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DiS SAGLIGI HAKKINDA
oricnhorm BILINEN

ortodonti tedavi merkezi YANL|$LAR VE DOGRULAR

Toplumda agiz ve dis saghgi konusunda olugan yanlis
inang ve aliskanliklarin en bayuk etkeni, bilgi eksikligidir.

YANLIS INANG VE DAVRANISLAR

Halk arasinda agiz dis sagligina yonelik yanls inang ve
davraniglar olduk¢a yaygindir. Bu yanhsg inanclar
nedeniyle kigi dighekimine zorluk gikartmakta, yapiimasi
gerekli bazi tedavileri yaptirmamakta boylece kendi agiz
saghgina, hatta genel sagligina da zarar vermektedir.
Devami igin tiklayin

Devami i¢in tiklayin

BAHAR YORGUNLUGU

Havadaki nem ve buharlagsmayla birlikte havadaki elektrik
yuku bahar yorgunluguna neden oluyor ve tum canlilar
etkiliyor. Baharin gelmesiyle birlikte gines daha etkin
olmaya basliyor, bu da havadaki nem miktarini artiriyor.
Havadaki elektrik yiku de degisiyor, elektrik yukundeki
degisim sadece insanlari degil dogadaki tim canlilari
etkiliyor.

Sehirliler daha ¢ok hissediyor

Solunum yollarinda 6dem  Devami icin tiklayin

Beslenme ve spora 6nem verilmeli

Her yorgunluk “bahar yorgunlugu” degil !

Bahar yorgunlugunun nedenleri Devami icin tiklayin

Yarattig: etkiler

Bu donemde enerjik olmak i¢in
Devami igin tiklayin
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ortodonti tedavi merkezi

DiS SAGLIGI HAKKINDA BIiLINEN
YANLISLAR VE DOGRULAR

Toplumda agiz ve dis saghgi konusunda olugsan yanls inang ve aligkanliklarin en buyuk
etkeni, bilgi eksikligidir.

YANLIS INANG VE DAVRANISLAR

Halk arasinda agiz dis sagligina yonelik yanls inang ve davraniglar oldukga yaygindir.
Bu yanlis inanglar nedeniyle kisi dishekimine zorluk ¢ikartmakta, yapiimasi gerekli bazi
tedavileri yaptirmamakta boylece kendi agiz sagligina, hatta genel sagligina da zarar
vermektedir.

1- Y- Digtaslar temizlendikten sonra daha ¢ok distasi olusur, devamli temizletmek
gereksizdir.

D- Duzenli ve dogru firgalama dis tasi olusumunu engeller. Ancak olugmus taglarin
mutlaka hekim tarafindan temizlenmesi gerekir.

2- Y- Distagl temizligi disin minesine zarar verir,
D- Dis tasi temizligi dogru yapilirsa minenin zedelenmesine neden olmaz.

3- Y- Dis taglari temizlenirse digler sallanmaya baslar, distasi disi tutar, sallanmasini
engeller.

D- Distaslar temizlenmedigi igin disetleri ¢cekilerek diglerin sallanmasina neden
olur. Bu boyutta distasi olusumuna izin vermemek gerekir.

4- Y- Dislerimi firgalarken digetlerim kaniyor bu nedenle firgalamiyorum. Dis firgalarken
disetlerinin kanamasi iyidir pis kan akitilmalidir.

D- Firgalarken gorulen kanamalar, normal
degildir. Digeti kanamasi diseti hastaliginin ve bazi |
sistemik hastaliklarin en 6nemli belirtisidir. Vakit | -
gecirmeden bir hekime basvurmak gerekir.
Kanamadan dolayi fircalamamak problemi daha
da arttirir.

5- Y- Misvak kullanimi digetleri icin daha iyi ve
yararlidir, sinnettir.

D- Misvak firga yerine gegmez. Macunla
kullaniimadigi icin temizleme 6zelligi azdir. Kil firgalar
yikanarak temizlenir. Bu nedenle Uzerinde mikroplar
uremez.

6- Y- Dis kesimi saglam dise zarar verir, kesilen dis de bir slire sonra gekilir, bir dis
icin 2 dise yazik.

