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Hep Birlikte,

DiS DOSTU’NDAN

Yepyeni Projelere...

Merhaba,

Beni ¢cok mutlu eden bir haberi sizinle de paylasarak yazima
baslamak istiyorum: 13 yasindan beri dostu oldugum “Dis
Dostu Dernedi"nin baskanhk gérevini devralmak benim icin

blydk bir onur...

istanbul'da dogup Almanya'da biiytdiim. Kiiciik yaslarda,
Almanya'da “Toothfriendly” Dernedi ile tanistiktan sonra
bu dernedin bir parcasi oldugumu ve herkesin saglkli dis-
lerle hayata glilimsedigini hayal ederdim. Dis hekimi olarak
yillar sonra bu hayalimi gerceklestirme sansim oldu. Egiti-
mimi Almanya'da tamamladim; yasadi§im cografyada agiz
ve dis saghdina verilen énemi, bu konulardaki calismalari
yakindan takip ettim ve calismalara destek oldum, dnemli
projelerde yer aldim. 2010 yilinda Istanbul'a déndigiimde
cocuklugumdan beri bana rol model olan “Dis Dostu Der-
nedi"nin Tlrkiye'de de oldugunu 6grenmek beni cok mut-
lu etti ve yapabileceklerimi distiindigimde cok heyecan-
landirdi. Agiz ve dis saghginin ne kadar énemli oldugunun
erken yaslarda anlasiimasini saglamak icin projeler lreten,
halki bilinglendirmek amaciyla calisan bu degerli dernegin
Uyesi olmaktan gurur duydum.

"“Dis Dostu Dernegi" ile uzun yillar birlikte calistik: Okullarda
seminerler verdik; cocuklara dis fircalamanin 6nemini anlat-
tik; ailelerle iletisime gecerek bu konunun énemini tlke ca-
pinda elimizden geldigince yayginlastirmaya calistik. Simdi
¢ok daha blyik bir sorumluluk, cok daha biytk bir heyecan
icindeyim. Dernek Bagkani olarak yepyeni projelerle bu an-
lamli gorevi yiritmek en énemli hedefim. Birlikte cok glzel
projelere imza atacagimizdan stiphem yok.

Azimle ve kararlilikla, yepyeni projelerde hep birlikte olmak
dilegiyle...

Dr. Engin Aksoy
Dis Dostu Dernegi Yénetim Kurulu Baskani
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Turkiye televizyon tarihine damga vuran Cukur dizisinin Ayse Kocovalisi olarak
bilinen irem Altug, sadece oyuncu degil, yazar, editmen ve hayvansever. irem
Altug’la hayvanlar icin kurdugu dernegini, San Francisco maceralarini anlattigi
kitabini ve hakkinda bilinmeyenleri konustuk.

Bircok insanin Ayse Kocovall olarak tanidigi bir isimsi-
niz. Ama bilinmeyen birgok farkli yoniiniiz var. Hayvan
sevgisi, patili dostlarimiz icin kurdugunuz dernek, ya-
zarlik, egitmenlik. Siz kendinizi nasil tanimlhiyorsunuz?
Mesledim oyunculuk, cocuklugumdan bu yana ¢ok severek
ve slrekli kendimi gelistirmeye gayret ederek yapiyorum.
Mesledim disinda baska meraklarim ve hayatima kattigim
farkli degerler de var. En vazgecilmezim hayvanlar. Yaz-
mak da hayatimin bir parcasi. Ve tabii mizik ve dans... Dans
etmeye ve yeni danslar 6grenmeye bayilirim. E§itmenlik de
on yil askin siredir devam ediyor. Ogrenmek ve 6grendik-
lerimi paylagsmak beni ¢ok mutlu

ediyor.

Cukur, oldukca basarili ve uzun
soluklu bir dizi oldu. Neler yasa-
diniz, size ne katti?

Her seyden 6nemlisi cok glzel
tanigikliklar ve dostluklar kat-
ti hayatima. Hem ekip hem de
oyuncular ile gecirdigimiz dort
sene cok 6gretici, eglenceli ve ke-
yifliydi.

Ozellikle pandemiyle birlikte sinema sektorii durdu di-
yebiliriz. Siz sinemanin gelecegini nasil goriiyorsunuz?
Sadece sinema demek dogru olmaz, tiyatro da ayni sekil-
de sekteye ugradi. Ama ayni oranda da dijital platformlar
ylkselise gecti. Her seyin online bir diizende servis ediliyor
olmasi benim hi¢ hosuma gitmiyor. insanlarin buna alstiri-
liyor olmasi ¢ok Uiziicl. Sinema ve tiyatro gibi sanat dallari-
nin gegirdigi bu zor donemin yakin zamanda toparlanmasi-
ni umut ediyorum.

Artik dijital cagda yasiyoruz. Bircok dijital platformda
filmler, diziler yayinlaniyor ve sektor evriliyor. Bu durum
sizce bir firsat mi, bu platformlaria ilgili ne diisiinliyor-
sunuz?

Dijital platformlar yizinden herkesin cep telefonuna veya
bilgisayara bagimli olmasini olumsuz buluyorum. Ama ote
yandan sektdrel bakarsak olumlu elbette, yapilan projeler
farkli Glkelerde de goésteriliyor. Daha bagimsiz iceriklere ve
farkh konulara yer veriliyor. Bu da yaraticilifin artmasi an-
lamina geliyor.

Bir proje size geldiginde en cok
neye dikkat ediyorsunuz?

