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Agiz ve Dis Sagliginin
Sembolu: Dis Dostu

Merhaba sevgili Dis Dostu okurlari,

Dergimizin bu sayisinda yeniden sizlerle olmaktan ¢ok mutlu-
yum.

1997 yilindan bu yana devam eden yolculugumuzda kim bilir
kac kisiye dokunduk, kac kisinin dis ¢lrigtinden korunmasina
yardimci olduk. Emin olun bunun igin ¢cok ¢abaliyoruz.

"Dis Dostu" agiz ve dis saghgina bilimsel agidan bakmanin bir
semboll. Misyonumuza destek veren firmalarin Urdnlerinde
kullandigi bu sembol bilimsel acidan testten gecen drinlerin
agiz ve dis saghdina zarar vermediginin bir gostergesi.

Logomuzu gordiginiz her yerde birlikte yazdigimiz bir hika-
yemiz var ve biz bu hikayelerin hep iyi bitmesini istiyoruz. Ama
daha gidilecek ¢ok yolumuz var. Clinkl hala dis fircasi ve dis
macunu ile tanismamis, cok seker yedigi i¢in disi ¢lirliyen ya da
bilgisi olmadigindan dislerini kaybeden insanlar var.

Peki biz ne yapiyoruz?

GOndlld dig hekimleri ile cocukluktan itibaren dislerinizi nasil
koruyacadinizi anlatiyoruz. “Disler Yolunda Projesi” ile tim
Turkiye'ye ulasiyoruz. Temiz tutarak, zamaninda fircalayarak,
koruyucu bakim uygulayarak ve sik sik atistirmaktan vazgece-
rek dislerinizi clriklerden koruyabileceginizi strekli tekrarla-
yan bilgiler veriyoruz. Genc¢ dis hekimlerine, dig hekimi mentor-
larimiz ile destek oluyor, egditimler veriyor, koruyucu hekimligi
tekrar tekrar anlatiyoruz. Pandemi siirecinde sahadaki uygula-
malardan uzak kalsak da farkindalik yaratma cabamizi ¢evrim-
ici yaptigimiz calismalarla devam ettirmeye calisiyoruz.

Bu surecte siz de dis hekiminizden uzak kalmis, hatta dislerini-
zin eski sagligini eskisi kadar koruyamamis olabilirsiniz. O za-
man yapmaniz gereken kendinizi daha fazla ihmal etmeyip bir
dis hekiminin yolunu tutmak. ClnkU gizel gilimsemeniz bizim
icin cok 6nemli.

Guzel glilimsemenizi koruyabilmeniz icin de asagidaki sorulari
dirUstlikle cevaplamanizi éneririm.

En son ne zaman dis hekimine qgittiniz?
En son ne zaman ¢ocudunuzu dis hekimine gotirdintz?
Dis temizliginize ne kadar énem veriyorsunuz?

EGer sik sik sekerli gidalar tiketiyorsaniz, dislerinizde neler
oluyor?

Amacimiz korkutmak dedil korumak icin yol gostermek. Unut-
mayin ki agiz ve dislerinizi korumak gercekten elinizde.

Selda Alemdar Dincer
Dis Dostu Tiirkiye Ulke Miidiirii ve
Dernek Genel Sekreteri
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Kisa bir slire dncesine kadar onu oyunculugu ile taniyorduk. Sonrasinda esi
Sinan GuleryUz ile yaptigi dietler sayesinde glizel sesini de dinleme sansina
eristik. Simdilerde ise cicegi burnunda bir anne... YouTube kanalinda hayatinin
kapilarini hayranlarina acan Ozge Ozder'in renkli, samimi diinyasina dair merak

edilenleri sorduk.

Luna ile giinleriniz nasil geciyor? Annelik nasil bir dene-
yim sizin i¢in?

Her gin birbirinin aynisi gibi ama hep bir 6ncekinden daha
glzel. Cok mulayim, guleryizlQ, keyifli bir bebek Luna. Ta-
rifsiz bir sevgi bagi var aramizda. Bebeginiz agik yaraniz
gibi... Cok daha duygusal oldugumu fark ediyorum; bebek-
ler ve cocuklarla ilgili GzlclU seylere hi¢ tahammulim yok,
hemen dadiliyorum; bize ya da Luna'ya bir sey olursa diye
korkuyorum. Daha uzun yasamayi diliyorum mesela, kizi-
min basinda daha cok durabilmek icin. SUkir ve dualarim
artti. Anneligin tim efektleri binyeme yavas yavas yer edi-
yor ve tabii anne diyecedi glin icin sabirsizlaniyorum.

Pandemi siirecinde hamile olmanin, sette calismanin
belli zorluklari illaki olmustur. Neler yasadiniz?

Zordu, hem de cok... Maskesiz ¢alismak durumunda oldu-
gum bir meslek grubundayim, hami-

leydim ve astim hastasiyim. Herkesin

bas edebilecedi bir psikoloji dedil ama

ben mesledine asik, calismaya cok

bagimli biriyim. Evde oturarak gegir-

mek istemezdim hamileligimi. Stkur

ki calisma firsati da verildi bana. Cok

siki tedbirlerle calistim gercekten. Yapim sirketimin, esimin
ve annemin blylk destedi olmasa basaramazdim. Sinan
benim kahramanim c¢unkud bir dakika bile yanimdan ayril-
madi; sete, kuafore, her yere birlikte gittik. Hamileyken her
glin yaptigim bir saatlik ylriydslerde ¢cikamadigim yokusta
beni arkamdan itecek naiflikte, cok kiymetli bir yol arkadasi.
Hastanede ve dogumda verdigi destedi anlatacak kelimem
bile yok.

Luna cok sansh bir ask cocugu. Bu askin giizel de bir
hikayesi var. Biraz anlatabilir misiniz?
Bir kar tatilinde ugakta yan yana oturmustuk, sonra hig ay-

rilmadik. Hep keske daha erken karsilagsaydik diyoruz. Ma-
sal gibi bir iliskinin en glizel hediyesi ise ay perisi Luna’'nin
hayata gelisi. Binlerce sikur hem onun hem de bu askin
varhgina.

Sinan Bey nasil bir baba?

Muhtesem bir baba. Beni annelige heves ettiren de kendisi
zaten. O, baba ve iyi bir es olmak icin gelmis bu dinyaya.
Emzirmek hari¢ Luna’nin bakimina ve eve dair elinden her
sey geliyor. Onun nesesi yeter ya! Hep yanimizda ve yakini-
mizda olsun diye dua ediyorum.

En son subat ayinda Sinan Giileryiiz ile mini bir akustik
konser verdiniz. Diietleriniz cok seviliyor. Var mi yakin
zamanda yeni siirprizier?

