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Saghikl yasam farkindaligi

Merhaba degerli “Dis Dostu" ailem,

Oncelikle hepimize saglikli, varlikli, hizli gecen zamani iyi
degerlendirebilecedimiz, farkindaliklarimizin ylksek olaca-
§1 2020 yili ve sonrasi diliyorum.

Bizler dis dostu hekimler olarak koruyucu-6nleyici tedavi-
lerin farkindayiz. iliness degil wellness hedefli bir kitleyiz.
Hastalarimizi daha iyiye ve saglikliya ydnlendirmek icin
caba sarf ediyoruz. Onceki senelere gére giiniimiizde in-
sanlarin genel saglikla alakah farkindalklari yikseldi belki
ama her gegen gun c¢drukler ve dis caprasikliklarindaki ar-
tis, arkasi kesilmeyen bir ordu gibi tGzerimize geliyor. A§iz
bakimina ve kendisine 6zen g&steren hastalarimizda dahi
sikintilar var. Dis dokusu ve yapisi bozuldu, alerjiler ve agiz
solunumu artti. Cocuk hastalarimizin ¢ogunun ¢enelerinde
yer darligi problemi var. Sizler de farkindasiniz degil mi?

Neler oluyor da bizim alanimizdaki yapilar seklen ve doku
kalitesi olarak bozuluyor? Viicudumuza almamiz ve alma-
mamiz gerekenler arasindaki dengeler mi degisti? Cevresel
faktorler mi artt1? Bir seyler yolunda gitmiyor ki, toplumda
genel hastalik oranlari da inanilmaz yUkseldi. Peki ¢6zim
ne? Ne yapmaliyiz?

Vicudumuzun hastalanma mekanizmalarini ve kesfettigim
¢6zUm Onerilerimi sizlerle paylagsmak isterim. Viicudumuzu
nasil daha saglikli hale getirebiliriz? Dis ¢aprasikhklarinin
erken donem alacagimiz dnlemlerle nasil éniine gegebiliriz?

Hepsinin basit ve kanitlanmis ¢ézimleri var. Caprasiklikla-
rin ¢6zimdi olarak agiz ici ve disi kaslara nasil egitim vere-
lim, kaslarimizi nasil giglendirelim ve dogru calistiralim ki
dengeleri yerine koyalim? Vicudumuza neleri alalim, alma-
mamiz gereken zararlari nasil nétrleyelim ki daha saglikli
olalim?

Bu yazimdaki paylasimlarimda, lizerinde durdugum konu-
larla alakali mevcut farkindaliklarimizi giin yiziine ¢ikarmak
ve 6nceliklendirmek istedim. Hepsinin ¢c6zimu mimkdn.

Bu ¢oziimleri cesitlendirebilecedimiz, hep birlikte konusup
fikir aligverisi yapip kendimize ve baskalarina fayda sagla-
mak adina detaylandirabilecedimiz bir platformda goris-
mek dilegiyle, sevgiyle kalin...

Dt. Buket Tuzcu



HOS SOHBET

® ‘1 & 17
ol £
oy o
g I Pl ry
i F Cas
‘LI i i
i iy
= :
q‘-‘;‘ s




HOS SOHBET 3

Binlerce hayrani onun sarkilariyla htzUtnleniyor, askini ifade ediyor, duygularina
terciman buluyor. Hem sarki yaziyor, hem sdyllyor, hi¢c durmadan uretiyor. MU-
zigini, hayrani oldugumuz sarkilari nasil yazdigini, hedeflerini Gilden'le konustuk.

Fotograf: Ozger Bayer

Sanatcl olmak bir sekilde kendini ifade etme diirtiisii.
Sanatin da bircok farkh dali var. Siz miizigi se¢cmissiniz,
nasil oldu, nasil basladiniz?

Sanirim ben dinyaya gelmeden o6nce bir tutku halinde
vardim. (GUltyor) Sonrasinda mizikle ilgilenmek, sarkilar
yazmak ve sdylemek icin diinyaya geldim... O kadar eski, o
kadar ben ve o kadar baslangicini baslangicimdan énce tut-
tugum bir tutku ki, kendimi ilk hatirladigim andan beri sarki
sOyldyorum.

S0z yaziyorsunuz, beste yapiyorsunuz, séyliiyorsunuz.
Her asamada varliginizi gosteriyorsunuz. Hangi boliim
sizi daha cok heyecanlandiriyor?

Her asamasi bir bitlinin parcalari gibi benim igin. Sanki
biri olmasa bitinim eksik kala-

cakmis gibi hissediyorum, ¢linki

ben hissettigim duygunun sézci-

stiyim. Dinleyen, empati kuran,

hisseden ve cimleler olusturup

muzikle sisleyen bir sdzci. Tim

asamalari ayri bir ihtiya¢ benim

icin. Umarim hep bir bitin halin-

de devam eder.

Hayatinizdaki tercihiniz miizik olmasaydi hangi alani se-
cerdiniz?

Cok sevdigim bir arkadasim sdyle demisti bir gin: “Ben ha-
yatim boyunca almak istedigim bir sey icin iki diikkan gez-
medim. Ya ne alacagimi ve nerden alacagimi bildim ya da
bulamazsam almaktan vazgectim.” inanilmaz kararl ve tut-
kulu bir cimle degdil mi? Konu bir tercihse eger, kendimi bu
ctiimleninicine yerlestirmek istiyorum. Baska hicbir hayalim
ve arayisim olmadi ¢unkd.

Sarkilari nasil yaziyorsunuz? Size ilham kaynagi olan bir

seyler var mi? Tiirkiye'de miizigi ve miizik piyasasini na-
sil gériiyorsunuz, artilari eksileri neler sizce?

