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Agzimiz, Sagligimizin Aynasi

Sevqili Dig Dostlari,

Saglikli olmak, en dederli varligimiz olan saghgimizi koru-
mak bana sorarsaniz paha bicilemez bir zenginlige ulas-
maktir. Saghgimizda meydana gelen tiim olumsuz degisik-
likler genellikle yasamimizi da olumsuz etkiler. Atalarimizin
da dedigi gibi “insanin agrisi neredeyse cani oradadir”.

Dis ve agiz saghgi ise tim vicudumuz icin cok dnemlidir.
Dis adrisi cekmeyenimiz, gllerek sdylemeliyim ki, ben de
dahil ¢cok azdir. Agiz saghgimizi disindigimuzde ilk ola-
rak disler aklimiza gelir ancak agiz sadece dislerden mey-
dana gelmez. Sindirim sistemimizin baslangic noktasi olan
agiz boslugumuz hem mekanik hem de kimyasal sindirimin
baslama noktasidir. Bu sistemin calismasi icin dil, yanaklar,
tlklrik bezlerimiz, damagdimiz ve tabii ki dislerimiz ¢ok bi-
yuk 6énem tasimaktadir. Diglerimiz mekanik sindirimi yani
yemek istedigimiz kati besinleri parcalayarak sindirime
hazirlar; yanaklarimiz, dilimiz kati besin maddelerini disle-
rimiz tarafindan parcalanabilmesi icin dislerimizin arasina
iter. TUkUridk bezlerimiz parcalanan bu besin maddelerinin
islatilarak kolay sindirilmesi ve yutulmasi i¢in yardimci olur.
Damagimiz ve Uzerindeki kivrimli yapi dilimiz Gzerindeki tat
alma tomurcuklari ile yardimlasarak besin maddelerinin ta-
dini hissetmemizi saglar. iste agzimizin tim viicut sistemi-
mizde bu derece énemli bir islevi var. A§iz ortamimizdaki
bazi degdisiklikler ise bir cok hastaligin habercisi olabilir. Do-
layisiyla agzimiz, saghgimizin aynasidir diyebiliriz.

Agiz saghgimiza ne kadar dikkat etsek de agzimizdaki kimi
belirtiler baska hastaliklarin habercisi olabilir. Ornek ver-
mek gerekirse; seker hastaliginin baslangic asamalarinda
agdizimizdaki hos olmayan farkl bir koku bir dahiliye dok-
toruna gitmemizi isaret edebilir. Agiz boslugu ve dudakla-
rimizda sik sik ucuklar ¢cikmasi savunma mekanizmamizin
zayifladiginin gdstergesi olabilir ya da bagirsaklarimizda bir
sikinti oldugu anlamina gelebilir. Agiz ortaminda lre kokusu
bir bobrek rahatsizligina isaret edebilir.

Bu degisiklikleri ve isaretleri dogru okuyabilmek icin agiz
hijyenine ¢cok ama ¢ok 6nem vermek gerekir. Alti ayda bir
dis hekimine kontrole gitmek, agzinizda olusabilecek degi-
siklikleri hissetmenizi ve sagligimizin aynasinin bugulanma-
sini engelleyecektir.

Saghgimizin aynasini en iyi sekilde korumaniz diledi ile...

Prof. Dr. Hakan Ozyuvaci
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Yaptigi isi askla yapan, 90'larin cocuk ve genclerinin bir ddnemine damgasini vu-
ran, genc¢ ask hikayelerinin eslikcisi bir mizisyen Bora Oztoprak. “Seni Seviyo-
rum” sarkisiyla hala ilk glinki gibi akillarda, seviliyor. Oyle ki 25 yil sonra bile ilk
albimu tekrar basilarak raflarda yerini aldi. Bora Oztoprak ile mizige, yasama ve

90'lara dair konustuk.

Bir nesil “Seni Seviyorum” sarkisiyla biiyiidii. O yillar-
dan bugiine pek cok sey degisti ama Bora Oztoprak hig
degismedi. Bu istikrari nasil sagladiniz?

Yasam tarzi, aile yapisi gibi seyler hayat sirecinde yaptigi-
niz tim secimlere yansiyor. Dolayisiyla “ben toplumda bdyle
bir algi olusturmaliyim” diye 6zel bir ¢caba sarf etmiyorsun.
Dinleyenlerim tarafindan goérinir oldugum zamanlarda da
0zel hayatimda neysem oyum. MesleGime de asigim, her
yoniine; derdine tasasina da asi§im, mikafatina da... Dola-
yistyla hichir zaman mizigim, sarkilarim disinda baska bir
seyle dederlendirilmek is-

temedim. Ozel yasam icin

de ayni durum gecerli. O

kap! kapandiginda, Unli

kimlikler girmiyor eve.

Popiiler kiiltiiriin hizla

tiiketilenler  kategori-

sinde olmadiniz hi¢. Bu

ozellikle tercih ettiginiz

bir sey miydi?

