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AGiz ve Dis Sagligi Icin
Koruyucu Hekimlik

Merhaba,

Bir stredir hayatimizin her alanini olumsuz etkileyen pan-
demi, diizenli yapilan dis hekimi kontrollerinin aksatiimasi
ve O8zensiz oral hijyen aliskanliklari sebebiyle hastalarimizin
adiz ve dis saghdini da olumsuz etkiledi. Bu slrecte olusan
problemlerin tedavisinde erken teshisin ve koruyucu dis he-
kimliginin 6nemini fark ettik.

Dis hekimleri olarak bizler sadece tedavi degil, hem ¢ocuk-
larda hem de yetiskinlerde koruyucu temelli miidahaleler-
den de sorumluyuz. Tip dallarinda oldugu gibi dis hekim-
liginde de profilaktik (6nleyici tedavi) islemlerin gicine
inaniyoruz ve hastalarimizi, buna yénelik islemelerle ilgili
siklikla bilgilendiriyoruz.

Cocuklar icin koruyucu dis hekimligi ilk disin stirmesinden 6
ay sonra baslayan ve émir boyu devam eden bir sirectir.
Koruyucu dis hekimligi uygulamalari cocugun ve tim aile-
nin agiz ve dis saghgini korumak icin hekim ile anne-babanin
isbirligi halinde olmasini gerektiren uygulamalardir. Bunlari,
dizenli dis hekimi kontrold, dis gelisiminin takip edilmesi,
dis fircalama ve dogru dis ipi kullanma aligkanliginin kazan-
diriimasi, ¢lrik risklerine karsi gerekli dnemlerin alinmasi,
florit uygulamalarinin yapilmasi, fisstr orticdler, spor ya-
ralanmalarindan korunmak icin agiz koruyucularin kullanil-
masl, kdtl aligkanliklarin tespiti ve dnlenmesi (parmak-dil
emme, tirnak yeme, emzik kullanma vb.), koruyucu ve dur-
durucu ortodontik tedaviler olarak siralayabiliriz. Ayrica
gocuklarda uygun beslenme aliskanliklarinin kazandiriimasi
da koruyucu hekimlikte 6nem tasir.

Yetiskinler icin de periodontal hastaliklarin tespit edilmesi
ve Onlenmesi, ¢urtklerin erken teshisi ve erken midahale-
si ile kanal tedavisine ihtiya¢ duyulmadan sorunun ortadan
kaldirilmasi, oral hijyen konusunda bireylerin bilgilendiril-
mesi ve davranissal olarak egitilmeleri, dizenli hekim kont-
rollerine yénlendirilmeleri koruyucu hekimlik kapsaminda
sayilabilir.

GUnllk rutinimizde olan fakat gesitli nedenlerle aksattigimiz
oral hijyen aliskanhklarina, diizenli dis hekimi kontrollerine
Ozellikle bu sirecte dikkat edilmesini ve profilaktik dis he-
kimligi uygulamalari ile dis hekiminize danismanizi tavsiye
ederim.

Sevgilerimle...

Dr. Sibel 6zdemir Ozkan
Dis Dostu Klinik Uyesi
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Ruhunu, akl ve kalbiyle yogurup bunu sarkilarina katan bir sanatc¢i Kalben...
Sarkilariyla, anlattigi meselesiyle kocaman bir yer kaplayan, durdugu yerin
hacmine sigmayan ama bir yandan kendini kendine gore sekillendiren biri.
Kalben'e yeni ¢cikan romani ve albumu “Eski Dinyanin Yangini”ni ve tim merak

ettiklerimizi sorduk.

Hem albiim hem de roman ayni zamanda ¢ikti. Miizis-
yen Kalben'i biliyoruz ama yazar Kalben bizim i¢in yeni...
Yazma yolculugunuzdan biraz bahseder misiniz?
Hayatimi mizik yaparak kazanmaya baslamadan ©nce
senelerce yazarlk yaptim. Senaryo, metin, reklam, icerik,
blog, organizasyon plani, cocuk kitaplari... Yazma eylemi en
yakin arkadaslarimdan. Basima gelen her seyle bas etme ve
hayati anlamlandirma yolum yazmaktan geciyor. Diizenle
micadele etmek ve dayanisma noktalarini kesfetmek icin
de yazmak harika bir eylem. Cocuklugumdan beri yaziyo-
rum ve siirden denemeye senaryodan romana kadar cesitli
alanlarda dretmek beni hayata bagliyor.

“Eski Diinyanin Yangini" romaninda

neler bulacagiz?

Roman dostlukla ilgili. Ne olursa olsun

dostlarimizin bize verdikleri sevgiyle

hep kendimizin daha iyi hallerine eri-

sebilecedimiz (lkisiinden besleniyor 6ziinde. 0zgurligii
tanimlamak, ataerkil kodlarla yazilmis davranis érintileri-
ni parcalayip kendin olmak, kirildiktan sonra yeniden basla-
mak ve insana 6zgu kusurlarla, beceriksizliklerle, zaaflarla
bas etmek gibi eylemlere yakindan bakan bir his ve disln-
ce blydteci gibi de irdeleyebiliriz ilk romanimi.

Romanin cikis noktasi neydi?

Kadinlarin izlerini, basarilarini, korkularini anlamak ve ta-
kip etmek icin yola ¢iktim. Bu topraklarin bana dogdugum
evden tutun okudugum okullara, girip ciktigim islerden tu-
tun yasadigim iliskilere kadar nasil isledigini, Gstimde nasil
etkilerinin oldugunu kesfederek karakterlerimle tanismaya

ve onlarla yasamaya basladim. Karakterlerin birbirlerine ve
bize anlatacak hikayeleri vardi. Hayatin akisi gibi romanin
kurgusunu da zamanda ileri geri hareket etmek lzerine
kurdum.

Yeni albiim roman ile ayni ismi tasiyor? Sanki romanin
soundtrack’i gibi algiladik... iki eser arasinda nasil bir pa-
ralellik var?

