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4 Dis Dostu'ndan

Yeni bir yilin esiginde sizlerle bu
sayida bir araya gelmekten biiyiik bir
memnuniyet duyuyorum. Geride
birakti§imiz dénem hem dernegimiz
hem de agiz ve dis sagligi camiamiz
adina unutulmaz basarilara sahne
oldu. Ozellikle bu yil diizenledigimiz
2. Dis Dostu Ulusal Kongresi,
bilimsel icerik kalitesi, yo§un katilimi
ve olusturdugu profesyonel etkilesim
ortamiyla hepimiz igin gurur verici bir
organizasyon olarak hafizalarda yer
etti. Gectigimiz yil 200 katihmayla
gerceklestirdigimiz kongremizi bu yil
400 kisiyle tamamlamamiz, ilginin
ve giivenin katlanarak arttigini
gosteren giiclii bir isaret olmustur.
Kongremize katki sunan tiim bilim
insanlarina, konusmaailarimiza,
sponsorlanmiza ve goniilliilerimize
goniilden tesekkiir ederim. Onlarin
emegi, dernedimizin gelecegine 15tk
tutan giiclii bir dayanisma drnegiydi.
Agiz ve dig sagligi yalnizca bireysel bir
ihtiyac degil; toplum saghginin
stirdirilebilirigi icin stratejik bir
oneme sahiptir. Glinimiizde gelisen
teknolojiler, artan farkindalik
calismalar ve bilimsel arastirmalar,
koruyucu dig hekimliginin 6nemini
her gecen giin daha da belirgin hale
getiriyor. Dig Dostu Dernegi olarak

= Dr. Engin Aksoy M. Sc.
Dis Dostu Dernegi Yonetim Kurulu Bagkani

bizler, bu doniisiimiin merkezinde
yer almayi; toplumsal farkindahg
artirmayi ve cocuklardan yetiskinlere
kadar toplumun her kesimine
ulagmayi sorumlulugumuzun

ayrilmaz bir parcasi olarak goriiyoruz.

Kiiresel 6lcekte degisen yasam
bicimleri, beslenme aligkanliklan ve
giinliik rutinler agiz saghigini
dogrudan etkiliyor. Bu nedenle
toplumun bilinglendirilmesi, dogru
aliskanliklann erken yasta
kazandirimasi ve koruyucu
uygulamalarin yayginlastinlmasi,
ontimizdeki yil boyunca da dncelikli
hedeflerimiz arasinda olacaktir.
2026 yilina daha giicli bir vizyon ve
daha zengin projelerle baslyoruz. Bu
dogrultuda toplum agiz saghg
projelerimizin kapsamini
genisletmeyi, egitimleri, geng
meslektaglanmiza mentorluk ve
akademik destek programlari
sunmayi ve Dis Dostu Dernegi'nin
geng lyelerinin daha da ilerlemesi
icin gerekli destegi saglamayi
hedefliyoruz.

Yeni yil, beraberinde taze umutlar,
yeni ig birlikleri ve giiclii bir
motivasyon getiriyor. Her birinizin
katkist, Dis Dostu Dernegi'nin bugiin

geldigi noktada cok kiymetli bir yere
sahip. Hep birlikte daha saglikli bir
toplum icin yiiriittigiimiiz
calismalanin etkisini biiyiitmeye;
ulastigimiz her bireyin yagam
kalitesine katki sunmaya kararlilikla
devam edecegiz. Bu siirecte daha
fazla liyemizin aktif olarak aramiza
katilmasi, giiclimiizii ve etki alanimizi
daha da biiyiitecektir. Ayrica 2026
yilinda da ayni heyecan ve kararlilikla
yeni bir kongreyi hep birlikte
organize edecegimizi simdiden
paylasmak isterim. Daha genis bir
katilimla daha giclii bir bilimsel
platform olusturacagimiza yiirekten
inaniyorum.

Bu vesileyle, 2026 yilinin tiim
camiamiza saghk, bagan, bereket,
birlik ve ilham dolu giinler
getirmesini temenni ediyorum. Yeni
yilin giilimseyen yiizlerin daha da
cogaldign, saghigin ve bilimin
yolumuzu aydinlattigi bir yil olmasini
diliyorum.

Saygilanmla,

Dis Dostu Dernegi Yonetim
Kurulu Bagkani
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6 Hos Sohbet

Okuyuculanmiz icin sizi kisaca
tamyabilir miyiz?
Gazetecilikten dijital icerik
iireticiligine uzanan
yolculugunuz nasil sekillendi?

46 yasindayim. Urfa Halfeti - izmir
Selguk Sirince kirmasiyim.
Besiktaslyim... Dogdugum semt,
bliyidiigiim mahalle,
destekledigim kuliip olarak.
(Buradaki Begiktas takim degil,
kuliiptiir vurgusuna dikkat. :))

Gazetecilik benim igin bir
meslekten cok, biiyiik resimdeki
anlam. Ben, bilinmeyen ile
okuyucu-izleyici arasinda koprii
olduguma inaniyorum.
1997-2017 arasi yazili
basindaydim. Son 14 yil Hiirriyet
Gazetesi... Muhtesemdi...
Gazeteciligin gazetecilik oldugu
zamanlarda biyiik bir mesleki
tatminle calistik, iirettik, cok
képriiler kurduk.

