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4 Dis Dostu'ndan

Bu yazimda sizlere dis hekimligi
uygulamalarinin koruyucu yoniinii
vurgulamak iizere “korumak”
kavraminin etimolojik kokeninden
hareketle bir degerlendirme yapmak
istiyorum.

Tiirkgenin koklii kelimelerinden biri
olan "koru”, hem fiil hem de isim
olarak zengin bir anlam diinyasina
sahiptir. Eski Tirkcedeki "kori-"
kdkiinden tiireyen bu kelime;
saklamak, muhafaza etmek,
gozetmek ve korumak anlamlarini
tasir. Bu yoniiyle yalnizca bir eylemi
degil, ayni zamanda bir biling ve
sorumluluk anlayisini da ifade eder.
Isim olarak “koru” ise korunmus
kiiciik ormanlik alan anlamina gelir.
Tarihsel olarak “koru”, av yasaginin
bulundugu, dokunulmaz kabul
edilen, kutsal sayilan hayvanlarin
yasadigji alanlan ifade etmistir. Daha
eski donemlerde kutsal ormanlar da
bu adla anilmigtir. Boylece kelime
yalnizca bir mekani degil;
korunmuslugu, sinir bilincini ve
ahlaki sorumlulugu temsil etmistir.
“Koru” kavraminin 6ziinde su anlayis
vardir: Degerli olan korunur,
tiiketilmez, gelecek nesillere

= Dr. Faruk Tomruk )
Dis Dostu Dernegi Uyesi

aktanlir.

Dis hekimligi de ayni ilkeye dayanr.
Modern yaklagimin temelinde
tedaviden dnce koruma vardur. Ciiriik
olusmadan onlem almak, dis
minesini giiclendirmek ve diizenli
kontrolleri siirdiirmek sagligin
tizerine agilmig bir semsiye gibidir.
“Dis dostu” olmak da bu bilincin
ifadesidir: Zarar olusmadan énce
onlem almak, dogal yapiy1 korumak
ve saghg surdirilebilir kilmak.

Koruma diistincesini giinliik hayatta
en yalin bicimde anlatan
sembollerden biri semsiyedir.
Semsiye yagmuru ve giinesi ortadan
kaldirmaz; fakat bizi onlardan korur.
Tehlikeyi yok etmez, ancak zarar
gormemizi engeller. Koruma, riski
biitiiniiyle yok etmek degil, ona karsi
bilinli bir kalkan olusturmaktir.

Bu nedenle Dis Dostu Dernegi'nin
logosunda semsiyenin yer almasi
tesadiif degildir. Semsiye, onleyici
yaklagimin ve mesleki sorumlulugun
semboliidiir. Ge¢misin “koru” bilinci
ile bugiintin "Dis Dostu” anlayisi bu
simgede anlamli bir bitiinlik
olugturur.

1997 yilindan itibaren tilkemizde
faaliyet gosteren, logosu semsiye
olan Dig Dostu Dernegi, koruyucu dis
hekimliginde bizlere dnciiliik
etmektedir. Dernegimiz, hedefledigi
“koruluk alanlan” olusturabilmek
icin fakdilte yillanndan baslayarak
geng dis hekimlerine ulagmay
amaclamakta; her bir dis hekiminin
elinde bir kirmizi semsiye olmasini
saglamak icin gayret gostermektedir.
Her gecen giin bu semsiyelerin
sayisinin arttigini gormek, koruyucu
hekimlik adina gurur verici bir tablo
olusturmaktadr.

Dis dostu olmak; empatiyi,
sorumlulugu ve koruma énceligini
gerektirir.

Bizlere diisen gorev agiktir:
Kapimizi calan ya da kapisini
caldigimiz her birey icin zamaninda
bir kirmizi semsiye agmak. Amacimiz
yalnizca tedavi etmek degil, saglikh
koruluklar olugturmaktir.

Unutmayalim; dig hekimliginde en
gliclii yaklasim, zamaninda agilan
koruyucu bir semsiye ile balar.
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Ahsilmis sef hikayelerinden
oldukca farkl bir
yolculugunuz var. Mutfakla
baginiz nasil bagladi? Sizi bu
kadar tutkulu ve zorlayici bir
yola iten larilma noktasi
neydi?

Mutlulugu ararken kendimi ya
anneannemin mutfaginda yemek
yaparken ya da bakimini iistlenen
Zhou'nun yaninda Cin mantisi
yaparken bulurdum. Rivayete gore
jiaozi, Cin mantisinin dogus
hikayesini tasir. Benim icin de
gastronominin dogusu o an oldu.

Sansliydim; ciinkii o tarif
Zhou'nun bilyiikannesine aitti.

Burcu Onal

Jiaozi'yi ilk yaptigim ve isirdigim
an bagka bir zamana, bagka bir
cografyaya iginlandim. O lokmayla
diinyayi gezdim. 59 iilkede ona
yeni anlamlar, yeni degerler
kattim. Bugiin oldugum kisinin ve
basarimin temelinde o ilk 1sink
vardir. Gastronomik kimligimi o
ana borcluyum.

Japonya ve Tayland'da
gecirdiginiz yillar mutfak
anlayisinizi nasil
sekillendirdi?

Cok geng yasta, 16 yasimdayken
Cin'in sekiz biiyiik mutfagini
teknikleri ve incelikleriyle bir Cinli
kadar 6grenme firsatim oldu. Bu

benim varolug noktamdi.

Kendimi buldugum ve kiiltiiriine
her zaman hayran oldugum Japon
mutfagina ise bilingli olarak
adandim. Japon seflerimden
disiplinin, uzun calisma
saatlerinin, miikemmeliyetiligin
ve felsefenin bir teknigi nasil
zirveye tagidigini 6grendim.

Tayland ise bana ilham oldu. 81
yasinda, hala Michelin listesine
girmis tek kadin sokak sefi olan
Jay Fai... Onun 6niinde saatlerce
bekleyen insanlan gormek bana
sunu ogretti: EGer yaptiginiz gey
gercekse, yalniz degilsiniz.
Tuirkiye'de farkl bir seyi devrim
olarak yapmaya calisirken ilhami
Tayland'da buldum.

Asya mutfaginin sizi en cok
etkileyen felsefesi nedir?

