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Birlikteligin

Dis hekimleri olarak hem mesleki ¢alisma sartlarimizin
hem de fakilte yillarinin zorlu bir yol oldugundan bah-
sederiz. EJitim déneminde her 6grencinin karsilamasi
gereken yiiksek malzeme Ucretleri, staj déneminde maas
alamama, mobbing gibi sorunlarin yani sira mezuniyet
sonrasl atanamama, is bulamama, disuk Ucretlere calis-
tirlma bu zorlugu yaratan sorunlardan sadece bazilari.
Saydigim sorunlar nedeniyle ne yazik ki okulu birakmak
zorunda kalan hatta hig tercih edemeyen bir sirt arkada-
simiz oluyor.

Peki, sorunlarimizdan neredeyse hepimiz haberdarken
ve sartlarin iyilesmesini temenni ederken neden somut
adimlar atamiyoruz? Sadece farkinda olmak ve sorunlari
dile getirmek yeterli mi? Bu sorular pek cok dis hekim-
Ozellikle fark ettigim bir sey vardi; 6grenciler olarak ba-
gimsiz bir sekilde birlik olamiyorduk ve bu biylk bir so-
rundu. Tek basimiza soyledigimiz her fikir, gerekli yerlere
ulasmasi icin yetersiz kalyordu. Unlii yazar Muhammed
ikbal'in de dedigi gibi “Harekette birlik olmazsa, fikirdeki
birlik faydasizdir.”

Birlik olmanin ve birlikte ses getirmenin 6nemini anlayin-
ca 2019 yilinda U¢ kurucu Uye ile bugln binlerce uyesi
bulunan; temel amaci dis hekimligi 6grencilerinin sesini
duyurup meslek sorunlarinin ¢ézdmu icin calismak olan
Geng Dis Hekimligi Dernedinin temellerini attik.

Kisa bir slire iginde bircok Universitede dernek temsilcilik-
lerimizi actigimizda bagimsiz bir 6grenci olusumu icinde
yer almak isteyen epey meslektasimiz oldugunu gorduk.

ilk adim olarak 6grenci sorunlarimizin c¢éziimleri icin
TBMM Saglik Komisyonundaki bircok milletvekiline dos-
yamizi sunduk. Geng Dis Hekimligi Dernegi olarak “Bencil
Olma Birlik OI" mottosuyla 6grencilere derneklesmenin
6nemini anlatiyor, bilimsel ve sosyal anlamda da katkida
bulunuyoruz.

rencileri olarak hem kisisel hem de toplumsal agidan mes-
leki farkindaligimizi gelistirece§imizi disiniyorum.

Bizler sorumluluk sahibi génlliler olarak Disg Dostu ¢atisi
altinda agiz ve dis saghginin 6nemini idrak etmis, dogru
agiz bakim aliskanhklarini benimsemis bireylerin artma-
sinda rol alabiliriz ve daha saglikh bir gelecek igin katki
saglayabiliriz.

Sevgilerimle...
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HOS SOHBET 3

9 yasindayken “Sen kemenceden ne anlarsin Arnavut cocugu” esprileriyle ilk
kemencesini calmaya basladi. Baslayis o baslayis... Anlamayi gecti, kemence
virti6zu oldu. Kemenceyle caz yapti, Game of Thrones'un jenerik muzigini caldi;
bizi kendisine hayran birakti. EKin Uzunlar kemencesiyle arasindaki bagi annenin
evladindan kopamayisi olarak ifade ediyor ve diinyaya kemence calmanin

hayalini kuruyor.

Bir dogum giini hediyesinin nerelere varacaginin kaniti
Ekin Uzunlar. Kemenceden ne anlarsin esprisine meydan
okurcasina kemence sevdalisi ve Ustatlarin takdirini alacak
kadar iyi bir virtiiéz. Cocuk yasta basladigi mizik yolculu-
Juna istikrarl adimlarla devam ediyor.

Dinyaya kemencesini dinletme hayalini gerceklestirmekte
kararli mazisyen Ekin Uzunlar ile mizigi, kemencge sevdasi-
ni ve hayallerini konustuk.

Son bir yil diinyanin icinde oldugu durum gercekten zor-
layiciydi. Miizisyen olarak sizi bu siirecte en cok zorla-
yan sey ne oldu?

Konser yapamayip dinleyicilerle bulusamamak... Pandemiden
6nce cok glzel konserlerle tim

dinyayi dolastik, glzel insanlar tanidik,

yeni kitleler olusturduk. Tam her sey

glzel gidiyor derken bizi dinleyen

insanlarla bulusamamak, muzisyen

dostlarla ayni sahneyi paylasamamak

epey Uzlcl oldu. Sahneleri 6zledik.

Ama bu siireg bitecek ve tekrar eski glinlere dénecediz.

Kemence calmaya nasil basladiniz?

9 yasindayken dayimin bana aldigi kiclk bir kemencgeyle
basladim. Cocukken yazin ve kisin memlekette tatil yapar-
dik. Bizim aileden de Ahmet agabey vardi, kéyde o calardi
kemenceyi. Ondan 6zenmistim. Sonra bana dogum gind
hediyesi olarak ne istedigimi sordular, kemence dedim.
Hatta baba tarafim Arnavut oldugu icin “Sen ne anlarsin
kemenceden Arnavut cocugu"” diye espri bile yaptilar.

Kemenceyle aranizdaki bagi nasil ifade edersiniz?
Bu ifade edilebilecek bir sey degil aslinda, kelimelerle an-
latmam zor. Ama bir annenin evladindan kopamayisi gibi...

iyi bir virtiioz olabilmek icin cok galismak gerektigini
tahmin ediyoruz. Siz nasil bir calisma disipliniyle bu nok-
taya geldiniz?

fyi bir virti6z olmanin sadece ¢ok fazla calismakla ilgisi ol-
dugunu distinmiyorum. Caldi§iniz enstriimani tanimaniz,
bunun 6tesinde enstriimanin ve caldiginiz miziklerin koke-
nini bilmeniz, o miziklerin ¢ikti§i yerin atmosferini tanima-
niz gerekir. Calismadan elbette bir sey olmaz ama sadece
calismak yeterli degil. Caldiginiz miizigi ve enstriimani tani-
maniz ¢ok daha énemli bence.

Sahneye ilk kez 14 yasinda cikmissiniz. O zamanki Ekin

ile simdiki Ekin arasinda bir fark var mi?
Evet, sahneye ilk Uzungdl'de bir res-
toranda cikmistim. O zamanki Ekin
ile simdiki Ekin arasinda cok bir fark
yok aslinda. Yine ayni heyecanla, ayni
ruhla sahneye cikiyorum. ilk giinkii
gibi heyecanim hala devam ediyor.

Simdiki Ekin, 14 yasindaki haline bir sey sdylese ne der-
di?
imkansiz diye bir sey yok, calismaya devam et...