“Senle Ben" dietimizin dinlenmesi 35 milyona ulasti. Ug
diet yaptik ve milyonun altinda din-
lenmesi olan dietimiz yok zaten.
Renkli, tretken ve icten bir aileyiz
dolayisiyla evlendigimizden beri ¢ok
benimsediler, cok seviyorlar bizi. Her
sene bir diet yapmaya gayret gos-
teriyoruz. YouTube'da da birlikteyiz

zaten, insanlar bizi yan yana gérmeyi seviyor.

Yakinda yeni strprizler var, evet.

Sinan Giileryiiz'iin miizisyen tarafi sizin oyuncu yani-
niz... Luna sanat dolu bir evde biiyliyecek. Luna’nin gele-
cegi ile ilgili hayalleriniz neler?

Cocuk meselesine hicbir zaman heves edip yapamadikla-
rimi ona yaptiracagim diye bakmadim. Hayal kurmuyorum
o ylzden. Hayalini kurdugum tek sey onun kendini bulma
yolculugunu keyifle izlemek. Proje ¢ocuklardan, hirsli anne
babalardan, kendi olamadidini cocuguna oldurma hevesli-
lerinden, cocuga sormadan kendi caldigi enstrimani, kendi
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konustugu yabanci dili 6grenmesi icin baski yapan, cocugu
ile hava atan anne babalardan hi¢c hoslanmadim hayatim
boyunca. John Lennon'a cocukken 6gretmeni soruyor bi-
ylyilnce ne olmak istiyorsun diye, o da “Mutlu olmak isti-
yorum” diyor. Oyle dogru bir bakis acisi ki! Luna kendini
bos bir tuval gibi gérecek; annesi olarak ona sadece bunu
saglayacagim. Resmi kendi dolduracak, kendini gerceklesti-
recek, disardaki sesleri degil kendi i¢ sesini duyacak &nce.
Sonra da sevdigi ve kendini icinde buldugu, mutlu oldugu
seyle, kimseye yaslanmadan ayakta kalmay! dgrenecek. Bu
domates yetistirmek de olabilir, sanat¢i ya da gemi mihen-
disi olmak da... Dinyanin en glizel domatesini yetistirerek
mutlu olacaksa onu yapacak, ama maddi ve manevi ken-
di basina ayakta kalabilmek kaydiyla. Sanata bulasirsa ne
mutlu bana... Bu Ulkede sanatc¢i olma kavgamizi meslektas
olarak birlikte strduririz o zaman.

Pandemiden dolay: kiiltiir sanat sektorii zor zamanlar-
dan geciyor. Neler soylemek istersiniz?

Gok zor bir dénem... Ben konservatuvar mezunuyum dola-
yisiyla mizisyeninden danscisina, sahne sanatlarinin her
dalindan bir ¢ok dostum var. Bazilari gercekten umutsuz-
luk ve is yapamamaktan artik baska bir boyuta gecti. Gerek
mental gerekse maddi ve manevi hi¢ bu kadar zorlanilan
hatta acikli bir ddnem gecirmedi sanatcilar. isin ilging tarafi
pandemide herkes evde sanata sarilarak zaman gecirdi de-
lirmemek igin ama sanatglya sahip ¢ikmaya gelince herkes
arkasini dondl. Sormak isterim pandemide dinlediginiz sar-
kilar, izlediginiz filmler, klipler, diziler kisaca vakit gecirmek
icin tlkettigimiz her sey kimin Uretimi? Sanatgilarin... Zor
zamanda sifa niyetine ilk sarildigin seyi ortam yangin yeri
oldugunda yangina birakamazsiniz. Sanatcilari lizumsuz
sektor gibi algilayip hayata kusturddler sonra arabaya binip
radyo acip muzik dinlediler. Sanatgilar hayata yon veren,
akisi degistiren insanlardir. Ulkemizde bundan sonra yasa-
nacak akis buna gére olacak. Kimse bunu hesap etmedi ne
yazik Ki...

“Sadakatsiz" epey ilgi goriiyor. Yeni sezonda da devam
edecek mi?
Evet, edecek. Seyircinin ilgisi, sevgisi inaniimaz!

Calisan bir anne olarak bir giiniiniiz nasil geciyor? Set,
bebek, YouTube kanali licgeni yorucu oluyor mu?

Ben ¢ok mutluyum calisan anne olmaktan. Cekimler ile an-
nelik arasinda mekik dokuyorum ama buyUk zevkle... Za-
ten bir sey Gstiime ylk oldugu anda zevk almaktan ziyade
zorunluluk hissetmeye baslarim. Su hayatta da hig bir seyi
zorunluluktan yapmadim. Hakkiyla ve keyif alarak yapama-

yacagimi disindigim bir seyin icinde bulamazsiniz beni.
Enerjisi ylksek, calismayi seven, mesledinden ve meslegi-
nin getirdiklerinden keyif alan biriyim. YouTube'u da, orada
kendime ve kizima ani biriktirmeyi de, insanlarla bu anilari
paylasmay! da cok seviyorum. insanlara evimi, yasamimi
kalbimi actim, onlar da kucakladilar. Yasami birlikte yasanir
kilmaya ve bu zor glnleri YouTube'dan da olsa birlikte as-
maya, paylasmaya devam edecediz.

Bana G6z Kulak Ol dernegini kurarak hayvan sevginizle
de farkindalik yaratiyorsunuz.

Yapti§imiz projeler gercekten ¢ok ses getirdi. Pandemi ne-
deniyle su an sadece besleme yapiyoruz. Aktif toplantila-
rimiz simdilik askida ama biz sadece sokak hayvanlari icin
calismiyoruz. Yaptigimiz farkindalik projeleri bitin hay-
vanlarin sesi olmayr amacliyor.

Giinliik bakiminizla ilgili nelere dikkat ediyorsunuz?
Saglikli markalar, dogal Urinler, temiz icerikler kullanmaya
ve cildimin rutin temizligini bakimini ihmal etmemeye gay-
ret ediyorum.

Agiz ve dis sagliginiz icin neler yapiyorsunuz?

