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Dis Dostu

DiS DOSTU’NDAN

Mentorum Projesi...

Simdiye kadar Dis Dostu Dernedi olarak birgok basari-
Ii projeye imza attik. Medipol Universitesi 6grencilerin-
den olusturdugumuz Dis Dostu Kullibi ile de gegcmiste pek
cok sosyal sorumluluk projesi yaptik. Bizi heyecanlandiran
projelerden birini daha Temmuz ayinda baslattik; Medipol
Universitesi 6grencilerinin katilimiyla gerceklesen Dis Dos-
tu Mentorum projesi...

Amacimiz Universite égrencilerinin klinik ortami tecriibe
etmesi ve Dis Dostu kurumsal Uye kliniklerimizde g6zlem
yaparak uzman dis hekimlerimizden mentorluk almalari.
Projenin ilk ayagl Medipol Universitesi Dis Hekimligi Fakdil-
tesi 3. ve 4. sinif 8grencileri arasindan secilen 12 6grenci ile
basladi. Ogrenci seciminde égrencilerin not ortalamalari ve
yapilan ankete verdikleri cevaplar dikkate alindi.

Programda ben ve dis hekimi arkadaslarim Prof. Dr. Hakan
Ozyuvaci, Dr. Oktay Diilger, Dr. Engin Aksoy, Dr. Seyhan
Giiciim, Dr. Remzi Ulgen, Dr. Gékhan Yamaner yer alarak,
o6grencilere mentorluk yapti. Bdylece her bir 6grenci ikiser
hafta olmak UGzere kliniklerin isleyislerini gdzlemledi ve bir-
¢ok yeni bilgi edindi.

Eylll ayinda, projeye bas vuran tiim 6grencilerin dis hekim-
lerimiz ile bir araya gelecedi, klinik ydntem ve diger konu-
larda sorularini sorabilecekleri bir séylesi gercgeklestirece-
§iz. Proje 6nimizdeki glinlerde baska Universiteler ile de
devam edecek. Projeye katilan Dis Dostu Dernegi hekim
arkadaslarima tesekkir eder, 6grenci kardeslerime de ba-
sarilar dilerim.

Dt. Migir Giilezyan
Dis Dostu Dernegdi Yénetim Kurulu Baskani






HOS SOHBET 3

Meslege ilk adim attigi ginden bu yana istikrarl sekilde kariyer basamaklarini tir-
manan Gudlbin Tosun, Fox Ana Haber'in hafta sonu haberleriyle evlerimize konuk
oluyor. 25 yil 6nce meslege muhabir ve spiker olarak baslayan Tosun mesleginin
zorluklarina ragmen canli yayin adrenalinini sevdigini séyliyor. Mesleginin zirve-
sindeki haber spikerine merak ettiklerimizi sorduk.

Sizi yillardir ekranlarda izliyoruz, biz pariltili ve giizel
tarafi goriiyoruz her zaman. Oysa bir de isin diger tarafi
var; medyada kadin olmak... Medyada kadin olarak var
olmak zor mu?

Aslinda bu sorunun yaniti hem evet hem hayir. Séyle ki,
habercilik gercekten zor bir is, bir kadin iginse 6zellikle
televizyon haberciligi yapmak daha zor. Erkek meslektas-
larimizdan farkl olarak ekrandaki gordndsumuzin sirekli
muikemmel olmasi icin daha fazla ¢caba géstermemiz gere-
kiyor. Bunun icin hatiri sayilir bir vakit

harcarken bir yandan da onlar gibi 7/24

hem Tirkiye hem de diinya glindemine

hakim olmaniz gerekiyor. Kaldi ki zaten

hepimizin bildigi Gzere Ulke glindemi

cok hizl degisiyor. Cok dnemli bir cog-

rafyada kilit konumda Ulkelerden biri-

yiz. I¢ siyasi gelismeler, toplumsal olaylar, ¢6ziilmesi gerekli
blylk sorunlari olan bir Ulke oldugumuzdan glindem hep
yogun. Ve bizler de her canl yayina cikarken bu konulara
hakim olmak zorundayiz.

Ben hep kolay is yoktur derim ama bu meslek gercekten
hem bedenen hem zihnen yoran bir meslek...

Zorluklari olsa da yapilan is sevilmeden cekilmez. Sizin
mesleginizin en sevdiginiz yanlari neler?

Tabii 6yle, katiyorum. Az 6nce bahsettigim zorluklar saye-
sinde aslinda hig¢bir glinG rutin gecirmiyoruz. Canli yayinlar
zaten adrenalin bombardimani gibi. (gultyor) Yaklasik 25
yildir bu isi yaparken sanirim ben de badimlisi oldum.

Ekran oniinde olmanin egoyu tatli tatl oksayan bir tarafi
var. Bu durum yapilan isi vazgecilmez kiliyor. Sizde de
boyle bir etkisi var mi?