Kemencgede geleneksel tarzin disina ¢ikip kendi tarzinizi
olusturmada nasil bir yol izlediniz? Kimlerden etkilendi-
niz, kimleri 6rnek aldiniz?

Kemenceyi sadece Karadeniz enstrimani olarak disinme-
yip bu enstrimanda daha neler yapabilirim diye distnddm.
Kendi tarzimi bulmamada y&remizin Ustatlari, dinledigim
muzikler etkili oldu. Bircok kemence ustasini dinlemenin
yaninda c¢ok farkhh mazikler de dinledim. Yunanistan'dan
ornek aldigim kemence ustalari oldu. Tim bunlari harman-
layip kendime kattim. Baska tarzlardaki muzikleri kemen-
¢eme uyarladim. Béylece Ekin Uzunlar tarzini olusturdum.
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“jyi bir virtiioz olmanin sadece
cok fazla calismakla ilgisi
oldugunu diigsiinmiiyorum.
Caldiginiz enstriimani
tanimaniz, bunun étesinde
enstrimanin ve caldiginiz
miuziklerin kokenini bilmeniz,
o miiziklerin ciktig: yerin
atmosferini tanimaniz gerekir.”

Sanatinizi icra ederken nelerden besleniyorsunuz, ilham
kaynaklariniz neler?

Memleketimin dogasl, atmosferi; dinledigim muzikler, beni
seven insanlarin bana verdigi gl¢ ilham kaynaklarim. Ama
en ¢cok memleketim diyebilirim...

Sarki soylemeye ¢ok sonralari baslamissiniz. Kendinizi
nasil kesfettiniz?

Aslinda klicUkligimden beri sarki séyliyordum. Ama énce
enstriimanist olarak sanatcilarin arkasinda, isin mutfaginda
yetistim. Sonra annem “Senin de sesin gtizel, farkl, puslu
bir tinisi var, sen de sarki sdylemelisin” dedi. Bunun Uzeri-
ne ben de Caykara Dadglari sarkisini yapip soyledim. Lokal
olarak cok dinlendi ve sonrasinda isin mutfagindan cikarak
kendi yoluma devam ettim.

Taklit yeteneginiz de var. Nereden geliyor bu 6zellik?
Aileden geliyor. Bizim aile cok neseli ve e§lencelidir. Ailem-
de de ¢codu insan enstriiman calar, taklit yapar.

ileride bu yeteneginizle ilgili farkli projeler yapmay: dii-
siinllyor musunuz?

Tiyatroyla zaten ugrasiyordum, Pera Giizel Sanatlar Lisesi
mezunuyum. Glzel teklifler olursa tabii ki degerlendiririm
ama su anda tamamen mizige yogunlasmis durumdayim.

Youtube hesabinizda irem Giiral ile bir diiet paylastiniz
ve devami gelecek dediniz. Biraz ipucu verebilir misiniz,
neler izleyecegiz?

Bu aslinda 10 sarkilik bir proje... 10 eseri 10 farkh sanatci
dostumuzla sdyleyecegiz. ilk eseri irem’le sdyledik. insan-
larin aklinda hep popdiler isimlerle bir seyler yapmak vardir

ama ben dyle dlistinmiyorum. Cok dederli yeni yetenekler
var. Onlarla projelerde bulusup ortaya guzel isler ¢ikarabi-
lecedimize inaniyorum.

Miizisyen Ekin Uzunlar'in gelecekle ilgili gerceklesmesi-
ni istedigi en biiyiik hayali nedir?

Tek bir hayalim yok, cok hayalim var. Bu hayallerimi de
adim adim gerceklestirmeye calisiyorum. Hayallerimden
biri blylk konser alanlarinda binlere konser vermekti, bunu
yavas yavas basarmaya baslamistim. ileriki zamanlarda da
yurt disinda, Avrupa'da farkh Ulkelerde, daha genis ve fark-
Il kitlelere, farkh kaltirlere mizik yapmak, konser vermek
istiyorum.

En blyUlk hayallerimden biri rockstar sanatcilarin sahnesi-
ne kemencemi tasiyip onlarla konser vermek.

Salginla hayatimizda epey degisiklikler oldu. Sevdikleri-
mize bile sarilamaz hale geldik. Pandeminin 6zel hayati-
niza nasil etkileri oldu, nasil yasadiniz bu siireci?

Bu zamani evlerimizde gecirdik. Enstrimanima calistim,
ailemle vakit gecirdim. Salgin dncesinde ¢ok hizl bir yasan-
tim vardi; yani bir glin Trabzon'da, bir giin Van'da, bir giin
Frankfurt'ta, bir giin Paris'teydik, konserlerimiz oluyordu.
Bu hayat temposu bir anda durunca psikolojik olarak da et-
kilendik tabii. Uziildiik ama yenilmedik.

Agiz ve dis saghiginizi korumak icin neler yapiyorsunuz?
Goz 6nlinde oldugumuz icin dis bakiminin dnemli oldugunu
distnlyorum. Sadece bizim igin degil herkes i¢in agiz ve
dis saghdi cok 6nemli. Ben rutin yapmam gerekenler disin-
da pek bir sey yapmiyorum. Glinde 2 kez, sabah ve aksam
dislerimi fircaliyorum ve ek olarak gargara kullaniyorum.
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i3 FOKUS

insan dedigimiz canli dogdugu andan itibaren baskalarinin gdzlerinde kendini
bulmaya, iliskiye girdigi kisilerden kendilik duygusu ile ilgili referans almaya
programlanmis bir varliktir. Bireyin duygusal olarak baglandigi kisiler onun
kendisini iyi hissetmesini saglayabilmekle birlikte yalnizlik, degersizlik, aci ve
mutsuzluk duygularinin kaynagi da olabilmektedir.

Yazan: Pelin Haymana / Aile Danismani ve Psikoterapist

Anne rahmine distligi andan itibaren hem ebeveynleriyle
hem de icinde bulundugu cevreyle etkilesimler, bireyin diin-
yay! ve kendisini algilama seklini etkiler. ileri dénemlerde
kuracadi arkadaslik, romantik ve duyqgusal iliskilerde hayati-
nin yénind ve tarzini degistirebilecek glicte referans aldigi
cok etkili bir arsiv olusturmasini saglar.

