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YASLILARDA DiS SAGLIGI

Agiz saghginin bozulmasi yaglanmanin dogal bir sonucu degildir.

W Ul Duzenli dis hekimi kontrolleri yasam kalitenizi olumlu yonde
ortodonti tedavi merkezi  etkjleyecektir. . I T
AGIZ KURULUGU b
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® Yasla birlikte takaruk akiskanhgi azalir. Bu duruma bagh olarak |

bakteriyel plak birikimi... e o

AGIZ ve PROTEZ BAKIMI

® Yasli bireyler agiz bakimi agisindan alti ayda bir kontrol edilmelidir.
Ancak,agiz bakimi iyi olmayan ve agiz dokularini etkileyen sistemik
hastaligi olanlar daha kisa 1-3 ay gibi araliklarla gértlmelidir.

Her 20 hastadan biri doktoruna dusman...
Amerika’nin Miami Universitesi’nde psikologlar tarafindan yapilan bir

arastirma... Devami igin tiklayin

COCUKTA PARMAK EMME CiDDI BiR
SORUNDUR

Diglerinde sekil bozuklugu olabilir.

Kalici diglerin gikma zamanina kadar parmak emmekten vazgegmezse
dislerde sekil bozukluklari olabilir.

SUT DISLERi COK ONEMLI...

St digleri, daimi diglerin saghkli olarak olusup sturmelerini saglayan
¢ok énemli rehberlerdir.
Daimi dige zarar verir.. - Kazalara dikkat ! -

Agiz ve dis saghgini 6gretin. Devami igin tiklayin

DiS FIRCALAMAK “AGIZ SAGLIGINA”
YETMiIYOR

Agiz bakimi insan saglidi igin 6nemli. Dogru yapilmayan bakimin neden
oldugu bakteriler kalp ve bobrek hastaliklarina da neden olabilir.
Diiglige bile yol acabilir - Sadece firgalamak yeterli degil !
Tiirkiye 'de durum.. - Dis ipi kullanilabilir.

Gargarayi fircalamadan sonra kullanin. Devami igin tiklayin

AYIN VAKASI @
GUNES BEYNINiZzi CARPMASIN !

Gunes carpmasina mudahale edilmedigi takdirde beyin fonksiyonlarinin
kaybedilmesi ihtimal dahilindedir. Olumle sonuglanan vakalar da
oldugu bilinmekte.

Hayati 6nem tasiyor - Sadece terleme yetmeyebilir

ilk miidahale - Beyinde hasar
BUNLARI YiYIN MUTLU OLUN somon Ballia:

V | lkola

Amerikan televizyonu ABC News'lin internet sitesinde ana
yayinlanan bir arastirmada, insanin ruh halini P@y[m ralin suvy Alkol
iyilegtiren besinler ele alindi. BreZ"ya fln |g|$if]{t

Web sitemize kullanici adinizi ve parolanizi girerek,
baslangi¢ ve bitis fotograflariniza ulasabilirsiniz.
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ortodonti tedavi merkezi

YASLILARDA DIiS SAGLIGI

Tlirk Dishekimleri Birligi
Tiirk Dis Hekimleri Birligi Toplum Agiz Dis Sagligi Komisyonu tarafindan hazirlanmistir

AQi1z saghginin bozulmasi yaslanmanin dogal bir sonucu degildir. Duzenli dis hekimi
kontrolleri yasam kalitenizi olumlu yonde etkileyecektir.

Yakin bir gelecekte; diinya nufusunun %20'sinin 65 yasin ustinde olacagi
disindlmektedir. ileri yas niifusunun artmasiyla

; daha iyi egitim ve beslenme nedeniyle gunumuzde
digler daha uzun siireler agizda kalabiliyor. '
AQi1z saghginin bozulmasi yaslanmanin dogal bir -
sonucu degildir. Bu durum koruyucu dis hekimligi
hizmetlerinin yetersizligine, sistemik hastaliklara, [ :
ila¢ kullanimina, yanls ve yetersiz beslenmeye

ve uygun yapillmayan agiz bakimina baglh olarak /
geligir.

Genel olarak,yaslanma ile ilgili oldugu disinulen
agiz ici degisiklikler; dis kaybi, Diglerin renginde
koyulasma, Disetlerinde gekilmeler,tikuruk miktarinin azalmasi, agiz dokusunda ve
kaslarda zayiflama ve tad duyusunun azalmasidir.