Tabii oyle...

Peki ileride bir giin artik emekli olma-

liyim dediginizde ne yapmayi ister-

siniz, yoksa "asla emekli olmamam"

diyenlerden misiniz?

Asla emekli olamam demem. Elbette

huzurlu bir emeklilik hayatinin hayalini
kuruyorum. istanbul'dan uzak cok uzak bir yerde... (giili-
yor)

Haberci olmasaydiniz ne olurdunuz? Mesela kiiciikken
ne olmayi hayal ediyordunuz?

Ben uluslararasi iliskiler okuyup diplomat olmak isterdim
ama iyi ki radyo televizyon sinema bdlimdnd kazanmisim
diye hep seviniyorum. Kendimi évmek gibi olacak ama ger-
cekten yetenekli oldugum bir is yapabildigim icin...
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Bir siire Londra'da yasadiniz, mesleginizi orada siirdiir-
diinliz. Tiirkiye'deki habercilik kosullar: ile yurt disini
karsilastirsaniz neler sdyleyebilirsiniz?

Turkiye'de imkanlar daha kisitli. Mesela Itv'de ve Reuters da
staj yapmistim. Habere ¢ikarken muhabir, yardimcisi, sesci-
si, bazen 1sik¢isi hep beraber gidiyorlar. Kullandiklari tekno-
loji daha ileri; yani montajindan isidina, sesine kadar... Do-
layisiyla daha kaliteli yayinlar yapabiliyorlar. Ve tabii refah
seviyesi yuksek bir Ulke. Daha iyi Gcretler kazandiklarindan
hayatlari daha rahat bdylece islerini daha iyi odaklanarak
yapabiliyorlar.

Simdiye kadar sunarken en zorlandiginiz haber neydi,
hatirliyor musunuz?

Kadin cinayetleri, sehit haberleri ve cocuk o6limleri. Cogu
zaman duygulandiyim olmustur. Son dénemde ilk akhima
gelen; Emine Bulut haberini sunarken aglamamak icin ken-
dimi zor tuttum.

Canli yayin stresli bir siirec ama bu siirece gelene kadar
da arka planda bir dolu hazirhik asamasi var. Yayin bas-
layana kadar gegen siire¢, hazirlik asamasi nasil oluyor?
Sabah erken saatlerde giindem toplantimiz oluyor. Burada
ekip arkadaslarimizla birlikte belirledigimiz haberleri giin
icinde hazirlayip sizlere aktariyoruz. Oncelikle hazirlanan
haberleri izleyip notlarimi aliyorum daha sonra sa¢ makyaj
kismini bitirip sizlerin karsisina ¢ikiyorum. Ekran énl kadar
ekran arkasl da cok stresli, en dogru en tarafsiz haberleri
sizler icin hazirliyoruz.

Canli yayinda hic pot kirdiniz mi?
Hatirladigim kadariyla cok dnemli bir pot kirmadim, bazen

B o 'Pl r '

%Canh yay’qﬁi’ar zaten
adrenalin bombardimani
gibi. Yaklasik 25 yildir bu
isi yaparken saninm ben

de bagimhisi oldum.”

dil sir¢cmeleri olmussa affola...

Mesleki olarak hedefinizdeki iist sinir nedir? *"Sunu yap-
sam daha ne isterim ki"" dediginiz bir sey var mi?

Su an en ¢ok sevilen, en ¢ok izlenen haber kanalinda ana
haber spikeriyim. Hayat daha neler getirir bilmiyorum; isimi
en iyi sekilde yapmaya devam edecegim.

TV'de sizi farkl projelerde gorebilecek miyiz?
Su an igin dyle bir distincem yok, yeni projelere her zaman
acigim.

is disinda kalan zamanlarda neler yapiyorsunuz, vakti-
niz nasil gecgiyor?

Ben pek disari cikmayi sevmeyen bir insandim; evde kitap,
televizyon, internet derken fazla zaman gegirirdim ama ar-
tik sahiplendigim ve dinyalar kadar sevdigim 11 aylik jack
russel short leg cinsi bir kdpegdim var. Cinsine ragmen ¢ok
iyi huylu, agresif olmayan bir yavru. Adi Mars. Bunu sadece
ben sdylemiyorum, egitmenimiz de ayni fikirde. Simdi her
gilin sabah aksam en az 1saat geziyoruz ve ¢ok egleniyoruz.
Hem beden saghgima hem kondisyonumu korumama hem
de ruh saghgima inaniimaz faydasi oldu. Yorucu bir giinin
ardindan ona ilk kavustugum anda huzur doluyorum inanin.
Onunla olmadidim zamanlar da yakin arkadaslarimla vakit
buldukca bulusup aksam yemeklerine ¢cikmaya bayiliyorum.
Bu kis icinse bir de pilates dersleri alma kararim var. Cok
yakinda baslayacagdim insallah.

