2

TURK DISHEKIMLERI BIRLIGI YAYINLARI

Egitim Dizisl ; @

S UNDE EN AZ iKi KEZ, EN AZ UC DAKIKA

Ahmet OZDIKMENLI
Dishekimi



Gilinde
En Az iki Kez
En Az Ug Dakika

Ahmet t‘:zniKMENI'\
Dighekimi oy




ISBN 975-92623-1-2




?
ONSOZ

Az ve dig hastaliklan dnlenebilir hastaliklardir. Son elli yilda uyguladiklan
koruyucu dnleyici programlarla gelismis dlkelerde dis ve dig eti sorunlar
ortadan kalkmaya ve dishekimligi fakillteleri kapanmaya baglamigtir.

Bu anlamda dzellikle agiz ve dis saghfy hizmetlerinde tedavi edici
dighekimligi hizmetleri yerine koruyucu dishekimligi hizmetlerine ancelik
verilmelidir.

Koruyucu ve bnleyici programlann hedefinde ise; afiz ve dig saghginin
bilincine varmis, bu alanda yapilmas: gerekenleri 8zlimsemig kugaklann
yetistirilimesi bulunmaktadir,

Anne ve babalarin cocuklarina kiigiik yaslardan itibaren bu bilinci
yerlegtirmeleri, onlarin saglikh ve kaliteli bir yagam stirmelerini saglayacaktir.

Tiirk Dishekimleri Birligi  bu temel dogrulann toplumda yerlesip kik
salmasi igin meslektaglanmizin da katkilanyla yillardir bilylik bir caba igindedir

Elinizdeki kitap bu yolda atilmig adimlardan birisidir. Toplum agiz ve
dig saghfiy alaminda caligmalanni yillardir bilyiik dzveri ve titizlikle stirdiren
Sayin Dighekimi Ahmet OZDIKMENLI, saighikl kugaklar yetistirme ugraginin
gonilllilerinden birisidir.

Kendisine toplum ajiz ve dis sagligina katkilan nedeniyle tegekkOr
ediyoruz.

Tirk Dighekimleri Birligi
Celal Korkut Yildirim
Genel Bagkam
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SUNU

Universite 8grenciligimin ilk yillanndan baglayarak bu gline dek
gelen, koruyucu dighekimliginin &nemine iligkin inancim ve bu alandaki
caligmalanim, bende, konusu agiz-dig saghg olan bir gocuk kitab
yazma digiincesi olugturdu,

Kitabin hazirlanmasi asamasinda duydugum kaygilar, verilen
icten desteklerin sayesinde yerini heyecan ve cogkuya birakti.

Anlamli destekler igin, Tirk Dighekimleri Birligi'ne, Ankara
Dishekimleri Odasi'na, kitabima resimlerlyle renk ve sicaklik katan
sevgili Pinar, Cansu, Serap, Yasemin, Nil, Erdem, Mert, Gokee, Ezgl
ve Eyllil'e, aileme ve emegi gegen herkese tesekkir ederim.
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Dighekimi
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GUNDE EN AZ iKi KEZ,
EN AZ UG DAKIKA

Damla, son ders zilinin galmasin beklemeden cantasini haziflamigh,
Zil sesiyle birlikte heyecanla dgretmeninin arkasindan siniftan qikti.
Okulun bahge merdivenlerini kogarak inerken gozleriyle annesini
aradi, Zerrin Harim kahvaltida Damla'ya 8§leden sonra izinli olacagin,

okul ¢ikist onu alacagini séylemisti.

Cansu OZCELIK
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Annesinin kapida el salladifini géren Damla adimlarini daha da
hizlandirdi. Bulustuklan an nefes nefese olan Damla, Zerrin Hanim'in
konugmasina firsat vermeden heyecanla sordu:

Annecigim, diglerini aksam yemekten sonra mi fircaliyorsun,
yoksa yatmadan énce mi?

Kizinin bu telagh davramiglarindan gok hoeslanan Zerrin Hamm
Damla'y: biraz daha heyecanlandirmak igin,

Kizim, anneni épmeden, iyi glinler dilemeden, nereden
buluyorsun bu sorulan?