Yaglanmaya paralel olarak minede meydana gelen asinma sonucu diglerde sekilsel
degisiklikler gorulur.Bu durum basit yuzeysel agsinmalardan, 6nemli madde kaybina
kadar ilerleyebilir.

Yasli nifusun énemli bir bolumu hareketli protez kullanmaktadir. Bu protezler, agiz igi
dokularin hem gérunumlerini ve hem de butunlugunu etkileyen degisikliklere yol agabilir.
Bu durum gigneme fonksiyonunda ve beslenme aligkanliklarinda farklilasmalara yol
acar.

Yaslanmayla birlikte, siklikla kadinlarda olmak Gzere buttiin kemiklerde (Osteoporoz)
kemik erimesi gorulur. Protez kullanmayan yash hastalarda bu durum, yuzde ve
dudaklarda ¢okuntlye, agizda bizulmeye ve dudak koselerinden baglayan kirisikliklara
neden olur.

Alt cenedeki kemik yikimi ileri boyutlara ulastigi zaman, ¢gene kemikleri incelir ve bigak
seklinde keskin hale gelir bu da protezlerin kullanimini zorlagtirir. Cene kemiklerinin
dogal yapisini koruyabilmek igin, fonksiyon
gorebilen dislerin veya dis koklerinin agizda
tutulmasi gerekmektedir.

AGIZ KURULUGU

® Yagla birlikte tukuruk akigkanhgi azalir. Bu
duruma bagl olarak bakteriyel plak birikimi
dolayisiyla ¢uruk ve diseti hastalik riski artar.

® Agiz kurulugu,agiz igi dokularin darbelere karsi
direncinide azalttigi icin agizda yaralara sik {
rastlanir.

® Agiz kurulugu dilin Gzerinde yiyecek artiklarindan olusan bir tabaka birikmesine
neden olur buda tad alma duyusunda azalmaya neden olur. Dilde yanma, kasinti ve
agri vardir.

@ Tukuragun mekanik temizleme ve nemlendirici etkisi azaldidi igin 6zellikle agiz iginde
ve dudak kdselerinde mantar tipi enfeksiyonlar gérulebilir.

® Ayrica, yetersiz tukuruk salgisi sonucu, protezlerin tutuculugu azalir bu nedenle
hastalarin ¢cigneme,yutkunma ve konusma fonksiyonlari olumsuz yénde etkilenir. .

® Hareketli protezler,adiz ici genis yuzeyleri kaplayarak tad alinmasini da engellerler.
Tad hassasiyetinin azalmasina bagl olarak, yaslda tuz ve seker tiketimi artar ve bu
durum sistemik problemlerin gelismesine neden olur.



I
(@

nr'l'r\nnrm
Ul LUILIVIL T ]
ortodonti tedavi merkezi

® Eklemde meydana gelen deformasyonlar sonucu, agzin agilmasi sirasinda hafiften
siddetliye degisen sesler duyulur. Ayrica, hatali yapilmis dolgular, diggicirdatma gibi
faktorler de dislerin cigneme yuzeylerinde degisiklikler yaratarak, alt ve st gene diglerinin
kapanis iligkilerinin bozulmasina neden olur. Bu durum
cene ekleminde agri ve hareketlerde kisithlik yaratir.

@® Yaslida, kronik hastaliklar, ila¢ kullanimi, gigneme

ve yutma bozukluklari, tad duyusunun azalmasi, fiziksel
bozukluklar ve hareketliligin azalmasi dolayisiyla besin
aliminin azalmasi gibi fiziksel etmenlerinyani sira cesitli
psikolojik ve sosyal etmenlerde, beslenme bozukluklarina
yol acar.

AGIZ ve PROTEZ BAKIMI

® Yasl bireyler agiz bakimi agisindan alti ayda bir kontrol
edilmelidir. Ancak,agiz bakimi iyi olmayan ve agiz dokularini etkileyen
sistemik hastaligi olanlar daha kisa 1-3 ay gibi araliklarla gortlmelidir.

® Yaslida diseti mekanik kuvvetlere karsi direngli olmadigi i¢in, bu hastalara yumusak
killardan olusan dig fircalar tavsiye edilir.

@® Floridli dis macunlari ve adiz gargaralari onerilir.

@® Dislere yapilan flor uygulamalari ile kok curtklerinin olusumu veya bagslangig halindeki
curuklerin ilerlemesi onlenebilmektedir.

