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Dentin Yafam okuyucularna merhaba,

Dentopol Agiz & Dis Saglig Grubu, sektdriinde lider sahsiyetlerinden olusan
yonetim kurulu ve giiven veren, kaliteyi hizmetle birlestiren ayricalikli dev
bir kadro ile ilerlemektedir. "Global Saglik Hizmeti" anlayisini benimsemis,
sinirlari asan bir felsefe ile yenilik¢i, modern ve dncii bir yonetim sistemine
sahiptir.

Dentopol "Disin Uzmani" iddiasinda bulunacak tecriibe ve donanimi ile
Maltepede hizmetinizdedir.

Dentopol, 2000 m2 kapali alanda, ayni anda 30 hastaya bakabilecek
kapasitesi ile yurt ici ve yurt disi dis hastalarinin tedavi hizmetlerini
karsilayacak tiim uzmanlik dallarinda ¢6ziim olanaklari saglamaktadir.
Sterilizasyon ve hijyen konusunda ilgili otoritelerce onaylanmis uluslararasi
standartlarda ortam sunulmaktadir. Ayrica pek ¢ok uluslararasi akreditasyon
kurumu tarafindan yonetim ve saglik hizmeti anlaminda kalite belgeleri ile
sertifikalandirilmistir.

Yayin hayatina baslayan Dentin Yasam, gerek hastalarimiz ve yakinlari,
gerek personellerimiz icin degisik bir tat olmasini temenni eder ve daha nice
yillarda yayin hayatini siirdiirmesini dilerim.

Selcuk OZBOLUK

Yonetim Kurulu Bafkans
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ZIRKONYUM ILE
GUWLUVE ESTETIK

QWZIMLER

B ZIRKONYUM PORSELEN DiSLER

Zirkonyum, giiniimiizde yaygin olarak uygulanan porselen
koprii ve kuronlarm alt yapisi olarak kullanilan metal alagiminin
yerini alan, en az metal kadar direncli ve saglam beyaz renkli
bir alagimdir.

Metal alt yapili porselenlerin opak ve donuk goriintiisii
karsisinda, zirkonyum alt yapili porselenler 151k gecirgenligi
ozelligi sayesinde dogal dis rengi ve goriintiisiine daha yakin
ve estetiktir.

Zirkonyum porselenler, metal alt yapili porselenlere oranla
doku dostu 6zelligi tasir, metal alerjisi bulunan kisilerde tavsiye
edilir ve rahatlikla uygulanabilir.

Zirkonyum, doku dostu bir malzeme oldugu i¢in dis etiyle de
uyumludur. Metal destekli porselenlerde sikca rastlanan dis
etindeki morumsu renklesme zirkonyum porselenlerde
kesinlikle goriilmez. Dolayisiyla dig eti estetigi iist diizeydedir.

M BONDING YONTEMI

Bonding yontemi; ciiriik ve kirik diglerinizi onarmak, digler
arasindaki bosluklar1 kapatmak, dislerde sekil degisikligi
yaparak daha giizel ve estetik giiliis tasarimi yaratmak icin,
dogal dis rengindeki kompozit dolgularin digler iizerine direk
olarak uygulandig1 yontemdir.

Bu uygulamanin kullanim siiresi, hastanin sert nesneleri
1sirmaktan ve kirmaktan kaginmasi, tirnak yeme, kalem 1sirma
vb. gibi kotii aligkanliklarin olmamast, sigara, cay, kahve gibi
lekelenme yapabilecek iirtinlerin kullanilmamasi veya ¢ok az
kullanilmast durumunda 5-10 y1l arasinda degisim gosterir.

Bonding yonteminin avantajlari

- Tedavi siiresinin 1 saat gibi kisa zamanda olmasi,

- Porselen kaplama, lamina gibi diger estetik uygulamalara
gore daha ekonomik olmasi,

- Dis minesinin agindirilmadan veya ¢ok az agindirilarak
uygulanmasi, baglica avantajlardir.

B DIiS BEYAZLATMA

Dis beyazlatma i¢in doktorunuzun klinikte uyguladigi ofis tipi
ve evde kendinizin uygulayabilecegi ev tipi olarak bilinen iki
tip beyazlatma yontemi mevcuttur.

B OFIS TiPI BEYAZLATMA

Dis hekimi 6ncelikle diglerin tamamini plaklardan ve lekelerden
armdirmak i¢in dig tag1 temizligi yapar. Sonrasinda 30-45 dk.
siiren bir uygulamayla diglere bir 151k kaynagi yardimiyla
beyazlatma jeli uygulanarak islem tamamlanir. Bu islemde
istenilen beyazlik seviyesine ulagmak i¢in birden fazla seans
gerekebilir.

B EV TIPi BEYAZLATMA

Bu yontemde, hastadan alinan 6l¢ii vasitasiyla alt ve iist cene
icin dig kaliplar1 hazirlanir. Hastaya uygulamast icin beyazlatma
jeli verilir. Istenilen beyazlatma seviyesine gore giinde 4-6
saatlik kullanimla yaklasik 10-14 giin siiren bir beyazlatma
yontemidir.

En etkili ve tavsiye edilen yontem, ofis ve ev tipi beyazlatma
yontemlerinin beraber uygulanmasidir.

Bilinenin aksine doktor kontroliinde yapilan beyazlatma iglemi
diglere zarar vermez. En bilinen yan etki 1-3 giin siiren sicak
soguk hassasiyetidir.

Dis beyazlatma iglemi siiresince ¢ay, kahve, sigara, kirmizi
sarap, koyu renkli meyve sular1 v.b. gibi
renklestirici gidalardan uzak durmak
gerekir. Bu diyete dikkat etmemiz
durumunda diglerdeki beyazlik 6 ay ile
2 yi1l etkisini korur.

Dt. Ercan ORKi
Estetik Dis Hekimi
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AGIZ
KOKUSU
KADERINIZ
DEGIL !

Dentopol hastalarini agiz kokusu hakkinda farkindaliga
cagiryor. Pek cogumuz giinliik yasamimizda agiz kokusu
problemi ile karsilagmaktayiz. Bu bazen gecici olabilmekle
birlikte siireklilik arz ederse yagam kalitemizi olumsuz yonde
etkilemektedir. Mesela sabah saatlerinde eger giizel bir kahvalti
yapmamis ve dislerimizi de fircalamamisg isek agiz kokusu
problemi ile giin igerisinde kargilagma olasiligimiz ¢ok yiiksek
olacaktir. Bu gecici bir durumdur. Bunun i¢in gece yatmadan
once diglerimizi diizenli fircalamak 6nemli bir 6nlemdir. Fakat
bazi agiz kokulart bunun gibi gecici degildir. Siirekli kot
koku problemi kisinin sosyal iligkilerini etkiledigi gibi aslinda
Oonemli bir sistemik rahatsizligin ya da bir ag1z ve dis saghig1
probleminin habercisi oldugu i¢in 6nemlidir. Ag1iz kokusunun
%901m1 genellikle agiz i¢ci problemler kaynaklhidir.

Dentopol hastalarini bu konuda farkindaliga davet ederek
nedenini birlikte belirleme hususunda destek saglamaktadir.

dentinyasam.com e ocak17 | 09
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DISLER
ARASINDAKI
BOSLUKLAR,
CAPRASIK DISLER,
SIKI VE CAPRAZ
KAPANIS GIBI
ISIRMA
BOZUKLUKLARI,
ALT VE (ST CENE
UYUMSUZLUKLARI
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Ortodontik tedavi
hangi durumlarda uygulanir?

Yiiz estetigi, objektif ve subjektif giizellik algisinda 6nemli
rol oynamaktadir. Diizgiin siralanmamis disler, kisinin
Ozgiivenini azaltan bir faktor olmasinin yaninda agiz hijyenini
saglamayi da zorlastiracagindan ciiriik ve digeti problemlerine
yol acabilmektedir. Cocugunuzda veya kendinizde asagidaki
problemlerden herhangi birini gozlemliyorsaniz bir ortodonti
uzmanit muayenesine ihtiyaciniz var demektir.

* Siit diglerinin erken veya ge¢ diismesi

e Cigneme veya isirma giicliigii

* Agiz solunumu

* Anormal yutkunma (dilin yutkunma swrasmda dislerin arasinda
konumlanmast)

* Parmak emme veya diger agiz aliskanliklar: (tirnak yeme,
kalem 1sirma vs.)

* Caprasiklik, daimi dislerin siirmesi icin gereken yerin azalmast
veya tamamen kapanmast

* Gomiilii dislerin varligi

* Genetik olarak daimi dis veya birka¢ disin eksikligi

* Cenelerin asimetrisi, onde veya geride olmast gibi konum
bozukluklari ve buna bagli olusan eklem rahatsizliklart

* Yanak 1sirma veya alt kesici dislerin iist kesici dislerin
arkasindaki disetine siirekli temast gibi yumugak doku
travmalarvmn bulundugu durumlar

e Ust on dislerin firlak olmast

* Konusma zorlugu veya bazi seslerin tam olarak telaffuz
edilememesi

* Dislerin kapanis ve konum bozukluklar:

e On veya arka disleri ilgilendiren acik kapanis problemi
(dislerin dik yonde birbirleri ile temasinin olmamast durumu)

* Yiizde goriilen dengesizlik veya asimetri

* Dis stkma ve gicirdatma

* Dudaklarin rahatlikla kapatilamamast

* Cene ve yiiz bolgelerini ilgilendiren deformiteler (dudak-
damak yariklari vs.)

