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DİŞ DOSTU’NDAN 

Diş Dostu  
Mentorum Projesi…

Şimdiye kadar Diş Dostu Derneği olarak birçok başarı-
lı projeye imza attık. Medipol Üniversitesi  öğrencilerin-
den oluşturduğumuz Diş Dostu Kulübü ile de geçmişte pek 
çok sosyal sorumluluk projesi yaptık. Bizi heyecanlandıran 
projelerden birini daha Temmuz ayında başlattık; Medipol 
Üniversitesi öğrencilerinin katılımıyla gerçekleşen Diş Dos-
tu Mentorum projesi… 

Amacımız üniversite öğrencilerinin klinik ortamı tecrübe 
etmesi ve Diş Dostu kurumsal üye kliniklerimizde gözlem 
yaparak uzman diş hekimlerimizden mentorluk almaları. 
Projenin ilk ayağı Medipol Üniversitesi Diş Hekimliği Fakül-
tesi 3. ve 4. sınıf öğrencileri arasından seçilen 12 öğrenci ile 
başladı. Öğrenci seçiminde öğrencilerin not ortalamaları ve 
yapılan ankete verdikleri cevaplar dikkate alındı. 

Programda ben ve diş hekimi arkadaşlarım Prof. Dr. Hakan 
Özyuvacı, Dr. Oktay Dülger, Dr. Engin Aksoy, Dr. Seyhan 
Gücüm, Dr. Remzi Ülgen, Dr. Gökhan Yamaner yer alarak, 
öğrencilere mentorluk yaptı. Böylece her bir öğrenci ikişer 
hafta olmak üzere kliniklerin işleyişlerini gözlemledi ve bir-
çok yeni bilgi edindi.

Eylül ayında, projeye baş vuran tüm öğrencilerin diş hekim-
lerimiz ile bir araya geleceği, klinik yöntem ve diğer konu-
larda sorularını sorabilecekleri bir söyleşi gerçekleştirece-
ğiz. Proje önümüzdeki günlerde başka üniversiteler ile de 
devam edecek. Projeye katılan Diş Dostu Derneği hekim 
arkadaşlarıma teşekkür eder, öğrenci kardeşlerime de ba-
şarılar dilerim.

Dt. Mıgır Gülezyan

Diş Dostu Derneği Yönetim Kurulu Başkanı
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Mesleğinin Zirvesinde  
Bir Haber Spikeri:
Gülbin Tosun
Mesleğe ilk adım attığı günden bu yana istikrarlı şekilde kariyer basamaklarını tır-
manan Gülbin Tosun, Fox Ana Haber’in hafta sonu haberleriyle evlerimize konuk 
oluyor. 25 yıl önce mesleğe muhabir ve spiker olarak başlayan Tosun mesleğinin 
zorluklarına rağmen canlı yayın adrenalinini sevdiğini söylüyor. Mesleğinin zirve-
sindeki haber spikerine merak ettiklerimizi sorduk.

Tabii öyle, katılıyorum. Az önce bahsettiğim zorluklar saye-
sinde aslında hiçbir günü rutin geçirmiyoruz. Canlı yayınlar 
zaten adrenalin bombardımanı gibi. (gülüyor) Yaklaşık 25 
yıldır bu işi yaparken sanırım ben de bağımlısı oldum. 

Ekran önünde olmanın egoyu tatlı tatlı okşayan bir tarafı 
var. Bu durum yapılan işi vazgeçilmez kılıyor. Sizde de 
böyle bir etkisi var mı?
Tabii öyle…

Peki ileride bir gün artık emekli olma-
lıyım dediğinizde ne yapmayı ister-
siniz, yoksa “asla emekli olmamam” 
diyenlerden misiniz?
Asla emekli olamam demem. Elbette 
huzurlu bir emeklilik hayatının hayalini 

kuruyorum. İstanbul’dan uzak çok uzak bir yerde... (gülü-
yor)
 
Haberci olmasaydınız ne olurdunuz? Mesela küçükken 
ne olmayı hayal ediyordunuz?
Ben uluslararası ilişkiler okuyup diplomat olmak isterdim 
ama iyi ki radyo televizyon sinema bölümünü kazanmışım 
diye hep seviniyorum. Kendimi övmek gibi olacak ama ger-
çekten yetenekli olduğum bir iş yapabildiğim için…

Sizi yıllardır ekranlarda izliyoruz, biz parıltılı ve güzel 
tarafı görüyoruz her zaman. Oysa bir de işin diğer tarafı 
var; medyada kadın olmak… Medyada kadın olarak var 
olmak zor mu?
Aslında bu sorunun yanıtı hem evet hem hayır. Şöyle ki, 
habercilik gerçekten zor bir iş, bir kadın içinse özellikle 
televizyon haberciliği yapmak daha zor. Erkek meslektaş-
larımızdan farklı olarak ekrandaki görünüşümüzün sürekli 
mükemmel olması için daha fazla çaba göstermemiz gere-
kiyor. Bunun için hatırı sayılır bir vakit 
harcarken bir yandan da onlar gibi 7/24 
hem Türkiye hem de dünya gündemine 
hâkim olmanız gerekiyor. Kaldı ki zaten 
hepimizin bildiği üzere ülke gündemi 
çok hızlı değişiyor. Çok önemli bir coğ-
rafyada kilit konumda ülkelerden biri-
yiz. İç siyasi gelişmeler, toplumsal olaylar, çözülmesi gerekli 
büyük sorunları olan bir ülke olduğumuzdan gündem hep 
yoğun. Ve bizler de her canlı yayına çıkarken bu konulara 
hâkim olmak zorundayız.
Ben hep kolay iş yoktur derim ama bu meslek gerçekten 
hem bedenen hem zihnen yoran bir meslek…