Dis saghginiz i¢in neler yapiyorsunuz?
Dizenli dis doktoru kontrollerim disinda sabah aksam firca-
layip, giin asiri dis ipi kullantyorum.



QN -~ Wy,

) 4

o«

5‘
2\
N

-
5 7
- =

B e
]

N
-}o

A

IL e E
qg

BEYAZLATICI SiYAH DIS MACUNU

R.0.C.S.° BLACK EDITION beyazlatici dis macunu patentli MINERALIN® BLACK
kompleksine ek olarak dislerin beyazhk ve parlakhg icin dogal komiir 6zleri igerir.

Dis macunu nazikce renklenmeye yol acan pigmentasyonu giderirken dis minesini
cilalayarak parlatir, bu sayede dogal beyazhgini hizla kazandirir.*

DOGAL KOMUR OZLERI ICERIR

,. BLACK

o
.l
I
-
. 'Qg & I
. WA . .“r any .411 ® I..-‘! ®
REMINERALIZING ORAL CARE SYSTEMS E D | | | O N

SMART ORAL CARE

MINERALIN®

BLACK

@ RocsTurkiye.com @ @Rocs_Turkiye



.3 DURR DENTAL iLE DiSiNiZE TAKILANLAR




DURR DENTAL iLE DiSiNiZE TAKILANLAR {3

Dis Eti Kanamasi
Ciddi Bir Problem!

Dislerinizi fircalarken dis etleriniz kaniyor mu? Daha fazla kanamasin diye disle-
rinizi fircalamaktan korkuyor musunuz? Ciddi bir problemle karsi karsiya olabilir-

siniz!

Yazan: Dr. Engin Aksoy

Dis eti hastaliklari insanlarda gortlen en yaygin kronik has-
taliklardandir. Dis eti kanamasi bu hastalifin en sik gordlen
belirtilerindendir. Bu durum da codu zaman dis kayiplarina
kadar giden bir stirece neden olabilir. Erigkinlerde dis kayip-
larinin %70’'inden periodontal hastaliklar (dis eti hastalikla-
ri) sorumludur.

Avyrica vicuttaki kan dolasimi ve badisiklik sistemi ile direkt
iliskide olan disler, disinilenden daha fazla sayida hasta-
hgin olugsmasina yol acabilir ya da
var olan hastaliklarin siddetlenme-
sine sebep olabilir. Pek cok calis-
ma, kalp hastaliklari, felg, diyabet,
romatizmal hastaliklar, erken do-
gum, hamilelikte diislik yapma gibi
durumlarin dis hastaliklariyla iligki-
si olabilecegdini gosteriyor.

Dis eti kanamasi neden olur?

Dis eti kanamalarinin ana nedeni dis eti ¢evresinde plak bi-
rikmesidir. Bu, gingivitis veya iltihaph dis etleri olarak adlan-

dirilan bir durum olusturur.

Plagin tartar iginde sertlesip kanamaya neden olmasi pe-
riodontitis olarak bilinen daha gelismis bir dis eti ve ¢ene
kemigi hastalifina yol agar. Sonucta kemik kaybi, bununla
birlikte dis kaybi yasanir. Oysa dis kayiplarinin éniine geg-
mek erken teshisle mimkindir. Bu sebeple periodontal te-
davide erken teshis blylk énem tasimaktadir.

Dis eti hastaliklarinda tedavi
gecikir ya da gerceklesmezse
dis etinde ve ¢cene kemiginde
kahci hasarlara ve dis kaybina
neden olan periodontitis
hastahg! olusur.

Hangi durumda dis hekimine
basvurmali?

A1z kokusu, hassas dis eti, dis et-
lerinde kanama, cekilme, dislerin
birbirinden uzaklasmaya ya da
sallanmaya baslamasi ile durus pozisyonunun degismesi,
mevcut protezlerin agiz ve ¢cene yapisindaki uyumunda de-
gisiklik gibi sorunlarda mutlaka periodontoloji tedavisi icin
dis hekimine bagvurmak gerekir.



Dis eti hastaliklarinda ultrasonik cihazlar, tedavide sundugu kolaylik,
dis yluizeyinde yarattig: minimum hasar nedeniyle giderek daha ¢cok

tercih edilmekte.

Dis eti hastaliklari neden olur?

Dis eti hastaliklarinin temel nedeni dislerin yetersiz firga-
lanmasindan dolay! olusan biofilm tabakasidir. Temel fir-
calama yapmayan, dis ipligi kullanmayan, gargara bakimi
uygulamayan hastalarda dis tasl, tartar ve biofilm olusmasi
kacinilmazdir. Bu nedenle hastalarimiza agiz ve dis bakim-
larini glinliik olarak ihmal etmemelerini, ayrica senede en
az iki kere klinigimize gelerek kontrollerini, profesyonel dis
temizliklerini yaptirmalarini tavsiye ederiz.

Nasil bir tedavi siireci isliyor?

