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4 Dis Dostu'ndan

= Dis Dostu Klinik Uyesi
Dis Hekimi
Bekir GILGIN

Sevgili Dis Dostu Dergisi Okuyuculari,

Bu yazimda sizlerle klinik
pratigimizin temel taglarindan biri
olan standardizasyon konusunu ele
almak istiyorum.

Dis hekimligi, stirekli geligen
teknoloji ve tedavi yaklasimlanyla
birlikte biiyiik bir donisiim yasiyor
ancak bu déniigiimiin saghkl ve
stirdiiriilebilir olabilmesi kliniklerde
uygulanan tedavi siireclerinin,
kullanilan malzemelerin ve hasta
bilgilendirme yontemlerinin belirli
bir kalite standartina oturtulmasiyla
miimkiin.

Her hekimin kendi kliniginde yiiksek
standartlarda hizmet sunma cabasi
elbette kiymetli ancak ortak bir cati
altinda bulusmadan bu ¢abanin
toplum genelinde anlamli bir fark
yaratmasi zorlasyor.

iste tam da bu noktada Dis Dostu
Dernegi iiyeligi, biz hekimler icin
sadece bir rozet degil; ayni zamanda
bir rehber, bir destek agi biraz da
“yalniz degilsin” mesaji
niteliginde.

Dernek tarafindan saglanan denetim
stirecleri, egitim icerikleri,
yonlendirme dokiimanlari ve etiket
sistemi sayesinde uygulamalanmizi
bilimsel temeller iizerinde yeniden
gozden gecirme firsati buluyoruz.
Bu siirec, dzellikle yogun klinik
tempomuzda zaman zaman gozden
kacabilecek detaylar hatirlamamiza
da yardimci oluyor.

Standart olugturmanin bir diger
vazgecilmez unsuru da koruyucu
dis hekimligi. Sadece ciiriikleri
tedavi etmek degil, onlan bastan
engellemek de hedefimiz olmal.
Dig Dostu Dernegi'nin bu alandaki

rehberleri, cocuklara yonelik projeleri
ve hasta bilgilendirme araclan bizi bu
konuda biradim dne tasiyor.

Guiniin sonunda, klinikte isleri bir
diizene koymak istiyorsaniz; hasta
geldiginde “formlan bulamiyoruz”
panigi yasamadan “bu brostirii kim
buraya koymus” diye kendi kendinize
soylenmeden hatta arada bir “hijyen
klasériimiiz neredeydi” diye ig
gecirmeden calismak istiyorsaniz bu
stirecin icinde olmak gercekten nefes
aldinyor.

Kisacasi Dig Dostu olmak; sadece
etikete sahip olmak degil, génil
rahathgiyla isimizi yapabilmek, biraz
da igleri rayina oturtmanin verdigi

ic huzur.

Hem hastalar memnun hem biz.
Eh, daha ne olsun?

Saygilarnimla,
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Hos Sohbet

Son olarak sizi Deha dizisinde
izledik, senaryo size ilk
geldiginde ne hissettiniz?

Gorigmeler oldugu esnada ilk iki
boliimi okumugstum ve
etkilenmigtim. Parcalanmig bir aile
hikayesi vard 6ziinde. Hikayenin ve
oynayacagim karekterin potansiyeli
beni ok heyecanlandirmisti.
Bununla birlikte oyuncu kadrosu,
her zaman bir araya gelemeyecek
bir oyuncu kadrosuydu. Sahane
oyunculardan kurulu bir kadroydu.
Icim cok rahat basladigimi
hatirliyorum.

Dizideki karakterinizi siz nasil
tanimlarsiniz?

Ferman, Karan ailesinin en biiyik
agabeyi. iliski kurmasi zor birisi.
Ona ulagmak kolay degil. Ailesinin
ekonomik yikiindi en cok sirtlayan
kisi ve bu durum, onun kendi istek
ve ihtiyaclanni
gerceklestirememesine sebep
olmus. Rutin hayatinin icinde
"baska tiirllisii mimkiin mi"

sorusunu soramamis. Karanlik ve
bogucu bir diinyasi var. Hayatin,
kendisi icin kactigini diisiinen birisi.
Yeni hikayeler yazmak icin kendine
gliveni olan fakat 6niine gelen
firsatlann azli§1, onu bu durumlarda
neyin nasil yapilacagini
bilemediginden -yasamsal
tecriibesizliginden- bir yenilgiye
stirlikliyor. Hayal ettigi noktada
olamayacag fikri, onu birtakim kisa
yollara sokuyor. Bahis oynamak
gibi. Kendi kiiglik basar

hikayesini yazmanin yollarini anyor.
Ailede uzun yillardir bog kalan
“baba" roliinii tistlenmek zorunda
kalmis ve bunun karsili§i olarak
"gorilmeyi” ve saygi duyulmay
bekliyor. Aile fertleriyle kurdugu
sevgi iliskisi de biraz otoriter bir
baba gibi bu yiizden. Mesafeli ve
soguk.Ama sevgisiz degil! Biraz
antika birisi. Bence gizli komik.

