyorum,
stresin beni
engellemesine
izin vermiyorum.
Korku diye
tanimlanabilecek -
bircok sey ile
ylzlesmeyi
seviyorum.”

Sosyal sorumluluk projelerine
6nem verdiginizi biliyoruz. Képek
baliklannin neslinin tilkkenmesine
dikkat cekmek i¢in de yine kdpek
balklanyla dals yaptiniz...

Sosyal sorumluluk projelerinde aktif
yer almayi seviyorum cunku beni
yasama doénddren suya minnet
duyuyorum. Farkindalk yarata-
cak bircok faaliyete akfif olarak
katilyorum. Caretta ve Akdeniz
Foklarnin yasam alanlarina dikkat
cekmek, denizatlarnin  Akdeniz
ve Ege’de yok olmasini &dnlemek,
kikirdakll baliklarn yasam serdven-
lerindeki sikinfilarn gindeme getir-
mek icin yapilan faaliyetler sade-
ce baazsi... Yozl ve gorsel basinda
bu cabalarin duyurulmasi koruma
kditardnun gelistirilmesi acisindan
onemli. Bunyesinde aktif olarak
gbrev Ustlendigim Ekolojik Arastir-
malar Dernedi gibi STK'larla yillik
calisma programilar da yaplyoruz.

Pek farkh is koluyla ilgileniyorsu-
nuz. Peki, aslinda $ahika Ercimen
kimdir, diye sorsak kendinizi nasil
anlatirsiniz? Hangi 6zelliklerinizin
daha 6n planda oldugunu disi-
niyorsunuz?

Dalis 6n planda gérinse de ben
aslinda diyetisyenim, saglikli bes-
lenme ve sadlkll yasam Uzerine
pek cok proje yapiyoruz. Su alti
belgeselleri yaptik, nefes work-
shoplar yoplyorum. Hepsi ¢cok ke-
yifli ve beni ben yapiyor aslinda...

Rekor denemeleriniz i¢in ne kadar
ve nasll ¢alisiyorsunuz?

Rekor denemeleri icin ylzme, ha-
vuz ¢alismalarn ve tabii dalis ant-
renmanlan gibi pek cok fiziksel
calisma yaplyorum. Ama bunun
yaninda mental calismalar da ¢cok
onemli; yoga meditasyon, nefes
egzersizlerini mutlaka fiziksel ant-
renmanlarn yanina ekliyorum. Re-
kor denemelerine hazrlik yaklasik
1 seneyi alabiliyor, 7-8 aylik bir dé&-
nem... Fakat bunun son birkag¢ ayi
dalis ile gegiyor.

Dalis gerceklestireceginiz bdlge-
lerin dzelliklerine goére hazirliklari-
nizda farkliliklar oluyor mu?

Evet, hem branslara gére hem de
dalis yapacagm bodlgenin &zellik-
lerine gore hazrliklar ve dalis kismi
cok farkli olabiliyor. Ornegin gdlde
dals daha zorken denizde cok
daha kolay veya soguk iklimlerde
dalmak daha zorken ilik iklimlerde
¢ok daha kolay olabiliyor. Dolayi-
slyla son denedigimiz Salda Go6-
IU’ndeki dunya rekoru deniz brang-
lanna gére ¢cok daha zordu.

Sporcu kimliginizin yaninda ayni
zamanda bir diyet uzmanisiniz.
Beslenmenizde nelere dikkat edi-
yorsunuz?

Beslenme isin cok &nemli bir kis-
mi. Her zaman yedigim besinlerin
biyoyararligini énemsiyorum. Or-
negdin karbonhidrat tuketeceksem

daha ¢ok mineral alabilmek igin
tam tahill bilesik karbonhidratlar
tuketmeye calisiyorum. Yag tu-
ketiyorsam sagdlikli olmasina ve
yanmamig olmasina mutlaka
Ozen gosteriyorum. Yadr daha
¢ok findik, ceviz, badem, avo-
kado gibi besinlerden almaya
calislyorum.  Bunun  yaninda
yemeklerde de zeytinyadl kul-
laniyorum. Sebze agdrrlikl besle-
niyorum. Seker tuketmemeye
calislyorum, kizarmis yemekler
yemiyorum.

Dis saghiginiz i¢in neler yapiyor-
sunuz?

Dislerimi  dUzenli fircalamanin
yaninda mutlaka dis suyu da
kullaniyorum. Survivor'da aylar-
ca diglerimizi fircalayamamistik
ve dislerim cUrime asamasina
gelmisti. Cok sukdr dis hekimi-
mim Seyhan GlUcum gerekli mu-
dahaleleri yaptl. 6 ayda bir ken-
disine dis kontrolime gidiyorum.