D- Kurallara uygun olarak kesilip kaplanmig diglerin ¢triime olasilig1 saglam dis
kadardir.

7- Y- Kancalar (kroseler) disi ¢Uratar, agindirir ve disi sallandirir.

D- Kurallarina uygun olarak yapilan kroseler, digin sallanmasina ve asinmasina
neden olmaz. Protez kullanan Kigilerin agiz ve protez bakimini dizenli yapmasi diglerin
curimesini onler.

8- Y- En dogrusu butin disleri ¢ektirip total protez yaptirmaktir.
D- Hem genel gorunds hem de ¢igneme agisindan mumkun oldugu kadar dogal
dislerin agizda kalmasi dogrudur. Total (tim) protez son garedir.

9- Y- Protez ilk takildiginda leblebi yeniliyorsa o protez iyidir.
D- Ik takilan protezlere alisabilmek icin, kademeli olarak yumusak gidalardan sert
gidalara gegis yapmak daha dogrudur.

10- Y- Sut dislerinin gekimi anestezi ile yapilirsa alttan gelen kalici dis sirmez.
D- Sut diglerinin gekiminde yapilacak anestezinin alttaki strekli dislerin sirmesini
engelleyen yada geciktiren bir etkisi yoktur .

11- Y- Sut disleri nasil olsa dokllecek dolgu ve tedavi gereksizdir,
D- Henlz diugsme zamani gelmemis sut disinin tedavi edilmemesi veya ¢ekilmesi,
surekli diglerde, sirme bozukluklarina ve gene gelisiminde aksamalara neden olur.
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12- Y- 6 yas disleri sut disleriyle karistirilir, cirudugunde cekilmesi istenir, altindan dig
gelecegi soylenir.

D- 6 yasinda suren 6 yas digi, ilk cikan surekli distir, mutlaka korunmalidir. Cekilirse
yerine dis ¢ikmaz.

13- Y- Dolgu ¢abuk duser, kesin ¢o6zum kaplamadir,
D- Usulline uygun yapilan dolgular dismez, kaplama madde kaybi fazla olan digler
icin uygundur.

14- Y- CurUk kahtsaldir ne kadar firgalanirsa firgalansin dis ¢urdr, disi kurtlar yiyerek
curatar. )

D- Kalitimin etkisi kanittanmamistir. lyi bir agiz bakimi,dizenli digshekimi kontrolleri
bu tabloyu tersine gevirebilir.

15- Y- Dis ¢ekimi en kolay ekonomik ve kesin ¢cozumdur, guruk dis ¢ektirilmelidir.
D- Dis igin yapilabilecek her turlt tedavi sonuna kadar denenmelidir. Hem fonksiyon
hemde estetik yonden hicbir protez kendi diginizden daha iyi degildir.

16- Y- Erkek dighekimleri daha iyi dis ¢eker,
D- Dis ¢ekimi son derece teknik bir igtir. Asiri gt kullanimi sakincalidir.

17- Y- Cekim icin kullanilan lokal
anestezikler morfindir, aliskanlik yapar.

D- Lokal anestezikler morfin igermez
dolayisi ile aliskanlik yapmaz.

18- Y- Dig agriyinca disin Uzerine aspirin,
raki, kolonya, aku suyu, tuttin, gres yagi
koymak agriyi keser.

D- Bu maddelerin kullaniimasi
kesinlikle dogru degildir. A§1z dokusunda
yaniklara neden olurlar.

19- Y- CUruk dis cekildikten sonra pis kan
akitilmalidir, ¢ekilen disin yerini kanatmak
iyidir.

D- Kanamanin en kisa zamanda
durdurulmasi ve gekim boglugunun kan ile
dolarak pihtilasmasi yara iyilesmesi
acgisindan son derece 6nemlidir.

20- Y- 20 yas disi cabuk ¢Urur, gereksizdir,
cikar ¢cikmaz cekilmelidir,

D- DUzenli bir sekilde ¢ikiyor ve dis
dizisini bozmuyor ise korunmalidir.

21- Y- Amalgam dolgu yapmayin kanser
yaplyor.

D- Yapilan arastirmalar uygun yapilmis amalgam dolgularda bdyle bir sakinca
gOstermiyor.