Ne gizel algilamissiniz. Tam da dyle (gllismeler). Roman
ve albdm arasinda birbirini aynalayan kelimeler, dizeler, ki-
talar ve bolimler var. Birbirlerini dogurduklarini ve tamam-
ladiklarini hissediyorum.

Kalben’e bakinca siirekli iireten bir
kadin goriiyoruz. Bu iiretkenligin ar-
kasinda sistematik, disiplinli bir ca-
lisma mi var yoksa ilham perileri her
daim avantajiniz mi?
Simdiye kadar Uretmeye adanmak disinda bir adanma ha-
line birinmedim. Uretmeye adandiimda meyvelerini hep
topladim da. ilham perisine degil, yasadiklarimi ifade ede-
cek gercek yollari kesfetmeye ve can gibi dostlari, sesleri,
kelimeleri bulmaya inaniyorum.

Instagram’da bir takipginize verdiginiz cevap "beden
olumlama'nin manifestosu gibi oldu. Kendinizle barisik
olmayi nasil basardiniz? Ciinkii erkek egemen sistemden
siyrilip bunu yapabilmek cok kolay olmayabiliyor...

Viicudumu da zihnimi de bir erkek géziinden goérdigimi ve
inceledigimi, oyle elestirdigimi fark ettigimde erkek olmadi-
gimi kabul etmem ve kadin olmakla mutlu oldugum alanlar
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var etmem gerekti. Bunca baski, taciz, tecaviiz, siddet ve
cinayet icinde, her bir aci deneyimden nasiplenmigken mil-
yonlarca kadinla dayanigsma icinde olmak bana yasamanin
glzelliklerini 6gretmeye basladi. Dayanismamizdan 6gren-
meye basladim kendimle barisik olmaya. Kendimi sevmem
icin bir baskasinin gézline, onayina, bedenisine ve “glzel-
dir" damgasina ihtiya¢ duymadigimi 6greniyorum her gin.
Her gln kendime bu hayati kendi ellerimle ve beynimle ve
bedenimle var ettigimi hatirlatiyorum. Dostlarimin kiymeti-
ni, beni elestirmesinden keyif ve ders alacagim insanlarin
en yakinimdakiler oldu§unu hatirlatiyorum kendime. Ya-
bancilarin tahakkiiminden bdyle bdyle siyrilabiliyorum. En
sevdigim eylemleri icra ediyor, sevgiyle kucaklaniyor ve de
nasil gérinirsem goérineyim gizel oldugumu anliyorum.
Glzellik dayatilan, ezberletilen bir sey olamaz. Dénem d6-
nem moda akimlari gibi dedisen bir sey olamaz. Parayla ali-
nip satilan bir sey olamaz. Yasla eriyip giden ve yok olan bir
sey olamaz. Gizelligin ne kadar anlamli ve derin yerlerde
gizli bir cevher oldugunu 36 olmusken iyice fark ediyorum.

Pandemi herkes icin zorlayici oldu ama miizisyenler igin
daha da zordu. Siz bu siireci nasil gegirdiniz?
Meslektaslarimizin intiharlariyla sonuglanan sire¢ hepi-
miz icin melankolik, agrili ve yorucuydu. Mesledimizin de-
gersizlestirildigini gordik ve sesimizi ¢ikarmayi dgrendik.
Biz ekipce daha da kenetlendik ve tGretmekten baska odak
noktamiz olmadi. Dijital ydntemler gelistirip yeni hikayeler
anlatmanin yollarini da kesfettik. Sanshydik ¢lnkd Kalp
Hanim albimi pandeminin baslangicinda yayinlanmis ve
bize insanlarla paylasacagimiz yepyeni hediyeler getirmis-
ti. Ustiine Perisahi'nin Kizi, Teoman ile sdyledigimiz Robot
Kozmonot, Sanssiz Miicadeleci, Bilmiyor icim gibi yepyeni
sarkilarim eklenince korkunc olabilecek bir zamani yine mu-
zikle ve mizi§e dair cesitli Gretimlerle yasanabilir kildik.

Kalben sadece bir miizisyen-sarkici degil ayni zamanda
derdi olan bir sanatg¢i aslinda. Tiirkiye'de konusmak, her
seye ragmen s6z sdylemek yorucu degil mi?
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Neden vyorulayim? Fikirlerimi, hayallerimi ve Ulkllerimi
paylastigim milyonlarca insanla bulusmaktan nasil yorula-
bilirim? Hi¢ de yorulmuyorum. Bir giin kaldiramadi§im ka-
dar aci bir haber okudugumda ve mahvoldu§umda, ertesi
giin yine ayada kalkiyor ve o meydana gidiyor, omuz omuza
haykiriyorum. Sarkimi sdyliyorum. Konusuyorum. Esitlik,
adalet ve 6zgirlik istemekten ve elde ettigimiz glin de kut-
lamaktan yorulmayacagim.

Sizi tanidigimiz giinden bugiine stiliniz epey dedgisti.
Gosteri diinyasinda olmanin gerekliligi mi yoksa iginiz-
den geldigi icin mi?

Herhangi bir gereklilik bana dayatilamaz. Dayatmaya cali-
san tim sahis ve kurumlar hayatimdan elenmistir. Diledi-
gim renklere, kumaslara ve seslere biriniridm. Bu, benim
biricik hayatim. Oliirken de tek basima olacagim dogdu-
gum an oldugu gibi. Oyleyse o iki an arasinda olan biten
her glizellikten de ben sorumlu olmalyim. Hayatimdaki tim
dondsimler bana ait. Elbette benim icin saclar, makyajlar,
kostlimler ve setler tasarlayan enfes hayal ortaklarimin da
tim olan bitendeki pay! yadsinamaz.

Dis saghginizla ilgili nelere dikkat ediyorsunuz?