Popdler kiltdrin bir Gri-

ni olan pop miizik ile taniniyorum sonucta. illa ki popiler
kiltlrdn bir pargasiyim. Ancak sansasyonlara imza atma-
dim kariyerim boyunca. Gercekten miizik yapan insanlar,
cogunlukla lafla sdzle dedil de mizikleri ile ifade ederler
kendilerini. Ama magazin Gnlilerinin meslegi Gnlilik. Onlar

o Une her glin her an hizmet etmek, yeni ve konusturacak
tuhafliklar Gretmek zorunda. Kariyerime basladifimda ¢ok
farkinda degildim bu ayrimin. “lyi miizik yapiyorum, sarkila-
rim tuttu benden neden séz etmiyorlar” diye hayiflaniyor-
dum. Durumu anlayinca, o dinyanin bir parcasi olmaktansa
muzigimle takdir edilmeyi, sarkilarimla konusulmay! tercih
ettim.

Babanizin etkisiyle miizige basladiniz. Size 5 yasinda
piyano almasaydi ve desteklemeseydi acaba miizikle il-
gilenir miydiniz?
Mutlaka ilgilenirdim. icim-
de cocuklugumdan beri
baska hicbir his olmadi.
5 yasimda da mizigi ta-
niyordum, 25 vyasimda
da. Herkes belirli bir ye-
tenekle geliyor dinyaya.
Benim paketimde de mu-
zik vardi. Ama aile onayli,
Ozellikle baba onay! c¢ok
hizlandirlyor meseleyi. Babamin destediyle de ¢cok erken
yasta basladim profesyonel kariyerime. Bir baba icin evladi-
nin gece kullplerinde gitar calip sarki sdylemesine izin ver-
mek zor bir karar olsa gerek. O ylizden minnet ve rahmetle
aniyorum babami.
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Tirkiye'deki bir donemin diigiinlerine damgasiniz vurdu-
nuz. Herkes "Seni Seviyorum" sarkisiyla eviendi. Peki
siz hangi sarkiyla evlendiniz?

Evet, evlilik programlarindan daha ¢ok insan evlendirdim.
(Gultyor) Ama biz Yasar'in Divane sarkisiyla evlenmistik.
Davetliler arasindaydi ve haberi de yoktu bu durumdan. O
tath Adanal sivesiyle “Yav benim Seni Seviyorum gibi bir
sarkim olacak, ben gidecedim Divane sarkisiyla evlenece-
gim, olur mu yav!"” deyip cok duygulanip g6z yaslarini tuta-
madi§ini hatirliyorum.

istikrariniz sadece miizikle ilgili degil 6zel yasaminizda
da sizi hic sansasyonlarla tanimadik. Cicek hanimla hep
ideal ve tath bir cift oldunuz. Ozellikle erkek bakis aci-
siyla uzun ve mutlu bir evliligin sirri nedir?

Evlilik, erkek bakis acisi ile ilk etapta cok mimkin olmayan
bir sey. (Glldyor) Kadin mimkun kiliyor bunu. Erkek de
uyumlaniyor sonradan. iki kisinin, iki farkli aile ve birikimden
gelmis iki insanin, bir hayati paylagsmasi ve ylriinecek yolda
ortaklasabilmesi bayadi mucize bir durum. Bizim evde ise
birinci 6ncelik, samimiyet ve 6zen. Birbirimizin her seyine
ilk gink( kadar, hatta belki bugiin daha fazla 6zen gosteri-
yoruz; huylarimiza, huysuzluklarimiza, mesleklerimize, 6zel
alanlarimiza ve birlikte gecirdigimiz zamanlara... Meslekle-
rimizi evimizin disinda biraktik, eve mesleki egolar hi¢ gir-
medi.

Bir yandan tiyatro oyunlarina miizikler yapiyorsunuz.
Kitleler icin miizik yapmaktan daha farklh bir is. Hangisi
daha keyifli?

Tiyatro mizigi yapmak, mizikal yaratim acgisindan ¢ok bes-
leyici, cok 6zglr bir alan. Bir baska yazarin derdini, duygu-
larini mizik ctimleleriyle ifade etmeye calismak mithis bir
deneyim. Diger taraftan bir yénetmenin diinyasina adapte
oluyorsunuz. Bu da bir o kadar zorlayici. Dolayisiyla isin so-
nunda ortaya ¢ikan butin, cok farkli bir damak tadi yara-
tiyor. Ancak kitlelere tamamiyla kendi hislerinizi aktarmak
da bir o kadar heyecan verici. Hele ki genis bir kitle kulak
verdiyse, paylastiysa tadindan yenmez. Yani her ikisinin de
hazzi farkl.

Ozellikle 90'Iar gencligi sizi cok iyi biliyor. Peki, yeni ne-
sille araniz nasil?

Yeni nesille aram gayet iyi. Seni Seviyorum sarkisi sanki
gectigimiz yil yayinlanmiscasina ilgi géryor. Adeta yeniden
dogdu, dyle ki 94 yilinda ¢ikan “Sira Bize de Gelecek” albu-
mu, gegtigimiz glnlerde, yani disiinebiliyor musunuz, 25 yil
sonra yeni orijinal baskilariyla mizik market raflarina geri
dondl. Konser kitlemizin blytk cogunlugunu da 25-35 yas
grubu olusturuyor. ilk albiim yayinlandiinda O ila 10 yasin-
daydilar. (Galtyor)