Gelecekte “Sahika Ercimen”
denildiginde nasil aniimak ve
en ¢cok hangi yéninizle hatr-
lanmak istersiniz?

Gandhi‘nin “"Gbrmek istedigin
degdisimin kendisi ol” s6zU be-
nim yasam felsefelerimden. Yeni
yasamlara dokunabildigim ve
pozitif degisime katki saglayabil-
digim strece huzurlu olacagm
kesin. &



Clnku Seker Sizsiniz
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DiSINIZE TAKILANLAR

Erken Teshis Dislerinizi Kurtarir!

-V-,,

“Koruyucu Dis Hekimligi

“Erken teshis hayat kurtanr” mottosu sadece genel sagliginiz icin degil agiz ve dis
sagliginiz icin de gecerli. CUnku yilda 2 defa yapacagdiniz dis kontrolleriyle cUrlklerin
Onune gecebilir, ileride yasayacaginiz dis kayiplarini &nleyebilirsiniz.

Yazan: Dt. Migir Glilezyan

Koruyucu dis hekimligi dislerin ¢u-
rUklere karsi korunmasini saglayan,
olumsuzluklan engellemek igin hiz-
met veren bir dis hekimligi dali.

Bu dal iceriginde dislere koruyucu
uygulamak yapmak, curdkleri te-
davi etmek, dis ve adiz bakimiigin
hastaya egitim vermek gibi sireg-
leri barindirnyor.

Alinan énlemler sayesinde ¢urdk,
kanal tedavisi gibi problemler
baslama asamasindayken prob-
lemin ilerlemesi énlenebiliyor. Disg
saghginin genel sagligimiza eftkisi
g6z énunde bulunduruldugun-
da, koruyucu sure¢c genel saglik
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problemleri ile karslasmamizi en
aza indirgemek icin de oldukca
6nemili.

Koruyucu uygulamalar

Flor ve fissGr &rtGculer koruyucu
dis hekimligindeki uygulomalar-
dan... Flor disleri olasi curtkle-
re karsi koruyan bir uygulama.
Cocuklann sut diglerine ve kalici
diglerine uygulaniyor sonrasinda
islem periyodik olarak tekrarla-
niyor. TUm diglere uygulanabilen
flor, digleri bakterilerden ve asin
sekerlerin etkilerinden koruyor.
Fissar ortacl, cUrtklerin yani sira

digleri bakterilerden korumak icgin
uygulanan bir ydntem. Dislerin
genellikle girintili ¢ikintill yerlerine
tatbik ediliyor ve daha ¢ok geng
yetiskinlere uygulaniyor.

Dis bakim egitimleri

Dis bakim egitimleri ¢cocuklarda
dis bakimiyla ilgili bilincin olustu-
ruimast igin énemli bir koruyucu
hekimlik uygulamasi. GUnluk agiz
bakimi dogru ve yeterli sekilde ya-
pilirsa gocuklarda ileride olusabi-
lecek sorunlarn 6nldne gecgilmesi
mMuUmkudn. Bu nedenle ¢cocuklarda
dis probleminin yasanmamasi igin
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hekim tarafindan kisa ve cocu-  Coculklar ebeveynlerini rol model aldiklarn icin dis

gun ilgisini cekecek gekilde agiz  fircalamayan bir anne veya babay hicbir cocuk ciddiye
bakimi- anlatiiyor, dis frealoma  almaz. Dis fircalama aliskanhgr kazandirmale icin cocuga
teknikleri  gosferiliyor. ~ Gerekti-  Srnek olmak bu asamada énem kazaniyor.

ginde hekim cocukla birlikte dig
fircalayarak, teknikleri anlafiyor.

Bu asamadan sonra esas gorev Koruyucu dis hekimligi ve Koruyu dis hekimligi kimlere

anne ve babaya dustyor. Evde ortodonti uygulanabilir?

cocukla birlikte dis fircalayarak, Koruyu dis hekimliginin bir diger Her yastan kisiye uygulanan tedavi
alinan egitimi pekistirmek gereki- uygulomasl da ortodontik te- yénteminde bir sinMama yok. Ama
yor. Sunu da hatrrlatmakta fayda ~ davi ve ¢aprasik dislerin dizeltil- ozellikle hamilelerin koruyucu dis
var; cocuklar ebeveynlerini rol mesi. Dis problemlerini ve dis efi hekimligi uygulamalarindan fayda-
model aldiklan icin dis frcalama-  hastaliklanni énlemek amaciyla lanmasi Snemli. Clnkl anne aday-
yan bir anne veya babay! hicbir  orfodontik tel veya damaklik larinin disleri, cUrdkler ve bakterilere
cocuk ciddiye almaz. Dolayisiyla  kullanilarak yapilan tedavi, iler- karsi direngsizlesiyor. Koruyucu dig
evde uygulama yopmak ve co-  leyen yaslarda dis hareketi yo- hekimligi sayesinde digler kontrol al-
cuga érek olmak bu asamada  vasladigi igin, ¢cocuk yaslarda fina alinarak dis kayiplannin Sndne
dnem kazaniyor. basliyor. gegmek mumkun oluyorii

