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Sonbahara dogru

yaklasirken...

Merhaba sevgili Dis Dostu okurlari,

Eylll sayisinda sizinle bulusmaktan duydugum mutlulugu
dile getirerek baslamak istiyorum.

Sonbahara yaklasirken umarim herkes mutlu, saghkl, ve-
rimli bir yazi geride birakmistir.

Hepimizin bildigi gibi Covid-19 yasamimizi her alanda olum-
suz etkiledi ve etkilemeye de devam ediyor. Bir dis hekimi
olarak duruma kendi alanimdan baktiimda Covid-19'un
toplumumuzda adiz ve dis saghgr tGzerinde olumsuz etki-
ler biraktigini gériyorum. Pandemi siresince hastalarda
olusan agiz ve dis saghgi problemlerinin temelinde 6zensiz
bakim ve dizenli olmasi gereken kontrollerin ertelenmesi
oldugunu gozlemledik. Bunun sonucunda koruyucu dis he-
kimliginin ne kadar dnem arz ettigini, olusabilecek problem-
lerin zamaninda tespit edilerek diizenli kontrollere gidilme-
sinin cok dnemli oldugunu gordk.

Peki, ideal bir agiz bakimi nasil olmali?

Gunde en az iki kez dislerin fircalanmasi ve bir kez de dis ipi
kullaniimasi dis hekimleri tarafindan dnerilen en temel ba-
kim ydontemi. Ancak iyi bir agiz bakimindan bahsedeceksek
dogru teknik ve yeterli stirede dis fircalamay! unutmamak
gerekiyor.

ideal bir agiz bakiminin yani sira dikkat etmemiz gereken bir
diger konu da temel agdiz saghgimiz. Stresli donemlerinde
bircok insan daha fazla atistirmalik ile sekerli gida vs. tike-
timi yapiyor. Bundan dolayi olabildigince dis dostu olmayan
gidalarin tiketiminin azaltilmasi ve dizenli fircalamaya dik-
kat edilmesi gerekiyor. Ayni zamanda artan stres nedeniyle
“bruksizm" olarak adlandirdi§imiz dis sikma ve gicirdatma
hastaliklarina da daha sik rastliyoruz. Pandemi siresince
tedavisini yaptigim hastalarin biyik cogunlugunun dis sik-
ma ve gicirdatma sikayetiyle geldiklerini séyleyebilirim. Bu
slirecte yapilabilecek koruyucu tedavi yontemlerini dis he-
kiminizle paylasip bilgi almanizi tavsiye ederim.

Sevgilerimle...

Dt. Aysenur Kara
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Son yillarda tiyatro sahnelerinin parlayan yildizi Pervin Bagdat... Kirkli Vens
oyunundaki performansi hald konusuluyor. Bir sezonda bircok oyunda oynayacak
kadar caliskan, “oynadik¢ca daha ¢cok oynamak istiyorum” diyecek kadar isini
seven biri. ilerleyen dénemlerde ekranlarda daha sik olacaginin mijdesini

veren Pervin Bagdat oyunculugu, basarilari ve yeni projeleri hakkinda merak

ettiklerimizi ictenlikle yanitladi.
Fotograf: Ferhat Polat

Miihendislik okurken oyunculuk boliimiine gecmissiniz.
Oyunculuk hayatiniza nasil girdi, nasil karar verdiniz?
Aslinda mihendis olmak gibi bir hayalim yoktu. Hatta lisede
dershaneyi gizlice birakip Ankara Sanat Tiyatrosu'nun si-
navlarina girmistim. Kazaninca hafta ici bes giin orada egi-
tim almaya basladim. Bir yandan tiyatro egitimime devam
ederken, sinavlara da calistim. Babama s6z verdigim icin
Universiteyi kazanip Hacettepe Hidrojeoloji Mihendisligi'ne
girdim. Uc yil okuduktan sonra hayallerimin pesinden git-
meliyim diyerek okulu biraktim ve Bilkent Universitesi M-
zik ve Sahne Sanatlari Fakliltesi Tiyatro Bolimd'ni burslu
kazandim.

2008 yilindan bu yana tiyatro sah-

nesindesiniz ama yildizimiz Kiirkli

Veniis ile parladi. Kiirklii Veniis'te-

ki performansiniz ¢cok konusuldu,

bedenildi. Nedir Kiirklii Veniis'iin

alemetifarikasi?

Daha 6nce calistiim oyunlar, oyun-

cular olmasa belki kisisel basarim-

da bu ilgiyi yakalayamayabilirdim. Bunun 6tesinde KurklG
Venls zaten cok iyi bir metin, oyuncular icin ¢ok gtzel bir
performans alani yaratiyor. Hem rejisi hem de tiim tasarim-
lari bakimindan Yolcu Tiyatro'nun en ince ayrintisina kadar
Ozenle dislindigu, ¢ok iyi degerlendirdi§i bir oyun oldu. Rol
de benim enerjime ¢ok uydu; partnerimle aramizda cok iyi
bir uyum oldu, ¢ok sevildigim ve onaylandigim bir prova si-
reci yasadim. Tim destekleyici unsurlarla ben de bu glzel
firsati iyi degerlendirdim diyebilirim.

Siki tiyatro izleyicileri sizi yakindan tanirken Masum-
lar Apartmani’'nda Giilru roliiyle de genis bir kitle tanidi.
Pervin Bagdat daha sik ekranlarda olacak mi?

Oynadi§im diziler, filmler oldu ama Masumlar Apartmani

uzun bir aradan sonra ¢ok gtizel bir baslangi¢ oldu benim
icin. Bundan sonra daha sik gorebilirsiniz beni, biraz istah-
landim diyebilirim kamera 6ni oyunculugu igin.