90'lari 90'lar yapan neydi, simdilerde ne degisti?
90’lar1 90'lar yapan radyolardi. Hatta radyoculardi. Tlrkce
s6zIU pop muzigi var eden de onlardi 90'larda, bugln kapi-

sina kilit vuran da onlar maalesef. lyi, tek tiik drnek ciksa
da ginimiz mizigi ve sektérl, maalesef, batan Titanic'in
en Ustiinde toplanmis kalabaliktan ibaret. iyi Gretim yapmak
ise yine 90'lardan gelen birkac Unli veya Unsliz aranjérin
sirtinda sadece. lyi beste yok, iyi s6z yok... Gecici, glindelik,
0zensiz, milyon tiklama pesinde, demlenmemis bestelere,
sahane kompozisyonlar lreten aranjorler disinda, takdire
sayan pek bir sey yok. O ylizden hala tim sektér Tarkan
alblim yapsin diye bekliyor. (Giltyor)

Youtube'da Tiirkce Karisik adli yeni bir programa basla-
diniz. Oncelikle hayirh olsun. Programin iceriginden bah-
sedebilir misiniz biraz?

Program icin oldukga heyecanliyiz. Yeni dijital dinyada
90'larin temsilcilerinden biri olarak yer almak, bu konuda da
oncl olmak cok heyecan verici. Yenilenmek, trendleri takip
etmek "“Bizim zamanimizda her sey ¢ok farkhydi” diye ha-
yiflanmaktan ¢ok daha uygun benim yapima. Genel olarak
davet ettigimiz konugun bilinmeyen 6zelliklerini konusmay!i
tercih ediyoruz. Mzikle ilgili konulara agirlik vermeye ca-
lisiyoruz. Lisansini alabildigimiz sarkilari sdylemeye gelen
her konuga sarki sOyletmeye calisiyoruz.



l‘%‘i “n 4"“?0 >~ ~.V‘ 7
& 4 § O .O A 7
- | w & \
Bl & & & T

e N /s & L

N
-'-J— = ‘a}.  J uet” © “na V' @ ...14' [ J
REMINERALIZING ORAL CARE SYSTEMS

SMART ORAL CARE

1 Ha ftﬂda

7

o

N
N\ (¥
> &
/30 —— 01&
Daha BeY
T2 FREE
FLORUR SODIUM LAURYL BITKISEL ENZIM

iCERMEZ SULFATE iGERMEZ ~ KOMPLEKSI iCERIR

ve dis minesini parlatir. -

o s , -- ; 9 I Dise beyaz rengini
(" e it P e D e
' . dis minesini besler,

eriterek temizler. Iyice temizler. goriinimii canlandinr.

R.0.C.S.° DiSL
BEYAZLATIR

0z GUVENLE GULUMSEME

SAGLAR

f /RocsTurkiye /Rocs_Turkiye www.rocs.com.tr



§.3 DISINiZE TAKILAN

LAR
T

e




DiSiNiZE TAKILANLAR §.3

Curukler Sadece
Dislerle llgili Degil!

Dislerimizdeki cirikler sandigimiz gibi sadece agiz ve dis saghdimizla ilgili bir so-
run degil. Disin yapisi nedeniyle disteki enfeksiyonlar vicudumuzun her yerine
ulasabilir, bdbrek ve kalp sagligimizi tehdit edebilir.

Yazan: Dr. Sezin Kurel / Dis Dostu Onayli Klinik Uyesi

Dislerimiz; kalbimiz, bébredgimiz ya da diger organlarimiz
gibi viicudun canli organlaridir. Disleri canh kilan damar-si-
nir paketi, dislerin en i¢ tabakasi olan pulpa tabakasinda
bulunur. Bu damar-sinir agi dis kdkiinden demetler halin-
de giris-cikis yapar ve viicudun diger bdlgeleriyle baglanti
kurar. Iste bu nedenle agizda olusan dis ciirigii ya da dis
eti iltihabi gibi enfeksiyonlar bu damar-sinir agi sayesinde
viicudun her yerine ulasabilmektedir. Daha acik bir ifadey-
le, disiniz apse yaptiysa, disinizin pulpa ve cevre kemik do-
kularinda olusan iltihabin igindeki
bakteriler damar-sinir agi yoluyla
vicudunuzun her bdlgesine tasi-
nabilir.

Dis clrigl ve dis eti hastalikla-
ri insanlarda goérilen en yaygin
kronik hastaliklardandir. Buna
bagl olarak da glinimizde kalp
ve bébrek rahatsizliklari ile dis ¢i-
riikleri arasinda ciddi bir baglanti oldugu saptanmistir. Or-
nedin bir dis ciriginin meydana getirdigi bakteri bobrek-
te kot umlara yol acabilir. Ya da kalbe yerlesip kalp

Disiniz apse yaptiysa,
disinizin pulpa ve ¢evre kemik
dokularinda olusan iltihabin
icindeki bakteriler damar-sinir
agi yoluyla viicudunuzun her
bolgesine tasinabilir.

rahatsizliklarina neden olabilir. Yapilan calismalarda kalp
krizi geciren ya da bdbrek enfeksiyonu geciren hastalarin
adizlarinda apselere rastlanmistir.