22- Y- En iyi dolgu lazerle yapilan beyaz dolgudur.
D- Beyaz dolgularda yaygin olarak kullanilirlar.Ancak dolgu yapiminda kullanilan
ISIn lazer degildir.

23- Y- Kanal tedavisi basarisiz ve ¢ok agril bir tedavidir, disi gekmek daha iyidir,
D- Anestezi altinda, kuralina uygun yapilan kanal tedavileri agrisizdir ve ¢ok uzun
sure kullanilir.

24- Y- Dolgu yaptiriimadan 6nce abdest alinmasi gereklidir, abdestsiz dolgu yaptiriimaz,
D- Hastanin inanclari yonunde hareket edilmeli.

25- Y- Ramazanda dishekimine gidilmez orug bozulur,
D- Her turlG tedavi ramazan ayi igerisinde yapilabilir.Yine anestezi olup olmamak
hastanin inanci ile ilgilidir.

26- Y- AQiz ici dis apsesi icin, "basina kina yak gecer",Apseye patates sicak sogan
sarmak iyidir, iltihab1 dagitir.

D- Antibiotik kullanimi ve absenin bosaltiimasi dogru yontemdir. Aksine uygulamalar
daha vahim sonuglar dogurabilir.
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27- Y- Herkesin agzi kokar, koku cigerlerimden geliyor.

D- Agiz bakimi, agiz icinde kokuya neden olan ¢uruk ve digeti hastaliklarinin tedavisi,
yine kokuya neden olan sistemik hastaliklarin kontrol altina alinmasi agiz kokusunu
onler.

28- Y- Yerine nasil olsa yenisi gelecek sut dislerin fircalanmasi ihmal edilebilir.
D- Sut digleri gene gelisimi ve surekli diglerin dogru sirmesi agisindan énemlidir.
Bakimlarinin ihmal edilmemesi gerekir.

29- Y- Sut digleri geg ¢ikarsa, daha saglam olur,Sut digleri
dama atilirsa, daimi digler saglam c¢ikar.

D- Sut diglerinin surme zamanlarindaki 6 ayliga kadar
olan sapmalar dnemli degildir. Bunun disindaki daha uzun
zamanli sapmalar sistemik bir takim problemlere igaret
edebilirler.

30- Y- Her hamilelik bir ya da birkag¢ disin kaybina neden
olur ve caresi yoktur. Hamilelikte disetleri kanar, disten
kalsiyum c¢ekiliyordur. Hamilelikte dis firgalamak zararlidir.

D- Hamilelikte hormonal degisiklikler nedeni ile disetinde
problemler olusabilir. Diizenli firgalama ve dighekimi kontrolleri
bu tur sikayetlerin yasanmasini azaltir. Hamilelikte bebegin
ihtiyaci olan kalsiyum beslenme ile saglanmiyorsa annenin
dislerden degil kemiklerinden saglanir.

31- Y- Hamilelikte dis gekimi ve tedavisi yapilamaz, anestezi
yapilamaz, bebek zarar gorur.

D- Acil olan tedaviler hamileligin her doneminde hekimin kontrolu altinda yapilabilir.
Acil olmayan tedaviler i¢in dishekiminizin onerilerine uyun.

32- Y- Sahte Dishekimleri kokten yetismis discilerdir, her seyi bilirler,daha ucuz ve
saglam protez yaparlar,lkisi de dis ¢ekiyor dis takiyor, zaten olgiyu hekim aliyor, protezi
teknisyen yapiyor, niye fazla para vereyim.

D- Hekimin aldigi 6l¢u uzerinden islem yapmasi gereken
teknisyenlerin veya usta c¢irak iligkisi ile yetisen sahte
dishekimlerinin hasta agzinda ¢alismaya higbir yetkileri
yoktur. Bu konuda egitim almadiklari igin Agiz ve cevre
dokularin korunmamasi, agizigi uygulamalar konusunda
yanlis uygulamalar telafi edilemeyecek sorunlar
yaratir.Ayrica sterlizasyon eksikligi sarilik, frengi, AIDS, |
verem gibi bir ¢cok bulasici hastaligin yayilmasina neden
olurlar.