Koruyucu dis
hekimliginde amac¢
hastalik ortaya
c¢tkmadan 6nlem
almak. Bu nedenle
yilda 2 kez dis ve
agiz muayenesi

yaptirmak olasi

bir dis probleminin
erkenden teghis
edlimesini ve
dislerinizin
kurtanimasini saglar.
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Dis Dostu Dernegl
Farkindalik Yaratmaya
Devam Ediyor

Yillardir dis sadligr konusunda farkindalik yaratan ¢alismalara imza atan Dis Dostu
Dernegi, Falim Isil markasiyla AQiz ve Dis Saghigi Haftasini kutlayarak toplamda

21 bin 600 kisiye ulasgti. Etkinligin yani sira dis sagligr konusunda hazirlanan kamu
spotunu da yayina alan Dernek daha genis kitlelere ulasmayr amacgliyor.

Im‘__‘f .;| . _-._. = . — i 4 T

e ve Falim Isil Ailesi
mﬁ:rﬁﬂm: fyor! *
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Dis Dostu Dernedi ve Turkiye'nin
ilk dis dostu sakizi Falim, karbonafli
Falim Isil alt markasi ile Agiz ve Dis
Saglg Haftasini kutladi. 24-25 Ka-
sim tarihlerinde secili CarrefourSA
noktalarnda gerceklesen etkinlik-
lerde dis hekimleri ve dis hekimligi
son sinif égrencileri agiz ve dis sag-
g1 bilincinin gelistiriimesi amaciyla
Falim Isil Dis Sagligr alanlarinda ye-
rini aldl.

Duzenlenen etkinliklerde katilimci-
lar hem agiz ve dis sagligr konusun-
da merak etfiklerini sordu hem de
cocuklar icin dogru dis fircalama
yontemlerini grenme firsati buldu.

Falim Isil Cilek ve Falim Isil Yesil ElIma
drdnleriyle lezzet skalasini genisle-

ten Falim ve Dis Dostu Dernegdinin
farkindallk  etkinlikleri  icerenkdy
Carrefour Hiper, Maltepe Park AVM
Carrefour Hiper, Merter Carrefour
Hiper, Bayrampasa Carrefour Hi-
per ve BeylikdUzi Carrefour Hiper
noktalannda gerceklesti. 5 farki
noktada 2 gin boyunca devam
eden etkinlikierde Medipol Univer-
sitesi dis hekimligi fakultesi son sinif
ogrencileri gun boyu ziyaretcileri
bilgilendirdi. 25 Kasim Pazar ginu
saat 14.00 -15.30 arasinda Dis Dos-
tfu Dernedi Uyelerinden Dt. Migr
GUlezyan, Dt. Merve KoylU, Dt. Bu-
ket Tuzcu, Dr. Seyhan GUcUm ve
Dt. Seyhan Akar ziyaretcilerin agiz
ve dis sagig hakkindaki sorularini
yanitladi.

24-25 Kasim tarihlerinde secili CarrefourSA noktalarinda gerceklesen
efkinliklerde dis hekimleri ve dis hekimligi son sinif 6grencileri agiz ve dis

saghgi konusunda bilgilendirici paylasimlarda bulundu.
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Dis Dostu kamu spotu RTUK
tarafindan onaylanarak tim
yerel ve ulusal kanallarda
yayinlanmaya basladi.

Dis Dostu kamu spotu yayinda!

AQiz ve dis sagligl bilincini artirmak amaciyla ha-
zrlanan Dis Dostu kamu spotu RTUK tarafindan
onaylanarak tim yerel ve ulusal kanallarda yayin-
lonmaya basladi.

Tum Dis Dostu ailesinin heyecanla calistigl, éze-
nerek secilen oyuncularla hazirlanan kamu spotu
ayni zamanda Cineport sinemalari, Bursa ve Mer-
sin CarrefourSA Alisveris merkezlerinde de yayina
alind.