Ortodontik tedaviye
ne zaman baslanmahdir?

Saghkli bir giiliis i¢in diglerin ve cenelerin diizgiin
konumlanmasi gerekmektedir. Amerikan Ortodonti Birligi,
cocuklarin ortodontik problemlerinin erken teshisi igcin 7 yasini
gecmeden bir ortodonti uzmanina muayene olmasini tavsiye
etmektedir. Bu donemde ortodonti uzmaninin problem varligini

veya olusma potansiyelini belirleyebilecegi yeterli sayida
daimi dis mevcuttur. Ayrica erken donem muayenesi ile
koruyucu veya Onleyici tedaviler ile ortodontik tedavi ihtiyaci
da azaltilabilmektedir. Baz1 ortodontik problemler erken
donemde teshis edildiginde kolaylikla diizeltilebilmektedir.

Genellikle ortodontik tedaviye baglangi¢c zamani 9-14 yaglari
arasinda olmasina ragmen, bazi cocuklarin sahip oldugu
ortodontik problem daha erken tedaviyi gerektirmektedir.
Cocugunuza uygun tedavi zamanini ortodonti uzmaniniz
kapsaml1 bir degerlendirme sonrasinda tavsiye edecektir.

Ancak sunu da hatirlatmak gerekir ki, ortodontik tedaviden
fayda gormek icin hi¢ bir zaman ge¢ kalmis sayilmazsiniz.
Geligsen teknoloji ileri yaglarda da tedaviye olanak
saglamaktadir. Bugiin ortodonti hastalarinin 1/5’ini yetigkinler
olusturmaktadir. Eriskinlere 6zel estetik ortodontik tedavi
secenekleri (seffaf plaklar, porselen braketler veya lingual
braketler) ile diglerinizin diizglin siralanmast sizin daha saglikl
ve giizel goriinmenizi saglayacaktir.

Ortodontik tedavi sirasinda agiz hijyeni
nasil saglanmir?

Ortodontik tedavi sirasinda disler iizerine yapistirilan braketler,
tiipler ve bantlar gibi atasmanlar ile bu atasmanlara baglanan
teller ve elastikler, digler iizerinde bakteri plaginin birikimini
arttirmaktadir. Bu sebeple diizenli olarak her 6giin ve ara
ogiinlerden sonra disleri fircalamak gerekmektedir. Digslerin
fircalanmasinin aksatilmasi dis ciiriiklerinin ve diseti
problemlerinin olugsmasina sebep olabilir. Ortodontik tedavi
sirasinda genellikle ortodontik dis fir¢alari, ara yiiz firgalari,
ozel dis ipi, sarjli dis fir¢alari, agiz dusu cihazlar1 ve agiz
bakim sularinin bir kaginin kullanilmasi doktorunuz tarafindan
onerilebilir. Ortodontik dis fir¢ast veya sarjli dis fircas1 braket
cevresinin, dig ve disetinin temizlenmesine olanak
saglamaktadir. Ara yiizlerde kalan bakteri plagini uzaklastirmak
icin ise ara yiiz fir¢alari veya 6zel dis ipleri kullanilabilir. Daha
derin bir temizlik icin ise basin¢h bir
sekilde su ve hava figkirtan agiz dusu
cihazlarmin kullanimi 6nerilebilir. Agiz
dusu digler ve atasmanlar iizerine basingl
bir sekilde su figkirtarak plak birikimini
minimuma indirecektir. Son olarak agiz1
bir bakim suyu ile calkalamak bakteri
sayisini azaltarak ferah bir nefes
kazandiracaktir.

Dr. Sule Kocabas ELIACIK
Ortodonti Uzmani

dentinyasam.com e ocak17 | 13






- BIR DESTANDIR
CANAKKALE

Dur yolcu! Bilmeden gelip bastlgln
Bu toprak, bir devrin battig: yerdir.
Egil de kulak ver, bu sessiz y1gin,
Bir vatan kalbinin attig1 yerdir.
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Canakkale'nin dogusunda ve giineydogusunda Balikesir,
batisinda Ege Denizi, kuzeybatisinda Edirne, kuzeyinde
Tekirdag ve Marmara Denizi bulunmaktadir. Eski ¢aglarda
HELLESPONTOS ve DARDANEL olarak anilan Canakkale
M.O. 3200 lerden beri yerlesim alani niteligini korumustur.
Bogazin en dar yerinde Fatih Sultan Mehmet doneminde
Rumeli yakasinda Sestos dolaylarinda Kilitbahir, Anadolu
yakasinda Abydos dolaylarinda Sultaniye (Kale-i Sultaniye)ya
da Canak Kalesi ad1 ile anilan kaleler yaptirilmigtir. Bugtinkii
Canakkale Ili adin1 Anadolu Yakasindaki Canak Kalesinden
almigtir. Bugiin bu kale Cimenlik adi ile anilmaktadir.

Ege ve Marmara Bolgesinde topraklari bulunan ilin yiizol¢timii
9737 kilometrekare, kiy1 uzunlugu 671 kilometredir. Kiy1
uzunlugu ile iilkemizin Mugla'dan sonra ikinci ili olma 6zelligini
tastmaktadir. 1897 Yilinda ltalyan tiiccar ve konsolosu Emily
Vitalis tarafindan yaptirilmig kentin simgelerinden biri olan
Saat Kulesi vardir. Iskelenin yakimindadir. Ayvalik tagindan
yapilmis olan kulenin dort cephesinde de saat vardir. Kentin
bir diger simgeside olan Canakkale Tiirkiisiinde ad1 gecen
1889 yilinda Abdiilhamit déneminde Ilia Halyo tarafindan
yaptirilan Aynali Carsidir. Cars: hakkinda pek cok sey
oykiilendirilir.

Erken Bronz Déneminden bu yana 6nemli bir yerlesim merkezi
olan Canakkale; Canakkale Bogaz1 sayesinde Anadolu ile
Avrupa ve Akdeniz ile Karadeniz arasindaki baglantiy1 saglayan
iki dogal bogazdan biridir. Bogaz 65 km. (35 mil) uzunlugunda
genisligi 1 km ile 6 km (0.75 — 4 mil) arasinda degisir. Ortalama
derinligi 100 metre (328 ft.) civarindadir.

Canakkale iklimi konumu geregi Akdeniz ve Karadeniz iklimi
arasinda bir gecis gosterir. Canakkale kent gezisine Cimenlik
Kalesinden baglanarak Aynali Carsi, Havra, Cars1 Caddesi,
Cumhuriyet Meydani, Halk Bahcesi, Kordon, Yali Caddesi
gibi yer ve mekanlarda dolagilabilir.

Bol balik veren temiz sahilleri ve Helenik Mitoloji ile Tiirkmen
efsanelerinin birbirine karistig1; Zeus'un Troia Savaglari'ni
izleyip miidahale ettigi Kaz Daglar (Ida) ; Tiirkiye'nin en
biiyiik adas1 Gokceada (Imroz) ve turizm merkezi Bozcaada
(Tenedos) ile bir deniz ve turizm merkezidir. Universitesi,
turizme hizmet veren nitelikli otelleri, Ege mutfak kiiltiiriiniin
ozel lezzetleri ile giiniimiizde de giinliik yasamin kolay oldugu
bir cennettir Canakkale.

= | Dentin



Insanlik tarihinde biiyiik 6nem tastyan Tiirkiye'nin

kuzeybatisinda; Avrupa ve Asya kitalarim
birbirinden aymran ve kendi adim tasiyan Bogaz'in
iki yamina kurulmus benzersiz cografyasi, binlerce
yillik tarihi zenginligi, kiiltiirlerinde barindirarak

efsanelere ve mitolojiye ev sahipligi yapmis
Tiirkiye'nin ve Diinya'nin nadide illerinden biridir

[zmir yolu iizerinde Canakkale'nin en eski
yerlesim izlerini barindiran diinyada bilinen en
eski Timiiliislerden Dardanos Tiimiilisii,
Bogazin Anadolu yakasinda, Canakkale'ye 5 km
uzakliktaki Nara Kalesi, Canakkale Deniz
Savaslar1 sirasinda biiyiik cesaret gdsteren ve
sehit olan Dardanos bataryas: komutani Ustegmen
Hasan ve Tegmen Mevsuf'un anisina yapilmis
Hasan Mevsuf Sehitligi, Izmir c¢ikisinda
Canakkale Bogazi kiyisinda ve Canakkale'nin
sayfiyesi Kepez ve Kepezalti, Kent Merkezine
14 km uzaklikta Bogazin temiz sularinda bir tatil
merkezi Giizelyali sahili Canakkale'nin mutlaka
gezilip goriilmesi gereken tarihi kiiltiirel ve
turistik yerleridir.

Diinya arkeoloji literatiiriiniin 6nemli
mekanlarindan olan Troia, Nrandria,
Alexandria Troas, Assos, Chryse, Lamsokos,
Canakkale il simir1 icindedir.

ArHALl CARE

Canakkale.

dentinyasam.com e ocak17
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CANAKKALE
SEHITLERIMIZI
SAYGIYLA
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CANAKKALE SEHITLERINE

Su Bogaz harbi nedir? Var mi ki diinyada egi?
En kesif ordularin yiikleniyor dordii besi.
-Tepeden yol bularak ge¢mek icin Marmara’ya-
Kag¢ donanmayla sarilmis ufacik bir karaya.