Zorlukları olsa da yapılan iş sevilmeden çekilmez. Sizin 
mesleğinizin en sevdiğiniz yanları neler?

HOŞ SOHBET 

“Ben hep kolay iş yoktur 
derim ama bu meslek 

gerçekten hem bedenen 
hem zihnen yoran bir 

meslek…”



dil sürçmeleri olmuşsa affola…

Mesleki olarak hedefinizdeki üst sınır nedir? “Şunu yap-
sam daha ne isterim ki” dediğiniz bir şey var mı?
Şu an en çok sevilen, en çok izlenen haber kanalında ana 
haber spikeriyim. Hayat daha neler getirir bilmiyorum; işimi 
en iyi şekilde yapmaya devam edeceğim.

TV’de sizi farklı projelerde görebilecek miyiz?
Şu an için öyle bir düşüncem yok, yeni projelere her zaman 
açığım.

İş dışında kalan zamanlarda neler yapıyorsunuz, vakti-
niz nasıl geçiyor?
Ben pek dışarı çıkmayı sevmeyen bir insandım; evde kitap, 
televizyon, internet derken fazla zaman geçirirdim ama ar-
tık sahiplendiğim ve dünyalar kadar sevdiğim 11 aylık jack 
russel short leg cinsi bir köpeğim var. Cinsine rağmen çok 
iyi huylu, agresif olmayan bir yavru. Adı Mars. Bunu sadece 
ben söylemiyorum, eğitmenimiz de aynı fikirde. Şimdi her 
gün sabah akşam en az 1 saat geziyoruz ve çok eğleniyoruz. 
Hem beden sağlığıma hem kondisyonumu korumama hem 
de ruh sağlığıma inanılmaz faydası oldu. Yorucu bir günün 
ardından ona ilk kavuştuğum anda huzur doluyorum inanın. 
Onunla olmadığım zamanlar da yakın arkadaşlarımla vakit 
buldukça buluşup akşam yemeklerine çıkmaya bayılıyorum. 
Bu kış içinse bir de pilates dersleri alma kararım var. Çok 
yakında başlayacağım inşallah.

Diş sağlığınız için neler yapıyorsunuz?
Düzenli diş doktoru kontrollerim dışında sabah akşam fırça-
layıp, gün aşırı diş ipi kullanıyorum.

Bir süre Londra’da yaşadınız, mesleğinizi orada sürdür-
dünüz. Türkiye’deki habercilik koşulları ile yurt dışını 
karşılaştırsanız neler söyleyebilirsiniz?
Türkiye’de imkânlar daha kısıtlı. Mesela Itv’de ve Reuters da 
staj yapmıştım. Habere çıkarken muhabir, yardımcısı, sesçi-
si, bazen ışıkçısı hep beraber gidiyorlar. Kullandıkları tekno-
loji daha ileri; yani montajından ışığına, sesine kadar... Do-
layısıyla daha kaliteli yayınlar yapabiliyorlar. Ve tabii refah 
seviyesi yüksek bir ülke. Daha iyi ücretler kazandıklarından 
hayatları daha rahat böylece işlerini daha iyi odaklanarak 
yapabiliyorlar.

Şimdiye kadar sunarken en zorlandığınız haber neydi, 
hatırlıyor musunuz?
Kadın cinayetleri, şehit haberleri ve çocuk ölümleri. Çoğu 
zaman duygulandığım olmuştur. Son dönemde ilk aklıma 
gelen; Emine Bulut haberini sunarken ağlamamak için ken-
dimi zor tuttum.

Canlı yayın stresli bir süreç ama bu sürece gelene kadar 
da arka planda bir dolu hazırlık aşaması var. Yayın baş-
layana kadar geçen süreç, hazırlık aşaması nasıl oluyor?
Sabah erken saatlerde gündem toplantımız oluyor. Burada 
ekip arkadaşlarımızla birlikte belirlediğimiz haberleri gün 
içinde hazırlayıp sizlere aktarıyoruz. Öncelikle hazırlanan 
haberleri izleyip notlarımı alıyorum daha sonra saç makyaj 
kısmını bitirip sizlerin karşısına çıkıyorum. Ekran önü kadar 
ekran arkası da çok stresli, en doğru en tarafsız haberleri 
sizler için hazırlıyoruz.