Genis kitlelere ulasmayi hedefleyen Dis Dostu Der-
negdi cesitli TV programlarnna da katildi. Dernegin
Yénetim Kurulu Uyesi Dr. Gdkhan Yamaner, katil-
digi TV programlarinda halki agiz ve dis saghgi ile
bilgilendirdi. Dernegin bilinglendirme ¢alismalar
sosyal medya ayaginda da devam ediyor. Dis he-
kimlerinin dis sagliginin énemini anlattiklan video-
lar Dis Dostu Derneginin tUm sosyal medya hesap-
lannda izlenebilir.i.a
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O iLE DISiNiZE GORE

HAMILELIKTE
AGIZ VE DIS SAGLIGI

Hamilelik donemi vucutta pek cok seyi etkiledigi gibi adiz ve dis sagligini
da etkileyen &zel bir dbnem. Hormonal sebeplerin de katkisi oldugu
dustnulince, olabilecekleri bilip hareket etmek, tedbir ve tfedaviyi de ona

gore belirlemek gerekiyor.

Yazan: Dt. Beyza Unal Gérgiin

Bulanti ve kusmanin fazla gérdldu-
9U hamilelik durumlannda agiz ici
asiditesi artigindan disler icin ¢cu-
rimeye hazir bir ortam olusuyor.
Yine benzer sekilde, hamilelik 6n-
cesi dis efi problemi olan bir hasta
dikkat etmediginde, hormonal de-
Qisimlere bagll olarak artan dis etfi
problemileri ile kargilasabiliyor. Dis
eti kanamalarnndan korkan ve ¢e-
kinen hamilelerin yaptigl en buyUk
hata dis etleri kanadigi icin diglerini
fircalamaktan  ¢cekinmeleri. Oysa
bu durum yeterli temizlik saglana-
madigl icin plak birikiminin daha

da artmasina, beraberinde dis et-
lerinde sislik, kizariklik, kanama gibi
sonuclarnn géraldugt hamilelik gin-
givitisinin olusumuna sebep oluyor.
Bu débnemde gérllebilecek bir di-
Qger dis eti rahatsizi@l ise “hamilelik
tameory”. itihaba bagh gelisen dis
eti bUyUmesi olan hamilelik tmora
genellikle mudahale gerektirme-
den dogum sonrasinda kendiligin-
den geciyor. Bazi durumlarda ise
asin agr ve gigneme problemle-
rine neden olabildiginden bu gibi
durumlarda hekim kontrolinde ha-
reket etmek dGnemli bir hal aliyor.

Hamileligin hangi déneminde
islem yapilabilir?

Hamilelik dénemi tedavileri 3 dé-
neme ayriliyor: 0-3 aylk, 3-6 aylik,
6-9 aylik dénem.

Ik 3 aylk dénem hamileligin en
hassas oldugu dénem oldugun-
dan gerekmedigi durumlarda
agiz ici mudahaleler yapilamiyor.
ikinci 3 aylk dénem ise dental is-
lem yoptirmak icin en uygun do-
nem. Son 3 aylk débnemde yine
ik 3 aylk dénemde oldugu gibi
acil durumlar disinda herhangi bir
mudahale yapilamiyor. Bu neden-
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le anne adaylarinin yapmasi
gereken en onemli sey ha-
milelik éncesinde bir dis he-
kimine gdérinmek, yapilmasi
gereken tedavi ve bakimlar
yaptirmak.

Hamilelerde ila¢ kullanimi ve
réntgen

Cok zorunlu durumlarda anne
adaylarina  kursun  gémlek
giydirilerek réntgen alinabili-
yor. llac kullanminda ézellikle
hamilelik dbneminde dislerde
renklenmeye de sebep olan
tetrasiklin grubu antibiyotikler-
den uzak durmak gerekiyor.

Hamilelik dis kaybina neden
olur mu?

Bebek  kalsiyum  ihtiyacl-
N anneden karsiiyor ama
famamen annenin  yedigi
besinlerden... Anne yeterli
beslenmiyorsa bebek bu inti-
yacini annenin kemiklerinden
kargiliyor. Dislerden ise kalsi-
yum c¢ézUnmesi olmuyor. Zo-
ten bu konuyu destekleyen
yani annenin dislerinden kal-
siyum c¢cozUunmesi oldugunu
gbsteren herhangi bir bilimsel
kanit da bulunmuyor.

