SAGLAM DISLER!

Curlklere gegit yok

Alman Dis Saglig Calisma Grubu Dis
clrukleri Koruyucu Hekimlik Bilgi Merkezi




Dis curtkleri mi? Disinizde bir delik mi var? Agri mi

gekiyorsunuz? Bunu engelleyebilirsiniz! Disleriniz
saglikli olursa, yuzlnlz parlar, kendinizi iyi
hissedersiniz, yediklerinizi iyi gigner ve besinlerin
tadina varirsiniz. Almanlar diglerini korumak igin
gecmis yillarda pek gok sey yaptilar.

Bu sekilde 12 yas grubundakilerin 70%’i ve
gengligin 46%'s! saglikli dislere sahip. Almanya’'da
dis clrtiglne rastlama oranlari dlstyor.

Sit disleriicin bu gelisme hala istenen 6lglide degil.
Uc yas grubundaki cocuklarin 15%'inin dislerinde
glrik bulunuyor. Oysa ki, slt dislerinin bakim
gereksinimi  gok yiiksek. Saglikl sit diglerinin

onemi beslenmeyle sinirli degil.




Dislerine dogru b6
bakanlar uzun yillar
99 korkusuzca gilebilirler.

St disleri konusmanin gelisiminde ve kalici dislerin
yerlerini korumada 6nemli bir gorev Ustleniyor.

Oyleyse ilk siit disi gorindigiinde, ciiriiklerden
korunmaya baglamak igin yasa uygun onlemler
almaya baglamaliyiz.

Disler ve dis etlerine diizenli araliklarla ve 6zenli bir
bakim yaparsaniz, bir yasam boyu saglkl kalirlar.
Onlari en dogru sekilde nasil temizleyeceginiz ve
dis cUruklerini nasil engelleyebilecediniz bu
broslrde detayli bir sekilde anlatiliyor.

Bu bilgiler ve dneriler saygin uzman kuruluslarin
resmi tavsiyeleri dogrultusunda hazirlanmistir.

Dis crtkleri koruyucu hekimlik bilgi merkezi keyifli
okumalar diler.
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DISIMiZ NEDEN GURUR VE AGRIR?

1 | Temizlenen bir dis yiizeyinde saatler gegtikge
bakteriler birikir.

Yemek sirasinda gidalar alindikga, bu bakteriler
bollinerek ¢odalirlar. Dis  minesine yapisan
bakterilerin sayisi giderek artar ve 24 saat gibi kisa
bir sire icinde yogun bir kalinti (dis plagi) disler
Uzerinde birikir.

2 | Dis plaginin altinda kalan dis minesi bakterilere
karsl korumasiz kalir. Bakteriler sekerden asit
Uretir, bu da dis minesindeki minerallerin
cozliimesine neden olur. Dis minesinin ylzeyi

uzunca bir stire saglam kalabilir.

Omek verirsek salgilanan tikirik, mineral
maddesinin daha fazla c¢6zlilmesini engeller.
Mineral maddelerini tamamlar, asitle savasir ve
digleri temizler.




3 | Ancak en dayanikli dis minesi bile, nedenlerin
6nline gegilmez ve uzun bir slire boyunca devam
ederse ¢Urar. Minedeki ¢lrlk ilk asamada beyaz bir
leke goriinimiinii alir. Ozenli bir dis bakim ile bu
asamada dis ¢lrGguntn ilerlemesi engellenebilir.

4 | Curlk ilerlemeye devam ederse, rengi sarlya
ve kahverengiye doner. En sonunda da bir
“delik* acilir. Dis maddesi bu noktada yumusak
ve kaygan bir hal alir. Dis Uzerindeki kalintilar
deligin icine girer ve orada da mineral maddelerinin
¢Oziilmesine neden olur. Cirlik daha asagida
yer alan dis gdvdesini ve kokini ele gegirirse,
dis agrisi baslar. Dis siniri bundan zarar gérur
ve canlihgini kaybedebilir.

Clrikleri & &

onlemek, delikleri
engellemek anlamina

99 gelir.




SEKERDEN KACINMAK -
BU ONLEM YETERLI MIDIR?
o

Curdkler kaderiniz olmak zorunda degil. Digler
dogasi geregi saglklidir ve kendi saglklarini
koruyabilirler. Ancak bunu bagarmak icin yalniz
sekerden kaginmak yetmez. “Saglikli disleri
curtiklerden korumak igin alacagimiz dnlemler
dizisinin dort ayagi vardir.