Peki, canlandirmayi en
sevdiginiz karakter hangisiydi?

Oynadi§im biitiin karakterleri
seviyorum. Sevmenin bir yolunu
buluyorum.Ama beni sinemayla
tanigtiran rolii burada ilk siraya
koyacagim. Ilker Catak'in yonettigi,
Tiirkceye "Soz Senettir” olarak
cevrilen " Es Gild Das Gesprochene
Wort" filminde oynadigim Baran
karekteri, baska bircok sebepten
dolayr da kamera dniinde ilk
siramdadir.

Canlandinirken en zorlandiginiz
karakter hangisiydi? Neden?

Bu soruya ilk sirada yine Baran
yazanm. Ctinki filmin 6nemli bir
kismini ingilizce ve Almanca
oynadim. Ingilizceyle aram olsa da
Filme hazirlanma siirecinde buiyiik
bir mesaim olmustu bu durumla

ilgili. Bir taraftan da fiziksel bir
degisim talep ediyordu rol. 65
kiloya kadar diismustiim. Askerden
yeni donen bir genti Baran ve
kendime bir askerlik programi
yapmis, birkac ay asker disipliniyle
calismigtim. Yine fiziksel degisim
talep eden bir rol olan 4. Murad,
George Miller'in cektigi “Three
Thousand Years of Longing"
filminde. Ataksi hastaligina varan
bir siireci vardi 4. Murad'in. Karanlik
bir duygu diinyasi vardi.Tiim o
hastalik siirecleriyle ilgili
calismistim. Bir oyuncu icin bunlar
sahane siirecler bu arada. Benim
kisisel tarihimde hikayesi biyiik
stiregler.

Nasil roller ilginizi cekiyor? En
cok kimi ya da nasil birini
oynamayi isterdiniz?

Aslinda her oyuncu gibi, derinligi
olan karakterleri oynamak isterim.
ilgimi bir cok sey cekiyor ve bunlar
donem dénem degisiyor. Bu
konuda net olan sey, ne
istemedigjim:) Bu zaten se¢im
demek. Tabii ki secimlerimizin
arkasinda herzaman
duramayabiliyoruz. Ben bu isi
yaparken kendimi etken hissetmek
istiyorum. Kurulan diinyaya katki
vermek ve buradan katk almak
istiyorum. Bundan uzaklasmadigim
her karakter -bana uygun oldugu
stirece- oynamak isterim.

Hem tiyatro sahnesinde hem
beyazperdede hem de
televizyon projelerinde sizi
izleme sansi buluyoruz.

Peki, tiim bu deneyimler
arasinda kendinizi en ¢cok hangi
alana daha yakin
hissediyorsunuz?

Bunlarin hepsi bagka
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konsantrasyonlara sahip. Stiregleri
birbirinden cok baska. Is ayni ama.
Ben bu siireclere adapte
olabildigimi hissediyorum. Cok iyi
bir oyundan ¢ikinca kendimi
tiyatroya daha yakin hissediyorum.
lyi bir filmin bir parcast oldugumda
kendimi sinemaya daha yakin
hissediyorum. Ayni sey diziler icin
de gegerli. Ama oyun oynamay!
birakmayacagimi digtiniyorum.
icerde bir yerde bundan eminim.

Kariyerinin bagindakilere,
konservatuar dgrencilerine bir
tavsiyeniz olur mu?

Herkesin sireci biricik. Bu anlamda
ezberler cok ise yaramiyor diye
diistinGiyorum. Kimsenin de
umrunda degil agikcasi sdylenenler.
Boyle de olmali bence. Kendi
stirecimde, yaptigi seye hayran
oldu§um insanlara ve ekiplere daha
yakindan bakarak bagladim
agikcasi. Onlar anlamaya ve
diinyalarini tanimaya calistim. Taklit
ettim. Boyle bagliyor sanki. Bir
"usta" lazim demek istiyorum
galiba:) Sonra kendine ait bir takim
yollar aramaya-bulmaya
bagliyorsun. Meselenin 6ziinde inat
var galiba. Inat etmeden yapilmasi
zor biris.