Hayatimin da sarkilarimin da en blylk anahtari empati.
Bazen kendi kendimi bile anlamak icin ¢caba sarf ediyorum.
Ureten kisi beslenecedi ve verim alacagdi duyguyu sartlara
bakmadan daim tutmayi hedefler. Bazen sakin, bazen cal-
kantili geciyor mizik diinyasinda isler, dedisime kendi ala-
nimizda ayak uydurarak bol bol Uretmek genel verimi de
destekleyecektir.

Kendi duygularinizi mi ortaya koyuyorsunuz yoksa mii-

zik evrenseldir diyerek her duyguya dokunmaya mi ca-

lisiyorsunuz?
insan, duygu degisimlerinin bi-
tlin evrelerini yasamaya misait
bir canl. Her gin, her dénem
ve her sene biraz daha gelismis
ve desilmis olduumuzu kabul
edersek vyazdiklarimin batina
farkli duygulardan, dolayisiyla
evrenselligi destekleyen degis-
kenliklerden olusuyor.

Kendi sarkilarinizi baska isimler de yorumluyor, su giin-
lerde kimler sizin sarkinizi sdyliiyor ve yakinda baskasi-
na verdiginiz baska sarkilar da ¢ikacak mi?

Ajda Pekkan, Tugba Yurt, Ece Seckin, Ebru Yasar, Linet...
Uzuyor da uzuyor liste. Bir¢ok sanatc¢ida sarkilarim ve hatta
yayinlanmak Uzere olan ikinci sarkilarim var. Bu sene dolu
dolu Gilden sarkilari dinleyecegiz.

ilham aldiginiz isimler var mi ya da hayrani oldugunuz?
Cocuklugumda dinleyerek biylddugim isimler Kayahan,
Sezen Aksu, Ajda Pekkan. Kalemi de sesi de muhtesem in-
sanlar. Hepimizin hayatinda énem tasiyan, bir sarkisini duy-
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dugumuzda bizi alip gecmise gétiiren ve ani bir kez daha
yasatan kiymetliler. Onlarla bidyidim, her zaman dinlemek-
ten ve sahnemde sarkilarini seslendirmekten mutluluk du-
yuyorum. Glinimiz zamanlarinda Imagine Dragons islerini
siki takip ediyor ve keyifle dinliyorum.

Ayni zamanda annesiniz, bir kiziniz var. Anne olmak mii-
zige ne katiyor sizce?

Hani bir s6z vardir “Ben bir kadinim. Peki senin siper gi-
clin ne?" iste aynen bdyle. (Glldyor) Anne olmakta o siiper
gliclin asla bitmeyen bir yakiti gibi benim icin. Her animda
yazarken daha hassas ve dogru bir sekilde duygulari algi-
lamama yardimci oluyor. Clnkl annelik insan tanima ve
yetistirme sanati benim icin. Béyle bir sanatin miizige yan-
simasi da 1siktir, umuttur.

Miizikle ilqgili bir kirllma ani yasadiniz mi?
Henliz yasamadim. Mutlaka ki olacaktir, yol uzun ve inanin
bende ne hissedecedimi cok merak ediyorum

Milyonlar sizi cok seviyor ama siz kendi kendinize
diisiindiigilinlizde sizi kim dinler? Hangi duyqu-
larin insanidir sizi dinleyenler?

Duygu ve hislerini, kendi i¢ diinyasinda disari
yansittiindan daha yogdun bir sekilde yasayan in-
sanlarin agirlikta oldugunu dislindyorum. Clinki
sarkilarimda anlattigim bir hikaye var ve dinleyici ile
ortistiginde bir sessizlik hakim olu-
yor. "Ayni beni anlatmissin’ diyor
mesela. Iste diyorum, gizli ortak dil
kullanmayi seven bir dinleyici kitlem
var. Biz o dili bulduk. Ben onlarin
derdinin s6ézclslyldm, onlar benim
basimin tacl.

Kendinizi miizik diinyasinda tek

bir ciimleyle tanimlamaniz gerek-

seydi kendiniz i¢in ne sdylerdiniz?

Zeytin adaclyim ben. Ne oldugunu
bilip cok Ureten ve uzun yasamayi
Uretimiyle besleyen bir zeytin adaci...
(Gulayor)

Giilden'nin miizik listesi olsa onii-
miizde, gqiinliik hayatta mesela ne
tarz miizik dinliyorsunuz miizisyen
kimliginizin disinda?

Radyo dinlemeyi ¢ok seviyorum,
sirasini bilmedigim eski-yeni
sarkilari arka arkaya dinle-
mek ¢ok hosuma gidiyor.
Fakat kendi playlistim'i
olusturacaksam iste ora-
si tam bir curcuna. Sabah
alternatif mazikle baslayip

enstrimantal miziklere uzanan bir karmasanin icindeyim.
(Giltyor) O an ki ruh halimi besleyecek ya da savusturacak
sarkilari tercih ediyorum.

Bir cok slow sarkiniz var, duygularimiza dokunuyor, hii-
ziinleniyoruz. Siz nasil birisiniz giinliik yasaminizda?
Neseli ve keyifli biriyim. Gline gllerek basla-
rim, hayatimda fazla mutsuzluga ve umut-
suzluga yer yoktur. Sorunlarin nedeni-
ni kékltce anlayip hizlica ¢ézmek ve
keyifle gline devam etmek benim icin
olmazsa olmazlardan. O kadar duygu
yUklU sarkilarin panzehrini bir yerden
kendime asilamam gerekiyor. Umutla
bakmayi ve gllimsemeyi seviyorum.