Bir sezonda birka¢ oyunda birden oynuyorsunuz/oyna-
diniz. Hatta Kapilarin Disinda oyununda ii¢ farkl kadin
karakteri canlandirdiniz. Rollere calisirken bir oyunda-
ki karakterden cikip digerine adapte olmak zor olmuyor
mu?
Ayni anda birden ¢ok rol oynamak hatta ayni oyun icinde
birka¢ karakter canlandirmak inanilmaz gelistirdi beni; ti-
yatro idmani gibi oldu. Elbette bitln rolleri calisirken bir
metot, bir matematik var kafamda sentezledigim. Hicbiri
birbirine benzemiyor, hepsi ayri ta-
sarimlar benim igin, hepsinin dinya-
si farkh. Metni hep yanimda tasirim
oyun gunleri. Orada aldigim notla-
rim, yoénlendirmelerim tasarimimi
sabit kiliyor; sadece soézleri degil
duygulari, eylemleri de ezberledigi-
mizden dolayi o giin hangi oyun var-
sa, onun enerjisi ylkleniyor bedenime.

Ne kadar liretken ve caliskansiniz! Bir sezonda birden
fazla oyun... Bu enerji nereden geliyor?

Oncelikle istek, her seydir; bu tempo istek olmadan isken-
ceye donusebilir. Oynadikca daha ¢ok oynamak istiyorum;
tam bir oyunbazim, sahne yaratigiyim. Eger sevdiginiz in-
sanlarla sevdiginiz bir oyunda oynuyorsaniz, orada sizi
slirekli besleyen bir toprak olur, blylr ciceklenirsiniz. Kim
rengarenk gicekleri olsun istemez ki?

Ve pandemi... Sahneden uzak kalmak nasildi?
Pandeminin ilk aylari ¢ok zordu benim i¢in. Oyuncadi elin-
den alinmis bir cocuk gibiydim. Bir daha sahneye cikama-



HOS SOHBET

yacak miyim diye distnidp kederleniyordum. Sonra bu ko-
sullarda neler yapabilirim diye distnmeye basladim ve bos
kalmadim. Ge¢en Ekim ayinda $Sehir Tiyatrosu'nda Kisrakli
Kadin diye bir oyunun prémiyerini yaptik, oyunculukla ilgili
Youtube kanalimi actim, Masumlar Apartmani oldu, sonra
bir tiyatro filmi olan Merhamet'i cektik derken bir baktim,
hi¢ durmamigim yine.

Merhamet'ten bahsedebilir misiniz? Nasil bir sey izle-
yecegiz?

Merhamet ¢ok Ozel bir is, seyirciyle bulusturmak igin sa-
birsizlaniyoruz. Strindberg'in Matmazel Julie'sinin zerine
dikilmis bir gerilim olan Merhamet, konsept tasarimini ve
yénetmenligini de yapan llgin S6nmez'in kaleminden ¢ikan
mdthis bir uyarlama oldu. Tiyatro filmi diyoruz bu yeni tiire,
¢lnkl ashinda bir tiyatro metnini dijital platforma uygun se-
kilde cektik. Sadece ¢ekim acilari, sahne tasarimi olarak de-
gil, oyunculuk bigimi olarak da tiyatro ve sinema arasinda
kalan bir Gslup denemesi oldu.

Kariyerinizde iyi ki yapmisim dediginiz bir miladiniz var
mi?

Sunu soyleyebilirim; benim secimim dedildi ama Sehir Ti-
yatrolari'ndan hukuksuzca gikarildigimiz dénem, inaniimaz
bir tokat olmustu. Kariyerimde blyik bir sigrama yapmama
katkida bulundu bu olumsuz deneyim. O zamanlar kéti diye

“Oynadigim diziler, filmler oldu
ama Masumlar Apartmani uzun
bir aradan sonra ¢cok guzel bir

baslangi¢c oldu benim icin. Bundan

sonra daha sik gorebilirsiniz

beni, biraz istahlandim diyebilirim

kamera o6nii oyunculugu igin.”

nitelendirdigim durum, mesleki olarak bana sahane gizel-
likler katti ve benim i¢in dénim noktasi oldu. Kurkli Vens,
Gece Sempozyumu, When in Rome, Kapilarin Disinda, Wes-
tend hepsi bu dénemin meyvesi. Sehir Tiyatrolari'na dén-
dikten sonra da Kisrakh Kadin da hayatin glzel bir hedi-
yesiydi.

Peki bundan sonrasi icin neler yapmay istiyorsunuz,
planlariniz neler?

Oynamaya devam edecedim; her yerde beni gorebilirsiniz.
Uzerinde calistigim, hayal kurdugum projeler var. Sinema
ve televizyonla ilgili de yapmak istediklerim var. En énemli-
si cevremde benim oynamam icin hayal kuran insanlar var
ve bu beni hep diri tutuyor.

Oyuncu Kogu adli bir Youtube kanaliniz var. Proje nasil
ortaya cikti?

Pandemide dijital ortamda bir seyler yapma fikri lzerine
konusuyorduk sikga ama ben ne yapabilirdim? Hem tiyat-
roylailgili olsun hem de eglenceli olsun istedim; bu konsepti
olusturdum. ilk kismi laklak yapip e§lendigimiz, ikinci kismi
da prova asamasini gésteren bir program olmasi ¢cok hosu-
muza gitti. inanilmaz kiymetli bir arsiv oluyor.

Sizin tabirinizle “sebepsiz nese’nizin kaynagi nedir?
Sebepsiz nese yaradilis meselesi bence, bir de dogup blyu-
dagim kiltirle ilgili. Hopaliyim ben, bizde 6lim bile mizahla
anlatilir; nese hep evin mobilyasi gibidir. Sakalagmadan bir
giniimiiz gegmez. Bir araya geldigimizde yine yeniden, bel-
ki defalarca dinledigimiz ama hep glldigimiz komik anilar
anlatilir. Yerlesmis bir bakis acisi diyebilirim yani.

Sahnede olmak kisisel bakima ayrica 6zen gostermeyi
gerektiriyor. Bakiminizla ilgili yaptiginiz 6zel seyler var
mi?

Temizlik cok cok 6nemli, provalarda da oyunlarda da 6z ba-
kim ve aslinda kulisin, calisma ortaminin da hijyenine ¢ok
dikkat ederim. Prova icin ayri kostim tasirim, saglikl seyler
tlketirim ve saglkh seyler tasirim yanimda ¢alisma arka-
daslarimi da beslerim.