Asya mutfagji benim icin
kitaplardan 6grenilmis bir teknik
degil, cocuklugumdan beri
damagimda yasayan bir hafiza. Tat
hafizasiyla biiyiidiim.

Beni en cok etkileyen tarafi
miikemmeliyetciligi, dogaya olan
tutkusu, bes tat dengesi ve umami
anlayisi. Bu felsefe benim zaten
icimde olan sezgisel dengeyle
birlesti. Eksikleri analiz eden bir
damakla, yagayarak 6grendigim
bir disiplin birlestiginde kendi
mutfak dilim ortaya cikti.

Bu kadar 6zgiin tabaklan
ortaya ¢ikaran yaratim
siireciniz nasil igliyor?

Once hayal ederim. Sonra
gezdigim lkelerle o hayali
bagkalagtinnm. Damagimdaki
sezgiler haritam olur. Ardindan
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tekniklerimle onu baska bir
boyuta taginm.

Bazen tavuklu pilavi Japon kanadi
teknigiyle yorumlar, bir kiimeste
servis ederim. Bazen Diyarbakir
kelle pacayi Cin'in xiao long Bao
corba mantisi ile bulugtururum.
Kiiltiirleri zihnimde ve ruhumda
birlestiririm. Once hayal, sonra
teknik, en sonunda ask...

merkezlerinin disinda bir
mahallede fine dining agmak
biiyiik bir kinlma yaratti. Bu
karar size ne dgretti?

Zoru basarmaya calistiginizda
tehdit olarak gériiliirstiniiz. Bir
noktada “oteki” olursunuz. Bir
meslektagim bana bir giin “Isigin
cok glizel, ama herkes yanan 15191
sondiirmek ister.” demisti.

Ben o ciimleyi cebime koydum ve
kendime karanlik bir sokak
buldum. Isigimi karanlikta yakmak
istedim. Tiirkiye'de Ghetto'da fine
dining acan ilk kadin sef oldum.

Bu yol bana sunu dgretti: Tutku,
yetenek ve emek birlestiginde
karanlik bir engel degil, sahne
olur.

Fine dining'i bir lokasyon
degil, zihniyet olarak
tamimhiyorsunuz. Kaliteyi
belirleyen nedir?

Lokasyon degil; felsefe, emek ve
deger sistemi belirler.

Mekan bir cercevedir. Onu
ruhunuzla nasil doldurdugunuz
onemlidir. Malzemeye
gosterdiginiz 6zen, ustaliginiz,
disiplininiz, kattginizanlam...
Egericinizde 1sik varsa, karanliktan
korkmazsiniz.

Uluslararasi bir belgeselde ana
hikaye olmak kariyerinizde
nasil bir kargilik buldu?

Yolum ¢ok zor gecti. Emek
vermeden yiikselenlerle
kargilagtinldigim giinler oldu. Ama
tam o kinlma anlaninda BBC'den
bir bagvuru geldi.

Diinyanin bircok yildiz restorani
arasindan secildik. Hikayem ve
recetelerim belgeselin ana konusu
oldu. 200 iilkede yayinlandi ve
tekrar gosterime girdi.

Bu benim icin sadece bir basari
degil; vazge¢medigim icin gelen
bir odiildii.

“Tiirkiye'nin parlayan yildiz1"
olarak anilmak sizde nasil bir
duygu yaratti?

Bu duyguyu kelimelerle anlatmak
gercekten kolay degil. Ciinkii
burada sadece bir unvan degil, bir
hayat hikayesinin karsiligi var.

Vedat Milor'un benim i¢in anlami
cok farkli. Dedem onun
programlarini izlerdi; hatta kira
parasini biriktirip onun tavsiye

ettigi restoranlara giderdi. Gurme
bakis agcimi, aragtirma disiplinimi
ve lezzete olan merakimi biraz da
dedemden aldigimi
diistiniiyorum. Bu yiizden Vedat
Bey'in benim adimi “Tiirkiye'nin
yeni parlayan yildizi" olarak
anmasl, sadece bir dvgii degil;
cocukluguma, aileme ve
kdklerime dokunan bir onaydi.
Benim iin tarif edilemez bir
degere sahip.

Haluk Ozyavuz ise diinyay!
gezmis, en iyi restoranlan
deneyimlemis, gastronomi
vizyonu ¢ok giclii bir isim. Onun
bakig agisini her zaman referans
aldim. Diinyanin en iyi
mutfaklarini tatmig birinin, benim
yemegimi “2025'in en iyi yemegi'
olarak tanimlamasi, bircok listede
yer almaktan daha biiyiik bir yildiz
anlamina geliyor benim icin.

4

Ciinkii burada mesele bir siralama
degil; emegin, vizyonun ve
cesaretin dogru insanlar
tarafindan goriilmesi. Bu iki ismin
climleleri, kariyerimdeki en
kiymetli nisanelerden biri.

A F AF Eﬁj‘:‘tr‘hgr

Ada

with fhree fabler in AR

Farkl kiiltiirler bir sefin
karakterini nasil doniigtiiriir?

Teori ve teknik onemlidir; ama
diinyayi sokak sokak gezmek
bagka bir seydir. Amazon'daki
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ekosistemi gormek, Kiiba'da
yoklugun icindeki tiretimi
izlemek, bir ustanin 40 yilini bir
kelimeye adamasini anlamak...

Diinya bana tevazu dgretti.
“Oldum” dememeyi dgretti.

—
Is zzetll hayat
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Bir yemegi gercekten iyi yapan
nedir?

Hikaye.

Her yemege hikye yazanm. Once
hayal diinyama girerim,
damagima daniginm. En giizel
ornek "Cayin Yolculugu." Cin'de
cay satmak icin yapilan dim sum
tekniginden ilham alarak mantiyi
cay icinde servis ederim.
Adacayyla tiitsiilerek kendi
kiiltiriimi eklerim. Bu benim
sentezimdir.

Tiirkiye gastronomisinin
geldigi noktayi nasil
degerlendiriyorsunuz?

Tiirk mutfagi diinyanin en zengin
topraklarindan birine sahip. Ama
hak ettigi yerde degil.

Birbirimizi desteklemek yerine
cevremizi destekliyoruz. EGer
yetenege odaklanir, birlikte citayi
ylikseltirsek diinyada ok giiclii
temsil ediliriz.