Yaklagik 2,5 yildir meslegimi

YouTube mecrasinda
stirdiirliyorum. “Ne Olursan Ol
Rahat Ol" adli programimda, her
gordiigiimiizde yliziimiizii
giiliimseten, bizi rahatlatan,
sevdigimiz tinliilerle sohbet
ediyorum. Abone olur musunuz?;)

“Ne Olursan Ol Rahat OI”
programinizda konuk
secimlerinizde en ¢ok hangi
kriterlere dikkat ediyorsunuz?

En 6nemli kriterim samimiyet.
Unvan, meslek ya da popiilerlik
ikinci planda kaliyor. Hikayesi
olan, kendisiyle temas edebilen,
hayatin icinden konusabilen
insanlan seviyorum. Kamera
kargisinda rol yapan degil, oldugu
gibi olan konuklar beni
heyecanlandinyor. Bir de tabii en
onemlisi; bize iyi gelmesi,
"yasamak giizel sey” dedirtmesi.

Son donemde sizi en ¢ok
etkileyen konuk veya hikaye
hangisiydi? Neden?

Tek bir isim sdylemek zor. Beni en
cok etkileyenler, beklemedigim
yerden gelen agikliklar oluyor.
Guiglii gériinen ama kinlganhgini
saklamayan insanlar... O anlarda
sohbet bir roportaj olmaktan
gikiyor, gercek bir bulusmaya
dondstiyor.

Dijital platformlarda icerik
iiretmek, geleneksel medya
deneyiminizden nasil
farkhlastyor? Sizi en ¢ok
motive eden sey ne?

Geleneksel medyada zaman, siire
ve format sinirlan vardir. Dijitalde
ise nefes alacak alan var. istedigim
kadar susabilirim, konugun
soziini kesmek zorunda kalmam.

Beni en ¢cok motive eden sey bu
ozgirliik. Bir de izleyiciden gelen
dogrudan geri doniigler.
YouTube ve sosyal medya
projelerinizde son zamanlarda
en ¢ok hangi konu bagliklarina
ilgi gordiiniiz?

Kendilik, dontisiim, iligkiler ve
hayata nasil baktigimiz... insanlar
artik parlatilmig basari
hikayelerinden ¢ok, gercek ve
sahici anlatilara ilgi gdsteriyor.

icerik iiretirken giindemden,
kisisel meraklarimizdan veya
takipcilerinizin sorularindan
hangisi daha fazla yon
veriyor?

En ok kisisel merakim. Benim igin
anlami olmayan bir soruyu

sormuyorum.
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Roportajlarimizda samimiyet
ve dogal alas ¢cok on planda.
Bu tarzi olustururken nelere
dikkat ediyorsunuz?

Empati kurmaya ve gercekten
dinlemeye... Soru listesine degil,
karsimdaki insana odaklanmaya.
Bazen planladigim soruyu
sormuyorum ¢linkii sohbet bagka
bir yere akiyor. O akisi bozmamaya
0zen gosteriyorum.

Sosyal medyada goriiniir
olmak bazen baski
yaratabiliyor. Bu baskiyla basa
¢kmanin kendi formiiliiniiz
nedir?

Mesafe koymak. Her an her geyi
paylasmak zorunda degilim. Kendi
alanimi korumay 6§rendim.
GoriinGirliigiin, goriinmez alanlara
da ihtiyaci var.

Kariyer yolculugunuzda sizi en
cok sasirtan ya da
gururlandiran doniim noktasi
ne oldu?

Kendi ismimle, kendi sesimle bir
alan yaratabilmis olmak. Ben
hayat denilen oyunu kavga
etmeden, birbirimizi anlayarak
mutlu ve rahat yasayalim diyorum.
Dallan yegersin isteyip, yesermeye
cabalayanlardanim yani...

Yeni projeleriniz arasinda bizi
heyecanlandiracak bir calisma
var mi? Biraz ipucu alabilir
miyiz?

Artik “Ne Olursan Ol Rahat OI",
tinlii oyuncu Murat Aygen
onderliginde acilan Alaka
Media'nin altinda yayinlaniyor.
Ben artik bir Alaka Giyesiyim. Ve
Alaka Media'da farkli programlar
da yapacagim.

Bir tanesini paylasayim. ismi: “Ne
Olursan Ol Rahat Ol Sonsuz
Olanlar”

“Ne Olursan Ol Rahat Ol" yasarken
bize ilham, moral, motivasyon ve
umut olan tinlilerle séylestigimiz
bir seri. Ama bu diinyadan
gbcmelerine ragmen oliimsiiz
olarak bizi her zaman rahatlatan
cok degerli isimler var. Bu yeni
formatta hem bu sonsuz isimlere
saygi durusunda bulunacagiz hem
de yakinlan araciligiyla onlar
yeniden taniyip, anlayip,
zenginlesmeye calisacagiz.