A1z agiza calistigimiz hatta bazi sahnelerde rol geredi asi-
ri yakinlasmak durumunda oldugumuz bir meslek grubu
bizimkisi. O ylzden kontrollerimi hi¢ aksatmam,; dis ipi, dil
fircasi, gargara, akliniza gelen agiz saghdi ile ilgili kesfedil-
mis her seyi kullanan biriyim. Dig yapim da hem estetik hem
saglk acisindan diizglin ve iyidir. Kiymetini bilmek adina
elimden geleni yapiyorum. Hamile kaldigimda ilk gittigim
doktor dis doktorum oldu. Dis kaybetmekten cok korkarim.
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Gen, kalitimin en temel yapitasidir. Genlerimiz dis gérintsimuaza,
metabolizmamizi, hangi hastaliklari gecirmeye meyilli oldugumuzu, kisacasi
kimligimizi belirleyen bilgi toplulugudur. DNA dizilerimizdeki bazi degisimler
sonucu genin islevinin anormallegsmesiyle genetik hastalik ortaya ¢ikar.
Bazi hastaliklar hafif seyrederken bazilari agir olup kisinin tim hayatini

etkileyebilmektedir.

Yazan: Dt. Kiibra Dogan Demir

DNA dizilerindeki degisimler (mutasyonlar) &zellikle nesil-
den nesle aktarilabilecek tirdense, bu genetik hastaliklar
icin aile planlamasinda bilincli yol izlemenin dnemi blylk-
tar. Akraba evliliklerinin sakincalarinin bilinmesi, hamilelik
slirecinde teratojen maddelerin kullanilmamasi, ileri yas
gebeliklerinde prenatal tani testlerinin yapilmasi, saglik-
Il beslenme diizeni gibi detaylar hastalik ortaya cikisini ve
seyrini dnemli 6lclide etkiler. Hastalik tanisini koyan, risk ve
prognozu tayin eden, bu hususta kisiye yol gésteren birim
genetik danigmadir.

Bazi genetik hastaliklarin tani
ve tedavi slirecinde dis he-
kimleri rol Gstlenmektedir. Bu
yazimizda karsilastigimiz bazi
genetik hastaliklari derleyip
agiz ici bulgularindan, uygula-
nabilecek tedavilerden kisaca
bahsedecegiz.

Down Sendromu

Ortalama sekiz yliz dogumdan

birinde gorilen down sendromu, bliyiime geriligi ve mental
gelisim geriligiyle karakterize kromozom say! anomalisidir.
Down sendromlu cocuklarda konjenital kalp defektleri, do-
lasim sistemi bozukluklari, kas - iskelet sistemi gelisim ye-
tersizlikleri, motor fonksiyon gelisim geriligi, mental retar-
dasyon gibi sistemik hastaliklar gériilebilmektedir. Ozellikle
kas gelisim geriliginin konugsma gecikmesine sebep oldugu
disindlmektedir.

Basin arkasinin yassi gozlerin hafif ¢cekik, enselerinin kisa ve

kalin olmasi gibi tipik yiz yapisina sahiplerdir. Elleri genelde
blyuk, parmaklari kli¢tktir. Vicutlari genelde kisadir. Kas
tonusu distk oldugu icin; dudak kosesi asadl dogru bakar,
orta yiliz gelisimi gerili§i bulunur, makroglossi goraltr. Tim
bu bulgulara bagli olarak agiz solunumu gelisir, angular che-
ilitis, kronik periodontitis, openbite gibi dental hastaliklara
sebep olmaktadir. Dilin blylk olmasi sebebiyle kenarlarin-
da dis izleri bulunur. Dil itmesi varsa diastemalar gérilebilir.
Diastema, dis eksiklikleri, mandibular kas hipotonisi gibi bul-
gular anormal okliizyonlara ve dolayisiyla temporomandi-
bular eklem disfonksiyonlarina
sebep olmaktadir.

Hem sit hem daimi dislerinde
mikrodonti gorilmektedir. Nor-
malden kiglk disler gelismek-
tedir. Bazi vakalarda konjenital
dis eksiklikleriyle karsilasiimis-
tir. Biyume gelisim geriligine
dis gelisimi de dahil olmustur.

Dislerde farkh trabekdl yapila-
ri, k6k ve kanal morfolojileri, taurodontizm gibi anomaliler
gozlenebilmektedir. Estetigi ya da ¢igneme fonksiyonunu
bozan varyasyonlar kuron kdpri protezleriyle, dolgularla
tedavi edilebilmektedir.

Dis clrik prevelansi saglikl yasitlarina gére daha disdktar.
Dis stirmelerinin ge¢ olmasi, ylksek tikirik sekresyonu ve
pH'I, konjenital dis eksikligi, fissirlerin normalden az ve si§
olmasi, prevelansin disik olmasinin baslica sebeplerinden-
dir.



Kibar, samimi, sabirl 6zelliklerinin yani sira, ani sinirlenme
ve inat¢ilik gibi 6zelliklere sahip olabilirler. Dig hekimi, non-
koopere bir hasta ile karsilastiginda “anlat-géster-uygula”
teknigiyle de kooperasyonu saglayamazsa sedasyon, genel
anestezi gibi tekniklere basvurabilir.

Down sendromunun net bir tedavisi yoktur. Uygulanan teda-
viler, bireyin yasam sartlarinin ve konforunun daha yiksek
seviyede olabilmesi i¢in yapiimaktadir. Fizik tedavi, konus-
ma terapisi gibi tedaviler uygulanmaktadir. Zihinsel gelisi-
mini artiracak 6zel egitimler verilmektedir. Iyi editmenler
tarafindan erken baslanan egitimlerdeki basari orani ¢ok
daha yUksektir. Boylece down'lu bireyler normal birey gibi
meslek sahibi olabilir, kendi hayatlarini idame ettirebilirler.
Egitim orani arttikca motor ve psikososyal beceriler arta-
cadindan adiz hijyeni oraninin da arttigi unutulmamahdir.

Klinefelter Sendromu

Erkeklerde en ¢ok gorilen cinsiyet kromozom bozuklugu
olan klinefelter sendromu, hipogonadizm, testislerde atrofi
ve jinekomasti ile karakterizedir. Bazi vakalarda bunlar gé-
rilmeyebilir hatta hasta fark etmeyebilir. Tani ne kadar er-
ken konursa tedaviye yanit o kadar erken olur. FSH diizeyi
normalden ylksektir. Alinan kan 6rnegdindeki karyotipleme
ile tani konulabilir. Karyotipleri cogunlukla 47,XXY'dir. X
kromozomu sayisi arttikca klinik bulgular agirlasmaktadir.
Cinsiyet gelisimi daha da gerileyip, mental gelisim geriligi
orani daha cok agirlasabilmektedir.