Ne hayasizca tehagsiid ki ufuklar kapali!
Nerde-gosterdigi vahgetle 'bu: bir Avrupalr'
Dedirir-Yirtici, his yoksulu, sirtlan kiimesi,
Varsa gelmis, acilip mahbesi, yahud kafesi!
Eski Diinya, yeni Diiny4, biitiin akvam-1 beser,
Kayniyor kum gibi, mahser mi, hakikat mahger.
Yedi iklimi cihanin duruyor karsinda,
Ostralya'yla beraber bakiyorsun: Kanada!
Cehreler bagka, lisanlar, deriler rengarenk:
Sade bir hadise var ortada: Vahsetler denk.
Kimi Hind@, kimi yamyam, kimi bilmem ne bela...
Hani, tAuna da ziildiir bu rezil istila!

Ah o yirminci asir yok mu, o mahlak-i asil,

Ne kadar gozdesi mevcid ise hakkiyle, sefil,
Kustu Mehmedcigin aylarca durup karsisina;
Doktii karnindaki esrari hayésizcasina.

Maske yirtilmasa hala bize afetti o yiiz...
Medeniyyet denilen kahbe, hakikat, yiizsiiz.
Sonra mel'undaki tahribe miivekkel esbab,
Oyle miidhis ki: Eder her biri bir miilkii harab.

Oteden sdikalar pargaliyor afaki;
Beriden zelzeleler kaldiriyor a'méaki;
Bomba simsekleri beyninden inip her siperin;
Soniiyor gogsiiniin iistiinde o arslan neferin.

Yerin altinda cehennem gibi binlerce lagam,

Atilan her lagamin yaktig1: Yiizlerce adam.

Oliim indirmede gokler, olii piiskiirmede yer;

O ne miidhis tipidir: Savrulur enkaaz-1 beser...

Kafa, goz, govde, bacak, kol, ¢cene, parmak, el, ayak,
Bosanir sirtlara vadilere, sagnak sagnak.

Sagtyor zirha biirlinmiis de o namerd eller,

Yildirim yaylhimi tGfanlar, alevden seller.

Veriyor yangini, durmus da acik sinelere,

Stirii halinde gezerken sayisiz teyyare.

Top tiifekten daha sik, giille yagan mermiler...
Kahraman orduyu seyret ki bu tehdide giiler!

Ne celik tabyalar ister, ne siner hasmindan;

Almir kal'd m1 gogsiindeki kat kat iman?

Hangi kuvvet onu, hasa, edecek kahria ram?

Ciinkii te'sis-i Ilahi o metin istihkAm.

Sarilir, indirilir mevki-i miistahkemler,
Beserin azmini tevkif edemez sun'-i beger;
Bu gogiislerse Huda'nin ebedi serhaddi;

'O benim sun'-i bedi'im, onu ¢ignetme' dedi.
Asim'in nesli...diyordum ya...nesilmis gercek:
Iste ¢ignetmedi namusunu, ¢ignetmiyecek.
Siiheda govdesi, bir baksana, daglar, taslar-...
O, riik@i olmasa, diinyada egilmez baslar,
Vurulup tertemiz alnindan, uzanmis yatiyor,
Bir hilal ugruna, ya Rab, ne giinesler batiyor!
Ey, bu topraklar i¢in topraga diismiis asker!
Gokten ecdad inerek 6pse o pak alni deger.
Ne biiyiiksiin ki kanin kurtariyor tevhidi...
Bedr'in arslanlar1 ancak, bu kadar sanli idi.
Sana dar gelmiyecek makberi kimler kazsin?
'Gomelim gel seni tarihe' desem, sigmazsin.
Herc ii merc ettigin edvéra da yetmez o kitab...
Seni ancak ebediyyetler eder istiab.

'Bu, tagindir' diyerek Ka'be'yi diksem basina;
Ruhumun vahyini duysam da gecirsem tasina;
Sonra gok kubbeyi alsam da, rida namuyle,
Kanayan lahdine ¢eksem biitiin ecramuyle;
Ebr-i nisani acik tiirbene catsam da tavan,
Yedi kandilli Siireyya'y1 uzatsam oradan;

Sen bu avizenin altinda, biirtinmiis kanina,
Uzanirken, gece mehtabi getirsem yanina,
Tiirbedarin gibi ta fecre kadar bekletsem;
Giindiiziin fecr ile avizeni lebriz etsem;
Tiillenen magribi, aksamlari sarsam yarana...
Yine bir sey yapabildim diyemem hatirana.
Sen ki, son ehl-i salibin kirarak savletini,
Sarkin en sevgili sultdn1 Salahaddin'i,

Kili¢ Arslan gibi icléline ettin hayran...

Sen ki, Islam'1 kugatmis, boguyorken hiisran,
O demir ¢enberi gogsiinde kirip parcaladin;
Sen ki, rihunla beraber gezer ecrami adin;
Sen ki, a'sara gomiilsen tasacaksin...Heyhat,
Sana gelmez bu ufuklar, seni almaz bu cihét...
Ey sehid oglu sehid, isteme benden makber,
Sana aglisunu agmis duruyor Peygamber.

MEHMET AKIF ERSOY
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KENDI KENDINE
DISETI MUAYENESI

g
sl
Saglikli ve giizel bir giiliimseme i¢in sadece inci gibi digler yeterli degildir. Disleri ¢cevreleyen
ve adeta bir cerceve gibi digleri belirginlegstiren disetlerinin de digler gibi saglikli olmas:
gerekmektedir. Ancak malesef digeti hastaliklarina toplumda sanildigindan daha sik
karsilagilmaktadir. Dis eti hastaliklar: ilerleyene kadar ¢ok belirgin bir belirti vermedigi i¢in
hastanin hekime gitmekte gec kalmasi, bu hastalik nedeniyle dis kaybedilmesine neden olabilir.
Stiphesiz bir hastaligin belirtilerinin, hastanin kendisi tarafindan erken donemde saptanabilmesi

tiim hastaliklar i¢in teshisin ve tedavinin erken yapilabilmesini saglar. Peki dis etlerimizi kendimiz
nasil muayene edebiliriz ve ne goriirsek dis hekimine bagvurmamiz gerektigini anlamaliy1z?

* Diseti hastaliginin hasta tarafindan en kolay saptanabilen belirtisi olan dig eti kanamasi, baglamis
ve ilerleyen digeti hastaliginin habercisidir. Fircalama ya da yemek yeme sirasinda digetlerinizde
kanama saptarsaniz...

* Saglikl disetlerinin rengi acik pembedir. Ancak digeti hastalig1 olan bireylerde bu renk koyu
pembeden kirmiziya kadar degisebilir. Koyu renkli disetleriniz varsa...

* Digetlerinizin diglerinizle birlestigi bolgelerde bicak sirt1 gibi diiz sonlanmasi gerekmektedir.
Disetlerinizde 6zellikle dis aralarinda sislikler saptarsaniz...

* Digetleriniz belli bir uyum ile kok yiizeylerinizi kapatmalidir. Diglerinizin diseti ile birlestigi
bolgelerde minenizden daha sar1 bolgeler goriiyorsaniz diseti ¢ekilmeniz olabilir. Dis eti
cekilmesi zamanla hassasiyet ve ciiriik riskinde artisa neden olur. Digeti ¢ekilmeleriniz varsa...

* Soguk ve sicak gida tiiketiminde hassasiyet sikayeti olmamasi gerekmektedir. Dis eti hastaliklari
nedeniyle olusan digeti ¢cekilmelerinde hassasiyet olusabilmektedir. Soguk ve sicak gidalari
tiiketirken hassasiyet sikayetiniz varsa...

* Ag1z kokusu sosyal yagsamu zorlagtirabilen bir sorundur. Agiz kokusu sikayetiniz ¢iiriik, diseti
hastaliklar1, kulak-burun-bogaz hastaliklar1 ya da mide hastaliklar1 gibi pek ¢ok nedenle
olusabilir. Agiz kokusu sikayetiniz varsa...

* Digleriniz onlari ¢cevreleyen diseti ve kemik ile bulundugu yerde sabit
tutulmaktadir. Ilerlemis diseti hastaliklarina bagli olarak zamanla dislerde
sallanma ya da yer degistirme goriilebilir. Digleriniz sallaniyorsa ya da aralanamaya baglamissa...

... hic zaman kaybetmeden dis hekiminize basvurmalisiniz.

Dis eti hastaliklart dis tagi temiziligi ve agiz hijyeninin saglanmast ile tedavi
edilebilecegi gibi ilerlemis dis eti hastaliklarinda dis eti ameliyatlarimin
yapilmasi gerekebilmektedir. Teshis ne kadar erken yapilirsa, yapilacak
tedaviler de o oranda kolay olmakta ve daha az girisimsel iglem gerekmektedir.
Alti ayda bir yapilan rutin hekim kontrolleriniz disinda siklikla kendinizi
“muayene” etmeniz agiz dis saghg sorunlarint erken saptamanizda

yardumct olacaktir. Dr. S. Melek Altan KIRAN
Periodontoloji Uzmani
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ENDISELENMEYIN !