Hamilelerde agiz bakimi nasil
olmalidir? e -, =
GUnlUk rutinlerde dis hekiminiz : - ) = ro——
ne dneriyorsa ayni sekilde ba-  w == = i ‘W,l.'. \
kminza devam edebilirsiniz. : P \ y \‘ A
GuUnde en az ki defa olmak .
Uzere digler fircalanmall ve
beraberinde dis ipi kullaniima-
Il. Bu rutin disinda gargara kul-
lanma gibi bir zorunluluk yok,
ama tercih edilirse alkolstiz
gargara kullanimi  dneriliyor.
Ve tabii en dnemlisi, altini ¢i-
zerek tekrar belirmekte fayda
var; kanama oluyor diye digle-
rinizi  fircalomaktan  korkma-
yin. CUnkd firgalomadiginiz
taktirde daha ¢cok kanamaya
ve dis eti problemlerinin olusu-
muna sebep olursunuz. Bu ne-
denle gunluk dis bakim rufini-
nizi aksatmayin, dis sagliginiza
dikkat edin.ki
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Yasam Savasinin o
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Alametifarikasi:
Psikolojik
Bagisikk |

Yasamin zorluklar var, mUcadele her daim devam ediyor. Bazen yildigmiz,
yoruldugumuz, dustugumuiz zamanlar olabiliyor. Ama sonunda hep kalkip devam
ediyoruz. Peki, bu savasta bizi ayakta tfutan seyi hic merak ettiniz mi? Cevab,

psikolojik bagisiklik... Psikolojik bagisikliginiz sizin hayattaki zor kosullarla mdcadele
edebilme gucunuzu belirliyor.




Hastalklardan korunmak icin en
temel seyin bagisikig guglendir-
mek oldugunu biliriz. En basitinden
havalar sogudugunda grip salgi-
nindan korunmak i¢in saglkll bes-
lenme, vitamin takviyesi, bitki cay-
lanyla bunyemizi kuvvetli tutmaya
caliginz. iste psikolojik badisiklik da
yasamda karsilastigimiz - zorluklar
ya da degisimler karsisinda ne ka-
dar direncli oldugumuzla ilgili. De-
gisime kolay adapte olabilmek
bagdisikligin kuvvetli oldugunun en
temel gostergesi.

Verilere baktigimizda ise toplum
olarak psikolojik bagisikligimizin
cok da iyi seviyelerde olmadigini
gorebiliyoruz. Her gecen yil anti-
depresan satislar artiyor, psikiyatri
tedavisi gbéren insan sayisi yuUk-
seliyor. Artik Dunya Sagiik Orgltu
depresyonun en yaygin 5 hasta-
liktan biri oldugunu kabul ediyor;
eger 6nlem alinmazsa 2050°de en
yaygin 1. hastalk olacagini 6ngé-
rayor. Oysa basit uygulamalar ve
belli kurallarla psikolojik bagdisikigi-
mizi kuvvetlendirmek mumkun.

Psikolojik bagisikligimizi nasil
arliracagiz?

Degisen durumlara tepki goster-
mede esneklik ve olumsuz duygu-
sal deneyimlerden cikip kendini
toparlamak olarak &zetleyebile-
cegimiz psikolojik bagisikhigr artir-
mak icin bircok ydntem mevcut.
Ama asil dnemlisi bizi olumsuz et-
kileyen dis etkenleri degistiremiyor-
sak bu olumsuzluklarla savasmak
yerine bakis acimizi degistirmek.

Amerikan Psikologlar Derneginin

bu konuyla ilgili dnerdigi 10 farkl

yontemden birini ya da birkagini
secerek ise baslayabilirsiniz.

1. Aileniz, arkadaslariniz ve cev-
renizdeki diger kisilerle iyi iliskiler
kurun. Size yakin olan kisilerden
destek ve yardim almak psiko-
lojik dayanikliiginizi artinr. Bu-
nunla birlikte, baskalarna yar-
dm etmek de ayni derecede
faydalidir.

2. Karsiniza cikan krizleri, Ustesin-
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Diinya Saglik Orgiitii depresyonun en yaygin 5
hastaliktan biri oldugunu kabul ediyor; eger énlem

alinmazsa 2050°de en yaygin 1. hastalik olacagini
oéngoriyor.

den gelinemeyecek sorunlar
gibi gbrmekten kacinin. Basl-
niza gelen stres dolu olaylar
degistiremeyebilirsiniz, fakat bu
olaylara bakis acinizi ve tavrini-
zI degistirebilirsiniz. Unutmayin
ki, Ustesinden gelinemeyecek
zorluk yoktur.

. Degisimin, yasamin bir parca-

sI oldugunu kabullenin. Bazi
hedefleriniz veya hayalleriniz,
beklenmedik bir sekilde engel-
lenebili. Degistiremeyecediniz
olaylara odaklanmak yerine
degistirebileceklerinize  dikkati-
nizi verin.

. Hedeflerinize dogdru hareket

edin. Oncelikle, gercekci he-
defler belirleyin ve kiucuk de
olsa duzenli olarak hedeflerini-
ze yonelik adimlar atmaya ¢ali-
sin. Bas edemediginiz adimlara
odaklanmak yerine, kendinize
“Istedigim hedefe ulasmak icin
bugin ne yapabiliim?” diye
sorun.