Bakteriler kan dolasimina karisip
risk olusturabilir

Agzimizda ¢ok sayida bakteri bulunur. Bunlardan ciriige
neden olanlari gliclii bakterilerdir. Dis saghdina dikkat edil-
mediginde olusan ¢urlklerin dolgu
ya da cekimi sirasinda, bazen de
sadece dis fircalarken olusan ka-
namalarla kan dolasimina karisan
bakteriler kalpteki sorunlu bélge-
ye ulasip ciddi kalp enfeksiyonuna
neden olabilir. Bundan dolayi bu
riski tasiyan hastalarda dis teda-
vileri 6ncesi olusabilecek bakteri
kacadgini onlemek igin kardiyoloji
uzmani konsultasyonu ile antibiyotik yiklemesi (proflaksi-
si) yapilr, kanal tedavisi gibi riskli tedavilerden de kaginilir.
Bu sepeble 6zellikle dogustan kalp hastaligi olan ¢ocuklarin
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Dis saghigina dikkat edilmediginde
olusan ciiriiklerin dolgu ya da
cekimi sirasinda, bazen de sadece
dis fircalarken olusan kanamalarla
kan dolasimina karisan bakteriler
kalpteki sorunlu bolgeye ulasip ciddi
kalp enfeksiyonuna neden olabilir.

veya kalp kapakgidi ile ilgili hastaligi olan bireylerin agiz ve
dis saghgina daha cok 6nem vermeleri gerekir.

Akciger ve mide de risk altinda

Agzimizda clrik ya da dis eti enfeksiyonu nedeniyle sayi-
lari stirekli artan bakteriler ayni zamanda solunum yoluyla
akcigerlere, yutkunma ile de mideye de ulasabilir. Tim bu
yollarla baska bir organa tasinan bakteri, yerlestigi organda
hasar varsa daha ciddi hastaliklara neden olabilir. Ornegin
domuz gribinin salgin oldugu dénemde gribin neden oldugu
zatlirre nedeniyle hayatini kaybeden hastalarin neredey-
se tamaminda dis ¢lriigl ya da dis apsesine rastlanmistir.
Zatlirre nedeniyle hassas olan akcigerler solunum yoluyla

10

akcigerlere tasinan bakteriler (streptococcus mutans) ne-
deniyle daha da hassas hale gelmistir.

Bagisiklik sistemini de etkiliyor

Dis clrlkleri ya da apse badisiklik sistemini de etkileyen
bir durumdur. Diste bir apse gelistiinde enfeksiyona karsi
vicudun savunma hticreleri devreye girer. Savunma hticre-
lerinin yogun olarak dis bélgesine gelmesiyle viicudun geri
kalan bolgelerinde savunma azalir, badisiklik diser. Ve bu
durum da diger bircok hastaliga davet c¢ikarir. Glnimizde
sikca rastladigimiz hastaliklardan biri olan kanser ile dis ¢u-
riguandn direkt iliskisi tespit edilememisse de kanserin ba-
gisiklik sistemi diistigiinde ortaya cikan bir hastalik oldugu
bilinmektedir.

Dis eti iltihabi ve dis apseleri vicuttaki diger organlarin
enfeksiyonunda oldugu gibi kandaki enfeksiyonu artirir.
Onemli ameliyatlar &ncesi kandaki enfeksiyon diismedigin-
den ameliyata alinamayan hastalarin sayisi oldukca fazla-
dir. Bu hastalarin dis tedavileri yapildigindan kandaki enfek-
siyonun azaldigi goriilmektedir.

Dolayisiyla dis curigu ve dis eti hastaliklarinin tiim saghgi-
mizi etkiledigini fark edip, gerekli énlemleri almak icin cok
da gec kalmamak gerektigini unutmamakta fayda var.



KALSIYUM
KARBONATLI
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Bembeyaz Dislerin Sirri

GUnumuzde estetige ve glzellige verilen 6nem, dis hekimligi alaninda da kendini
gOstermeye basladi. Artik insanlar estetik ve glzellige bitinsel olarak bakiyor;
ylzindeki ufak bir dokunusun gtizelligini etkileyecedini, 6zellikle dislerin bu konu-

daki etkisini biliyor.

Yazan: Dt. Beyza Unal Gorgiin

Dislerinizin renginden memnun dedilseniz, dis hekiminize
danisarak ¢ok basit bir uygulamayla beyaz dislere kavusa-
bilirsiniz. Kendi uygulayacadiniz yéntemleri bir kenara bi-
rakip profesyonel yéntemlere basvurmaniz hem dislerinizin
saglidi icin hem de estetik acidan énemli. Bu nedenle dis
rengi ve lekelerinden sikayetci olan hastalarin bir trtin kul-
lanmadan énce hekiminden kendisine neyin uygun olacagi-
ni 6§renmesini isteriz. Clink{ belki de o Griinl kullanmaya
gerek kalmadan sadece dislere yapilan bir temizlik seansi
ile hasta sonuctan memnun kalacaktir. Fircalama ile ¢ikari-
lamayan lekeler, hekimlerin kullandigi profesyonel Grinler
ile uzaklastirilabildigi icin dis-
ler Gizerinde olusan bu gdlge
ortadan kalkinca bazen eks-
tra bir beyazlatma islemine
dahi gerek duyulmayabilir.

Peki disleri temiz ama daha
beyaz olsun isteyenler ya da
dogustan veya bir takim ilag-
larin kullanimi sonrasi olus-
mus lekeleri bulunan hasta-
lar icin uygulanilabilen profesyonel beyazlatma yontemleri
neler?