Agiz ve dis saglinizi korumak icin neler yapiyorsunuz?
Her zaman yanimda dis fircam, macunum vardir cahsir-
ken. Karanfil ¢cok severim, agiz sagli§i icin dogal bir koruma
yontemi, cok faydal buluyorum. Cok giilen bir insan olarak
dislerimi ¢ok sergiliyorum. Ama dis saglidi aslinda beden
sagligidir; o ylizden estetik kaygilarin 6tesinde herkesin cok
dikkat etmesi gereken, ihmal edilmemesi gereken bir konu
oldugunu duslindyorum.
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Ozon Terapi ve
Butuncul Tedavi

Kronik hastaliklar her gecen yil ¢i§ gibi artiyor ve ayni oranda ila¢ kullanimi da.
Bagisiklik sistemi sorunlari ve kronik hastaliklara karsi kisiye 6zel etkin tedaviler
uygulayan Doc¢. Dr. Erkan Yula, hastasini tepeden tirnaga degerlendiren,
hastaligin kdk sebeplerine inerek butincll yaklasim uygulayan bir doktor. Ona
gore hastaligin isminden cok, 6yklist 6nemli. Hastalarina hem modern tibbin
hem de geleneksel tibbin olanaklarini sunan Do¢. Dr. Erkan Yula ile ozon terapi
ve butlncul tedaviyi konustuk, tavsiyeler aldik.

Neden biitiinciil tedavi?

Butlncdl tip hekimi, hastayi bir biitln olarak degerlendirir;
cevresi ile sosyal iliskilerine, stres ylkiine, beslenme mo-
deline, yasam tarzina, uykusuna, ictigi suya, gecmis duygu-
sal yikinden digkisinin kivamina kadar uzun siren detayh
bir de§erlendirme yapar. Nadiren de tetkiklere basvurur.

Bitlncdl tedavi, hastaliklarin semptomundan ziyade kok
nedenlerine yogunlasan, modern tibbi olanaklar ile kadim
deneyimleri bir arada kullanan, tedavi yelpazesi oldukca
genis bir yaklasim. Su an tim dinyada egemen olan tip
ekoll ne yazik ki endistri temelli gelismis, asiri branslas-
ma nedeniyle de tek bir odaga yo-
dunlasiyor ve hastalifin fizyopato-
lojisindeki blylk resmi gdremiyor.
Hastaligin k&k nedenleri vyerine
semptomlarin tedavisine agirlik ver-
diginden codu durumda hasta émir
boyu -artan oranda- ila¢ kullanmak
zorunda kalyor.

Klasik tibbi yaklasim Multiple Skle-

roz (MS), ankilozan spondilit, sedef, romatoit artrit, has-
himato, alerji, astim ve bagisikhk sisteminin dnemli rol
oynadigi durumlar olmak Ulzere hipertansiyon, diyabet,
migren, fibromiyalji gibi klinik durumlarda uzun yillar hatta
bir émir boyu ilag 6nerisinde bulunuyor. Halbuki s6zinU
ettigimiz kronik hastaliklar bitlincdl yaklasim ile tedavi
edilebilir. Kronik hastaliklarin cogunun tetikleyici unsurlari
arasinda kronik enflmasyon, bagirsak flora bozuklugu, ha-

“Bugiin tipta cogunlukla
hastaliklarin kok
nedenleri yerine,

semptomlarn tedavisine

yogunlasildigindan hasta
omiir boyu artan oranda ila¢
kullanmaya mahkiam oluyor.”

reketsiz yasam, insdlin direnci, agir metal ve toksin yikd,
genetik yatkinlik ve oksidatif stres gibi faktorler yer alir.

Bitiuncil tedavide hastaligin kék nedenlerine hakim oldu-
dundan siklikla farkh tedavi yéntemleri kombine olundu-
gundan hastaya 6zqgl tedavi protokollerinin ¢ikariimasi ge-
rekir. Bu asamada da ozon tedavisi devreye girerek tedavi
anlaminda elimizi kuvvetlendirir.

Ozon terapi nedir?

Ozon tedavisi, lokal veya sistemik olarak cesitli yollarla
ozon-oksijen karisiminin farkh hacim ve konsantrasyon-
larla cesitli klinik endikasyonlarda
kullanildigi bir tedavi veya tamam-
layicl tedavi yéntemidir. Ulkemizde
"geleneksel ve tamamlayici tip uy-
gulamalari” arasinda kabul edilmesi,
hassas medikal ozon jeneratorleri-
nin ulasilabilirliginin artmasi, resmi
kanallarla ozon uygulama egitimi
icin cesitli sertifikasyon programla-
rinin dizenlenmeye baslanmasi ve
bazi genel uygulama protokollerinin olusturulmasi ozon
tedavisinin farkli bir tedavi yéntemi olarak kullaniimasini
yayginlastirdi.

Ozon terapinin, ozon-hiicre etkilesimi sonrasi antioksidan
sistemi uyarmasi, kan dolasimini diizenlemesi ve immin
sistemi harekete gecirmesi ile tedavi etkilerini gésterir. Bu
kilit noktalara etki etmesi sayesinde hastalik tedavi yelpa-
zesi oldukga genistir.
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Genetik yatkinhk kader degil. Cevresel faktorler, epigenetik mekanizmalar
kronik hastaliklarin olusumunda daha etkin rol oynar. Bunun érnegini tek
yumurta ikizlerinde goriiyoruz. Ancak kronik hastaliklarin tam tedavisi ve
ilagsiz yasam icin hasta ile hekim uzun siiren bir is birligi yapmal.”

Ozon hangi hastaliklarda kullanilhiyor?