1| Bilingli bir dis bakimi ¢iriiklerden korunmak igin
gerekli ilk onlemdir. Dislerdeki kalintilar yalnizca
mekanik olarak uzaklastirilabilir, yani digleri
fircalayarak, ya da dis hekimi tarafindan uzman bir
dis temizligi araciligiyla. Disler temiz tutuldugunda
clirliklere elverigli olmaz.

Onlem almak, disi & &
oymaktan daha iyidir.




2 | Dis macunu veya sofra tuzuna eklenen floriir

clrtkleri engelliyor.

Florir yardimiyla dis minesin minesi maddesini
depoluyor ve c¢Ozllmesinin 6nline gegiyor. Bu
sekilde dis minesi daha dayanikli bir hale geliyor.

3 | Dis hekimine yapilan diizenli ziyaretler dis
saghgini garanti ediyor. Dis hekimi zararin farkina
variyor ve bunu tedavi ediyor. Size olanlari anlatiyor
ve bilgi veriyor. Curiiklere karsl sizinle birlikte
savaglyor, Ornedin gigneme ylzeylerini fisstr
ortlictlerle kapliyor, florlr uygulamasi yapiyor veya
Ozel bir dis temizligi gerceklestiriyor.

4 | Dis sagligl yonlnden bilingli bir beslenme
tutumu izleyerek, saglikli gidalara beslenmenizde
daha sik yer vererek ve sekerli gidalar ¢ok az
tiketerek, dis sagliginiza yardimel olabilirsiniz.
Sert, lifli, taze ve cignemeyi kuvvetlendiren bir
beslenme dizeni ile digler saglikli kalir. Gok fazla
ve sik sekerli gidalar tiketmek dis ¢lrtklerini davet
eder.
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DOGRU DIi$ FIRCASI NASIL SECILIR?

Sert uglu fircalar — ne kadar da yaygin kullaniliyorlar?
Ancak bu cins firgalar derinlemesine bir temizlik
yapmazlar. Bu yizden 6murleri iki Ug ayla sinirlidir,
sonra degistirmeniz gerekir. Bu degisikligi yaparken,
alacaginiz firganin kafasi yuvarlatiimis plastikten
yaplimis olmasina dikkat edilmelidir. Bu firgalar dis
etine daha hassas bakim yaparlar. Elektrikli dis
firgalari genellikle normal dis fircalarina gére daha iyi
temizlik yapar. Bir firga alirken dikkat edeceginiz en
dnemli ey, onun agiz yapisina uygun biyiklikte
olmasi, diizenli ve dogru sekilde kullaniimasidir.

Cocuklara uygun olan firgalar ilk zamanlar igin
hassas sit gcocugu fircasi ve kisa siire sonra da

gocuklara uygun dis firgalaridir. Bu firgalarin kafasi
daha ufaktir. Cocuklarin ellerindeki firgayr givenli
bir sekilde kavramalari igin, sap yeterli 6lglide genis
ve kaydirmaz olmali, bagparmagin sarmasi igin bir
egim olmalidur.

Bakim onerileri: Dis firgasi temizlikten sonra iyice
durulanmali ve kuruyabilecegi bir yerde saklanmalidir.

9 DISLERI EN DOGRU SEKILDE
e TEMIZLEME YOLLARI?

-
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ik siit diglerinin temizligini anne babalar yapar.
Yaslari (i¢ ile yedi arasinda olan gocuklar CDI
yontemini 6grenmelidir: Dis fircasini dairesel hare-
ketlerle Cigneme yiizeyleri, Dis yiizeyler ve Ig
yizeylere “sirmelidirler”. Onemli olan: sizin
duzenli olarak temizligi tamamlamanizdir.




Cocuklar ancak kalem tutacak yasa geldiklerinde,
motor gelisimleri yontinden dis firgalama hareket-

lerini diizgiin yapabilecek olgunluga erisirler.

On yasindan baslayarak gocuklar Bass teknigini
ogrenmelidir: Firca disin dis etiile birlestigi noktaya
capraz olarak yerlestirilir. Hafif¢e bastirarak disteki
kalintilar ¢ozulur ve “kirmizidan beyaza” yonu
izlenerek temizlenir.

