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Yaslandikca diglerimizin ve dis etlerimizin bakimi ¢ok énemlidir — bu, genel saghgimizi ve ginden
gune kendimizi nasil hissettigimizi etkiler. Saghkh bir adiz, insanlarin yemesine, konusmasina, ve
ayrica agrisiz, rahatsiz ve mahcup olmaksizin toplumsal iliski kurmasini saglar. Oniine erken
gegcilirse, dis gurimesi ve dis eti (periodontal) hastaligindan kaginilabilir veya tedavi edilebilir.
Yetersiz dis ve agiz saghginin bagka sihhat problemlerine yol agtigina dair kanitlar vardir. Yanlis
besinleri yemek dis kayibina ve diger saglik problemlerine yol acgar, ayrica demektirki, uygun
sekilde yiyecegimizi, cigneyip yiyemememizde, sagligimizi yine etkiler. Agizda olan enfeksiyon
batin vicudu etkileyebilir ve kalp hastalidina, seker hastaligina, felg, ve solunum hastaligina
baglantili olabilir. Yetersiz dis sagligina iligikli olan en umumi saglik sorunlari dis ¢lrumesi, dig
agrisi, dis eti kanamasi, agiz ulserleri, kotu agiz kokusu, dis asinmasi, ve agiz kurumasidir.
Cogunlukla bu problemler kolaylikla dnlenebilir veya tedavi edilebilir.

Hastalik Sebepler/Tesirler Ne yapilabilir
Dis Sebebi fazla sekerli yiyecekler, Daha az sekerli beslenme
Cuarimesi seker muhtevi ilaglar, florire dizeni, gunluk bastan basa
yeterli maruz olmamak, fircalama, gunlik dis ipi
yetersiz adiz ve dis temizligi kullanma, musluk suyu icmek
ve plaktir (disin  Gstinli ve yumusak veya elektirikli dis
kaplayan bakteri tabakasi). fircasi ile florurli dis macunu
kullanmakla onlenebilir.
Dis Eti Sebebi plak, kaltim, stress, Muntazam aralikla dis hekimi
Hastaligi bazi ilaclar (6rnegin  gormek, gunlik bastan basa
antidepresan, kalp, vs) dis dis fircalamayla plagi sokmek,
sikmak/surtmek, yetersiz gida gunlik dis ipi kullanmak,
almak, seker hastaligi ve takma digleri temizlemek,
sigara igmektir. Agiz kokusuna, daha az sekerli vyiyecek
dis etleri kanamasina ve dis yemek, musluk suyu icmek ve
sallanmasina sebep olur. yumusak bir dis firgasiyla
flortrli dis macunu kullanmak
yoluyla onlenilebilir.
Agiz Sebebi iyi oturmayan takma Agiz  hijyenini  surdirmek,
Ulserleri digler, stres, bozuk saglk ve saglikli bir beslenme duzeni
bolgeye olan zarardir. Surekli takip etmek, yeterli vitaminler
enflamasyon yoluyla B, C ve Zinc (¢inko) alinimi ve
taninabilir. stres azaltiimasi. Agizda 14
gunden fazla suren herhangi
bir  Ulserin  dis  hekimi
tarafindan muayene edilmesi
gerekir muhtemelen, zararli
bir ura donebilir.
Agiz Sebebi dis eti hastaligi, dis Agiz ve dis hijyenini
Kokusu curukligu, agiz  kurumasi, surdirmek, dili temizlemek,
(halitosis) mideyle ilgili problemler, iyi (&zellikle dilin arkasini), bol

temizlenmemis  disler, dilin

miktarda akici madde igmek,



Dis
Asinmasi

Agiz
Kurulugu

Uzerinde asiri bakteri faaliyeti,

sinlzit veya bazi bagka
hastaliklar (Bronsit vs).
Sebebi uzun muddet asitli

yiyecek ve igecek kullanmak,
sekerli igcecekler ve ilaglar ve

tekrarli kusma ve mide
reflusidir. Disler hassas ve
agril olur, ufak ufak

parcalanmakla boylari kisa ve
sarl benekli gorulirler.

Sebebi bazi ilaglarin yan tesiri,
radyasyon tedavisi, kemoterapi
(kanser tedavisi), sigara icmek,
sinir zarari, ve seker hastaligi
gibi hastaliklardir. Konugmakta
ve yutmakta zorluk, kesintili
uyku, bogaz/agiz agrisi ve agiz
kokmasiyla sonuglanir.

Dis Bakimi Hakkinda Bazi tavsiyeler

Dis Fircalamak

sutten  yapilan  maddeler
kullandiktan sonra  agizi
yikamak, sekersiz ciklet

¢cignemek ve taze meyva ve
sebze yemek.

Sekerli ve asitli igcecekler igin
kamis kullanmak, meyvalari
kiguk parcalara  kesmek,
sekersiz ilaclar kullanmak,
sekerli yiyecekleri sade gunde
bir sefere kisitlamak, yemek
arasi musluk suyu i¢cmek,
sekersiz  ciklet cignemek,
yemek arasi sut udrunleri
atistirmak, florGrlG dis
macunuyla yumusakca digleri

fircalamak, ve muntazam
aralikla dis hekimi
Ziyareti.