Harika bir dis hekimim var. Aysun’'a buradan sevgiler. Gln-
de iki kere dislerimi fircalarim, asitli iceceklerden ve seker-
den uzak yasarim. Kacamaklardan sonra da gargara yap-
maya 6zen goésteririm. Genetik olarak sanshyim dislerden
yana saniyorum, bugiline dek beni ¢ok tGizmediler.
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Dijital dis hekimligindeki degisimler hem hekimin calisma suresini kisaltiyor
hem de hastalara daha konforlu bir tedavi sececegi sunuyor. Dijital dis tasarimi,
diger bir adiyla CAD/CAM sayesinde dis hekimi tiim tedaviyi muayenehanesinde
yapabilir ve cogu tedaviyi tek seansta bitirebilir.

Yazan: Dt. Aysenur Kara

CAD/CAM nedir?

“Computer aided design and computer aided manufactu-
ring” taniminin kisaltmasi olan CAD/CAM bilgisayar destekli
tasarim (CAD) ve bilgisayar destekli Gretim (CAM) anlamina
gelir. Dis hekimliginde CAD/CAM teknolojisinin kullaniimasi
ise dis tasarimi yaparken modern, etkili ve gtincel bir tedavi
saglar.

CAD/CAM ne ise yarar?

Hekim, islem yapacadi disleri tarayici ile tarayarak disin 3
boyutlu gérintlsini sanal ortama aktarir. Daha sonra ta-
sarim asamasinda bu goéruntuler

Gzerinde istenilen tasarimlar ve

dizenlemeler yapilir. Digin boyutu,

sekli, dis etiyle olan kenar uyumu

gibi islemler bilgisayar ortaminda

kolaylikla tasarlanabilir. 3 boyutlu

gbrintileme ekraninda tasarlana-

rak olusturulan disler, 3 boyutlu

yazicilarla Uretilir. Hastayla birebir

uyumlu olan bu model, kontroller

saglandiktan sonra hastaya uyqu-

lanir.

CAD/CAM ile hangi tedaviler yapilir?

» Kanal tedavisi sonrasi asiri harap dislerin restorasyonu,

+ Onceden restore edilmis dislerin daha estetik ve daha
uyumlu restorasyonlarla dedgistirilmesi,

* Inley-onley porselen ve kompozit dolgular,

« implant Gstl tam porselen restorasyonlar,

+ Ve glilds tasarimi bu teknoloji ile yapilan islemlerdir.

Dijital dis hekimliginin avantajlari nelerdir?

Dijital teknoloji sayesinde hekim geleneksel yéntemlerdeki

prova asamalari ile vakit kaybetmeden tedaviyi tamamla-

yabilir.

« Estetik kaygi tasiyan hastalar protezin yapim sirecinde
tasarimi gorebilir.

+ Olcti alirken herhangi bir malzeme kullaniimadigindan bu-

lanti refleksi olan hastalara bliyik konfor saglar.

* Hastanin klinikte bekleme slreci ve tedavi suresi dnemli
6lglde azalir.

* Olusabilecek her durum icin hastanin verileri dijital orta-
ma kaydedilir. Olasi bir durumda yedek protez yapilabilir.

« Teknik hata olusma olasili§i1 cok azalir.

+ Olcii icin herhangi bir malzeme kullaniimadigindan alinan
6l¢l bozulmaz.

« Dijital tasarim hastanin disleriyle eslesen dogal konturlar
ve renkler saglayarak daha gizel ve dogal bir goériiniime
imkan verir.

« Dogal bir kapanis ve gllimseme
saglamak icin en gelismis ve me-
tal icermeyen malzemeler, dijital
hassasiyet ve dogal tasarim kulla-
nilarak hastanin mevcut disleriyle
eslestirilebilir.

Dijital dis hekimligi hastalara ve dis

hekimlerine énemli avantajlar sun-

maktadir. Her ne kadar geleneksel

yontemler daima altin standart
olsa da dijital dis hekimliginin daha hassas, verimli, hizli ve
konforlu oldugunu sdyleyebiliriz. Gelistirilmis ve gelistiril-
meye devam eden bu teknoloji, gelecek yillarda dis hekimli-
gi uygulamalarinda daha yaygin bir kullanima sahip olacak
gibi gbzUukiyor.

Giiliis tasariminda dijital sistemlerin faydasi
biiyiik!

Estetik dis hekimliginin vazgecilmez bir parcasi olan
gllts tasarimi dijital dis hekimligi uygulamalari ile daha
kolay ve daha hizli bir uygulama haline gelmistir. Bu
uygulamanin hem hastaya hem de hekime sagladi§i en
onemli fayda, planlamanin yapildigi seansta hastanin
son gorindmindn nasil olacagini bilgisayar ekraninda
gbrebilmesidir.
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Yedikleriniz “Ruh
Saghiginizi” Etkiler!

Pandemi hepimizin dlzenini dedistirdi. Evden calismaya, gece daha uzun saatler
ayakta kalmaya veya evde spor yapmaya basladik. Bu slrecin ilk zamanlarindaki
belirsizlik, hastalik korkusu ve endise simdilerde biraz hafiflese de hala etkisini
strdlrtyor. Hem degisen dizenimiz hem de ruh halimiz beslenme seklimizi

de etkiledi. Cogumuz “duygusal yeme" girdabina girerek ruhumuzu kalorili
besinlerle doyurmaya calistik. Oysa bunun yerine ruhumuza iyi gelen besinler
tiketerek daha saglikli bir yasam surebiliriz.

Yazan: Dyt. Roksi Menase / Beslenme ve Diyet Uzmani

Uzun siren stresli durumlar kimi zaman “duygusal yeme"
ile bas basa kalmamiza sebep oluyor. Yani, gergek fizyo-
lojik aclik olmadan sikintidan, sinirden veya keyfimizi ar-
tirmak icin yedigimiz zamanlar, duygusal yemeye basvu-
ruyoruz diyebiliriz. Duygusal yeme sirasinda yoneldigimiz
yiyecekler de bize en cok enerji veren cikolata, cips, fast
food, normalin Gzerinde porsiyonlar gibi bol kalorili besin-
ler oluyor. Peki ruhumuzu doyurmak icin illa bu ydnteme
mi ihtiya¢ duyuyoruz? Vicudumuza iyi gelen besinlerle
ruhumuzu besleyemez miyiz? Elbette yapabiliriz, gelin be-
raber bakalim...