Ofis Tipi Beyazlatma

Ofis tipi beyazlatma, klinik ortaminda hekim kontrolG altin-
da yapilan ve ¢ogunlukla hidrojen peroksit adli materyalin

12

Fircalama ile cikarilamayan lekeler,
hekimlerin kullandig: profesyonel
urunler ile uzaklastinlabildigi icin

disler uizerinde olusan bu golge
ortadan kalkinca bazen ekstra bir
beyazlatma islemine dahi gerek
duyulmayabilir.

kullanimi ile gerceklestirilen beyazlatmadir. Kisa slre icinde
sonu¢ almak, digiin veya 6zel bir program dncesinde disle-
rini beyazlatmak isteyenler icin uygulanilan bir yéntemdir.
Uygulama yaklasik 1 saat sdrer.

Ev Tipi Beyazlatma

Bu tip beyazlatmada, hazirlanan 6zel beyazlatma plaklari
icerisine, hastaya uygun olarak verilen, genellikle karbamid
peroksit maddesinden olusan, beyazlatma jeli konulur. Has-
ta 4-6 saat veya icerigindeki
orana gdre gece boyunca bu
plagi agzinda tutar. Uygula-
ma 10-15 gliin boyunca her
gln tekrarlanabilir. Dikkat
edilmesi gereken sey hassa-
siyet gibi problemler basla-
di§1 anda uygulanmanin son-
lanmasi ve hekim ile iletisime
gecilmesi gerektigidir.

Kombine Beyazlatma

Kombine beyazlatma, ofis tipi beyazlatmanin ardindan is-
lemin ev tipi bir beyazlatma ile desteklendigi beyazlatma
uygulamasidir. Klinikte uygulanan beyazlatma tedavisinden
sonra hastanin ev tipi beyazlatma ile birka¢ giin boyunca
evde beyazlatmay desteklemesi istenir.



Kanal ici Beyazlatma

Kanal tedavisi gérmus bazi dislerde renkte koyulasma, gri-
lesme bazen kahverengi - sari renk degisiklikleri gorilebil-
mektedir. Hastanin dislerinin rengi ile ilgili bir problem ol-
masa da tek bir diste var olan bu problem bazen blyik bir
estetik sikintiya da sebep olabilmektedir. Bu durumda kanal
icine bir miktar beyazlatma materyali yerlestirilir ve isteni-
len sonuca varana kadar birkag glin beklenilir.

Beyazlatma islemi sonrasi neler yapilmali?

Beyazlatmadan sonra 0Ozellikle ilk haftalarda renkli yiyecek
ve iceceklerden, asitli gidalardan, sigara kullanimindan bir
miktar uzak durmaniz gerekir. Bu renkli meyve sulari, kir-
mizi sarap, salcali ve domates soslu yiyeceklerden bir stre
vazge¢meniz anlamina geliyor. Yeme igmeden kesilin demi-
yoruz ama bu sire zarfinda bu gidalarin kullanimina dikkat
ederseniz beyazlatmanin sizi memnun eden sonucunun de-
vamliligini da artirmis olursunuz. Bu gidalari tiikettikten he-
men sonra mutlaka diglerinizi fircalamali ya da en azindan
agizinizi hemen bir su ile ¢alkalayarak renklendirici madde-
lerin dislerinizden uzaklagmasini saglamalisiniz.

Performansli beyazlatma icin

Beyazlatma sonucunun uzun siire devam etmesi icin sene-
de 3-4 defa ara seanslarla ev tipi beyazlatma ile tedavinizi
desteklemenizi 6neriyoruz. Kullanilan macunlarin da yine
beyazlamayi destekleyici 6zellikte olmalari daha memnun
edici olacaktir. Bu drilnlere sizi yine hekimleriniz yénlendi-
recektir. Dikkat etmeniz gereken en 6nemli seylerden biri
de market ve kozmetik madazalarinda satilan beyazlatici
diye adlandirilan tozlarin bilin¢sizce kullanilmamasi gerek-

BEGO iLE DiSiNizE GORE

Market ve kozmetik magazalarinda
satilan beyazlatici diye adlandirilan
tozlar bilingsizce kullanildiginda

bu toz icerikli urinler bazen dis
yuzeylerinde geri donisumii olmayan
asinma ve ciziklere yol acabilir.

tigidir. Bu toz igerikli Grinler bazen dis ylzeylerinde geri
dondsimi olmayan asinma ve ciziklere yol acabilir. Bir
cogu gizilme ve asinmadan kaynakli dislerde mat beyaz bir
gorindm olusturur, hasta da disleri beyazladi zannederek
arln kullanimina maalesef devam eder. Bu ve benzeri geri
dondst olmayan sikintilarla karsilasmamak icin her zaman
hekiminizle iletisimde kalarak yol almanizi dneririz.
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§. TREND SAGLIK

insanoglunun Ilk Beslenme Tarzi:

Raw Food

Cig beslenme olarak da tanimlayabilecegimiz raw food aslinda sadece bir beslenme
modeli degil ayni zamanda bir yasam bicimi. Pisirme islemi yapiimadan besinlerin
¢ig olarak tUketilmesine dayanan raw food mendstnde agirlikli olarak sebze ve
meyveler yer aliyor, etler ise tuz ve limonla marine edilerek tuketiliyor.