Canlı yayında hiç pot kırdınız mı?
Hatırladığım kadarıyla çok önemli bir pot kırmadım, bazen 
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“Canlı yayınlar zaten 
adrenalin bombardımanı 
gibi. Yaklaşık 25 yıldır bu 
işi yaparken sanırım ben 
de bağımlısı oldum.”



(ROCS) gelecek
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DÜRR DENTAL ILE DIŞİNIZE TAKILANLAR 

Diş eti hastalıklarında tedavi 
gecikir ya da gerçekleşmezse 
diş etinde ve çene kemiğinde 

kalıcı hasarlara ve diş kaybına 
neden olan periodontitis 

hastalığı oluşur. 

Diş eti hastalıkları insanlarda görülen en yaygın kronik has-
talıklardandır. Diş eti kanaması bu hastalığın en sık görülen 
belirtilerindendir. Bu durum da çoğu zaman diş kayıplarına 
kadar giden bir sürece neden olabilir. Erişkinlerde diş kayıp-
larının %70’inden periodontal hastalıklar (diş eti hastalıkla-
rı) sorumludur. 
Ayrıca vücuttaki kan dolaşımı ve bağışıklık sistemi ile direkt 
ilişkide olan dişler, düşünülenden daha fazla sayıda hasta-
lığın oluşmasına yol açabilir ya da 
var olan hastalıkların şiddetlenme-
sine sebep olabilir. Pek çok çalış-
ma, kalp hastalıkları, felç, diyabet, 
romatizmal hastalıklar, erken do-
ğum, hamilelikte düşük yapma gibi 
durumların diş hastalıklarıyla ilişki-
si olabileceğini gösteriyor. 

Diş eti kanaması neden olur?

Diş eti kanamalarının ana nedeni diş eti çevresinde plak bi-
rikmesidir. Bu, gingivitis veya iltihaplı diş etleri olarak adlan-

dırılan bir durum oluşturur.

Plağın tartar içinde sertleşip kanamaya neden olması pe-

riodontitis olarak bilinen daha gelişmiş bir diş eti ve çene 

kemiği hastalığına yol açar. Sonuçta kemik kaybı, bununla 

birlikte diş kaybı yaşanır. Oysa diş kayıplarının önüne geç-

mek erken teşhisle mümkündür. Bu sebeple periodontal te-

davide erken teşhis büyük önem taşımaktadır. 

Hangi durumda diş hekimine 
başvurmalı?

Ağız kokusu, hassas diş eti, diş et-

lerinde kanama, çekilme, dişlerin 

birbirinden uzaklaşmaya ya da 

sallanmaya başlaması ile duruş pozisyonunun değişmesi, 

mevcut protezlerin ağız ve çene yapısındaki uyumunda de-

ğişiklik gibi sorunlarda mutlaka periodontoloji tedavisi için 

diş hekimine başvurmak gerekir.

Diş Eti Kanaması  
Ciddi Bir Problem!
Dişlerinizi fırçalarken diş etleriniz kanıyor mu? Daha fazla kanamasın diye dişle-
rinizi fırçalamaktan korkuyor musunuz? Ciddi bir problemle karşı karşıya olabilir-
siniz!

Yazan: Dr. Engin Aksoy
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 DÜRR DENTAL ILE DIŞİNIZE TAKILANLAR

Diş eti hastalıkları neden olur?

Diş eti hastalıklarının temel nedeni dişlerin yetersiz fırça-
lanmasından dolayı oluşan biofilm tabakasıdır. Temel fır-
çalama yapmayan, diş ipliği kullanmayan, gargara bakımı 
uygulamayan hastalarda diş taşı, tartar ve biofilm oluşması 
kaçınılmazdır. Bu nedenle hastalarımıza ağız ve diş bakım-
larını günlük olarak ihmal etmemelerini, ayrıca senede en 
az iki kere kliniğimize gelerek kontrollerini, profesyonel diş 
temizliklerini yaptırmalarını tavsiye ederiz.

Nasıl bir tedavi süreci işliyor?

Dişlerimiz vücudumuzda kendi kendine iyileşemeyen tek 
organımızdır, bu sebeple geçmişin reaktif tedavi yöntemleri 
yerine artık günümüzde koruyucu ve önleyici tedavi yön-
temleri uygulanmaktadır. 

Tedavi süreci için öncelikle kliniğimize gelen hastalarımızın  
şikâyetlerini dinliyoruz. İlk muayenede ve takibinde gerekli 
görülen tüm görüntüleme tekniklerini kullanarak hastanın 
ihtiyacı olan tedaviyi belirliyoruz. Sonrasında tedavi süreci 
aşamalarını hastamızla paylaşıyoruz.

Hastalarımıza öncelikle profesyonel diş ve plak temizliği iş-
lemlerini uyguluyoruz. Bu aşamada ultrasonla scaler ciha-
zını kullanarak hastanın diş yüzeyine zarar vermeden tüm 
tartarı ve diş plağını kaldırmayı hedefliyoruz. Daha sonra 
gerekirse yüksek basınçlı hava ile çalışan airflow cihazı va-
sıtasıyla diş lekelerini temizliyor ardından cilalamasını yapı-
yoruz. Bu aşamada hastanın diş yüzeyine zarar vermeden, 
diş lekelerini en kısa sürede, en etkin, en kalıcı şekilde te-
mizlemeye çok dikkat ediyoruz. Bir sonraki aşamada diş ipi 
ile diş aralarını temizleyip diş yüzeyine florür uyguluyoruz. 