Probiyotikler

Badirsaklarimiz  vicudumuz igin
gereken bakterilerin coguna ev sa-
hipligi yapiyor. Bu bakteriler bizi biz
yapan etmenlerden... Oyle ki, vi-
cudumuzda insan hicresinden ¢ok
bakteri hlicresi tasiyoruz. Probiyo-
tik besinler ise bagirsagimizdaki bakterileri cesitlendiren,
onlarin iyi olanlarinin sayisini artiran canli mikroorganiz-
malar iceriyor.

Bir calismaya gdre badirsak bakterilerindeki bozulmalar

kisilerde depresyon ve anksiyete gorilme olasilhidini arti-
riyor. Dider bir calisma da probiyotik besin tiketiminin iyi

10

bakterilerin sayisini artirdi§ini bdylece REM uykusunun
kalitesinin de ayni oranda arttigini ortaya koyuyor. Dola-
yisiyla dozunda probiyotigin ruh saghgini olumlu yonde
destekledigini bu calismalar sayesinde biliyoruz.

Probiyotigi nasil ve nereden alacagimiza gelirsek, yo-

gurt, kefir, sauerkraut (lahana tursusu), kombucha, tur-

su ve mozarella gibi bazi peynir cesitleri iyi birer probi-

yotik kaynagidir. Yodurdu yemeklerinizin yaninda, kefiri

de meyve ile ara 6gln niyetine yemek hayatiniza bu iyi
bakterileri katmak icin firsat ola-
bilir.

Yiiksek yag oranina sahip
besinler, hazir gida, fazla
seker ve normalin ustiinde
alkol tilkketmek olumsuz ruh
haline neden oluyor.

Yagh baliklar
Baligin yagindan korkmayin. Cin-
ki balik, cok de@erli omega-3 kay-
nagini en zengin sekilde aldigimiz
besinlerden biri.

Omega-3'dn ruh saghgimizla ilgili oldugunu ortaya ko-
yan ¢alismalar da mevcut. 2019 yilindan bir meta analiz
sonucunda omega-3 tiketimi ile depresyon skorlarinin
ters orantili oldugu goériliyor. Depresyon tedavisinde de
omega-3'lUn ek olarak verildigini biliyoruz. Ayrica ome-
ga-3 badirsak mikrobiyotamizi iyi yénde destekliyor, vi-
cudumuzdaki inflamasyonu azaltiyor.



Viicudumuzda dogal yoldan dretilmeyen bu yad asidini
iceren glcli kaynaklar ise somon ve ton bali§i gibi yagl
baliklar. Ancak takviye gerekiyorsa éncesinde doktora da-
nismali. Clnkld omega-3 takviyeleri, kalp-damar rahatsiz-
hklarinda kullanilan kumadin grubu gibi bazi ilaglarla etki-
lesime girebilir.

Bitter cikolata

Bes farkli calismaya gore bitter cikolata tiketimi ruh ha-
linde iyilesmeye veya olumsuz ruh halinin hafiflemesine
yardimci oluyor. Bu durumda &ne ¢ikan bilesenin kakao
polifenolleri oldugu dislinlilse de cikolata tadinin, koku-
sunun ve dokusunun beynimizde olusan “tatmin olma”
hissine katkida bulunabilecegdi sdyleniyor. Her ne kadar bir
mekanizma aciklanamasa da bitter ¢ikolatanin ruh halimiz
Gizerinde belirgin bir etkisi oldugu agik...

Kakao oraninin normal cikolataya gére daha fazla olma-
sl, bitter cikolatanin tercih edilmesinin sebeplerinden.
Ama bitter cikolata yerken glnlik seker dozunu asmamak
onemli. EGer diyabet, insdlin direnci gibi seker metaboliz-
masl! rahatsizhdiniz yoksa glinde 3 kare bitter ¢ikolatay!
hayatiniza rahathkla katabilirsiniz. Ortalama bir bireyin
gunluk glvenilir seker dozu sinirini agmamasi i¢in ginde
50 gram bitter cikolatadan fazla tiketmemesi gerekiyor.

Muz

Muz, kalori dederi ylksek olan meyvelerden olsa da fay-
dalarina baktigimizda bu kalori dederi devre disi kalyor.
Potasyumdan ylksek olmasiyla éncelikle kalp ve damar
saghidimizi destekleyen muz, lif icerigiyle bagirsak saghgi-
mizi gelistiriyor ve B6 vitamini icermesiyle beynimizde se-
rotonin ve dopamin gibi nérotransmitterlerin salgilanma-
sina katkida bulunuyor. Serotonin ve dopamin enerjimizi
ylkseltir ve daha olumlu ruh haline sahip olmamizi saglar.
Eksikliklerinde ise depresyon edilimine, halsizlik ve yor-
gunluga sebebiyet verebilir. Ruh sagliimiza iyi gelse de
ylksek kalori icermesinden dolayi, tiiketirken giinde 1 veya
2 adeti gecmemekte fayda var.

Kahve

Kahve, miktarli tlketildigi zaman cok farkl faydalara sa-
hip. Ozellikle icerisinde bulunan klorojenik asit, izoflavon,
kahveol ve kafestol antioksidan 6zelligiyle bagisiklk siste-
mimizi desteklemeye, cevresel hasari azaltmaya yardimci
olur. Bazi llkelerde kahve bash basina antioksidan kaynagi
diyebiliriz. Dikkati toplayan ve uyarici 6zelligi olan kafein,
is basindayken veya bir seye odaklanmamiz gerektiginde
yardimimiza yetisir. Yapilan bir calismada kahve, 20-34
yas arasl bireylerde akut bir etkiyle ruh halinde iyiye dog-
ru yikselme saglamis. icerisindeki bilesenlerin ruh halini
ylkseltici ndérotransmitterler olan dopamin ve serotonin
salinimini artirarak bu durumu sagladigi goérdliyor. Gebe-
lik, emzirme, kardiyovaskiler rahatsizlik durumlarinda ka-
feini daha sinirli almaya 6zen gostermeli. Saglikli bireylerin

TREND SAGLIK

glinliik kafein dozaji 400 mg olmali. Ornegin giinde 2 fin-
can Turk kahvesi, 2-3 fincan da a¢ik ¢ay iciyorsaniz sinirlar
dahilindesiniz.