Kiclk cocuklarin kendilerine iliskin bilgi edinmek icin faz-
la araclari olmadigindan, ebeveynleri ile kurmus olduklari
bagin niteligi, ebeveynlerin birbirleri ile olan karsilikh iliski-
leri hayati dnem tasiyan bir referans noktasidir. Eger ebe-
veynler cocugun hem fiziksel hem

duygusal ihtiyaclarini iyi okuyup

karsilayabilirse, cocuk kendini 6zel ve

dederli hisseder. Ancak ihmal edilirse

kendilik temsili dedersizlesir. Clnki

bireyin varligini, kendine has kisiligini

goérmezden gelmek onun psikolojik 8limine zemin hazirlar.
Guvenli baglanan bir ¢ocuk, sicaklik ve sefkat vermede tu-
tarh davranan givenilir bir bakim verenle sevgi ve dikkati
hak eden bir kendilik modeli gelistirir; bu bilgiyi referans
alip daha sonraki iligkilerine de tasiyabilir. Glivensiz bagla-
nan ¢ocuk ise dinyaya ve insanlara iliskin tehdit edici ya da
olumsuz beklentilerle kendisine iliskin degersizlik duygulari
gelistirebilir. Yetiskin iliskilerindeki deger duygusunu yete-
rince tanimadi§i icin gerceklikte var olmayan, beslenemedi-
i iliskilerin icinde kendini bulabilir. Bununla birlikte tutarlik

glddsu, glvensiz baglanan cocuklarin ileride kendileri hak-
kinda ne distnip ne hissediyorlarsa kendilerini onu dogru-
layacak durumlarin icinde bulmalarina, kendilik algilari ile
tutarsiz olan durumlari da gérmezden gelmelerine yol acar.

insanin, hayata dair tutumlarini, inanclarini icsellestirdigi,
is, es, arkadas gibi her alandaki secimlerini bazen bilincli,
c¢ogu zaman da bilingsizce ydnlendiren, en 6nemlisi de 6§-
renilmis caresizlik dedigimiz, kisinin her tirli olumsuzluga
ragmen isin icinden ¢ikamayacagi kadar gicli bir psikolojik
etkinin koklerinin olustugu zemin ailedir. Aile ve ¢ocuk iligki-

si sosyal bir varlk olan insan lzerin-

de oldukca etkili bir mikro sistemdir.

Bu iliski anne-babanin kisisel tarihi,

cocugun cinsiyeti, kisilik 0Ozellikleri

hem cocugun hem de ebeveynin

dogum sirasl, kardes sayisl, kardesle-
rin cinsiyeti gibi pek cok bilesenden etkilenen dinamik ve
karmasik bir yapidir. Ornegin aktif, giilimseyen cocuklar,
pasif, sessiz cocuklara gore daha fazla olumlu uyaran alabi-
lir. Ebeveynler ayni bile olsa her bir ebeveyn gerek cocugun
ve kendi kisilik 6zelliklerinden gerekse zamansal farkhhklar-
dan dolayi her bir gocuguyla farkli etkilesim icerisinde olur.
Cocugdun mizacl ile cocugun yasadigi cevre icerisinde basa
cikmasi gereken beklentiler arasinda uyum olmasi gibi bir-
cok faktor ebeveynlerin ¢cocuda karsi olan tutumlarini etki-
lemektedir. ice déniik, hassas yapida olan bir cocuk ile disa



déniik, daha cesur mizaca sahip cocuk stres diizeyi ylksek,
catismalarin sikgca yasandigi bir aile ortamindan farkl ¢ikti-
larla yola devam edecektir. Burada en kritik nokta ebeveyn-
lerin olabildigince kendi gerceklerinin farkina varip cocugun
intiyaclari ile kendi kisisel ihtiyacglarini birbirine karistirma-
dan, tutarli, sicak ve duyarl bir yaklasimla ¢ocuga rehberlik
edebilmeleridir.

Kisinin kendisi icin 6nemli olan digerleriyle kurdugu iliski,
geri bildirimler, bireyin ruh saghgi gelisiminde, yasantisini
ve dis dinyay! yorumlamasinda ¢ok guclu bir etki glicline
sahiptir. Bu bilgiler beyinde “zihinsel haritalar” gibi islev
gorir. Bireyin yetiskinlik hayatinda kuracadi kisilerarasi
iliskiler de bu haritalar yoluyla islenebilmekte, bu harita-
lar yoluyla yasanabilmekte, secilen Kisilerin ve iliskilerin
niteliginde ¢ok belirleyici bir rol oynayabilmektedir. Bircok
arastirma bulgusu, duygusal anlamda anne ve babalarindan
ret algilamis bireylerin daha saldirgan tutum sergiledigini,
duygu ydnetme becerilerinin daha sinirli oldugunu hem
kendilerine hem baskalarina karsi daha olumsuz bakis acisi-
na sahip oldugunu, 6fke ve kaygi diizeylerinin daha ylksek
oldugunu gostermektedir. Bazi bireyleri fazla uyumlu, bazi-
larini isyankar, kimini ise 1ssiz adam yapabilen ve ¢ocukluk
cadinda olusan bu zihinsel mekanizmalar bireyin tim yasa-
mina yon verecek glcte olabilmektedir.

Reddedilme, duygusal ihtiyaclarin en yerine konulamaz
biricik kaynagi olan aileden geliyorsa birey Uzerinde psi-
kosomatik rahatsizliklara varabilecek ciddi hasarlar bira-
kabilmektedir. Bu duygunun, fiziksel yaralanma durumun-
da hissedilen aci gibi hissedildigini gosteren arastirmalar
bulunmaktadir. Erken cocukluk yasantilari ve sosyallesme
slirecinde kaydedilen anilar, distinceler ve duygular, bazen
bilingsizce buglinde yasanan bir olay veya kisiyi yorumla-
mak icin kullanilabilmektedir.

insanin kendini algilama sekli hem diger insanlarla yasadig
iliskilerden etkilenmekte hem de yasanan iliskiyi etkilemek-
tedir. Zihinde gémulld olan yasantilardan referans alinan
tutumlar, arsivdeki okumalar reddedici, soguk, sevgisiz ise
bu okuma ve yorumlama neticesinde olusan kendilik degeri
bireyi benzer kisiler ile benzer iliskisel bir dénginin igin-
de bulma olasiliini da arttirabilmektedir. insanin epigene-

Pelin Haymana

tik yapisi bir alt gelisim déneminde ¢ézemedigi sorunu bir
Ust yapiya donistirmeye cabalar. E§er farkindalik dizeyi
disikse bu cabalarin sonucunda olusturdugu buglnki ya-
sam senaryosunun bas rol kahramanlari, en etkili temalari,
sekil degistirmis gibi gbzlkse de nitelik acisindan gec¢mis
yasantisindaki kisiler ve yasantilardan cok da farkl olma-
yabilmektedir.