Set diginda neler
yapiyorsunuz? llgi alanlariniz
neler?

Bir tiyatro ekibimiz var "Mek'an”
adinda. Bu sezon ii¢ oyunumuz var
sahnede. Birinde oynuyorum zaten.
9/8'lik Kiyamet. Oyun oynamaya
devam ediyorum. Oyunla ilgili
calismaya da devam ediyorum.
Oyunda darbuka aliyorum

ve mecburen ilgi alanima girdi
diyebilirim:) Bagka enstriimanlar da

calmak konusunda beni kasiyor.
Hep erteledigim bir seydi bu. Spor
yapmadigimda kendimi kotii
hissediyorum. Fotograf makinem
var. Fotograf gekmeyi seviyorum ve
yazmaya caligiyorum.

Hayatinizda, yaptiginiz iste en
biiyiik tutkunuz nedir?

Hikaye anlatmak istiyorum. Bunun
bicimi nasil olur bilmiyorum. Bu
isin hangi tarafinda olurum
bilmiyorum ama devam etmek
istiyorum. Aileme, kedimize,
arkadaslarima ¢ok baglyim.
Tutkuyla bagli oldugum seyler
bunlar.

Sabah rutininizde olmazsa
olmazlar neler? Dis fircalamak
disinda. :)

Sabahlan biraz zamana ihtiyacim
oluyor giine baglamak icin:) kahve
icmeden de zor oluyor. Rutin
diyebilecegim tek sey kahve galiba.

Yogun tempoda saglikli
ahiskanhklan siirdiirmek zor
oluyor mu? Dis bakiminiz nasil
etkileniyor?

Asir yogun tempolarda evet zor
oluyor. Ben kendimce sistemler
uygulamaya calisan biriyim.
Rutinler yaratmayi severim bu
anlamda. Guinltik
aliskanliklaninizdan, yeme icmenize
kadar her seyin degistigi zaman
dilimleri oluyor. O siirecler de kendi
rutinini doguruyor bir noktada. Bir
orta yol bulunabiliyor saglikli
aliskanliklan stirdiirebilmek
anlaminda. O zamanlarda giinliik
degil de haftalik diisinmeye
calistyorum. Dis bakimiyla ilgili bir
sorun oldugunu sanmiyorum. Bu

konuyu ihmal etmeyi sevmiyorum.

Yaptiginiz isin gorsel tarafi
kaginilmaz. Agiz ve dis saghgi
da bunun bir parcasi. Dig
saghginiz icin yaptiginiz belli
rutinleriniz var midir, neler
yaparsiniz?

Kaginilmaz olarak dikkat etmemiz
gerekiyor zaten. Gorsel tarafi elbette
var bunun.Ama benim i¢in daha
dnemlisi saglik tarafi. Bir dolu
problemle bag etmeniz
gerekebiliyor agiz saghginiza dikkat
etmediginizde. Once saglikli
olabilmek ve iyi hissetmek iin
dikkat ediyorum agikcas. Nasil
goriindiigi arkasindan geliyor. Dig
fircami, dis macunumu ve agjiz
temizleme suyunu yanimdan
ayirmiyorum. Diizenli araliklarla dis
temizligi yaptinyorum. Dis ipi
kullaniyorum. Bunun diginda dig
hekimimin tavsiyeleri oldukga
onlara uyuyorum.

-
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8 Disinize Takilanlar

Periodontitis ve

Sistemik Hastaliklar

Periodontitis, halk arasinda genellikle 'dis eti cekilmesi' veya 'dis eti iltihabi' olarak bilinen ve tedavi edilmediginde
dis kaybina yol acabilen ciddi bir enfeksiyondur.

Yazan: Dr. Olcay Bakar

A -~

Bu hastalik, dislerin etrafindaki
yumusak dokuyu etkiler ve
zamanla disi destekleyen kemigin
yikimina neden olur.
Periodontitis, genellikle agrisiz
seyrettigi icin hastalar tarafindan
gec fark edilir. Bu nedenle,
hastaligin erken teshisi igin
diizenli olarak dig hekimi
kontrollerine gitmek biiyiik nem
tagir.

Periodontitisin temel nedeni,

dis yiizeylerinde ve dig eti
hattinda biriken ‘dental biyofilm'
adi verilen bakteriyel yapidir. Bu
yapiskan ve renksiz bakteri

tabakasi zamanla sertleserek dis
tagina dondstir ve dis eti iltihabina
yol acar. Bu nedenle biyofilmin
etkili bir sekilde ortadan
kaldinlmasi tedavinin temelini
olusturur.