Once bana ne katacagina bakiyo-
rum. Yapim sirketi ve ydnetmen
de ¢ok dnemli, isini iyi yapan ve
projesine sahip c¢ikan insanlar-
la calismak isterim. isin maddi
boyutu da var ama mutlu olaca-
gim, icinde var olmaktan keyif
alacagim bir iste yer almak daha
onemli.

Gelelim hayvan sevginize. Bir dernek kurdunuz. Bir Pati
Cetesi. Once isminden baslayalim, neden gete dediniz?
Bir Pati Cetesi neler yapiyor?

Gocuk yaslardan beri karsiliksiz sevginin yerytzinde var
olusu hayvanlar benim i¢in. Bu sevginin daha da ¢ok yayil-
masini istedigim ve sokaktaki minnoslara yaptigimiz yar-
dimlarin artmasini arzu ettigim icin de hayvan sever dost-
larimla bir dernek kurduk. Dernek kuruculari ¢ok sevdigim
dostlarim, hepimiz hem gen¢ hem de matrak insanlariz.
Biraz bunu yansitmak igin bdyle eglenceli bir ismimiz olsun
istedik.
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Bir Pati Cetesi dernedimizde, sokak hayvanlarinin tedavileri,
yuvalanmalari, kisirlastiriimalari, beslenmeleri, barinmalari
gibi birgok ihtiyacini karsiliyoruz. Aralik ayinda dernegdimiz
bir yasina girecek, daha da buylyerek ve strdirdlebilirligini
sa@layacagimiz projelere imza atarak devam etmeyi hedef-
liyoruz. Okuyucular, dernegimizin web sayfasindan (www.
birpaticetesi.org) calismalarimizi cok daha kapsamh gore-
bilirler.

Gelelim diger bir tutkunuza: yazmak... Nasil basladi bu
tutku, egitim aldiniz mi?

Kiclk yaslarda ginlik tutarak basladim yazmaya, derken
Oykiler ve hikayeler yazarak devam ettim. Amerika'da
okurken kisa film senaryolari yazmaya basladim. Déndu-
gimde de devam ettim, hatta yazdigim kisa filmlerden bi-
rini cektik. ismi “Direk Ask” su an blutv'de izleyebilirsiniz.
Oradan aldigimiz kazanci da dernede yatiriyoruz. “Direk
Ask" Cannes Film Festivali gibi bircok prestijli festivale cag-
rildi ve cesitli ddaller aldi. Filmin basarisinin ardindan yaz-
maya daha cok vakit ayirmaya basladim. iki ayri senaryo
yazma atdlyesine katildim. Yazdi§im ve hayata gecirilmeyi
bekleyen birkag uzun metraj senaryom var. Derken iki sene
once Amerika'da yasadiklarimi giince tarzinda kaleme al-
dim. Okuyanlarin bedenisi Gzerine daha da cok calistim ve
sonunda kitap haline geldi.

Yazarlarin bir derdi vardir derler. Siz ne anlatmak isti-
yorsunuz?

Ben kendimi yazarak daha iyi ifade ediyorum. Aklimdan ge-
cenlerin bir tanigi olsun diye yaziyorum. Yazilarimda mizahi
kullanmak ve insanlari glldirirken distndirmek hosuma
gidiyor.

Mimar Sinan Tiyatro bdliimiinii birakip San Francisco’ya
gittiniz, egitiminizi orada tamamladiniz. Neden bdyle bir
karar verdiniz, egitimdeki fark nasil, neler katti size?
Orada okumak ve biytk bir yasam micadelesi vermek beni
ben yapti diyebilirim. Egitim farki cok biylk tabii. Okudu-
gum okulun tiyatro departmaninda oyunculuk disinda, sah-
ne amirligi, yonetmenlik, teknik tiyatro ve yazarlik bolim-
leri de mevcuttu. Ve her bolimden ders alma zorunlulugu
vardi. Cok farkl kultlrlerden hocalar ve 6§rencilerle bir
arada olmak da cok sey katti bana.

Gec¢tigimiz nisan ayinda yayimlanan bir romaniniz var:
San Francisco Kafasi. Sizin San Francisco yolculugunuz
mu bu kitap yoksa daha ¢ok kurgu mu?

Evet bu 2000 yillarinda baslayan matrak bir hayat micade-
lesi. Biraz kurgu, cokca gercek...

Oraya gidisimden baslayan ve akabindeki dort zorlu sene-
yi anlattigim bir roman. icinde yalanlar, gercekler, asklar,
talihsizlikler, acilar, hizlnler ve ¢okca yasanmisliklar var.
Yazarken o zamanki kendim gibi yazmaya ve olabildi§ince
az oto sansir uygulamaya gayret ettim.

Size ne ilham verir: yasadiklariniz mi hayalleriniz mi?
Ikisi de sanirim. Ama ben yasamayi hayal kurmaya tercih
ederim.

insanlar yazarlarin, oyuncularin, sanatgilarin benzersiz
bir yetenekle dogdugunu diisiiniir, gercekten dyle mi siz-
ce yoksa calismak yetenekten daha 6nemli mi?
ikisinden de nemli olan gdniilden istemek. Yetenek egiti-
lebilen bir sey, gercekten istediginizde egitim almaktan da
keyif alirsiniz; yaraticihdiniz da artar, yeteneginiz de katla-
narak cogalir.