Kas ve kemik yapisi glicsizdir. Ergenlik gecikebilir. Konus-

DiSINIZE TAKILANLAR

mada gecikme olabilir. Bulgulara ek olarak kalp anomalileri,
osteoporoz, romatoid artrit, lupus eritomatosus, dis prob-
lemleri gibi komplikasyonlar gorilebilmektedir. Bazi a§iz igi
bulgulari yarik damak, premolar dis eksikligi, daimi dislerde
ge¢ surmedir. Tedavi slrecinde endokrin uzmanlari, ko-
nusma terapistleri, fizyoterapistler, psikologlar ve genetik
danisma aktif rol almaktadir. Jinekomasti icin plastik cerra-
hiye basvurulabilir.

Dis hekimi, bu slirecte hastanin konforunu, cigneme fonk-
siyonlarini dizeltebilmelidir. Hastada damak yari§i varsa
bebeklikten baslayan uzun bir tedavi slreci baslar. Cerrahi
midahale ile uygun zamanlardan uygun tedaviler yapilirsa
Ozellikle konusma gelisim slirecine de etkisi biylk olmak-
tadir. Dis eksiklikleri gibi durumlarda ise estetik ve cigneme
fonksiyonlarini kazanmak 6nemlidir. Hastanin kemik geli-
simine gore komplikasyon dederlendirmesi yapilip tedavi
yontemi secilmektedir.

Apert Sendromu

FGFR-2 genindeki mutasyonlar sonucu olusan Apert send-
romu kafatasi, el, ayak anomalileri iceren genetik sendrom-
dur. Otozomal dominant aktarilan bu hastalikta, kafatasi
suturalari erken kapanmaktadir. FGFR-2 geni (fibroblast
growth factor receptor -2) embriyonun gelisiminde, kan da-
mari ve kemik hasari onariminda dnemli role sahiptir.
Frontal kemik genistir. Hipertelorizm, Gst g6z kapaklarinda
ptozis, otitis media gibi sorunlar vardir. Yiz, burun basik
gorinime sahip ve orta ylz hipoplazisi bulunmaktadir. Pa-
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latinal kemik dar, alveol kretleri kalindir. Maxillar disler “V"
bicimde dizilmistir, dar ve cukur damak yapisi vardir. Sert
damak kisadir. Ust cenedeki hipoplazi nedeniyle alt cenenin
onde gorilmesine ve class 3 malokliizyona sebep olmakta-
dir. Yarik damak ve uvula bifida gérilebilmektedir. Disetle-
rinde hiperplazi goérulebilir. Hipersalivasyon bulunmaktadir.
Dig slrmelerinde gecikme gorilmektedir. Makroglossi bu-
lunmaktadir. Beyin anomalileri, zeka geriligi, vajinal atrezi,
skrotuma inmemis testis, hidronefroz, spina bifida, braki-
daktili, eklemde ankiloz, pilor stenozu, kalp defektleri gibi
bulgulara rastlanabilmektedir.

Bas ve ylz iskelet anomalileri icin cesitli cerrahi tedaviler
uygulanabilmektedir. Bu tedaviler ve prognoz hastaligin
siddeti ve ¢ocugun yasina gore dedismektedir. Dis hekimi
acisindan, cerrahi birimi tarafindan damak yari§i tedavileri,
ortodonti birimi tarafindan Ust ¢ene darligi ve maloklizyon
tedavileri, periodontoloji birimi tarafindan diseti hiperplazi-
si tedavileri yapilabilmektedir.

Oro-Facial-Digital Sendrom

9 alt tipi tanimlanmis OFD, otozomal resesif kalitilabildigi
gibi, en sik gdrdleni X'e bagimh dominant kalitimdir. X kro-
mozomunun kisa kolundaki CXORF5 (Xp22.2-p22.3) geni
mutasyonu sonucu olusmaktadir. Kisiye ve ailesine genetik
danisma Onerilmektedir.

isminde gectigi gibi agiz, yiiz ve parmaklari etkileyen bir
hastaliktir. Polikistik bébrek hastaligi gorilebilmektedir.
Zeka dizeyi normal olmakla birlikte hidrosefali gordlebil-
mektedir. Elleri kliclktlr. Parmaklar edri, yapisik, kisa ya da
normalden fazla sayida bulunabilir. Hipertelorizm, burunda
basiklik, isitme bozukluklari, otitis media, kulak anomalileri-
nin yani sira, agiz ici bulgular da mevcuttur. Bunlardan bazi-
lari maxillar hipoplazi, dudak, dil, uvula ve damakta yarik, dil
ve agiz mukozasinda hamartomlar, santral dis eksiklikleri,
mine hipoplazileri, yiiksek damak kubbesi, kalin ve normal-
den fazla frenulumlardir.

Dis hekimliginde ortodontik tedaviler ile maxillar darlik ¢o-
zllebilmektedir. Cerrahi midahale ile gerekirse frenektomi,
dudak damak yari§i tedavileri yapilabilir. Kuron képri pro-
tezleri, bonding ve daha bircok miidahale ile agiz dis sagligi
kontrol altina alinabilir. Eksik disler uygun tedavilerle yerine
getirilerek daha konforlu bir hayat sunulabilir.

Tricho-Dento-Osseous Sendrom

Otozomal dominant kalitilan, sag, dis, kemik ve tirnaklari
etkileyen bir sendromdur. DLX3 genindeki delesyon mu-
tasyonu sonucu olusmaktadir. Bu gen, embriyonik gelisim

10

slirecinde deri, dis gibi ektoderm tabakasinin olusumunda
rol oynamaktadir. Ektodermal displazi ile benzer bulgulara
sahiptir.

Kivircik ve zayif sacli, uzun kirpiklilerdir. Tirnaklari ince ve
kirilgandir. Alni bombeli, kafatasi blydktir. Agiz ici bulgula-
ri; mikrodonti, minede hipomineralizasyon, dislerde zayiflik,
dis hassasiyeti, coklu diastema, amelogenezis imperfecta-
ya benzer renklesmis ve anormal mine goériintlsd, dentin
displazisi, periapikal abseler, taurodontizm, dislerde gémuk
kalmadir.

Dominant kalitimlarda etkilenen bireyler ve aileleri i¢in ge-
netik danisma o6nerilir. Genellikle semptoma yonelik teda-
viler yapiimaktadir. Dis hekimliginde erken miidahale ede-
bilmek i¢in dizenli kontroller énemlidir. Hastalarda c¢urik,
abse, erken dis kaybini dnlemek, anormal dis gelisimini ya
da dislerde slirme gecikmesini tespit edebilmek i¢in dizenli
rontgen kontroll yapilabilir. Kayip, eksik, anormal gérinen
dis varsa estetigi ve fonksiyonu kazandirmak igin cesitli te-
daviler (implant, kuron képri protezi, vb.) gerceklestirile-
bilir.