Periodontitis, yalnizca agiz
saghgini tehdit eden bir hastalik
olmaktan ¢ikip tiim viicudu
etkileyebilen sistemik bir risk
faktorii haline gelmistir. Son 40
yilda yapilan bilimsel arastirmalar,
bu dis eti hastaliginin kalp-damar
hastaliklanindan diyabete, gebelik
komplikasyonlarindan bazi
solunum, bobrek, romatolojik ve
metabolik hastaliklara kadar pek
cok sistemik hastalikla iliskili
olabilecegini gostermektedir.

Builigskinin temelinde iki ana
mekanizma bulunmaktadr.
Birincisi, dig eti ceplerinin
iltihaplanmasiyla olugan dlserli
ylizeylerden bakterilerin
dogrudan kana karigmasidir.
Bu bakteriler dolagim sistemi
araciligiyla kalp gibi hayati
organlara ulasarak buralarda
iltihabi siirecleri tetikleyebilir.
Ikinci mekanizma ise dis eti
hastali§inin viicutta kronik bir
inflamasyona yol agmasidir. Bu
sirekli diisiik diizeyli
inflamasyon, basta damar sertligi
olmak iizere bircok kronik
hastali§in geligsimini
kolaylastirabilir.

Periodontitisin en gliclii sekilde




iliskilendirildigi hastaliklardan biri
aterosklerotik kardiyovaskiiler
hastaliklardir. Arastirmalar, bu iki
durumun ortak inflamatuar yollar
iizerinden birbirini
etkileyebilecegini ortaya
koymaktadir. Diger yandan,
diyabetle de cift yonli bir iligki soz
konusudur. Periodontitis hem
diyabetin kontroliinii zorlastirir,
hem de diyabet hastalarinda dis
eti hastaligi daha siddetli ve
yaygin seyreder.

Gebelikte de dig eti saghg
onemlidir. Aragtirmalar,
periodontitisin erken dogum,
diistik dogum agirhgi ve
preeklampsi riskini
artirabilecegini
diistindiirmektedir. Ancak kanitlar
heniiz kesin degildir. Buna
ragmen, gebelik sirasinda
yapilacak baslangi¢ periodontal
tedavilerinin giivenli oldugu ve
onerildigi vurgulanmaktadir.

Periodontitisin iligkili oldugu
diger sistemik hastaliklar arasinda

kronik solunum hastaliklar,
bébrek yetmezligi, romatoid
artrit, obezite, metabolik
sendrom ve bazi kanser tiirleri
yer almaktadir. Bu hastaliklarla
olan iliskilerde en ¢ok dikkat
ceken unsur, hepsinin kronik
inflamasyon ile ortak bir zeminde
bulusmasidir. Dis eti iltihabinin
viicutta olusturdugu yiik, bu
sistemik tablolar daha karmagik
ve direncli hale getirebilir.

Bu bilgiler 1siginda, dig hekimleri
sadece agiz sagligini degil, ayni
zamanda genel sagligi da
etkileyen bir pozisyonda yer
almaktadir. Ozellikle sigara, kotii
beslenme, yetersiz agiz bakimi
gibi ortak risk faktdrlerinin
kontrold, hem agiz saghgr hem de
sistemik saghk acisindan kritik
onemdedir.

Sonug olarak, periodontitis artik

sadece “dis eti hastaligi” olarak

degerlendirilmemelidir. Bu
hastalik, sistemik hastaliklarla i¢
ice ge¢mis cok boyutlu bir saglik
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problemidir. Periodontal sagligin
korunmasi ve sistemik etkilerin
onlenmesi icin biyofilm kontrolii
onem arzetmektedir. Erken teshis,
diizenli bakim ve etkili tedavi ile
sadece dislerin degil, tiim
viicudun saghigi korunabilir.
Saghkl bir giilimseme, saglikh
bir yasamin da anahtar olabilir.
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Bir Dis Fircasiyla Baslayan Sosyal Etki:
Dis Dostu Dernegi ve
Abdi lbrahim llac'tan Giic Birligi

Yazan: Selda Alemdar Dinger .
Dis Dostu Dernegi Yonetim Kurulu Uyesi

Gectigimiz yil, Abdi ibrahim odakland.

ilag'in kosulsuz

sponsorluguyla Dig Dostu Dis ciiriiklerinin énlenebilir
Dernegi olarak anlamli bir bir saglik sorunu oldugunu
projeye imza attik. 7-12 yas biliyoruz ancak dogru bilgiye
grubundaki cocuklarin hijyen erisim ve farkindalik, bu

ve acil ihtiyaclanini kargilamak miicadelenin en kritik noktasi.
amaciyla baslattigimiz bu Bu amacla goniillii dig

sosyal sorumluluk projesi, hekimlerimizin destegiyle
sadece fiziksel ihtiyaclara cocuklara yonelik egitimler
degil, ayni zamanda agiz ve diizenledik; “ciiriik neden

dis sagligi bilincine de olusur?”, “cocuklukta nasil




onlenebilir?” ve
“beslenme ile agiz saghg:
arasindaki iligki nedir?”
gibi modasi gecmeyen
konulara odaklandik.