Bir kez daha "unutursak ruhumuz
kurur”un altini gizecegiz. Baris
Mango, Sadri Alisik, Aysel Giirel,
Sirm Siireyya Onder gibi. .

Dergimizin klasik sorusu: Agiz
ve dig saghigi konusunda
giinliik kisisel rutininiz nasil?

Agiz ve dig saghigr benim icin
ihmal edilemez. Giinde iki kez
diglerimi fircalanim, dis ipi
kullaninm ve diizenli kontrollerimi
aksatmam. Genel sagligin 6nemli
bir parcasi olduguna inaniyorum.
15 yildir agiz saghgim Klinik 32
llgaz Ozer'in kontrolii altinda.

Son olarak, sizi takip eden
gencicerik iireticilerine veya
gazetecilere vermek
istediginiz en 6nemli tavsiye
nedir?

Kendinize benzemekten
vazgecmeyin. Herkes gibi olmaya
calismak cok yorucu. Merakinizi
canli tutun ve gercekten dinlemeyi
ogrenin. Gerisi zaten zamanla
geliyor.
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Agiz Ekosistemi ve Sistemik Saglik:

Cagdas Bilimin

Bdtincdul Perspektifi

Msc. Dt. Beyza Unal Gérgiin

Agiz saghgi, uzun yillar boyunca
lokal patolojilerin yonetildigi dar
bir klinik alan gibi
degerlendirilmis olsa da, giincel
arastirmalar oral dokularin
viicudun immiinolojik, metabolik
ve mikrobiyal butinligu
agisindan merkezi bir rol tagidigini
ortaya koymaktadir. Periodontal
hastaliklarin diyabet,
kardiyovaskiiler hastaliklar, erken
dogum, romatoid artrit ve
norodejeneratif siireclerle iliskisi,
oral biyolojinin sistemik saglk
literatiiriinde giderek artan bir
bicimde yer bulmasina neden
olmustur (Tonetti & Jepsen, 2017).
Bu baglamda giiniimiiz dis

hekimligi yaklagimi, “biitiinciil
tip” kavramini bilimsel bir
zeminde yeniden tanimlayarak
agiz ekosistemini organizmanin
fizyolojik batiinligliniin aynimaz
bir parcasi olarak
konumlandirmaktadir.

Oral Mikrobiyota: Bedenin
Goriinmez Ag Gegidi

insan organizmas, agiz dahil
farkli anatomik bélgelerde yogun
mikrobiyal topluluklara sahiptir.
Yaklastk 700'den fazla tiir iceren
oral mikrobiyota, bagisiklik yaniti,
inflamasyon ve metabolik
sireclerin diizenlenmesinde kritik
bir rol Gistlenmektedir (Dewhirst et
al., 2010). Bu mikrobiyal topluluk
tizerindeki dengesizlikler
(dishiyoz), periodontal yikimin
yani sira sistemik diizeyde
inflamatuar yanitlan
tetikleyebilmektedir.

Son yillarda oral mikrobiyotanin
gastrointestinal mikrobiyal
kompozisyon iizerinde etkili
olabilecegine dair bulgular,
“agiz-bagirsak ekseni”
kavramini klinik olarak anlamli
hale getirmis; boylece agiz
sagliginin yalnizca dental sonuclar
degil, metabolik ve immiinolojik
siirecler agisindan da
degerlendirilmesi gerektigini
ortaya koymustur (Schmidt et al.,
2019).

Kronik inflamasyon ve
Sistemik Hastaliklar

Periodontal hastalik kronik bir
inflamatuar durum olup
proinflamatuar mediatérlerin
sistemik dolagima gecisiyle
aterosklerotik stirecleri
hizlandirabilmektedir
(Hajishengallis, 2015). Bu
nedenle periodontal saghk
kardiyometabolik risk
belirleyicileri arasinda yer almaya
baslamis; uluslararasi klinik
rehberlerde sistemik saglik
taramalarinin bir parcasi haline
gelmistir (Sanz et al., 2020). Bu
durum, dis hekimliginin tibbi
disiplinler arasinda periferal degil,
merkezi bir konuma dogru
evrildiginin gostergesidir.




Kadim Bilgi ile Bilimsel Kanitin
Kesigimi

Geleneksel tip metinlerinde agiz
saghginin beden bitiinligi ile
iliskilendirilmesi dikkat cekicidir.
Ayurveda'da agiz kavrami
sindirim sisteminin baglangici
olarak kabul edilirken, Ibn-i Sina
periodontal hastaliklarin
sistemik belirtilerle iliskisini acik
bicimde ifade etmektedir. Bu
tarihsel perspektif, giiniimiiz
bilimsel literatiiriiniin kazandig
kanit diizeyi sayesinde romantik
bir “dogu paradigmasi”
olmaktan ¢ikmakta, modern
biyotip i¢inde yeniden anlam
kazanmaktadir. Bununla birlikte
geleneksel uygulamalarin,
ornegin “oil pulling”
etkinliklerine dair kanit diizeyi
sinirli olup uygulamalarin
bilimsel veriler 151§inda
degerlendirilmesi gerekmektedir
(Goyal et al., 2017).