Mutfak yaklagiminizi ii¢
kelimeyle tanimlar misiniz?

Miikemmeliyetcilik.
Mevsimsellik.
Umami.

Sizi her giin ayaga kaldiran
motivasyon nedir?

Ulkemi temsil ettigim uluslararasi
etkinliklerde tabaklarimin
hayranlik uyandirmasi...
Misafirlerimin “Hayatimin en iyi
yemegiydi.” demesi...

Bu climleler ruhumu doyuruyor.

Geng asgilara, 6zellikle kadin
seflere ne soylemek istersiniz?

On yil 6nce bana bu soru
sorulsaydi, diinyaca Ginlii bir sef
olmak istedigimi sdylerdim.
Hikayemle diinyaya ulasmak
isterdim. Ama 0 zaman yolun bu
kadar uzun, bu kadar sarsici
olacagini bilmiyordum.

Tutkuyla ve yetenekle yola ¢ikan
insanlar bazen gercekten cok
yalniz kalabiliyor. Bazen
sarsiliyorsunuz. Bazen vazge¢mek
istiyorsunuz. Tutkunuz yara aliyor.
Ve o anlarda bir ¢oldeki yagmur
damlasi kadar ilhama ihtiyag
duyuyorsunuz.

Ben yol boyunca ilham bulmakta
zorlandim. Belki imkanlanim farkl
olsaydi cok daha hizli
parlayabilirdim. Ama ben baska
bir seyi sectim: Yetenegimin
giiciiyle, gercek bir hikayeyle,
karanlikta parlamayi sectim.

Bugiin geldigim noktada sunu
soyleyebilirim: Eger 1g1giniz

soyleyebilirim: Eger 1g1giniz
gercekten icinizden geliyorsa,
sistemin parcasi olmadan da
ylriyebilirsiniz. Zor olur. Yavag
olur. Ama gercek olur.

Geng seflere, ozellikle kadinlara
sunu soylemek isterim:

Kimse size alan agmiyorsa, kendi
alaninizi inga edin. Karanlik bir
sokak bulun ve 1g1ginizi orada
yakin. Clinkii giiniin sonunda
insanlar 1g1gin nerede yandigini
fark eder.

Benim hayalim, yaptigim tiim
basanlan ve kurdugum bu
hikayeyi, benim gibi sadece
yetenegi ve tutkusu olan genclere
ilham olarak birakmak. Eger bir
kisi bile "Vazge¢meyecegim.”
diyorsa, biitiin miicadeleye deger.

Bir sef icin dis sagligi ne kadar
onemli?

Sef masasi sahnedir. ilk mesaj
guilstir.

Saglikh bir giilts icin saghkh dig
gerekir. En uykusuz gecelerde bile
buna 6zen gosteririm. Clinkii
iIsI§imin en goriindr hali
guliistimdr.
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Longevity Caginda

Dis Hekiml

Msc. Dt. Beyza Unal Gérgiin

Uzun yasamak artik basli bagina
bir hedef degil. Asil soru su:
Nasil yaglaniyoruz?

Enerjimiz, hareket kabiliyetimiz,
zihinsel berrakhiimiz, sosyal
hayata katilimimiz ve hastaliksiz
gegirilen yillar... Tim bunlar
bugiin “longevity” kavraminin
merkezinde yer aliyor. Yani amac,
yasam siiresini degil, saglhkl
yagam siiresini (healthspan)
uzatmak.

Bu resimde agiz saghigi cogu
zaman arka planda kaliyor. Digler;
estetik, cigneme ya da agn bashg
altinda ele aliniyor. Oysa giincel
bilimsel veriler giderek daha net
bir gercegi gosteriyor:

o U o

igine

Agiz saghgs, saghkh
yaslanmanin ayniimaz bir
parcasidir. A§iz; yalnizca
viicudun bir bélgesi degil,
sistemik saghgin aktif bir
bilesenidir.

Longevity Perspektifi:
Agiz Neden Bu Kadar Onemli?

Yaslanma biyolojisinde iki kavram
one cikar:

inflammaging (disiik diizeyli,
kronik inflamasyon) ve
immiinosenesens (bagigiklik
sisteminin yasla birlikte
zayiflamasi).

Periodontitis gibi kronik agiz
hastaliklar, bu iki stirecin tam
merkezinde yer alir. Ciinki
periodontitis yalnizca dig et
kanamasi ya da kemik kaybi
degildir; stiregelen bir
inflamatuvar yiik anlamina gelir.
Bu yiik, agizla sinirl kalmayabilir
ve viicudun genel inflamasyon
dengesini etkileyebilir.

Bugiin periodontal hastaliklarile
kardiyovaskiiler hastaliklar,
diyabet ve bazi ndrodejeneratif
stirecler arasindaki iliski yogun
bicimde arastinlmaktadir. Her
iliski nedensellik diizeyinde
olmasa da ortak payda nettir:

Kronik agiz inflamasyonu,
saglikli yaglanma hedefiyle
celisir.

Butincdl Bir Bakis

Longevity bakis agisi tam da
burada devreye girer. Soru artik
yalnizca "Dis eti saghkdi mi?”
degildir. Asil soru sudur:

“Bu agiz, bu bedene nasil bir
yiik ya da nasil bir destek
sunuyor?”

Ve Oral Mikrobiyota:
Goriinmeyen Ama Etkili
Oyuncu

Son yillarda agiz saghg
tartismalarinin merkezine oral
mikrobiyota yerlesti. Agiz, yiizlerce
mikroorganizmanin yagadig
karmagik bir ekosistemdir. Sorun,
bakterilerin varhigi degil;
dengenin bozulmasidir
(disbiyozis).




Bu dengenin bozulmas::

e kronik inflamasyonu
tetikleyebilir,

* bagisiklik yanrtini siirekli
uyarabilir,

* yaslanma siirecinde 6nemli rol
oynayan inflamatuvar
mekanizmalarla kesisebilir.

Giincel calismalar, oral
mikrobiyotadaki degisimlerin
yaslanma biyolojisiyle ayni
kavramsal zeminde ele
alinabilecegini géstermektedir.
Bu da agiz bakimini “temizlik
rutini”nin 6tesine tagr.
Longevity dis hekimliginde agiz
bakimi, bir mikrobiyal denge
yonetimidir.