. Kararl davranin. Olaylardan

kacmak veya yok saymak ye-
rine, kararl bir sekilde ¢cbézmeye
odaklanin.

. Zorlu hayat kosgullarinin ardin-

dan kendinizle, iligkilerinizle, ha-

yatla ilgili yeni ézelliklerinizi kes-
fedin. Cogu kisi, trajedilerden
veya kayiplardan sonra daha
guclu iliskiler kurar, olgunlagir ve
hayata karsi mutesekkir olma-
nin yeni yollarni kesfeder.

7. Kendinize dair olumlu bakis

agcisi gelistirin. Olaylan ¢ozebi-
leceginize her zaman inanin ve
yeteneklerinize guvenin.

8. Resmin butunine bakmaya

calisin. Aci veren olaylarla karsi
karsiya oldugunuzda bile ha-
yatiniza daha genis bir agidan
bakin, olumsuz olaylarin haya-
fiNnizin tTUmMUnU karartmasina izin
vermeyin.

9. Umudunuzu kaybetmeyin. Ge-

lece@e dair olumlu bir bakis
agisl size olaylarla bas etme
gucu verir. Baginiza gelen olay-
lara odaklanirsaniz kayginiz ar-
tar ve enerjinizi kayginizi azalt-
mak icin sarf edersiniz.

10.Kendinize iyi bakin. Dikkatinizi
duygulariniza ve ihtiyaclariniza
verin. Size keyif veren ve rahat-
latan aktivitelere katilin; ddzenli
egzersiz yapin. Ruhunuz kadar
bedeninize de gerekli dnemi
verin i




Dijitale Biraz Ara Verin!

Artik hayatimizin vazgecilmez bir parcasi; bir seyi merak edince oraya soruyor,
bir yere gidilecekse ‘puanlarina’ oradan bakiyoruz; yedigimizi ictigimizi sergiliyor,
fotograf paylasip ‘like’ bekliyoruz, ling ediyoruz, stalkliyoruz... Evet, dijital dunya
artik bizim paralel evrenimiz. Gergekle sanalin karnstigi bir *gercekligi’ yasarken
Tugba Sengul de bu durumun garip bir noktaya dogru gittigini fark edip
DigiDetoks sosyal girisimini basglattl. Sengul bu projeyle, teknolojinin kullanimi
konusunda farkindalik yaratmayi ve kalici ¢bézUmler Uretmeyi amacgliyor.

Réportaj: Gliniz Acar Baici

Teknolojinin bu kadar hayatimizin
icinde oldugu, mobil telefonlarn
elimiz kolumuz, sosyal medyanin
da en yakin arkadasimiz oldugu
bu dénemde Tugba Sengll bize
“Dijitale biraz ara verin!” diyor. Ister
istemez biz de “E peki bu naslil ola-
cak?” diye sormak istedik ve Tugba
Sengul ile DigiDetoks sosyal girisimi,
dijitalin kétaye kullanimi hakkinda
sohbet efttik.

DijiDetoks nedir? Bu projenin
hik@yesini sizden dinleyebilir
miyiz?

DigiDetoks, modern yasamdaki di-
jital dunya ile olan iliskimizi yeniden
gbzden gecirmenizi saglayacak,
teknolojinin dogru ve dengeli kul-
lanimi konusunda uzman deste-
gi alabilecegdiniz bir sosyal girisim
projesi. Hedefimiz k&r amaci gut-
meden bu konudaki farkindalid

artirmak ve kalicr ¢dzUmler Uret-
mek i¢in ¢alismalar yapmak. Nasil
soludugumuz havadan, yedigimiz
gidalardan vicudumuzda toksin-
ler biriktiriyor ve bunu atabilmek
icin detoks yapliyorsak bir benzerini
dijitalde de yaopmamiz mUumkun.
Elektronik cihazlann sinyallerinin ve
teknolojiyi asin hatta gereksiz kul-
lonmanin vicudumuzda yarathid
dijital toksinlerden biraz ara vere-




rek rahatlkla kurtulabiliiz. Ancak
bunu yaparken kesinlikle ylUzde
yUz dijitalin icinde yasayacadmiz
bir gelecege gittigimizin bilincinde
teknolojinin varligini reddetmeden
sadece faydasina odaklanarak
yapmamiz  gerekiyor.  Amacimiz
dengeli dijitallesmek...

Bu girisime baslarken temel
motivasyonunuz neydi?