Yazan: Diyetisyen Deniz Safak

Beslenmenin en ilkel zamanlarinda yani atesin bile olmadigi
dénemlerde insanlar dogada bulduklari her besini oldugu
haliyle tlketiyordu. Ates bulunduktan sonra ise besinler
pisirilerek tiketilmeye baslandi. Raw food ates 6ncesi bes-
lenme modelinin gliniimize uyarhyor ve besinlerin pisiril-
meden tiketiimesi yéntemine dayaniyor.

Bu beslenme yonteminin en 6nemli dayanagi besinlerde
bulunan vitamin ve enzimlerin 45 derece civarinda élmeye
baslamasi. Bu nedenle hi¢bir besine pisirme islemi uygulan-
miyor veya besinler sadece 45 dereceye kadar pisiriliyor.
Sebze ve meyveler icin kurut-
ma islemi uygulanirken de ayni
sekilde i1s1 en fazla 45 derecede
tutuluyor.

Hangi besinler nasil
tiiketilir?

Vejetaryen beslenmede oldugu
gibi sebze ve meyveler bas ta-
cidir. Beslenmenin biyik bold-
mind olusturan sebze ve meyvelerin vitamin ve mineral de-
Jerleri yiksek oldugundan, pisirme islemi yapiimadigi icin
dodal vitaminlerin blyik bir ¢cogunlugu vicut tarafindan
kullanilabiliyor. Bu noktada hazirlanma siresi dnem kazani-

14

Beslenmenin en ilkel zamanlarinda
yani atesin bile olmadigi
déonemlerde insanlar dogada
bulduklan her besini oldugu haliyle
tiketiyorlardi. Raw food ates 6ncesi tt tiketiminde de bazi farklilik-
beslenme modelinin giiniimize
uyarhyor ve besinlerin pisirilmeden
tilkketilmesi yontemine dayaniyor.

yor. Clinkl sebze ve meyveler bekletildikge vitamin deger-
leri azaliyor. Ayrica lzerinde bulunan pestisit ve mikroplar
icin iyice yikanmalari gerekiyor.

Siit ve siit Urinii yok, etler tuz ve limonla
marine ediliyor

Hem islem gérmesi hem de sitlin kaynatma derecesinin bu
beslenme modeline uygun olmamasi nedeniyle raw food'da
sit ve st Grlnleri yer almiyor. Buna bagh olarak da yo-
durt , tereyadi gibi besinler de
tiketilmiyor. Stt Urind olarak
genelde Hindistan cevizi stti
veya badem sitd tercih edili-
yor.

lar var. Bazilari et ve et Urin-
lerini hi¢ tiketmezken digerleri
pisirme yapmadan eti tuz ve
limonla marine ederek tike-
tiyor. Kimisi kirmizi eti dedil, sadece balik eti (somon, ton
baligi vs.) yiyor.

Et ve et Urlnleri sebze-meyve gibi olmadidi icin ¢ig tliketim-
de bazi riskler tasiyor. Etlerin cok taze olmasi en énemlisi...



TREND SAGLIK §.3

Beslenmenin biyiik boliimiinii olusturan
sebze ve meyvelerin vitamin ve

mineral degerleri yiiksek oldugundan,
pisirme islemi yapiimadigi icin dogal
vitaminlerin biiyiik bir cogunlugu viicut
tarafindan kullanillabilmektedir.

CUnkU uzun slre bekleyen etlerde bakteri olusumu
baslayabilir ve sadece marine yontemiyle bu bakteriler
yok edilemeyebilir. Bu da zehirlenmelere yol acabilir.

Karbonhidrat ihtiyaci sebze, meyve ve
kurubaklagillerden...

Karbonhidratlardan un ve unlu besinlerin hi¢ biri bu
beslenmede yer almiyor clinki karbonhidrat ihtiya-
cinin tamami sebze-meyve ve kuru baklagillerden
(nohut, fasulye vs.) karsilaniyor. Dolayisiyla ekmek,
bisklvi, kraker gibi besinlerin hicbiri raw food'da tu-
ketilmiyor.

Zeytinyadi disindaki tereyadi, margarin gibi yaglar bu
beslenmede yer almiyor. Yag ihtiyaci ayrica findik,
ceviz, badem gibi yagli tohumlardan karsilanabiliyor.
Hatta icerdikleri yag ve bir miktar protein sayesinde
doygunluk acisindan yardimci olduklari igin yagh to-
humlar raw food beslenme tarzinda siklikla kullanili-
yor.

Gay - kahve gibi kafein iceren icecekler ise bu beslen-
mede hig¢ yer almiyor. Alkol de raw food'un ‘asla’ lis-
tesinde.

Cig beslenme modelinin de her beslenmede oldugu gibi Eksileri
artilari ve eksileri var. Bu nedenle uygulamadan 6nce - Yemedginizi stirekli tasimak durumunda kalabilirsiniz.
mutlaka bir saglik kontroliinden gegip bu beslenme mo- « Sindirim sistemi hastaliklarinda tetikleyici rol oynaya-

deline uygun olup olmadiginizi degerlendirmek faydal bilir.
olabilir. « Etin tazeligi sehir hayatinda cok mimkin olmadigin-
dan besin zehirlenmeleri acisindan riskler tasir.