Bu bilgilerin giinliik hayata
yansimasi karmasik olmak
zorunda degil. Longevity
perspektifinden bakildiginda,
saglikli bir agiz su anlama gelir:

* Kanamayan dis eti:

Dis eti kanamasi normal degildir.
Siirekli kanama, kronik
inflamasyonun erken isaretidir.

* Fonksiyonel agiz: Amag
yalnizca dis sayisini korumak
degil; rahat cigneyebilmek,
konusabilmek ve agnsiz bir agizla
sosyal hayata katilabilmektir.

* Agiz kurulugunu ciddiye
almak: Kserostomi, ciiriik ve
enfeksiyon riskini artinr;
yaslanmayla birlikte daha sik
gorilur.

* Yasam tarzi-agiz iligkisini
fark etmek: Sigara, diizensiz

uyku, stres ve diyabet; dis etinde
sessizama gliclii etkiler yaratir.

Longevity yaklagimi, bireye
sunu soyler:

Agiz saghgini korumak,
gelecekteki yasam kalitesine
yapilan bir yatinmdir.

Longevity Agizdan Baslar

Longevity caginda dig hekimligi;
yalnizca digleri degil, yasam
kalitesini koruma sanatidir.

Agiz; beslenmenin, iletisimin,
estetigin, sosyal baglann ve
sistemik dengenin kesigim
noktasidir.

Bu nedenle:

* Birey icin agiz bakimi, giinliik
bir aliskanlik degil; gelecege
yatinm,

* Hekim icin tedavi planlamasi,
lokal bir ¢6ziim degil; uzun vadeli
bir stratejidir.

Disinize Gore

Longevity, hiicresel diizeyde
inflamasyonu ve oksidatif stresi
dengeleyebilme kapasitesidir.

Agiz saghgs, bu dengenin
bagladig ilk bariyerlerden
biridir.

9
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"Agiz solunumu ve
erken mudahale:

Ne zaman beklememeli?”

Prof. Dr. Elif Bahar TUNA iNCE

Istanbul Universitesi Dig Hekimligi Fakiiltesi

Pedodonti Anabilim Dali Bagkani

Bir onceki yazimizda agiz
solunumunun ¢ocuklarda
cene-yiiz geligimi ve agiz-dis
sagligi tizerindeki etkilerinden
soz etmistik. Peki a§iz solunumu
fark edildiginde ne yapilmali?
“Biraz biiyiisiin, nasil olsa
diizelir" demek dogru bir
yaklagim midir?

Cocukluk dénemi, biiyiimenin en
aktif ve dinamik oldugu
donemdir. Bu siirecte agiz

solunumunun devam etmesi
yalnizca gegici bir aligkanlik degil,
ayni zamanda yiiz gelisimini
yonlendiren dnemli bir faktordiir.
Bu nedenle ¢ocukluk doneminde
yapilan erken miidahaleler,
ileride olusabilecek daha ciddi
ortodontik ve fonksiyonel
sorunlann dniine gegebilir.

Agiz solunumu bir ortodontik
risk faktorii miidiir?

Evet. Ciinkii biiylime sadece
genetikle degil, fonksiyonla da
sekillenir. Burundan saglikl nefes
alan bir cocukta dil, damakta
dogru konumda durur. Bu dogal
basing, iist cenenin dengeli
genislemesini destekler. Ancak

agizdan nefes alan ¢ocukta dilin
asagida konumlanmasi
sonucunda st cene dar kalabilir,
damak yapisi kubbelegebilir ve
yanak ile dudaklarin basinci dar
iist cenede caprasikliklara zemin
hazirlayabilir. Uzun siireli agiz
solunumu, yiiziin biiyime
yoniinii degistirebilecek kadar
etkili bir faktordiir. Bu nedenle
“bekleyelim, biiyiiyiince
diizelir” yaklagimi her zaman
dogru degildir.

Hangi bulgular varsa
beklenmemelidir?

Ebeveynlerin ¢ocuklarinda su
durumlan gozlemlemesi halinde
pedodontist ve/veya ortodontiste
bagvurmasi gerekmektedir:
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e Ust cene darlig

* Diglerde capraz kapanig

* On acik kapanis (6nde diglerin
temas etmemesi)

* Uzamig yliz gorinimu

* Horlama ve uyku problemi

* Dudaklarin siirekli agik durmasi
* Sik tekrarlayan ciiriikler

Bu belirtiler sadece diglerle ilgili
degil, biiyime ve fonksiyonla
ilgili sorunlann isareti olabilir.

Erken miidahale neyi
degistirir?

o Ust cenede yapilacak
genigletme tedavisinin hava
yoluna olumlu etkisi

® Burun solunumunun yeniden
kazanilmasi

® Bozulmusg fonksiyonun
diizelmesiyle bilylimenin yon
degistirmesi

Erken donemde yapilan
ortodontik degerlendirme her
zaman “tel takmak” anlamina
gelmez. Gerekli durumlarda
yapilan dogru miidahalelerile
biyimenin yoni olumlu olarak
etkilenebilir. Ornegin {ist cene
darligi olan bir cocukta uygulanan
genisletme tedavisi sadece dis
dizilimini diizeltmekle kalmaz,
ayni zamanda burun hava
yolunun genislemesine de katk
saglayabilir. Burun solunumunun
desteklenmesi yiiz gelisimini
daha dengeli hale getirir.

Erken donemde tedavi her
cocuga gerekli mi?

Her agjiz solunumu olan ¢ocukta
hemen ortodontik tedaviye
baslamak gerekmez. Onemli olan
dogru zamanda dogru

degerlendirmeyi yapmaktir. Bazen
sadece takip yeterli olurken bazen
basit bir aparey veya fonksiyonel
cene yonlendirmesi gerekebilir. Agiz
solunumunun nedeni bazen geniz
eti, bademcik veya alerjik sorunlar
olabilir. Bu nedenle ¢ocuk hastadaki
agiz solunumunun ve etkilerinin en
dogru bicimde tedavi edilebilmesi
icin pedodontist, ortodontist ve
gerekti§inde KBB uzmaninin birlikte
degerlendirme yapmasi en saglikli
yaklagimdr.
Pedodontist-Ortodontist-KBB ig
birligi bu hastalarda en dogru tedavi
yonetimini sunacaktir.