Bu nedenle basvurdugunuz muayenehanede diploma olmasina, diplomadaki kisi ile
sizi muayene edenin ayni kisi olduguna dikkat ediniz.

* Tiirk Dig Hekimleri Birligi Toplum Agiz Dis Sagligi Komisyonu tarafindan hazirlanmigtir.
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BAHAR YORGUNLUGU

Havadaki nem ve buharlagmayla birlikte havadaki elektrik yuku bahar yorgunluguna
neden oluyor ve tum canlilar etkiliyor. Baharin gelmesiyle birlikte gines daha etkin
olmaya basliyor, bu da havadaki nem miktarini artiriyor. Havadaki elektrik yiku de
degisiyor, elektrik yukiundeki degisim sadece insanlari degil dogadaki tim canlilari
etkiliyor.

Doga kendini yenilemeye basladi, artik
neseli ve mutlu olmamak icin hicbir
sebep yok. Fakat bu guzel gunlerde
birgok insan kendini bitkin ve yorgun
hissediyor. Bunun sebebi ise bahar
yorgunlugu.

Sehirliler daha ¢ok hissediyor

Havadaki basing degisiklikleri bahar
yorgunluguna sebep dluyor. Sehirlerde
hava kirliliginin yogun olmasi, tasitlarin
egzozlari ve sanayi atiklari, havadaki negatif iyon yukidnun artmasina neden oluyor. Bu
nedenle sehirlerde yasayan insanlar bahar yorgunlugunu daha yogun hissediyorlar.
Kirsal kesimlerde yasayanlarda bunun etkileri daha hafif sekilde goraltyor.

Solunum yollarinda 6dem

Bahar aylarinda havadaki nem ve iyon
degisiklikleri solunum yollarinda 6deme,
dolayisiyla akcigerlere giden oksijen
miktarinda ciddi azalmaya neden oluyor.
Bunun sonucunda organizma kendini
koruyabilmek, beyin gibi hayati organlara
giden oksijeni artirabilmek igin diger
organlara giden kan miktarini azaltiyor.
Yani diger organlara giden damarlarda
bluzulmeye yol acarak, onlara giden kani
azaltiyor. Bunun sonucunda
metabolizmayi dizenleyen en onemli
hormonlarin salgilandigi tiroit dokusuna (

giden kan azaliyor, hormon salgilanimi \

azaliyor.

]
Cilt damarlarinda daralma meydana L ' l
-
>

i

geliyor, bunun sonucunda da cilt ! : 5

kurulugu, saglarda dokilme oluyor. Kalp L -

damarlarindaki daralma da 6zellikle

yuksek tansiyon hastalarinda ani tansiyon yukselmelerine ve hatta kalp krizlerine kadar
giden rahatsizlara yol agiyor.

Vucudumuzdaki oksijen azhgi, asiri halsizlik ve yorgunluk, isteksizlik, bag donmeleri,
dengesizlikler, genel yorgunluk hali, kisinin sabahlari uykudan kalkmakta zorlanmasi,
yaygin kas agrilari, hazimsizlik, asgiri sinirlilik hali ve cinsel isteksizlige neden oluyor.
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Beslenme ve spora onem verilmeli

Bahar aylarinda en sik kas ve bas agrilariyla, cabuk yorulma sikayetleri oluyor. Bahar
yorgunlugundan korunmak igin bol
sebze-meyve yenilmesi, B, C vitaminleri
ile potasyum yonunden zengin gidalarla
beslenilmesi, ayrica gunde 2-2.5 litre
su icilmesi ve duzenli spor yapiimasi
gerekiyor.

Bahar yorgunlugu bazi ciddi
rahatsizliklara neden olabilir. Birkag
ginden fazla sirmesi halinde mutlaka
doktora basvurulmasi gerekiyor.

Her yorgunluk “bahar yorgunlugu”
degil !

Yasanan yorgunluk gesitleri kronik yorgunluk sendromu, mutsuzluk yorgunlugu ve bahar
yorgunlugu olarak Ug¢ grupta inceleniyor.