DISLERINIZI

TEL TAKMADAN DA
DWELTTIREBILIRSINIZ

Bir kisi diistiniin ki dislerinde ¢aprasiklik var, bu durumdan
son derece rahatsiz, diizeltilmesini istiyor. Dis hekimine gidiyor,
tel takmadan ¢oziim bulmaya c¢alisiyor. Ciinkii sosyal
durumundan dolay1 tel takmast onu zor durumda birakacak.
Doktor arkadasimiz eskiden olsa ya tel takarak diizeltebiliriz
ya da dislerinizi kiigiilterek kaplama yapabiliriz , diyecekti.
Fakat giiniimiizde artik tel takmadan da dislerinizi
diizeltebiliriz, diye alternatif modern bir yontem sunabiliyor.

Nedir bu yontem ?
Bu yontem seffaf plaklarla yapilan ortodontik tedavinin
Tiirkiye’mizdeki adi OrtAligner.

OrtAligner plaklari, diglerin {izerine sikica yerlegen seffaf
medikal plastikten yapilan son derece seffaf, neredeyse
goriinmeyen bir malzemeden yapilir. OrtAligner apareyleri
ayn1 zamanda hafiflikleri, yumusak dokular1 sayesinde agr1
vermemeleri ve istenildigi an agizdan ¢ikarilabilmeleri sayesinde
ortodonti diinyasina yepyeni bir bakis a¢isi kazandirmistir.

Bu yontemin en giizel yanlarindan birisi de, bozuk dislerinizin
tedavi sonunda diizelecek halini, li¢ boyutlu olarak tedaviye
baglamadan gorebilirsiniz.

Klasik ortodontik tedavilere oranla daha uzun aralikli ve kisa
siiren kontrol siireleri vardir, Bu sayede yurtdisinda veya
sehirdisinda da olsaniz Ortaligner tedavisini rahatlikla
yaptirabilirsiniz.

Cevrenizde cogunlukla ortodontik tedavi gordiigiiniiz
anlagilamayacagindan sosyal yasantinizda sikintilar

yasamayacak ve hayat tarzinizi degistirmeyeceksiniz.

Cikarilabilir olmalar1 sebebiyle yemek yeme, dig firgalama,

dis ipi kullanim1 gibi islemler i¢in rahatlikla ¢ikarabilirsiniz.
Bunun diginda da istediginiz zaman ¢ikarabilirsiniz. En iyi
sonuglar i¢cin 22 saat siireyle takmaniz gerekir.

Klasik ortodontik tedavilerde goriilebilecek diseti problemleri,
braket cevrelerinde olusan dis ¢iiriikleri gibi olumsuzluklara
rastlanmaz.

Akliniza gelebilecek sorulari siralayayim :

* OrtAligner, tel ve braketlerle yapilan ortodontik tedavi
ile aym isi goriir mii ?

OrtAligner disleri yavas yavas ideal pozisyonlarina dogru
hareket ettirmek suretiyle klasik ortodontik tedavi yontemi ile
ayni islevi goriir.

* OrtAligner ile tedavide agr1 olur mu?

Her asamamin basinda birkag giin kiiciik bir rahatsizlik duyulur .
Bu normaldir ve bir baski hissi gibi tarif edebiliriz. Bu da
dislerin hareket ettiginin belirtisidir ve istenen bir durumdur.
Bu, sistemin ¢calistigumin belirtisidir.

* Tedavi sirasinda beslenme aliskanhiginda kisitlama olur mu?
OrtAligner ¢cikardabilir olmast sebebiyle yeme aligkanliklarinda
kisitlama olusturmaz. Bu apareylerle yemek yiyilebilir ama
tavsiyemiz ¢ikartilmasindan yanadir.

* Uyku sirasinda ¢ikma bozulma gibi durumlar olur mu?
OrtAligner dislere siki sikiya tutundugu
icin ¢ctkmast soz konusu degildir. Uykuda
da takilmalari gerekir.

* Agzimda kaplama ve kopriiler var
bunlar agzimdayken diger dislerimin
diizelmesi miimkiin mii ?

Aligner dedigimiz plaklar disleri tiimiiyle
sararak tedaviyi gerceklestirdigi icin
agizdaki kaplama ve kopriiler plaklarin
kullamimina engel degildir.

Dt. Alpaslan KILIC
Bas Hekim
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PORSELEN
LAMINA

(YAPRAK PORSELEN)

UYGULAMASI

Dis hekimligi uygulamalarinda son zamanlarda
oldukga populer olan porselen laminate veneerlerin
yani yaprak porselen uygulamasinin tarihi 1938’li
yillara dayanmaktadir. [k defa Hollywood film
artistlerinde daha giizel ve dogal bir goriiniim
kazanmak icin uygulanmaya baslamistir. Bu yiizden
giiniimiizde de Hollywood giiliimsemesi olarak
bilinmektedir.

Yaprak porselen uygulamalart, dogal dis dokusunun
en az miktarda kaldirildig1 korumact yaklasima
sahip bir restorasyon cesididir. Disin sadece dig
viizeyinden ve kesici kenarindan 0.3-1.0 mm kadar
dis dokusu kaldirmak gerekmektedir. 1 mm ya da
daha ince porselen yapraklarinin oldukca kuvvetli
yvapistiricilarla dis yiizeyine yapistirilmasi ile
uygulanir. Dis dokusu minimum seviyede asindirildigt
icin diger seramik kuron-koprii sistemlerinde yani
kaplama uygulamalarinda karsilasilabilecek olan
dis hassasiyeti, pulpa perforasyonu sonucu kanal
tedavisi ihtiyact gibi olumsuz durumlarin olma
olasiligi yoktur.
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Porselen lamina uygulamasi, dogru endikasyon

konuldugunda oldukca estetik bir tedavi secenegidir. Bu

tedavi;

e Saglam diglerin yiizeylerinde biiyiik yiizey defektleri sonucu
olugan kotii goriintiiniin giderilmesinde

e Cesitli sebeplerle renklesmis olan diglerde beyazlatma islemine
ragmen istenen renge sahip olunamiyorsa

e Ufak miktardaki dis ¢apragikliklarinin diizeltilmesinde

e Sekil form ve uzunluk olarak estetik olmayan bir goriintiiye
sahip olan diglerin diizeltilmesinde

e Kirtlmig dislerin estetik olarak restore edilmesinde

e Ayrik diglerin kapatilmasinda tercih edilebilir.

Bu tedavi secenegi uygulanirken bazi hususlara dikkat etmek
gerekmektedir. Hastada tirnak yeme, kalem cigneme, dis
sikma(bruksizm) varliginda laminalara asir1 miktarda ve ters
yonde kuvvet uygulanir. Bu durum laminalarin diigmesine ya
da kirilmasina yol agabilir. Bu gibi durumlara karg1 hastalar
bilgilendirilmeli ve tedavi gece plag: (splint) uygulamasi ile
desteklenmelidir. Ayrica kotii agiz hijyenine sahip olan
hastalarda, travmaya maruz kalabilecek meslek gruplarinda
olan bireylerde (boksor, iiflemeli enstriiman ¢alanlar vb), bas
baga kapaniga sahip Sinif 3 malokliizyonlu bireylerde ve asir1
caprasikliga sahip bireylerde laminalarin diisme olasilig artar.
Bu hususlara dikkat edildigi takdirde lamina restorasyonlarinin
diisme olasilig1 olduk¢a azdir cilinkii giinlimiizde kullanilan
yapistirict ajanlar oldukca kuvvetlidir. Bunun yani sira
bahsedilen hususlar haricinde lamina porselenler daimi digleri
siirmiis ola her bireye uygulanabilir .

Lamina porselenlerin tedavi siiresi, dig etine miidahale edilip
giilme hatt1 ayarlanmayacak ise 1 hafta icinde 2 ya da 3 seansta
biter. Giiliis hatt1 ayarlanarak yeni bir tasarim yapildiginda
periyodontoloji uzmaninin dnerecegi siireye gore dis etlerinin
iyilesmesi i¢in bir miiddet daha beklenip daha sonra protetik
isleme gecilir.

Tedavinin agamalari ilk seansta mevcut durumun tespit edilmesi,
mock-up islemi ile hastanin begendigi goriintii dig formu ve
seklinin belirlenmesi ile baslar. Begenilen dig sekli ve formunun
bir kopyast cikarilir. Daha sonra dig
preparasyonu gerceklesir ve ol¢ii alinir.
Diger seansta ise laminalar hastaya
yapistirilir.

Uygun agiz hijyeni varliginda ve asir
okliizal kuvvetlerin olmadigi durumlarda
(tirnak yeme, bruksizm,iiflemeli
enstriiman) uzu yillar sorunsuzca

kullanilabilir. Dr. Selen TOKGOZ
Protez Uzmani
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HAMILELIKTE
AGIZ ve

DIS SAGLIGI

Anne adaylarinin, bebeklerinin saghkh olabilmesi igin,
genel saghklar kadar agiz ve dis saghklarina da dzen
gostermeleri gerekir.

Dis ve diseti hastaliklan diigiik agirlikli bebek dogum
riskini 7 kata kadar artarabilmektedir.