Kimligimiz olan genlerimizdeki bozulmalar agiz ve dis olu-
sumunu, gelisimini etkileyebilir. Diger tedavilerle ugrasirken
agiz ve dis bakimi aksatilabilmektedir. Genetik danismanin
tani ve tedavi siirecinde dis hekimine basvurup fikir almasi
da bu hususta énemlidir. Gerekli ginlik bakim aliskanliinin
olusturulmasi ve dogustan gelen agiz dis anomalilerinin dis
hekimleri tarafindan tedavi edilmesi, hastanin ¢cok daha kon-
forlu bir yasam sirmesine yardimci olabilir. Unutmayalim ki
beslenme, konusma gibi temel becerilerimizi yerine getire-
bilmemizin yolu saghkli agiz ve eksiksiz dislerden gecer.
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Hangi Kisiyiz? Arzuladigimiz
mi Yoksa Algiladigimiz m1?

Mutluluk, Gzerinde en ¢cok konusulan, en ¢ok tartisilan; iyi ve kaliteli bir yasam
icin icinde kisiler arasi iliskileri, basariyi, icsel motivasyonu barindiran yasantisal

bir kavramdir.

Yazan: Pelin Haymana / Aile Danismani ve Psikoterapist

Hedonik yaklasima gére mutluluk, haz alma ilkesini temel
alarak glinlik hayatta olumlu duygulari daha yogun, olum-
suz duyqgulari daha az siklikla deneyimlemek demektir. Ge-
lisim temelli yaklasima gére mutluluk, bireyin kendini ger-
ceklestirmesi, ilgileri, yetenekleri, de@erleri, amaclari ve
hedefleri dogrultusunda bir yasam yapisi kurabilmesi, dola-
yistyla yasaminda anlam bulabilmesi ile iligkilidir. Mutlulugu
aciklamada ve mimkin kilmada, ne yasayacagimiz ve nasil
yasayacagimizla ilgili kendimize
bictigimiz degerin gdstergesi olan
“benlik saygisi"nin rold buydktdr.

insan, dogasi geregi kendisi ve
gevresi Uzerine distnen, yasam
boyu karsilastigi her nesneye
karsi tutum gelistiren bir varlk-
tir. Zaman igerisinde gelisen bu
tutumlar bireylerin etrafindaki
nesnelere dair dislince, davranis
ve duygularinin énemli belirleyici-
lerinden biri olur. Kisi kendi diinyasinda algiladidi nesnelere
belli bir tutum gelistirirken kendi hakkinda da bazi deger-
lendirmelerde bulunur. Benlik, bireyin kisilik &zelliklerini,
arzularini, degerlerini, inanclarini ve en énemlisi de kendine
yonelik dederlendirmelerini icerir. Kisinin kendi hakkindaki
olumlu veya olumsuz de§erlendirmeleri ve deneyimleri so-

Kisinin kendine bilissel ve
duyussal olarak deger bicmesi
sonucunda olusan benlik
saygisi, onun toplum icindeki
durusunu, sosyal iligkilerini,
basarisi1 veya basarnisizligi
karsisindaki tutumunu
belirleyen 6nemli bir faktordiir.

nucunda benligine dair gelistirdigi tutumlardan olusan dina-
mik slrec ise benlik saygisi olarak tanimlanabilir.

Benlik saygisi, okul ve is yasami, bu yasantilardaki basari
ve doyum algisi, ebeveyn ve/veya yakin sosyal cevrede yer
alan kisilerle olan iliskiler gibi dediskenlerden olumlu ve/
veya olumsuz bir sekilde etkilenebilmektedir. Sosyoeko-
nomik statl, beden imaji gibi fiziksel 6zellikler, profesyo-
nel sporcu olabilmek, akademik
basari, liderlik 6zellikleri gibi ki-
sisel yetenek ve beceriler bu
degiskenler arasinda siralanabilir.

Benlik  olgusu  tanimlanirken
kisinin kendine su soruyu sormasi
gerekir: “Ben neyim?" Aciklamak
gerekirse, benlik saygisi kisinin
"ben” ile sadece zihinsel temas
kurmasinin étesinde, yine ayni ki-
sinin "ben" ile duygusal etkilesim
kurmas! anlamina da gelir. Ornegin, kisinin kendini sevil-
meye ve bedenilmeye deder gorip, gdrmemesi, kendini de-
derli bulup bulmamasina iliskin analizleri sonucunda olusan
algilari, kendine guvenip glivenmeme durumlarini tespit
etmesi, genel olarak 6zetlersek benlik saygisi kisinin kendi
hakkinda zamanla olusturdugu hem duygusal hem de zihin-
sel olumlu veya olumsuz ruh hélinin tasviridir.
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Benlik saygqisi, sliregelen yasam deneyimleriyle gelismeye
ve bicimlenmeye devam eder. Erken gocukluk yillarinda
ebeveyn ya da bakim verenlerle olan etkilesimler, daha
ileriki gelisim donemlerinde kisinin icinde yer aldidi sosyal
ortam, bu sosyal ortam vasitasiyla aldigi geri bildirimler
onemli psikolojik faktorlerdir. Benlik saygisi, kisinin “gercek
benligi” ile “ideal benligi" arasindaki iliski baglaminda orta-
ya ¢ikan bir tlr algilayis olarak da tanimlanabilir. Bu algi-
layis, kisinin kendine yonelik bir his veya tutum yaratarak
kisinin kendiyle olan iliskisinden memnun olup olmamasi so-
nucunu dogurabilmektedir. Bu nokta kendi i¢cinde iki boyut
icerir: Kendinden memnun olmak ve kendinden memnun
ol(@)mamak. Benlik saygisinin diger iki yapisal bileseninden
biri ise deger (kendini ya da “beni"” dederli olarak gérme ve
algilama), ikincisi de yeterliliktir (bireylerin kendi yetkinlik
kapasiteleri hakkinda bilgiye sahip olma, bu bilgiyi analiz
ederek kisisel dzelliklerine bigtigi dederin dizeyi, kendini
hangi dlctide yetenekli, basaril ve degerli oldugunu distn-
mesi ve hissetmesi).

Kisinin kendine bilissel ve duyussal olarak deger bigcmesi
sonucunda olusan benlik saygisi, onun toplum igindeki du-
rusunu, sosyal iligkilerini, basarisi veya basarisizhgi karsi-
sindaki tutumunu belirleyen dnemli bir faktérdar.