Cok yonlii biri oldugunuzu biliyoruz. Bundan sonra agir-
hkli olarak neler yapmak istiyorsunuz?

Yabanci projelerde yer almak istiyorum. Su an ispanyolca
egitimime adirlik verdim. Yurt disindaki yonetmen tanidik-
larimla ortak projeler gelistiriyoruz. Dernek ¢alismalarina
olabildidince vakit ayiriyorum. Dernede gelir saglamak igin
hayata gecirmek istedigim bir televizyon programi projem
var. Onun gériismeleri siiriiyor. ikinci kitabi yazmaya bas-
ladim.

Dis saghginizla ilgili nelere dikkat ediyorsunuz, nasil bir
bakim uyquluyorsunuz?

Alti ayda bir dis doktoruma gidip temizlik yaptiriyorum. Du-
zenli fircalamaya dikkat ediyorum. Siklikla dis ipi kullaniyo-
rum.
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Eskiden, hekimler tarafindan tedavilerin degerlendirilmesinde hastaliga
yakalananlarin sayisi, 6lium orani veya beklenen yasam suresi gibi kavramlar
esas alinirdi. Ancak son yillarda bu yaklasimin yeterli olmadigi disincesi

ortaya ciktl. Diinya Saglik Orgiti saghgi, “Sadece bir hastaligin veya sakathgin
olmamasi degil, ayni zamanda fiziksel, ruhsal ve sosyal yénden tam bir huzur ve
ivilik hali icinde olmaktir” seklinde tanimliyor. Bu tanimda yer alan “tam huzur
ve iyilik haliicinde olma” vurgusu “yasam kalitesi” ile iliskilidir.

Yazan: Prof. Dr. Meltem Koray / istanbul Universitesi

Yasam kalitesinin basit olarak tanimi “hasta géziyle has-
talik yasantisidir”. Bu ylzden son yillarda hastalari tedavi
ettikten sonra yasam kalitelerinin de bu tedaviden ne kadar
etkilendigi artik cok dnemli oldu. Ornegdin, dudak kanseri
tedavisinden sonra hasta 6lmeyip yasamaya devam eder
ancak dudadinin blyik bir kismi veya boynundan bir parca,
kanser nedeniyle alindigindan konusmasi ve yemek yemesi
cok zorlasir. Bir de bunun Uzerine k6tl gérintisd nedeniy-
le merakl bakislara maruz kalir. Neredeyse hayatta kaldi-
§1 icin pisman olabilir, bu ylzden psikolojisi ve yasam ka-
litesi fazlasiyla bozulabilir. Disler,

dudaklar, yanaklar, dil; cigneme,

konusma, estetik ve protezlerin tu-

tuculugu gibi cok 6nemli gorevlere

sahiptir ve insanin psikolojik, fizik-

sel saglgini tamamlar. Bunlarin

herhangi birinin kaybinda insanin

bireysel, ailevi ve toplumsal yasam

kalitesi hem ruhsal hem de fiziksel

olarak ¢ok derinden ve olumsuz et-

kilenir. Bu nedenle, toplumun gerek klinik muayene gerekse
de radyolojik tetkiklerle taranarak hastaliklarin erken teshis
edilmesi yasam kalitesinin hastaliktan sonra da saglanmasi
icin cok dnemlidir.

Tedavisiz kalan ciirlikler cocuklarin

0z gilivenini zedeliyor

Dislerdeki carpiklik da dahil olmak Gzere agiz saghgini etki-
leyen durumlar oldukca yaygindir; sadece fiziksel ve ekono-

mik durumu degil, ayni zamanda fonksiyonu, gérints, kisi-
ler arasi iligkileri, kisinin kendine olan saygisini ve psikolojik
durumunu etkileyerek yasam kalitesini bozabilmektedir.

AGiz saghd ile iliskili yasam kalitesi, genel saghgin ve iyi
olma halinin bir yansimasi oldugu igin dis curtkleri de ya-
sam kalitesini negatif etkileyen 6nemli faktérlerdendir.
Ozellikle erken cocukluk ¢agi dis curiikleri, okul dncesi dé-
nemdeki cocuklarin ve ailelerinin yasam kalitesini olumsuz
etkileyen hastaliklardandir. Cocuklarin, tedavisiz kaldi§i igin
ilerlemis cirik dislerine bagh geli-
sen agri hissi disinda; yeme, icme
ve uyku gibi ginldk aktiviteleri et-
kilenebilir. Estetik problemler, gul-
me ve 0z glvende azalmanin yani
sira duygusal, psikolojik ve sosyal
dedgisiklikler de gorilebilmektedir.
Yapilan ¢alismalarda ¢ocuk hasta-
larda, etkilenen veya kaybedilen
dis sayisi arttik¢a, hastanin yasam
kalitesi Gzerindeki olumsuz etkinin de arttigi gdzlenmistir.
Dis clrdklerinin ¢ocuklar Uzerinde fonksiyonel, psikolojik
ve sosyal pek cok etkisi bulunmaktadir. Ornegin, cigneme
ve konusma bozuklugu, okula devamsizlik, uyku sorunu ve
sinirlilik, glilimseme ve konusmadan kacinma gibi etkilerin
yani sira okul performansinin diismesi de bu olumsuz et-
kiler arasinda sayilabilmektedir. Agiz sagli§inin, cocuklarin
genel saghg ve refahi icin énemli oldugu pek ¢ok yayinda
bildirilmistir. Cocuklarda yalnizca agiz ve dis muayeneleri
ile erken cocukluk cagi ¢lirigu bulgusunun saptanmasi de-



gil, cocugun ve ailenin yasam kalitesinin de dederlendiril-
mesi gereklidir. Bu dogrultuda agiz ve dis saglhd, toplumu
ilgilendiren gercek bir halk saghgi sorunu olarak ele alinma-
h, koruyucu ya da gerekli tedavi edici stratejiler belirlenme-
lidir.