Sonug olarak bireyin kendi duygularing, isteklerine, kisisel
ilgilerine yabancilasmadan hareket edebilmesi, hayatini,
davranislarini kendi tercihleri dogrultusunda baslatabil-
mesi, strdurebilmesi, ge¢cmisi, dinl, buglnl ve yarinini da
kapsayan bir strectir. Hayatta her sey bir nedenin sonucu
demek 6zellikle insan ve toplum bilimlerinde dogru olmaya-
bilir. Tesadufler vardir mesela, o anda orada bulunmasa, o
ailede dogmasa insan hayatinin akisi degisir. Dlinyaya gelip,
buglin yasiyor olabilmek bile insanligin varolusundan siire
gelen bircok kasith, bircok tesadiifi kesismenin neticesidir.
Bu bilgiyle birlikte kader, talih, sans gibi yasam akisina yén
verdigi distnilen bircok olgunun bireyin kisisel tarihinin de
bir Grlini olabilecedi géz ardi edilmemelidir. Oncelikle in-
sanin basina ne gelirse gelsin yasama tutunmakla ilgili cok
gicli bir mekanizmaya sahip oldugu unutulmamaldir. Bire-
yin hayatin geri kalan kismini dramadan ¢ok yasam doyumu
iceren bir senaryo yazabilmesi i¢in sorumlulugu ele alarak,
kendini iyi okumasi, kendi dokusuna uygun yeni haritalar
olusturabilmesi kritik Gnem tasimaktadir.
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.3 DISINiZE TAKILANLAR

Pandemiler veya pandemik hastaliklar, bir kitaya hatta tim dinyaya yayilip
etkisini gosteren salgin hastaliklara (epidemilere) verilen genel addir.

Diinya Saglk Orgitinin tanimlamasina gére bir pandemi ancak ¢ kosulu
sagladiginda baslamis sayilir: Nifusun daha énce maruz kalmadigi bir hastahgin
ortaya cikisi, hastaliga sebep olan etmenin insanlara bulasarak tehlikeli bir
hastalida yol agmasi, hastalik etmeninin insanlar arasinda kolayca ve devamli

olarak yayiimasi.

Yazan: Dr. Nida Hiiroglu

11 Mart 2020'de Diinya Saglik Orgiiti Korona viriisiin sebep
oldugu Covid-19 hastaligini pandemi olarak duyurmus ve
her devlet bu pandemi ile miicadele politikasini olusturmus-
tu. Ulke genelinde viriisiin yayilimini engellemek amaciyla
bircok énlem alinmis ve insanlari bir araya getiren merkez
ve aktivitelere kisitlama getirilmisti.

Pandeminin ilanindan bu yana diinya Uzerindeki milyarlarca
insanin gunlik rutini ani bir sekilde degismisti. Finansal
dediskenlik, isten cikarilma ve issizlik, sosyal mesafe, evde
karantina ve hastalanma kaygisi

insanlarin  maddi-manevi refah

dizeyini 6nemli derecede etkiledi.

Bu dedisimden ¢ocuklar da payina

diseni ald.

Cocuklarin degisen yasam sartla-
rina dair diinya genelinde yapilan
calismalar, beslenmedeki degi-
simlerin, ekonomik kosullarin, ge-
nel kaygilarin, ertelenen tedavi ve kontrollerin ¢ocuklarin
agiz ve dis saghgini etkiledigini ortaya cikardi. Bu calisma-
lardan elde edilen sonuclar bazi basliklar altinda agiklanabilir.

Beslenme rutinindeki degisimler

isyerlerinin kapatiimasi, evden calismanin desteklenmesi
ayni zamanda okullarin da online egitime gecmesiyle yetis-
kinler ile cocuklar evde daha uzun vakit gecirmeye basla-
di. Evde gerek ailelerle birlikte yapilan bir aktivite haline
gelmesi gerekse cocugu mutlu eden bir besin oldugu di-
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sindlmesi sonucunda kek ve kurabiye yapiminin artmasi,
slirekli evde zaman geciren cocugun sekerli besinlere daha
kolay ulagsmasini sagladi. Ayrica bu donemde makarna, pa-
tates cipsi, seker, gofret, meyve suyu gibi tuz, yag ve seker
icerigi ylksek fakat maliyeti distk besinlerin ekonomik
sikintilar sebebiyle tercih edildigini biliyoruz. Bu durum fi-
ziksel aktivitenin de kisitlanmasiyla cocuklarda obezite ve
curiik gériilme sikhdinin artmasina neden oldu. Ozellikle
slt dislerinin yapisina bagli, baslangi¢ halindeki ¢lrikler
hizla ilerleyerek detayli tedavi gerektiren blyuk sorunlara
dondstd.

Dis fircalama rutinindeki
degisimler
Covid-19'un  bulasma  riskini
azaltmak amaclyla el ve vicut hij-
yeninin énemi genel olarak daha
fazla 6n plana cikti. Okul rutinini
evde uygulamaya calisan ¢ocuklarin
glinde iki defa dislerini fircalama
oranlarinin yikseldigi saptandi. Fakat issizlik ve maddi gli¢-
slizlUk sebebiyle temel yasam ihtiyaclarini ancak karsilaya-
bilen ailelerde dis fircasi ve macun aliminin azaldi§i, buna
bagh olarak oral hijyenin saglanamadigi gdzlemlendi.

Dis kliniklerine ulasimin kisitlanmasi ve dental
tedavilerin ertelenmesi

Dental tedavilerin karakteristigi nedeniyle islemler sirasin-
da cok sayida damlacik ve aerosoller olugsmakta. Bu neden-
le damlacik yoluyla bulasan virlisiin yayilmasini engellemek



amaciyla butin diinyada dental klinikler pandemi dénemin-
de ilk kapatilan merkezler oldu.

Pandemi devam ederken hastalarin tibbi tedavi gereksi-
nimlerinin karsilanmaya devam edebilmesi i¢in personelin
ve hastalarin korunmasi blyik dnem tasiyordu. Dolayisiy-
la hem kliniklerin ve medikal personelin gerekli énlemleri
almasi icin hem de tedavi protokollerinin belirlenmesi igin
bir middet calismaya ara verildi. Daha sonrasinda dental
tedaviler saglik bakanliklari, ulusal ve uluslararasi meslek
orgltlerinin tavsiyesi dogrultusunda ylritidimeye basland.

Ara verilen bu dénemde birgok baslamis tedavi yarim kaldi
veya alternatif yollar ile tedavi ertelendi. Kaygl nedeniyle
evinden hi¢ ¢ikmayan bir grup insanin da bilerek ve isteye-
rek medikal gereksinimlerini erteledigi yapilan calismalarda
ortaya ciktl. Benzer sekilde rutin kontrollerin ¢cok dnemli
oldugu cocuk dis hekimliginde de koruyucu tedavilerin ak-
sadigl, erken dénemde ufak dolgular ile halledilebilecek ¢u-
riklerin cekimlerle sonuglandigi gérald.

Normallesme siireci devam ederken dental kliniklerin ge-
rekli 6nlemleri almasina ragmen havalandirma sirelerine
bagll olarak az sayida hasta almalari, gin icinde yapilabi-
lecek tedavi sayisinin azalmasina ve hastalarin daha uzun
slire beklemelerine sebep olacagi 6ngorillyor. Ayrica aile-
lerin ekonomilerindeki ve sosyal glivencelerindeki degisiklik
de bazi dental tedavilerini ertelemek zorunda kalacaklarini
gOsteriyor.

r .