Arzulanan benlik ile gercek benlik tutarli olmal
Benlik saygisi olgusunu anlamadaki en dnemli unsurlardan
biri, insanin bilissel olarak olmak istedigi kisi (ideal/arzula-
nan benlik) ile bilissel olarak oldugu kisi (algilanan/gergek
benlik) arasindaki mesafedir. ideal benlik ile algilanan benlik
arasindaki mesafenin azligi ya da ¢oklugu benlik saygisini
olumlu ya da olumsuz yénde etkileyebilir. Arzulanan benlik
ile gercek benligin karsilastirilmasi sonucunda ortaya cikan
durumda bir tutarhhk s6z konusuysa, bu durum psikolojik
iyi olug diizeyinin ylksek olma ihtimalini glclendirmektedir.
Bunun icin kisinin ulagsmak istedigi benlik imaji icin gerekli
vasiflara sahip oldugunu hissetmesi olmazsa olmazdir. Aksi
takdirde, algilanan ve ideal benlik algisi arasindaki mesafe-
nin artmasi (bilissel ve duyussal olarak, bireyin olmak istedi-
gi kendilik durumu ile algiladigi kendilik durumu arasindaki
mesafe), bireyin kendini saglikh bir sekilde izleyip, deger-
lendiremedigi, bu durumun da dislk benlik saygisina ve
ruh saglidi agisindan gesitli olumsuzluklara yol acabilecegi
sOylenebilir.

Duslk benlik saygisina sahip olan bir birey kendi duygu ve
dastncelerinden emin olamadi§i icin kendi yeterliliklerini
6nemsememe ve sosyal iliskilerden uzak durma ya da bas-
kalarinin yériingesinde veya gdlgesinde yer alarak iligkile-
rinde daha bagimli bir tarzi ortaya koyma yoluna girebilir.
Ayni zamanda dlsik benlik saygisinin dedersizlik, yetersiz-
lik duygulari, anoreksiya nevroza, depresyon, suca yonelik
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tutumlar, uyum problemleri hatta intiharla iliskili olabildigi
gorulmektedir.

Benlik saygisi bireyin kendi hakkinda 6znel dederlendirme-
leriniicerdiginden her zaman gercedi yansitmayan sibjektif
bir algida olabilir. Benlik saygisi kisinin yetenekleri, basarila-
riile paralel gercekgi bir degerlendirme olabildigi gibi kibir-
lilik, grandiy6zitenin (blyUklik sanrisi), subjektif Gstinlik
duygusunun da bir gostergesi olabilir. Ayni sekilde disuk
benlik saygisi bireyin yetenekleri, yetersizlikleri, basari ya
da basarisizliklarina iliskin gercekgi degerlendirmeler ola-
bilecedi gibi 6zgiven eksikligi, patolojik mikemmeliyetcilik,
asadilik duygusu ile de iliskili olabilmektedir.

insanin kendini onaylamasi ve saglikli bir benlik degeri
olusturabilmesi icin dis diinyadan kabul goérdidind ve ya-
saminin belli alanlarinda kendinin basarili oldugunu algila-
masi ve hissetmesi gerekmektedir. Benlik saygisinin yliksek
olmasi sosyal ¢evre icerisinde olumlu iliskilere sahip olma,
problem ¢ézme becerisi, hayatin dnemli alanlarinda kendini
basarili ve yetkin hissetme, dolaysiyla mutluluk, iyi olus hali
ile yakindan iliskilidir. Bireyin kendi benligini olumlu deger-
lendirmesi, icinde yasadi§i sosyal cevrede kabul géren, ya-
sam doyumu yliksek bir kisi olmasina olanak saglayacaktir.
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§. TREND SAGLIK

Dis Beyazlatma
Hakkinda Her Sey

Pandemi déneminde evde kaldigimiz glinlerde kendimizle daha fazla vakit
gecirdigimizden olsa gerek estetik isteklerimiz de artti. Buna bagl olarak dislerde
Oon bolge estetik restorasyonlara ve dis beyazlatmaya daha fazla 6nem vermeye
basladik. Yaz aylarinin da gelmesiyle dis beyazlatma islemi sikca talep edilen

uygulamalardan biri oldu.

Yazan: Dt. Selin Erginer

Dislerde meydana gelen renklenmeler i¢ ve dis olmak Uze-
re ikiye ayrilir. Sigara, kahve ve renklendirici madde ice-
rikli beslenme sebebiyle dislerde siklikla dis renklenmeler
goruldr. Hastalar dis beyazlatma islemi talebiyle gelse de
dis tasi temizligi ve polisaj dedigimiz islemle hekim kont-
roliinde lekeler mekanik olarak temizlenebilir. i¢ renklen-
meler ise ¢cocukluk doneminde kullanilan bazi ilaglar, dise
gelen travma ve bazi genetik has-
taliklar, amalgam restorasyonlar,
endodontik  tedavi  sirasinda
kanal dolgu materyalinin yeterli
temizlenmemesi gibi durumlar da
olusur.

Disin renginin temel olarak den-
tin rengi ile belirlendigi, minenin
ise dis renginin belirlenmesinde
cok az rol aldigi bilinmekte. Dolayisiyla beyazlatma islemi,
renklenmis dislere kimyasal ajanlar uygulanmasi ile mine
ve dentin dokusunun derinliklerindeki organik pigmentlerin
okside edilip dis renginin agiimasi saglanarak yapilr.

Dis beyazlatma uygulamasi hekim koltugunda uygulanan
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Beyazlatma isleminde istenilen
sonuca varilmasini hastanin
diyet aliskanhklari da belirler.
Boyar madde icerikli besinlerin
sik tiiketilmesi, sigara, cay ve
kahve tuketimi de renkte geri
donusi hizlandirabilir.

“ofis tipi", hastanin agzina uygun basilan seffaf plaklarin
icine beyazlatici ajanin uygulanmasiyla yapilan “ev tipi"” ve
ofis tipi beyazlatmayi takiben evde plak kullanimiyla destek-
lenen “kombine"” olmak Uzere g tipe ayrilir. Her bireyin dis
yapisi farkli oldu@u icin uygulanan islem sonrasi herkeste
ayni sonuglar gortlmeyebilir. Hastanin ihtiyacina ve dis ya-
pisina gdre seans sayisi belirlenir. islem sonrasi bir miktar
hassasiyet hissedilebilir. Ofis tipi beyazlatmada dis etlerine
koruyucu bir bariyer uygulanir ve
beyazlatma ajaninin sadece dis
ylzeyine temas! saglanir. Boy-
lelikle disetine zarar veriyor mu
gibi sipheler de giderilmis olur.
Beyazlatma isleminde kullanilan
ilaca ve markaya gdre mavi isigin
kullanitlip  kullanilmamasi degis-
kenlik gésterir.