Dislerimiz viicudumuzda kendi kendine iyilesemeyen tek
organimizdir, bu sebeple ge¢misin reaktif tedavi ydntemleri
yerine artik glinimizde koruyucu ve onleyici tedavi yén-
temleri uygulanmaktadir.

Tedavi streci icin dncelikle klinigimize gelen hastalarimizin
sikayetlerini dinliyoruz. ilk muayenede ve takibinde gerekli
gorilen tim goérintileme tekniklerini kullanarak hastanin
ihtiyaci olan tedaviyi belirliyoruz. Sonrasinda tedavi slreci
asamalarini hastamizla paylasiyoruz.

Hastalarimiza dncelikle profesyonel dis ve plak temizligi is-
lemlerini uyguluyoruz. Bu asamada ultrasonla scaler ciha-
zini kullanarak hastanin dis ylzeyine zarar vermeden tim
tartari ve dis plagini kaldirmayi hedefliyoruz. Daha sonra
gerekirse yiksek basinch hava ile calisan airflow cihazi va-
sitasiyla dis lekelerini temizliyor ardindan cilalamasini yapi-
yoruz. Bu asamada hastanin dis ylizeyine zarar vermeden,
dis lekelerini en kisa slirede, en etkin, en kalici sekilde te-
mizlemeye ¢ok dikkat ediyoruz. Bir sonraki asamada dis ipi
ile dis aralarini temizleyip dis ylzeyine florir uyguluyoruz.
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Periodontal hastalarimizin tedavisinde gerek el aletleri
gerekse ultrasonik cihazlar kullanabiliyoruz. Kullandi§imiz
ultrasonik cihazi tercih ederken dikkat ettigimiz nokta peri-
odontal ceplere ve biofilme en etkin sekilde ulasirken hasta-
mizin da aclyl en az seviyede hissetmesi.

Tedavi esnasinda bunu mimkdn kilan hidroksilapatit iceren
Ozel bir sivi kullaniyoruz. Bu sayede hasta ¢ogu zaman hig
acl hissetmezken, periodontal cepte gerekli tiim temizlik ve
tedavi asamalarini gerceklestirebiliyoruz. Bu sayede hasta-
nin tedaviye olan inancini, bize olan givenini kazaniyoruz.
Dolayisiyla hastalar kontrollerini hi¢ aksatmadan tedaviye
devam ediyor.

Ultrasonik cihazlar
implant cevresi icin de ideal

Son yillarda dis implantlarinin ¢cevresinde dis
eti kanamalari da artmig durumda. Bunun
nedeni hekimin implanti veya kaplamasini
yetersiz yapmasi ya da hastanin yeterli ba-
kim ve temizlik islemlerini gerceklestirme-
mesi. Bu da dis etinde ve dis ceplerinde olu-
san iritasyonun zamanla ¢ok ciddi bir dig eti
hastaligi olan periimplantitise doniismesine
neden oluyor. Periimplantitis hastaliklarin-
da dis ceplerine ulasarak en etkin temizligin
yapilmasi gerekiyor. Bu temizligin yapilmasi
da ancak ultrasonik cihazlar ve implant yi-
zeyine en uygun materyalden olusan uclarin
kullaniimasi ile mimkin olabilir.
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Stk Sorulanlar, Dogru
Bilinen Yanlislar:
Dis Hekimliginde
Merak Edilenler

Bu ay belirli bir konu Uizerine dedil de en cok merak edilenleri cevaplayan bir yazi
hazirlamak istedim. Sik sorulan sorulardan, dogru bilinen yanhslara, cocuk dis sag-
hdina ve yetiskin tedavilerine kadar bircok konuyu iceren bu yazinin sizlere faydal
olmasini umuyorum. Keyifli okumalar...

Yazan: Dt. Beyza Unal Gorgiin

Cocuklarda ilk dis muayenesi ne zaman baslar? Cocuk dislerinde kullanilan dolgularla, yetiskin disler icin
ik dis cikar ¢ikmaz ilk muayenenin de yapilmasi gerekir. kullanilan dolqular ayni midir?

Hayir, ayni degildir. Cocuk ve yetiskin dislerinin asinma de-
Cocuklarda dis fircalama ne zaman baslar? (jer'eri, uyguladiklari kuvvetler farkh O|dU(jU Igln gOCUk'ara

Bebeklikten itibaren parmak firca, temiz tiilbent veya gazli ~ 9zel dolgular kullanilir.
bezlerle temizlik yapilir. ilk dis-

ten itibaren de firca kullammi B"Ir disin kul:tarl_lma vc.e. dl§.e (;ocuk.la.rda siit dislerine kanal

baslar. miidahale edilebilme siiresi 6  tedavisi yapilir mi? N
ayd".. gi'lrl'.iklel' ya da ilerleyen Evet, sut dislerine kanal tedavisi

vy . " T, . e - . . yapilabilir.