@ Diseti dokusunun kaybi sonucu olusan disler arasi P~
bosluklar, besin birikimine neden olacagi igin, bu alanlarin
temizligi arayuz firgasi ve dis ipligi ile yapiimalidir. '

® Agiz bakimini gergeklestiremeyen yataga bagimli
hastalarda bu iglem, hasta yakinlari ve yardimci saglik
personeli tarafindan yapilr.

® Yaslida dis kaybi fazla oldugu icin, kalan disler sabit
veya hareketli protezlerin tutuculugunda énemli rol
oynarlar. Bu yuzden, ¢uruk dislerin tedavisi gereklidir.

® Surekli alinan bazi ilaglar agiz kuruluguna neden
olabilirler. Tukruk digleri curuge karsi koruyan dogal bir
salgidir, bu nedenle tikrik salgisinda azalma varsa dis hekiminize danisin.

® Protezler yemeklerden sonra protez firgasi ile temizlenmelidir.

@ Protezler gece mutlaka gikariimalidir. Digetlerinizin de dinlenmeye ve havalanmaya
ihtiyaci vardir. Cikarilan protezler temizlenmeli ve soguk su i¢inde tutulmalidir. Ayrica,
protez temizleme tabletleri de protezlerin mikroplardan arinmasina yardimci olur.

Yaslanma ile ilgili olarak agdiz ici ve ¢evre dokularda sekil ve fonksiyon agisindan bir
takim degisiklikler meydana gelebilir.Bunlarin agiz sagligimizin bozulmasina neden
olmamasi icin kisisel bakiminizin ve dizenli dig hekimi kontrollerinin gok 6nemli oldugunu
unutmayin.

Her 20 hastadan biri doktoruna dusman...
Amerika’nin Miami Universitesi’nde psikologlar tarafindan yapilan bir

arastirma, her 20 hastadan birinin doktorundan “6ldurmek isteyecek” kadar

nefret ettigini ortaya koydu. Sebep ise, acl gekerken yonlendirmede bulunan

doktorlarini, sevmedikleri patronlari gibi gérmeleri. Arastirma New Scientist

dergisinde yayimlandi.
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GOCUKTA PARMAK EMME CiDDI BIR SORUNDUR

Diglerinde sekil bozuklugu olabilir.

Kalici dislerin ¢ikma zamanina kadar parmak emmekten vazge¢gmezse dislerde sekil
bozukluklari olabilir.

Parmak veya yumruk emme pek ¢ok ¢ocukta sik rastlanilan
bir aliskanhk. Cocugunuz muhtemelen bu aligkanliktan 4 yasina
geldiginde kendiliginden vazgecgecektir.

Egder, kalici diglerin gikma zamanina kadar bu aliskanliktan
vazgecilemediyse parmagin damaga ve dislere yaptigi basing
damakta ve dislerde sekil bozukluklari meydana getirebilir.

Bu bozukluklarin derecesi aligkanligin yogunluguna, parmak-
yumruk emme pozisyonuna, suresine gore degiskendir. Alt-
ust cene kapanis bozukluklari, konusma bozukluklari gibi ciddi
problemlere yol acabilir.

Tedavi igin :

® En iyi obnlem emme igcgudusunun yogunlastigi donemde
bebeginizi emzik ile tanistirmaktir. Emzik, parmak emme
aliskanligindan ¢ok daha kolayca birakilabilir.

® Alay konusu olmasina firsat vermeyin (6zellikle okula giden ¢ocuklarda).

® Biraktirmak i¢in dogru zamanlama yapin ve kararli olun. Cocugunda bu ise génullu
olmasini saglayin.

Eger baski yaparak biraktirmaya calisirsaniz onun aligkanligina daha ¢ok sahip
¢clkmasina sebep olursunuz.

® Birakmaya niyetlenmesi halinde onu 6vucu sozler sdyleyin ve odullendirin.

SUT DISLERI GOK ONEMLI...

Sut disleri, daimi dislerin saglikli olarak olusup surmelerini saglayan ¢ok dnemli
rehberlerdir.

Sut digleri daimi dislerin olusumu ve ¢enenin gelisimi esnasinda hem fonksiyonu saglar,
hem de kalici diglerin surecekleri yolu olustururlar. Bu sebeple sut diglerine "nasil olsa
degisecek onemsiz disler" gozuyle bakmak cocugunuzun gelecekteki dis saghgini
blayuk olgude tehlikeye sokar.