Miizikle ilgili en biiyiik hedefiniz ne? Yil-

lar sonra kendinizi nerede gorii-
yorsunuz?
Sarki yazmak ve sdylemek be-
nim ruhumun suyu, asi. Yillar
sonra da hald yapabiliyor ol-
mak, yasadik¢a duygulari daha
iyi benimseyip daha cok yaza-
bilmek, benim icin hedeflerin en
guzeli...

Dis saghginiz icin neler yapi-
yorsunuz?
Gazli icecekler ve asiri sert yiye-
ceklerden kaginarak dis ve dis eti
saghgim icin fircayla temizligi-
nin haricinde dizenli kontro-
[ine 6zen gdsteriyorum. Dis
arayuz fircalar1 olmazsa ol-
mazlarimdan. Her ne kadar
O0zen gOstersek de mutlaka
isin uzmanina ve duzenli
kontrole ihtiyacimiz var. Dis
hekimim de duzenli kont-
rollerimde adiz ve dis sag-
hdimda olup bitenle alakali
bilgilendirerek gllisimi ¢o-
Jaltmis oluyor.
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Dis sagliginizi
korumaya
yardimci olur.*

*Sekersiz sakiz, dis mineralizasyonunun korunmasina katkida bulunur.
Faydali etki icin yiyecek veya icecek tilketiminden sonra en az 20 dk cignenmelidir. »
Dengeli ve cesitli beslenme saghkl yasam igin Snemiidir.
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Hamilelikte Dis Hekimligi
Uygulamalari

Hamilelik, 38-41 hafta sliren, anneyi ve fetlisi doguma hazirlayan, anne adayinda
fizyolojik degisim yapan hormonal etkilesimleri iceren bir sirectir.

Yazan: Dt. Kiibra Dogan

Hamilelik siiresince disi hormonlarindaki artis, bebedin nor-
mal gelisiminde 6nem tasir. Hormonal dedisimden temelde
kalp, dolasim, solunum, bosaltim, sindirim, endokrin, geni-
toliriner gibi bircok sistem etkilenir. Bunun disinda oral bol-
geyi de ilgilendiren bircok fiziksel degisime sebep olur.

Hamilelikte Beslenme

“Hamileligimde tiim dislerimi kaybettim.” cimlesini bly k-
lerimizden ¢ok duyuyoruz. Ancak bu bir inanistir. Aslinda
dis kaybinin sebebi beslenme bozuklugu ve eksikligidir. iyi
beslenme hem anne adayi icin hem de bebek icin dnemlidir.
Hamilelikte annenin dislerinden mineral kaybi olmaz. Ye-
tersiz kalsiyum aliminda bebegin
gelisimi icin gerekli olani, annenin
kemiklerinden karsilanir. Kalsiyum
glnluk ortalama 1200-1500 mg
alinmalidir. Bunun disinda B12, C,
D vitamini, fosfor alimi da eksik
edilmemelidir. Meyve, sebze, ta-
hil, stt, et, balik, yumurta aliminin
dengesi saglanmalidir. Abur cubur
tiketilmemelidir. Ozellikle yemek aralarinda seker, kuru
meyve tiketilmesiyle adizdan uzaklasmayan yapiskan be-
sin artiklari dis ¢lrtgld olusumunu hizlandirir. Hamilelikte
ortaya cikan gestasyonel diyabet, farkh siddetlerde gori-
lebilen glukoz intoleransidir. Plasental hormonlar bu hasta-
hgi tetikleyebilir. Béyle bir durumla karsilasildiginda doktor
esliginde beslenme programi diizenlenir. E§er diizenleme
yapilmazsa bebekte gelisim gerili§i, genetik hastaliklar, di-
yabet, erken dogum, 614 doGum gibi durumlarla karsilasilir.

Hamilelikte annenin
digslerinden mineral kaybi
olmaz. Yetersiz kalsiyum
aliminda bebegin geligsimi
icin gerekli olani, annenin
kemiklerinden karsilanir.

Bazi arastirmalar bu hastalii periodontal hastaliklarin da
tetikleyebilecedini géstermektedir.

Hamilelikte Agiz Bakimi

Hamileligin ilk aylarinda gérilen kusma, degdisen hormon-
lar ve besin alimi etkisinde dis eti hassasiyeti ve tukurik-
teki asidite artar. Fircalamada kanama olabilir. Sebebi dis
eti iltihabidir. Dis etiiltihabi, dig etlerinin iyi bakimiyla 6n-
lenebilir. Zaten asitlikten dolayi ¢lirimeye yatkinlik artmis-
ken bir de fircalama kesilirse agizdaki bakteriler artar, dis
eti kizarip iyice iltinaplanir. Ozellikle hormonlar nedeniyle
olusan bu duruma “hamilelik gingivitisi” denir. Dig etinin ki-
zarik, sis, hassas ve kanamali olusu ortalama 2. ayda basla-
yIp 8. ayda en Ust seviyeye cikar.
A1z bakimi diizelmeyenlerde dis
eti iltinabi ilerleyip “pyojenik gra-
nilom” dedigimiz hamilelik timo-
riine donusebilir. Cignemede agri,
fircalama zorlugu gibi yasam
konforunu etkileyen durumlarda
dis hekimine basvurulabilir. Ge-
nelde hamilelik sonrasinda ken-
diliinden gecer. Bunlarin temelinde hormon yatiyor gibi
gorinse de esas sebep bakterilerdir. A§izdaki bakterilerin
yaptiklari bununla sinirli degildir. Sebep olduklari gesitli fiz-
yolojik olaylarla disiik dogum agirhgr ya da erken dogum
riskini yaklasik 7 kat artirir. AGiz bakimi yapildigi slirece
hormonlarin etkilerini bir yere kadar baskilayip periodon-
tal saghdr korumak mimkindir. Ginde 2 kez 3'er dakika
fircalanmali, dis ipi kullanilmahdir. Dis hekimi sdylemedigi
slirece gargara kullaniimamahdir.