-l
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Planli hamileliklerden 6nce tiim dis ve digeti tedavilerinin bitmesi ve tam
bir agiz hijyeni saglanmasi en ideali olsa da hamilelik sirasinda da bazi
tedaviler yapilabilir. Ilk 3 aylik donem diisiik riski nedeniyle hassas bir
donem oldugundan, son 3 aylik donem de erken dogum riski ve biiyiiyen
karnin getirdigi hareket kisitlilig1 nedeniyle acil durumlar diginda tedavi
icin tercih edilmez. Orta 3 aylik donem ertelenemeyecek zorunlu tedaviler
i¢in en uygun donemdir. Hamilelerin tetrasiklin grubu antibiyotikleri
kullanmasi bebegin diglerinde renklesme yapabileceginden uygun degildir
ama Ozel durumlar disinda doktor kontrolii altinda penisilin grubu
antibiyotikler kullanilmasinda sakinca yoktur.

Hamilelikte tiikiiriigiin asiditesi artti§indan ve bazi hamileliklerde siddetli
mide bulantisi, kusma gibi durumlar nedeniyle agiz hijyeni ihmal edildiginden
disler ¢iiriige daha yatkin hale gelir. Disetleri de hamilelikte daha hassastir.
Odemli ve kanamaya meyilli disetleri "hamilelik gingivitisi" seklinde
adlandirlir. Tkinci ay civarinda baglar sekizinci aya dogru siddetini arttirir.
Bazi hamileliklerde "hamilelik tiimérii" denen sislikler de goriilebilir. Tyi
bir agiz bakimi ile dogum sonrasi normale doner.

Toplumumuzda yaygin bir inanis vardir. "Her hamilelik bir dis kaybidur"
derler. Aslinda bebek gelisimi sirasinda yeterli kalsiyum bulamazsa gerekli
olan miktar dislerden degil de kemiklerden karsilandigindan bu inanigin
bilimsel bir dayanagi yoktur. Ama kotii beslenme ve kotii agiz hijyeni dogal
olarak dis kaybryla sonuglanacaktir.

Peki hamilelikte dis ve agiz bakimi i¢in

neler yapmahyiz?

Miimkiinse hamilelikten 6nce tiim dis ve diseti tedavileri bitirilmelidir. Her
zaman oldugu gibi hamilelikte de istisnasiz giinde en az iki kez disler
fircalanmali, duzenli olarak dis ipi kullanilmali ve periyodik dis hekimi
kontrolleri aksatilmamalidir. B12, C ve D vitaminleri ile kalsiyum ve
fosfordan zengin bir beslenme diizeni olusturulmalidir. Abur cubur ve sekerli
gidalardan kaginilmalidir.

Bebeginizin dis gelisimi anne karnindaki ikinci
aymndan itibaren baslar. Hamilelikte genel
saghgimz kadar agiz ve dis sagh@imizi da ihmal
etmemeniz bebeginize verebileceginiz

en giizel hediyelerden biridir.

,’ Dt. Gilem Kiigikorug YILMAZ
y Dis Hekimi
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NEPAL’I
KESFETMEYE
HAZIR MISINIZ?
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UZAKTA .
BIR MASAL ULKESI:
NEPAL

Gezgin yazar Thsan Onder’in yeni kitabi HindistaNepal ile Istanbul’dan Delhi’ye
oradan da Nepal’in Pokara ve Katmandu sehirlerine uzanan soluksuz bir macera
sunuyor. Ihsan Onder, rehber niteligindeki bu gezinin bir boliimii olan Nepal’e yolculuk
hikayesini bizimle paylasti.
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Nepal, yaklasik 30 milyon niifusuyla gorkemli Himalayalar’in
eteklerinde kurulmus, diinyadaki ticgen sekilli tek bayrakli
tilke. Her ne kadar Budizm’in dogdugu topraklar olsa da
halkinin yiizde 80’1 Hindu. Yakin zaman 6nce c¢ok partili
sisteme gecen Nepal, kisi basina diisen 240 dolarlik gelirle
diinyanin en fakir iilkelerinden biri. Yeryiiziindeki sayilari
14’1 bulan, 8 binin lizerinde yiikseklige sahip daglarin sekizi
bu iilkede. Bu da dagciliga goniil vermis herkes i¢in Nepal’i
ve Ozellikle Katmandu’yu cazibesini siirekli koruyan bir riiya
iilkesi haline getiriyor. Sadece Everest’e ev sahipligi yapiyor
olmak bile Nepal’i 6zel kiliyor. Katmandu’da sehir gezgini
de olabilirsiniz; aksiyonu bol doga sporlarini da yapabilirsiniz.
Ozellikle turistik Tamel bolgesinde, zamaniniza ve biit¢enize
gore sekillendirebileceginiz onlarca alternatif sunan turizm
acenteleri hizmet veriyor.

Dagcilik disinda, dag yiiriiytisii, rafting, yamag parasiitii, safari,
kaya tirmanisi, dag bisikleti ve kalbiniz yeterince dayanikliysa
bungee jumping, size unutamayacaginiz deneyimler yasatiyor.
2000 y1il1 agkin bir ge¢cmise sahip sehir, Katmandu vadisinde
yer alan, Patan ve Bhaktapur ile birlikte ii¢ tarihi yerlesim
yerinden biri. Birbirine neredeyse yiiriime mesafesinde olan
bu ii¢ sehrin tarihi dokusuna dokunmak i¢in birkag¢ giinden
baglay1p bir haftaya kadar uzanan bir gezi planlamasi yapilabilir.

Simdi en basa donelim, Katmandu macerasinin en basina.
Katmandu’ya havayolu veya karayoluyla gelebilirsiniz. Ben
zor ama keyifli yolu tercih ettim. Hindistan’in Varanasi
sehrinden baslayip, icinde bir gece konaklamanin da oldugu
yaklasik 33 saatlik kara yolculugu, yol boyunca tanik
olduklarim, gozlerime ve ruhuma ¢ok iyi geldi. Jeep ile baglayip
iki iilkenin sinir kasabasi Sonoli’den itibaren Tata midibiislerle
devam eden yolculugun son duragi Katmandu oldu.
Katmandu’ya gelen her yabanci solugu 6nce Tamel’de aliyor.
Bizim Sultanahmet’in Tarlabag:1 ile Tahtakale versiyonu
diyebiliriz. Tamel’de ne ararsaniz bulmak miimkiin. Liiksiinden
hesaplisina oteller, esnaf lokantalari, hediyelik esya diikkanlart,
outdoor magazalari, masaj salonlari, barlar, gece kuliipleri ve
daha neler neler.

Ask ve baris kenti: Katmandu

Nepal’in bir bagka giizel sehri Pokara’ya ge¢gmeden dnce
Katmandu’da gecirecek birka¢ giiniim var. Tamel’in dar
sokaklarina dagilmis bir dolu otelden goziimii kestirdigim
birine giriyorum, fena degil.

Sonoli’de tanistigim Ingiliz Paul de benimle. Cantalar1 birakip
kisa bir dugun ardindan Tamel’i kesfetmek i¢in sokaklardayiz.

Neyse, ¢cok gecmeden birinde karar kiliyoruz. icerisi karanlik,
sahnede Nepalli bir grup rock parcalari caliyor. Hemen yan
masada 60’11 yaglarda kadinli erkekli bir grup. Biraz dikkatli
bakinca 68 kusaginin cicek cocuklar1 olduklari, buraya nostalji
riizgariyla geldikleri belli oluyor.

Herkes Nepalli grubu, bense onlar1 seyrettim ¢aktirmadan. 40
yil 6nceki hallerini diiglindiim. Acaba o zaman Katmandu nasil
bir yerdi? Cicek ¢ocuklari i¢in anlami neydi? Ben o giinlere
yetisemedim ama yetisen biri Yazar Mehmet Yasin,
Katmandu’yu genglik yillarinin agk ve barig kenti olarak
tanimliyor.

Bu sehrin Tiirklerin bilgi dagarcigina girmesi 70’li yillara
rastliyor. Sultanahmet’ten kalkan rengérenk otobiisler, Nasuh
Mahruki’nin deyimiyle, Taksim’e gider gibi yolcu toplaya
toplaya, Katmandu’ya kadar upuzun, macera dolu bir yolculuga
cikarmis. Hippileri, Katmandu’ya en ¢ok ne cekerdi bilmiyorum.
Diinya barig1 bahanesiydi de, agkit m1 artyordu Batililar bu
uzak masal iilkesinde?

Zamanda yolculuga cikmis bir kasif gibiyim
Sabah ilk is, eli yiizii daha diizgiin bir otel bulmak oldu. Yeni
adresimiz Happy Home Guest House. Bakina bakina rehber
kitabi takip ederek, bazen de yerel halka sorarak ilkini bir
bucuk saatte tamamladim. Tek kelimeyle miikemmeldi.
Gezinin, irili ufakli bir dolu Budist tapinagi gormenin yaninda
halk pazarinin tam ortasinda kalmak gibi hos siirprizleri de
oldu. Arka sokaklara dalmak paha bicilmez bir deneyim.

IIk defa bastiginiz topraklar, hele ki diinyanin bambagka
cografyalarinda cok bilinmedik bir iilke ise, insana tarifi
imkansiz bir mutluluk hissi veriyor. Kendimi zamanda
yolculuga ¢ikmus bir kagif gibi hissediyorum. Yalniz bir kasif.
Zaman durmus, sadece ben varim. Her sokak baginda yeni bir
deneyim. Tam birine alismaya calisirken az 6ncekini unutturan
yeni bir tanesi. Usta ellerden ¢ikmis, gercek zanaat irtinii
stupalar, hararetli bir sohbete dalmug iki sevimli rahip, iizerine
sinekler yapigmis etleri derme catma mahalle diikkaninda
satmaya c¢alisan kasap, kulagimda patlayan motosiklet egzozu,
zihnimde zaman ve mekéan kavramini bulaniklastiriyor.