Ozon terapotik amacli, agri tedavisinde, disk hernisi, vas-
kiler patolojiler, kronik yorgunluk sendromunda, romatiz-
mal hastaliklar gibi kronik inflamatuar hastaliklarda (ulse-
reatif kolit), gingivit, kronik oral enfeksiyon ve yaralarda,
diabet (destek tedavisi) ve kanserde (destek tedavisi),
periferik damar tikanikliginda, viral, bakteriyel ve mantar
enfeksiyonlarinda, kronik hepatitlerde, geriatride, yanik-
lar-haslanma ve iyilesmeyen enfekte yaralarda (diyabetik
ayak yaralari, kronik enfekte yaralar), kas-iskelet sistemi
sorunlarinda (sirt ve kas adrilari, osteoartrit, fibromiylaji),
romatizmal ve néropatik agrilarda, Alzheimer'da, Parkin-
son hastalifinda, multiple sklerozda, stresle micadele ve
depresyonda, astim-bronsit hastaliginda, KOAH'da, kanser
tedavisinde ilave ya da tamamlayici olarak kullaniliyor. Ay-
rica kozmetik sorunlara ve anti-aging uygulamalara destek
amacli; cinsel fonksiyonlarin diizenlenmesi, bébrek fonksi-
yonlarinin diizenlenmesi, stresle miicadele ve depresyon
tedavisine destekleyici; sporcularda performans artirici ve
dis hekimligi uygulamalarinda tedavi amacli kullanilan bir
yontem.

Ozon nasil uygulanir?

Ozon tedavisinin, lokal (sadece belli bir bélgedeki durumu
dizeltmek i¢in) ya da sistemik (tim vicudu etkileyen bir
durumu dizeltmek icin) farkl uygulama yontemleri bulu-
nuyor. Lokal uygulamalar arasinda ozonun gaz olarak en-
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jeksiyonu (deri alti, kas, eklem ici, kulak ve intravaginal),
torbalama ydntemi, ozonlu yaglar, ozonlu su ve saunalar
yer ahyor. Sistemik uygulamalar arasinda ise hastanin
kendi kanina (major otohemoterapi), rektal yoldan gaz
olarak enjekte edilmesi (rektal insuflasyon) veya hasta-
dan alinan 2-3 ml kanin ozonlanarak ozon asisi olarak
kas icine verilmesi (minér otohemoterapi) yer aliyor. Bu
nedenle tedavide en uygun yol, doz ve konsantrasyonun
planlanarak verilmesi.

Kronik hastaliklarin tamamen yok edilmesi ve
ilagsiz bir yasam miimkiin mii?

Evet, bu mimkin, genetik yatkinlik kader degil. Cevresel
faktorler, epigenetik mekanizmalar kronik hastaliklarin
olusumunda daha etkin rol oynar. Bunun érnedini tek yu-
murta ikizlerinde géridyoruz. Ancak kronik hastaliklarin
tam tedavisi ve ilagsiz yasam igin hasta ile hekim uzun
sliren bir is birligi yapmali. Burada, kronik hastaligin yo-
netiminde, hasta ciddi bir sorumluluk almak zorunda, zira
yasam seklini degistirmesi gerekiyor. Tedavilerimizde
kimyasal ve kortizon icermeyen tamamen dodal Grlnler
ve yéntemler tercih ediyoruz. Yeni nesil akupunktur uy-
gulamalari (elektroakupunktur, YNSA, kulak akupunktu-
ru), ozon tedavisi (multipass majér ozon, mindr), kisiye
0zel mikrobiyota diizenlemesi, kisiye 6zgl secilen vita-
min mineraller, 6zgiin tibbi beslenme ve bitkisel destek-
leri kullaniyoruz.
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insanlar pandemi siirecinde yasanan onca olumsuzluktan dolayi hayatlarinda
mutlu olabilecekleri seylere yoneliyor. Estetik de bunlardan biri. ilk siralarda yer

alan estetik tirl ise dis estetigi.
Yazan: Dt. Yelda Yurtseven

Kompozit lamineyi hastalarima anlatirken hep mini estetik
olarak tanimlarim. Kisa sirede hem estetik hem de hizli bir
tedavi sunan bu ydntemi hastalarim da seviyor. Clnk{ mini
estetik tedavisinin en 6nemli unsuru dodal disi hafif torpu-
leyerek ya da hi¢ térplilemeden kompozit lamineyi uygula-
mak, bdylece disin yapisini bozmadan estetik sonuca ulasa-
biliyoruz.

Hastalar dislerinde estetik bir degisiklik istediginde, kompo-
zit lamine hakkinda bilgileri de ol-

madigindan, genelde ilk akillarina

gelen uygulama dislerini kestirip

protez kaplama yaptirmak oluyor.

Ancak hekim olarak amacimiz dige

minimum dokunmak oldugu igin

dislere kesim yapma taraftari de-

giliz. Dolayisiyla hastayla ilk goris-

mede ¢ene ve dis yapisl uygunsa

agiz hijyenini de iyi saglayabiliyor-

sa ona kompozit lamine tavsiye

ederiz. Bunun temel nedeni dise

dokunmadan, diste madde kaybina neden olmadan ve bazi
durumlarda hi¢ kesim yapmadan uygulanabilir olmasi.

Kompozit Lamine Hangi Durumlarda Yapilabilir?

+ Yaslanmaya bagli asinmis veya formu bozulmus disler ne-
deniyle daha estetik bir gériiniime ihtiyac duyuldugunda

+ Dislerin normal yapisinda ylzey dizenli degilse (defektli
dislerde), sekil bozukluklari varsa

+ Dislerin arasindaki bosluklarin kapatilmasinda (diestema
kapatma)

+ On dislerdeki travma vs. sonrasi kirik vakalarinda

+ On dislerin sekil, yapi, form veya uzunluk ile ilgili istenil-
meyen durumlarin giderilmesinde

« Asiri renklenmis olan dislerde, beyazlatma isleminden iyi
sonug alinmadiysa

+ On dislerde ¢liriik veya dolgu oldugunda

+ On bélgedeki caprasikhgin giderilmesinde

Kompozit Lamine Nasil Yapilir?