Sonuc: Dogru zamanlama, daha
saghkl bir gelecek

6-8 yas arasi donem, cene
gelisiminin yonlendirilebildigi kritik
bir donemdir. Erken dénemde
degerlendirme demek her zaman
erken dénemde sabit braket ya da
seffaf plak tedavisi demek degildir.
Biiyimenin aktif oldugu donemde
yapilan dogru miidahaleler, cocugun
hem nefesini hem yiiz geligimini
hem de agiz-dig sagligini olumlu
yonde etkiler.

Unutulmamalidir ki cocuklarda
saglikh biytime yalnizca diglerin
diizgiin dizilmesi degil; dogru nefes
alma, dengeli kas fonksiyonu ve
kaliteli uyku ile birlikte miimkiindiir.
Agiz solunumu fark edildiginde
beklemek yerine bir uzmana
danismak, cocugun gelecekteki
saghgr icin atilmig 6nemli bir adim
olacaktir.

Sevgili ebeveynler,
Cocugunuzun nefes alisini, uyku

diizenini ve yiiz gelisimini dikkatle
gozlemleyin. Kiiciik gibi gériinen bir

agiz solunumu aliskanhg
biiyiime siirecinde 6nemli
olumsuz etkiler yaratabilir. Erken
farkindalik ve zamaninda bir
uzman degerlendirmesi,
cocugunuza saglikli bir nefes ve
dengeli bir gelisim i¢in
verebileceginiz en kiymetli
hediyelerden biridir.

Ebeveynler icin 3 Soruda Mini
“Agiz Solunumu Testi”

(Evde kiigiik bir farkindahk
kontrolii)

Asagidaki 3 soruya "evet” yaniti
veriyorsaniz bir uzman
degerlendirmesi faydali olabilir:

1- Cocugunuz giin icinde sik
stk agz1 agtk mi duruyor?
Dinlenirken, televizyon izlerken ya
da oyun oynarken dudaklar kapali
mi, yoksa hafif agik mi?

2- Geceleri horluyor mu veya
agz agtk uyuyor mu?
Sabahlar agzi kuru uyaniyor mu?
Yastiginda tiiktiriik lekesi oluyor
mu?

3- Burun tikali olmadig hilde
bile burundan nefes almakta
zorlaniyor mu?

“Burnundan nefes al” dediginizde
kisa siirede tekrar agzini agryor
mu?

Nasil degerlendirmeli?

0-1 evet: Biiyiik olasilikla sorun
yok, ancak gozlem devam etmeli.
2 veya 3 evet: Agiz solunumu
aliskanhigi olabilir. Pedodonti
ve/veya ortodonti
degerlendirmesi onerilir.
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Merhaba, ben Deren Su Demir.
istanbul Aydin Universitesi Dis
Hekimligi Fakiiltesi 6grencisiyim.

Fakiilte kuliibiimiizde ilk yil sosyal
medya komite baskanhg, son iki
yildirise baskanhk yaparak aktif
gorev aliyorum. Bu donem
International Association of
Dental Students (IADS)
Editorial Board Member ve
Geng Dis Dostu Dernegi
Yonetim Kurulu'nda Content Lead
olarak gérev yapiyorum.

Topluluklarda gorev almak ekip
calismasi, problem ¢ozme gibi
beceriler kazandinrken
profesyonel bir cevre olusturur.
Benim yolculugum fakiilte
kuliibiine katilmamla baslad.
Sorumluluk aldik¢a 6zgiivenim
artti; kiiclik gérevler zamanla
biiyiik etkinliklere ve bagkanhga
doniisti. Liderlik ve ekip

Deren Sv Demir.

yonetimini 6§rendim. Bir giin
kendi klinigimizi yoneteceksek bu
deneyimler cok degerli.

Kongre organizasyonlarinda yer
almak, planlamadan
sponsorluklara kadar isin
mutfagini 6§renmemi sagladi; bu
siirecte kurdugum baglantilar
mesleki kapilan aralad.

IADS Editorial Board Member
olmak ise vizyonumu uluslararasi
boyuta tasid. Farkl kiltirlerle
ortak bir dilde caligmak biiyiik bir
kazanim oldu. Ciinki dis
hekimligi yalnizca lokal degil,
global bir bilim alani.

Dis Dostu Dernegi ile calismak
toplum agiz saghgina bakigimi
degistirdi. Odagimi koruyucu
hekimlige ve toplumsal
farkindaliga kaydirdi.

Curaden Academy'deki iTOP
egitimi ise bu yaklagimi bilimsel

bir temele oturttu. Hastaya
"fircalayin” demekle gercekten
fircalamayi 6§retmek arasinda
biiyik fark var.

Dig hekimligi egitimi yogun olsa
da sadece ders calismak yeterli
degildir; asil donanim aktif bir
ogrencilikle kazanilir. Hazir
hissetmeyi beklemeyin. insanlar
hazir bagladiklar igin degil,
basladikca hazir hale geldikleri
icin gelisir.

Bugiin bir komitede yer almak
veya bir yazi yazmak, yarinin
kiiresel basarilarina zemin
hazirlayabilir. Dig hekimligi
sadece bir meslek degil, amfi
disina tagan bir geligim
yolculugudur. Hedefiniz sadece
bir diploma mi, yoksa giclii bir
mesleki kimlik mi?
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Merhaba, ben Sude Giirsoy.
Merhaba, ben Sude Giirsoy.
Marmara Universitesi Dis
Hekimligi Fakiiltesi 4. sinif ve ayni
zamanda 3. sinif ekonomi
ogrencisiyim. Gectigimiz yil
okulumuzun dig hekimligi kuliibi
Marmara University Dental
Students Association
(MUDSA)'da bagkan yardimciligi
gorevini yiiriittiim. iki yildir
International Association of
Dental Students (IADS)
biinyesinde Science and Research
Committee'de aktif olarak gdrev
aliyor, ayni zamanda Geng Dis
Dostu Dernegi Yonetim
Kurulu'nda Yazi igleri ve iletisim
Sorumlusu olarak calismalarimi
sirdtiriiyorum.