Artilari » Et ve sit Urlinleri beslenmeden uzaklastirildiginda pro-

+ Besinler en dodal halleriyle tiketildiginden vicutta tein ihtiyaci daha ¢ok baklagiller, tofu gibi besinlerden
kullanimlari oldukga ylksektir. karsilanir. Bu besinlerin alim miktarlari ¢ok iyi hesap-

+ Rafine drdnler kullaniimadigindan 6zellikle badirsak ve lanmazsa protein yetersizlikleri ve kas kayiplari séz
karaciger gibi organlarin yika hafifletilmis olur. konusu olabilir.

» Gereksiz karbonhidrat tiketimi olmadigi icin kiloyu ve
kan sekerini dengelemede faydasi vardir.
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YASAMA ACILAN PENCERE 3

Mindfulness ile
Simdiyi Fark Edin

Hangimiz yasadigimiz ani gercekten fark ediyoruz? Etrafimizdaki nesneleri, ses-
leri, kokulari hatta kendimizi bile fark etmeden yasamin hengamesine kapilip gi-
diyoruz. Halbuki simdiki zamana istemli, kasitli ve yargisiz bir sekilde dikkatimizi
vermek mdmkun. Bin yillardir kullanilan bir Budist meditasyon yéntemi ve simdi-
lerde bir terapi olarak kullanilan Mindfulness (Bilingli Farkindalik) stresi azaltmayi,
farkindalgi artirmayi, duygusal zekayi gelistirmeyi, duygusal ve davranissal tepki-

selligi azaltmayi vaat ediyor.

Hayatimizi oto pilotta yasiyoruz. Her gin rutin olarak yap-
tigimiz islerimizi bile farkina varmadan yapiyoruz. Dis fir¢a-
lamak ya da otomobil kullanmak gibi... Disinmeden yapti-
gimiz bir ¢cok sey var. Oysa lezzetli bir yemek yedigimizde
bunun farkina varmadan o yemedi yemek kadar Uzlcl bir
sey olamaz. Sadece yaptiklarimizi fark etmemekle kalmiyo-
ruz. Tahammiulimuiz yok, ani duygusal tepkiler veriyoruz.
Stres doluyuz. Gecmisle gelecedin arasinda gidip gelerek
buglni yasiyoruz. Simdiyi yasarken gecmisteki yasadikla-
rimizin etkisiyle davraniyor ya da gelecekle ilgili kaygilani-
yoruz. Yani aslinda buginu, simdiyi, su ani yasayamiyoruz;
yasadigimizi  zannediyoruz. Boyle
olunca da stres, anksiyete, stres kay-
nakli agrilar, dogru karar verememe,

den sorunlar silsilesi ile ugrasiyoruz.
Hatta bazen udrasmayip nedenini
anlamayip es gegiyoruz. “Modern
hayat, n'apalim?" cimleleri arkasina
siginyoruz.

Dijital cagda bir ¢ok seyi o kadar hizla yapmak zorunda ka-
hyoruz ki, aksam yatada yatti§imizda ¢ok yorgun ama sanki
hicbir sey yapmamisiz gibi hissediyoruz. Clinki dnemli bir
toplantidayken bir sonraki dnemli toplantiyr disindyoruz,
aksam yemedi yerken bir yandan e-postalarimizi cevap-
lamaya calisiyoruz, arkadaslarimizla sohbet ederken g6z

Mindfulness yéntemi ile ana
odaklanmak, su anda ne
hayatini yénetememe gibi uzayip gi- yapiyorsaniz sadece onunla
ilgilenmek, fark etmek ve
bunu yargisiz sekilde kabul
edebilmek mimkiin.

ucuyla da sosyal medyaya bakiyoruz. Bir seyi yaparken
sadece gecmisin ve gelecedin etkisinden siyrilamamak bir
yana etraftaki uyaranlardan bile siyrilamiyoruz. Ne yapiyor-
sak sadece o seyi yapamiyoruz.

Oysa biraz durup nefes almaya ve yasadigimiz hayati sindir-
meye ihtiyacimiz yok mu? Bu karmasadayken dogru karar
vermek, dogru duygusal tepkileri vermek de zorlasiyor.

Tim saydiklarimizi yasadigimizda hemfikirsek o zaman he-
men ¢6zUm asamasina gegebiliriz.

Berrak bir simdi yaratin

Mindfulness yéntemi ile ana odaklan-
mak, su anda ne yaplyorsaniz sade-
ce onunla ilgilenmek, fark etmek ve
bunu yargisiz sekilde kabul edebil-
mek mimkin.