Kompozit lamine uygulanacak dislere dnce lokal anestezi
yapilir, ctrtk varsa temizlenir. Dise uygun renkte kompozit
secilerek hastanin beklentileri dogrultusunda kiglk tabaka-
lar halinde dis ylzeyine yerlestirilir, 1sikla sertlestirilir. Dis
uygun formata getirildikten sonra cilalanir ve tedavi bitirilir.

Tedavi sonrasinda hastaya agiz ve dis bakiminin dogru yon-

temlerini, dis ipinin dogru kullanimini anlatmak kompozit
laminenin saghk ve uzun émurld
olabilmesi i¢cin énemli. Ayrica has-
tanin Gg¢ ayda bir kontrollere gel-
mesi de tedavinin bir parcasi.

Kompozit Laminenin

Avantajlari
 Porselen lamineye goére hizli ve
ekonomik bir ¢c6zidm sunar.
- Dogal dis rengine ¢ok yakin renk-
te uygulanabilir.
+ Anestezi gerektirmeden hizli ve basaril sonug getirir.
+ Kliniklerde ve tek seansta uygulanabilir.
+ Disleri asindirmadigindan kirilma ve ¢ikma durumunda
tekrar yapilip tamir edilebilir.
+ Rutin dis hekimi muayenelerinde tekrar cilalanabilir.
+ Ortodontik tedavi gibi uzun tedavi gerektirmeden hafif
caprasiklarda dahi hizli ¢6zim sunar.
« Agiz ve dis bakimi diizenli yapilirsa yillarca kullanilabilir.
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FOKUS §.3

Yetiskin Olabilmek Icin
Gereken Ug Temel Ihtlyag

Yeterlilik, Ozerklik, Iliskisellik

Saglikh bir yetiskin olabilmek icin birey, davranislarini yasadigi kiltarin
normlarindan, toplumda kabul géren kurallarin baskisindan ¢ok kendi tercihleriyle
belirlemeli, kararlarini i¢sellestirdigi kisisel deger ve inanc¢lari dogrultusunda
verebilmelidir. insan dis baskilar tarafindan ydnlendirilen pasif bir varlik olmanin
aksine -dogasinda da bulundugu Uzere- bliylime egilimli, aktif bir organizmadir.
Kendi davranislarini baslatabilme, sirdirebilme ve sonlandirabilme slrecinde
bireyin secim duygusunu yasamasi ¢cok énemli bir noktadir.

Yazan: Pelin Haymana / Aile Danismani ve Psikoterapist

Saglikli sosyo-duygusal gelisim saflamak ve psikolojik iyi
olusa erisebilmek i¢in insanlarin G¢ temel psikolojik ihtiyaci-
nin gergeklesmesi gerekir: Yeterlilik, 6zerklik ve iligkisellik.
Bireyin amacina ulasabilmesi, herhangi bir eylemi gercek-
lestirebilmesi icin gereken i¢sel motivasyon bu U¢ temel ih-
tiyacin saglikh karsilanmasi sayesinde saglanir.

Bireyin belli bir sonuca ulagmak icin baslattigi eylemi, 6ddl
kazanmak ya da cezadan ka¢cmak
amaciyla mi yoksa ilging ve icsel
bir doyum sagladiginda mi ger-
ceklestirdigi dnemli bir ayirimdir.
Saghkli bir kisilik gelisimi ve sag-
ikl bir bilis icin davranislarin or-
ganizasyonun 8dil ya da ceza gibi
digsal uyaranlarin baskisiyla dedil
icsel bir motivasyonla gelen gidu
vasitasylyla gerceklesmesi gerektigi ifade edilir. insanlar
kahtsal 6zellikleri dogrultusunda igsel gldilenme egilimiy-
le dogar. Bununla birlikte i¢sel glidiilenmenin olusmasi ve
siirdiiriilebilmesinde sosyal ¢evre oldukca énemlidir. icsel
gldilenme edilimi bireyin secimlerine izin veren sosyal
cevrenin varlidiyla sekillenir. Bireyin sosyal ¢evresinde ye-
terlilik duygusunu hissetmesi i¢sel gidilenme olusumunu
destekler.

Uc temel psikolojik ihtiyac
olarak saydigimiz 6zerklik,
yetkinlik ve iligkisellik;
psikolojik bilyiume, bitiinlesme
ve iyi olma halini saglayan
en onemli yap: taslandir.

Uc temel psikolojik ihtiyac olarak saydigimiz &zerklik, yet-
kinlik ve iliskisellik; psikolojik blylme, bltlinlesme ve iyi
olma halini saglayan en onemli yapi taslaridir. Temel psi-
kolojik ihtiyaclardan 6zerklik kavrami, bireyin davranislarini
iradesi dahilinde, bagimsiz bir sekilde gerceklestirmesi anla-
mina gelir ve davranislarinin bilincinde kendi iradesiyle ha-
reket eden bireyin ayni sekilde eylemlerinin sorumlulugunu
da alabilmesidir. Ozerklik ayni zamanda bireyin eylemlerini
kendisinin baslatmasi, sorumluluk
Ustlenmesi ve dzerk karar verme-
si olarak tanimlanir. Kisacasi kisi-
ler eylemlerini gerceklestirirken
secim duygusuna sahip oldukla-
rini ve bu dogrultuda hareket et-
tiklerini hisseder. Ozerklik; duygu-
sal, davranissal ve de@erler olmak
lzere Uc¢ kavramin etkilesiminden
olusur. Bireyin kendini diger bi-
reylerden bagimsizca yoénetebilmesi duygusal 6zerklik ola-
rak vurgulanmistir. Ergenlik dénemindeki bireyin duygusal
Ozerklik kazanabilmesi icin ebeveynlerinin -ergenin icsel su-
reclerinin farkina varabilmesi amaciyla- ona alan taninmasi
gerekir. Duygusal 6zerklik, ebeveyn ile kurulmus bagin kop-
masl! dedil duygusal anlamda bireyin kendini yénetebilme,
ailenin bakis acisini nesnel degerlendirebilme, kendi duygu
ve inanclarini aileden ayirabilme kapasitesidir.
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Davranigsal 6zerklik 6zgirce karar verme, verdi§i karar
dahilinde bagimsiz bir eylemde bulunma, kendi istek ve
yetenekleri dogrultusunda hareket etme yeterlili§idir. De-
Jerlerde 0zerklik kavrami ise bireyin cevresindekilerin
inanclarindan bagimsiz olarak kisisel degerlerini olustura-
bilme kapasitesidir. Baskidan etkilenmeden ahlaki, dini, etik
dederlerine iliskin gorislerini, inanclarini olusturabilme po-
tansiyeli olarak da ifade edilebilir. Bireyin benlik olusumu
slrecinde kisisel ihtiyaclarinin, amaclarinin, ilgi veya yeter-
liliklerinin farkinda olmasi ve sahip oldugu secenekler ara-
sindan kendisine en uygun olani secme 6zgirligline sahip
oldugunu duyumsamasidir. Baska bir deyisle, 6zerk bir bi-
rey kisisel amaclari dogrultusunda hedeflerini belirleyebilir,
bu hedefleri gerceklestirebilmek icin gldulenir, bu gudulen-
me sonucu eylemlerinin sorumlulugunun bilincinde olur ve
bu bilingle dzerk bir sekilde karar verebilir.