AgQiz saghginin bozulmasi her yasta yasam
kalitesini etkiliyor

Agiz saghginin, yasam kalitesine olan etkisiyle ilgili cesitli
calismalar, 65 yas lzeri hastalarda protez kullanmanin -dis-
siz yasayan kisilerle kiyaslandiginda- agiz saghigi ile iliskili
yasam kalitesini ylikselttigini gdstermistir. Ayrica 8 yas alti
cocuklarda genel anestezi altinda yapilan dis tedavilerinin
cocuklarin yasam kalitesini ylkselttigi ancak dis hekimi kor-
kusunu azaltmada bir etkisi olmadi§i gozlenmistir. Uzun za-
mandir uygulanan implant destekli protez kullaniminin da
agiz saghgiyla iliskili yasam kalitesine pozitif etkisi oldugu
bildirilmistir. Implantlarin cok yaygin kullaniimak istenme-
sindeki en buylk etken belki de hastalarin yasam kalitelerini
ylkseltmesidir. Ozellikle agiz kanseri teshisi konmus hasta-
larin yasam kalitesi cok dnemli bir faktér olarak gérinmek-
tedir. Clinku yasam kalitesini etkileyen en 6nemli faktérler,
agiz kurulugu, dislere ait problemler, kanser tedavisine
bagl agiz yaralari gibi kanser tedavisinin uzun sireli yan
etkileridir. Agiz, bas-boyun kanserleri tedavisi sonrasinda
hastalarda adiz agmada giclik de meydana gelmektedir.
Bu durum Uzerine yapilan bir ¢calismada agiz agikhgr mik-
tarinin cignemeyi, beslenmeyi etkilemesi nedeniyle agiz

10

sagligi ile iliskili yasam kalitesini kotdlestirdigi bildirilmistir.

Adiz ve dis saghiginin yasam kalitesini bu derece etkiledigi
yapilan calismalarla da gdsterilirken saglik programlarina
agiz hastaliklarinin da dahil edilip, etkili bir koruyucu prog-
ram uygulanmasi dnemlidir. Ozellikle cocuklarin fiziksel,
sosyal, psikolojik, fonksiyonel ve estetik refahlarini degisti-
rebilecek bu agiz ici bozukluklarin iyi anlasiimasi, agiz sagli-
ginin yani sira genel saghgi da olumlu ydnde etkileyecektir.
Erken yasta alinan énlemler, ¢cocuklarin ilerleyen dénemler-
deki ve yetiskinlikteki yasam kalitesini artiracaktir. Ayrica
hekimin hasta Uzerindeki bu etkenler hakkinda bilgi sahibi
olmasi, hastanin beklentilerini daha iyi anlamasi ve gerekli
tedavilerin uygun sekilde planlanmasi acisindan dnemlidir.

Sonug olarak, klinik arastirmalarla yasam kalitesinin 6l¢ul-
mesi tedavi segeneklerinin degerlendirilmesinde dnemlidir.
Bu cercevede hasta elde edecedi iyilik durumunu, ulasacagi
sonucu bilecek ve tedavi onun bireysel gereksinimlerine de
cevap verecektir.
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“Eyvah disciye gidiyorum!”
Dental Anksiyete

Bu yaziyi okuyanlar arasinda dis hekimine gitmekten, dis muayenesi olmaktan,
dental tedavi yaptirmaktan ya da dis tedavisi icin muayene koltuguna
oturmaktan korkan cok kisi vardir. Ancak bunun normal oldugunu belirtmem
gerekir cinkU "dental anksiyete” olarak tanimladigimiz bu durum en sik goérilen
korkulardan biridir; hatta yilan, ylukseklik, yaralanma korkusundan sonra en sik

gorulen dérdincid korku tipidir.

Yazan: Dog. Dr. Eylem Sahin Cankurtaran

Yapilan arastirmalar gosteriyor ki toplumda dort kisiden
birinde dental anksiyete goérliyor. EGer bu korku asiri de-
recedeyse ve gercekci olmayacak sekilde dis tedavisinden/
dis hekiminden korkma, muayene sirasinda korkuyla agzini
acamama, muayene olamama seklindeyse “dentofobi” ola-
rak tanimlanir. Dentofobi dental anksiyeteye gore daha na-
dirdir. Toplumda gorilme yayginli§i ylizde 3 oranindadir.

Dental anksiyete daha ¢ok, dis hekimine gitmekten kagin-
mak olarak kendini gosterir. Rutin kontrollere gitmemenin
sonucu ise adiz ici hijyenin kdtilesmesi ve bu nedenle or-
taya cikan curlkler veya dis eti hastaliklaridir. Ancak dig
hastaliklari ilerledifinde yapilan tedaviler daha agrili ve
daha zor olur. Sonug olarak kisinin dental anksiyetesi daha
da artar.

Dental anksiyete daha cok,
dis hekimine gitmekten
kacinmak olarak kendini

gosterir.