Hamilelikte Dental Tedaviler

Hamilelik ddneminde anne adaylari, bebegin gelisimi iyi ol-
sun diye dogal olarak zararli her seyden kacinmak isterler.
Ozellikle dis hekimine gitmekten kacinirlar ¢linkii bilirler ki
igne yapilacak, ilag verilecek. Hekimler de bu konuda anne
adaylari kadar hassas olmalidir.

Hamilelik éncesinde tiim dis tedavilerini yaptirmak en uy-
gunudur. Ancak bu mimkin olmadiysa hamilelikte dizenli
olarak dis hekimine kontrole gitmek de bazi riskleri ortadan
kaldirabilir.

Biz hekimler ortalama 9 aylik hamileligi
3 donemde inceleriz.

- 0-3 aylik dénem; hamileligin en hassas ve riskli dénem-
lerindendir. Bebedin hizli hiicre béliinmesi ve kabaca or-
gan olusumu bu dénemde olur. Strese ve teratojenlere
duyarlilik fazladir. En ¢ok disik bu dénemde gordlir. Dis
hekimi; gebelik boyunca anneyi bekleyen oral dedisimler
hakkinda bilgi verip oral hijyen motivasyonu saglamalidir.
Tedavi, periodontal profilaksi ve acil tedaviler ile sinirli
olmalidir. Siddetli agri ve buna bagli olarak anne ya da be-
bege zarar verebilecek durumlarda dis hekimi midahale-
si olmalidir. Radyografi konusunda secici davraniimalidir.

- 3-6 aylik dénem; biz dis hekimleri icin mudahaleye en
uygun dénemdir. DoGuma kadar bekleyemeyecek ¢ekim,
dolgu, kanal tedavisi islemleri bu dénemde yapilabilir.

- 6-9 aylik donem; bebedin anne karninda iyice blyidugu
ve doguma hazirlandigi dénemdir. Erken doGum riski ol-
dudundan bu donemde siddetli agri olmadigi slrece dis
hekimi mudahalesi 6nerilmez.

Siddetli agry, iltihap gibi 6zel durumlarda hamileligin tim
dénemlerinde midahale edilmesi sarttir. Rontgen ¢ek-
mek zorunluysa anne adayina kursun yelek giydirilip ront-
gen cekilebilir.

Seans dncesinde kullanilacak anestezi materyali ve rece-
telenecek ilag hakkinda kadin dogum uzmani ile dis heki-
minin konsiltasyonu gerebilir.

Bebedgin sit disi olusumu, anne karninda 4.5 aylikken bas-
lar. Bazi ilaclar dis yapisini direkt etkilemektedir. Ornegin
tetrasiklin grubu antibiyotikler geri dénissiz bir dis leke-
lenmesine sebep olur. Bu ila¢ sadece bebek anne karnin-
dayken degil, dogduktan sonraki dis gelisim dénemlerinde
de verilirse risk olusturur. Penisilin ve tlrevlerinin zarari
gorilmemistir. ilac kategorilerine gére A ve B grubu ilag-
lar kullanilabilir, D ve X grubu ilaglar kesinlikle kullanila-
maz. Ornegin yiiksek doz A vitamini, X grubu kabul edilir.
Benzodiazepin, bebekte damak yarigi yapabilen D grubu
bir ilagtir. Kortizon D grubudur. Ayni zamanda, agri kesici
diye verdi§imiz parasetamol ve &zellikle hamilelerde kul-
landi§imiz anestezik madde olan 1/100.000' lik epinefrinli
lidokain ve prilokain B grubu dedigimiz glvenilir ilaglardir.
Hamilelik déneminde anne adayinin kullandidi her ilacin
kadin dogum uzmani tarafindan kontrol edilmesi sarttir.

- Seans mimkiin oldugunca stressiz ve sire kisa tutulma-
lidir. Hamile hastanin uzun sire ayni pozisyonda kalmasi

DiSINIZE TAKILANLAR

Hamilelik doneminde anne adayinin
kullandig: her ilacin kadin dogum
uzmani tarafindan kontrol edilmesi
sarttir.

zordur. Ayni zamanda hasta koltugunu ¢ok yatirmamak
gerekir. Ozellikle bebek biiylikse, anne sirt {stii yattikca
bebek vena cava inferior baskisi yapar. Bu basin¢ kalbe
giden vendz dolasimi bozup ortostatik hipotansiyona se-
bep olur. Hamile kadinlarin %8'inde gérilen bu durum;
bulanti, kusma, bayilmaya sebep olabilir.

- Hamilelikte goérilen gestasyonel diabet ve gestasyonel hi-
pertansiyon (140/90mmHg) hamileligin bitmesiyle sonla-
nir. Ancak hamilelikte risk tasimayacadi anlamina gelmez.
Hastalar bu konuda bilgilendirilmelidir.

- Hastanin gebeliginin hangi trimesterde oldugu 6grenilmeli
ve komplikasyonlar not edilmelidir.

- Periodontal hastalik durumunda bakteriyemi riski mev-
cuttur. Kapsamli oral hijyen egitimi verilmelidir. Cerrahi
midahale dogum sonrasi yapilmalidir.



BEGO ILE DiSiNizE GORE

10



BEGO iLE DiSiNizE GORE {3

Uyurken Disinizi mi Gicirdatiyorsunuz?
Cagimizin Hastaligi Dis Sikma
(Bruksizm) ve Tedavi Yontemleri

Ginidmizde pek cok kiside gorilebilen dis sikma/dis gicirdatma aliskanhiginin bir-
den fazla nedeni olabilir. Bu rahatsizligin tedavisinde énemli olan bunu fark ede-
bilmektir. Cinkl genelde uyurken yapilan bu eylem kolay fark edilebilen bir rahat-

sizhk dedgildir.