Dig hekimligi egitimi yogun ve
teknik bir stirec olsa da iyi bir
hekim olmak yalnizca klinik
becerilerle sinirli degildir. Giiglii
iletisim kurabilmek, ekip

Sude 6&'kroy.

calismasina yatkin olmak,
organizasyon ve kriz yonetimi
becerilerine sahip olmak ve
mesleki agi erken donemde
olusturmak en az klinik yeterlilik
kadar 6nemlidir. Sosyal ve
mesleki topluluklarda aktif gorev
almak bu becerilerin geligmesini
saglar.

Aktif gorev almak iletisim
becerisini giiclendirir, 6zgiiveni
artinr, ulusal ve uluslararasi
network olusturmayi saglar ve
zaman yonetimi aliskanhg
kazandinr. Ayni zamanda
ogrencilik yillaninda mesleki

kimligin ingasina katkida bulunur.

Kendi deneyimlerimde sosyal
sorumluluk ve organizasyon
sireclerinin, klinikte hasta
iletisimime ve karar verme
becerilerime dogrudan katk
sagladigini gozlemledim.

Onerim; bilimsel komitelerde yer
almak, kuliiplerde aktif
sorumluluk iistienmek, yazmak ve
icerik tiretmek, uluslararasi
organizasyonlara katilmak ve
sosyal sorumluluk projelerinde
gorev almaktir. Yogun fakiilte
temposuna ragmen sosyal olarak
aktif olmak bir yiik degil; dogru
planlandiginda giiclii bir
motivasyon kaynagidir. Ogrencilik
yillaninda atilan kiiciik adimlar,
gelecegin 6zgiivenli ve vizyoner
dis hekimini inga eder.
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Zeynep Oner
Zomooty - Founder

Marketing and Design Management

Size bir sey anlatacagim.

Gegenlerde kahvemi almig
Instagram’da dolagirken éniime
bir video ¢ikt1. Bir gece
oncesinde de X'de isimsiz bir
hesap ayni videonun gercek(!)
oldugunu iddia ederek
paylasmisti. iste bu yiizden
dikkatimi daha ok cekti. Clinki
o videonun kaynagini
bulmustum. Videonun Al ile
yapildigi gayet belli oluyordu.
Hesap Ocak 2026'da agilmis.
Mutlaka incelemenizi isterim.*

Gergek olmadigini biliyorum

ama nasll izletiyor, size
anlatamam. Agiz icinden bir
aciyla, aerator bile denilmeyecek
bir bashkla agresif bir sekilde
tartar firlatma sahneleri. Bu
videoyu bagka tiirlii tarif
edemiyorum. Videonun izlenme
sayisi 30,6M - ki bu 0 zamanin
sayisi. Hesabi inceledim,
gercekten ilgimi cekmeye
baslamisti. Bir siire vakit
gecirdim. izlenmeler harika, iki -
li¢ saatte bir paylasim yapiliyor.
Tek bir mottosu var hesabin:
KEEP YOUR TEETH CLEAN FOR
A HEALTHY BODY.

Peki hesabin bu kadar hizli
biiyiimesinin ve bu kadar
yiiksek etkilesim almasinin
nedenleri neler?

ASMR etkisi: Bu etki o kadar
icguidiisel bir etki ki, bunu
algoritma cok iyi kullaniyor. Taa
bebekligimizde dinledigimiz
ninni sesine kadar giden bir
rahatlama ve giivende
hissetmenin verdigi etkiyi su an
yetiskin bireyler olarak ASMR
seslerinde ariyoruz. Boyle
seslendirme yapan hesaplari
daha kolay takibe alabiliyor,

daha kolay sahipleniyoruz.
izlemeye devam ediyoruz. Tik.

Sorun ¢ozme: Videolar hep ayni
bakis agisiyla kurgulanmis. Bir
sorun var; bu cok kétii disler ya
da bogazdaki tonsil taglari
olabiliyor. Biz bunu ¢ozmek
umuduyla videoya bashyoruz.
Temizleniyor - tedavi ediliyor (!).
insanlarin sorun ¢6zme egilimi,
beynin denge arayisinin bir
sonucudur. Algoritmanin
evrildigi hikaye anlaticihgi kismi
da buray kapsiyor. Hikdye sona
ulagacak mi? Benim i¢in sorun
¢oziimlenecek mi? Tik.

Algoritmay beslemek: Bu
hesap agresif bir sekilde icerik
uretiyor ve Urettigi icerikler
gercek degil. Bunda hemfikiriz.
Gergek olmayani algoritma
sevmez ama neyi sever? Siirekli
onu besleyeni. iki - iic saatte bir
paylasim yapmak algoritmanin
hosuna gider ve izlenme verir.
Karsilikli aligveriste su anda ikisi
de kazaniyor. Ayni tarzda,
tekrarlanan saat ve stilde
paylagim yapmak izleyicide
tanidik hissini de barindinr. Tik.



£ Bu hesap hakkinda

marlowe.ig

Toplulugumuzun gergek olmasina yardimer olmak igin
Instagram'daki hesaplar hakkinda bilgiler gosteriyoruz. Bu
bilginin neden énemli oldugunu gor.

o= Katilma tarihi
Ocak 2026

O Hesabin bulundugu konum:
Tayland

Peki tiim bunlan diigiindiigiimiizde
Taylandli bu icerik iireticisinin KEEP
YOURTEETH CLEAN FOR A HEALTHY
BODY sloganyla iirettigi yapay zeka
videolanyla hesabini bu kadar hizli
biiytiip elde ettigi takipgi ve
izlenme sayilanyla ondan bir tedavi
planlamasini ve bu tedaviyi
basariyla tamamlamasini
bekleyebilir miyiz? Koca bir HAYIR.
Peki bu hesabin bir hedef kitlesi ya
da onlarla kurdugu bir bag var mi?
Koca bir HAYIR. O sadece
algoritmay besliyor.