Dislerini firgalamak istemezlerse? Bebeginizi biraz se-
vin veya dikkatini dagitmaya caligin. Ufak ¢ocuklar dis
temizligi anne babalariyla birlikte yapmaktan seving
duyar. Yuva cagindaki cocuklar, kitaplar araciligiyla
dislere nelerin delik agtigini dgrenmeyi heyecan verici
bulur. Dis plaklarini renklendiren tabletlerin yardimiyla,
renkli noktalarin temizlenmesi gerektigi anlatilirsa,
cocuklari heveslendirmek daha kolay olabilir.
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ilk siit dislerinin siirmesinden dis degisimi baglayana
kadar, yani alti yasina kadar gocuk dis macunlari
tercih edilmelidir.

Bu macunlar en fazla 500 ppm florlr icermektedir
ve lezzetleri ok tatli degildir. En fazla bezelye
tanesi blytkliglnde bir dis macunu temizlik igin
yeterlidir. Glinde bir defa ile baslayip, ikinci yas
guntnden itibaren iki kez fircalamak yeterlidir.

Dis degisimi ilk sut diglerinin dismesi ve kalici
dislerin sirmesi ile birlikte baslar. Ayni dénemlerde
ilk kalici azi digleri de gogu zaman fark edilmeden
stirer. Bu noktada daha fazla florlr iceren dis
macunlarinin kullaniimasi énemlidir. Junior dis
macunlarindaki florlir orani yetigskin macunlari ile
ayni seviyedir. Bununla beraber daha yumusak bir
tada sahiptirler.

Dikkat: Dis macunu satin alirken gocuk ve junior
(genclere uygun) dis macununu karistirmayin!




Ginde ikikez ® ®
temizlerseniz guclu

99 digleriniz olur.

? . DiS TEMIZLIGI YETERLI MIDIR?

Gocuklarin - gllustne baktigimizda hemen fark
ederiz: SUt disleri cogunlukla aralikidir. Siit disleri
déneminde dislerin aralarindaki bdlgelere dis
firgasl ile ulasmak kolaydr.

Disler birbirine bitisikse, dis ipi veya ara yliz firgalari
gizli dis kalintilarini temizlemeye yardimci olacaktir.
Sabit dis teli takan cocuklarda da yalnizca dis
temizligi yetersiz kalacaktr. Hangi yardimci
materyallerin ne sekilde kullanilacadi konusunda
dis hekimi veya dis sagligi personeli bilgi vermekten
mutluluk duyacaktir. Ozel bakim konularinda
cocuklarin asadi yukari on yasina kadar anne
babalarinin destegine ihtiyaci vardir.

DiS FIRGASI YERINE SAKIZ OLUR MU?
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Bir beslenme sonrasinda dis fircalamak mimkiin
degilse, sekersiz bir sakiz ¢ignenebilir. Clnki
cigneme hareketi tiikiirik salgilanmasini harekete
gecirir ve dislere mineraller taginmasini saglar.
Daha glivenli bir yol izlemek icin, elinde semsiyesi
olan dis adam logolu drtinleri tercih edin.




¢ ° FLORUR NASIL ETKI EDIYOR? /

\

Flortir dis maddesinin olusumu ve dis minesini inga
eden yapi taslarindan biridir. Florir cirtklerin
olusmasini engeller ve baslangic asamasindaki
clrlkleri onarr:  Kalsiyjum ve fosfat gibi
minerallerin dise nlfuz etmesine yardimci olur.
Ayni zamanda dis minesindeki minerallerin
cozlilmesini engeller. Boylece dislerdeki kalsiyum
kaybina (deskalsifikasyon) direnir ve dis minesini
asitlere  karsi daha dayanikli hale getirir.

Dislerine florir bakimi 66

yapanlar, dislerini

’ , korurlar.

Dikkat: Cocukluk ¢aginda asiri flortir alimi, kalici

diglerde bir soruna yol acabilir: Asin flortr
yiklemesi dis ylizeyindeki beyaz ve kahverengi
renk degisimleri ile kendini gosterir. Bu bakimdan
florlr miktarini dis hekiminiz, ocuk hekiminiz veya
doktorunuzla belirlemelisiniz.
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" ( FLORUR KAYNAKLARI

i

Florir dogada cesitli kaynaklardan elde edilebilir.

Omegin su (icme suyu, maden suyu). Ayrica
bitkisel kaynakli gidalarda da bulunur. Ornegin tam
tahillar veya findiklar. Bunlarin disinda siyah ve
yesil cayda bulunur.