Bu yil ise sosyal etkimizi daha
genis kitlelere tasimak tizere
yeni bir adim attik. Abdi
ibrahim'in ev sahipliginde,
iletisim Danismani Mehmet
Ustaoglu'nun katkilanyla,
cocuk ve anne-cocuk
konularinda icerik iireten
yaklasik 60 influencer't bir
araya getirdik. Etkinlikte,
Dernegimizin goniillileri ve
kuruculan Dr. Oktay Diilger,
Dr. Remzi Ulgen, Dig
Hekimi Faruk Tomrukile
geng liyelerimiz Begiim
Bayrak ve Eda Giingor de
aktif olarak yer ald1.
Katilimalarla birlikte agiz ve
dis sagligini konusma,
sorular yanitlama ve dis
cliriiklerini 6nlemenin
yollarini anlatma firsati

bulduk.

Etkinligin en kiymetli
¢iktilarindan biri de suydu:
Sadece 500 cocugun dis
fircasi ve macununa ulagmasi
bile biiyiik bir etki yaratiyor.
Ancak bunun bir baglangig
oldugunu biliyoruz. Daha
fazla cocuga ulasabilmek igin
bagis kampanyalarina,
goniillilere ve ig birliklerine
ihtiyacimiz var. Yillardan bu
yana siiregelen projelerimizi
daha genis kitlelere
duyurmak ve ciiriiksiiz bir
toplum yaratabilmek
amacindayiz.

Dis ciiriiklerini 6nlemek
ashinda ¢ok zor degil. Sadece
bir dis fircas, diizenli
bakim, floriirlii dig
macunu kullanimi ve saghkl
beslenmeyle dis sagligini
koruyabiliriz. Biz de Dig
Dostu Dernegi olarak
uluslararasi bilgi birikimimiz
ve destekgilerimizin giiciiyle
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hekimlerimize ve
misafirperverligi icin Abdi
ibrahim ilaga en icten
tesekkiirlerimizi sunuyoruz.
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12 Bego ile disinize gore

Gulus Tasariminda Seffaf Plaklarla
Ortodontik Hazirlik Estetik Dolgular ve
Protetik Tedavilerle Uyumlu Yaklasim

Giintimizde saghkh bir agiz yapisi kadar, estetik bir giiliise sahip olmak da hem bireylerin beklentisi hem de

modern dig hekimliginin hedefidir.

Msc. Dt. Beyza Unal Gorgiin

Dis hekimligi artik yalnizca ciiriik
tedavisi ya da eksik disin
tamamlanmasiyla sinirli degil;
hastalarin yiiz estetigiyle uyumlu,
dogal ve dengeli bir giiliimseme
elde etmelerine de
odaklanmaktadir.

Bu dogrultuda ortodontik
tedavilerin yalnizca cocuklara ozel
ya da uzun yillar siiren islemler
oldugu algisi degismektedir.
Ozellikle seffaf plaklarla
uygulanan ortodontik tedaviler

(aligner sistemleri), estetik ve
protetik dis tedavilerinden dnce
bir “zemin diizeltme” islevi
gorerek hem tedavi bagansini
hem de hasta memnuniyetini
artirmaktadr.

Estetik Giiliisiin Goriinmeyen
Altyapisi: Dogru Dig
Pozisyonlan

Bir giiliisti estetik kilan sadece
dislerin beyazligi ya da simetrisi
degil, ayni zamanda dogru
konumlandiriimig olmalandir.

Seffaf plaklarla yapilan ortodontik
hizalama sayesinde disler ideal

konumlarina getirilerek,
sonrasinda uygulanacak islemler
hem daha az invaziv olur hem de
daha uzun 6miirlii ve dogal
gorundar.

Ortodontik Hazirlik Neden ve
Ne Zaman Gerekli?