Kiiciik nefes alma anlarinda bol bol fotograf ¢ekiyorum.
Yiirliylis Tamel’in giineyinden bagliyor. Aslinda Tamel ile
sehrin 6nemli simgelerinden Durbar Square arasindaki en iyi
rota demek yanlig olmaz. Nepali dilinde saray anlamina gelen
Durbar, sehrin sarayinin bulundugu meydana adini veriyor.
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Her sehirde bir saray oldugunu diisiiniirsek her sehirde bir
Durbar Meydani oldugunu sdyleyebiliriz. Ben geldigimde
fazla kalabalik degildi. Meydandaki Budist stupasi ve Hindu
tapinagi, birbirlerine yiizyillardir g6z kirpiyor. Saraylarin
gOlgesinde oturup, yarim saat kadar sessizligi dinledim.
Elimdeki notlar, meydanin eski gehrin tam kalbi ve
Katmandu’nun en goz alict arkeolojik eserlerinin bulundugu
nokta oldugunu soyliiyor. UNESCO tarafindan 1979 yilinda
kiiltiir miras1 listesine alinmis olan meydanda bir baska
goriilmesi gereken yer hi¢ siiphesiz 12. ylizyilda yapilmas,
diinyanin en eski ahsap binas1 Kasthamandap.

Biiyiik torenlerden once halkin dinlenmesi i¢in inga edilen
bina, daha sonra bir tapinaga doniistiiriilmiis. Hayranlik
uyandiracak zarif ahsap isciliginde, bu topragin insanlarinin
sanatsal giiclinii gérmek, ince ruhunu hissetmek miimkiin.

“Giizel Sehir” Patan’dayi1z

Takip eden giin rotamiz, Katmandu vadisinin ikinci biiyiik
sehri Patan oldu. Topu topu 3-5 dolara taksiyle veya minibiisle
de gidebilirsiniz ama tavsiyem, bizim yapti§imiz gibi yiiriiyerek
gitmek olacak. Toplam siire bazen dolambagcli yollardan, bazen

yokus yukari olmak iizere 2-3 saati buluyor ama inanin buna
fazlasiyla degiyor. Sanskritge adi giizel sehir. Adina yakigir
bir etki birakiyor iizerimizde. Newari mimarisinin en giizel
orneklerinin bulundugu Patan’1 hakkiyla gezmek i¢in bir tam
giinii ayirmak gerekiyor. Sehrin dort bir yaninda yiikselen
amitlarin Budist Imparator Ashoka tarafindan 250 yillarinda
dikildigi biliniyor. Patan’da gercek anlamda insaat patlamasi
ise 16. ve 18. yiizyillar arasinda yasanmis.

Hayranlikla seyrettigimiz eserlerin bircogu bu déneme ait.
Newariler’in cok 6nemli sanatci ve mimarlar yetistirip, diinya
sanat tarihine gececek eserler kazandirdiklari biliniyor. Patan’in
turist kaynayan Saray Meydani’ndan kacip arka sokaklara
dalmak o6zellikle tavsiye olunur.

Maymun Tapmagi’ndan Katmandu’yu izlemek...
Katmandu’daki son gezi rotamiz, sehre dort kilometre
mesafedeki Maymun Tapinagr oldu. Sehre hakim dik bir
tepedekurulan tapinaga 350 basamakla ¢ikiliyor. Tepeyi
cevreleyen sik orman, maymunlarin yasam alani. Ismini de
tahmin edilecegi lizere bu maymunlardan almig. Tamel’den
buraya yine yiiriiyerek ama bu defa epey kaybolarak geldik.
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Oldukca genis basamaklara sagli sollu dilenciler, saticilar
siralanmis. Fotograf makinemizle cennete diismiis gibiyiz. Her
kose o kadar renkli ki! 75 rupi 6deyerek ziyaret edebileceginiz
tapinak, Nepal’in tiim sembollerinin goriilebilecegi essiz bir
yer. Daha fazla sevaba gireceklerine inandiklari icin Budistler,
onca yorgunlugu goze alarak tapinaga merdivenle ¢ikmayi
tercih ediyor. Bat1 yoniinden arabayla ¢ikmak da miimkiin.

Son basamagi attigimizda bacaklarimizda derman kalmamusti.
2000 y1l 6nce yapilmis tapinak, Katmandu vadisinin etkileyici
manzarasini ¢iplak gozle gorebileceginiz en giizel noktalardan
biri. Meydandaki biiyiik beyaz boyali, altin kubbeli, tizerinde
dua bayraklar1 sallanan stupanin iizerinde Buda’nin goéren
gozleri resmedilmis. Otantik havay1 soluyorum adim adim.
Cevrelerine aldiris etmeden ibadet eden yetigkin ve ¢ocuk
Budist rahipler, turistlerin oldugu kadar yerli halkin da ilgi
odag1. Tapinakta en ¢ok onlarin fotografi ¢ekiliyor. Ozellikle
tapmagi gezmek i¢in gelmis Budist aileleri, dua ¢emberlerini
cevirirken veya mum yakarken seyretmek cok ilgin¢. Hepsi
dinsel ritiiel esnasinda kendilerinden gegiyor. Dua ¢cemberlerini
cevirirken bir taraftan da Om Mani Padme Hum mantrasini
tekrarliyorlar.

Terciimesi asagi yukar1 soyle bir sey: “Niliifer ¢iceginin
icindeki miicevher.” Niliifer, Budizm’de sonsuz aydinlanmayt
ve saflig1 simgeleyen kutsal cicek. Bu ciimle her tekrar
edildiginde, kiginin merhamet, sevgi kavramlarina konsantre
oldugu ve diger biitiin olumlu duygular: tiim kalbinde
hissettigi diigiiniiliir. Inamilan o ki, dua tekerlekleri dondiikce
iizerinde yazili Buda ogretileri, dualar, mantralar ve bu
olumlu duygular tiim evrene yayilacak. Katmandu’ya gelen
insanlarin ¢ogu birkac giinliik de olsa bir outdoor faaliyetine
katiliyor. Zamanim kisitli oldugu i¢in bu defalik olmadi.
Kismet olur mu bilmem, zaman gosterecek.

Su birkac¢ giinliik Katmandu gezimden hafizama
kazinanlarsa, her daim giiliimseyen yiizleriyle fakir ama
mutlu Nepalliler, turuncu elbiseleriyle Budist rahipler,
gorkemli mimari yapilar ve iilke topraklarmna girdiginiz
andan itibaren sizi sarmalayan, bir film karesinin
icindeymissiniz hissi veren mistik hava oldu. Ozetle,
diinyanin bu en 6zgiin sehirlerinden biri olan Katmandu,
diinyada goriilecek listenizde mutlaka olmali.
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Saglikli beslenme yeterli ve dengeli beslenmedir.Viicudumuzu
olusturan hiicrelerin diizenli ve dengeli calismasi i¢in besin
Ogelerinden yani yaglar, karbonhidratlar, proteinler, vitaminler
ve minerallerden yeterli miktarda almaliyiz. Viicudumuzun
tiim besin maddelerine ihtiyaci vardir. Tek tarafli beslenmek
yani sadece protein veya karbonhidratla beslenmek yanlistir.
Dengeli beslenerek vitaminler, mineraller ve lifler gibi 6nemli
besin maddelerinden de almis oluruz.

Karbonhidratlar: Alt grupta yer alan ve siklikla tiiketilmesi
gereken gidalardir. Karbonhidratlar piring, bulgur, makarna
gibi tahillardir.

Mineraller: Saglikli yasam icin gereklidir. Mineraller
(kalsiyum, bakir, iyot, demir, ¢inko vb.) sebze ve meyvelerde
bulunur, hiicre korunmasi ve saglikli dis, kemik, cilt yapisi
icin onemlidir. Mineraller ayrica kalp ritmi, kan basinci,
viicuttaki sivi dengesi gibi daha bircok diizenleyici
fonksiyonlarda rol oynar.

Proteinler: Viicudun en etkili kalori yakic1 boliimii olan kas
dokusunu giiclendirmek agisindan ¢ok dnemlidir. Protein ette,
siit Urilinlerinde ve daha az olarak hububat {riinlerinde
bulunmaktadir.

Yag-seker: Yag ve seker, ¢cok az tiiketilmesi gereken gidalardir
fakat A, D, E ve K vitaminleri gibi viicudumuz i¢in 6nemli
vitaminleri tasima gorevi yaptiklarindan dolay1 sagligimiz i¢in
yenilmesi de cok 6nemlidir. Siv1 ve kat1 yaglar, seker ve tathlar
bu grupta yer alir.

Yemek yeme aliskanligimiz zihinsel ve bedensel faaliyetlerimizi
etkileyen unsurlardan biridir. Sagliksiz beslenme diiglinme ve
kavrama yeteneginin azalmasina ve hafiza kayiplarina neden
olur. Giinde 8 saat uyudugunuz halde kendinizi yorgun
hissediyor, bedensel, zihinsel faaliyetlerinizde ¢abuk yoruluyor,
hafiza ve diislincenizde azalma goriiyorsaniz mutlaka yemek
yeme aliskanliginizi gozden gecirin ve asagidaki onerilerimize
bir g6z atin.