Pandeminin birinci yilini doldurdugumuz su giinlerde dental
sorunlari édnlemek icin rutin kontrolleri atlamamak, glinde
iki defa disleri fircalamak ve aksamlari dis ipi kullanmak
blylk 6neme sahip. Saglkli beslenmenin ve bol su igmenin
bagisikhk sistemimizi destekledigi ve ¢lrik riskini azalttigi
da unutulmamali.

I\
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TREND SAGLIK §.3

Homemade Aromaterapi Eski
ve Sifali Bir Dunya Sunuyor

Aromaterapi tutkusunu Homemade Aromaterapi markasiyla hayata geciren
Asli Bilgin ilk dikkanini 2012 yilinda Kuzguncuk'ta acmis. Bilgin, Kuzguncuk'un
ruhuyla aromaterapinin ruhunu birbirine katarak markasini bayatmus.
Simdilerde Nisantasi, Kanyon ve izmir de dahil olmak lizere 4 subeyle
aromaterapi meraklilarina hizmet veriyor. Markanin kurucusu Asli Bilgin'e
aromaterapi ile ilgili merak edilenleri sorduk.

Aromaterapi nedir?

Bitkilerin kok, sap, tohum, cekirdek, yaprak, cicek gibi bo-
[imlerinden, distilasyon veya presleme ydntemiyle elde
edilen yaglar ile “ruh-beden-zihin" dengesini saglamaya
yardimci olur.

Aromaterapiyi giindelik rutinimize nasil katabiliriz?
Cildimizin bakimindan, vicudumuza, agiz bakimimizdan,
saclarimiza, cakralarimizi dengelemekten, evimizin enerji-
sini temizlemeye, evimizi fiziksel olarak temizlemekten, or-
tamimizi kokulandirmaya, enerjimizi yikseltmeye, uykuya
gecisi kolaylastirmaya kadar hayatimizin her alanina dahil
edebiliriz.

Organik ucucu yaglar kullanmak neden 6nemli?
Aromaterapide kullanilan yaglar, bliyime sireci boyunca
pestisitlerden (zararhlari 6ldirmek icin kullanilan kimyasal
maddelerden), kimyasal glibrelerden, genetigi degistirilmis
organizmalardan, antibiyotiklerden ve bliyiime hormonla-
rindan etkilenmemis bitkilerden elde edilmelidir. Kimyasal
maruz kalma disinda, dogal ortaminda var olma micadelesi
vermeyen bitkilerin salgiladidi yaglar istenilen oranda etkili
de olamazlar.

Yaglari satin alirken nelere dikkat etmeliyiz?

Ucucu yag satin alirken, on etiketinde mutlaka ugucu yag ol-
dudu belirtilmis olan yaglari satin almaliyiz. Yine arka veya
on etiketinde mutlaka INCI ismi dedigimiz bitkinin Latince
ismi bulunmali, esans, aroma, parfim kelimeleri olmamali.
Baz yaglarda, 6n veya arka etikette soguk sikim kelimesinin
bulunmasina dikkat etmeli. Hidrolatlarda yani bitki sularin-
da ise arka etikette icerigin ylzde yiz saf oldugunu, “%100
saf gllsuyu” gibi bir ibareyle gérmeliyiz.

Pandemi nedeniyle ruhsal olarak zorlaniyoruz. Bu done-
mi daha kolay atlatabilmek icin ne dnerirsiniz?
Korku, endise, i¢ huzurun kaybi bizi karin ve kdk cakrala-

rimizdan etkiliyor. Bu donemde 6nerilerimiz enerji, mutlu-
luk, nese icin bergamot, mandalina, limon gibi narenciyeler;
koklenmek icin sedir, karanfil, patchouli; sakinlesmek ve
denge icin lavanta, glinlik ve ylang-ylang olabilir.

Agiz saghiginda aromaterapiyi ne sekilde kullanabiliriz?
Adiz saghginda aromaterapiyi kullanmanin yollari, soguk si-
kim hindistancevizi ve susam yaglari ile oil pulling yapmak
veya bitki sulari ile kendimize adiz gargarasi hazirlamak
olabilir. icerisinde kekik suyu, nane suyu, papatya suyu,
kakule suyu ile rafine olmamis kaya tuzu ve organik nane
ucucu yadi bulunan, bizim hazirladigimiz yeni bir agiz gar-
garasl da ¢ikariyoruz. Bir 6nerimiz de teatree ugucu yagini,
ufak bir kulak cubugu yardimi ile uguklar icin kullanmaniz
olabilir. Ayrica Dis Hekimi Dr. Gllcan Usal ile aromaterapik
icerikli dis macunu gelistirdik. iceriginde papatya hidrolati,
hindistancevizinden elde edilmis hammaddeler ile fazladan
¢ekilmis rafine olmamig kaya tuzu, karbonat, organik nane
ucucu yadi gibi hammaddeler kullandik.
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Agiz ve Dis Sagliginda
Vitamin Etkisi

AQgiz ve dis saghgi hastaliklarinda ve bu hastaliklarin tedavisinde vitaminlerin
oldukca 6nemli bir yere sahip oldugunu biliyor muydunuz?

Yazan: Dt. Beyza Unal Gérgiin

Metabolizmayi giclendirmek icin zaman zaman takviye ola-
rak aldi§imiz veya besinlerden elde ettigimiz vicudumuzun
saglikli calismasini saglayan vitaminler, agiz ve dis sagligi-
miz icin de olmazsa olmazlardan. Eksikliginde cesitli hasta-
liklara neden olabilen vitaminlere biraz yakindan bakalim.

A vitamini eksikligi
Osteoblast ve odontoblast aktivitesini azaltarak kemik ve
dis blylmesini yavaslatir. AgJiz kavitesi ve mukozasinda

keratinizasyon gorulur. TUkardk
sekresyonu azalr veya tamamen
ortadan  kalkar. Adiz  kurulugu
sonucunda dis etleri ve adiz

mukozasindacatlamalarmeydanagelir.
A vitamini eksikliginde kollejen liflerde
dejenerasyon meydana gelir ve
periodontal aralik genisler. Yine bu
vitaminin eksikliginde hipersementoz
ve dis sirmesinde gecikme meydana
gelebilir.

D vitamini eksikligi

D vitamini kemigin normal mineralizasyonunu saglar. Ke-
mik olusumunda gerekli bir vitamindir. Eksikliginde cocuklar-
da rasitizme, eriskinlerde osteomalezi hastaligina neden
olur. Son zamanlarda yapilan ¢alismalarda distk D vitami-
ni ile iligkili osteoporoziu (kemik erimesi olan) kadinlarda
periodontal hastaliklarin (dis eti ve disleri destekleyen diger
dokulari etkileyen iltihabi hastaliklar) daha fazla oldugu bu-
lunmustur.®

Yapilan d¢ yillik bir ¢alismada gtnlik 700 IU vitamin D ve
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C vitaminini eksik
aldiginiz zaman dis, dis
eti saghginizin bozulur,

periodontal hastahk
dedigimiz dis ve dis
etinizi destekleyen diger
dokularin da iltihabi
hastahklarn artar.