Periodontal hastalarımızın tedavisinde gerek el aletleri 
gerekse ultrasonik cihazlar kullanabiliyoruz. Kullandığımız 
ultrasonik cihazı tercih ederken dikkat ettiğimiz nokta peri-
odontal ceplere ve biofilme en etkin şekilde ulaşırken hasta-
mızın da acıyı en az seviyede hissetmesi. 

Tedavi esnasında bunu mümkün kılan hidroksilapatit içeren 
özel bir sıvı kullanıyoruz. Bu sayede hasta çoğu zaman hiç 
acı hissetmezken, periodontal cepte gerekli tüm temizlik ve 
tedavi aşamalarını gerçekleştirebiliyoruz. Bu sayede hasta-
nın tedaviye olan inancını, bize olan güvenini kazanıyoruz. 
Dolayısıyla hastalar kontrollerini hiç aksatmadan tedaviye 
devam ediyor. 

Diş eti hastalıklarında ultrasonik cihazlar, tedavide sunduğu kolaylık, 
diş yüzeyinde yarattığı minimum hasar nedeniyle giderek daha çok 
tercih edilmekte.

Ultrasonik cihazlar  
implant çevresi için de ideal

Son yıllarda diş implantlarının çevresinde diş 
eti kanamaları da artmış durumda. Bunun 
nedeni hekimin implantı veya kaplamasını 
yetersiz yapması ya da hastanın yeterli ba-
kım ve temizlik işlemlerini gerçekleştirme-
mesi. Bu da diş etinde ve diş ceplerinde olu-
şan iritasyonun zamanla çok ciddi bir diş eti 
hastalığı olan periimplantitise dönüşmesine 
neden oluyor. Periimplantitis hastalıkların-
da diş ceplerine ulaşarak en etkin temizliğin 
yapılması gerekiyor. Bu temizliğin yapılması 
da ancak ultrasonik cihazlar ve implant yü-
zeyine en uygun materyalden oluşan uçların 
kullanılması ile mümkün olabilir.



Outside the box: 20 years ago, Dürr Dental developed  
its linear vibration deflection system, which provided fresh  
momentum for ultrasonic treatment systems.  
For more information please visit www.duerrdental.com

*  See study: A. Braun, F. Krause, G. Hahn, M. Frentzen: Subjective sensation of pain  
with the paradontal treatment, Quintessence 53, 7, 749–754 (2002)

The Vector® principle: The unique vibration 
deflection system ensures vibration-free,  
minimally invasive work. For maximum  
patient comfort and low-pain treatment.*

Vector® Fluid Polish assists removal, 
smoothes surfaces and seals dentinal 
tubules. 

Vector® Paro Pro: One for all.  
Subgingival and supragingival  
plaque removal with the Paro  
and Scaler handpieces. 

THE VECTOR® PRINCIPLE

Ücretsiz cihaz kurslarımız
Dr. Engin Aksoy Alman  
Diş Kliniği’nde verilmektedir. 
Kayıt için 
derya.aycicek@duerrdental.com

AD Lunos Vector M1_210x275_EN_StoererTR.indd   1 05.09.19   14:21
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Bir dişin kurtarılma ve dişe 
müdahale edilebilme süresi 6 
aydır. Çürükler ya da ilerleyen 

diğer ağız hastalıkları için 
de aynı durum geçerlidir. Bu 

nedenle dişlerinizin genel 
sağlığı için 6 ayda bir diş 

kontrolü gereklidir.

Sık Sorulanlar, Doğru 
Bilinen Yanlışlar:
Diş Hekimliğinde  
Merak Edilenler
Bu ay belirli bir konu üzerine değil de en çok merak edilenleri cevaplayan bir yazı 
hazırlamak istedim. Sık sorulan sorulardan, doğru bilinen yanlışlara, çocuk diş sağ-
lığına ve yetişkin tedavilerine kadar birçok konuyu içeren bu yazının sizlere faydalı 
olmasını umuyorum. Keyifli okumalar…

Çocuk dişlerinde kullanılan dolgularla, yetişkin dişler için 
kullanılan dolgular aynı mıdır? 
Hayır, aynı değildir. Çocuk ve yetişkin dişlerinin aşınma de-
ğerleri, uyguladıkları kuvvetler farklı olduğu için çocuklara 
özel dolgular kullanılır. 

Çocuklarda süt dişlerine kanal 
tedavisi yapılır mı? 
Evet, süt dişlerine kanal tedavisi 
yapılabilir. 