Balik cinslerinin pek ¢ogu da florlr yéniinden ep-
eyce zengindir. Ancak bu miktar etkili bir glrtik 6n-
leme programi icin yeterli degildir. Bu yizden ek
florir alimi yapilmalidir. Bu tim aile i¢in en kolay
sekilde florlu dis macunu ve yemek pisirirken flor(r
eklenmis yemek tuzu kullanimi ile saglanabilir. Bir
segenek de arada bir alinan floriir tabletleridir.

]



¢ © FLORUR DISLERE NASIL ULASIR?

—

Curdklere karsi korunmak igin iki yasina kadar olan
dénemde florlir tabletleri veya florlir iceren dis
macunlarindan yararlanilabilir.

Anne babalar gocuk doktorlari veya dis hekimleriyle
konusmall bu konuda ve uygun segenege karar
vermelidir. Tim aile igin en sik kullanilan florir alma
yontemi, cocuklara, genclere veya yetiskinlere

uygun dis macunu ile diglerin temizlenmesidir.

Florlr jelleri veya gargaralari glvenli bir sekilde
tikirmeyi becerebilen okul cagi cocuklari icin
uygundur. Florlr jelleri dis ylzeyine hassas
bir sekilde yayilmali ve firgalanmamalidir. Bu
onlemlere iligkin de dis hekimi ile gorustlmelidir.
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DISLERI FIRCALAMAK DISINDA
NELER YAPILABILIR?

o

o
)¢
o

Evde yemek pisirirken daima florlu iyotlu tuz
kullaniimalidir. Tuzdaki florlr agizdaki disler
Uzerinde de etkili olur. Tuzda bulunan iyot
sayesinde iyot eksikligine bagh tiroit bezi
biyimesinin de éniine gegilir.

Maden suyu ve igme suyunda da florir bulunabilir.
icme suyundaki floriir miktari bdlgenizdeki su
dagitim sebekesinden kolaylikla dgrenilebilir.

Yiksek derecede florlir igeren maden sularinin
etiketlerinde bu oran not edilmistir.

Florlu tuz ile yemekleri & &

pisirerek, curuklerin olugsmasini
99 onleyebilirsiniz.
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DiS HEKIMINI NE KADAR SIK ZIYARET
ETMELI?

Bir yas dolaylari ilk dis hekimi ziyareti i¢in uygun bir
donemdir. Dis hekimi erken dénem hasarlarini
veya hangi dislerin Ozellikle tehlikede oldugunu
belirleyebilir. Bundan sonra yillik kontrollerle devam
etmeli ve yedinci yastan sonra da alti ayda bir dig
hekimi ziyaret edilmelidir. Curik riski ylksekse, dis
hekimi kontrol ziyaretlerinin sikligini farkli sekilde
belirleyebilir. Hekim bundan baska florir alimini da
planlar ve uygun florlama yéntemine de karar verir.

Curdklerin  engellenmesi icin  ¢ocuklara dis
firgalamay 6gretme okullari, uzman dis temizligi ve
fisstir ortiictiler de uygundur. Orticiiler alti ve on
sekiz yas arasindaki clrik tehlikesi yasayan
cocuklarin azi diglerindeki fisstrler tizerinde ¢urtk
gelismesini  onlemeye yarar. Bu girintiler ve
cikintilara dis firgasi belli dlgide ulasabilir, bazen
de hig ulagamaz. Bakteriler rahatca biyiyip,
gogalabilirler. Dis hekimi disi “muhdrlediginde”
saglikli disi temizler ve fisstrleri (girintileri) incecik
bir madde ile Orter. Bdylece digleri kalintilara ve
bakteri blytmesine karsi korur.




Fissir ortlict: Gurlklere karsi
koruyucu bir katman.

Dis firgalar gogu zaman girintilere
niifuz edemez.
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DISLERE DOST GIDALAR I

Sert, lifli, taze ve ¢ignemeyi kuvvetlendiren bir
beslenme diizeni tukarlk akigini arttirir ve digler
temizlenir.

Dis degisimi doneminde genenin genislemesine
yardimel olur. Dis saghgina dost gidalara 6rnek
olarak sert, taze meyveler, taze sebzeler, salata ve
tam undan yapilmis ekmek verilebilir.

Buna karsin asit iceren gida maddeleri, érnegin
turunggiller veya meyve sulari dis minesine
saldirirlar. Dis yuzeyindeki mineralleri gozerler.