Ozerk davranabilme kapasitesi bireyin icinde bulundugu
sosyal baglamin izin vericiligi neticesinde olusur. Ebevey-
nlerin cocugunun kisisel farkhliklarina ve ihtiyaclarina karsi
duyarlihk gosterip desteklemesi sayesinde toplumda kabul
goren tutum ve dederler birey tarafindan i¢sellestirilir. Co-
cugun bireysel egilimleri dahilinde kendini sunmasini ve
duygu veya duislncelerini ifade etmesini destekleyen ebe-
veyn tutumlarinin, 6zerklik gelisimini olumlu yénde etkile-
digi bilinmektedir.

Yetkinlik ihtiyaci; bir eylemi gerceklestirebilmek, bir isi ba-
sarmak icin ihtiyaci olan glc, yetenek ve bilgiye sahip oldu-
dguna dair bireyin kendisine olan inancidir. Yeterlilik ihtiyac,
arzu edilen hedeflere ulasabilmek icin gerekli enerjiye de
sahip olma potansiyelidir. Yetkinlik, bireyin icinde bulun-
dugu sosyal cevrede kendi belirlemis oldugu hedeflere
ulasabilecedine ve karsisina ¢ikan problemleri ¢dzmek igin
sahip oldugu kapasiteyi optimal diizeyde kullanabilecegine
iliskin inanclari barindirir. Yetkinlik algisi, bir kisilik 6zelligi
olmaktan cok bireyin basarili olmak istedigi bir alana dair
gerekli eylemleri yerine getirebilecedine iliskin inancinin ol-
dugunu ifade eder. Kendi yeteneklerine ve glicline inanan
birey amaclarina ulagmak icin harekete ge¢cmekte zorluk
yasamaz.

Temel psikolojik ihtiyaclardan olan iligkisellik ihtiyaci, bire-
luklu ve derinlikli iliskilere sahip olmaya, bulundugu sosyal
cevreye ait oldugunu hissetmeye duydugu ihtiyactir. iliski-
sellik intiyaci diger insanlarla baglantili olmayi, duygusal siI-
cakhg@i ve giveni hissetmeyi de barindirir. Birey igin, gliven-
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de hissettigi bir grupta yasamasinin hayatta kalmakla iliskili
islevsel bir tarafi da vardir. iliskisellik, kisiler arasi iligkilerde
ait olma ihtiyaci, dizenli ve tutarli bir dizeyde ilisikleri str-
direbilme, 6nem verme ve énemsenme, hayatinda énem
teskil eden diger bireylere yakin olma hissini icerir. Sosyal
baglam icerisinde uyum ve aidiyet duygusu hisseden birey-
lerin ruhsal durumlarinin daha saglikli oldugunu gdésteren
bircok arastirma sonucu da mevcuttur.

Uc temel ihtiyacin karsilanmasi veya engellenmesi kisinin
yasaminda olumsuz ya da olumlu sonuclarla iligkili olabilir.
Zorluklara, basarisizliklara ve kayiplara ragmen bireylere
basa cikabilme becerisi ve motivasyonu, olumlu bir bakis
acisi saglayabilir. Kisilerin kisisel ilgi ve amaclari dogrul-
tusunda hayatlarini yénlendirmeleri evrensel énem tasir
ve psikolojik iyi olusu etkileyen bir gereksinim oldugunu
da unutmamak gerekir. Temel psikolojik ihtiyaclarin karsi-
lanmasinin 6z-yeterlik, benlik saygisi, psikolojik saglamlk,
kisilik 6zellikleri gibi bircok farkli faktérle iliskisi oldugu bi-
linmektedir.

Genel olarak, psikolojik ihtiyacglarin karsilanmasi birey aci-
sindan olumlu yénde motive edici bir unsur olarak deger-
lendirilebilir. Psikolojik ihtiyaclarini karsilayabilen bireyin iyi
olus diizeyi artis gosterir. Bu dogrultuda yasamin kendisi-
ne sundugu olumlu olanaklarin farkina varan birey en ge-
nel ifade ile kendini mutlu hissedebilir. Kisacasl, bireyin bir
amaca sahip olmasi, amaci dogrultusunda yasamini 6zgir
iradeyle yonlendirdigini hissetmesi, amacini gerceklestire-
bilecek yeterlilik duygusuna sahip olmasi ve sosyal cevre-
sinde iliskili oldugu 6nemli 6tekilerle derinlikli iliskiler kura-
bilmesi onun yasamina anlam katarak olumlu duygulanima
olanak saglayacaktir.
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Bebeklerde Dis Cikarma
Donemi ve Kolaylastirict

Tedavileri

Dis cikarma donemi hem bebekler hem de ebeveynler icin blylk bir gecis donemidir. Bebek
artik buytyorum, dislerim geliyor derken bazi haberci belirtiler ile uyarilarini vermeye baslar.