Beyazlatma isleminde istenilen sonuca varilmasini hastanin
diyet aliskanlklari da belirler. Boyar madde icerikli besinle-
rin sik tiketilmesi, sigara, ¢ay ve kahve tiketimi de renk-
te geri déniisii hizlandirabilir. islem sonrasi dzellikle ilk bir
hafta bu besinlerden uzak durmak ikinci seansin etkinligini
artirmakla birlikte renkte geri déniisii de azaltir. internet
Uzerinden alinan evde beyazlatma setlerinin glvenilirligi



disetine ve dislere zarar vermemesi icin muhakkak he-
kime danisiimalidir. Onayl ve uygun konsantrasyonda
olmayan hicbir beyazlatma ajani dise uygulanmamahdir.
Bu Urlnlerin kullanimi beyazlatmayla sonuclansa da geri
donus hizi ve dislere olan zarari hala tartismalidir.

Glzel beyaz bir gillus icin dis beyazlatmayi destekle-
yen beyazlatma 6zellikli macunlar da sikca tercih edilen
Urinler arasinda. Markadan markaya icerikleri degis-
mekle birlikte asindirici icerigi ylksek olan agiz bakim
Urtnlerinin her gin kullaniimasi hassasiyet problemine
yol acabilir. islem sonrasi herkeste gdrilmemekle bir-
likte yasanan hassasiyet sorunu gegici olsa da rahatsiz
edici boyutlara ulasirsa muhakkak hekime danigiimahdir.

Dislere gelen travma sonucu canlilifini kaybeden ve ka-
nal tedavisi goren dislerde diger dislere kiyasla blyik &l-

clide sararma veya grilesme gérilebilir. “Devital ble-
aching” dedigimiz cansiz dise uygulanan beyazlatma
yontemiyle de disin igerisine ajanin yerlestirilmesiyle
diger dislere gére renk farki aza indirilir.

Son olarak dis beyazlatma islemine karar veren has-
talar icin 6n degerlendirme dikkatli yapiimalidir. islem
oncesi agiz icinde dental plagin detayl temizlenmis
olmasi gerekir. Ayrica 6n bdlge estetik restorasyon
ihtiyaci olan hastalarda tedavi planlamasini takiben
restorasyonlardan dnce beyazlatma islemi yapiimali,
final renge uygun restorasyon materyali secilmelidir.
On bélgede dolgu ya da kaplama dedigimiz restoras-
yonu bulunan hastalarda beyazlatma islemi sonrasi
sadece disler beyazlayacadi icin bu bélgedeki resto-
rasyonlarin yenilenmesi gerekebilecedi gdzden kaci-
rilmamalidir.

TREND SAGLIK
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Etkili Cozum: Agiz Dusu

AQiz ve dis temizliginizi nasil ve nelerle yapiyorsunuz? Agdiz dusu hala bir cogumuzun daha
once hi¢c duymadigi ve sasirarak karsiladigi bir temizlik araci. Temizlik konusunda ¢igir acan bir
cihaz oldugunu disidnddgim ve cihazi uzun zamandir kullandigim icin agiz ve dis temizligini
agiz dusundan 6nce ve agiz dusundan sonra olarak ikiye ayiriyorum.

Yazan: Dt. Beyza Unal Gérgiin

Agiz dusu adza basingli su vererek disleri, dis aralarini, dis
eti ceplerini, protez altlarini 6zetle fircanin ulasamadigi
tim kor noktalari derinlemesine temizleyen bir cihaz. De-
rinlemesine temizlik saglasa da diger temizlik islemlerinin
yaninda tamamlayici bir cihaz olarak kullaniliyor. Ozellikle
implanti, protezi, ortodontik tedavisi ve dis eti hastaliklari
bulunan kisilerde muhakkak kullaniimasi dneriliyor.

Koruyucu dis hekimliginde de en édnemli uygulamalarin ba-
sinda olan agdiz dusunun, implant tedavisi géren hastalarda
tedavi sonrasi agiz hijyenini tam anla-

giren agiz dusu ise dis etlerine masaj yaparak hem kan do-
lasimini uyariyor hem de bu bdlgelerde plak birikimini dnle-
yerek dis eti hastaliklarinin olusumunu énldyor.

Nasil kullanmaliyim?

Adiz dusu, fircanin yerini almasa da firgcalamanin yetersiz

kaldigi, fircanin ulasamadi§i alanlari temizlemede yardimci

olan, temizligi tamamlayan bir uygulama. Bu sebeple giinde

en az iki defa dislerinizi fircaladiginiz gibi agiz dusunu da

sabah ve aksam olmak lizere glinde iki defa uyguladiginizda
iyi sonuclar alabilirsiniz.

miyla sagladigl, implant ve cevresin-  Koruyucu dis hekimliginde

deki iltihaplari dnledigi bilimsel olarak
kanitlamis. Protez ve protez altlarinin
hijyenini saglamak icin fircanin gire-
medi§i bolgelere ulasarak temizlik
saglayan agiz dusu, protez altlarinda
kalmig besin artiklarini uzaklastira-
rak bu bolgelerde olusabilecek agiz
kokusu, yara ve iltihap olusumunu da
6nlliyor. Bu da protez kaybinin éniine
gecerek uzun 6murli bir agiz hijye-
ni saghyor. Ortodonti tedavisi géren
hastalar icin ise 6zellikle tel ve braket
temizligini en etkili sekilde yapan agiz
dusu plak birikimini de dnleyerek, ¢lrik olusumuna karsl
disleri temizleyip koruyor.

Agiz dusu uygulamasinin dis eti hastaliklarini dnlemedeki
etkisi de yine tartisiimaz. Ulkemizde en cok gériilen hasta-
liklarin basinda olan dis eti hastaliklari, genelde agdiz hijyeni
yetersizligi sonucu meydana geliyor. Yetersiz hijyen dis eti
kanamasi, dis eti cekilmesi, dis eti iltihaplanmalari gibi bir
¢cok probleme neden olabiliyor. Dogru zamanda devreye

de en 6nemli uygulamalarin
basinda olan agiz
dusunun, implant tedavisi
goren hastalarda tedavi
sonrasi agiz hijyenini
tam anlamiyla sagladigu,
implant ve ¢evresindeki
iltihaplan onledigi bilimsel
olarak kanitlamis.

Ne tiir bir su ile kullanmaliyim?
Normal su olabilecedi gibi hekiminizin
onerdigi agiz sulari veya gargaralari
da kullanabilirsiniz. Normal sulari ise
agiz ici kullanima uygun aromaterapik
ucucu yaglarla zenginlestirebilirsiniz.

Cocugum icin de kullanabilir
miyim?