Dengeli ve saglikli beslenmek

Bazi besinler ruh halimizi olumlu etkilese de saglikli ve
dengeli sekilde tiketilmediginde olumlu etkilerini gérmek
pek mimkiin dedgil. Yiiksek yagd oranina sahip besinler, ha-
zir gida, fazla seker ve normalin Ustinde alkol tiketmek
olumsuz ruh haline neden oluyor. Hatta bilissel islevleri-
mizi etkileyerek bu durumu belirgin psikolojik rahatsizlik-
lara bile sirtkleyebiliyor. Bu besinlerin yiksek kolesterol,
kalp-damar, diyabet, hipertansiyon, bagirsak rahatsizliklari
gibi hastalik risklerini ylkselttigi zaten bilinen bir gercek.
Eger hayatinizda bu beslenme aliskanlklarindan bir ya da
daha fazlasina sahipseniz déncelikle ruhunuzu iyilestirmek
icin beslenme aliskanliklarinizi diizeltmekle yola baslayabi-
lirsiniz. Clink{ Diinya Saglik Orgiitiinin de tanimladigi gibi
saglik; fiziksel, mental ve sosyal olarak bitincil bir iyilik
halidir.

Kaynaklar:

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/31383846/
https://www.researchgate.net/publication/260136173_0Orosensory_Perception
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/24117885/

https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/30274327/
https://www.sciencedirect.com/science/article/abs/pii/S0272735820301318
https://pubmed.ncbi.nim.nih.gov/31260640/
https://www.researchgate.net/publication/344215864_Alcohol_Addiction_Gut_Microbiota_and_
Alcoholism_Treatment_A_Review
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Seffaf Plaklarla
Ortodonti Tedavisi

Ortodonti tedavisinde kullanilan seffaf plaklar gece kullanilan plaklarla, beyazlatma plaklariyla
veya ortodonti tedavi sonrasi verilen koruyucu plaklarla siklikla karistiriliyor. Oncelikle bu
konuya bir aciklhk getirmek istiyorum: Ortodonti tedavisinde kullanilan seffaf plaklar bu
bahsetmis oldugum plaklardan materyal olarak da islevsellik bakimindan da oldukga farkli.

Yazan: Dt. Beyza Unal Gérgiin

Seffaf plak tedavileri 6ziinde, braketlerle yapilan ortodontik
tedavilere benzer. Seffaf plaklarda zor hareketleri yapabil-
mek icin atagsman veya buton denilen, disle ayni renkte olup
dise yapistirilan dolgu maddeleri kullanilir.

Seffaf plak tedavisi hangi kimlere uygulanabilir?

* Disleri Ust Uste yaslanmis, caprasik gériinimda olan hasta-
lara,

« Dis aralarinda diastema dedigimiz bosluklari olan hastala-
ra,

» Dis diziliminde simetrik hatalar olan hastalara,

» Artmis overjet, derin kapanis, acik kapanis, orta ve hafif
siddette sinif 3 kapanisa sahip olan hastalara (alt ¢cenenin
Ust ceneye gére onde konumlandigi hastalar) uygulanabi-
lir.

Seffaf plak tedavisine nasil
basliyoruz?

Hasta muayenesi yapilip tedaviye
baslamaya karar verildikten sonra
dislerin 8l¢is alinir veya dijital ola-
rak agiz ici taramasi yapilir. R6ntgen
ve fotograf kayitlari da alindiktan
sonra tim bilgiler dijital ortama ak-
tarilir ve hastanin tedavi dncesi ve
tedavi sonrasinin hali 3 boyutlu similasyonlarla hastaya
gOsterilir. Analizin akabinde plaklarin basim ve hazirlanma
asamasina gegilir. Bu slire¢ ortalama 1 haftaila 10 glin strer.

Plaklarin uygulanma ve kullanim sekli nasil?

Her plak ve tedavi kisiye gore degisiklik gdsterdigi gibi uy-
gulanmas! da dedisiklik gosterir. Bazi vakalara atasman
veya buton dedigimiz dolgudan yapilan hareketi destekle-
yen yapilar uygulanirken bazi vakalar icin bunlara ihtiyag
duyulmayabilir. Plaklarin kullanim siiresi de vaka ve dislerin
durumuna gore 1 hafta, 10 giin veya 2 hafta seklinde degise-
bilir. Her plak glinde ortalama en az 20-22 saat takilmalidir.

Aktif bir sosyal hayati ya
da is hayat: olanlar ve
gluldiikleri zaman braketlerin
goziukmesini istemeyenler .
seffaf plaklarla daha iyi bir
tedavi siireci gecirebilirler.

Seffaf plaklarla ortodonti tedavisi hangi

durumlarda 6nerilmez?

« Hasta kooperasyonu az oldugunda,

* Cok kicuk dig boyutuna sahip hastalarda,

+ Ortognatik cerrahi hastalarinda,

« Diseti sagli§1 bozuk olan hastalarda,

+ Ciddi kemik erimesi ve kaybi olan hastalarda,

+ Ciddi temperomandibular eklem problemleri olan hasta-
larda,

- Seffaf plak firmalarinin belirledi§i dis hareket limitlerinin
cok 6tesinde hareket isteyen durumlarda seffaf plak teda-
vileri 6nerilmez.

Seffaf plaklarla tedavinin tel tedavisine gore

avantajlari nelerdir?

- Seffaf plaklar gériinmeze yakindir.