500 mg kalsiyum takviyesi alan yasli insanlarda dis kaybi-
nin énemli dl¢lide azaldigi gosterilmistir.@

Yine baska bir arastirma, alinan kalsiyum ve vitamin D ile
periodontal sagdlik arasinda 6nemli bir iliski oldugunu gos-
termistir. Bu arastirmayla ilave alinan D vitamininin ve
kalsiyumun periodontal saghgi gelistirdigi, mandibulada
kemigin mineral yodunlugunu artirdigi ve alveolar kemik
rezorpsiyonunu azalttigi ortaya konmustur.®

Pridosin (Vitamin B6) eksikligi

Eksikliginde dudak, burun kivrimlarinda,
gz etrafinda, yanaklarin cevresinde,
alinda, kulak arkasinda ve ensenin
asagl kisminda seboreik dermatit
gordlir. Dilde ve adizda iltihaplar
¢lkar. Dudak kenarinda catlaklar olusur.

Tiamin (Vitamin B1) eksikligi

Eksikliinde beriberi hastalii gorilir. Agizda goéri-
len sorunlar arasinda dilde yanma, tat kaybi, agiz mu-
kozasinda asiri duyarhilik olusur. Tiamin ve Ooteki Bl
vitaminleri tikirikte bulunan bakterilerin biylimesini inhi-
be eder.

Riboflavin (B2 vitamini) eksikligi

Eksikliginde semptomlari genelde dudaklar, dil, gozler ve
deride bulunur. Dudak kenarinda iltihap meydana gelir. Dil
Gzerinde pUtdrli ve grandlld bir gdrinim vardir. Cografik
dil adi verilir. Dil zerine yiyecek ve iceceklerin degmesi agri
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ve yanma hissi meydana getirir. Bazi olgularda dilde kirmizi,
morumsu ya da erguvani bir renk vardir.

Vitamin B 12 eksikligi

Eksikligi pernisiydz anemiye neden olur ve bunun da pek
cok agiz igi semptomlari bulunur. Bunlar dilde yanma ve
acimayla birlikte bulunan ve tekrarlanarak ¢ikan kirmizi le-
kelerdir. Dildeki papillalar atrofiye ugramistir. Yanak, bogaz
mukozasinda ve dilin arka tarafinda kirmizi lezyonlar vardir.

Folik asit eksikligi

Eksikliginin agdizdaki belirtileri glossitis, angular selozis ve
gingivitistir. Glossitis dilde sisme, kirmizilik ile baslar bunu
takiben papillalarda deskuamasyon gorulir ve kirmizi bir
halka ile sinirlanmig Ulserler bulunur. Angular selozis ve
gingivitis riboflavin eksikligini animsatir.

C vitamini eksikligi

Yapilan calismalarda C vitamininin yetersiz aliniminda yu-
musak ve sert dokuda dejeneratif yani dokularin normal ya-
pilarinin bozulup normal fonksiyonlarini yapamiyacak hale
gelmeleri durumu gdzlenmis. Bunun yani sira nétrofillerin
diger adiyla bagisiklik sistemine saldiran bakterilere karsi
savasan beyaz kan hicrelerinin ¢ekirdek morfolojilerinde
de bozulmalar gorilmus.

Peki, bu saydiklarim agiz ve dis saghginda ne demek olu-
yor? Diyetle C vitaminini eksik aldiginiz zaman dis, dis eti

saghgiizin bozulacagi, periodontal hastalik dedigimiz dis
ve dis etinizi destekleyen diger dokularin da iltihabi hasta-
liklarinin artacadi anlamina geliyor. Yapilan baska bir calis-
mada serum ve salyada disik C vitamini konsantrasyonu
ile periodontal hastalik riski arasinda glcli bir iliski oldugu
kanisina variimis. Bu eksiklik tamamlanip, normal seviyelere
getirilmis C vitamini ile gingival enflamasyon ve kanamanin
azaldigi gézlemlenmis.

C vitamini eksikligi yetiskinlerde iskorbit, cocuklarda da
Barlow hastaligi olarak isimlendirilen hastaliga neden olu-
yor. Belirtileri agri, ates, dis etlerinde kanama, 6dem, sindi-
rim bozuklugu, vicut direncinde azalma gibi reaksiyonlar-
dir. Bu hastahgin gelistigi durumlarda C vitamini takviyesi
yaninda beslenme diizenini de dedistirerek tedavi sirecini
ylrutlyoruz. Beslenme dizeninde hastayl, C vitamini y6-
ninden narenciyeden daha da zengin taze yesil meyve ve
sebzelere, sogana, brokoliye, patatese ve bibere yonlendi-
riyoruz.

Ozetle goriiyoruz ki her vitaminin kendine has ézellidi ve
etkisi var. Hastalarimiza tavsiyemiz, bahsettigimiz etkileri
gorir gérmez uzman bir hekime gérindp gerekli takviye ve
vitaminlerini almalari, beslenmelerine dikkat etmeleri, kont-
rollerini aksatmamalari.

Referanslar:

(1) Jabbar S, Drury J, Fordham J, Datta HK, Francis RM, Tuck SP. Plasma vitamin D
and cytokines in periodontal disease and postmenopausal osteoporosis. J Periodontal Res
2011;46:97-104

(2) Krall EA, Wehler C, Garcia RI, Harris SS, Dawson-Hughes B. Calcium and vitamin D
supplements reduce tooth loss in the elderly. Am J Med 2001;111:452-6. 62.

(3) Andresen C, Olson E, Nduaka C, Pero R, Bagi CM. Action of calciotropic hormones
on bone metabolism-Role of Vitamin D3 in bone remodeling events. Am J Immunol
2006;2:40-51.
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Stk GUvenli Dayanikli

ON VE ARKA YUZEY ANTIFOG KAPLAMALI
GUVENLIK GOZLUKLERI

1989 yilinda kurulan Eyres, Avustralya’nin en 6nde gelen koruyucu gozlUk ve gunes go6zIUgu
tasarimcisi ve Ureticisidir. Adini eski Avustralyall kasif Edward John Eyre'den alan Eyres, kapsamli
g6z koruma ihtiyacini karsilayan yuksek kaliteli, modern tasarimli ve ergonomik guvenlik gézlUkleri
Uretmektedir. Eyres sadece kendini kanitlamis essiz bir koruma sunmakla kalmayip ayni zamanda
moda anlayisina sahip tasarimi ile insanlarin surekli kullanmak isteyecegi bir Urun haline
getirmektedir. Eyres Guvenlik Gozlukleri, standartlari karsilayan kalitesiyle genis laboratuvar

ortamlari icin kaliteli gérUs ve rahatlik garantisi sunar.