Cocuklarda tukidrme refleksi ortala-
ma alti yaslarinda gelisir. Bu sebeple
¢ocuklar i¢in uygun programi da olan
drlnleribu yas itibariyla kullanabilirsi-
niz. Cocuklarda kullanilan basing yetiskinlere nazaran daha
disik oranda oldugundan uygulama esnasinda uygun ba-
sincl se¢gmeyi unutmayin.

Ozetlemek gerekirse agiz dusu kullanimi, fircalama, dis ipi
kullanimi gibi mekanik temizligi tamamlarken plak birikimini
onleyerek daha etkili bir hijyen saglyor. Bu da bakimh ve
saglikh bir agiz ile énceden yapilan tedavilerin de daha uzun
Omdarld kullaniimasini destekliyor.
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Bu yaziyi okuyorsaniz dijital dinya ile araniz fena sayilmaz diyebiliriz. Peki

cocugunuzun dijital diinya ile arasinin nasil oldugunu biliyor musunuz? Cevrimici
oldugu zamanlarda nerelere erisebiliyor? interneti faydasina mi kullaniyor yoksa
zararli iceriklerle mi karsilasiyor? iste dijital ebeveynlik tam bu noktada bashyor.
Cocugunuzun bilgisayar veya tablet basinda gecirdigi zamanlarda neler yaptigini
bilmek, dijital dinyayi faydali sekilde kullanmasi icin ona rehber olabilmek dijital

ebeveynligin ilk adimlarindan.

Zaman geciyor, her sey cok hizli dedisiyor. Ebeveyn olmak
yetmiyor bir de Gzerine dijital olmak gerekiyor. Clnkid ka-
bul etseniz de etmeseniz de siz dijital yerlilerin ebeveyn-
lerisiniz. Onlar dijitalin icine dogdular ve dijital teknolojiyi
kullanma konusunda sizden ¢ok daha iyiler. Sizin ise dijital
teknolojiye onlar kadar hdkim olmamaniz ug¢suz bucaksiz
bir dinyada cocugunuzun yalniz kalmasina neden olu-
yor, bu da bazi sorunlar yaratiyor. Dijital medya bagdimli-
hgr ve dijital siddet bu sorunla-

rin ilk akla gelenleri. Bunun gibi

durumlarda ne yapacaginizi
bilmeniz, daha da Onemlisi
cocugunuza internetin riskleri

konusunda rehberlik ederek onu
bu dinyanin karanhk yanindan
uzak tutabilmeniz i¢in bazi puf
noktalarini  bilmeniz gercekten
onemli.

Dijital ebeveyn olmanin adimlari

Bilgili olun: Arastirmalar Tidrkiye'de ¢ocuklarin %78'inin
dijital teknoloji konusunda ebeveynlerinden daha fazla

bilgiye sahip oldugunu gosteriyor. Béyle olunca ¢ocuklar
internette olumsuz bir olay yasadiklarinda ebeveynleriyle
dedil arkadaslariyla konusmayi tercih ediyor.

Dolayisiyla temel seviyede dijital teknolojiyi kullanabilme-
niz ¢ok énemli. Cocugunuzun sik kullandigi uygulamalarin,
sosyal medya platformlarinin hangileri oldugunu ve icerik-
lerini 8grenin. Bu mecralarin gizlilik politikalarini okuyun ki
herhangi bir olumsuz durumda
ne yapmaniz gerektigi konusunda
fikriniz  olsun.  internetteki
glincel olumsuz icerikler ne-
ler, cocugunuzun bu iceriklere
erisme ihtimali nedir 6grenin ve
Onleminizi buna gore alin.

Cocuklarinizi dinleyin: Cocuk-

larinizla diyalog kurarak given

bagdini pekistirmeniz dijital ebe-
veynlige giden yolda en 6nemli adim. Dijital diinya hakkin-
da onlarla sohbet edin, merak ettiklerinizi sorun; risklerini,
tehlikelerini ve faydalarini tartisin. Bu diyalog herhangi bir
durumla karsilastiklarinda sizinle konusabilecekleri bir ze-
min hazirlayacaktir.
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Kontrol sizde olsun: Nasil cevrimdisi dinyada ¢ocugunu-
zun neler yaptigini, kimlerle géristigind, nereye gittigini
takip edip biliyorsaniz ayni durum cevrimici diinya icin de
gecerli. Dolayisiyla ebeveyn kontroll yapabilen uygulama-
lar kullanmay! ihmal etmeyin. Bu uygulamalar onlarin za-
rarliiceriklere ulagsmasini engelleyecektir.

Ayrica ¢ocuklarin sinirlara ihtiyaci oldugunu unutmayin.
Onlara dijital cihazlari ne zaman ve ne kadar kullanacaklari-
na dair sinirlar koyun. Bunu tek tarafli dedil karsilikli konu-
sarak bir anlasma cercevesinde yapmak, cocugu da oyuna
dahil etmek cogu zaman ise yarayan bir yontemdir.

iyi bir rol model olun: Cocugunuzla yaptiginiz anlasmada
kurallarin sadece onun icin gecerli olmamasina dikkat edin.
Siz de kendinizi dijital cihaz kullaniminda sinirlayin ve bunu
anlasmaya yazin. Unutmayin ki ¢cocuklariniz sizi rol model
alir. Elinizden telefon diismiyorsa, vaktinizin cogunu dijital
diinyada geciriyorsaniz, cocugunuzla gecirmeniz gereken
zamanlarda bile bir gbziniz telefonunuzdaysa ona “Yeter
artik, birak su telefonu-tableti elinden” deme hakkinizin ol-
madigini bilmeniz gerekir.

Birlikte kullanin: Dijital diinyada beraber vakit gegirebile-
cediniz zamanlar yaratin. Bdylece faydali icerikleri birlikte
izleyip-okuyup konu hakkinda sohbet ortami yaratabilirsi-
niz. Facebook, Instagram gibi sosyal medya hesaplariniz-
dan ¢ocugunuzu arkadas olarak ekleyin. Her zaman degil
ama doénem dénem sosyal medyada etkilesimde bulunur-
ken ve oyun oynarken ona eslik edin, yaninda olun.
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Giincel kalin: Dijital diinya ugsuz bucaksiz, hizh ve sirekli
yvenilenen bir evren. Elbette tim yenilikleri takip etme-
niz zor ama bazilarindan haberdar olmaniz ¢cok énemli.
Boylece cocugunuzu korumaniz gereken seyleri daha
iyi gorebilirsiniz. Cevrimigi trendler neler, hangi oyunlar
popdtler, cocuklarin ilgi gosterdigi uygulamalar hangileri
takip ederseniz kontroli elinizde daha kolay tutabilirsiniz.
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