Kullanilan ilaglari  gb6zden

gecirmekle, kuru agiz ilaglari
kullanmakla (mesela biotene),
seker hastaligini kontrol altina
almakla, daha fazla su igmek
ve kafein ve sigara igcmeyi
azaltmakla onlenebilir.

e Dislerinizi her gin en azindan iki kere fircalayin (kahvaltidan sonra ve gece hemen
yatmadan dnce yapilmasi tavsiye edilir).

e Dudag! digten kaldirarak ayirin.

e Yumusak firga kullanin, elektirikli firganin iyi yardimida olur.

e Kullandiginiz flortrli dis macunun miktari sadece ‘bezelye buyukliginde’ olsun.
e Disleri ve dis etlerini firgalayin.

o Fircayl muntazaman temiz suyla calkalayin, her 3 ayda bir yenileyin.

e Fircayl havayla kurutun (Uzerinde bakteri buylimesini dnlemek igin) ve Uzerini kapatmadan
saklayin.

Takma Dis
e Plak takma dislerdede ayni normal dislerde oldugu gibi meydana gelir, agiz kokusuna, geri

kalan diglerde gurimeye ve dis eti hastalina sebep verir.

e Her yemekten sonra takma dislerinizi gikarip suyun altinda ¢alkalayin, takma disleri ve dis
etlerini giinde iki kere temizleyin.



Tirnak firgasi ve sabun kullanarak temizleyin, normal dis macunu kullanmayin, ¢ok
asindiricidir. Kaynar su veya evde kullanilan beyazlatici (bleach) gibi sert temizleme
mamulatlarini kullanmayin.

Geceleri ¢ikartin ve bir bardak musluk suyunun icinde saklayin.
Onlari yikarken lavaboya conta koyun veya su doldurun, eger dusururseniz, kirllmazlar.

Dis hekiminize herhangi bir gatlamayi veya kirilmayi rapor edin, her takma disin muntazam
aralikla kontrol edilmesi gerekir. Eger takma digleriniz iyi oturmuyorsa dis hekiminizi ziyaret
edin.

Dis hekiminize isminizin bas harflerini takma dislerinizin Gzerine oymasini rica edin, bdylece
eger hastane gibi yerlerde kaybolurlarsa, karisiklik dnlenebilir.

Takma diglerinizi ellerken dikkatli davranin.

Dissel Hizmet

NSW Public Dental Service (NSW Halk Dissel Hizmeti) asagidaki gibi kigilere tcretsiz acil vaka
bakimi ve yordam bakim ve takma dig hizmeti saglar.

Emekli imtiyaz karti (Pensioner Concession Card), Saglik Bakim Karti (Health Care Card),
veya Commonwealth Yaslilar Kardi (Commonwealth Seniors Card) sahiplerine.

5 yasindan kucuk her ¢ocuga.

5 ve 18 yaslari arasinda olan her tam gun (full-time) 6grencilere.

Bu hizmetlerin ¢gogunda bekleme listesi vardir.

Dis Hekimi Randevusuna Giden Seker Hastalarina Uyarma

Sabah randevusu verilmesini rica edin.
Kaninizdaki seker seviyesini kontrol edin.

insulin izi kullanin (ihtiyag varsa) ve dis hekiminizi ziyaret etmeden 6nce normal yemeginizi
yiyin.
Yaninizda seker tagiyin.

Dis hekimine simdiki aldiginiz ilaglarin ve dozlarinin listesini (ilag kayit kardini (Medicine
Record Card) gosterin) ve sekerinize bakan doktorun temas detaylarini verin.

Eger kan seker seviyeniz kontrol altinda degilse acil vaka olmayan dis muamelerinizi
erteleyin.

Her zaman dis hekiminizin verdigi talimatlari takip edin.

Seker hastaligi olan Kisilerin iyilesmelerinin daha uzun vakit aldigini aklinizda tutun.

Beslenme Diizeni ve Gida

Meyva ve sebze yemek, sagliginizi dizeltmekle birlikte hastalik tehlikesinide azaltir. Sagliga
zararli beslenme duzeni dis eti hastaligina ve dis ¢Uriumesine yol agar, bu suretle diglerinizi
korumak icin besleyici gida yemesi ¢ok énemlidir. Cok karbonhidratli, sekerli ve nisastali besinler
disin minesine saldirip dis gurimesine sebep veren plak asitlerinin Gretimini artirir. Eger sekeri ve
nisastasi yuksek besinler yemeniz gerekiyorsa, bunlari yemek arasi degil, yemeklerle birlikte yiyin
ve yapiskan besinlerden kaginin.



Xylitol, seker yerine kullanilabilecek tabii tatlilagtirici bir maddedir. Plak Gretimini artirmaz ve dig
curiikligiine sebep veren bakteriyi dldiirmekte yardimei da olabilir. lyi besleyici gida dis
sagliginada faydalidir. icinde vitaminler, mineraller ve gida fiberleri bol oldugu igin, Avusturalyanin
Beslenme Duzeni Yonergeleri (Australian Dietary Guidelines), yetigkin kisilerin ginde en azindan 2
porsyon meyva ve 5 porsyon sebze yemelerini tavsiye ediyor. Ustelik, bazi bakliyatlarda da
(fasulye, bezelye vs.) protein vardir.

Asagidakiler bir porsyon sebzeye esitir (6rnegin):
e 75 gram (veya yarim bardak) sebze veya bakliyat, veya

e Bir orta boy patates, veya
e Bir bardak salatalik sebzeler.

Asagidakiler bir porsyon meyvaya esitir (6rnegin):
e 150 gram taze meyva, veya

e 1 orta buyukliukte meyva (mesela 1 elma), veya

e 2 kuguk parca meyva (mesela 2 kayisi).
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