Beslenme, Mikrobiyota ve
Antioksidan Yaklasimlar

Beslenme, oral ve sistemik
inflamasyonun dnemli
belirleyicilerinden biridir. Yiiksek
seker tiiketimi asit Giretimi yoluyla
clirtik riskini artirirken;
polifenoller, omega-3 yag asitleri
ve antioksidan icerikli beslenme
periodontal inflamasyonu azaltici
etki gosterebilmektedir (Preshaw
etal., 2020). Aynca probiyotiklerin
oral mikrobiyota iizerinde
diizenleyici rol oynayabilecegine
iliskin klinik calismalar
artmaktadir; ancak bu alanda
uzun dénemli veriler hala
sinirhdur.

Onleyici ve Kisisellestirilmis
Dis Hekimligi

Cagdas dis hekimligi klinik
yaklasiminda agirhk merkezi

tedavi odakli yaklasimdan,
onleyici ve biitiinciil modele
kaymistir. Bu yeni paradigma;
mikrobiyota analizi, genetik
yatkinlik, tikiiriik biyobelirtecleri,
yagam tarzi faktorleri ve genel
sistemik degerlendirmeyi iceren
kisisellestirilmis bir yapiya isaret
etmektedir. Boylece dig hekimligi,
hastalik olustuktan sonra
miidahale eden bir disiplin
olmaktan ¢ikarak hastalik Gncesi
donemin degerlendirilmesini esas
alan bir tibbi alan haline
gelmektedir.

Sonu¢

Agiz saghgi, organizmanin
biyolojik biitiinliigiinii yansitan
temel gostergelerden biridir.
Periodontal hastaliklar ile sistemik
hastaliklar arasindaki etkilesim,
modern tipta agiz ekosisteminin
yeniden degerlendirilmesini
gerektirmistir. Oral mikrobiyota
aragtirmalanindaki gelismeler,
agiz-saglik iliskisinin biyolojik
temellerini giiclendirmekte ve dis
hekimligini sistemik tibbin
aynlmaz bir parcasi haline
getirmektedir. Gelecekte
kisisellestirilmis agiz saghg

Diginize Gore 9

yaklasimlarinin hastalik yiikiini
azaltmada kritik bir rol
ustlenecegi ongoriilebilir.
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Gunumizde Cocuklarda Alerji Sikhgi Artiyor:
Agiz Solunumu ve Agiz-Dis Sagligi
Uzerine Etkileri

Prof. Dr. Elif Bahar TUNA iNCE

Istanbul Universitesi Dig Hekimligi Fakiiltesi

Pedodonti Anabilim Dali Bagkani

Son yillarda ¢ocuklarda alerjik
hastaliklarin goriilme
sikliginda belirgin bir artig
yasaniyor. Alerjik rinit, astim,
atopik dermatit ve gida
alerjileri gibi pek cok durum
yalnizca cocugun genel sagligini
degil, nefes alma bicimini ve
dolayisiyla agiz ve dis saghgini da
dogrudan etkiliyor. Ozellikle
burun tikanikligina neden olan
alerjik rinit, cocuklan agizdan
nefes almaya yoneltiyor. A§iz
solunumu ise hem ¢ene-yiiz
gelisimini hem de dislerin

saghgini olumsuz etkileyen, cogu
zaman g6z ardi edilen dnemli bir
faktor olarak karsimiza gikiyor.

Alerji ve Agiz Solunumu

Alerjik rinit, burun mukozasinda
odem, akinti ve tikanikliga neden
olur. Burundan hava gegisi
azaldiginda cocuk refleks olarak
agizdan nefes almaya baglar. Agiz
solunumu ozellikle gece uykusu
sirasinda belirginlesir ve zamanla
aliskanlik haline gelebilir.

Agiz solunumu sadece bir nefes
alma sekli degildir; cocugun
biiylime ve gelisim siireclerini
etkileyen bir fonksiyon
bozuklugudur.

Uzun siireli agiz solunumu:

- Ust cenenin daralmasina,

- Yiizde uzun ve dar bir gériiniim
olusmasina,

- Dil pozisyonunun degismesine,
- Dengesiz kas kuvvetlerine,

- Dis caprasikliklarina ve kapanis
bozukluklarina neden olabilir.

Agiz Solunumunun Agiz-Dig
Saghgina Etkileri

Agiz kurulugu ve tiikiiriik
akiginda azalma:

Agizdan nefes alan ¢ocuklarda
tikiiriik akisi azalir. Bu azalma, dis
ylizeyinde plak birikimini
hizlandirarak iiriik olusumuna
daha elverisli bir ortam yaratir.
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Cene ve yiiz gelisiminde
bozukluklar:

Agiz solunumu olan ¢ocuklarda,
dilin diisiik pozisyonda kalmasi ve
perioral kaslarin dengesizligi
nedeniyle zamanla dar Ust ¢ene,
yliksek damak, V seklinde ark
formu, 6n acik kapanis ve bunlara
bagli ortodontik problemler
ortaya ¢ikabilir.