Estetik veya protetik birislem
planlanmadan dnce asagidaki
durumlar varsa ortodontik
diizeltme onerilir:

* Dislerde capragiklik, rotasyon
gibi problemlerin varligi

* Dis arasi bosluklar (diastema) ya
da black triangle problemleri
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® Eksik dis bosluguna komgu
dislerin devrilmis olmasi
* Orta hat kaymalan

Bu gibi durumlarda, dogrudan
dolgu veya porselen uygulamak
yerine dncesinde ortodontik
hizalama yapilmasi daha ideal
sonuca varan bir uyguma
olacaktir.

Seffaf Plaklarla Hazirligin
Restoratif Siirece Katkisi

Estetik Dolgular

Hafif caprasiklik ya da kiigiik
boyutlu dislerde bonding
islemleri estetik bir ¢6ziim sunar.
Ancak disler hizalanmamissa,
uygulama hem yeterince estetik
durmayabilir hem de dolgu
materyali dengeli bir sekilde
koyulamadig icin uzun omiirlii
olmayabilir. Ortodontik diizeltme
sonrasi bonding islemi, daha ince,
dengeli ve uzun 6miirlii olur.

Laminate Veneer (Yaprak
Porselen)

Laminate uygulamalar minimal
asindirma gerektirir. Fakat dislerin
konumu uygunsuzsa, estetik icin
fazla doku kaldirmak gerekebilir.
Seffaf plaklarla hizalanmis

dislerde, veneerler daha dogal
konturlarla ve minimal
miidahaleyle uygulanabilir.

implant ve Protetik Bosluk
Yonetimi

Eksik digin oldugu bdlgede,
komsu disler zamanla
devrilmigse, implant alani daralir.
Ortodontik hizalama ile bu bogluk
yeniden ideal hale getirilerek,
implantin hem fonksiyonu hem
estetigi giivence altina alinir.

Sonug: Kiiciik Diizeltmeler,
Biiyiik Farklar Yaratir

Ortodontik hazirlik, estetik veya
protetik islemler igin vazgecilmez

bir adimdir. Ozellikle seffaf plak
sistemleriyle bu hazirlik, kisa
stirede ve hasta konforunu
bozmadan tamamlanabilir.

Bu yaklasim sayesinde:

* Gereksiz dis kesimlerinden
kagimnilir

* Restorasyonlar daha uzun
omdirldi olur

* Daha dogal, daha dengeli bir
giltis saglanir

Hastalar icin bu siire¢, sadece
estetik degil, ayni zamanda
saghkli bir agiz yapisina ulagmak
anlamina gelir. Dis hekimleri
icinse; tedavi planlamasini daha
ongdrilebilir, uygulanabilir ve
basanli hale getirir.
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HER BEDEN IGIN
SAGLIK HAREKETI!

Health at Every Size - HAES

Yazan: Dyt. Secil Kenar

Son yillarda stirekli olarak sifir sagliksiz, yetersiz ve dengesiz
beden imajl, det0k5|ar, ac kalarak beslenme al|§kanl|k|ar|n|n

zaylﬂama, (;Ok dU§Uk kalorili ve benimsenmesine y0| acti.
hizl kilo verdiren diyetler,

zayiflama ilalan yazili ve gdrsel  Giiniimiizde yapilan arastirmalar,

basinda popiiler hale geldi. bu diyet modalarinin uzun vadede
Verilen mesaj ise soyleydi: siirdiiriilebilir olmadigini ve

34 bedensen saglikhsindir, insanlara hem psikolojik hem de
zayifsan giizelsindir. fiziksel olarak biiyiik zararlar
Yillarca aglik ve sifir beden iizerine yerdigini gosteriyor.

inanilmaz biiyiik bir alg

olusturuldu. Sosyal medyada Bir daniganim, gece yatarken ag
sadece 2-3 kilo fazlasi olan oldugu icin uyuyamadigini ve
insanlar bile lin¢ edildi. agladigini soylemisti. Insanlar

Bu durum, zayif kalabilmek icin  {izerinde olusturulan bu psikolojik

tahribati diigiintin... Artik cogu insan; bu kisith, diisiik kalorili ve
srdirilebilir olmayan diyetlerin saglikli olmadigini anlad. Bu anlayisa
karsi yeni bir hareket dogdu:

Her Beden igin Saglik Hareketi!

Bu hareket, bedene degil; beslenme davranisi degisimine odaklaniyor.
Saglik temelli bir yaklasim sunuyor ve yeni nesil beslenme anlayisi hizla
yiikselige gegiyor.

Peki bu hareket neyi iceriyor, diyet kiiltiiriinde neyi degistirmeyi amacliyor?

