DIS SAC

Depresyon Cikis
Biletin: Giiliimsemek

Sevgili Elizim okurlari, yaz biterken ve sonbahara gz
kirparken, bedenimiz, ruhumuz ve zihnimiz de dogayla
eszamanl bir uyum siirecine girer. Tatilden doniisler,
DR. SAKINE CIKMAZ okullarin ag¢ilmasi, is hayatinda ve egitim hayatinda

DIS HEKIMI yeniden sekillendirme planlar1 derken, kendimizi ¢ok
PROTEZ UZMANI| (PhD) daha iyi hissetmek yerine kaygi, endise ve daha da
perfect Smile - Perfect otesi, kimi zaman ‘depresif’ hissedebiliriz. Giinliik
Beauty - Perfect Life hayatlarimizda var olan is ve iliskilerdeki ¢ikmazlara,
politik ve ekonomik belirsizlikler de eklenince, ruhumuz
sikisir, “ne yapsak”, “nasil yapsak” sorular1 beynimizi
kemirdikge, kendimizi mutsuz, huzursuz, yén bulamayan
flu bir alanda bulabiliriz. Buna bir de agiz sorunlarimiz
nedeniyle yasadigimiz agri, hassasiyet, dis sikma,
gicirdatma, estetik kaygilar ve mutsuzluklar gibi
sebepler de eklendiginde, i¢imizde derinlesen bir

girdap ile yiizlimiiz giilmez, kendimizi begenmez,
ozglivenimizi kaybeder ve kotii hissederiz. »




Eminim ki hi¢birimiz ne fiziksel,
ne ruhsal, ne de zihinsel olarak
kotiilesmek istemeyiz.

Iste bu istenmeyen sartlarin saglikli
ag1z, mutluluk ve giiliimseme ile
olan bilesik etkisine bir dis hekimi
olarak bakarken, birlikte yeni

bir yon bulacagiz.

Leo Tolstoy’un da dedigi gibi “I¢ten
bir giiliis, ruhun pasini siler ve kalbe
nese iifler.” Bu sbzden yola ¢ikarak
oncelikle 6zden gelen bir giiliisiin,
giiliimsemenin o biiyiilii sirrini
kendimizde gérmemiz, hissetmemiz,
bizde yarattig1 tesirin ve iyilik
halinin farkina varmamizin 6nceligi
olduguna dikkat ¢ekmek isterim.
Ucaklarda verilen talimatlarda olas1
bir acil durumda 6nce kendinize,
sonra ¢ocugunuza oksijen maskesini
takiniz vardir; siz kurtulursaniz
cocugunuz da kurtulur. Ayni
durum hayatin akisinda bizler i¢in
de gecerlidir. Once biz iyi olursak,
cevremiz de daha iyi olur, daha

¢cok olumlu katkilar sunabiliriz.

Cogu zaman biz 6nce ¢evremizi
mutlu edersek, biz de mutlu oluruz
yanilgisina diiseriz. Ve vakit gelir
kendimizi tiitkenmis bir halde
buluruz. Mutsuzuzdur. Giilebilmek
zordur. Cevremizde herkese yara
bandi olmusuz ve sonucta en ¢ok
da yaray1 biz almisizdir. Kendimizle
olan iliskimiz disinda herkesle iliski
kurdugumuzu fark ettigimizde,
kendimizi ne kadar zamandir
unuttugumuz ve ihmal ettigimiz
gercegiyle kars1 karsiya kaliriz.

Bu fark edisle beraber ¢cogu zaman

karsilastigimiz hastalarimiz, “bana
sira gelmedi ki dise geleyim”,
“cocuklar biiytidii”, “bosandim”,
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“isten gelemedim”, “ekonomik
sebepler oldu”, “saglik sorunlarim
oldu gelemedim”, “korktum, kagtim”

gibi pek ¢ok ifade kullanirlar.