Süt dişlerini erken kaybeden 
çocuklar için sonraki evrede diş 
diziliminin bozulmaması için ne 
yapılmalıdır? 
Kaybedilen süt dişlerinin yerine, 
daimi dişler çıkana kadar, yer tu-

tucu dediğimiz ve diğer dişlerin çekim boşluğuna kaymasını 
önleyen koruyucu bir tedavi yapılmalıdır.

Çocuklarda ilk diş muayenesi ne zaman başlar? 
İlk diş çıkar çıkmaz ilk muayenenin de yapılması gerekir. 

Çocuklarda diş fırçalama ne zaman başlar? 
Bebeklikten itibaren parmak fırça, temiz tülbent veya gazlı 
bezlerle temizlik yapılır. İlk diş-
ten itibaren de fırça kullanımı 
başlar. 

Süt dişleri neden önemli, çürük 
olduğu zaman tedavi edilmeli 
mi?  
Süt dişleri, ardından gelecek dai- 
mi dişler için bir rehberdir. Çü-
rük gibi durumlarda muhakkak 
tedavi edilmelidir. Aksi taktirde 
oluşacak bir diş kaybı gelecek dişlerin 
dizilimini ve hatta sağlığını etkileyebilir. 

 BEGO İLE DİŞİNİZE GÖRE

Yazan: Dt. Beyza Ünal Görgün
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Dişlerim fırçalarken kanıyor ve fırçalamaya korkuyorum, 
ne yapmalıyım?
Korktuğunuz için dişlerinizi fırçalamamak daha çok plak ve 
gıda birikimine sebep olur. Bu da kanamayı çoğaltır. Fırça-
lamadan asla vazgeçmeyin, hatta özellikle fırçalamaya de-
vam edin.

Diş eti kanamalarının sebebi nedir? 
Genellikle diş etinde oluşmuş gingivitis dediğimiz diş eti ilti-
haplanmasıdır. Alınan bir travma veya belirli diş eti hastalık-
ları da bu duruma sebep olabilir. 

Diş ipi mutlaka kullanılmalı mıdır ? 
Fırçalama en iyi mekanik temizleme yöntemidir ama diş 
aralarına fırça ile ulaşmak zor olduğu için günde en az bir 
defa diş ipi kullanımı şarttır. 

Kalp ve şeker hastasıyım implant yaptırabilir miyim? 
Eğer değerleriniz kontrol edilebiliyorsa, yeterli kemik sevi-
yesine de sahipseniz hekiminizle iletişimde kalarak implant 
yaptırabilirsiniz. 

Sigara kullanıyorum implant yaptırabilir miyim? 
Özellikle cerrahi işlemin yapıldığı dönemde sigaradan uzak 
durmanız gerekiyor. İçinize çektiğiniz sıcak hava ve nikotin 
kan dolaşımınızı bozduğu için iyileşmeyi de engelliyor. 

Bir diş kaybettim yerine implant mı yoksa köprü mü 
yaptırmalıyım? 
Bu duruma cevap vermek için yine hastayı muayene ederek 
değerlendirmek doğru olanıdır. Hiç kimse için net bir teda-
vi seçeneği söylemek uygun değildir. Ama şunu biliyoruz ki 
tek diş kaybı için o dişin yerini alacak olan implantı yapmak 
daha koruyucu bir tedavi uygulamasıdır. Çünkü diğer seçe-
nekte kayıp dişin yanındaki dişler aşındırılarak sağlam dişle-
re de dokunulmuş olur. 

Detertraj yani diş temizliği aynı zamanda dişleri beyaz-
latır mı? 
Hayır, beyazlatmaz. Sadece dişlerin üzerindeki tartar ve le-
keler uzaklaştırıldığı için hasta dişlerini daha beyaz görür. 

Beyazlatma yaptırdıktan sonra dişler eski halinden daha 
da sarı olur mu ? 
Hayır, beyazlatmanın etkisi geçse dahi dişler sadece eski 
rengine gelir. Daha da sarı olmaz.  

Beyazlatma yaptırdıktan sonra uzun süre beyazlığı ko-
rumak için ne yapılabilir?
Beyazlatmayı destekleyecek ürünler kullanılabilir ve ara ara 
ev tipi beyazlatmalarla desteklenebilir.

Dişlerde aşınmaya sebep olan şeyler nelerdir? 
Yanlış diş fırçalama, yanlış fırça seçimi ve bruksizim (diş 
sıkma) gibi olumsuz alışkanlıklar dişlerde aşınma sebebidir. 

Diş sıkma probleminin tedavisi var mıdır? 
Daha çok psikosomatik dediğimiz nedenlere dayalı olarak 
gelişen bu durum için botoks veya gece plakları gibi tedavi 
seçenekleri vardır. Ama bu tedaviler iyileşmeyi değil oluşa-
bilecek olumsuz durumlara karşı dişleri korumayı sağlar. 

Aşınmış dişlere nasıl tedaviler uygulanır? 
Protetik veya restoratif dediğimiz yani protezlerle (kapla-
ma, veneer gibi) veya özel dolgu malzemeleri ile yeniden 
oklüzyon düzenlemesi yapılarak aşınmış dişler tedavi edi-
lebilir.