Uluslararasi Standart Sertifikalari
Avrupa: EN166 Avustralya: AS/NZS 1337

Amerika: ANSI Z87. 1

Australian
‘Standard

CAM VE CERCEVE iSARETLEMELERIYLE iLGiLi BiLINMESIi GEREKENLER

Cam isaretlemeleri

Cerceve Sapl isaretlemeleri

~ .
\ ’
Q
\ G
’
H ’ s
1 4 4
CE s
1 ’ G
e s
o P

Avrupa Standardi
Isaretlemesi

. Yansima onleyici

- kaplama (opsiyonel)

Bugu onleyici
kaplama (opsiyonel)

KUucuk parcaciklara karsl

yuzey direnci (opsiyonel) e mm————

Asiri sicakliklarda | SR

partikullere karsi koruma
Mekanik diren¢

Optik sinif

Uretici logosu

Koruma seviyesi
(Filtreler, Rengi)

Avrupa Standardi
Isaretlemesi

Uretici logosu
EN standardi
Kullanim alani
Mekanik direnc

Asiri sicakliklarda
dayaniklilik (opsiyonel)

Urun mensei S .

. 5y
Cerceve olculeri (Sadece So
numarall cam takilanlar icin)

Urun stok kodu

Uretim numarasi

18

Mekanik Direng Sembol Kullanim Alani Sembol
Arttirilmis dayaniklilik S Damlaciklar ve sivi sicramasi 3
Dusuk enerjili darbeye karsi dayaniklilik F (45 m/s) BUyUk toz parcaciklari 4
Orta enerjili darbeye karsi dayaniklilik B (120 m/s) Gaz ve ince toz parcaciklari 5
Yuksek enerjili darbeye karsi dayaniklilik A (190 m/s) Kisa devre elektrik arki 8

9

Erimis metaller ve sicak kati cisimler
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Eyres GUvenlik GozlUkleri,
standartlari karsilayan kalitesiyle genis laboratuvar ortamlari igin
kaliteli géris ve rahathk garantisi sunar.

120 Ditto

Guvenli ve rahat kullanim icin yumusak kavramali burunluk pedleri ve sap uclariyla ekstra konfor saglar. Net
gorus icin camin i¢ ve dis yuzeyde Shamir Anti-Fog (bugu onleyici) kaplamaya sahiptir.

Uron Ozellikleri
Cergeve Rengi
Cam Rengi

Cam Kaplamasi

Cerceve Sol Sap isaretlemesi

Gergeve Sag Sap Isaretlemesi :

Cam igaretlemesi

220 Mason

Kaymayan malzeme ile desteklenmis gozluk sapl plaketleri ile kullanicinin yuzune tam oturarak benzersiz

Parlak Siyah

Beyaz (Renksiz)

AF/AS

= EN166 FT CE

PO# 120E-A1-CLAF 787+
2C-1.2 == 1FT KN CE +U6

Cerceve Ozellikleri
Malzeme

Agirhk

Burunluk

Cerceve Sapl

Gergeve Sapi Uzunlugu :

Polikarbonat

28 ¢g -
Ayarlanabilir degildir
Ayarlanabilir

126 mm

koruma ve konfor saglar. Camin i¢ ve dis yuzeyde Shamir Anti-Fog (bugu onleyici) kaplamaya sahiptir.

Urun Ozellikleri
Cergeve Rengi
Cam Rengi

Cam Kaplamasi

Cergeve Sol Sap isaretlemesi

Cergeve Sag Sap Isaretlemesi :

Cam isaretlemesi

250 Steel

Beyaz (Renksiz) & Mavi

Beyaz (Renksiz)

: AF/AS

& EN166 FT CE
PO# 220E-OP-CLAF 787

¢ 2C-1.2 ~==1FT KN CE +U6

Cerceve Ozellikleri
Malzeme

Agirhk

Burunluk

Gerceve Sapl

Cerceve Sapi Uzunlugu :

Polikarbonat ]
2g ;"{
Ayarlanabilir degildir '
Ayarlanabilir degildir

130 mm

Mukemmel uyum ve konfor icin esnek kaucuk burun pedleri kullaniimistir. Camin i¢ ve dis yuzeyde Shamir

Anti-Fog (bugu onleyici) kaplamaya sahiptir.

Uron Ozellikleri
Cergeve Rengi
Cam Rengi

Cam Kaplamasi

Gerceve Sol Sap isaretlemesi

Gerceve Sag Sap Isaretlemesi :
: 2C-1.2 =1FT KN CE +U6

Cam igaretlemesi

313 Mine

Tek parcadan olusan cam tasarimi ve kaymayan malzeme ile desteklenmis gozIUuk sapi plaketleri
maksimum konfor sunar. Camin I¢ ve dis yuzeyde Shamir Anti-Fog (bugu onleyici) kaplamaya sahiptir.

Urun Ozellikleri
Cerceve Rengi
Cam Rengi

Cam Kaplamasi

Cergeve Sol Sap isaretlemesi

Gerceve Sag Sap Isaretlemesi :

Cam isaretlemesi

Parlak Siyah

Beyaz (Renksiz)

. AF/AS

& EN166 FT CE
PO# 250E-S1-CLAF 787

Beyaz (Renksiz)

Beyaz (Renksiz)

: AF/AS
. & EN166 FT CE

PO# 313E-OP-CLAF 787+
2C-1.2 == 1FT CE +U6

Cerceve Ozellikleri
Malzeme

Agirlik

Burunluk

Cerceve Sapl

Gergeve Sapi Uzunlugu :

Cerceve Ozellikleri
Malzeme

Agirhk

Burunluk

Cerceve Sapi

Cerceve Sapi Uzunlugu

: 3g

: Ayarlanabilir

: 117 mm

Polikarbonat

27¢g -
Ayarlanabilir degildir '

Ayarlanabilir

120 mm

e -
\ )

; e
Polikarbonat f

: Ayarlanabilir degildir
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Bashgi okudugunuzda ekrani yukari dogru kaydirmaktan kendinizi alamadiniz
mi? Telefonu her elinize aldi§inizda olumsuz haberlerle karsilasip kendinizi
k6td mU hissediyorsunuz? Buna ragmen kodtl haberlere bakmadan edemiyor
musunuz? Ekraniniza disen bilgi yigininin icinde kaybolup neyin dogru

neyin yanlis oldugunu anlamakta zorlaniyor musunuz? Cevabiniz evet ise
doomscrolling'in pencesine dismus, infodemi magduru olabilirsiniz.

Bir yildir diinyaca yasadi§imiz seyi 6ncesinde anlatsalardi
Hollywood yapimi bir bilimkurgu-aksiyon filminin konusu
oldugunu disinip dnemsemezdik. Ama simdi resmen o
filmin icindeyiz. isin kotisl filmin sonunu hicbirimiz bilmi-
yoruz.