Siit disleri neden 6nemli, ¢iiriik diger agiz hastahklari icin

oldugu zaman tedavi ediimeli  de ayni durum gecerlidir. Bu st diglerini erken kaybeden

ms o . nedenle dislerinizin genel cocuklar igin sonraki evrede dis

Sut disleri, ardindan gelecek da| sagh@i icin 6 ayda bir dis diziliminin bozulmamasi icin ne

mi digler i¢in bir rehberdir. Cu kontroli Klidi yapiimahdir?

rik gibi durumlarda muhakkak ontrolu gerekiidir. Kaybedilen st dislerinin yerine,

tedavi edilmelidir. Aksi taktirde daimi disler cikana kadar, yer tu-

olusacak bir dis kaybi gelecek dislerin tucu dedigimiz ve diger dislerin ¢ekim bosluguna kaymasini

dizilimini ve hatta sagligini etkileyebilir. onleyen koruyucu bir tedavi yapilmaldir.

12
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Detertraj yani dis temizligi ayni zamanda disleri beyaz-
latir mi?

Hayir, beyazlatmaz. Sadece dislerin tzerindeki tartar ve le-
keler uzaklastirildigi icin hasta dislerini daha beyaz goérr.

Beyazlatma yaptirdiktan sonra disler eski halinden daha
da sari olur mu ?

Hayir, beyazlatmanin etkisi gecse dahi disler sadece eski
rengine gelir. Daha da sari olmaz.

Beyazlatma yaptirdiktan sonra uzun siire beyazhgi ko-
rumak icin ne yapilabilir?

Beyazlatmayi destekleyecek drinler kullanilabilir ve ara ara
ev tipi beyazlatmalarla desteklenebilir.

Dislerde asinmaya sebep olan seyler nelerdir?
Yanlis dis fircalama, yanhs fir¢ca secimi ve bruksizim (dis
sikma) gibi olumsuz aliskanhklar dislerde asinma sebebidir.

Dis sikma probleminin tedavisi var midir?

Daha ¢ok psikosomatik dedigimiz nedenlere dayal olarak
gelisen bu durum icin botoks veya gece plaklari gibi tedavi
secenekleri vardir. Ama bu tedaviler iyilesmeyi degil olusa-
bilecek olumsuz durumlara karsi disleri korumayi saglar.

Asinmis dislere nasil tedaviler uyqulanir?

Protetik veya restoratif dedigimiz yani protezlerle (kapla-
ma, veneer gibi) veya 6zel dolgu malzemeleri ile yeniden
okllizyon dizenlemesi yapilarak asinmis disler tedavi edi-
lebilir.

Dis eti cekilmesinin sebepleri nelerdir?

Yanlis ve sert dis fircalama, sert firca kullanimi, dis sikma,
alinan bir travma, olusmus dis taslari veya birtakim dis eti
hastaliklari dis eti cekilmesine sebep olabilir.

BEGO iLE DIiSINiZE GORE {3
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Dislerim fircalarken kaniyor ve fircalamaya korkuyorum,
ne yapmaliyim?

Korktugunuz icin dislerinizi fircalamamak daha cok plak ve
gida birikimine sebep olur. Bu da kanamayi ¢odgaltir. Firca-
lamadan asla vazge¢meyin, hatta 6zellikle fircalamaya de-
vam edin.

Dis eti kanamalarinin sebebi nedir?

Genellikle dis etinde olusmus gingivitis dedigimiz dis eti ilti-
haplanmasidir. Alinan bir travma veya belirli dis eti hastalk-
lari da bu duruma sebep olabilir.

Dis ipi mutlaka kullaniimali midir ?

Fircalama en iyi mekanik temizleme yontemidir ama dis
aralarina firca ile ulasmak zor oldugu icin giinde en az bir
defa dis ipi kullanimi sarttir.

Kalp ve seker hastasiyim implant yaptirabilir miyim?
Eder dederleriniz kontrol edilebiliyorsa, yeterli kemik sevi-
yesine de sahipseniz hekiminizle iletisimde kalarak implant
yaptirabilirsiniz.

Sigara kullaniyorum implant yaptirabilir miyim?
Ozellikle cerrahi islemin yapildigi dénemde sigaradan uzak
durmaniz gerekiyor. icinize cektiginiz sicak hava ve nikotin
kan dolasiminizi bozdugu icin iyilesmeyi de engelliyor.

Bir dis kaybettim yerine implant mi yoksa koprii mii
yaptirmaliyim?