Diş eti çekilmesinin sebepleri nelerdir? 
Yanlış ve sert diş fırçalama, sert fırça kullanımı, diş sıkma, 
alınan bir travma, oluşmuş diş taşları veya birtakım diş eti 
hastalıkları diş eti çekilmesine sebep olabilir.

BEGO İLE DİŞİNİZE GÖRE 



Diş Dostu Derneğinden 
Diş Hekimliği 
Öğrencilerine Destek
Yıllardır ağız ve diş sağlığı bilincinin yaygınlaşması için çalışmalarını sürdüren 
Diş Dostu Derneği bu yıl başlattığı “Diş Dostu Mentorum Projesi” ile diş hekimliği 
öğrencilerine kendi alanlarında fırsatlar sunuyor. 

Diş Dostu Derneğinin kurumsal üye klinikleri ile yürüttüğü 
Diş Dostu Mentorum projesinin pilot çalışması Temmuz 
ayında Medipol Üniversitesi Diş Hekimliği Fakültesi 3. ve 4. 
sınıf öğrencileri ile geçekleşti. 51 başvuru arasından seçilen 
12 öğrenci ikişer hafta Diş Dostu kurumsal üye kliniklerinde 
mentorluk alarak uzmanlık alanlarına göre gözlem yapma 
imkânı buldu. Öğrenciler aynı zamanda klinik işleyişe dair 
deneyim de kazandı. Proje ileriki za-
manlarda farklı diş hekimliği fakültesi 
öğrencileri ile devam edecek.

“Diş Dostu Mentorum programı sa-
yesinde ilk klinik deneyimimi gerçek-
leştirdim. Çok değerli bir hekim olan 
Dr. Oktay Dülger gözlemim sırasında 
gerek teorik gerekse pratik bilgileriyle bana ışık oldu. Her 
şey için çok teşekkür ederim.” 

Güloya Yılmaz

“Büyük bir heyecanla başladığım programın sonunda hoca-
larımdan sadece iyi bir hekimin değil iyi bir insanın da na-
sıl olması gerektiğini öğrendim. Dr. Remzi Ülgen’e, Dt. Elif 
Var’a, Dt. Anıl Doruk’a, mükemmel ekibine ve Diş Dostu Der-
neğine teşekkür ederim.”

Aycan Er

 DİŞ DOSTU’NDAN HABERLER
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“Bu etkinlik beklediğimden çok daha  yararlı oldu. Dt. Mıgır 
Gülezyan  ile klinikte geçirdiğim iki hafta bana çok şey kattı. 
Bu denli profesyonel ve güler yüzlü birinden bilgiler almak 
benim için büyük şanstı.” 

Ceyda Kayasöken

“Bana bu eşsiz deneyimi yaşattıkları 
için başta Diş Dostu Derneğine, kapı-
larını açıp bilgilerini benimle paylaşan 
sevgili Dr. Seyhan Gücüm’e ve diğer 
değerli diş hekimlerine çok teşekkür 
ederim.” 

Cansu Kanpalta

Öğrenci seçiminde 
öğrencilerin not 

ortalamaları ve yapılan 
ankete verdikleri cevaplar 

dikkate alındı. 
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DİŞ DOSTU’NDAN HABERLER 

“Çok değerli bir hocanın yanında dopdolu iki hafta geçirme-
me fırsat tanıdığı için Diş Dostu Derneğine ve bu süre boyun-
ca bana mesleğimi daha da sevdiren, iyi ki bu mesleği seç-
mişim dedirten Dt. Mıgır Gülezyan’a çok teşekkür ederim.” 

Pelinsu Yıkılmaz

“Dr. Seyhan Gücüm ve ekibiyle çalışmak hem çok öğretici 
hem çok keyifliydi. Teorik ve pratik anlamda bana çok şey 
kattı; güler yüzlü bir klinik ortamında çalışmak beni ilerisi 
için daha çok motive etti. Klinikte her uzmanlık alanını gör-
me fırsatımız oldu; aklımdaki bazı soru işaretlerine cevaplar 
buldum. Kliniğe geçmeden önce böylesine başarılı hekim-
lerle çalışmak inanılmaz bir tecrübeydi. Bu fırsatı bize sun-
dukları için Diş Dostu Derneğine ve hocalarımıza teşekkür 
ederim.” 

Sultan Balabanoğlu

“Dr. Seyhan Gücüm ve ekibi gerek teorik gerek pratik an-
lamda bir çok faydalı bilgiler verdi ve hiç usanmadan her 
sorumu cevapladı. Bunun yanı sıra hasta-hekim ilişkisini de 
en iyi şekilde öğrenmiş oldum. Bizi klinikte nelerin beklediği 
hakkında fikrim oluştu ve duyduğum kaygılar yatıştı. Böyle 
tecrübeli ve her anlamda bilgi sahibi hekimlerle çalışma im-
kânı sağladığı için Diş Dostu Derneğine ve doktorlarıma çok 
teşekkür ederim.”