Bu hareket, son yillarda zayiflik baskisiyla olusturulan diyet kiiltiiriiniin
dayattigi normlara karsi ¢ikiyor. Kilo, yalnizca bir saghk gostergesi degildir.
Saglikli bir beden yalnizca kiloyla dlciilmez; psikolojik durum, sosyal
cevreyle olan iligkiler, kan degerleri, kas orani gibi pek ¢ok faktér de géz
oniinde bulundurulmalidir. Saglikli ve giizel olmak icin 50 kilo olmak
gerekmez; her kilodaki insan saghkli ve giizel olabilir.

Toplumsal baskilardan kaynaklanan gegici ¢dziimler yerine, uzun vadeli ve



surdiirilebilir saghkl beslenme
ve hareketin artinlmasi
hedefleniyor. Siirekli reklamlarda
gosterildigi gibi 1 ayda 10 kilo
verdiren diyetler yerine, saglikl
beslenme aligkanliklan
kazandirarak kilo verme
yontemleri benimseniyor.

Bu hareket, beden algisi
modasinin yerine saglkl
beslenmeyi ve saglikli tariflerle
genel saglhk durumuna
odaklanmayi amacliyor. Moda
diinyasinda da bu degisimi
gozlemliyoruz. Artik sadece 34
beden mankenler degil, 40-44
beden mankenler de sahnede yer
aliyor. Bu da hareketin etkisini
acikca gosteriyor.

Kisa siireli ve diisiik kalorili
beslenme ya da ilag
enjeksiyonlariyla hizla kilo verip
kas kaybetmek yerine; sporla
birlikte kas kiitlesini artirmak ve
protein agirlikli beslenmek
hedefleniyor. Arastirmalar;
detokslar, hizli kilo verme
yontemleri ve piyasada kullanilan
zayiflama ilaclaninin cogunlukla
yagdan degil, kas kaybina neden
oldugunu gésteriyor. Kas kaybi ise
saglik agisindan ciddi riskler
tastyor. Ozellikle menopoz
donemindeki kadinlar icin biiyiik
bir tehlike olugturuyor. Bu
nedenle bu akim, daha ok sporla
desteklenen ve yeterli protein
iceren uzun vadeli diyetleri
savunuyor.

Stirekli diyet listeleri uygulamak
yerine, bireyin kendi yasam
tarzina uygun saghkl beslenme
bicimini gelistirmesi tesvik
ediliyor.

Bedenle bansmak da bu hareketin
onemli bir parcasi. Zaten uzun
siredir uzmanlar, kendini
sevmenin ve bedenle barigmanin
onemini vurguluyor. Bu
diisiincelerle paralel olarak;
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bireyin kendi bedenini ve
kilosunu sevmesi, beslenme
aliskanliklarinin farkina varmasi
ve buna gore bir program
belirlemesi 6nem kazaniyor.
Hedef, kisa siireli kilo
kayiplarindan cok, kalici ve saglikli
bir zayiflama siireci olusturmak.
Stirekli tartilmak yerine, saglikli
beslenmeye odaklanmak;
tartidaki rakamlardan ¢ok
kiyafetlerin iizerinizdeki
durusuyla kendinizi iyi hissetmek
one cikiyor. Bu saglik hareketinde
her giin tartilmak gerekmiyor;
gerektiginde tartilin ve
kiyafetlerinize giivenin.

Kisith ve diisiik kalorili diyet
listeleri yerine, icgtidiisel
beslenme destekleniyor.
Yasaklarla dolu diyetler yerine;
psikolojik yeme ataklarinin
kontrol altina alindigi, bireyin

kendi viicudunu tanidigi ve buna
gore beslendigi programlar
oneriliyor. Ornegin, tatl mi yemek
istiyorsun? Daha erken saatlerde
ye ve o giin diger karbonhidrat
alimini azalt. Bu tarz dnerilerle
sirdirilebilirlik saglaniyor.

Beden cesitliliginin kabulii de bu
hareketin temel taglarindan biri.
Herkes sifir beden olmak zorunda
degildir. Basenli, gobekli, kalin
bacakli olabilirsiniz ve bu halinizle
cok giizelsiniz.

Bu yeni beslenme akiminin kimler
tarafindan benimsenecegini,
saglik profesyonellerinin nasil
yaklagacagini ve siirecin nasil
ilerleyecegini birlikte gorecegiz.
Ben bu akimi destekliyorum.
Ciinkii saglikl zihin, saglikh
beden ve 6zgiir yasamdan
yanayim!
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Yapay Zekayla

Gulusler Beyaz ve

Akill!