Uyku kalitesinde bozulma:

Agiz solunumu gece agzin agik
kalmasina ve horlamaya neden
olabilir. Bu durum, biiyiime
hormonu salinimini ve biligsel
islevleri olumsuz etkileyerek
cocugun akademik performansi,
dikkat ve 6grenme becerileri
tizerinde sorunlara yol acabilir.

Anne Babalar Nelere Dikkat
Etmeli? (Ebeveynler Igin Oneriler)

1. Cocugunuzun nefes aligini
gozlemleyin

- Uykuda agzi siirekli agtk mi?

- Giin icinde dudaklar kapanmakta
zorlaniyor mu?

- Horlama var mi?

- Agiz kurulugu mevcut mu?

2. Alerji kontroliinii ihmal
etmeyin

- Alerjenlerden korunma (ev tozu,
polen, hayvan tiiyii vb.)

- Burun agici tedaviler ve
antihistaminik/kortikosteroid
spreylerin doktor kontroliinde
kullanimi

- Diizenli doktor kontrolleri
(Unutmayin: Burun solunumu
saglanmadan a§iz solunumu
diizeltilemez.)

3. Orofasiyal gelisimi diizenli
kontrol ettirin

Erken yasta yapilan pedodonti ve
ortodonti muayeneleri; list cene
darhg, dil pozisyonu bozukluklar ve
caprasikliklarin erken donemde
tespit edilmesini saglar.

4. Agiz hijyenine ekstra 6zen
gosterin

- Giinde iki kez floriirlii dis macunu
ile fircalama

- Profesyonel flor uygulamalan

- Sekerli ara 6giinlerin
sinirlandinimasi

5. Ne zaman yardim alinmali?

- Cocugun agzi gilin icinde de
cogunlukla agik duruyorsa

- Uzun siireli burun tikanikligi varsa
- Horlama, huzursuz uyku veya sabah
yorgunlugu goriiliiyorsa

- Ust cene darligi veya belirgin
caprasiklik fark ediliyorsa

- Stk tekrarlayan ciiriikler varsa

Sonug

Alerji sikhiginin hizla arttigi
giiniimiizde, cocuklann nefes
alma bigimi yalnizca solunum
yolu problemleriyle sinirli
kalmayip, agiz-dig saglig ve yiiz
gelisimi agisindan da onemli
sonuclar dogurmaktadir. Uzun
sireli agiz solunumu; ciiriik
riskinden ortodontik problemlere
kadar bircok soruna yol acabilir.
Ebeveynlerin erken
farkindaligi, diizenli dis hekimi
kontrolleri ve alerjinin etkin
yonetimi sayesinde bu sorunlarin
biiyiik bir bolimii dnlenebilir
veya en aza indirilebilir.
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Dis Dostu'nun Geng¢ Yuzu:
Geng¢ Dis Dostul

Dis Dostu'nun genc ilyeleri artik tek bir cati altinda toplaniyor. Ciinkii geng meslektaslarimizi dernege daha fazla dahil
etmek, onlarin enerjisiyle yeni projeler iiretmek ve bu projelerle dernegimizi daha da ileriye tagimak istiyoruz. 30 yas
altindaki meslektaglanmizin ve meslektas adaylarimizin 6§renme, iiretme ve topluma katki sunma motivasyonuyla
hayata gecen Geng Dig Dostu, genclere hem kendilerini gelistirebilecekleri hem de topluma dokunabilecekleri bir alan
sunuyor. Simdi gelin, Geng Dis Dostu’na yakindan bakalim.

Hiicre Yapisi

Geng Dig Dostu’'nun yapisi ti¢ ana
hiicreden olusur: Yonetim
Hiicresi, Proje Hiicresi ve
Denetim Hiicresi.

Bu yapinin kalbi ve en degerli
parcasl ise Proje Hiicresidir.

Bu hiicrede hem Dis Dostu’nun
hélihazirda yiriiyen projelerini
giclendirip siirdiirecegiz hem de
meslektaglarimizin yeni proje
fikirlerine alan acacagiz. Kafanda
hayata gecirmek istedigin bir
proje varsa, cok yakinda agilacak
basvurulan kagirma!

Yonetim Hiicresi, Geng Dis
Dostu'nun tiim igleyisinden
sorumludur.

Denetim Hiicresi ise yapinin
diizenli sekilde ilerlemesini
saglayan, karar siireclerinde yol
gosterici rol tistlenen bir yapidir.
Yogun Egitim ve Yeni Firsatlar

Dig hekimligi egitimi zorlu ve
yogun bir siirec. Preklinik
uygulamalar, klinik pratikler,
sinavlar ve projeler giinliik
yasamimizin merkezinde yer
aliyor. Her giin yenilenen
bilgilerle giincel kalmak ise
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meslegimizin vazgecilmez bir
gerekliligi.