Oysa ki bize geldiklerinde en ¢ok
talep edilen baslik “Ben giilmek
istiyorum, giizel beyaz dislerim olsun
istiyorum hocam” oluyor. Tedavi
sonuglari ile karsilastiklarinda da
cevap, “Hig giilemiyordum, artik hep
giilecegim hocam” oluyor. Giilmenin
biiyiilii sirrini en 1yi bilenlerimiz,

iste bu hastalarimiz oluyor. Ciinkii
yasayarak yakindan deneyimlediler
ve bu ¢ok kiymetli bir deneyim.
Neden derseniz; mutlu olmak ve
giiliimsemek arasindaki kopriiden
gectikleri i¢in. Depresyonun
panzehrini bulduklari i¢in. Bu, biz
hekimler i¢in de biiyiik mutluluk;
c¢linkii bulasic1 ve beslendigimiz bir
kanal. Ne mutlu bizlere...

Ag1z ve dis tedavileri ile agi1z saglig:
ve glizelligi yerine geldiginde, ruhsal
ve zihinsel 1yilik hali de beraberinde
duruma eslik ediyor. Dogal, samimi,
sicak ve icten bir giilimseme gerek
kiside gerekse ¢evresinde, sadece
duygularin disa vurumu degil, beyin,
kaslar ve nérokimyasallar arasinda
calisan ¢ift yonlii bir biyolojik
mekanizmadir. Mutlu olmadiginizda
dahi giiliimsediginizde, yiiz
kaslariniz hareket eder, beyin bunu
mutluluk sinyali olarak algilar, stres
azaltan endorfin, duygu durumunu
dengeleyen serotonin ve 6diil
merkezini uyaran dopamini salgilar. »



DIS SAGLIGI

Agiz saghiginin mutlu olmaniza

ve depresyonla aranizi agmaya yol
acan diger bir pozitif etkeni de agiz
mikrobiyotanizdir. Giiglii bir agiz
florasi, agiz-beyin-bagirsak ekseninizi
de giiclii kilacaktir. Giintimiizde,
ozellikle son donemlerde yapilan

pek cok bilimsel ¢alisma, bu eksen ile
depresyonun yakindan ilgisi oldugunu
ortaya koymaktadir.

“Ben de mutlu olmak, iyi hissetmek
ve pozitif ruh hali igerisinde

olmak istiyorum” diyorsaniz, agiz
ekosisteminizi giiglendirmelisiniz.
Saglikli ve giiclii agiz ve bagirsak
floras1 duygu durumunuzu da
dengeleyecektir.

Tersi durumda, mutsuzluk ve
depresif hal oldugunda kisisel
0z bakim motivasyonu da azalir.

Ag1z hijyeni ihmal
edilir. Ciirtikler,
dis eti sorunlari,
agiz kokusu, dis
stkma ve dis kayb:
gibi problemler
artar. Ozgiiven
kaybi, sosyal
etkilesimlerden
uzaklasmak ve
izolasyon artar,
yasam kalitesi ve
konfor kayb1 olusur.

Tim bu faktorler
bir araya geldigi
zaman, genel saghgi
da olumsuz etkileyen
fiziksel, ruhsal ve
zihinsel hastaliklara davetiye ¢ikarilir.

“Peki, bu mutsuzluk sarmalindan nasil
¢ikariz?” sorusunu duyar gibiyim.

Cevap: Her sey bir adimla baslar...

Once kendine giiliimse!

Giiliimse ki her seye ragmen
giiliimsediginde 6nce beynin ikna
olur, o ikna olunca da hormonlar
harekete gecer. Endorfin, serotonin,
dopamin dans eder ve bir de
bakmuissin; sen de dansa katilmissin,
dans ettikge flu golgeler dagilmas,
giines i¢ini aydinlatmis, sanki yeniden
yaz gelmis. Oysaki yavas yavas
sonbahari karsiliyoruz, ardindan da
kis1 karsilayacagiz; giiliimseyen en
mutlu halimizle... m
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