Yazan: Yapay Zeka Yazan
Sorumlu Yapay Zeka ve Etik El¢isi
Uluslararasi Konusmaci
Sule Giiner

“Yapay zeka en ¢ok hangi
alana katki saglayacak?”
derseniz, cevabim saglik ve cevre
olur. Ozellikle ChatGPT gibi tip da
dahil olmak iizere bilimsel
aragtirmalar icin gelistirilen Genis
Dil Modelleri (LLM), insanin bags
edemeyecegi biiyiiklikteki
verileri analiz ederek - umuyoruz
ki - kanser, Alzheimer gibi genetik
hastaliklara ¢6ziim bulacak.

Google DeepMind CEO'su Demis
Hassabis de ayni goriiste.

Peki bu alanda nasil gelismeler var?

Yapay zeka yalnizca teshis siireclerini degil, hasta
deneyimini de iyilestirmeye basladi. Dis
hekimliginde en sik kullanilan araglardan biri,
saghgin diger alanlarninda oldugu gibi rontgen
goriintileridir. Bu goriintiileri dogru
yorumlamak, deneyim ve dikkat gerektirir.

Bir yilda tam 200 milyon proteinin
sifresini ¢ozen AlphaFold
uygulamasiyla Nobel Odiilii alan
Hassabis, yapay zekanin saghk
alaninda devrim yaratabilecegini ve
oniimizdeki on yil icinde tim
hastaliklarin tedavi edilebilecegini
ongoriyor.

Saglikla ilgili dngoriler de oldukea
olumlu...

Bu durum, dig hekimligi ve agiz
saghg icin de gegerli.
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Bazen doktorlarin goziinden kacan detaylar
olabilir. Ayrica doktorlar yorulabilir ancak
yapay zeka yorulmaz, uykusu gelmez,
actkmaz.

Yasama Agilan Pencere 17

Derin 6§renme algoritmalari
sayesinde rontgen gorintilerini
tarayarak; ciiriikleri, kanal tedavisi
ihtiyacini ve kemik kaybi gibi sorunlan
erken donemde tespit edebilir. Ustelik
bu tespitler, deneyimli bir uzman
kadar isabetlidir. Boylece tanilar
hizlanir, erken miidahale sansi dogar.
Bir de, yine sagligin diger alanlarinda
oldugu gibi kisisellestirilmis tedaviden
bahsedelim...

Yapay zeka, hastanin ge¢mis verilerine
ve genel saglik durumuna gore
kisisellestirilmis tedavi planlari
olusturabilir. Ornegin, bir hastanin dig
eti hastaligina yatkinligi varsa sistem
buna gdre tedavi dnceligi dnerir. Bazi
gelismis yazilimlar, ortodonti gibi
alanlarda hastanin yiiz yapisini analiz
ederek hangi tedavinin estetik agidan
daha iyi sonug verecegini tahmin
edebiliyor.
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Bunlarin yaninda, yeni nesil yapay
zeka destekli sistemler dig

hekimlerinin yardimasi gibi caligiyor.

Ornegin, dis hekiminin elleri ve
dikkati genellikle tamamen
hastadadir. Bu nedenle bilgisayardan
bir goriintii agmak, bir hasta notunu
kontrol etmek ya da bagka bir araca
gecmek icin ellerin serbest kalmasi
gerekir. Iste burada yapay zeka
destekli sesli komut devreye girerek
isleri kolaylastiriyor.

Diger biryardimar da yapay zeka
destekli tarayicilar... Agiz ici 3D
modeller olusturarak dig protezi,
kaplama veya implant gibi
uygulamalarda insandan daha
isabetli sonuglar sunabiliyor.
Arastirmalar, yapay zekanin gelecekte
agiz kanseri gibi ciddi hastaliklan
erken teshis etme, ortodonti
planlamasini otomatiklestirme hatta
3D baskiyla kisiye ozel dig tiretimi
gibi alanlarda da devrim
yaratabilecegini gdsteriyor.
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Yapay zeka, dis saghg:
alaninda teshis ve
tedavi siireclerini
hizlandirmaktadir.
Dijital rontgenlerde
yapay zeka, ciiriikleri ve
kemik kaybini yiiksek
dogrulukla tespit
edebilir.

Ortodontik tedavilerde
yapay zeka, kisiye 6zel
planlamalar sunar.
Hasta kayitlan ve
randevular yapay zeka
ile daha verimli
yonetilmektedir.



Datia Beyaz ve Datia lermiz Dister;

*Sekersiz sakiz, dig mineralizasyonunun korunmasina katkida bulunur. Faydal etki icin yiyecek veya icecek
tiiketiminden sonra en az 20 dk cignenmelidir. Dengeli ve cesitli beslenme saglkl yasam icin 6nemlidir.
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Saglam Gelecek