Uzun yillardir mobil ilefisim sekté-
rinde yoneticilik yaplyorum. Be-
nim hik&yem bu kadar isin i¢erisin-
deyken fark edemedidim seyleri,
cocuklarn dijital ile kurdu@u iliski
Uzerinden fark etmemle bagladi.
CUnkd bu iliski seviyeli dedil, bir
dengesizlik var. Onlann fiziksel, z-
hinsel, psikolojik ve sosyal gelisim-
lerine zarar veren bir iligki bu. Bunu
fark edince teknolojinin dogru ve
dengeli kullanimi konusunda ¢o&-
zUmler Uretmek adina ¢ok degerli
akademisyenler, doktorlar ile bir
araya gelerek DigiDetoks sosyal gi-
risimini kurdum.

Bu olduk¢a cesaret isteyen
bir eylem... Etrafinizdan hi¢
olumsuz elestiri aldiniz mi?
Hayrr, tam tersine olumlu dénUgler
aldim. Bu sektéran icinde yer aldi-
gm i¢in aslinda mevcut durumu
cok yakindan tespit etme ve tek-
nolojinin gelecekte hayatimizi na-
sl sekillendirece@i konusunda en
son bilgilere, arastirmalara erisebil-
me sansim var. Dolayisiyla &zellikle
cocuklarin gelisimlerine zarar ver-
meden, teknolojiyi nasil kullano-
caklarna dair bilingli fercihlerde
bulunmalanni  saglamak, dogru
dijital aliskanliklar edinmelerine yar-
dimci olabilmek bir nevi benim so-
rumiulugum.

Dijital cagda yasiyoruz, her
seyi cebimizdeki akilli tele-
fonlarla hallediyoruz. Dijitale
nasil ara verecegiz? Mimkiin
mu gercekten?

Oncelikle sunu bilmekte fayda var;
dijital ile gecirilen sUreden ziyade
teknolojiyi ne amacla kullandigimiz
cok daha 6nemli. 16. yUzylda yo-
samis doktor, kimyaci ve bilim insa-
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Mobil iletisim sektérande yoneticilik yaparken dijitalin
kotaye kullaniminin dzellikle cocuklar Gzerindeki
etkisini fark eden Tugba Sengul DigiDetoks adini
verdigi sosyal girisim projesiyle teknolojinin kullanimi
konusunda farkindalik yaratmayi ve kalici ¢cézimler
uretmeyi amacliyor.

ni Paracelcus'un dedidi gibi: “Her
sey zehirdir Snemli olan dozudur.”
Bir kutu ilaci yutarsaniz zehirlenip
Olursunlz, bir tane icerseniz tedavi
olursunuz. Teknoloji ve dijital alet-
lerle de iliskimizi bdyle. Agin kullan-
maya baslarsak kendimizi zehirleriz.
Burada tum mesele dengeyi kura-
bilmekte.

Peki, bu dengeyi kaybettigi-
mizi nasil anlayacagiz?

KontrolinUzi kaybetmeye basla-
diysaniz  dengeyi kaybetmissiniz
demektir. Son arastirmalar ginde
200 defadan fazla telefonumuza
baktigimizi gbsteriyor. Uyudugumuz
sUreyi saymazsak neredeyse 5 da-
kikada bir! 3 saati sosyal medyada
olmak Uzere toplam 7 saatimizi in-
ternette geciriyoruz. Yine bununla
beraber cuzdanimizin kayboldu-
gunu 3 saatte, telefonumuzun kay-
boldugunu 5 dakikada anliyoruz.
Telefonsuz ya da internetsiz kalmak
dijital cagda yasayabilecedimiz

en buyUk korkulardan biri. Bir yan-
dan araba kullanirken bir yandan
WhatsApp’'tan mesajlasiyor, ac
susuz kalmamiza ragmen bilgisa-
yarin basindan kalkamiyorsak yani
teknolojiyi kdtlye kullanmaya bag-
lamigsak dijitale biraz ara vermenin
zamani ¢oktan gelmis hatta geci-
yor demektir.

Dijitalin hayatimizda bu kadar
yer almasi neleri degistirdi?

Kullanim suresi arttikgca kendimize,
bedenimize, zihnimize yatinm yap-
mamaya  basliyoruz.  Arastirmalar
gosteriyor ki, agin kullanim, ilk dnce
ve en cok uykumuzdan caliyor.
Spor yapmiyoruz ¢Unku spor ya-
parken dogal olarak salglanan
endorfin hormonu sosyal medya-
da vakit geciritken de salgilaniyor.
Bu cihazlar elden dusmedikce
sosyal anlamda da gelisemiyoruz.
Yani yakin ¢evremizle iliskilerimiz
konusunda esimizle, dostumuzla
iletisimimizi sadlikli bir sekilde yUru-
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*Oncelikle sunu bilmekte
fayda var; dijital ile gecirilen
sUreden ziyade teknoloijiyi
ne amagla kullandigimiz cok
daha édnemli. 16. ydzyilda
yasamis doktor, kimyaci ve
bilim insani Paracelcus’un