Geng Dis Dostu; kongreler,
egitimler ve projeler araciligiyla
ogrencilerin ve yeni mezun
hekimlerin kendini yenilemesine,
farkli bir perspektif kazanmasina
ve uygulamali egitimlerle
giiclenmesine olanak taniyor.
Aynica degerli hocalarimizdan
mentorliik ve staj imkanlari, blog
ve dergi yazarligi gibi firsatlarla
tiyelerimizin geligimine katki
sunuyor.



Toplumla Biitiinlegsmek

Geng Dig Dostu; gondilliilik
calismalari, farkindalik projeleri
ve egitimlerle toplumda agiz ve
dis saghg bilincini artirmayi
hedefliyor.

Okullarda verilen egitimler, yerel
etkinliklerde yapilan
bilgilendirmeler ve sosyal
sorumluluk projeleri; dig
hekimliginin sadece tedavi
etmekten ibaret olmadigini, ayni
zamanda 0gretmek ve farkindalik
yaratmakla da ilgili oldugunu
gosteriyor.

Bu bakis acisiyla oral profilaksiyi
iyi bilen, uygulayabilen ve
hastalarina 6gretebilen geng
meslektaslar yetistirmeyi
amacliyoruz. Ciinkii biliyoruz ki
bizim isimiz yalnizca tedavi etmek
degil; hastalik olusmadan dnce
onlem aldirabilmek. Bu nedenle
koruyucu hekimligi
giiclendirmeyi ve topluma
yaymayl onemsiyoruz.

Diinya ile Bag Kurmak

Dis Dostu Dernegi, 1989'da
Isvicre Basel'de kurulan

Toothfriendly International'in
Tiirkiye ayagudr.

Artik meslegimiz ulusal sinirlarla
sinirh degil. Geng Dig Dostu
sayesinde dgrenciler farkli
ilkelerden meslektaslariyla
iletisim kurabilecek, uluslararasi
projelere dahil olabilecek, global
markalarla tanisabilecek ve farkli
killtiirlerden 6grenebilecek.
Yani sadece ulusal bir dernege
degil, uluslararasi bir aga dahil
oluyorsunuz. Belki de yurtdisinda
aldiginiz bir tirliniin Gizerinde
iyesi oldugunuz dernegin
logosunu gérerek
gilimseyeceksiniz! &

Birlikte Ogrenmek ve Uretmek

Geng Dis Dostu’nun Proje Hiicresi,
mevcut sosyal sorumluluk
projelerini gelistirip bilyiitiirken
ayni zamanda yeni projelere de
alan acacak.

"Aklimda bir proje var..." ya da
"Sunu da yapabilsek harika
olurdu!” diyorsan, bize bagvur ve
fikrini hayata gecirmek icin
gereken destegi al.

Sadece mevcut projelerle sinirh
kalmiyor; stirekli doniigen,
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yenilenen ve genclerin fikirleriyle
biiyiiyen bir yapi olusturuyoruz.
Ciinku genc enerjisi ve yeni
fikirlerin meslegimizi ileri
taglyacagina inaniyoruz.

Geng Dig Dostu, genglerin
enerjisiyle, iiretme istegiyle ve
topluma katki sunma
motivasyonuyla yol alan bir
olusumdur. Amacimiz sadece
ogrencileri bulusturmak degil;
onlarin topluma deger
katmalarini, mesleki
yetkinliklerini artirmalarini ve
uluslararasi deneyimler
kazanmalarini saglamak.
Oniimiizdeki yillarda, hem
bilimsel hem toplumsal alanda
ornek projelerle adindan s6z
ettirecek bir yolculuk baghyor.

Sen de bu yolculugun bir parcasi
olmak ve gelismelerden haberdar
olmak istiyorsan, simdi Instagram
sayfamizi (@gencdisdostu) takip
et!
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MODERN CALISMA HAYATININ GiZLi TEHLIKESI:

HAREKETSIZLIK, ESNEKLIK KAYBI
VE KEMIK SAGLIGI RISKLERI

Duygu Ates Ceylan
Torchwell Spor Koordinatorii
5. Kademe Viicut Gelistirme ve Fitness Antrenorii

Hareketsizligin Sessiz Etkisi:
Esneklik ve Gii¢ Kaybi

Giin boyu oturarak ¢alisan
kisilerde 6zellikle kalca-bacak
kaslan, gogs kaslan ve boyun
bélgesindeki kaslar zamanla
kisalip gerginlegebiliyor. Bu
durum omurga hizalanmasini
bozarak postiir sorunlarina ve
hareket kisithliklarina yol
acabiliyor. Diizensiz kan dolagimi
ve kaslara, dokulara, beyne
giden oksijenin azalmasi ise
bitkinlik ve halsizlik hissi
yaratabiliyor. Sonug olarak sirt ve

Dijitallesme ve esnek calisma
modelleri modern ig hayatinin
vazgecilmez bir parcasi haline
gelirken, beden saghg
tizerinde fark edilmesi giig
ancak etkisi bliylik sorunlar da
beraberinde getiriyor. Esnek
calisma diizenleri ve
dijitallesme, calisanlarin
daha az fiziksel aktivite
yapmasina neden oluyor. Bu
durum zamanla kas-iskelet
sistemi ve kemik saghg
tizerinde 6nemli olumsuz
etkiler yaratabiliyor.

bel agnlan artabilir, boyun
kaynakh bas agnlan
kroniklesebilir ve genel viicut
performansi diisebilir.