Digler  bunlar tilketildikten hemen sonra
firgalanirsa, ¢Ozilmis dis ylzeyi asinir ve zarar
gorlr. Bu yuzden asitli gidalar tiketildiyse,
dislerin firgalanmasi i¢in yarim saat kadar bir
sure beklenmelidir. Bir yudum sit veya seker
icermeyen bir sakiz da koruyucu olarak
kullanilabilir. Her ikisi de asidin etkisini azaltir.




Sekerli gidalar dislerde birikmis bakterilere besin
saglar, boylece ¢ogalir ve daha fazla miktarda asit
Uretirler.

Curdkler bu sekilde olusur. Sekerli gidalari
tiketmekten timiyle vazgegmek gergekgi dedgildir.
Daha akilci olan, onlari bilingli tiketmek ve ufak
miktarlarda keyfini sirmektir. Aralarda ¢ok fazla
sekerli besin tiketmek ¢ok zararlidir. Daha iyisi, bu
gidalari ana yemeklerle birlikte tliketmektir. Bu
sekilde ¢ok ¢ignenir ve temizleyici tlikarik tretilir.

=)
\'\\]

DiS ADAM NEYi TEMSIL EDIYOR?

Dis adam digleriniz icin risk almadan

l‘l\ tiiketebileceginizi gosterir. Uriinler bilimsel olarak
R daért Universitede (Jena, Witten, Ziirich ve Tokyo)
incelenir ve testi gegip, ¢lriiklere yol agmadiklari ve

dis  minesine saldirmadiklari  kanitlandiginda

,Dis  Adami isaretini almaya hak kazanirlar.
(www.zahnmaennchen.de)

FLORLU YEMEK TUZUNUN NE
GIBi FAYDALARI VARDIR?

> '“\.\_.
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Yemeklerinize tuz ekliyorsaniz, segiminiz daima
florlu iyot eklenmis tuzdan yana olsun. Florlu tuz,
dis clrlklerini engellemek igin ¢ok uygun bir
segimdir ve disler igin gifte koruma sunar. Flor(r dis
ylizeyleri izerinde ve tukuriik salgisina dogrudan
etki eder. Hazir yemeklerde florlu tuz bulunmaz.
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Bu bakimdan da yemeklerinizi kendinizin pisirmesi
tavsiye edilir. Cesitli incelemeler, tikurik salgisi
icindeki floriir miktarinin yemekten sonra bir siire
daha yliksek kaldigini géstermektedir.

DiS CURUKLERINiI ONLEME
MERKEZi HAKKINDA BILG

—
R
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Dis cUruklerinde koruyucu hekimlik icin bilgi
merkezi yaklasik 20 yil once  Almanya'daki
dis sagligi konusundaki c¢alisma gruplarinda
kurulmustur. O glinden bu yana, dis saglg
alanindaki bilim adamlari ve saglik uzmanlari, halk
sagligl  konusunda calisan uzmanlar, gocuk
hekimleri, eczacilar ve toksikoloji uzmanlar bilimsel
katkilar yapilmakta ve 6neriler hazirlamaktadir.

/;’? DiS CURUKLERINI ONLEME

I
-

MERKEZININ HEDEFLERI NELERDIR?

Bilgi merkezinin esas gdrevi, clrlklerin
engellenmesine  katkida  bulunmaktir.  Florun,
Ozellikle de florir katkili  tuzlarin  kullanimi
sayesinde, daha genis odlclide kullaniimasi,
cocuklar ve genclerin saglkl dislere sahip
olarak vyetismeleri ve saglikli diglere sahip
yetigkinlerin de bu konuda kuvvetli bir biling
gelistirmeleri icin caligir.




—
(f BROSURU YAYINLAYAN I

Alman Dis Saghgi Calisma Grubu Dis
Griikleri Koruyucu Hekimlik Bilgi Merkezi

Konusmaci: Professor Dr. med. dent. Stefan Zimmer
Leimenrode 29 | 60322 Frankfurt

Telefon: 069 — 247 068 22 | Faks: 069 — 707 687 53

E-Posta:  daz@kariesvorbeugung.de

rr WWW.KARIESVORBEUGUNG.DE

\
\

O

o

Versiyon: Mart 2011
Redaksiyon: Dr. med. Barbara Michels

Professor Dr. med. dent. Stefan Zimmer
Grafik: PUNKTUM Werbeagentur Gmbh