Merve Taşcı

“Dmr Dent’te bu-
lunduğum iki hafta 
bana henüz kliniğe 
geçmemişken bu 
ortamı gözlemle-
mek için çok güzel 
bir fırsat oldu. Bu 
imkânı bana sağla-
dıkları için Dr. Gök-
han Yamaner’e ve 
DMR Dent ekibine, 
ayrıca Diş Dostu 
Derneğine çok te-
şekkür ederim.” 

Sena Özkiriş

“Benim için hem öğretici hem eğitici bir proje oldu. İlk defa 
bir ameliyatı gözlemleme şansım oldu. Bana bu imkânı sağ-
ladığı için Prof. Dr. Hakan Özyuvacı’ya teşekkür ederim. 
Klinikteki tüm muayeneler tıpkı bir ders niteliğindeydi. Ho-
caları asiste eden çalışanlar ve hocalarla çok keyifli günler 
geçirdim.”

Merve Gaye Akgök

“Bu program sayesinde ülkemizin değerli hocalarından Prof. 
Dr. Hakan Özyuvacı’nın yanında staj yapma ve tecrübelerin-
den istifade etme şansı yakaladım. Bu fırsatı bana verdikleri 
için ayrıca Diş Dostu Derneğine de teşekkür ederim.” 

Ahmet Emre Temelci

“Benim için hem öğre-
tici hem de eğitici bir 
proje oldu. Kliniğe çık-
madan önce birçok şeyi 
gözlemleme fırsatım ol- 
du. Dr. Engin Aksoy’a 
ve Diş Dostu Derneğine 
çok teşekkür ederim.” 

Onur Yılmaz 

“Benim için çok öğreti-
ci bir tecrübeydi. Böyle 
bir fırsatı bana sağladı-
ğı için Dr. Engin Aksoy 
ve ekibine daha sonra 
Diş Dostu Derneğine 
çok teşekkür ederim.” 

Melike Tandoğan
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 YAŞAMA AÇILAN PENCERE
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Şekerin ‘şeker’ dışında birkaç 
ismi daha var. Bunlardan en 

yaygın kullanılanları: dekstroz, 
glukoz, yüksek fruktozlu mısır 

şurubu, maltodekstrin, elma suyu 
konsantresi ve baldır. Bu isimlerden 
herhangi birini gördüyseniz bilin ki 

o ürün ilave şeker içeriyordur.

YAŞAMA AÇILAN PENCERE 

Daha Az Şeker,  
Daha Sağlıklı Yaşam! 
Ama Nasıl?

Şeker, kilosunu yönetmekte zorlanan bireyler için en 
büyük sorunlardan biridir. Şeker yediğinizde kan şe-
keriniz yükselir, vücudunuz tepki olarak kan şekerinizi 
dengelemek için insülin hormonu üretir. Vücut ihtiyacı 
olan şekeri kullanır, fazlasını ise bu hormon nedeniyle 
yağ olarak depolar. İşte bu sebeple daha sağlıklı yaşam 
için şekeri azaltmakta fayda var. Peki ama bunu nasıl 
yapabiliriz?

Bir miktar insüline kan dolaşımında her zaman için ihtiyacı-
mız vardır. Ancak fazlasında yağ depolarımız sürekli artma-
ya devam eder. Yağ depolarının artışı kalp damar hastalık-
ları, diyabet ve obezite riskini artırır. Şeker tüketiminin bir 
diğer zararı da diş hastalıklarıdır. 2015 yılında Dünya Sağlık 
Örgütünün yayınladığı bir basın bülteninde şeker tüketimini 
azaltmanın özellikle diş çürüğü başta olmak üzere diş has-
talıkları riskini azalttığı belirtilmiştir.  

Ne kadar şeker 
tüketebiliriz?

Dünya Sağlık Örgütü bireylerin 
şeker tüketiminin günlük enerji 
ihtiyacının %5’ine indirilmesini 
öneriyor. Bir örnekle anlatmak 
gerekirse, 2000 kalori ile besle-
nen bir bireyin şekerden gelen 
enerji tüketimi 100 kaloriyi geçmemelidir. 100 kalorilik şeker 
yaklaşık 25 gramdır. Buna göre, günlük yaşantımızda orta-
lama 25 gram şekeri geçmemeye özen göstermeliyiz. Bunu 

nasıl hesaplayacağınızı düşünüyorsanız paketli ürünlerin 
etiketlerini okuyarak başlayabilirsiniz.

Etiket okurken dikkat edilmesi gerekenler nedir?

Salata soslarından tutun aromalı yoğurtlara kadar nere-
deyse her ürünün içerisinde şeker bulunabiliyor. Dolayısıyla 

paketli bir ürün alırken içerisin-
de ‘ilave şeker’ olup olmadığını 
mutlaka kontrol edin. İlave şe-
ker yani meyve ya da süt ürün-
lerinin içindeki doğal şekerden 
farklı olarak işlenmiş şeker an-
lamına geliyor. Ve bu iki şeke-
rin birbiriyle karıştırılmaması 
önemli. 