* Yemek yerken ¢ikarilabilir.

+ Agiz bakimi yapilirken

cikartilabilir.

Hasta tedavisinin ne zaman

bitecedini daha net bilir.

Hasta tedaviye baslamadan

tedavi bittikten sonraki halini -

yaklasik olarak- gorebilme

sansina sahiptir.

* Tel batma, braket kopma gibi problemlerle karsilasiimaz.

* Yemek yeme kisitlamasi yoktur.

+ Dogum giinl, mezuniyet, evlilik gibi 6zel glinlerde sosyal
hayatinizdan vazge¢gmenize gerek kalmaz.

Bu tedaviye uygun olup olmadi§iniza muayeneniz sonucu
hekiminiz karar verecektir. Plaklarin kullanimi sorumluluk
ister ve hakimiyeti de hastaya aittir. Takamayacagini disu-
nen kisiler icin sabit tel tedavisi daha uygun olabilir. Aktif
bir sosyal hayati ya da is hayati olanlar ve guldikleri zaman
braketlerin gdziikmesini istemeyenler seffaf plaklarla daha
iyi bir tedavi slireci gegirebilirler.
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§.3 FOKUS

Tarih Tekerrurden mi

Ibaret?

Erken cocukluk yillarinin bilhassa ilk birkag yili tim yasam yolculuguna damgasini
vurabilecek glice ve 6neme sahiptir. Konusma 6éncesini de kapsayan donemde
anne ve baba ile yasanan olumsuz duygulanimlar, duygusal ve fiziksel ihmal kiside
glvensiz ruh hali olusmasina yol acar. Bu durum ergenlik siirecinde de devam
ediyorsa, kisinin yetiskinlik yasantisinda siddet uygulamasina, kaygi, depresyon
gibi rahatsizliklara yakalanmasina, kisiler arasi iliskilerinde ciddi sorunlar

yasamasina zemin hazirlar.

Yazan: Pelin Haymana / Aile Danismani ve Psikoterapist

Dis dinyanin glvenilirligine iliskin kaygi, esasinda insan
canhisinin deneyimledigi ilk kaygt... insan ana rahmine diis-
tikten sonra duyulari ve algilama yolu ile diinyayi ve kendi-
ni, bakim verenleri Gzerinden anlamaya calisirken en temel
ve hayati olan "Ben glivende miyim?", “Dinya givenli bir
yer mi?", “Etrafimdaki insanlara glvenebilir miyim?" so-
rularini sorar. Giniin sonunda aile ve cevresiyle kurdugu
iliskiler; aci ve tath yasantilar; anne ve babanin sefkat gos-
terebilme, cocugunun duygusal, sosyal, fiziksel ihtiyaglarini
doyurabilme kapasitesi insani énemli dl¢tide etkiler: Onun
yasam boyu alacagi onemli kararlarini
etkileyecek bir diinya gorisine, kendisi
ve cevresi hakkinda tekrar eden bir yo-
rumlama stili olusturmasina, farkh so-
runlarla benzer bas etme mekanizmalari
gelistirmesine neden olur.

insan iligki kurarken

gecmisteki ebeveyn
iligkileri ile yeni

iligkileri arasindaki

kinin kendi olmasina, farklliklarina izin verebilmek demek-
tir. Ayrica kosulsuz sevmek, kosulsuz tolerans gostermek,
kendini baskalarinin mutlulugu ya da ihtiyaclari adina feda
etmek demek dedildir. Ancak her iki tarafin da ihtiyaclari-
nin dengeli sekilde karsilandidl, givenli ve uyumlu bir ilis-
ki doyumu hissedildiginde kosulsuz sevgiden bahsetmek
muimkdin olabilir. Romantik iliski karsilikh ilginin, alakanin ve
dikkatin oldugu duygusal bir etkilesimdir. Her tarlt saglikli,
doyum getiren uzun soluklu iliski sevgiyi, baghhgi, karsihkh
ihtiyaclari anlama ve giderme cabasini, giivende hissetme-
yi, sefkati ve sayqiyi icerir. Cocukluk ve
ergenlik yillarinda anne-babalari ile an-
layis ve glvene dayal iliskiler kuranlar,
sevqi, sicaklik ve sefkati hissedip bilenler
sevdikleri kisileri affetmekte ve destekle-
meye devam etmekte zorlanmaz; sevgi,

benzerlikleri bilin¢gsiz ve given ve sayglya dayali uzun soluklu ilis-

Sevmeye ve sevilmeye aliskin olmadan,
sicakhk ve duyarhhk algilamadan biya-
yenler yetiskinlik dbnemindeyken yasadiklari her tdr iliskide
karsidaki kisiye sevgi ve destek vermekte, gliven duymakta
zorlanacaktir. Clinkl insanin bilmedigi, deneyimlemedidi bir
seyi karsi tarafa sunabilmesi zordur. Olgun sevgi denilen
kavram her iki tarafin da iyili§ini gdzetebilme, ihtiyaclarini
kavrayabilme kapasitesiyle ilgilidir. Deder vermek demek,
kisisel sinirlara saygl duyabilmek, sefkatli olmak, karsida-
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hizh bicimde algilar.

kiler kurabilirler.