Annecigim litfen, diye sabirsizlandi Damla,

- 5en benim diglerin yatmadan &nce firgalanacagini bilmedigimi
mi saniyorsun, diye yamitladi Zerrin Harmim.

Ustelik ben bunun nedenini de biliyorum. Yemekten sonra
genellikle bir seyler yedigimiz icin dofru olan yatmadan énce diglerimizi
firgalamaktir, diye de ekledi.

Zerrin Hamm, heyecani birden kaybolan, durgunlagan Damla'yi
yeniden heyecanlandirmak istedi.

Bu kez soru sorma sirasi bende, séyle bakalim, dislerimizi
ginde kag kez fircalamaliyiz?

Damla, "bu kadar kolay soru mu olur” diye diisiinerek umursamaz
ve kendinden emin bir sekilde yanitladi:

- Gilnde en az Iki kez!

Zerrin Hamm, Damla’'nin gozlerinin igine bakarak konugmasini
strdlirdii:
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- Benim akilli kizim bugiin okulda yeni bilgiler Ggrenmis...

Damla yalnizca bagini sallamakla yetinirken Zerrin Hanim ciimlesini
tamamlad:

Samyorum bugiin 6gretmeniniz size agiz dig saghgi ile lgili
yeni bilgiler 6gret...

Yeniden ilk heyecanini yakalayan Damla, annesinin climlesini
tamamlamasina firsat vermedi.

Hayir annecigim, bugiin okula bir dighekimi amca geldi, bize
dislerimizle ilgili bilgiler verdi.

Ne glzel, bugin okulda misafiriniz vardi ve yeni bilgiler
ogrendiniz.

Evet annecigim, daha énce éfiretmenimiz de diglerimizle ilgili
bilgiler vermisti, bugtin de dishekimi amcadan yeni bilgiler dgrendik.

Saniyorum bu bilgileri benimle paylagirsin...

Damla sabirsizlikla,

- Zaten dishekimi amca da anlattiklann ailemizle paylagmamizi
istedi, Bu bilgileri mutlaka kardeglerimize anlatmamiz, onlara &rnek
olmamiz ve birlikte dis fircalamamz igin séz vermemizi istedi. Biz de
biitiin sinif birlikte séz verdik.

Bu kez heyecanlanma sirasi Zerrin Hanim'a gelmigti:

Ne kadar gizel, kizim kardeginin éjgretmeni olacak!




Serap ILDIRSAHIN

Damla bu konusma siirerken aklina takilan, yanitini bulmakta
zorlandif soruyu annesine sordu:

Dighekimi amca bize konuyu fotograflar, oyuncak ceneler,
fircalarla anlatti. Ben Firat'a nasil anlatacagim annecigim?

Kizini rahatlatmak isteyen Zerrin Hamm,

- lyi bir 6fretmen her zaman, her durumda bildiklerini
Orencilerine 6gretir. Senin de iyi bir 8gretmen olup bugiin
Ofrendiklerini kardesine en iyi sekilde dpretecefine inaniyorum,
diyerek Damla'nin kaygisini azaltmaya caligti.

Bamla'min ylizlinde kocaman bir giilimseme belirdi ve hemen
6gretmen olmanin hayallerini kurmaya basladi.




Annesinin elini tutan Damla, evlerine dogru ylriirken yol boyunca
Firat'a anlatacaklarini diistindil, ok mutlu oldu. Kigiik yumuk
parmaklari ile Zerrin Hanim'in ellerini daha da siki kavrayan Damla'nin
sevinci anlatir gibi degildi; kendini havada uguyormug gibi
hissediyordu.
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Evde tek bagina televizyon izlemekte olan Firat, annesinin ve
ablasinin eve doniis saatini bildigi igin anahtar sesini duyunca kapiya
dojfiru kostu. Kapi agldifinda Damla'yi ve Zerrin Hanim'i parmagini
emmekte olan Firat kargiladi, Kardegini parmafini emerken goren
Damla, hemen onu uyardi:

- Frat'agim, parmagini emersen, dislerinin arasinda araliklar
olugur,

Ne oldugunu anlamadan, aceleyle parmagini agzindan gikaran
Firat, ablasina yanit vermekte gecikmedi.