Bu hesabin merdiven alti bot hesap
ireticilerine ait oldugunu tahmin
etmek zor olmasa gerek. Ancak
burada goriilmesi gereken nokta su;
izlenme oranlan, profil
istatistikleri cogu zaman gercek

hayatla es deger degildir. Bunu
sizin de bildiginize eminim. Hedef
kitlenizle gercek bag kurmak, bir
videonun izlenme sayisiyla da
olciilmemelidir. Her markanin, her
insanin bir kimligi, birimaji vardir.
Bu durugu kullanilan sozciiklerden
icerik tarzina, paylasim sikligindan
hemen hemen her geye bir biitiin
olarak yansitinz. Hedef kitleye hi¢
uygun olmayan 5 kisi yerine
gercekten potansiyel miisteri
olabilecek 1 kisi sizi takip etsin. O bir
kisi sizden hizmet ve giiven alir. Sizi
tavsiye eder; siz de onun organik
etkilesimleriyle belki 10 potansiyel
miisteri kazanabilirsiniz. Hizmet
veya Uriin satin alma kararlan -
travmatik olmadig siirece - cogu
zaman bir anda ortaya ¢ikmaz. Yani
bir kisi sizin karsiniza geldiginde o
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hizmet ya da (irinii nceden almayi
mutlaka aklindan gegirmistir.
Aradi§i sey sadece giiven, biraz
empati, bilgi ve giiniin sonunda
ticari anlagmaya baghdir.

*www.instagram.com/marlowe.i



GULUMSEMEK ICIN
5460 SEBEBIN VAR!

DUNYA GENELINDE 200M+ ADETTEN DAHA

FAZLA SATIS YAPAN CS 5460 DIS FIRCAMIZ,
HER BiRi 0, 10MM CAPINDA OLAN TAM 5460
ADET ULTRA YUMUSAK FILAMENT ILE DISLERI

NAZIK AMA ETKILi BiR SEKILDE TEMIZLER.

36 FARKLI RENK SECENEGI iLE RUTININE RENK KAT
4 farkh firca bashgi ve 11 farkl firca sap1 rengi ile olusturulan
36 farkli renk kombinasyonu dis fircalama rutinlerine renk
katar.

E3 SWISS PREMIUM ORAL CARE

CUREN® FILAMENTLERI ILE NAZIK VE ETKiLi
TEMIZLIK

Patentli Curen® filamentleri klasik naylon killardan
daha dayanikldir ve hidrofobik yapisiyla 1slandiginda
bile formunu korur. Plaklarn nazik¢e temizlerken dis
etlerini korur ve fircalama kaynakl tahris riskini
azaltmaya yardima olur.

IKONIK VE SEKIZGEN SAP TASARIMI

Kompakt, hafif agili basligi ve sekizgen sap tasanmi ile
ulasilmasi zor bdlgelere kolay erisim saglarken dogru
fircalama agisin1 korumaya yardimai olur.

Isvicre’de iiretildi.

CURAPROX
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Gunluk Hayatta
Farkindalik

Ebru Sinik
Wellbeing Uzmani & Ayurveda Egitmeni

Diinya sosyo-kiiltiirel ve
sosyo-ekonomik olarak hizla
donisiirken belki de tarihinde hig
yasanmamis bir ivmeye sahitlik
ediyor. Bu ivmenin nedeni
ozellikle bireylerin sosyal medya
kanallanyla herhangi bir onaya
ihtiyac duymadan bilgiyi
serbestce paylagmalar ve
neticesinde dogru veya yanlis
bilgiye ulasilabilirligin diinya
tarihinde bugiine kadar yaganmis
en list noktaya gelmis olmasidir.
Sosyal medyanin yani sira son 3-4
yildir bireysel hayatlara rahatlikla
girmis olan Al tabanli uygulamalar
ve arama motorlarinin da bunda
katkisi oldukca biiyiiktiir.

"Derin bir nefes al
ve yeniden bagla..."

Tim bu gelismeler, insanin hayatta
daha iyi olmasi, daha iyi hissetmesi
icin aragtirmaya, yenilikleri denemeye
ve yasamla ilgili anlam arayisindaki
farkindahigin da yiikselme egiliminde
olduguna isaret ediyor.

iste tam bu noktada wellbeing
kavrami, diinyada en hizla gelisen
sektorlerin baginda yer alarak
karsimiza cikiyor.

Wellbeing Nedir?

Glintimiiziin hizli tempolu diinyasinda
fiziksel saghk kadar ruhsal ve zihinsel
saghgimiz da biiyiik bir 5nem
tagimaktadir. iste tam da bu noktada
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“wellbeing” kavrami karsimiza
¢ikar. Wellbeing, bireylerin genel
yagam kalitesini ve memnuniyetini
ifade eden bir terimdir. Fiziksel,
zihinsel, duygusal ve sosyal
bilesenlerden olusan bir denge
halini kapsar ve kisinin hayatini
sekillendiren ana alanlarda nasil
hissettigi ile ilgilidir.

Wellbeing ibaresi; insanin sahip
oldugu {i¢ ana beden olan fiziksel,
zihinsel ve ruhsal bedenlerde
denge saglayici giinliik secimler ile
GALLUP'un 2010 yilinda yayinladigi
ve diinya niifusunun %98'ini temsil
eden Wellbeing Arastirmasi’'nda yer
alan kariyer, finansal, sosyal ve
cevresel hayatta da e zamanli
olarak denge kurulmasini ifade
eden, tiim wellness ve koruyucu tip
uygulamalarini da catisi altinda

barindiran kapsayici bir terimdir.

TIME dergisi 2030 Komitesi
tarafindan 2021 Subat ayinda
yayinlanan verilere gdre 2021-2030
siireci, gezegenin insan yerlesimi
icin uygun olup olmayacaginin
belirleyicisi olacak ve bu siire¢
icinde gezegeni ve tiim insanlig
kurtaracak olan 6 ana siitun;
inovasyon, esitlik, siirdiiriilebilirlik,
ekonomi, liderlik ve wellbeing
olarak belirtilmektedir.

Biitiinsel Saglik ve Farkindalik
Seviyesi iligkisi

Hepimizin istedi§i daha iyi ve daha
mutlu olmak degil mi?

Peki bunun i¢in ne yapiyoruz?

Giindelik yasantimizda ne kadar
hareket ettigimize, bedenimize
aldigimiz yiyecek ve iceceklerin
kalitesine, aile Uyeleriyle,
komsularimizla, is yerindeki
arkadaslarimizla veya en
sevdiklerimizle dengeli ve besleyici
iliskiler kurmaya ve gelistirmeye ne
derece dikkat ediyoruz?