Belirtileri birbirinden ayirmak gerekir. Bir kisi fiziksel olarak yorgunluktan, tim eklem
agrilarindan ve yataktan yorgun
kalkmaktan ya da gun igerisinde ¢cabuk
yoruldugundan bahsederken, bir
bagkasi ruhsal ya da psikolojik
yorgunluktan bahsedebilir.

Eger bir yorgunluk aylarca surtyorsa,
hatta yatak istirahati ile de gegmiyorsa
muzminlesmis (kronik) bir yorgunluk
hastaligindan bahsedilebilir.

Bahar yorgunlugunun nedenleri

* Beslenme aliskanligi bozukluklari

* Besinlerle yeterli miktarda vitamin,
mineral alinmamasi

» Tembel bir yagam bigimi

« Tiroid bezinin ¢alisma diizensizlikleri. Ozellikle bu bezin az ¢alismasi yorgunluk
belirtilerini artirnyor. Bu durumlarda hafiza zayiflamasi, uyku egilimi, adale agrilari
normalden fazla gorulayor.

* Bircok enfeksiyon hastaligi yorgunluk
belirtilerini artiryor.

* Tansiyon, kalp hastaligi, alerji, nezle
ve bazi agri kesici ilaglarin kullanimi

 Tansiyonda sik sik inip gikmalar, kan
sekeri dusmeleri, gurultalt ortamlar,
fazla sicak ya da soguk ortamlar, stresli
is ortami, Kirli hava gibi durumlar da
yorgunluga yol agiyor.

* Fazla kafein, yodun sigara kullanimi,
asiri alkol ve madde aliskanliklari da
yorgunluk tetikleyen durumlar arasinda yer alyor.
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Yarattig: etkiler
» Kas agrilari, omuz, sirt ve boyun agrilari.

* Yorgunlukla birlikte; konsantrasyon bozuklugu, nesesizlik, asiri sinirlilik, hafiza
zayiflamasi ve uyku bozukluklari.

 Uyku ritmi bozuklugu; uykuya dalma guglugu bazen de asiri uyuklama hali
 Bas agrilart.

« Stres ve ruhsal gerginlige bagli olarak barsak ve mide rahatsizliklari.
Bu donemde enerjik olmak i¢gin

OGUN SAYISINI ARTIRIN. Kiigiik porsiyonlar halinde giinde 5-6 6giin yiyebilirsiniz.
Sik sik ve az az yemeniz kendinizi daha enerjik hissetmenizi sagladigi gibi siskinlik ve
yorgunlugunuzu da azaltacaktir.

DUZENLI SIVI ALIN. Diizenli ve stirekli sivi alin. Yorgunluk ¢ogu kez susuzlugun ve
sivi eksikliginin belirtisidir. Glinde en az 8-10 bardak su icerek enerji dizeyinizi
koruyabilirsiniz.

HAMURA EL SURMEYIN.
Hamur islerinden uzak durun,
hayvansal yaglari terk edin.
Bircok arastirma fazla miktarda
hayvansal doymus yag ve hamur
isi tuketenlerde yorgunluk ve
halsizlik sikayetlerinin daha sik
oldugunu ortaya koymaktadir.

DAHA COK MEYVE. Daha ¢ok
meyve yiyin. Ozellikle glisemik
indeksi dusuk, lif ve posa miktari
yuksek, antioksidan kapasitesi
fazla meyveleri glin boyu kuguk
porsiyonlar halinde tliketmeniz
enerji duzeyinizi artirir. Elma,
seftali, siyah erik, kiraz ilk
tercihleriniz olmalidir.

SEKERLEME YOK. Kuguk
sekerlemeler, gikolatalar veya pastalar yerine kuru veya taze meyveler (kuru veya taze
elma, erik, kayisi) yiyin.

KURU MEYVE. Dondurma yerine dondurulmus tzum taneleri veya dondurulmus kiguk
kavun ve seftali parcalari yiyin.

FINDIK FISTIK. Yagl, tuzlu krakerler yerine tuzsuz badem, findik ya da cevizi tercih
edin.

SALATAYA DIKKAT! Mayonez veya kremali salata soslari yerine sirke, limon suyu veya
balzamik soslari deneyin.
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