Ama ablacifim, sen de kalemin agzinda ders caligiyorsun.

Damla bagini sallayarak Firat'i onayladi.

Evet Firat'cifim, parmak emme, agza kalem alma, emzik
kullanma, diglerimizle findik ve ceviz kirma gibi yanhs davraniglar
dislerimize, cenemize zarar verebilir, Bu yanhs davranislan yaparsak
birbirimizi uyarahm.

Damla kardesine sevgiyle sarilarak,

Firat'cifym, biliyor musun bugiin okulumuza bir dishekimi amca geldi.




Bize dilerimizle ilgili bilgiler verdi. Bu bilgileri ailenizle paylagin, dedi.
Ben de bu Ggrendigim bilgileri seninle paylasacagim. Biraz ders
galistiktan sonra Ggrendiklerimin bir balimini sana anlatmak
istiyorum.
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Damla'nin anlatacaklanini merak eden Firat, sik sik galisma odasinin
kapisina gidip ablasina bakiyordu, Kardesinin sabirsizhkla kendisini
bekledigini fark eden Damla:

Firat'cigim, derslerimi bitirdim. Odama gel de seninle biraz
konusahm, diyerek Firat' yanina cagird).

Firat'in merakh bekleyisi sona ermisti. Hic zaman yitirmeden odaya
girip ablasinin karsisina oturdu. Damla, okulda dighekimi amcanin
anlattiklarini not ettigi defterini cantasindan cikardi.

Biliyor musun Firat, senin agzinda yirmi tane st disin var,
Bunlarin on tanesi alt ¢enede, on tanesi {ist cenede yer aliyor.
50t digleri nedir ablacifim?

Damla okulda tuttugu notlara bakarak konusmasini stirdiirdii:

Dogumdan alti-sekiz ay sonra gkmaya baglayan, iki buguk-
Ug yaginda alt ve (st genemizde yirmi tane olarak yerlerini alan
diglerimize sit disleri adi verilir.

Damla kardeginin elinden tutarak dolabin kapagindaki aynanin
yanina gétiird(,

sat diglerini yakindan tanmimak ister misin Firat'cigim?
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Yasermin KESIK

Elbette ablacifaim, diyen Firat, merakla agzini acti.

Onde gorinen ikisi biyik, ikisi biraz daha kigiik dért digimize
kesici disler diyoruz. Bu disler yiyecekleri keserek kiigiik pargalar
halinde agzimiza almamizi saglarlar. Aynca rahat ve glizel konugmamiza
yardimei olurlar,




Aynadan kardegine bir 6piiciik génderen Damla, konusmasini
strdlrd(,

Kesici diglerin yanindaki sivri uglu, biraz daha biy(ik dise képek
disi diyoruz.

Képek diglerini duymustum ablacigim, bu dislerin gérevi nedir?

Kopelk digleri, agzimiza aldigimiz yiyecekleri tam olarak
pargalamaya yararlar.

Kardesinin agzini agik tutmakta zorlandifini ve yavas yavag
kapattifini géren Damla,

Firat'cifim, istersen biraz dinlen, Sonra devam ederiz, dedi.

Hayir ablacigim, litfen devam edelim, diyen Firat, azini biraz
daha acti.

Kopek dislerinden sonra arkada gériinen dislerimize st azi
digleri denir. Arkadaki az digi, dndeki az disine gére daha bily(iktir,
Az diglerimizin gérevi de yiyecekleri 8giitiip yutulabilecek hale
getirmektir.

Firat'in azi neredeyse tamamen kapaniyordu. Kardesinin yorulan
cenesine kiglk ellerlyle masaj yapmaya baglayan Damla:

Sikilmadiysan siit dislerinden sonra biraz da siirekli dislerimizle
ilgili bilgi verebilirim.

Ablasi masaj yapmaya devam ettifi iin konusamayacak durumda
olan Firat, “evet” anlaminda bagini salladi.