Daimi dige zarar verir..

iitihapli ya da glirimiis bir sit disi, altinda gelisen daimi disin
olusumunu yavaslatir veya bozar.

Sut disindeki harabiyetin durumuna goére bu ¢ok hafif
bir hasar olabilecegi gibi, ileride daimi digin tam
fonksiyon goérmesini engelleyecek ya da curtge
dayaniksiz hale gelmesine sebep olacak bir hasar
da olabilir.

Kazalara dikkat !

Ote yandan bir diisme sonucu slit disleri zarar gorebilir
ya da alttaki daimi diste hasar meydana gelebilir.
Ozellikle 6n disleri etkileyen bu tip kazalarda daimi disler
renk ve form bozukluklarina ugrayabilir.

Agiz ve dis saghgini 6gretin.

TUum bu anlatilanlarin sonucu olarak sut dislerine sahip ¢ocuklarda agiz dis sagligina
baylk 6nem vermek gerekir.

Cocugunuzun ilk 6 yillik agiz dis saghgindan tamamiyle siz sorumlusunuz. Bu donemde
ona agiz dis sagliginin dnemini 6gretmeli ve ancak bu yastan sonra sorumlulugunu
yavas yavas kendisine vererek sadece kontrol etmelisiniz.
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DiS FIRCALAMAK “AGIZ SAGLIGINA” YETMIYOR

Agiz bakimi insan saghgi icin 6nemli. Dogru yapilmayan bakimin neden oldugu bakteriler kalp
ve bobrek hastaliklarina da neden olabilir.

Agiz ve dis saghgi icin digleri fircalamak yeterli degildir, mutlaka dis ipi kullanilmasi ve gargara
yapilmasi gerekir.

Diigiige bile yol agabilir

Agiz bakimi insan sagligi i¢in son derece onemlidir, dogru
yapiimayan bakimin neden oldugu bakterilerin, dis ve dig
eti hastaliklarinin yani sira, kalp ve bobrek hastaliklarina,
hatta gebelerde dusuklere bile yol agabilmektedir.

Sadece fircalamak yeterli degil !

Agiz sagh@ icin dis fircalama yeterli degildir, bu her giin
mutlaka yapilmasi gereken rutin bir islemdir, dis firgasi
agizda her noktaya ulasamayabiliyor. Ozellikle ¢aprasik disler ya da agizda sabit protezler varsa,
ortodontik tedavi yapiliyorsa sorun daha biyuk oluyor. Bu nedenle, digi |p| ve gargara gibi yardimel
unsurlar mutlaka kullaniimalidir.

Ozel sekil verilmis dis kiirdanlari ve dis tozlari ile dzel di§ fircalar da"yardlmm unsurlar olabilir,
bunlardan hangisine karar verilecegi konusunda hekime danisiimasi gerekir.

Tiirkiye ‘de durum..

ABD gibi agiz saghgd-bilincinin ¢ok gelistigi Ulkelerde, insanlarin dis ipini yolda giderken bile
kullanmaktadirlar. Turkiyede ise dis ipi kullanimi yok denecek diizeyde. Cocuklari bile agiz
sagligina aligtirirken “fircaya aligsin, ondan sonra dis ipine bakariz” diyoruz. Ancak, ¢ok yararli
ve gerekli bir uygulamadir.

Dig ipi kuIIan:IébiIir.

Dis ipi, dis aralarlnln temizlenmesinde 6nemli bir unsur olup, dis ipi, her giin son yemegin ardindan
dis etlerine zarar vermemeye dikkat ederek uygulanmalidir. ipekten yapildigi icin iki dis arasindaki
gizli gliriikler de dis ipi sayesinde ortaya gikar. Eger ipte tiftiklenme olursa, ¢iiriik ve tagtan siiphe
duyulmalidir.

Gargarayi fircalamadan sonra kullanin.

Agiz gargaralarinin da su esasli oldugu igin firga ve ipin giremedigi yerlere girerek hijyen saglar,
gargaralar Ozellikle son yillarda ¢ok gelisti. Mikrop olduruculer, dig etlerindeki sislikleri alanlari
bulunmaktadir. Gargaralarin dis fircalamadan sonra kullanilmasi gerekir. Dis protezi kullananlarin
da 6zel bakim yapmalari gerekmektedir.