Psikolojik agidan hareketsizlik;
stres, anksiyete ve depresyon
risklerini artirabilir. Egzersiz
yapmamak, stres hormonlarinin
birikmesine yol acarak kaygiyi
ylikseltebilir ve ruh halini
olumsuz etkileyebilir. Ayrica
fiziksel enerji kaybi, zihinsel
tikenmislik ve diigiik
motivasyon gibi psikolojik
belirtilere neden olabilir.




Hareketsizlige bagl glic ve esneklik
kaybi yalnizca fiziksel degil, ayni
zamanda psikolojik saglk iizerinde
de olumsuz etkiler yaratiyor. Uzun
sireli masa bagi yasam tarzi enerji
seviyelerini diistirerek tikenmiglik
hissini tetikleyebilir; is verimliligi ve
konsantrasyon izerinde de biiyiik
olumsuz etkiler olusturabilir.

Giinliik Kiiciik Adimlarla Biiyiik
Farklar Yaratmak

Basit, kisa siireli ve diizenli yapilacak
egzersizler bu dongiiyii kirmada son
derece etkilidir.

Onerilen mini uygulamalar:

-Her 30 dakikada bir 1-2 dakika
ayaga kalkmak,

-Kisa yiirliyisler eklemek,
-Boyun, gdgiis ve kalga-bacak
esnetmeleri,

-Sandalyeye oturup kalkma, arka kol
calistirma gibi diisiik yogunluklu
egzersizler,

-Mobilite egzersizleri,

-Kuvvet ve dayanikhlik calismalan,
-Haftada birkag kez sicrama
egzersizleri eklemek.

Belirtiler siddetlendiginde ise
fonksiyonel antrenmanlar veya
kisiye 6zel direng egzersizleri
konusunda uzman antrendérlerle
calismak daha giivenli bir yol sunar.

KEMIiK SAGLIGINDA YENi GERCEK:

OSTEOPOROZ ARTIK SADECE
YASLILARIN SORUNU DEGIL

Hareketsizlik yalnizca kaslan degil,
kemikleri de etkiliyor. Uzmanlara
gore osteopeni ve osteoporoz artik
geng yetiskinlerde dahi erken uyari
isaretleriyle goriilmeye basliyor.
Bunun en 6nemli nedenlerinden
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biri, giin icinde ¢ok diisiik seviyede
mekanik yiik aliyor olmamiz. Kemik,
lizerine yiik binmediginde
yogunlugunu koruyamiyor.

Plyometrik Egzersizler Nedir?
Neden Bu Kadar Etkilidir?

Plyometrik egzersiz; viicudun ani ve
patlayici hareketlerle giig tiretmesini
saglayan, genellikle ziplama,
sigrama ve hizl yon degistirme
iceren bir antrenman tiiriidiir.

Sigrama gibi yiiksek etkili hareketler
kemiklere kontrollii yiik bindirerek
yeniden yapilanmalarini tesvik eder.
Yerden kuvvet alip tekrar yere inigle
olusan mekanik stres; ozellikle kirik
riski yiiksek olan kalca ve bacak
bélgelerinde kemik mineral
yogunlugunu artirmaya yardimci
olur.
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Aragtirmalar, diizenli uygulanan
plyometrik calismalarin zamanla
kemik yogunlugunu anlamli
bicimde artirabildigini gosteriyor.
Ancak bu egzersizler herkes icin
ayni seviyede giivenli degildir.
Diz veya kalca eklem problemi
olanlar, asirt kilolu bireyler, ileri
derecede osteoporozu bulunanlar
ve egzersize yeni baslayanlar
mutlaka doktor onayi almali ve
diisiik siddetle baslamalidr.

Plyometriye Ge¢gmeden Once
Onerilen Caligmalar

-Temel squat calismalari

-Kalca koprii hareketleri
-Esneklik ve denge egzersizleri
-Hafif agirliklarla kuvvet
antrenmanlari

Evde veya Spor Salonunda
Uygulanabilecek Basit
Plyometrik Egzersizler

-Mini sigramalar

-lp atlama

“Yana sigramalar

-Step veya merdivende ¢ik-in

sicramalar

-Squat jump ozel dogru egzersiz yaklagimi en
Haftada 2-3 giin, 10-15 dakikalik onemli faktérlerdir. Bunun yani
plyometrik egzersizler bile uzun sira diizenli beslenme ve yeterli
vadede 6nemli bir fark yaratabilir. dinlenmeye de 6zen gostermek

biiyiik dnem tagir.
Sonug:
Modern Calisma Hayatina
Karsi Bedeninizi Giiclendirin

Giiniimiiz ig dlizeni bedenimizi
uzun siireli hareketsizlige
mahk{im ediyor; ancak diizenli
mini egzersizler, kas
kuvvetlendirme calismalari ve
kemik yogunlugunu destekleyen
yiklenmelerle bu riskleri biiyiik
olciide azaltmak miimkiin.
Suireklilik, farkindalik ve kisiye
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Yeni Yila Hazirlik:
Bitirmeyi Ogrenmek

Aralik ay1, yilin son sayfasi...