Once siit digleri, sonra stirekli digler. Umuyorum anlattiklarimi
ilging ve yararli buluyorsun.
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Firat kendisini ilgiyle dinledigi igin Damla gok sevingliydi. Kardesine
dretmenlik yapiyor olmanin cogkusuyla konugmasini strdirdi:
On-on bir yagimiza kadar agzimizda kalan stt digleri, yedi
yagindan baglayarak sallanip diserler. Yerlerini yagam boyu
kullanacagimiz stirekli diglere birakirlar.
Damla bunlan anlatirken konu ile iigili ok énemli bir ayrintiy:
animsayarak heyecanlandi.

Dighekimi amea, ilk gikan kaliei digin alti yag digimiz oldugunu,
bu digin s(it az diglerinin arkasinda alti yagimizdayken giktigini, yagam
boyu agzimizda kalmasi gerektigini, bunu hig unutmamarmizi stiyledi.

Damla, dnemli bir konuda yanhs yapmamak igin biraz distnerek
kanusmasina kaldig yerden devam etti.

Oysa alti yag diginin siit azi digi samildifini, nasil olsa degisecek
diye digintldiging, bu yanhs bilgiler nedeniyle sorunlarla
kargilagildigin, hatta ekim yaptirmak zorunda kalindigini soyledi.
Bizi dikkatli olmamiz igin uyardi.

Firat alti yasinda oldugundan bu konu oldukga ilgisini gekti.

O zaman benim Ilk stirekli disim bu yil gikacak. Bu digin stirekli
digim oldugunu ben artik biliyorum. Alti yag digimi cok iyi koruyacagim
ablacigim.

Kardesine yararl oldugunu gérmek, Damla'yr hem sevindirdi,
hem de kendine olan giivenini arttirdi, Gururla kaldii yerden
konugmasimi sirdirdi.
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Firat'ciim, sirekli diglerimiz de siit diglerimiz gibi kesici digler,
kopek dileri, kiiglik azi ve biiyiik az diglerinden olugur. Agzimizda
otuz iki tane olan stirekli diglerimiz daha bly(ik ve daha giigliidiirler,

Kardesinin yoruldufunu ve dikkatinin dagildigini fark eden Damla,
“ara vermellyim” diye distnd.

Ikimiz de ok yorulduk Firat'cigim, konusmamiza sonra devam
ederiz. Istiyorsan birlikte bahceye gikip oyun oynayahim, diyerek
masanin Gstindeki kitaplarini toplamaya baslad,
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Tam aile aksam yemegi igin masada bir araya gelmis,

Yasemin KESIK
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Zerrin Hanim'in yaptig lezzetli yemekleri nege iginde ve istahla
yiyorlardi. Firat bosalan bardagini babasina uzatarak,
Babacifim, bir bardak daha kola igebilir miyim, diye sordu.

Burak Bey, Firat'in bardagina kola doldurmaya haziflanirken Damla
aceleyle agzindaki lokmalari yutmaya caligarak konusmaya basladi.

Firat'aifim, ok kola igersen diglerinin glirimesini kolaylagtinrsin,

Ablasinin uyarisiyla bardagini geri geken Firat, Gzgiin bir sesle
ama nazikge tepki gosterdi,

Hig kola igemeyecek miyim ablacigim?

Kardesinin ok tziildiing goren Damla, Firat'i rahatlatmak icin
gllimseyerek,

- Bizim de okulda dishekimi amcaya ilk sorumuz bu olmugtu.
Uziilme Firat'ciim, dishekimi amea, kola, eker, bisklvi, pasta,
gikolata gibi ylyecekleri kendisinin de ok sevdigini, yalmz bunlan
tiiketirken dikkatli olmamiz gerektigini anlatti. Ozellikle bu
yiyecekleri dig fircalamadan hemen énce yememizi, 0gun
aralarinda yersek diglerimizi firgalamamizi veya bol su ile agzimizi
calkalamamizi énerdi.

Babasinin ilgiyle kendisini dinledigini goren Damla:

Babacigim, annem ve Firat biliyorlar, bu bilgileri bugin
okulumuza gelen dishekimi amcadan &rendim. Anlattiklarini
ailemizle paylagmamizi istemigti. Ben de dgrendiklerimi sizlere
aktarniyorum.