Biitiinsel Saglik, insanoglunun
sahip oldugu {ic ana beden olan
fiziksel, zihinsel ve ruhsal
bedenlerinde eg zamanli bir denge
ve harmoni icinde olmasi demektir.

Sadece fiziksel bedenimize 6zen
gosterip saglikl bir beslenme
bicimi ve ideal bir rutinde fiziksel
aktivitede bulunmak, tiim
bedenlerimizde denge yaratmak
icin yeterli degildir. Muhakkak ki
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“wellbeing” kavrami karsimiza
¢ikar. Wellbeing, bireylerin genel
yagam kalitesini ve memnuniyetini
ifade eden bir terimdir. Fiziksel,
zihinsel, duygusal ve sosyal
bilesenlerden olusan bir denge halini
kapsar ve kisinin hayatini
sekillendiren ana alanlarda nasil
hissettigi ile ilgilidir.

Wellbeing ibaresi; insanin sahip
oldugu ii¢ ana beden olan fiziksel,
zihinsel ve ruhsal bedenlerde denge
saglayici glinliik secimlerile
GALLUP'un 2010 yilinda yayinladig
ve diinya niifusunun %98'ini temsil
eden Wellbeing Arastirmasi’'nda yer
alan kariyer, finansal, sosyal ve
cevresel hayatta da es zamanli olarak
denge kurulmasini ifade eden, tiim
wellness ve koruyucu tip
uygulamalarini da catisi altinda
barindiran kapsayici bir terimdir.

TIME dergisi 2030 Komitesi
tarafindan 2021 Subat ayinda
yayinlanan verilere gére 2021-2030
siireci, gezegenin insan yerlesimi igin
uygun olup olmayacaginin
belirleyicisi olacak ve bu siireg icinde
gezegeni ve tiim insanli§ kurtaracak
olan 6 ana siitun; inovasyon, esitlik,
stirdiiriilebilirlik, ekonomi, liderlik ve
wellbeing olarak belirtilmektedir.

Biitiinsel Saglik ve Farkindalik
Seviyesi ligkisi

Hepimizin istedigi daha iyi ve daha
mutlu olmak degil mi?

Peki bunun i¢in ne yapiyoruz?

Giindelik yasantimizda ne kadar
hareket ettigimize, bedenimize

aldigimiz yiyecek ve iceceklerin

kalitesine, aile Gyeleriyle,

komsularimizla, is yerindeki
arkadaslarimizla veya en
sevdiklerimizle dengeli ve besleyici
iliskiler kurmaya ve gelistirmeye ne
derece dikkat ediyoruz?

Biitiinsel Saglik, insanoglunun
sahip oldugu ii¢ ana beden olan
fiziksel, zihinsel ve ruhsal
bedenlerinde eg zamanli bir denge
ve harmoni icinde olmasi demektir.

Sadece fiziksel bedenimize 6zen
gosterip saglikli bir beslenme bicimi
ve ideal bir rutinde fiziksel aktivitede
bulunmak, tiim bedenlerimizde
denge yaratmak icin yeterli degildir.
Muhakkak ki madde ve enerjiden
olusan fiziksel beden saghgimizi
dengeleyici bir yasam tarzi zaruridir.
Fakat fiziksel beden son derece
saglhkhyken es zamanli olarak
zihinsel kargasa, psikolojik
cokiintiiler ya da ruhsal problemler
bas gosterebilir. iste 0 zaman tiim
bedenlerimizde bir uyum ve
dengeden sz etmek miimkiin
degildir.

Biitiinsel Saglik, insan yagamini
etkileyen tiim faktorleri icinde
barindiran bir ibaredir. Genel yasam
kalitemiz, biitiinsel saghk halimizin
en acik gostergesidir. Hem fiziksel
hem zihinsel hem de ruhsal agilardan
es zamanli olarak dengeli, enerjik,
dingin, mutlu, zinde, barisik ve
huzurlu hissetmeye basladi§imizda
biitiinsel olarak saglikli olmaktan
bahsedebiliriz.

Bitiinsel Saglik yaklagimini klasik
tiptan ayiran en 6nemli nokta,
insanin sadece fiziksel beden sagligi
tizerinde durmayip duygusal, zihinsel
ve ruhsal boyutlarinin da sagligin
temel taslari oldugunu g6z 6niinde

bulundurmasidr.

Ciinksi bedenimiz kendi ig
dinamiklerinde siirekli bir bilgi ve
enerji aligverisi icerisindedir. Fiziksel
saghgimizicin olumlu bir se¢im
yapip uyguladigimizda, mesela
saghkh beslenmeye basladigimizda
bundan diger bedenlerimiz olan
zihinsel ve ruhsal bedenler de aninda
olumlu etkilenir. Ayni sekilde
zihnimizi dinlendirecek bir teknik
uyguladigimizda veya ruhumuzu
besleyen bir dua okudugumuzda bu
eylemlerimizden diger bedenler de
olumlu etkilenir.

Bunun tersi de ayni sekilde
gecerlidir. Siirekli sindirim
sistemimizin hazmedemeyecegi
miktarlarda yemek yiyor, zihinsel
faaliyetlerimize hig ara vermiyor veya
zihnimizi calistiracak higbir sey
yapmadan biitiin giinii sadece
televizyonda dizi ve haber izleyerek
geciriyorsak bu secimlerimizden tiim
bedenlerimiz olumsuz etkilenir.

Neden?

Ciinkdi bedenlerimiz birbirleriyle i¢
ice gecmis olarak varliklarini
surdiirmektedir ve her an bir bilgi ve
enerji alisverisi icindedir.

Bedenimiz sabit bir yapi tasi degil,
her an degismekte olan bir siirectir.

Demek ki giindelik olarak yaptigimiz
en basit secimler dahi bu siirecte
degisiklikler yaratir. Unutmayin ki her
isinik bir secim, her hareket ise bir
firsattir. Hayati bu agidan ele almaya
baglayinca yasam daha keyifli, daha
mutlu ve dengeli bir hdle doniismeye
baslar.

Biitiinsel Sagligin Gostergesi
Nedir?
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*$ekersiz sakiz, dig mineralizasyonunun korunmasina katkida bulunur. Faydal etki icin yiyecek veya icecek
tiiketiminden sonra en az 20 dk gignenmelidir. Dengeli ve gesitli beslenme saglikl yagam igin Snemlidir.