Lezzetli bir yemek yiyorsunuz diye-
lim, fakat yemedgin kalorili olmasi, aksam ge¢ saatte yeme-
niz, kilo aldirir mi endiseleriniz aklinizdan gitmiyor. Ge¢cmiste
yasadiklarinizla ya da gelecek endiseleriyle yemek yemenizi
yargiliyorsunuz. Ya da yeni bir ortama girdiniz, insanlarla
tanisirken “nasil gériniiyorum, keske diger elbiseyi giysey-
dim, sacimi farkh tarasaydim” distincelerinden siyrilamayip
yeni insanlarla tanisma keyfine varamiyorsunuz.
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i3 YASAMA ACILAN PENCERE

Oysa su an tek gercek! Clnkl bir deneyim yasiyorsunuz,
yeni insanlarla tanigirken onlarla tokalasiyor onlara do-
kunuyorsunuz, iletisim kuruyorsunuz. Yemek yerken tat
aliyorsunuz, yemegdin kokusunu duyuyorsunuz. Sorun da
burada basliyor; bu deneyimi fark edemiyoruz. Yaptigimiz
sey genelde deneyim hakkinda distinmek ve ¢ogu zaman
onu vyargilamak oluyor. iste Mindfulness sizi bu tuzaktan
kurtariyor.

Prof. Dr. John Kabat-Zinn bunu "bilin¢li yasam sanati” ola-
rak tanimhyor. Kabat-Zinn 1970'li yillardaki calismalariyla
Mindfulness kavraminin psikoloji literatirine girmesini
saglamis. Aslinda kendisi farkindalik konusunun Bati'da ta-
ninmasini saglayan Budist terapist Tnich Nhat Hanh ve Zen
Ustasi Seung Sahn'in 6greniciyken Mindfulness ile tanisiyor
ve Mindfulness temelli stres azaltma terapisini gelistirip
uygulamaya basliyor. Aslinda bin yillardir Dogu kdiltlrinde
kullanilan bir ydntem ginimuze bu sekilde tasiniyor.

is yasamindan tibba kadar genis bir kullanimi var

Zihinsel ve bedensel olarak cok faydal oldugu kanitlanmis
ve uygulamalari bilimsel agidan desteklenmis olan Mindful-
ness ydntemi giinimizde is yasaminda, gunlik yasamdaki
stresi azaltmada, cocuklarin gelisiminde, ebeveyn egitim-
lerinde, tipta hastaliklarla micadelede kullaniliyor. Mindfu-
leating (bilin¢li yemek yeme) olarak yeme bozukluklarinda
kullanilirken bazi okullar “mindful okul” olma yolunda calis-
malar yapiyor.

Faydalari neler?

Bilingli farkindaligin faydasini hayata bugulu degil piril piril
bir camin ardindan bakmak seklinde tanimlayabiliriz. Boy-
lece stresiniz azalacak, fiziksel gerginliginizden kurtulacak-
siniz, tikenmisligin icinde sikisip kalmayacak, depresyon
halinden siyrilabileceksiniz.
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Zihinsel ve bedensel
olarak ¢cok faydal
oldugu kanitlanmis ve
uygulamalan bilimsel
acidan desteklenmis
olan Mindfulness
yontemi giinimiizde
is yasaminda, gunliik
yasamdaki stresi
azaltmada, cocuklarin
gelisiminde, ebeveyn
egitimlerinde,

tipta hastahklarla
miicadelede
kullanihyor.

Bunu yapabilmenin de bazi egzersizleri var. ilk asamada ya-
pabilecediniz belli egzersizlerle ise baslayabilir bu egzersiz-
leri tekrar ederek farkindaliga ulasabilirsiniz.

- Dikkatinizin dagilmayacadi, sakin bir yer secin ve nasll
rahat ediyorsaniz o sekilde oturun. Ellerinizi dizlerinizin
Gzerine yerlestirin. Sirtiniz mimkin mertebe dik, omuzla-
riniz da serbest kalacak sekilde oturmaniz en ideal pozis-
yondur. Gézlerinizi kapayin.

- Burnunuzdan nefes alip vermeye baslayin ve yavasca ne-
fesinize odaklanin.

- Nefesinizi alip verirken zihninizde dislincelerin belirdigini
fark edebilirsiniz. Onlari nazikge itin ve nefesine odakla-
nin. Zihninizin strekli farkh yerlere, dislincelere kaydigin-
da bu halinizi gézlemleyin ve yargilamadan tekrar nefesi-
nize odaklanin.

- Tum dikkatinizi nefesine verin ve nefes alip verdikce be-
deninizin etkilenen yerlerine odaklanin. inip kalkan gégtis
kafesiniz veya hemen altinda diyaframiniz, nefes alirken
burnunuza dolan hava... Bir siire odaginizi bu boélgelerde
dolastirin.

- Nefes alip verirken neyi ve nasil hissettiginizin farkina va-
rin. Nefes alirken burnunuzdan gecip akcigerlerinizin ve
karninizin dolduguna, verirken de burnunuzdan ¢ikan ha-
vaya odaklanin. Bedeninizde olup biten bu dénglyu yar-
gllamadan, midahale etmeden yalnizca gézlemlemeye
cahsin.

- Bir sire yavas ve dizenli bir sekilde nefes alip verin. Ne-
fes alig ritminize miidahale etmeyin. Yine zihninize gelen
dlsinceler varsa kendinizi yargilamadan onlari fark edin.
Odaginizi nazikce tekrar nefesinize dogru gevirin ve bir
sire devam edin.

Kendinizi hazir hissettiginizde, g6zlerinizi yavasca acin ve
etrafinizda olanlari fark edin. Deneyiminizi tamamladiktan
sonra yasadiklarinizi distinerek deneyim &ncesine kiyasla
nasll hissettiginize odaklanin.
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