Anne ve babalarindan yeterli ilgi ve destedi gérmeyen, gu-
ven duygusunu hissetmeyen bireylerin ise yetiskinlikte sag-
likliiliskiler kuramadiklari, korku, kiskanclik ve dengesizlikler
yasadiklari bilinmektedir. Dinya genelinde farkh Glkelerde
yapilan bircok calisma, cocuklugunda ebeveynlerinden al-
giladigi olumlu ve olumsuz tutumlarin, kisilerin duygusal,
davranissal, sosyal ve bilissel gelisimini, yetiskinlikte de ilis-
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ki kurma stillerini olumlu ve olumsuz yonde sekillendirdigini
ortaya koyuyor. Calismalar gosteriyor ki yakinlik kurmak,
iliskiye i¢sel yatirim yapmak, sevgi ve giiven hissetmek ar-
kadas ya da partnere baglanmayi da beraberinde getiriyor.

isin 8zU, cocuklukta bakim verenlerden fazlasiyla etkilenen
duygusal gelisim devamlilik gosterir. Bu devamlilik nedeniy-
le anne-baba ile yasanan iliskinin niteligi yasam boyu kuru-
lacak olan tum iliskilere de yansir. Bunun nedeni yetigkinle-
rin kurduklari farkl iligkilerinde gocukluktaki hatiralarindan
ve deneyimlerinden referans alarak hareket etmesidir. Do-
layisiyla arkadas, partner hatta farkl otorite figlrlerinden
dislinsel ve duygusal beklentileri, erken ¢ocukluk yasanti-
larindaki beklentilerinin ne kadar karsilanip karsilanamadi-
Giyla ilgilidir.

Yasamin baslamasiyla birlikte olusmaya baslayan beklen-
tiler ve bu beklentilerin aile tarafindan karsilanma diizeyi
"ben glivende miyim, etrafimdakiler glivende mi, diinya gU-
venli bir yer mi, sevmeye deder mi ve sevilmeye deder mi-
yim" sorularinin birey tarafindan nasil yanitlanacagini be-
lirler. Verilen yanitlar ise figlrler dedisse bile insani benzer
iliskiler sarmalina diistirir. insan iliski kurarken gecmisteki
ebeveyn iliskileri ile yeni iliskileri arasindaki benzerlikleri
bilingsiz ve hizli bicimde algilar. Bu durum, ¢ocukluk cagi
ortamini yeniden olusturarak oradaki yaralanmalari yeni
figUrlerle icten ice bilingsizce iyilestirme ihtiyacindan do-
Jar. Fakat unutulmamalidir ki yetiskinlikte bu beklentilerin
ne kadarinin karsilanabilecedi ve reddedilebilecegini yeni
baglanma figlrlerinin kisiligi ve onlarla olan iliskinin niteligi
belirler.

TUm olumsuz yasam kosullari ve yasantilara ragmen insan
slrekli gelisen, dedisen organik bir yapiya sahiptir. Dolayi-
siyla kisinin kendinin ve kendi yasam slreclerinin farkinda

olmasi, destek almasi, farkli yagam alanlarini zenginlestir-
mesi 6nemlidir. Dogru iletisim kurarak karsi tarafin ihti-
yaglarinin, duygularinin, disincelerinin farkli olabilecegini
6grenmek; sagliksiz ortam ve kisilerden uzak durabilmek;
bir amaca, islevsel bir gelecek veya egitim planina sahip
olmak gecmis yasantilarin gelecegin kaderi olmasini engel-
leyecektir.
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"Less is More" felsefesiyle hayatiniza yeni bir sayfa agcmaya hazir misiniz?
Pandeminin de hayatimiza girmesiyle aslinda "“azla"” daha cok yetinebilecegimizi,
ihtiyacimizdan “¢cok” olanin hayatlarimiza ve ruhumuza yik oldugunu fark ettik.
O zaman gelin minimalizmi temel alan bu felsefe ile sadeleselim ve berrak bir

zihinle hayatimiza devam edelim.

"Az tiketim, cok huzur"” olarak tanimlanan minimalizm ilk
kez1960'h yillarda bir sanat akimi olarak ortaya ¢iksa da as-
linda kdkeni Uzak Dogu felsefesine kadar dayaniyor. Yasam
felsefesi olarak minimalizm ihtiya¢ duyulan seylere odak-
lanmay! ve karmasaya sebep olabilecek her seyden uzak-
lasmayi 6gdtler. Karmasa derken kastedilen gereksiz olan
tim seylerin olusturdugu fazlalik...

Ozellikle glinimiizde, istedigimiz her seye kolayca erisebil-
memiz gerek hayatimizda gerekse ruhsal diinyamizda bazi
karmasalara yol aciyor. Birkac yildir evlere tasinan haya-
timiz nedeniyle bunu daha iyi anladik. Dolabimizdan tasan
kiyafetlerin aslinda ne kadar vyeterli

oldugunu, bir gin lazim olur diye sakla-

digimiz esyalarin aslinda hicbir zaman

lazim olmadidini, fazla esyanin -6zellik-

le stirekli evde vakit geciriyorsak- Gize-

rimize Gzerimize geldigini fark ettik. Ve

en 6nemlisi ic huzurumuz yoksa alisve-

rislerimizin ardindan gelen mutluluklarin kisa streli ve sah-
te oldugu konusunda hemfikir olduk. Siz de zihin olarak tam
bu noktaya geldiyseniz belki de minimalist bir yasama adim
atmanin vakti gelmistir. Boylece sadece size fayda saglayan
esyalarla hayatiniza devam etmek hem ruhunuza hem zih-
ninize rahathk verebilir.

Neden minimalizm?

Minimalizm yasam tarzi nasil oluyor da ruhumuza ve zih-
nimize rahathk verebilir diyebilirsiniz. Cevabi basit: Cunku
minimalizm, ihtiyacinizdan fazla esyanin psikolojinize ve
bedeninize yiik oldugunu savunur. ici esya dolu dolapla-
rinizi dasdndn, vir zivirla dolu cekmeceleri... Ne zaman o

dolaplari veya cekmeceleri diizenleseniz kendinizi rahat-
lamis, Uzerinizden yUk kalkmis gibi hissetmiyor musunuz?
iste minimalizm de tam olarak bundan bahsediyor: Hayatta
islevsel olmayan egyalar -hele bir de asiriysa- mutsuzluk ne-
denidir. Nedeni ise ¢cok acik dedil mi? Her esya siz farkinda
olmasaniz da kendine zihninizde mutlaka bir yer edinir. Bu
da surekli bir mesquliyet demektir. Oysa kafanizi mesgul
edecek cok az sey olsaydi isinize, hedeflerinize, kendinize,
sevdiklerinize, yasaminiza odaklanabilmek daha kolay olur-
du. Minimalist bir yasami benimsediginizde fark edeceksiniz
ki daha hizli karar almaya, tim enerjinizi kendinizi memnun
edecek anlar yaratmak icin harcamaya baslamissiniz. Unut-
mayin ki minimalizm ruhunuzu ve zih-
ninizi 6zgurlestirme yolunda bir arac.