Burak Bey, paylasmayi qok seven, sorumluluk duygusu her gecen
gin daha da gelisen kizina sevgiyle gliltimsedi. Bu icten destek
Damla'yr ok sevindirdi. Cogkuyla konusmasina devam etti.

Diglerimizi firqalamazsak giiriimeye neden olan bu yiyeceklerin
yaninda diglerimiz igin yararl yiyecekler de var, biliyor musun
Firat'cigim?

Ana okulunda &fretmeninin anlathklarini animsayan Firat, sorunun
yanitini bilmenin sevinciyle,

Sit ve yofurt, diye yanit verdi.

Damla bagini sallayarak:

Evet Firat'cifim. Sut, yogurt, ayran ve peynir gibi yiyecekler
diglerimizi giclendirerek ctriige karg direngli olmasini sajlar.

Dighekiminin ézellikle peynir konusundaki uyarisi aklina gelen
Damla:

Dighekimi amea peynirin iginde glirlik énleyici madde
bulundugunu, bu etkisinden yararlanmamiz igin de peynir yememiz
gerektigini, dzellikle bir seyler yedikten sonra diglerimizi firgalama
olanag yoksa bir parca peynir yemenin ok yararh oldugunu séyledi.

Zerrin Hanim ve Burak Bey, ok ilging bulduklar bu yeni bilgiyi
Ustelik kizlanndan &grenmenin sagkinhig ile birbirlerine bakarken
Damla ara vermeden konugmasini siird(ird(.

Ayrica elma, havug gibi yiyecekleri 1sirarak yedigimizde bu
ylyecekler hem lifli olduklari hem de tikirigl arttirdiklan icin
diglerimizin yikanmasini ve temizlenmesini saglarlarms.
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Damla derin bir nefes alip cimlesini tamamladi,
Bu tiir yiyecekler diglerimiz igin yararh olduklari gibi yeterli ve
dengeli beslenmemiz igin de gok dnemlidirler.

Mil GUR

Damla o kadar giizel anlatiyordu ki, yalniz Firat deil, Zerrin
Hamim ve Burak Bey de hayranlikla onu dinliyorlardi.
- Dishekimi amca, agiz dig sagliginda beslenme konusunu
anlatirken not tutmamizi istedi. © notlari size okumak istiyorum.




Kogarak odasina giden Damla kisa siirede geri déndii. Dinlenmeden,
heyecan iginde elindeki notlara bakarak:

Az dnce anlattiklarimin bir béliiminiin tekran olacak ama cok
yararli buldugum bu notlan size oldugu gibi okuyoerum. Bir; sekerli,
yapigkan ya da asitll ylyecekler iig ana 8j(in icinde tilketilmelidir. Iki;
GEin aralarinda elma, havug gibi sert, digleri temizleyip digetine
masaj yapacak yiyecekler yenmelidir.

Agzt kuruyan Damla, bardajiina doldurdugu suyu icti ve notlarini
okumay siirdiirdii:

Ug; sekerli, yapigkan yiyecekler yendikten sonra digler
fircalanmali, mimkiin degilse agiz su ile calkalanmali ya da bir bardak
su iciimelidir. Dért; sekerli yiyecek yendikten sonra agza atilacak bir
parga peynir, sekerin ¢iirlik olugturucu etkisini gidermek acisindan
son derece énemlidir.

Kizinin 6retme heyecani ve cabasi Zerrin Hanim'i gelecek
hayallerine daldirdi. Bagarih bir bilim kadini konferans veriyor, davetliler
de ilgi ve hayranlikla onu dinliyorlardi. Damla’nin sesi Zerrin Hanim's
hayallerinden uzaklagtird.

Annecigim sikilmadiysaniz diglerimizin nasil crtidagini de
anlatabilir miyim?

Zerrin Hamm'in gézleri doldu, zorlukla birkag kelime séyleyebild.

- Elbette kizim, cok seviniriz.