Yazan: Dt. Beyza Unal Gorgiin

Dis sikma/dis gicirdatma aliskanhdi bruksizm olarak adlan-
dirihr. Toplumun buytk bir kisminda dis sikma/dis gicirdat-
ma aliskanhgl olmasina ragmen, farkinda olanlarin sayisi
cok azdir. Uykuda biling altinda oldugu icin kisi, dis siktiginin
farkinda olmaz, sadece sonugclarini fark edebilir.

Ozellikle sabah sakaklarda yogunlasan bas agrilari, kulak
onlerinde ve yanaklarda agri, dis gicirdatmaya bagl dis yu-
zeylerinde anormal asinma, ytzde yorgunluk hissi, dislerde
hissedilen hassasiyet, dil kenarlari ve yanak iclerinde dis
izlerinin belirgin olarak izlenmesi bruksizme bagli olabilir.

Bruksizmin nedenleri nelerdir?

Stres, beslenme yetersizligi, alerjik ve endokrin hastaliklar,
santral sinir sistemi bozuk-
luklari, genetik faktérler, ilag
kullanimi, maloklizyon, yanlis
dental tedavi uygulamalari bu
rahatsizhdin nedenleri arasin-
da sayilabilir.

Bruksizmin tedavi
yontemleri nelerdir?
Davranissal Tedavi
Bruksizm, sigara, alkol, kafein ve ila¢ bagimlilidi gibi risk fak-
torlerinden kaginma, egitim diizeyinin arttiriimasi, rahatla-
ma teknikleri, uyku hijyeni, hipnoterapi, bilissel davranissal
teknikler gibi davranigsal stratejilerin uygulamaya konmasi
ile kontrol edilebilir.

Dental Tedavi

Bruksizm tanisi konmus hastalar iyi bir agiz hijyeni, uyku
dizeni ve saglikl yasam aliskanliklari edinmelidir. Agiz ve
ylz yapilarinin daha fazla zarar gérmesini engellemek icin
dizenli kontrol tedavide énemli bir rol oynar.

Dis gicirdatma problemi i¢gin
hastanin agiz ve dis yapisina
gore gece plag: (dental splint)
yapilabilir. Dental splintler diglerin
asirt kapanisini onler ve boylece
kaslarin asin calismalarina izin
verilmemis olur.

Bruksizmin tedavi edilmesinde dis hekimine blyuk goérev
diismektedir. Dis gicirdatma problemi igin hastanin agiz ve
dis yapisina gére gece plagi (dental splint) yapilabilir. Bu dis
plaklari cene fonksiyonuna gore dedisiklik gosterebilir. Den-
tal splintler dislerin asiri kapanigini énler ve bdylece kasla-
rin asiri calismalarina izin verilmemis olur. Digler arasindaki
uyumsuzlugu ve dis asinmalarini dnleyen, sert akrilden ya-
pilan hareketli apareylerdir. Bruksizmdeki kas hassasiyeti,
bas agrisi, kulak agrisi, cigneme kaslarinda hassasiyet, kas-
larda agrili spazmlarla iligkilidir. Asiri ¢alisan kaslarin din-
lenmeleri ve iyilesmelerini saglamak amaciyla dental splint
uygulamalari ortak tedavi yaklasimlarindan biridir. Ancak
splintler hastayi iyilestirmez, sadece onlara kendilerini iyi-
lestirme sansi sadlar.

Fizik Tedavi Uyqulamalari
Burada adri kesici elektrik
akimlari, ylzeyel ve derin doku
isiticilart - kullanilir.  Kullanilan
metotlar akupunktur, Transcu-
taneous Electrical Nerve Stimu-
lation (TENS), ultrason, masaj,
soguk ve sicak uygulamalari,
enjeksiyon ve egzersiz gibi me-
totlardir. Béylece hastanin adrisi azalir, kasiimis bulunan
kaslar gevser, kisalmis dokularin gerilmesi icin iyi bir zemin
hazirlanmig olur.

Bruksizm Tedavisinde Hipnoz Kullanimi

Klinik hipnoz bruksizmin tedavisinde oldukga etkilidir. Hip-
nozla hastanin rahatlamasi saglanir ve oto hipnoz yonte-
miyle de kontroli kendi eline alma olanagi hastaya verilir.
Hipnozun kaslar lGzerinde de rahatlatici bir etkisi vardir. Bu
sayede bruksizmin kaslar Gzerindeki yikici etkisi de azalti-
labilir.
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TREND SAGLIK

Hamilelikte En Sik
Gorulen Sikayetler ve

Cozum Onerileri

Hamilelik bir kadinin hayatinin en 6zel dénemlerinden. Ozellikle ilk 3 ayda bebedin
temel yapi taslarinin olustugu dénemde, gebelik hormonu vicuda alisana kadar
pek cok sikayetimiz oluyor. Zamanla hormon dengelenmeye basliyor. Bu kez bebek
blyldikce anne adayi kilo aliyor, farkh sikayetleri oluyor. iste bu siire¢ boyunca
en sik karsilasilan sikayetleri ve ¢dzim dnerilerini sizler icin toparladim.

Yazan: Esra Ertugrul / Hamile Egitmeni ve Emzirme Danismani

Bulanti-Kusma - Bir seyler yiyip ictikten sonra agzinizi su ile calkalayin.
Ozellikle ilk 3 ayda cok sik karsilasilan bu sikayetler icin: - Beslenmede C vitamini igerigi ylksek yesil yaprakli sebze-
- Sabahlari yataktan kalkmadan &nce kii¢lk bir dilim ekmek, ler, turuncgilleri yemeyi artirin.

tuzlu kraker ya da sari leblebi yiyin. - Dig eti kanamasina neden olabilecek sert besinlerden uzak
- Rahatsiz edici kokulardan ve yemek kokularindan uzak du- durun.

run.