Yazan: Dt. Beyza Unal Gérgiin

Salyalanmanin artmasi, dislerin cikacagi bélgelerde sislik ve
kizarikliklarin olusmasi en dnemli dis ¢ikarma belirtileridir.
Ayrica uyku saatinde sapmalar, istahsizlik ve cok nadir de
olsa vlcuttaki enflamasyona bagh olarak ates, ishal goril-
mesi olasidir. Fakat genelde atesin asil sebebi salyalanma-
dan 6tlrd gdgsi 1slanan ¢ocugun Uslitmesidir. Dolayisiyla
bu donemde bebek sik sik kontrol edilmeli, gégstiniin tze-
rinde 1slaklik olusmamasi i¢in koruyucu onlikler kullaniima-
l, boGaz ve gogus kismi korunmalidir. Fiziksel belirtilerin
yaninda bu dénemde bebekte huzursuzluklar da olabilir.
Ozellikle bas bdlgesinde 1si artisi
gordilebilir ve hatta bebedinizin tim
aliskanhklari bu dénem degiskenlik
gOsterebilir.

Ailelerin dis cikarma dénemlerinde
biraz daha sabirli olmasi gerekir.
Bebedin uykusuzlugu ve istahsizli-
gi annenin/babanin tim dengesini
degistirecek olsa da bunun bir ge-
¢is donemi oldugu unutulmamalidir. Ebeveynler ne kadar
sabirli ve bilingli yol alirsa dis ¢ikarma dénemi de o kadar
rahat gecer.

Dis cikarma doneminde bebek icin neler
yapilabilir?

« Silikon bazli, yumusak dis kastyicilar kullanilabilir. Ebeveyn-
ler dis kasiyiciyl bebedin isirip kendi dislerini kasimasinaizin
verebilir ya da agiz icine masaj uyqulayabilir.

» Sebzelerden yararlanilabilir ancak herhangi bir kaza olma-
masi icin bebeklere sebzeler anne-babalarin gézetiminde
verilmelidir.

» Sogutulmus meyveler, sebzeler veya dis kaslyicilar don-
durucuda dedil buzdolabinin orta kisminda sogutularak

Dis ctkarma doneminde
kasiyici olarak kullanilacak
meyveler, sebzeler veya dis

kasiyicilar dondurucuda

degil buzdolabinin orta
kisminda sogutulmahdir.

kullaniimahdir. Clnkl buzlanmis, sertlesmis her sey bebek
icin tehlike unsurudur, farkli kaza ve sikintilara sebebiyet
verebilir.

+ AGiz icine masaj yapmak i¢in agiz bezleri kullanilabilir. Bu
bezler anne sitd, papatya ¢ayi veya papatya hidrolati ile is-
latilarak ve bebegin dis ¢ikarma dénemi dolapta da sogutu-
larak kullanilabilir. Hatta bezlere bir digim atarak bebegin
kendi kendine dislerini kasimasina da olanak saglanabilir.

« Tibbi papatya ucucu yad! dis ¢cikarma bolgelerine masaj
yapmak icin kullanilan yaglardandir. 20 ml badem yagina
bir damla damlatilarak kullanilabilir.

» Bazen de bebegin dis ¢cikarma do6-
nemi ilag, jel veya kremler kullani-
labilir ama mutlaka bir hekimle yol
alinmalidir.

Altini cizerek séyliyorum ki bebe-
gin dis cikarma dénemi bir gecis do-
nemidir. Bu dénemi kolaylastirmak
adina yapilacak basit uygulamalari denemek, sorun devam
etse bile sabirla uygulamalari tekrarlamak ve bilingli yol
alabilmek 6énemli. Her glizel ve 6zel seyde oldugu gibi dis
cikarma déneminin de sancili zamanlari oldugu bir gergek.
Ama sancili zamanlarin ardindan gelen sut disleri cocukluk
déneminin konforlu gecmesi bakimindan da ¢ok degerli!

Tibbi papatya caylyla dislere masaj

Papatya cayinda 6zellikle tibbi papatya (Matricaria Cha-
momilla) tirG énerilir. Cay demlendikten sonra buz do-

labinda sogutulur. Soguyan cay gazli bez veya agiz bezi
yardimiyla bebedin dislerine siirlilerek masaj yapilabilir.
Glvenli ve dogal bir yontem olan bu uygulama dis ¢ika-
ran bebedi oldukca rahatlatacaktir.
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Son donemde yasadigimiz dogal afetlerin en 6nemli nedeninin iklim krizi
oldugunu uzmanlar sdéyllyor. Hatta uyariyorlar, “Artik hicbir sey eskisi
olmayacak, afet cagindayiz.” Pek cogumuz ise endiseli, ne yapacagimizi
bilemiyoruz. Bireysel olarak yapabileceklerimiz elbette var; karbon ayak izimizi
azaltmak, iklimle ilgili politikalarin dizgln uygulanmasi icin baski yapmak,
bilinclenmek, insanlarin bilinclenmesini saglamak... Tim bunlar bizi biraz olsun
rahatlatabilir, Gzerimizdeki stresi azaltabilir ama asil sorun su, insan dogadan
bu kadar uzakken doga icin nasil micadele verebilir?

Hepimiz kentlerdeyiz, yogun bir kosturmaca hakim; her sey
anlayamadigimiz bir hizda gegiyor, hicbir seye yetisemiyo-
ruz. Sabah ise gidiyoruz, aksam eve geliyoruz, teknoloji sa-
yesinde her sey elimizin altinda, bir tikla siparis veriyoruz,
iki tikla dizi izliyoruz, uzaklari yakin ediyoruz. Neredeyse
tek eglencemiz elimizdeki telefonlar, karsimizdaki ekranlar
-hani belki biraz da- kitaphdimizdaki kitaplar... Bliylk binala-
rin arasinda kendi yalnizhigimizda

yasaylp gidiyoruz. Ne yukaridaki

gbkylzd ne vyani basimizdaki

agac ne de biraz 6tedeki deniz

umurumuzda. Dofa daha cok

yasamimizin arka plani gibi...