Dental anksiyetenin sebepleri
nelerdir?

e Eger gecmiste, 6zellikle cocukluk
déneminde dis hekimiyle/dis tedavi-
siyle ilgili travmatik deneyimleriniz varsa (cocukken izledi-
giniz cizgi filmlerden, korku filmlerinden dolay! da ortaya
cikabilir)

e Ailenizde, arkadas cevrenizde dis hekimine gitmekten
korkanlar varsa ve size de korkularini anlatip sizi de etkile-
dilerse (sosyal 6grenme etkisi)

e Saglikla ilgili durumlara karsi her zaman kayagili bir yapi-
niz varsa

e Muayene koltugunda uzanma pozisyonunun yarattigi sa-
vunmasiz olma halinden rahatsiz oluyorsaniz

eMuayene koltugunda uzanirken dis hekiminin size ¢ok ya-
kin mesafede calismasindan, 6zel alaniniza bu kadar giril-
mesinden rahatsiz oluyorsaniz

eMuayene koltugunda uzanma pozisyonda bedeninizle ilgi-
li olumsuz algilanacaginiz endisesi varsa sizde dental ank-
siyete ortaya cikabilir.

Dental anksiyete ile basa cikmak icin ne
yapabilirsiniz?

e Dental anksiyeteniz varsa, 6ncelikle bu durumu dis heki-
minize mutlaka muayene dncesinde hatta randevu alirken
belirtin.

o Dis hekimi ile gorigmenizde ve muayene sirasinda dental
anksiyetenizi doktorunuza detayh anlatin.

e Dis muayenesi esnasinda istediginiz zaman tedaviyi
durdurabilirsiniz.

e Eder kayginiz artarsa elinizle
isaret ederek tedaviyi durdurmak-
tan ¢cekinmeyin.

e Eder tedavi uzun siirecekse kisa
aralar isteyebilirsiniz.

e Anksiyetenizi yatistirmak icin dok-
torunuzla birlikte stres azaltici psikolojik teknikler uygula-
yabilirsiniz.

Unutmayin ki dis hekiminizle iyi iletisim kurarsaniz, kor-
kularinizi acik acik anlatirsaniz dis hekiminiz size gerekli
psikolojik destedi verecektir. Gerektiginde de dis hekimi-
niz agri azaltici anestezi tekniklerini devreye sokacaktir.
Ancak dis muayenesi korkunuz dentofobi dizeyindeyse
oncelikle psikolojik destek almanizda fayda var. Psikolojik
destek psikoterapi seklinde olacaktir ve bu tedaviyi size
psikolog ya da psikiyatri doktoru uygulayabilir. Ozellikle
bilissel davranis¢i terapi teknikleri dentofobi tedavisinde
cok etkilidir.
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FOKUS

Sanal Dunyalar ve
Cevrim Ici Kimlikler

Gercek dunyadaki her seyi duyularimiz yoluyla algilariz. Gercekte olmayan fakat
gerceklik hissi veren bir ortam sunuldugunda insanlar bu ortami gercek olarak
algilar. iste bu, “sanal diinya” denilen sanal gerceklik durumudur. Peki duyularin
harekete gecmesini saglayan gozlik, kulaklik, bilgisayar oyunlari hatta sosyal
medya ile yaratilan sanal dinya neden hayatin bayUk bir parcasi haline geldi?

Yazan: Pelin Haymana / Aile Danismani ve Psikoterapist

insan, diinyaya geldigi gtinden itibaren kim oldugu ile ilgi-
li sorularin cevaplarini bulmak, kendini sosyal ve psikolojik
olarak ortaya koymak ister. Bunun igin de kisinin saglkh bir
benlik ve kimlik yapilanmasina ihtiyaci vardir. Benlik, insa-
nin kendini nasil goérdigu, kendine hangi dederi bictigiyle
ilgili bir ic duyum iken kimlik ise insanlarin sosyal ve kilturel
olarak sergiledikleri davranisla-

rin, sosyal statiilerinin bir bitini- Sanal ortamda, sanal kimliklerle

disiincelerin anonimlesme
sekli, gercek kimligiyle

o0zdeslesememis insana bir
varolus zemini yaratir.

diir. Icinde yasanilan en cekirdek
birim olan aileden genis topluma
uzanan sosyal baglam ve kiltdr,
insani sekillendirirken insanlarin
birlikte daha kolay yasayabilme-
leri icin benzesmeleri yodniinde
baski yapan bir otorite unsuruna da dénisebilir. Benlik ve
kimligin gelisim siirecinde aile ve toplumun; bireyin “kendi
olabilmesine" izin vericiligi, sosyal, ekonomik, kiltdrel, dini
ve ahlaki yapisi kisinin her zaman olusturmak istedigi kimli-
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gi kazanmasina izin vermez. Bu da bireyin gercediyle olmak
istedigi kisi arasinda kat edilmesi gereken uzun ve mesak-
katli bir yolu beraberinde getirir.