Kirli protezler, agiz kokusu ve dis eti tahrisine sebep olur. Bu nedenle her giin 6zenle yikanmali.
Dis macunu kullanimi énermiyoruz. Clink{i, macun icindeki maddeler, protezi gizer ve asindirir.
Ya sabunla, ya da 6zel temizleyicilerle temizlenmelidir. Ayrica, protezler her giin yatarken ¢ikariimal
ve 6zel solusyonuna konmalidir. Kancali ise kancalarin girdigi yerler de fircalanmalidir.

Birazda gulelim

Jim ile Mary akil hastanesinde iki hastadir. Bir glin hastanenin ylizme havuzunun etrafinda ‘
dolasirken, Jim aniden suya atlayip en dibe batar. Bunu goren Mary hemen ardindan atlar ve
dibe kadar yizlp Jim'i kurtarir. Tabii Mary’nin bu kahramanca davranigl hastanede olay olur.
Bunu duyan baghekim de Mary'nin artik iyilestigini dustintp, hastaneden derhal taburcu edilmesi
emrini verir. islemler yapilir, belgeler cikartilir, baghekim ayni giin Mary'nin yanina gider:

- “Mary, sana bir iyi, bir de kétii haberim var. lyi haberim, yaptigin kahramanca davranistan
otiirii anladik ki artik iyilesmissin ve boylece taburcu oluyorsun. Kotii habere gelince, - o=
kurtardigin hasta Jim intihar etmis, az dnce banyosunda kendini asmis olarak bulundu.” |

- Mary gayet sakin yanit verir : “ O intihar falan etmedi ki, ben astim onu kurusun diye ! ” N’
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GUNES BEYNIiINiZi CARPMASIN !

Gunes carpmasina miudahale edilmedigi takdirde beyin fonksiyonlarinin kaybedilmesi
ihtimal dahilindedir. Olimle sonuglanan vakalar da oldugu bilinmekte.

Yapilan bilimsel ¢alismalarda sicak garpmasi sonucu dlen hastalarin buyuk gogunlugunun
beyin hasari nedeniyle gergeklesmektedir.

Hayati 6nem tasiyor

Hava sicakliklarinin etkisini strdurdugu
buglnlerde insanlarin gines ¢arpmasi
konusunda bilingli hareket etmeleri hayati 6nem
tasimaktadir.

Gunes carpmalarina kargi gerekli 6nlemlerin
alinmamasinin beyinle ilgili ciddi fonksiyon
kayiplarina yol acgabildigi gibi hatta 6limle
sonuglanabilmekte. Vucut isisini beyindeki
“hipotalamus” olarak adlandirilan 1s1 kontrol
merkezi dengeliyor.

4
o

Sadece terleme yetmeyebilir

Normal sértlarda vucudumuz kendisini terleyerek sogutur, beyindeki isi kontrol merkezinin
vucut 1sisini 36,5 santigrat derece gibi sabit bir isida tutmakta, "Hayatin devam etmesi
icin vicudumuzdaki gerekli olan biyokimyasal reaksiyonlar bu isida miukemmel olarak
basariyla sonlandirilabilmektedir. Eger sicaklik ve nem asiri derecede yuksek ise sadece
terleme vicut 1sisini dengede tutmak igin yetmeyebilir.

Bu oldugu zaman biyokimyasal reaksiyonlarin gerceklestiriimesi gugleserek kan kimyasi
bozulur, beyin ve bobrek gibi organlarimiz bundan zarar gorebilir. Ani sicaklik
degisimlerinde vucudun daha gok zarar gordugd,
yavas ve kademeli 1sI degisimlerine ise viicudun
ayak uydurabildigi dusunulmektedir."

Sicak (glines) ¢carpmasinda vicudun isi kontrol
mekanizmalarinin kontrol digi kalmakta, bu
durumda vacut isisinin yukselmekte, terleme
fonksiyonunun azalmakta, 10-15 dakika gibi kisa
bir stre i¢inde vlucut 1sisinin 37-38, hatta 40
santigrat dereceye kadar ¢ikabilmektedir.

ilk miidahale

Sicak garpmasinda yuksek vicut isisi, kirmizi,
sicak ve kuru bir deri, nabzin hizlanmasi,
zonklayici bir bas agrisi, bas donmesi, bulanti, suur bulanikligi veya suurun tamamen
kaybolmasi gibi durumlarin ortaya ¢ikmakta, “Bu bulgular olan kisiler derhal soguk bir
yere tasinmali, burasi tercihan klimali bir i¢ ortam olmalidir, soguk yer bulunamiyorsa
disarida golgeli bir yere taginmalidir. Kisi hemen yari oturur pozisyona gelecek sekilde
bags! yukseltilmelidir. Elbiseleri ¢gikarilmali veya azaltilmali, bunu takiben bas ve vicut
soguk suyla yikanmali ve hastaneye kaldiriimaldir”.