Sl i

Damla, dighekiminin agiz dig sagihi ile ilgil bilgiler verirken gorsel
araglan kullanmasindan ok etkilenmigti. “Ben de benzer sekilde
calismalyim” diye dilgiintyordu. O an aklina Gzerinde dig kabartmalarn
bulunan, ¢ene seklindeki kil tablasi geldi.

Beni bir dakika bekleyebilir misiniz, diyerek hizla salona dogru
kostu.

Zerrin Hamm kizinin yoruldugunu distinerel,

- Kizim yoruluyersun, diyerek climlesine baglamist ki, Damla’nin
heyecandan kendisini duymadigini fark edince cimlesini
tamamlamaktan vazgecti,

Damla elinde kil tablasiyla masaya oturdu. Parmagiyla biy(k azi
diglerinin gigneyici ylizeylerini gostererek,

Gordagiiniz gibi azi diglerimizin Gzerinde girintiler bulunur,
Agzimiza aldigimiz ylyecekler bu girintilere girer.

Bu kez dislerin birbirine degen ara ylizeylerini gostererek,

- Ve diglerin arasina sikigip kalirlar. Bu arada agzimizda bulunan
mikroplar da yiyeceklerle birlikte diglerimizin lzerine tutunurlar, bu
ylyeceklerle beslenip gogalirlar.

Ciimlenin bitiminde derin bir nefes aldiktan sonra &nemli ve
karmasik bir kenuyu dofiru ve anlagilir bir sekilde anlatmanin verdigi
glvenle devam etti,

Sonra da asit dedigimiz maddeleri Gretirler. Bu asitler de
dislerimizin yapisini eritip giiriik denilen oyuklanin ortaya gikmasina

neden olurlar.




Damla'nin olagan(istdl ¢abasi tim ailenin gok mutlu olmasina
neden olmugtu. Burak Bey “bir seyler séylemeliyim” diye diglndd.
Bir iki kez 8kstirdikten sonra kizimin gézlerine bakt:

Bize bu dnemli bilgileri bu kadar glizel anlattigin igin tim aile
adina sana tesekkiir ediyorum Damla'ciim, diyerek onu kucaklayip
épti.

Babasi onu 8ptiigi sirada hil elinde tuttujgu kil tablasi ve Burak
Bey'in tstiine sinmig sigara kokusu, Damla'ya bir ey daha animsath.

Babacifym, dishekimi amea sigaranin viicudumuza verdigi ciddi
zararlarinin yaninda dig etlerimize de olumsuz etki yaptifini, ayrica
dislerimizde renklenmelere neden oldufunu, bunlan sigara icen
biyiiklerimize anlatmamizi istedi.

Burak Bey izlilerek ve utanarak:

Hakhsin kizim, hem kendime hem de gevreme zarar veriyorum.
Sizlere séz veriyorum en kisa siirede sigarayr birakacagim, dedi.

Bu konusma belki de Burak Bey'in sigarayi birakmasina neden
olacakti, Damla, “babarmin sigarayi birakmasina katkim olursa diinyalar
benim elur” diye diglindd.

Babasinin ardindan annesi ve kardesi tarafindan da &piilerek tebrik
edilen Damla'nin, duygularini anlatmasi olanaksizdi. Elinde kil tablasi
salona giderken “gok mutluyum, gok mutluyum" sbzcliklerini yineleyip
duruyordu.




Erdem DAGASAN

Yemek sonrasi salonda oturmus televizyon izliyorlardi. Burak Bey
Damla'ya dénerek:
Damla'aifim, yemekteki konugmalardan sonra aklima geldi;
biz uzun siiredir dighekimi ziyareti yapmadik.
- Evet babacigim, samyorum iki yildir dighekimine gitmedik.
Firat'in da benim de diglerimizle ilgili bir sorunumuz yok ama alts
ayda bir dishekimine kontrole gitmemiz gereklyormus.



Bu gecenin glindemi ailenin agiz dig saghg olmugtu, Konugmalar
déniip dolagip bu kenuda digiimleniyordu. Yalniz Damla degil bitiin
aile etkilenmisti. Damla kaldifii yerden konugmasini slirddrd:

Diizenli yapilan bu kontroller gok yararli oluyormus. Yapilan
muayene sonucunda dishekimi gerekli gordigiinde uyguladif flor
ve koruyucu cilalarla giirilk elugmasini engelliyormus. Bizim fark
edemedigimiz basit, yeni baglamig clriiklere dolgu yapilarak ilerlemeleri
snleniyor, yine digler ve cenelerdeki bozukluklar tespit edilip tedavileri
yapiliyormus.