Cevrim ici kimlikler daha karizmatik, daha seksi,
daha giiclii

Sanal dinya ise, gercekligin ye-
rine idealize edilerek sunulanin,
kolayca dedistirilerek mikemmel-
lestirilenin sahnelendigi, olmak is-
tenilene kolay ulasilan bir yerdir.
Sanal gercekli§i yaratan sistemler
ve ortamlar, gercek hayatta yapi-
lamayan zor, tehlikeli ya da insan-
larin basaramadidi bircok seyi yapmaya imkan saglayarak
bunu sanal kimliklere mal edilebilir hale getirir. insan, is
hayatinda, sosyal ve romantik iliskilerinde cevrim ici kimlik
sayesinde daha basaril, daha glizel, daha karizmatik, daha



Giiniimiizde gercekle sanal birbirine
karismisg, gerceklik dedigimiz

olgu adeta sis perdesi icerisinde
kaybolmus gibidir.

seksi ya da glcli olabilmektedir. Bu sarmal icinde birey glin
gectikce kendine yabancilasirken bir taraftan da toplumun
kiltrel, dini, ahlaki, politik dayatmalarindan uzak sanal
kimligi ile kendini 6zgilirce ifade edebilme firsatini bulur.
Boylece sanal ortamlar gerceklikten daha cazip hale gelir.
Sanal ortamda, sanal kimliklerle duglncelerin anonimlegsme
sekli, gergek kimligiyle 6zdeslesememis insana bir varolus
zemini yaratir. Ozellikle sanal alemde fazla caba sarf edil-
meden satin alinabilen kimlikler sahte silletlerin ortaya ¢ik-
masina ve giin gectikce cogalmasina neden olmaktadir. iste
tam da bu noktada insanin kendiyle ylizlegsmesi neticesinde
olusabilecek mutsuzluk, kendini sevememe veya oldugu
gibi kabul edememe hali sanal diinya vasitasiyla onu yalniz-
§a siriklenmekten bir nebze de olsa kurtarir.

Gercek ile sanal diinya arasindaki mesafe
kayboluyor

Sanal diinyada kolaylikla ve arzuladigi sekilde formile ede-
bildigi esnek kimlik yapisi bireye, gercek diinyadaki hayal ki-
rikliklarinin, toplumsal yaptirimlarin ve hesap vermelerin ol-
madi§ bir diinya vaat eder. Bu da kisinin en ideale rahatlikla
ulasarak sanal da olsa kendine bictigi dederi artirabilmesini
saglar. Gindmiz dinyasinda bireylerin cinsiyeti, konusma
sekli, giyim tarzi hatta yirlyisi bile diger insanlar tarafin-
dan yorumlanir. Hangi egitim diizeyinde oldugu, mesledi,
ekonomik durumu, fiziksel 6zellikleri toplum icerisinde ta-
sidi§i sosyal pasaportlarina etki eder. Bu pasaportlarla bazi
kapilar acilabilir bazilari da acilamaz. Sanal diinyada ise ye-
niden tanimlanma s6z konusudur; insanlarin baskalari tara-
findan algilanis bigimlerini degistirmesi kolaydir.

GlUndmuzde gercekle sanal birbirine karismis, gerceklik de-
digimiz olgu adeta sis perdesi icerisinde kaybolmus gibidir.
internet, sosyal medya, bilgisayar oyunlari vs. gibi artik
glnlik hayatin bir parcasi olan sanal dinya ile gerceklik
arasindaki mesafenin yok olmasi ginin sonunda kimlik
karmasas! ve kaos ortami olusturmakta, insanlari gittikce
yalnizlastirmakta, kendilerini olduklari gibi ortaya koymak-
tan ali koymaktadir. Bu durum ayni zamanda patolojilere,
psikolojik rahatsizliklara da zemin hazirlar. Tim bu kargasa-
nin sonucunda sosyal bir canli olarak insan, temelinde cid-
di bir degersizlik duyumu yasar. Buna ragmen dis diinyaya
“kusursuz" yansiyan insan, suyun ylzeyinde olusan kendi
imgesi karsisinda buydlenen Narkissos gibi gercek diinyada
yikicl bir o kadarda kirilgan “Narsistik” yapidaki kimliklerin
olusturdugu ve gercgek diinyanin yerini almaya aday olan
sanal evreni hizl bir sekilde yaratma sirecindedir. Giderek
duygusal derinligini kaybederken su an icin teknolojinin
sunduklarindan bir hayli memnun goziken insanhgin gele-
cekte hangi boyuttaki tehlikeyle bas etmek zorunda kalaca-
gini zaman gosterecek...
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Yuzde Asimetri Tedavisi

Yizdeki dental kaynakli asimetrinin iskeletsel ya da yumusak dokuya bagh olmasi tedavi
secenegini de degistirir. Bu nedenle ylizde olusan dental kaynakli asimetrinin sebebini
irdeleyerek teshis ve tedavi planlamasini yapmak oldukca muhim.

Yazan: Dt. Beyza Unal Gérgiin

Dental kaynakl ylz asimetrilerinde sonuca dayal hareket

etmek icin asimetrinin sebebini dogru tespit etmek gerekir.

Hastada normalde olmayan, sonradan olusan yumusak do-

kuya bagl olusmus asimetri sebeplerini soyle siralayabiliriz:

Hastanin;

- Agzinda sadece bir bdlgede yodun dis kayiplari olmasi,

- YUziln bir bélgesinde cerrahi bir operasyon gecirmis ve
doku kayiplari olmasi,

- Ylzine travma almis olmasi,

- Tek tarafl ¢cigneme yapmasi,

- YzUnln sadece bir tarafi tizerine yatmasi,

- Kapanis bozuklugu, clrlik varli-
g1 veya eklem bozukluguna bagli
olarak c¢enesinin tek tarafini kul-
lanmasi,

- Apse dedigimiz dis, dis eti veya
cevre dokularin enfeksiyonuna
bagli yiziinde sislik olugmasi gibi
durumlarin biri ya da birkaci ayni
anda yasandiginda ylzde yumu-
sak dokuya bagli asimetri olusabi-
lir. En basta da soyledigim gibi bu

st olusturmak bakimindan oldukc¢a
onemlidir.