Dengeli Beslenme Onerileri:

Doymus yag (tere yag, kuyruk yag1) orani yiiksek besinleri
daha az tiiketin.Yeterli miktarda doymamis yag (ay ¢icek,
misirdzi, soya, findik, zeytin yagi) almaya dikkat edin. Yarim
yagl siit, yagsiz yogurt tiiketin.Yagh kirmizi et yerine yagsiz
et, kuru baklagiller (nohut, mercimek, fasulye gibi) balik ve
tavuk tercih edin. Siit ve siit iirlinleri de (yogurt, peynir vb.)

tiiketilmeli fakat bunlarinda az yagli olmalarina dikkat
edilmeli.Yemeklerinizi haglama, firinda pisirme veya 1zgarada
pisirme yontemleriyle pigirirseniz yemege eklenecek yagida
azaltmis olursunuz.

Asirt sekerli gidalardan kaginmali ve hatta cay, kahve gibi
icecekler sekersiz igilmeli veya seker miktart azaltilmalidir.

Gidalardan aldigimiz giinliik tuz miktar1 6 gr. (bir tath kagig1)
gecmemelidir. Bu miktara yemeklerden, ekmekten, iceceklerden
aldigimiz tuz miktar1 dahildir. Tuz tiiketimi ile yiiksek tansiyon
arasinda iligki bulunmaktadir. Yiiksek tansiyonu olanlar
doktorlarinin tavsiyesine gore ya hic tuz kullanmamali yada
miktarini azaltmalidir.

Giine kahvaltiniz1 yaparak baglayin. Gece boyu gida alimi
olmadigindan beyninizin sabah kalkinca enerjiye ihtiyaci
vardir. Daha sonra gida aliminizi kahvaltidan baglayarak giin
icine yaymaniz daha etkin kalori yakmaniza neden
olur.Ogiinlerinizi 6nceden belirleyiniz.Miimkiinse yediklerinizi
3 ana 6giin, 3ara 0giline boliin az ve sik beslenin.Bol su i¢in,
yiyecekleri iyice ¢igneyin. Her yemek yediginizde midenin
1/3’1inii bos birakin. Tam olarak dolu mide sagligimizin zaman
i¢inde bozulmasina .erken yaslanmaya neden olur.Midenizi
kat1 gidalarla doldurmayn .Kat1 gidalarla dolu mide igeriginin
gerekli 6z suyu her tarafa dengeli ulastirmasi giiclesir ve
sindirim zorlagir. Diizenli yemek yiyenler daha dengeli ve
saglikli beslenmekte ve ideal kilolarin1 korumaktadirlar.

Zihinsel faaliyetlerin gerektirdigi enerji kaynaklarinin en
onemlilerinden biride meyvelerdir. Beynin oksijen disindaki
tek enerjisi glikozdur. Glikoz meyvelerde hazir halde bulunur.
Diger gidalarla alinan seker midede yakilarak glikoza gevrilir.
Bu nedenle meyveleri a¢ karnina yemeliyiz.Meyveler
yemeklerden 30 dakika dnce veya 3 saat sonra alinmalidir. Mide
doluyken alinan meyveler midede kalip besin degeri kaybolup
orada mayalanacag i¢in biitiin sindirim sistemimizi yorar.

Viicudumuzda dakikada 10 milyon hiicre 6liir ve bir o kadar1
da yenilenir. Ortalama 100 giinde (beyin ve sinir hiicreleri
haric) biitiin viicudumuz yenilenir. Diizensiz kétii beslenme
yenileme sistemini aksatir. Cildiniz canliligini, tazeligini
kaybeder ve en 6nemlisi hastaliklara acik olursunuz. Yorgunluk,
cabuk yorulma, bag agrisi olabilir. Diisiince ve hafiza sistemi
bulaniklagir.Bu nedenlerden dolay1 diizenli ve saglikli
beslenmeye dikkat etmeli ve yemek icin yasamamali sadece
yasamak i¢in yemeli goriistinii benimsemeliyiz.
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1- Sert Firca kullanmak ve Sert fircalamak daha cok beyazlatir.
Yanlig! Sert dis fir¢asi kullanmak digin minesine daha ¢ok zarar
verir ayrica sert ve yanlis sekilde fircalamak ise dislerimizin
asinmasina ve hassasiyete sebep olabilir. Tyi fircalamak; fircanin
sertligiyle degil, fircalama teknigiyle ilgilidir. Genellikle orta
sertlikte dis fircalart kullanilir. Cok sert firgalar, digleri agindirabilir.
Cok yumusak fircalar ise disleri temizlemeyebilir.

2- Dis Macununu fazla kullanmak disleri cizer.
Yanlig! Dig macununun miktarindan ¢ok icindeki graniillerin
biiyiikliigii 5nemlidir. Dislerin mine tabakasinin ¢izilmesi; macunun
fazla kullanilmasiyla ilgili degil, kullanilan macunun grantillerinin
biiyiik olmasiyla ilgilidir. O yiizden graniilleri biiyiik olan
macunlarin uzun siireli kullanimindan kacinilmali. Onerimiz;
fircanin tizerine konulan macun miktarinin ‘mercimek tanesi’
kadar olmasidir.

3- Hamilikte dis kayb1 olmasi ¢cok normaldir, anne adaylari
dis kaybi yasayabilir.

Yanlis! Agiz bakimlarint dogru ve diizenli yapan bir anne aday1
icin boyle bir durum s6z konusu degildir.

4- Hamilelikte dis tedavisi yaptirmak bebek icin sakincahdir.
Yanlig! Hamileligin her doneminde aciliyet gerektiren dis tedavileri
yapilabilir.

3- Camasir suyuyla fircalamak disleri beyazlatir.
Yanlig! Camasir suyu ile digleri fircalamak kesinlikle ¢cok
sagliksizdir; asla yapilmamalidir! Camasgir suyu, hem diglerimizin
yapisina hem de ¢evredeki agiz dokumuza zarar verebilir.

4- Karbonat ve tuzla fircalamak disleri beyazlatir.
Yanlig! Karbonat ve tuz, biiyiik graniillii oldugu i¢in digin dogal
yapisint zamanla bozup daha ¢ok renklesmelere neden olabilir.
Bu nedenle 6zellikle uzun siire karbonat ve tuzla disler
fircalanmamalidir.

5- Dis tedavilerin de cekilen rontgenler kanser yapar
Yanlig! Dis hekimliginde son donemlerde kullanilmakta olan
digital rontgen cihazlari ile ¢ekilen radyografilerdeki radyasyon
dozu cok diisiik miktardadir.

6- Cocuk disleri igne ile cekilirse bir daha cikmaz
Yanlig! Burada 6nemli olan hangi disin ¢ekildigidir, digin igne
ya da bagka bir sey ile c¢ekilmesinin 6nemi yoktur.

7- Siit dislerinin yerine daha sonra kalic1 disler geleceginden
siit dislerinin 6nemi yoktur

Yanlig! Siit disleri kapladiklart alanla kendilerinin yerine gelecek
olan kalic1 digler icin yer tutmaktadir. Bu nedenlerle siit disleri
¢ok onemlidir.

8- Beyazlatma disleri daha cok sarartir.

Yanlig! Disleri beyazlatmak yani ‘bleaching’ aksine diglerin
rengini daha ¢cok agmak i¢in yapilir . Hekimin tavsiye ettigi gibi
beslenirsek; yani beyazlatma siiresince digleri boyayacak (cay,
kahve, kola, sigara vb.) maddelerden uzak durur ve rutin agiz
bakimimizi yaparsak boyle bir durum s6z konusu olmaz.

9- Bir kez dis tasi temizligi yaptirdiktan sonra her zaman
yaptirmak gerekir

Yanlig! Dis tasi temizliginde dis yiizeyine ait olmayan maddeler
(plak, dis tas1) temizlenir. Yani dis tagi temizligi yapilmis ya da
yapilmamis olsun agiz ve dis bakimi yapilmadig: siirece dis
taglarinin olusumu kacinilmaz.

10- Dis Tas1 (Tartar) temizligi dis minelerini cizer ve zarar
verir

Yanlig! Dis tas1 temizliginde kullanilan modern el aletleri ve
ultrasonik cihazlar dis minesini kesinlikle zedelememektedir.
Ozellikle son teknoloji {iriinii airflow aleti ile dislere hi¢ temas
etmeden basingla temizlik yapilmaktadir.

11- Caprasik disler ancak kiiciik yaslarda diizelebilir
Yanlig! Caprasik disler her yasta diizgiin hale getirilebilir. Tel
tedavisi her yastan kisiye uygulanir.

12- Disleri fircalarken dis etlerinin kanamasi normaldir
Yanlis! Dis eti iltihabimim en 6nemli belirtisidir. Vakit kaybetmeden
dis hekimine bagvurulmasi gerekmektedir.

13- implant herkese uygulanmaz

Yanlis! Implant uygulamasi herkese yapilabilmektedir. Bunun
icin ¢cene kemiginde yeterli kemik olmasi gerekir. Yeterli kemik
olmadig1 durumlarda da kisinin kendi kemik transferleri veya
kemik tozlart kullanilarak yapilir.

14- implant1 benim viicudum kabul etmez?
Dental implantlar titanyum denilen bir materyalden olusmaktadir
ve bu materyalde doku reddi miimkiin degildir.