İçindekiler kısmında şeker olup olmadığını kontrol ettikten 
sonra bu kısımda bilmeniz gereken şekerin ‘şeker’ dışında 
birkaç ismi daha olduğudur. Bunlardan en yaygın kullanılan-

Yazan: Roksi Menase Acıbadem Zekeriyaköy Tıp Merkezi Beslenme ve Diyet Uzmanı
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Günde 2-3 porsiyon meyve 
tüketmekten kaçınmayın ancak 
porsiyonu kaçırmanın da  
yine fazla yağ deposuna neden 
olacağını unutmayın.

Kakaolu Hurma Topları

Malzemeler:
-100 gram kuru hurma
-100 gram kaju
-1 tatlı kaşığı kakao

Yapılışı: Kuru hurmaları sıcak suyun içerisinde 10 da-
kika beklettikten sonra tüm malzemeleri tamamen ka-
rışana kadar çekin. Çıkan hamurdan 14 eşit top oluştu-
run. Hem pratik hem de şekersiz tatlınız hazır.

Yulaflı Kurabiye

Malzemeler:
-10 yemek kaşığı yulaf ezmesi
-2 adet olgun muz
-20 ade kuru üzüm

Yapılışı: 2 adet muzu blenderdan geçirin. İçerisine yu-
laf ezmesi ve kuru üzümleri ilave edip kaşıkla iyice ka-
rıştırın. Karışımı yağlı kağıt üzerine kaşık yardımıyla 10 
eşit parçaya bölün. Son olarak üstlerine tarçın serpip 
önceden ısıttığınız 180 derece fırında 15 dakika pişirin. 
Biraz soğumaya bırakın ve tatlınız hazır!

Önemli olan beslenmenizin genelinin sağlıklı ve dengeli ol-
masıdır. Her daim mükemmel beslenmenizi kimse sizden 
bekleyemez. Bunu 80’e 20 kuralı olarak düşünebilirsiniz. 
Rutin beslenmenizde %80 sağlıklı besleniyorsanız, %20 
kaçamak kabul edilebilir. Daha az şeker tükettiğiniz sağlıklı 
günler dilerim.

ları: dekstroz, glukoz, yüksek fruktozlu mısır şurubu, mal-
todekstrin, elma suyu konsantresi ve baldır. Bu isimlerden 
herhangi birini gördüyseniz bilin ki o ürün ilave şeker içeri-
yordur. Daha sonra tablo şeklindeki çizelgeye baktığınızda 
ne miktarda şeker içerdiğini görebilirsiniz. Günlük 25 gram 
şekerin altında kalmanız gerektiğini unutmayın. Bu miktarın 
altında kaldığınız sürece nadiren de olsa bu ürünleri tüke-
tebilirsiniz.

En sağlıklı şeker meyvedir

İşlenmiş şeker tüketmek yerine doğal olarak tatlı besinler-
den faydalanabilirsiniz. Meyveler içerisinde doğal olarak 
fruktoz şekeri barındırır. Fruktoz doğal olduğundan ilave 
şeker sınıfına dahil edilmez. Meyveler çeşitli tüketilmelidir. 
Meyvenin her çeşidinde birbirinden faydalı vitamin, mineral 
ve antioksidan vardır. Örneğin kiraz C vitamininden olduk-
ça zengindir, kırmızı üzüm ‘resveratrol’ adında değerli bir 
antioksidana sahiptir, kayısı ise A vitamini deposudur. Tüm 
meyveler potasyumdan zengindir ve kalp damar sağlığımızı 
korur. Günde 2-3 porsiyon meyve tüketmekten kaçınmayın 
ancak porsiyonu kaçırmanın da yine fazla yağ deposuna ne-
den olacağını unutmayın.

Şekersiz tarifler deneyin!

Tatlı yemek yerine belki de sizi en tatmin edecek çözüm 
kuru meyvelerle yapabileceğiniz şekersiz tariflerdir. Şeker-
siz tariflerde özellikle hurma ve muz kullanımı çok yaygın-
dır. İlk etapta tatlının verdiği hazzı duyamasanız bile uzun 
vadede şekerden uzaklaşmak tat duyunuzun adapte olma-
sına ve daha az tatlı olan bir besinden yine de keyif alabil-
menizi sağlayacaktır.

Canınız tatlı çektiğinde kendinizi oyalayın...

Tatlı krizi herkesin hayatında en az bir kere deneyimlediği 
bir durumdur. Araştırmalara göre yaşanan tatlı krizleri or-
talama 30 dakikadan fazla sürmüyor. Siz de ara ara tatlı kri-
zi hissediyorsanız bunun geçici bir durum olduğunu bilin ve 
kendinizi oyalamaya çalışın. Komik videolar açabilir, ev işi 
yapabilir ya da kendinize kahve yapabilirsiniz. Kafanızı dağı-
tacak her türlü aktivite bu durumu atlatmakta size yardımcı 
olacaktır. Eğer 30 dakika sonra hâlâ canınız tatlı istiyorsa 
miktarı aşmadan tüketebilirsiniz.

Bu şekersiz tarifler çok seviliyor!