Sicak garpmasindan korunmak i¢in serin mekanlarda bulunulmasini ve bol su ve sivi,
meyve suyu, mineralli sular, sulu meyveler tuketilmelidir.
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Beyinde hasar

Glnes garpmasina miudahale edilmedigdi takdirde beyin fonksiyonlarinin kaybedilmesi
veya Olumle sonuglanan vakalar olabilir "Yapilan bilimsel ¢alismalarda sicak ¢arpmasi
sonucu Olen hastalarin bayutk ¢cogunlugunun beyin hasari nedeniyle kaybedildigi
anlasilmigtir. Glines ¢arpmasinda vicudumuzdaki biyokimyasal mekanizmalarin
gerceklesmesi bozulur ve kan kimyasini degistirir, bundan da beyin dolayli olarak
etkilenir.

Sicaklik direkt olarak beyin damarlarini etkiler, buradaki '‘kan-beyin bariyeri' adi verilen
ve zararl maddelerin beyne gecisini engelleyen damar yapisini bozabilir. Beyin
hdcrelerinin zarinda bulunan hucre digindaki elektrolitlerin dengeli bir sekilde beyin
hdcrelerinin igine gegisini saglayan elektrolit pompalarinin galismasini bozarak hicre
icinde asiri su birikmesine neden olur. Bu su hlcreyi sisirir ve hatta onun 6limtne
neden olur. Vicut 1sisinin 40 santigrat derecenin Uzerine ¢iktigi durumlarda siddetli ve
ciddi beyin fonksiyon kayiplarinin meydana geldigi bilinmektedir."

Damar hastaliklari ve seker hastaligi gibi kronik hastaligi bulunanlarin, ayrica yasli
hastalarin sicaktan diger bireylerden daha fazla etkilenmektedirler.

BUNLARI YIYIN MUTLU OLUN

Amerikan televizyonu ABC News'ln internet sitesinde yayinlanan bir
arastirmada, insanin ruh halini iyilestiren besinler ele alindi.

Depresyon ve obezite gibi sorunlarla mucadelede beslenme tarzinin
degistirilmesinin etkili oldugunu, ancak her gidanin farkl bireylerde farkh
etkiler yaratabilecegini vurgulayan uzmanlarin onerdigi 10 besin soyle:

Somon Balig : igerigindeki Omega 3 yag asidi sayesinde, beyin, mutluluk
hormonu olarak bilinen serotonin Uretiyor. Somon disinda, uskumru ve
sardalye gibi diger yagli baliklar da benzer etkiye sahip.

Sut : Kalsiyum ve triptofan agisindan zengin. Kemik gelisimine katkida
bulunmasinin yanisira, sinirleri gevsetiyor, stres ve anksiyeteyi azaltiyor.

Kahve : Kafein ile uyarici etki yapiyor, mutluluk ve "6fori" duygulari yaratiyor.
Ancak asiri miktarda tiketildiginde depresyon ve yorgunluk nedeni oluyor.

Cikolata : Ozellikle "bitter" cikolata insani mutlu ediyor. Polifenol sayesinde
biligsel faaliyet geligiyor, feniletilamin ise konsantrasyon artirip beynin keyif
merkezini uyariyor. Seksle benzer bir etkiye sahip.

Alkol : Az miktarda alindiginda yatigtirici etkisi var. Ancak bol tuketildiginde
tam tersine depresif etki yapiyor.

Brezilya findigi : Gliney Afrika'ya 6zgii bu findik tiirinde bol miktarda
selenyum var. Bu mineral insanin kendisini daha iyi hissetmesini sagliyor
ve depresyonu onltyor. Ayrica sinirleri gevsetirken dikkati toparlayan B
vitamini, magnezyum ve ¢inko da bolca var.

Peyniralti suyu : Peynirin yan Griini olan kesilmis siit suyunda bolca
triptofan bulunuyor. Bu amino asit de serotonin Uretiminde kilit dnhemde.

Ispanak : Anksiyete ve depresyona karsi etkili bircok mineral barindiriyor.
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