- Yataginizdan yavas yavas kalkip ve giln icinde ani pozis- Vajinal Akintida Artma
i xonkdheg|§gllklgr{pqgrr kaginin. - Pamuklu i¢ gamasiri kullanin ve i¢ gamasirini sik dedistirin.
GIK havada yuruyusier yapin. - ince guinliik pedlerden kullanmayin. Onun yerine sik cama-

. sir degistirin.
Kabizlik ve Gaz Problemleri C\ai i
Bebekle birlikte bagirsak hareketleri Bebekle birlikte bagirsak I Vajinal dus yapmayin ve tampon kul
de etkilenmeye baslar. Ozellikle gebe- hareketleri de etkilenmeye anmayin.

lik hormonu gaz olmasina neden ola- = = - . .
bilir. Bu duru%da; baslar. Ozellikle gebelik sk idrara Cikma ve Idrar

- Giinde 8-10 bardak sivi tiiketin. hormonu gaz olmasina Kagirma
- Sabahlari a¢ karnina ilik su icin, 6zel- neden olabilir. - Sivialimini kisitlamayin.
likle bagirsaklari iyi calismasina yar- - Cay ve kahve tiketimini azaltin.

dimci olan laksatif etkileri nedeniyle kuru erik, kuru erik - Kegel egzersizleri yapin.
suyu ve incir 3-5 kuru kayisi tiketin.
Bayilma Hissi

Dis Eti Problemleri -Sol yana yatar pozisyonda dinlenin.
Normal zamanda oldugu gibi hamilelikte de dis bakimi cok  -Uzun sire ayakta kalmaktan kaginin.
onemli. Hamileyken ozellikle dis problemleri ile karsilastigi-  -Yataktan ani bigcimde kalkmayin.
nizda; -Sicak suyla banyo yapmayin.
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Hamilelikte mide eksimesi, genellikle gebelikle birlikte salinan hormonlardan
ve anne karnindaki bebegin mideye yaptigi baskidan kaynaklanir

Varisler ve Hemoroidler

Hamilelikte varislerde gerek hormonal degisimler, gerekse

alinan kiloya bagl olarak artis gozleniyor. Arastirmalara

gore, hamilelik geciren her 100 kadindan 40'inda varis geli-

siyor. Hamilelikte varis &nlemi alinmazsa sikayetlerde artis

gozlenebiliyor. Hamilelikte varis problemi i¢cin hamilelere

varis corabi giymeleri 6nerilebiliyor.

- Asiri kilo alimindan kaginin.

- Uzun silire sabit ayni pozisyonunda kalmayin.

- Her firsatta ayaklari diiz pozisyonda uzatarak ya da 15-30
cm ylikselterek dinlenin.

- Sikan, lastikli goraplar, dimdiz ve topuklu ayakkabi giy-
meyin.

Cilt Problemleri

Hamile kaldiginiz zaman cildinizde dedisiklikler olacaktir.

Ozellikle kuruyan, esnekligi azalabilen bir duruma gelebilir.

O nedenle;

- Catlaklari 6nlemek i¢in bol bol nemlendirici Grinler kulla-
nin.

- Yiizde leke olugsmasini dnlemek icin glines kremleri ve sap-
ka kullanin.

Yorqgunluk

Yorgunluk hissi en sik gorilen sikayetlerden. Basta hor-
monlar nedeniyle, hamileligin sonlarinda da bebegin bi-
ylimesine badl vicut agirliginin artmasina bagh yorgunluk
hissedebilirsiniz.

- Glnde en az 8 saat uyumaya dikkat edin.

- Agir ve yorucu aktivitelerden kaginin.

- MUmkdin ise gindiz kisa streli uyuyun.

Mide Yanmasi ve Reflii

Hamilelikte mide yanmasi, anne adayina rahatsizlik verdigi

gibi; gebeligin ilk ddnemlerinden baslayarak son dénemine

kadar devam eder. Hamilelikte mide eksimesi, genellikle

gebelikle birlikte salinan hormonlardan ve anne karnindaki

bebedin mideye yaptigi baskidan kaynaklanir.

- Sik sik araliklarla az az beslenin.

- Yemeklerden sonra kisa bir slire yari oturur pozisyonda
dinlenin.
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TREND SAGLIK

Hamilelik doneminde kadinlarin
damarlarinda dolasan kanin hacmi
yaklasik olarak yiizde 50 oraninda
artar. Artan kan hacmiyle birlikte
damarlarda da bir miktar genisleme
olur. Fazla sivinin bir kismi doku icinde,
hiicrelerin arasinda birikir. Bu durumda
olusan sisliklere 6dem ad verilir.

Kas Kramplari

Ozellikle hamileligin 24. haftasindan itibaren siklasan ve
kramp agrilarina donen rahatsizlik, anne adaylarini epey
zorlayabiliyor.

Genellikle geceleri olusan ve uykudan uyandiracak derece-
de rahatsiz eden bacak kramplarini hafifletmek igin;

- Kaslilan alana masaj yapin.

- Fazla ylksek olmayan, genis topuklu ayakkabi giyin.

- Ayaklari uzatarak ya da 30 cm ylkselterek dinlenin.

Odem

Hamilelik doneminde kadinlarin damarlarinda dolasan ka-

nin hacmi yaklasik olarak ylizde 50 oraninda artar. Artan

kan hacmiyle birlikte damarlarda da bir miktar genisleme

olur. Fazla sivinin bir kismi doku icinde, hicrelerin arasin-

da birikir. Bu durumda olusan sisliklere 6dem adi verilir. Bu

durumda;

- Uzun sire ayakta kalmayin.