Bu duruma cevap vermek icin yine hastayr muayene ederek
degerlendirmek dogru olanidir. Hi¢ kimse icin net bir teda-
vi secenedi sdylemek uygun degildir. Ama sunu biliyoruz ki
tek dis kaybr icin o disin yerini alacak olan implanti yapmak
daha koruyucu bir tedavi uygulamasidir. Cinki diger sece-
nekte kayip disin yanindaki disler asindirilarak saglam disle-
re de dokunulmus olur.
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DiS DOSTU’NDAN HABERLER

Dis Dostu Derneginden

Dis Hekimligi

Ogrencilerine Destek

Yillardir agiz ve dis sagligi bilincinin yayginlasmasi icin calismalarini strdiren

Dis Dostu Dernedi bu yil baslattigi “Dis Dostu Mentorum Projesi”

ile dis hekimligi

odgrencilerine kendi alanlarinda firsatlar sunuyor.

Dis Dostu Derneginin kurumsal Gye klinikleri ile ylrattaga
Dis Dostu Mentorum projesinin pilot calismasi Temmuz
ayinda Medipol Universitesi Dis Hekimligi Fakiiltesi 3. ve 4.
sinif 6grencileri ile geceklesti. 51 basvuru arasindan secilen
12 6grenci ikiser hafta Dis Dostu kurumsal Gye kliniklerinde
mentorluk alarak uzmanlik alanlarina gére gézlem yapma
imkani buldu. Ogrenciler ayni zamanda klinik isleyise dair
deneyim de kazandi. Proje ileriki za-
manlarda farkh dis hekimligi fakiltesi
ogrencileri ile devam edecek.

“Dis Dostu Mentorum programi sa-
yesinde ilk klinik deneyimimi gercek-
lestirdim. Cok dederli bir hekim olan
Dr. Oktay Diilger gézlemim sirasinda
gerek teorik gerekse pratik bilgileriyle bana isik oldu. Her
sey icin cok tesekkur ederim.”

Glloya Yilmaz

“BlyUik bir heyecanla basladi§im programin sonunda hoca-
larimdan sadece iyi bir hekimin dedil iyi bir insanin da na-
sil olmasi gerektigini 6§rendim. Dr. Remzi Ulgen'e, Dt. Elif
Var'a, Dt. Anil Doruk’a, mikemmel ekibine ve Dis Dostu Der-
negdine tesekkir ederim.”

Aycan Er
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Ogrenci seciminde
ogrencilerin not
ortalamalarn ve yapilan
ankete verdikleri cevaplar
dikkate alindi.

“Bu etkinlik bekledigimden ¢ok daha yararli oldu. Dt. Migir
Glilezyan ile klinikte gecirdigim iki hafta bana cok sey katti.
Bu denli profesyonel ve gller ylzli birinden bilgiler almak
benim icin blytk sanst..”

Ceyda Kayasdken

“Bana bu essiz deneyimi yasattiklari
icin basta Dis Dostu Dernedine, kapi-
larini agip bilgilerini benimle paylasan
sevqili Dr. Seyhan Gliciim’e ve di§er
dederli dis hekimlerine ¢ok tesekkir
ederim.”

Cansu Kanpalta




"“Cok degerli bir hocanin yaninda dopdolu iki hafta gecirme-
me firsat tanidigi icin Dis Dostu Dernegine ve bu siire boyun-
ca bana mesledimi daha da sevdiren, iyi ki bu meslegi sec-
misim dedirten Dt. Migir Glilezyan'a ¢ok tesekkdr ederim.”

Pelinsu Yikilmaz

"“Bu program sayesinde (lkemizin degerli hocalarindan Prof.
Dr. Hakan Ozyuvaci’'nin yaninda staj yapma ve tecriibelerin-
den istifade etme sansi yakaladim. Bu firsati bana verdikleri
icin ayrica Dis Dostu Dernegine de tesekkir ederim.”

Ahmet Emre Temelci

"“Benim icin hem &gretici hem editici bir proje oldu. Ik defa
bir ameliyati g6zlemleme sansim oldu. Bana bu imkani sag-
ladigi icin Prof. Dr. Hakan Ozyuvaci'ya tesekkiir ederim.
Klinikteki tim muayeneler tipki bir ders niteliindeydi. Ho-
calar asiste eden calisanlar ve hocalarla ¢ok keyifli glinler
gecirdim.”

Merve Gaye Akgdk

“Dmr Dent'te bu-
lundugum iki hafta
bana henliiz klinige
gecmemisken bu
ortami gb6zlemle-
mek icin cok glizel
| bir firsat oldu. Bu
imkani bana sadla-
diklarricin Dr. GOk-
han Yamaner'e ve
DMR Dent ekibine,
ayrica Dis Dostu
Dernedine ¢ok te-
sekklr ederim.”

Sena Ozkiris

£

DiS DOSTU’NDAN HABERLER

“Dr. Seyhan Glicim ve ekibi gerek teorik gerek pratik an-
lamda bir ¢ok faydali bilgiler verdi ve hi¢ usanmadan her
sorumu cevapladi. Bunun yani sira hasta-hekim iliskisini de
en iyi sekilde 6§renmis oldum. Bizi klinikte nelerin bekledigi
hakkinda fikrim olustu ve duydudum kaygilar yatisti. Béyle
tecrubeli ve her anlamda bilgi sahibi hekimlerle ¢calisma im-
kani sagladii icin Dis Dostu Dernedine ve doktorlarima cok
tesekkdr ederim.”