Minimalist yasam tarzim olsun

ama nasil?

Zihniniz ve ruhunuz daha minimal bir

yasama hazirsa “Nereden baslayaca-
gim?" sorusu icin kiiclik bir yol haritasi isinizi kolaylastirabi-
lir. “Ihtiyac” bu felsefenin en dnemli noktasi ¢ctinkii minima-
list bir yasama karar verdiginizde ¢gizece§iniz yol haritasini
bu kavram belirleyecek.

“Onlarsiz olmaz!" dediginiz esyalara bir kez

daha g6z atin

Minimalist yasam tarzinin en énemli gerekliliklerinden biri

ihtiyaciniz olmayan esyalardan arinmak. Peki bir esyanin

gercekten ihtiyac olup olmadigina nasil karar verilir? Aslin-

da basit birkac¢ soruyla cevabinizi bulabilirsiniz:

* Ne kadar siklikla bu esyayi kullaniyorum ya da kullanabili-
rim?
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» En son ne zaman bu esyayi kullandim?

» Bir daha bu esyaya ihtiyacim olur mu?

* Bu esya olmadiginda hayatim zorlasir mi?

* Bu egyaya ihtiyag duyarsam zorlanmadan alabilir miyim?

Dolaplar acilsin!

Gardirobunuzun kapadgini actiginizda Gizerinize dékilen bir-
cok kiyafetiniz var ve siz de iyi biliyorsunuz ki cogunu kul-
lanmiyorsunuz. O halde sadelesme zamani ¢oktan gelmis.
Kiyafetlerinizi kombinler halinde yerlestirerek daha 6nce
hi¢ kullanmadidiniz yeni kiyafet kombinleri yaratabilir ve
dolabinizdaki karmasikligin éniine gegebilirsiniz.

Bu isi yaparken aldiginiz ancak kullanmadiginiz ya da ¢ok
az kullandiginiz, sonradan hig de size uygun olmadigini fark
ettiginiz kiyafetlerinizi ayirarak ihtiyac sahiplerine ulastira-
bilirsiniz. Boylece hem fazlalklarinizdan kurtulmus hem de
ihtiyaci olan kisilere yardim etmis olursunuz.

Mutfaginizi sadelestirin

Minimal bir hayatin olmazsa olmazi mutfagin karmasasin-
dan kurtulmak! Kim bilir o dolaplarda kullanmadi§iniz ne
kadar cok tabak, bardak, tencere vardir... Mutfaga gidin,
dolaplarinizi agin, hi¢ kullanmadidiniz esyalarla karsilasi-
yorsaniz mutfaginizi sadelestirerek harika bir ferahlama
yasayabilirsiniz.

Yeni seyler alirken bir daha diisiiniin

Yeni bir seyler satin alirken ihtiyaciniz olup olmadigini di-
sinmek minimalist yasamanin ve hayatinizda sadelik yarat-
manin en énemli kosullarindan biri. Aligveris yapmadan da
elinizdeki kiyafetler ya da esyalar ile rahatlkla idare edebil-
diginizi fark ettiginizde minimalist olma yolunda ilk adimlar-
dan birini atmis olacaksiniz.

Yeniden degerlendirin

Yeni bir seyi satin almadan 6nce sahip olduklarinizi onarip,
ihtivaciniz dogrultusunda farkl sekilde kullanabilir misiniz
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distinin. Ornedin mutfaginizdan eledidiniz tabak canak-
lardan saksi olarak kullanabilecekleriniz olabilir ya da belki
bazi kavanozlari mumluk olarak degerlendirmek isteyebilir-
siniz. Eski esyalari dederlendirme konusu sonsuz bir deniz,
internette biraz arastirirsaniz ¢ok farkli fikirler ve akliniza
bile gelmeyecek tasarimlarla karsilasabilirsiniz.

Dijital minimalizmle tanisin

Modern dinyada fazla esyalarin yikinin yani sira
artik akilli telefonlar aracihgiyla dijital yikleri de tasi-
yoruz. Surekli gelen bildirimler, WhatsApp mesajlari,
sosyal medya... Madem minimal bir yasama adim ati-
yorsunuz o halde neden bunu dijital minimalizm ile de
taclandirmayasiniz?

Dijital minimalizm temelinde dijital sadelik felsefesini
tasiyan bir yaklasim. Amaci teknolojik yenilikleri dik-
kat dagitici etkenler olmaktan ¢ikarip nitelikli bir ha-
yati destekleyecek araglar haline getirmek. Dijital mi-
nimalizme, en ¢ok kullandiginiz teknolojik cihaz olan
telefonla araniza mesafe koyarak baslayabilirsiniz.
Peki nasil?

+ Sizin i¢in dncelikli olmayan bildirimleri kapatin.

+ Dijital iliskilerinizi sinirlayin, gercek hayattaki iliski-
lerinize daha ¢ok zaman ayirin.

+ Ailenizle, arkadaslarinizla vakit gecirirken telefonu-
nuzu kaldirip baska yere koyun.

+ Ekran kullanma strelerinizi belirleyin ve siniri asma-
maya gayret edin.

+ Alisverislerinizin bir kismini online yapmamaya cali-
sin.

Her ne kadar pandemi doneminde uygulanmasi zor bir
yasam tarzi olsa da berrak bir zihin icin bunu deneme-
ye deger!



Dis saghginz
korumaya
yardim olur.”

*Sekersiz sakiz, dis mineralizasyonunun korunmasina katkida bulunur.
Faydali etki i¢in yiyecek veya igcecek tiiketiminden sonra en az20 dk gignenmelidir.
Dengeli ve gesitli beslenme saglikli yasam i¢in onemlidir.
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