Ne yapiimah?

Hasta, clrlklerine bagh olarak ¢enesinin bir tarafini kulla-
niyorsa oncelikle ¢uriklerin tedavi edilmesi gerekir. Alis-
kanhga bagh olarak tek tarafh kullanim s6z konusu ise akla
geldikge ¢cenenin diger tarafina da gidalar yénlendirilmeli ve
iki tarafin da kullanimi desteklenmelidir.

Dislerde kapanis bozukluguna bagl tek tarafli kullanim var-
sa hasta muhakkak kapanisi diizenleyecek tedavilere yén-
lendirilmelidir. Bu “ortodonti tedavisi” ile olabilecegi gibi
"protetik tedaviler” ile de yapilabilir.

Asimetri sebebi yumusak
dokudan ziyade iskeletsel
sebeplerden olusuyorsa
tedavi de degisiklik gosterir.
Yine burada kalitimsal bir
sey mi var, sonradan olusmus
bir durum mu gibi sorularin
cevabi teshis ve tedavi
durumun teshisi, tedavi planlama- planlamasi acisindan oldukca

onemlidir.

Dis ve cevre dokulara bagl enfeksiyon durumunda enfeksi-
yonu ortadan kaldiracak “endodontik”, “periodontik” veya
cerrahi midahalelerin yapilmasi gerekir. Hastanin dis ek-
siklikleri varsa eksik dislerin tamamlanmasi saglanmalidir.
Bélgesel bir cerrahi operasyon gegirmisse de bazen protez-
lerle bazen doku dostu destekleyici tedavilerle asimetrinin
dizelmesi saglanabilir.

Bahsetmis oldugumuz tedavilerle asimetrinin diizeltilmesi
desteklenebilecegi gibi bu alanda uzman hekimler tarafin-
dan yapilan botoks veya dolgu uygulamalari ile de yumu-
sak doku asimetrisinin dlzeltilmesi
hizlandirilabilinir. Ornegin ¢enenin
tek tarafinin kullaniimasi o bélgede-
ki cigneme kaslarini gelistirdiginden
hastaya disaridan bakildiginda, sik
kullanilan taraf daha dolgun ve sis
gorinebilir. Burada gelisim goster-
mis bir cigneme kasinin varligina da
sahit oluruz. Botoksun gelisim gd&s-
termis kasa etkisi daha cok o kasin
calismasini durdurmak veya yavas-
latarak yumusamasini saglamaktir.
Dolgu ise daha ¢ok doku kayiplari-
nin oldugu durumlarda kullanilan,
kas ile ilgisi olmayan asimetrilerde
kullanilan bir uygulamadir.

Asimetri, yumusak dokudan ziyade iskeletsel sebeplerden
olusuyorsa tedavi de degisiklik gosterir. Bu noktada yine,
kahtimsal bir sey mi var yoksa sonradan olusmus bir du-
rum mu gibi sorularin cevabi teshis ve tedavi planlamasi
acisindan oldukga 6nemlidir. Yizindizde asimetri oldugunu
disintyorsaniz bu durumun ardindaki hikdyeyi de anlata-
rak hekiminize danisip yol almaniz, basta da séyledigim gibi,
sonug odakli ilerleyebilmek icin oldukga dederlidir.
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Son yillarda, yasama, yaslanmaya ve beden algisina dair sorgularin artmasiyla
algilarin yavas yavas dedgistigine sahit oluyoruz. Sifir bedenin moda oldugu
donemler geride kalirken gecmisin bir diger trendi anti-aging de tarih olacak
gibi gérundyor. Cinku anlasildi ki yaslanmaya karsi durmak imkansiz. O halde
ne yapmak gerekiyor? Well-aging yani “iyi yas alma" ya da saglikli yaslanma bu

sorunun cevabini veriyor.

Bir yil daha yavas yavas geride birakmaya hazirlanirken
sOyle bir gegcmise bakiyoruz ve her yeni yil arifesinde yapti-
gimiz gibi “yeni yil kararlar” listelerimizi hazirliyoruz. Liste-
leri hazirlamadan dnce well-aging kavramiyla karsinizdayiz.

lyi ya da saglikh yas alma nedir?

Gecen yillara inat “geng gérinmek” artik tek basina bir
sey ifade etmiyor. Farkindaldr yikselen insanlar yalnizca
fiziksel degil, ruh-zihin-beden bi-

tinliginde saghkh yas almanin

yaslanmaktan farkli oldugunu kes-

fetti. Bedensel, zihinsel ve ruhsal

acidan tam bir saglik ve zindelik

icinde olma halinin benimsenme-

si de well-aging kavramini ortaya

cikardi. Well-aging'e gore biyolo-

jik olarak yasimiz artsa da kendi-

mizi mutlu, saglikli, iyi, enerjik ve

dengede hissediyorsak iyi/saglkli

yas aliyoruz.

Bu elbette beden-zihin dengesini koruyan saglikli bir yasam
tarziyla mimkin. Her seyden &nemlisi bu yasam tarzinin
slirdlrilebilir olmasi...Yas alirken, sagligimizi kaybetmeden
once korumanin énemini kavrayip bu dogrultuda bir yasam
sirmek well-aging'in Kilit noktasi.