- Uzun sire oturmak gerektiginde bacaklari diiz bir sekilde
uzatarak dinlenin.

- Su icmeye dikkat edin.

Sirt ve Bel Agrisi

Bebek biyldikce vicudunuzun adirlik noktasi degisecek.

Bu da dodgal olarak sirt var bel agrilarina neden olabilir.

- Sirti ve beli dik tutmaya cahisin.

- Yerden bir sey kaldirirken dizleri kirarak egilin.

- Ylzme, yUriyUs, yoga gibi kaslari gli¢lendirecek egzersiz-
ler yapin.

- Pelvik taban egzersizleri yapin.

- Otururken sirt ve belin dik durmasini kiclk bir yastikla
destekleyin.

- Sirt ve bele hafif masaj yapin.

Uykusuzluk

Hormon seviyelerindeki dedisiklikler ve 6zellikle progeste-

ron hormonu giin i¢ginde sekerleme yapmaniza ve gece uy-

kusuzluk cekmenize neden olur.

- Uyumadan énce ilik dug alin.

- Uyumadan dnce odayi havalandirin.

- Bacaginizin arasina ve gerekirse yatma pozisyonunda olu-
san vicut bosluklarina bir yastik koyarak destekleyin.

- Meditasyon veya nefes egzersizleri yapin.
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Ne Kadar Hizli Oldugunun
Farkinda misin? Yavasla!

Sabah erkenden uyandiniz, su isiticisinda 2 dakikada su isittiniz, 1 dakikada hazir-
lanan hizli kahvenizi yaptiniz, 3 dakikada ic¢tiniz, cok aceleniz var, hizlica giyindiniz,
hizla kosarak ulasim aracina son dakikada yetistiniz. is yerine girmeden de hizlica
yiyebilecediniz bir atistirmalik cantanizdaki yerini aldi. Belki her seyi 40 dakikada
yaptiniz peki yaptiginiz herhangi bir seyi deneyimleyebildiniz mi?

Hayat avuclarimizdan kaglyormus gibi hissediyor, kostuk-
¢a kosuyoruz. Ve diinyada artik buna dur diyen bir hareket
var: Yavas Hareketi!

Peki ne diyor bu hareket, felsefesi ne gelin inceleyelim. Ka-
pitalizm dinyayi kiiresel bir kdye cevirdi. Artik elimizin al-
tindaki teknolojiyle her an her seye hizlica ulasabiliyor, hiz-
lica tiketiyoruz. Fast Food diye tanimlanan tabir bize artik
garip bile gelmiyor, ¢linkl hizlica yeme isini sonlandirmak
ve baska bir seye gegmek istiyoruz. Tiketim toplumunun
geldi§i bu nokta Yavas Hareketini dogurdu. Clnki her sey
dogasina uygun gerceklesmeli. Bir yemek mikrodalga firin-
da 5 dakikada isinmamali, gercekten isinmali.

Hareketin ilk adimi 1986'da Italya'da atiliyor. Carlo Petrini
bir fast food zinciri restoraninin acilisinda yaptigi protesto
ile restoranin acilmasina engel
oluyor ve fast food'a karsi slow
food hareketini baslatiyor. Ya-
vaslik hareketi o ginden son-
ra diinyaya yayiliyor. ilerleyen
strecte Slow Food hareketini
temel alarak yeni yavas hare-
ketler ortaya cikiyor. Bu yeni
hareketlerin gelisimi, yavas fel-
sefesinin hazmedilmesiyle yakindan iliskili. Slow Food hare-
ketinin yemekten haz alinacak sekilde tiketilmesi anlayisi,
yeni ortaya ¢ikacak olan hareketlerin de yéninU belirliyor.
Dolayisiyla Slow Food'u takip eden ilk akimlar haz merkezli,
fakat slow yasam felsefesinin daha iyi anlasiimaya baslan-

Yavas Hareketi yagsadigimiz her
ani1 deneyimlemekten bahsediyor.
Yavas Yasam insanlarin hayattan

zevk alarak ve yasadig: anin
farkinda olarak hayatini devam
ettirmesini ongoruyor.

masiyla, hayati yavaslatmanin, modern kaliplari yikabilecek
potansiyeli ve kiresel sistemin aksakliklarini giderebilecek
tarafi ortaya cikiyor. Kavram aslinda ¢ok uzagimizda dedgil.
Milan Kundera'nin da 1995 yilinda yayimlanan “Yavaslik"
kitabi, yavaslamaya dizilen évgdlerle dolu.

Yavas Hareketi'nin Manifestosu soyle diyor:

“Bizi hizlanmaya zorlayanlar var. Direniyoruz! Ne bayrak
kaldiracak, ne de tiikenecegiz. Ofiste ve yollarda yavasla-
yacadiz. Cevremizdeki tiim insanlar sinir bozucu hiperak-
tivite halindeyken biz, kendimize duydudumuz glvenle
yavaslayacadiz. Kendi huzurumuzu her ne pahasina olursa
olsun koruyacagiz. Alanlarda ve caddelerde yavaslayaca-
giz, tepelerde yavaslayacadiz,
asla teslim olmayacagiz! Cev-
renizdekiler hizlanirken, siz
yavaslarsaniz bizden birisiniz
demektir. Digerlerinden dedil,
bizden biri oldugunuz icin gu-
rur duyun. CUnku onlar hizli, biz
ise yavasiz. Yapmaya deder bir
sey varsa, yavasca yapmaya da
dedgerdir. Bir fincan sabah cayiyla yatakta uzanmanin, in-
sanligin en miikemmel hali oldugunu bilen birileri hala var."”