Merve Tascl

“Dr. Seyhan Giclim ve ekibiyle ¢calismak hem cok 6gretici
hem cok keyifliydi. Teorik ve pratik anlamda bana ¢ok sey
katti; gller yizIU bir klinik ortaminda calismak beni ilerisi
icin daha ¢ok motive etti. Klinikte her uzmanlik alanini gér-
me firsatimiz oldu; aklimdaki bazi soru isaretlerine cevaplar
buldum. Klinige gegmeden &nce bdylesine basarili hekim-
lerle calismak inanilmaz bir tecribeydi. Bu firsati bize sun-
duklari icin Dis Dostu Dernedine ve hocalarimiza tesekkdr
ederim.”

Sultan Balabanoglu

“Benim icin hem 6gre-
tici hem de editici bir
proje oldu. Klinige cik-
madan énce birgok seyi
g6zlemleme firsatim ol-
du. Dr. Engin Aksoy'a
ve Dis Dostu Dernegine
cok tesekkdr ederim.”

Onur Yilmaz

“Benim icin cok &greti-
Ci bir tecribeydi. Béyle
bir firsati bana sagladi-
g1 icin Dr. Engin Aksoy
ve ekibine daha sonra
" Dis Dostu Dernedine
cok tesekkdr ederim.”

Melike Tandogdan
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YASAMA ACILAN PENCERE

Daha Az Seker,
Daha Saglikli Yasam!

Ama Nasil?

h

yapabiliriz?

Seker, kilosunu ydnetmekte zorlanan bireyler icin en
blylk sorunlardan biridir. Seker yediginizde kan se-
keriniz yukselir, vicudunuz tepki olarak kan sekerinizi
dengelemek icin insulin hormonu Uretir. Vicut ihtiyaci
olan sekeri kullanir, fazlasini ise bu hormon nedeniyle
yag olarak depolar. iste bu sebeple daha saglikli yasam
icin sekeri azaltmakta fayda var. Peki ama bunu nasil

Yazan: Roksi Menase Acibadem Zekeriyakdy Tip Merkezi Beslenme ve Diyet Uzmani

Bir miktar inslline kan dolasiminda her zaman igin ihtiyaci-
miz vardir. Ancak fazlasinda ya§ depolarimiz sirekli artma-
ya devam eder. Ya§ depolarinin artisi kalp damar hastalik-
lari, diyabet ve obezite riskini artirir. Seker tiketiminin bir
diger zarari da dis hastaliklaridir. 2015 yilinda Diinya Saglik
Orgiitinin yaymnladigi bir basin biilteninde seker tiketimini
azaltmanin 6zellikle dis ¢lrtdl basta olmak lzere dis has-
taliklari riskini azalttigi belirtilmistir.

Sekerin ‘gseker’ disinda birkag
ismi daha var. Bunlardan en
yaygin kullanilanlari: dekstroz,
glukoz, yiikksek fruktozlu misir
surubu, maltodekstrin, elma suyu

Ne kadar seker
tiiketebiliriz?

Diinya Saglik Orgiitii bireylerin
seker tiketiminin glnllk enerji

nasil hesaplayacaginizi disiiniyorsaniz paketli Grinlerin
etiketlerini okuyarak baslayabilirsiniz.

Etiket okurken dikkat edilmesi gerekenler nedir?

Salata soslarindan tutun aromali yodurtlara kadar nere-
deyse her Griinln icerisinde seker bulunabiliyor. Dolayisiyla
paketli bir Grln alirken igerisin-
de ‘ilave seker’ olup olmadigini
mutlaka kontrol edin. ilave se-
ker yani meyve ya da st Urin-
lerinin igindeki dogdal sekerden
farkl olarak islenmis seker an-
lamina geliyor. Ve bu iki seke-

ihtiyacinin %5'ine indiriimesini konsantresi ve baldir. Bu isimlerden iy pirbiriyle karistinimamasi

Oneriyor. Bir 6érnekle anlatmak
gerekirse, 2000 kaloriile besle-
nen bir bireyin sekerden gelen

enerji tiketimi100 kaloriyi gegmemelidir. 100 kalorilik seker
yaklasik 25 gramdir. Buna gore, ginlik yasantimizda orta-
lama 25 gram sekeri gegmemeye 6zen goéstermeliyiz. Bunu

herhangi birini gordiiyseniz bilin ki
o urun ilave seker iceriyordur.

onemli.

icindekiler kisminda seker olup olmadigini kontrol ettikten
sonra bu kisimda bilmeniz gereken sekerin ‘seker’ disinda
birkag ismi daha oldugudur. Bunlardan en yaygin kullanilan-
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lari: dekstroz, glukoz, yiksek fruktozlu misir surubu, mal-
todekstrin, elma suyu konsantresi ve baldir. Bu isimlerden
herhangi birini gdrdiyseniz bilin ki o Urln ilave seker iceri-
yordur. Daha sonra tablo seklindeki cizelgeye baktiginizda
ne miktarda seker icerdigini gorebilirsiniz. Ginlik 25 gram
sekerin altinda kalmaniz gerektigini unutmayin. Bu miktarin
altinda kaldiginiz siirece nadiren de olsa bu Urlnleri tike-
tebilirsiniz.