15- Agriyan dise aspirin koymak gerekir
Yanlig! Disin iizerine konulan aspirin agrinizt dindirmedigi gibi,
1stirabinizir da arttirir. Ciinkti dis etinizde yara agar.

16- Ag1z kokusu herkeste olur
Yanlig! Dis ciiriikleri, dis eti hastaliklari, sindirim sistemi ile ilgili
rahatsizliklar, bademcik iltihaplanmalart sonucu meydana gelebilir.

17- Dis ipini hafta da bir kere kullanmak yeterlidir.
Yanlis! Miimkiinse Giinde 3 kere sabah 6gle aksam 6giinlerden
sonra kullanmak sizin i¢in faydali olacaktir.

18- Gargara yapmak olmazsa olmazdir.

Yanlig! Gargara olmazsa olmaz degildir. Bugiin bile bir ¢ok dis
hekimi bunun gercekten faydasi konusunda tartismalarini
siirdiirmekte. Asil 6nemli olan dis ipini diizenli kullanip diizgiin
sekilde diglerinizi fircaliyor olmaniz.

19- Dis Macunu tiim fircay1 kaplayacak kadar cok sikilmalidir.
Yanlig! Dig macunu dig fircasi iizerine en fazla bezelye
biiyiikliigiinde olacak sekilde stirtilmelidir.

20- Dis ipi kullanmak dis etlerine zarar verir.

Digler arasi bolgenin temizlenebilmesi ve bu bolgelerin ciirtikten
korunabilmesi ancak dig ipi kullanimiyla miimkiindiir. Tam bir
dis temizligi i¢in disleri sadece fircalamak yeterli olmaz; mutlaka
dis ipi kullanmak gerekir. Ayrica dis eti saglig1 acisindan da dis
ipi kullanim1 ¢ok yararlidir.
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B CEKiM MODLARI

Fotografciliga profesyonel ve yari profesyonel ilgilenenlerin
ilk adimi1 ; kameralarimizin ¢ogunun iizerinde olan cesitli
modlarin ne anlam ifade ettigini ve ne tiir etkilerinin oldugunu
ogrenmekle baslar. Bu modlarin dogru
kullanim1 kamera kullanim zevkini
arttirmakta ve sonug olarak ise de ¢ekilen
fotograflarin direkt olarak kalitesini
arttirmaktadir. Kisa kisa bu modlardan
bahsedecek olursak;

B A-Av:

Diyafram Onceliklidir.
Enstantaneyi makine kendi
ayarlar. Arka planin flu

fr12 /5.6 f/16
DiYAFRAM

olmasini istedigimizde veya
istemedigimizde kullanmaliy1z.
Av modunun c¢ogunlukla kullanim sebebi arka plani
bulaniklastirmak yaninda; diyafram degeri netligi de biiyiik
ol¢iide etkimekte. "f" diyaframin kisaltilmis seklidir.
f: Ufak sayilarda ise (1.4 - 3.6 gibi) diyafram acik demektir.
Bu degerde arka flu 6ndeki nesne net olur ama f: 16 - 36 gibi
degerlerde ise diyafram kisiktir, fotograftaki bolgesel netlik
artar.

b i By 18 Tl - lestgmgs 0t [ | L

Kisaca f in kiiciik say1 gostermesi diyaframin agilmasi demektir.
Tam tersi de kisilmasi demektir. Diyafram kisildikca objektif
iceri daha az 1s1k alir. Bunu goziin iris tabakasi gibi diisiinebiliriz
karanlik ortamda goz bebegi biiyiir daha fazla 151k almaya
calisir. Yani diyaframi acar F yi kiiciiltiir, netlikte artar.

B S-Tv:

Enstantane Onceliklidir. Enstantane degerine gore makine
diyafram degerini otomatik belirler. Enstantane dedigimiz
kameramizin Igindeki perdenin kalkip inme siiresidir. Fotograf
cekerken makineden duydugumuz ses bu ozellikten gelir.
Bu mod dogrusunun + ucu uzun pozlamaya diger ucu ise
saniyenin 1/4000 — 1/8000 gibi hizli degerlere dayanir. Ornegin
gece ¢ekimi yapacagimiz zaman makinenin iceri daha fazla
151k almasini istiyorsak o zaman enstantane degerimizi 10
saniye 20 saniye gibi degerlerde kullanabiliriz. Bu degerler
cekecegimiz yerin 151k durumuna, istedigimiz netlik oranina
gore degisir. Fakat karsimizda damla fotografi cekmek, hizh
hareket eden araba gibi kameranin ¢ok hizli olmasi gereken
bir durum var ise o zaman da 1/250 - 1/1000 gibi degerler ile
ancak hizli cisimleri net bir sekilde goriintiileyebiliyoruz.

e [ - -
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B M:

Manuel modumuz adindan da anlasilacagi {izere kendimizin
makinenin ayarlarin1 yapabildigimiz ¢ekim modudur.
Bu secenekte diyafram da enstantane de fotografc tarafindan
ayarlanir. Bu modda asil 6nemli olan; 2 degerin de birbiri ile
ters calismasindan dolay1 bunu dengeli bir sekilde tam olarak
ayarlayabilmektir.
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Bu durumlarda pozometre fotograf¢iya yardimci olabilir. Genel
mantik su sekilde isler; diyaframi acarsak daha fazla 1s1k aliriz
bunun yaninda birde uzun pozlama yaparak enstantane
degerimizi yiiksek saniyelerde tutarsak beyaz bir kare veya
fotograflarda patlamalarin oldugu bir kare kargimiza cikabilir.
Bu iki parametreyi de birbirlerine gore ayarlamaliyiz.
Ornek verecek olursak aksam vakti giines battiktan sonra
manzara fotografi ¢cekmek istiyoruz; diyafram(f):11

H [SO-ASA:

ISO’nun aralik degerleri makineden makineye degisiklik
gosterebilir. ASA ortamin 151g¢1nin yetmedigi durumlarda,
enstantaneyi de arttirmak istemiyorsak ,yanimizda da
tripodumuz gibi makineyi titretmeyecek ekipmanimiz yoksa
tercihen kullanabilecegimiz moddur.

Genellikle 3200 gibi yiiksek ISO degerlerinde grin, giiriiltii,
noise, kumlanmadan dolay1 zaman zaman
fotografta hos olmayan goriintii de
olusturabilir. Dikkat etmemiz gerekir.
Sonug olarak kameramizin 6zelliklerini
iyi bilip onlar1 kullanmakta hizli ve pratik
olabilirsek ¢ekimlerimizden daha keyif
alabiliriz.
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asta tipine uygun boyun tasarimi

BEGO Semados® RS/RSX
Ile bireysel tercihler

e Platform Switch’li cilali (RS-Line) veya cilasiz (RSX-Line) ylizey
e 3,0-5,5 mm implant ¢api

¢ Biyonik anlamda mikemmellestirilmis mikro yivler

e Milkkemmel kesim acgisina sahip, kendinden kesici yiv tasarimi
o www.begoturkiye.com
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Soldan Saga: 1) Cam esya diikkani 2) Bir seye hayiflanmak- Kisaca
Kara Kuvvetleri Idaresi 3) Bir olumsuzluk eki-Yardimseverler igin
kullanilan bir san 4) Kisaca Ro Ro-Bir soyadi-Anadolu tabiriyle
kayin birader 5) Bir goz rengi-Kiymetli ve zarif bir kumas-En kisa
zaman 6) Bir Peygamber adi-Bir meyve 7) Eski bir uygarlik-Dag
lalesi 8) Inek tuman 9) Kontrolsiiz kas hareketi-Sagin karsiti 1[]%
Silosu temel olan 11) Eski dilde kapi-Farsca dilinde razi olan kadin
anlaminda isim 12) Kirmizi renkli sofralik-Simge 13) Ana renklerden
biri- Kisaca runiima-Bir soru sé6zii 14) Anaci olan-Bir isin eri olan.
Yukaridan Asagiya: 1) Boliik, takim-Alfabenin ilk harfi-Katman 2)
Uzerlik satan-Saha 3) Bir biitlinii olusturan kisimlardan her biri veya
Kur'an'in bolinmis oldugu otuz kisimdan her biri-Bily(ili degnek-
Eskiden pabugclarin altina cakilan ve tabanin ge¢ yipranmasini
sa?layan top basli civilerden her biri 4) Klorun simgesi-lik harfimiz-
Kafamizi kaplayan killar 5) Amerikali gibi 6) Hayvan ticareti yapan
kimse-Bir soru sézii-Gergekte olmayan bir seyi varmis gibi gormek
veya isitmek 7) Ikilemeye gerek gostermemek anlaminda bir soz 8)
Kumla dolmus-Kuzu sesi 9) Ek yapan- Hayvan bilimi 10) Ozellikle
duginlerde kullanilan el boyasi -Kisaca Nigin Nerede-Mondros
Ateskesinin imzalandigi adanin adi 11) ki parcadan olusun kadin
plaj giysisi-Kisa olmayan-Bir uzvumuz.
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Saylard karglk gelen hayvan ksimlerini yukaridan agadiya yazin, cevabl buluin
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MESAJLAR

GULUIMSEYENLERDEN :)

MESAJLAR

Tedavi ettigimiz hastalarimizin
ant defterimize yazdig1 mesajlardan bazilari...
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