dedigi gibi: *Her sey zehirdir

temiyoruz. DUnyanin her yerinden
haberdariz, yanimizdakiler haric...
Psikolojimiz  bozulmaya baslad..
Son zamanlarda en korktugumuz
sey kendimizle bas basa kalmak.
Bos zamana ve can sikinfisina ke-
sinlikle tahammuldmuz yok. Bos
kaldigimizda sarliyoruz cihazlari-
miza. Baskalarinin hayatlarnni sey-
retmekten kendimizi seyredemez
hale geldik. Halbuki kendi hayati-
mizi yasamak umurumuzda olma-
Il. Son olarak; zihinsel gelisimimizi
olumsuz etkileyebiliyor. Zihnimiz kU-
cUk hap bilgilere aligh. istiyoruz ki 7
gunde zayiflayalm, 3 ginde zen-
gin olalim. Hal béyle olunca dikka-

Tugba Sengl Kimdir?

1979 istanbul dogumlu olan
Tugba Sengul, 1996 yilinda istek
Vakfi Belde Koleji'nden mezun
oldu. Ytksek 6grenimini 2000 yi-
Iinda Istanbul Bilgi Universitesi ile-
tisim FakUltesi Halkla lliskiler bdIU-
mUnde tamamladiktan sonra,
reklamcillk  Uzerine  lisansustu
egitimi aldi. Reklom ve halkla ilig-
kiler alaninda c¢esitli profesyonel
gbrevlerini takiben, 2006 yilinda
Senguller Holding ve Holding’e
bagl sirketlerin iletisim depart-
manini kurdu. Kurumun ve grup
icinde yer alan markalarn po-
zarlama  iletisimi  faaliyetlerini

onemli olan dozudur.’

Bir kutu ilaci yutarsaniz
zehirlenip 6lUrstindz, bir tane
icerseniz tedavi olursunuz.
Teknoloji ve dijital aletlerle
de iliskimizi boyle.”

timizi tek bir konu Uzerine vereme-
meye basladik. Pek ¢cok seyi ayni
anda yapmaya ¢alisarak aslinda
odagimizi kaybediyoruz.

Bu projeyle ilgili calisirken sizi
en ¢ok sasirtan sey ne oldu?

Bu konu ile ilgili arastirma yapar-
ken sadece Uzak Dogu Ulkelerinde
yasanabilecedini  sandigim bazi
olaylarin kendi Ulkemizde de ya-
sandiginl ne yazik ki Uztlerek goér-
adum. Aylar énce 14 yasindaki bir
yavrumuz 18 saat ekranin karsisin-
dan kalkmadidi icin beynine piht
att ve hayatini kaybetti. DUnyaya
bakfiginizda Cin‘de bir geng kiz

yurUten Sengul, mobil iletisim
sektérdndn  her kademesinde
hizmet vermekte olan Senguiller
AS.nin Yonetim Kurulu Uyeligi
gbrevine devam etmektedir.

Instagram’a yukledigi fotografi 48
saat icinde 15 begeni aldidi icin
intihar efti. Yine gectigimiz guinler-
de dunya Uzerinde selfie cekerken
hayatini  kaybedenlerin  sayisinin
300°U gectigi aciklandi. Bu veriler
hem Uzucl hem de ¢ok sagirticiydi
benimigin...

Dinyadaki verilere bakhgdi-
mizda dijitalin koétiye kulla-
nimindan dolay! en ¢ok c¢o-
cuklarin zarar gérdiigini fark
ediyoruz. Ebeveynler bu ko-
nuda ne yapmah?

Oncelikle yetiskinlerin dijital ile iliski-
sine ¢eki dlzen vermesi gerekiyor.
MUmkUn oldugunca ¢ocuklarimiz
ile vakit gecirirken dijitali araya
sokmadan kesintisiz ilgimizi sevgi-
mizi onlara vermemiz ¢cok dnemili.
Acik havada vakit gecirmelerini
saglamak, her aksam teknolojiden
uzak aile yemekleri yemek, uyu-
madan bir saat &dnce dijital ile ilisidi
kesmek, dijital aletleri ortak alan-
larda kullonmalarnna izin vermek,
teknolojiyi sikintinin bir tedavisi ola-
rak kullanmamak, yaraticiliklarni
ortaya ¢ikarmalar icin canlarinin
sikilmasina musaade etmek, inter-
neti k&taye kullanan ya da bagim-
llardan olusan bir gurubun icinde
olmadigindan emin olmak igin ar-
kadas cevresine cok dikkat etmek
gerekiyorii
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