En saglikh seker meyvedir

islenmis seker tiiketmek yerine dogal olarak tatl besinler-
den faydalanabilirsiniz. Meyveler icerisinde dogal olarak
fruktoz sekeri barindirir. Fruktoz dogal oldugundan ilave
seker sinifina dahil edilmez. Meyveler ¢esitli tiketilmelidir.
Meyvenin her cesidinde birbirinden faydali vitamin, mineral
ve antioksidan vardir. Ornegin kiraz C vitamininden olduk-
¢a zengindir, kirmizi Gzim ‘resveratrol’ adinda dederli bir
antioksidana sahiptir, kayisi ise A vitamini deposudur. Tim
meyveler potasyumdan zengindir ve kalp damar saghgimizi
korur. Glnde 2-3 porsiyon meyve tiketmekten kagcinmayin
ancak porsiyonu kagirmanin da yine fazla yag deposuna ne-
den olacagini unutmayin.

Sekersiz tarifler deneyin!

Tath yemek yerine belki de sizi en tatmin edecek ¢6zim
kuru meyvelerle yapabilecediniz sekersiz tariflerdir. Seker-
siz tariflerde 6zellikle hurma ve muz kullanimi ¢cok yaygin-
dir. ilk etapta tathnin verdigi hazzi duyamasaniz bile uzun
vadede sekerden uzaklagmak tat duyunuzun adapte olma-
sina ve daha az tath olan bir besinden yine de keyif alabil-
menizi saglayacaktir.

Caniniz tath cektiginde kendinizi oyalayin...

Tatl krizi herkesin hayatinda en az bir kere deneyimledigi
bir durumdur. Arastirmalara goére yasanan tath krizleri or-
talama 30 dakikadan fazla sirmayor. Siz de ara ara tath kri-
zi hissediyorsaniz bunun gecici bir durum oldugunu bilin ve
kendinizi oyalamaya calisin. Komik videolar acabilir, ev isi
yapabilir ya da kendinize kahve yapabilirsiniz. Kafanizi dagi-
tacak her tirlu aktivite bu durumu atlatmakta size yardimci
olacaktir. EGer 30 dakika sonra hala caniniz tatl istiyorsa
miktari agmadan tiketebilirsiniz.
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Giinde 2-3 porsiyon meyve
tilketmekten kacinmayin ancak
porsiyonu kacirmanin da

yine fazla yag deposuna neden
olacagini unutmayin.

Onemli olan beslenmenizin genelinin saglikh ve dengeli ol-
masidir. Her daim mikemmel beslenmenizi kimse sizden
bekleyemez. Bunu 80'e 20 kurali olarak disinebilirsiniz.
Rutin beslenmenizde %80 sadlikl besleniyorsaniz, %20
kacamak kabul edilebilir. Daha az seker tiikettiginiz saglkli
ginler dilerim.

L |

Kakaolu Hurma Toplari

Malzemeler:

-100 gram kuru hurma
-100 gram kaju

-1 tath kasigi kakao

Yapilisi: Kuru hurmalari sicak suyun icerisinde 10 da-
kika beklettikten sonra tim malzemeleri tamamen ka-
risana kadar cekin. Cikan hamurdan 14 esit top olustu-
run. Hem pratik hem de sekersiz tatliniz hazir.

Yulafli Kurabiye

Malzemeler:

-10 yemek kasigi yulaf ezmesi
-2 adet olgun muz

-20 ade kuru uzim

Yapilisi: 2 adet muzu blenderdan gecirin. icerisine yu-
laf ezmesi ve kuru GzUmleri ilave edip kasikla iyice ka-
ristirin. Karisimi yagl kagit Gzerine kasik yardimiyla 10
esit parcaya bolin. Son olarak Ustlerine targin serpip
onceden isittiginiz 180 derece firinda 15 dakika pisirin.
Biraz sogumaya birakin ve tatliniz hazir!



I ICARBONATLL

PN Dis sagliginizi w
korumaya
yardimci olur.*

*Sekersiz sakiz, dis mineralizasyonunun korunmasina katkida bulunur.

Faydali etki icin yiyecek veya icecek tiiketiminden sonra en az 20 dk gignenmelidir.

Dengeli ve cesitli beslenme sadlikh yasam icin énemilidir.
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