Takvimlerin yavasca tiikenmesi, icimizde hem bir bitisin hem de yeni bir baglangicin heyecanini tagir.
Ancak cogu zaman, baslangiclarin coskusuna kapilip bitirmeyi unuturuz. Oysa bir yili kapatmak, sadece geride
kalan giinleri saymak degildir; tamamlamanin, birakivermenin ve i¢sel yiikleri hafifletmenin bir yoludur.

Bitirmek, cogu insan icin
zorlayici bir kelimedir. Ciinki her
bitis, bir hesaplasma ister.
Tutamadi§imiz sozlerle,
erteledigimiz hayallerle, yanm
kalan planlarla yiizlesmek kolay
degildir. Fakat Aralik tam da bu
ylizlesmenin sefkatli zamanidir.
Zorlamaz, acele etmez; sadece
kapiyr agik birakir. “Hazirsan,
birakalim ve hafifleyelim” der.
Bazen bitirmek, sadece bir defteri
kapatmak kadar basittir. Bazen ise
gec¢mis yilin tim duygusal

ytiklerini birakmak anlamina gelir.

Bir dostlugun eskisi gibi
olmadigini kabul etmek, artik seni
yormaya baslayan aliskanliklarla
vedalasmak, hayatina artik hizmet

"Bazi seyleri geride birakmak,

bir vazgegis degil,
bir ozgiirliiktiir."

Clarissa Pinkola Estés

etmeyen beklentileri geride
birakmak... Aralik, tim bunlan
yapabilmek icin en uygun aydr.
Cuinkid yilin sessizligi, bu icsel
diizenlemeyi yapabilmek icin alan
acar.

Bitirmek ayni zamanda tesekkiir
etmektir. Yaganan her deneyime, iyi ya
da zor, biraktigi iz icin tegekkir
etmek...

Ciinkii tesekkiir etmek, yili hafifleterek
kapatmanin en giclii yoludur.
Tesekkiir, enerjimizi yeni yila tasirken
daha temiz bir zemin yaratir. Biten
seyleri kabullenmek, onlarin bizi
donistiirdiigiin fark etmek ve
béylece yeni baslangiclara yer agmak
miimkindiir.




“Kabul, hayatla savasmayi birakmak;
barisa niyet etmektir."

Eckhart Tolle

Aralik ayini bir temizlik gibi
diisiinebiliriz: Dolaplar
bosaltmak, dijital kargasayi
diizenlemek, masasini
sadelestirmek, evin bir kdgesini
ferahlatmak... Bunlarin her biri
ashinda zihne de yer acar. Ciinkii dis
mekan diizenlendiginde, i¢ mekén
yani i¢ diinya da hafifler. Kendimize
yeni yil icin bos bir sayfa hazirlamig
oluruz.

Bitirmek, bir veda degildir
ashinda; yeniden baslama
davetidir. Bir yili kapatirken, “Artik
ihtiyacim olmayanlan sevgiyle
birakiyorum” diyebilmek cesaret
ister. Ama bu cesaret, yeni yilin
getirecegi giizelliklere alan acar.
Aralikla birlikte hayatin ritmine
uyumlaninz: Doga yavaslar, 1gik
azalir, ice doniig artar. Bu dongi
bize sunu hatirlatir: Her
tamamlanan dongiiniin
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ardindan yeni bir filiz mutlaka
yeserir.

Yeni yilda kendimize
verebilece§imiz en biiyiik hediye,
tamamlanmis bir yilin hafifligi
olabilir. Her seyi yetistirmek
zorunda olmadi§imizi, bazi
hedefleri ertelemenin normal
oldugunu, bazi hayallerin
degisebilecegini kabul etmek...
Bunlar bitirmenin yumusak ve
sefkatli halidir.
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Bu Aralik, geriye doniip bakarken
kendine yiiklenmek yerine,
“Elimden geleni yaptim”
diyebilmek icin bir pencere a.

Eksiklerin degil, ilerledigin yollarin
altini ¢iz. Tamamlayamadiklarini
suclulukla degil, anlayisla birak.
Ciinkii hayat da tam olarak béyle
akar: Bitirerek, birakarak ve
hafifleyerek...

Ve belki de yeni yilin en giizel
baslangici, yilin son giinlerinde
sessizce soyledigin o climlede
sakhdir:

“Artik hazinm...
Yeniye yer
aciyorum.”

o)

(@)
OOO

"Giig, her seyi
yapmakta degil;
bazen hicbir sey
yapmamayi
secmekte gizlidir."

Paulo Coelho




Datia Beyaz ve Data lermiz Dister;

luldayan Giiltister

*Sekersiz sakiz, dis mineralizasyonunun korunmasina katkida bulunur, Faydal etki igin yiyecek veya igecek
tilketiminden sonra en az 20 dk cignenmelidir. Dengeli ve gesitli beslenme saghkh yasam igin énemlidir.