Yavaslik denilince akla tembellik geliyor olabilir. Oysa tam
tersi. Yavas Hareketi yasadi§imiz her ani deneyimlemekten
bahsediyor. Yavas Yasam insanlarin hayattan zevk alarak
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ve yasadidi anin farkinda olarak hayatini devam ettirmesini
ongoériyor. Sadece serbest zamanda dedil, iste, evde, okul-
da kisacasi hayatin her aninda gercgeklestirilecek yavasla-
manin, insanlarin hayattan doyum elde ederek yasamasini
saglayacadi iddia ediliyor.

Yavas Hareketi hangi alanlara yayildi?

Bu hareketle ilgili hepimizin duydugu bir kavram aslinda
var. Seferihisar desek akliniza ne gelir? Cittaslow yani Ya-
vas Sehir! Slow hareketinin cesitliliginin artmasi, hizli ve
karmasik dinyada yavas yasami daha da zorlastirmakta.
Bu sebeple slow felsefesini benimseyenlerin kendi yasam
alanlarina sahip olma zorunlulugu s6z konusu oldu. GUnu-
muizde kentler, modern ve kiiresel yasamin gdstergesi ko-
numunda. Slow akiminin da kendi felsefesini korumasi i¢in
kendi kentsel sistemini olusturmasi gerekmekte. Cittaslow
da, slow hayatin yasam alani olarak bdyle bir ihtiya¢ neti-
cesinde dogdu.

jtalyancas! "“Cittaslow” olan yavas sehir, kiiresellesmenin
sehirlerin dokusunu, sakinlerini ve yasam tarzini standart-
lastirmasini ve yerel 6zelliklerini ortadan kaldirmasini en-
gellemek icin Slow Food (Yavas Yemek) hareketinden dog-
mus bir sehirler birli§gi olarak tanimlaniyor. Amag, hizli ve
tiketime dayall bir hayat felsefesinin hakim oldudu sehir
yasamina ve dizaynina alternatif getirmek. Bir sehrin yavas
sehir olarak nitelendirilmesi icin tam 70 kriter araniyor. Ul-
kemizde Seferihisar'in yanisira, Akyaka, Tarakl, Gokceada,
Yenipazar, Halfeti, Savsat da yavas sehir unvanini tasiyan
sehirler arasinda.
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Yapmaya deger bir sey varsa, yavasca
yapmaya da degerdir. Bir fincan sabah
cayiyla yatakta uzanmanin, insanhgin
en mitkkemmel hali oldugunu bilen birileri
hala var.

Yavas Hareketi sadece yemek ve sehirle de sinirl degil. Ya-
vas para, yavas isletmecilik, yavas turizm, yavas seyahat,
yavas okul bu hareketin sadece birkag kolu.

Yavaslamak istiyorum!

Hayat kosusturmasina kendisini kaptiran herkes o sahil
kasabasina yerlesip yavaslamak istedigini dile getirmistir.
Elbette hareketin felsefesi daha derin. Yavaslayarak tem-
bellige 6vgl dedil, hayati gercekten yasamaya vurgu yapi-
yor. Peki ne yapabiliriz? Hareketin yayildigi alanlara baka-
rak glnlik hayatimizin icine yavas kelimesini yerlestirip bir
yerden baslayabiliriz ne dersiniz?

Yavas yiirii: Blyuk sehirlerdeki o kosusturma halini hatir-
layin, hizlh daha hizli yiriyoruz, ulasacagimiz “sey"” o an
cok kiymetli gibi gérindyor. Oysa belki o an havanin gu-
zelligini, yanindan gecip gittigimiz bir kedinin bakisini, bir
cicegin ilk tomurcugunu kaciriyoruz. Yirdmeyi hayattan
keyif alacak sekilde yavaslatalim belki bir dedisimin baslan-
giciolur.

Yavas ye: Hareketin ¢ikis noktasini hayatimiza kolayca
uygulayabiliriz. Fast food akimindan kurtulup, dogal mal-
zemelerle mutfagimizda yemek pisirip, bu anlara sahitlik
edip, yemedin tadini doyasiya ¢ikararak yiyebiliriz. Farkin-
dalk ilk adim!

Yavas siir: Trafik cilesi hepimizin basini agritsa da hizin
getirecedi olumsuz sonugclarin da farkindayiz. Belki kullan-
digimiz aracin hizini biraz yavaslatip, ara¢ kullanmayi da
keyifli hale getirebiliriz.

Yavas seyahat et: Herhangi bir seyahatinizi hayal edin.
Dar zamanimiza mimkin oldugunca deneyim sigdirmak
icin kosturup duruyoruz. Belki o kosturma aninda gergek-
ten deneyimleyebilecedimiz anlari kagiriyoruzdur ne dersi-
niz. Bir kanal kenarinda oturup farkl bir Glkedeki insanlarin
rutinlerini izlemeyi, restorana oturup gelen yemedgi incele-
yerek kiltird anlamaya ¢alismayi deneyebiliriz.

Zihninizi yavaslatin: is yerinde aksamiistii 4 gibi. Hem ca-
lisiyor, hem de aksam ne yemek hazirlayacadinizi disiini-
yor, bir taraftan gelen mailleri kontrol ediyor, arada bildi-
rimi yanan telefonunuza bakiyor... okurken bile yoruldunuz
dedil mi? Oysa bazi glnlerimiz tam olarak bdyle geciyor.
Bu kez tek bir seye odaklanip, onu tamamlayip digerine
gecmeyi denesek belki yavas hareketine biz de katiliriz.

Diasunun, siz de Yavas Hareketine katilmak icin bircok yol
bulacaksiniz. Denemeye deder!
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