Dogay! arada yoruldugumuzda,

biraz nefes almaya ihtiyacimiz

oldugunda hatirhyoruz. Halbuki

hepsi Gizerinde yasadigimiz din-

yanin bir parcgasi, biz de odyle...

Dogadan uzaklasmak dengeyi bozuyor

Doda ve insan iligkisi tam olarak nerede bozuldu diye bak-
tigimizda modern déneme kadar bu iliskinin insanin dogayi

anlama cabasi cevresinde sekillenirken modernizmle bir-
likte insanin doadan uzaklasmasiyla sonuclandigini gore-
biliyoruz. insan merkezli bir diinyada dogayi kendine gére
konumlayan hatta kimi zaman tahakkim altina almaya ¢a-
lisan bir iliski bu... Simdilerde ise kentlesme de alip basini
gidince artik kafamizi kaldirip gokylzine bile bakmiyoruz.
Oysa insan gdgin, topradin, agacin, denizin bir parcasi.
Farkinda dediliz, bu zincirden
koptugumuz anda tiim dengemiz
bozuluyor.

Yapilan arastirmalar gdsteriyor
ki kirsal kesimde dodaya daha
yakin blyldyen cocuklar kent-
lerde blylyen cocuklara oranla
hem fizyolojik hem de ruhsal an-
lamda daha gug¢li oluyor. Clinku
dodaya daha ¢ok maruz kalmak
problem ¢ézme yetisini gelistiriyor, dayanismay! ve is bir-
ligini 8renmeyi saghyor. Bu da ileriki yasamda sorunlarla
daha kolay bas edebilen, yaratici yetiskinligin temellerini
atiyor. Yetiskinlerde de durum cok farkli degil. Dogadan
uzak kalmak, stresi, 6fkeyi artiriyor bu da badisiklik siste-
mimizi etkiliyor.
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Biyolojik ritminizi fark etmeye calisin

Peki dodaya yakinlasmak bir ¢ézim mi? Evet ama asll
¢6zUm dodayi ve yasadigimiz diinyayl anlamakla basliyor.
Yasadigimiz dinya, doda bir ritim icinde hareket ediyor.
Glines doguyor sabah oluyor, giines batiyor gece oluyor,
diinya dénlyor, mevsimler geciyor, adaclar yapraklarini
doklyor sonra yeseriyor, sular cekiyor-ylikseliyor ve her
sey tim mikemmelligi ile dongisel devam ediyor. Aslin-
da insanin da dogasina ait déngiisel bir ritmi var. insanin
24 saatlik donglde belli zamanlarda fizyolojisinde olusan
dedisiklikler biyolojik ritmi olusturuyor. Bu ritmi sadlayan
mekanizma ise biyolojik saat olarak adlandiriliyor. Ornegin
uyuyup uyanmak bir ritim, bu ritmin ne zamanlar olacagini
biyolojik saatimiz yonetiyor. Bu ritim bozuldugunda biyo-
lojik saate gore salgilanmasi gereken hormonlar salgilan-
miyor, hormonal sistemdeki bozulma ise insan bedenini
bircok hastalia acik hale geliyor: Diyabet, obezite, depres-
yon, kalp rahatsizliklari... Sadece glinesin batisini ve dogu-
sunu fark etmek bile insanda nasil bir denge saghyor; ayni
sekilde dogaya yakinlasmak kim bilir nasil saadet getirir?
Bu soruyu zamaninda Japonlar sormus ve ¢6zim olarak
ortaya ‘shirin-yoku’ ¢cikmig!

Orman banyosunun iyilestirici glici

Doganin iyilestirici glici oldugu artik tartismasiz bir gercek.
Aslinda sorun insanin dogadan uzaklasarak kendi ayarlari-
ni bozmasl. Bu ayarlari diizeltmek igin doGaya dénmek sart.
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Yapilan arastirmalar gosteriyor ki
kirsal kesimde dogaya daha yakin
buyiliyen cocuklar kentlerde buyiiyen
cocuklara oranla hem fizyolojik hem
de ruhsal anlamda daha gic¢li oluyor.

Japonlar bu durumu kesfettiginde ‘shinrin-yoku’ yani or-
man banyosu kavramini gelistirip uygulamalar yapmis. Or-
man banyosu, ormanda gecirilen vakitten ziyade insanin
tim duyulariyla ormani hissetmesi anlamina geliyor. Amag
dogayla bitlnlesmek, ormandaki her tiir canhyi hissetmek,
dokunmak, duymak ve anlamak, bdylece dodayla kopan
baglarimizi tekrar onarmak. Japonya'da orman banyosu
bir terapi yéntemi olarak da kullaniliyor.

Orman banyosunun siradan bir doga ydriylisinden farki
teknolojik aletlerden arinip kimseyle konugsmadan tim yu-
riyls boyunca sessiz kalmak, konsantrasyonunuzu boza-
cak bir uyarana maruz kalmadan kendinizi sadece ormana
adamak; ylriduginiz topradi fark etmek, agaclara dokun-
mak, yapraklari koklamak, agag hisirtilarina ve kuslarin ci-
viltilarina kulak vererek ormani, dogay! anlamaya ¢alismak.

Ormanla butlinlesmek olarak da tanimlayabilecedimiz or-
man banyosunun genisletilmis uygulamasini tim doga igin
yapmak mimkin. Boylece tiim duyularimizla dogayi, din-
yanin dongisind anladigimizda iklim krizi ile miicadeleye
nereden baslayacadimizi salim kafayla tekrar distinmeye
baslayabiliriz. Bir doga banyosu hepimize iyi gelebilir.



LA\ | Dis saghginiz &
korumaya
yardimci olur.*

*Sekersiz sakiz, dis mineralizasyonunun korunmasina katkida bulunur.

Faydali etki i¢in yiyecek veya icecek tiiketiminden sonra en az 20 dk ¢gignenmelidir.

Dengeli ve ¢esitli beslenme saglikli yasam i¢in dnemlidir.
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Ustiin Alman Teknolojisine Sahip
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