Saghikl yas almak icin neler yapabilirsiniz?
Yasam tarzimizi degistirmek ve bunun sirdirilebilir olma-
si en dnemli nokta dedik. Peki nereden baslayacagiz. Gelin
hep birlikte inceleyelim.

1. Stresinizi yonetin

Séylemesi kolay, yapmasli zor. Stres, aslinda bizi hayatta

tutmak amaciyla donanimimiza eklenen bir hormon. Hayati
tehlike yaratan durumlarda sal-
gilanan ve yapmamiz gerekenle-
ri bize gésteren bir pusula. Ama
ginimizde vyasadigimiz stres
“hayati tehlike” anlarinda dedil
daha cok glnlik yasamimizda
ortaya cikiyor. Bu sebeple en
onemli konu stresi yénetebilmek.

Karsilastiginiz  durumlari dogru

dederlendirip farkinda olmak, ne-

fes egzersizleri ile sakinlesmek,
meditasyon rutinleri ile rahatlamak stres yonetiminin ilk
adimlari. Denemeye bunlardan baslayabilirsiniz.

2. iyi bir uyku cektiginize emin olun

Onemli olanin uyudugunuz saat degil, gercekten dogru ve
kaliteli uyumak oldugunu unutmayin.
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Bilim insanlari saglkli bir yasam icin her insanin giinde orta-
lama 6-8 saat uykuya ihtiyaci oldugunun altini giziyor. Tabii
ki uyku siresi kadar, ne zaman yatada gidip uyudugumuz
da cok 6énemli. Saglik, mutluluk ve denge ancak tabiatin ri-
timlerine ayak uydurdugumuz zaman kuruluyor.

Yani giines doJarken tabiatin uyanmasiyla gline baslamak
ve glines battiktan birkag¢ saat sonra -ortalama 22.30 civa-
ri- yataga uyumak icin girmek en saglikhsi. Cink{ bedenin
kendini yeniledigi, toksinleri tahliye ettigi, hiicresel yenilen-
meyi gerceklestirdigi saatler 22.30-04.00 araliginda. Tabi-
atin ritimlerine uyum saglamadan, bedenin detoks saatleri
disinda uyuyorsaniz beden kendi tamir mekanizmalarini
gerektigi gibi calistiramaz. Buna gore yaklasik 22.30-02.00
saatleri aralifinda fiziksel bedendeki detoks islemleri ger-
ceklesirken, 02-00-04.00 aralifinda da zihinsel detoks su-
reci gergeklesiyor.

3. Dogru ve dengeli beslenin

Saghkli yas almaktan bahsederken beslenmeyi es gecmek
olmaz. Fiziksel bedenimizin yapitaslari olan besin kaynak-
larimizin temiz ve saglikli olmasi bitlnsel sagligimizin te-
mellerinden birini olusturuyor. Sebze, meyve, salata malze-
meleri; st ve st Urdnleri; baklagil, kuruyemis, ekmek ve
cesitleri; kullandigimiz yag ve tuz gesitleri dahil her tirli
gida maddesini bilingli sekilde mutfagimiza sokmaya basla-
digimizda, 6gdnlerimizi 6lclli ve dengede kurguladigimiz-
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da bedenimizdeki degisikliklerle kendimizi otomatik olarak
mutlu, hafif ve enerjik hissetmeye baslariz. Bu bilgi dogrul-
tusunda paketli gidalardan uzak durmaniz bile baslangi¢
icin iyi bir adim olabilir.

4. Yalniz kalmayin, sevdiklerinizle sikhikla
goriisiin

Yalnizlik, izole ve sevgi unsurlari barindirmayan bir yasam,
hizli yaslanmayi beraberinde getiriyor. Hayattan zevk al-
mak i¢in paylasmak sart.

Uluslararasi arastirma kurulusu Gallup'un yapmis oldugu
bir arastirmaya goére insanlarin hayatlari boyunca kendi-
lerini en mutlu hissettikleri ‘an’lar, ankete katilan herkes
tarafindan, baska birinin varligi esnasinda yasanilan anlar
olarak tanimlanmis.

GlnlmUz dinyasinda her ne kadar bireysellesme ylceltilse
de sosyal iliskilerimiz olmadan kendimizi givende ve mut-
lu hissedemiyoruz. Sevdiklerinizle bir arada olmak iyi yas
alma 6nerilerinden en keyiflisi olsa gerek!

5. Hareket, hareket, hareket!

Saglikh ve iyi bir sekilde yas almanin en dnemli kurall be-
denimizi her gin dizenli olarak hareket ettirmek. Dizenli
egzersiz sadece fizik bedeni geng¢ tutmakla kalmiyor, zihin-
sel faaliyetleri de din¢ tutuyor, psikolojik acidan denge ve
mutluluk saghyor.

GUnldk rutinlerinizde 20-30 dakikahk yurdyuslere yer ag-
mak, hemen her giin basit esneme hareketleriyle bedeni es-
netmek ve omurga saghgina iyi gelecek egzersizler yapmak
yas alirken kendiniz icin yapabilece§iniz en iyi yatirimlar.



Dis saghgimz
" korumaya
yardimci olur.*

*Qekersiz sakiz, dis mineralizasyonunun korunmasina katkida bulunur.
Faydali etki i¢in yiyecek veya icecek tiiketiminden sonra en az20 dk ¢ignenmelidir.
Dengeli ve cesitli beslenme saglikli yasam i¢in onemlidir.
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