Covid-19 pandemisiyle hayatimiz degisti, psikolojimiz
sarsildi; ne yapacagimizi, nasil davranacagimizi bilemedik.
Evde oldugumuz silirece elimizde

telefonlar tim gelismeleri takip

etmeye calistik. Her vyerden bilgi

yadgdi. Biz elimizdeki ekrani

kaydirdikca yeni bilgiler dusta.

Pandeminin ilk  zamanlarinda Turk

geninin  virise  karsl  dayanikl

oldugundan kelle paca corbasina,
virtsiincigerlereinmedenbodazdadoértgiinyasadigina, virlsi
tuzlu suyla o6ldlrebilecedimize kadar genis bir yelpazede
yanhs bilgilere maruz kaldik. Belirsizlik icinde bilgiye
ulasmaya calisirken Koronavirlis salgininin  yaninda
bilgi salginina tutulduk. Bir de bu bilgilere yanlis olanlari
eklenince is icinden cikilmaz bir hale dénisti. iste bu bilgi
yigini Dinya Saglik Orgitiiniin yayinladigi bir raporda
"infodemi"” olarak tanimlandi. Biz de infodemi kavramiyla
bu sekilde tanistik.

Viriis kadar tehlikeli

Covid-19 insana fizyolojik olarak nasil zarar veriyor-

sa fazla bilgiye maruz kalmak da insanin ruh saghgi-

na oyle zarar veriyor. ClUnkl asirt bilgiye maruz kal-

mak bu bilgiler arasinda saglkli bir filtreleme yapma

sansimizi ¢cok aza indiriyor. Hangi bilgi dogru, hangisi yan-

lis anlayamiyoruz. Dogru bilgiye ulassak bile onu nasil
kullanacagimizi veya bilgiden nasil
bir sonu¢ c¢ikarmamiz gerektigini
bilemiyoruz. Ozetle, bilgi yigini ile bas
edemiyoruz ve yiginin altinda ezilip
kaliyoruz.

Yanhs bilgi ise en ¢cok da insan saghgi
ile ilgili oldugunda tehlike olusturuyor. Dogru olmayan bil-
giler internette veya diger mecralarda yayildikca insanlarin
tutum ve davraniglarini etkiliyor. En dnemlisi bilimsel bilgi-
lerin insanlara ulagmasinin dnlinde biylk bir engel olarak
duruyor. Bu da halk saghgini blyik olctide tehdit ediyor.
Yanhs bilginin dogru bilgiden ¢cok daha hizla yayildigi ger-
cegini de gdz 6nlinde tutarsak infodemi neredeyse virls
kadar tehlikeli bir hal aliyor.
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Doomscrolling infodemi'ye tuz biber ekti

Peki, bu noktaya nasil gelindi? Dijital teknolojiyi kullanma
aliskanliklarimiz pandemi ile sekil degistirince infodemi de
kaginilmaz oldu. Telefon ekranini kaydirdikca karsimiza
¢ikan kot haberleri okuma egilimi Covid-19 pandemisiyle
neredeyse bagimhlik asamasina geldi. Doomscrolling ola-
rak adlandirilan bu davranis ekrani kaydirdik¢a ¢ikan kota
haberleri takip etmekten kendini alamamak seklinde acik-
laniyor. Direkt TiUrkce cevirisiyle felaket kaydirmasi veya
kotu haber kaydirmasi...

Doomscrolling, pandemi ile dogrudan iliskili olmasa da
infodemiyi korikleyen bir davranis oldu. Pandeminin ilk
dénemlerini hatirlarsaniz takip ettigimiz tek sey virls ha-
berleri, vaka ve &6lUim sayilariydi. Ekranimizi kaydirdikca
Onlmize disen bu haberleri paylagsmak da bilginin kontrol-
sliz sekilde yayilmasini destekledi, infodeminin olugsmasina
zemin hazirladi.

Belirsizlik tetikliyor

Uzmanlar doomscrolling davranisinin en blyuk ve énemli
nedeninin belirsizlik duygusu oldugunu séyliyor. Salginin
ne durumda oldugunu, ne zaman bitecegdini, nasil devam
edecedini kestirememek ve bu nedenle gelecege dair bir fi-
kir sahibi olmamak bizi kaygilandiriyor. Dolayisiyla gelece-
Je dair bir 6ngori elde edip, belirsizligi ortadan kaldirmak
icin daha fazla bilgiye ulasmaya calisiyoruz. K6t haber-
lere karsilastikca panikleyip kendimizi korumak icin daha
da fazlasini 6grenmeye calistik. Boylece doomscrolling'in
pencesine disltyoruz. Ancak bu davranisin anlik endisele-
rimizi gidermek icin anlik bilgilere siginmak disinda bize bir
getirisi yok. Hatta aldigimiz her bilgi kafamizi daha da ka-
ristiriyor ve bizi yoruyor. Adeta bilginin icinde boguluyoruz.
Bu durumu fark edip yavas yavas aliskanliklarimizi dizelt-
memiz gerekiyor.
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Dijitali azaltin, bilgiyi teyit edin

Aslinda infodemi ve doomscrolling'ten kurtulmanin en iyi
yontemi dijital minimalizmi benimsemek. Bir baska deyis-
le “az coktur” felsefesine dayanarak dijital hayatinizdaki
tim gereksiz seyleri silmek, ¢cépe atmak... Belki cok kolay
degil ama yapacaginiz birkag ufak degisiklik zor gegen bu
donemi daha az stresle gecirmenizi saglayabilir.

e GUnlniuzin ne kadarini dijital diinyada gecirdiginizi
kontrol edip bunu agsamali olarak azaltin.

e Kullanmadiginiz uygulamalari telefonunuzdan kaldirin.
Kullandiginiz uygulamalarin bildirimlerini kapatin. Sik
kullandiginiz uygulamalar icin gin icinde belirli saatler
belirleyin ve bu saatler disinda uygulamalari kullanma-

yin.

e infodemi ve doomscrolling sosyal medya veya mesaj-
lasma platformlarindan beslenir. Sosyal medya hesap-
larinizda kimleri takip ettiginize dikkat edin. Yanlis bilgi
paylastigini dislindiginiz hesaplari takipten cikin.

e Haber ve bilgileri okurken elestirel olmayi ihmal etme-
yin.

e Emin olmadiginiz higbir bilgiyi ve haberi paylagmayin.
Mimkinse dogrulugunu birkag kaynaktan teyit edin.

e Mesajlasma platformlarinda yayilan ve “bir tanidigi-
miz anlatti, bir arkadasimin arkadasinin basina gelmis”
ctmleleriyle baslayan mesajlar genelde kaynadi belirsiz
bilgilerden olusur. Bu mesajlara itibar etmeyin. Yanlisli-
gindan eminseniz paylasan kisileri kibarca uyarin.

e Glvendiginiz ve referans alabilecediniz birka¢ haber
kaynad! disinda hicbir haber kaynadini takip etmeyin.
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Faydali etki i¢in yiyecek veya icecek tiiketiminden sonra en az 20 dk ¢gignenmelidir.
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