Ablasini llgiyle dinleyen ama onu bir soru soramaranin (zlntdsCnd
yasayan Firat, nihayet aklina gelen bir soruyu heyecanla Damla’ya
sordu,

- Ablacigim, sekersiz gikletler glriigl onldyormug, dogru mu?

Buglin okulda da konusulan bu konu Damla'ya gére ok dnemliydi.
Nasil bir cimle kurabilecefini diigiindikten sonra:

Dishekimi amea glkletin tek bagina ¢Orig0 dnleyici bir madde
olarak sunulmasinin dogru olmadifini séyledi.

Ciklet cignemeyi ok seven Firat ablasinin konugmasini dikkatle
dinliyordu.

- Dislerimizi diizenli olarak fircaliyorsak, dig ipi ile temizliyorsak,
yemeklerden ve ara 6glnlerden sonra beg-on dakika, iginde
glrigt onleyici madde bulunan cikletleri cignemek yararli
oluyormus.
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Kizini dikkatle dinlemekte olan Zerrin Hamim, Damla'ya, ilgisini
fark ettirmek icin bir soru da kendisi yoneltti:

Damla’eifim, dig iplerini gok duyuyoruz. Cocuklar da kullanabilir
mi acaba?

Yeni bir soruyla kargilasan Damla, "bugiin ne kadar ¢ok yeni bilgi
dgrenmigim” diyerek sevinci ve gagkinligi bir arada yasad..

- sadece dis firgalama ile diglerin her tarafi temizlenemiyormusg
annecigim. Diglerin birbirine bakan ara ylizeylerini temizlemek
icin dig ipi kullanmamiz gerekiyormug. Ara yiz temizliginde
dis Ipinin yani sira ara yiiz fircalan ve kirdan kullanimi da
dneriliyormus.

Damla bunlari anlatirken annesinin sorusuna yanit vermedigini
diigtindd.

- Annecigzim, cocuklar dig ipi kullanabilir mi demigtin. Gocuklardan
sekiz yagindan sonra dig ipi kullanmalar isteniyor.

Firat dig ipini duymustu ama nasil kullanilacagini hig
bilmiyordu. Ablasinin bu konuda da bilgi verebilecefiinden emin
olarak sordu:

Ablacifim, dig ipi nasil kullaniliyor?

Damla, elinde dig ipl varmig gibi yaparak:

Dig ipi orta parmaklara dolanir, bag ve isaret parmag yardimiyla
tiim dig aralari temizlenir.




Anne ve babasina bakarak:

Bu temizlik icin &zellikle ilk bagladigimizda biyiklerimizden
bir siire yardim almamiz gerekiyormug, Yoksa digetlerimize zarar
verebilirmigiz.

Damla’nin etkili anlatimi, 8fretmen olan Burak Bey'in de konuya
katkida bulunmasina neden oldu,

Damla'cifim, diglerimizi dogru fircalar, ara yiiz temizleyici-
lerindlen yararlanirsak, diglerimizi yasam boyu clirliklere ve dig etlerimizi
de diseti hastaliklarina karg koruyabiliriz, diyebilir miyiz?

Damla, paylagmanin verdigi mutlulukla,
- Cok glizel ézetledin babacigim, diyerek sevgiyle babasini
kucakladi.
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Damla ile Firat'in yatma saatleri gelmigti. Firat, Diglerini firqalamak
icin banyoya giden ablasina sordu:

- Annem bana diglerimi nasil firgalayacagimi gostermigti ama
ben hald iyi firgalayamiyorum. Bana yardimei olur musun ablacifim?

Kardesinin yardim istemesi, Damla'nin ¢ok hoguna gitti,

- Elbette Firat'cifam, hem bildiklerimi anlatinm hem de birlikte
diglerimizi firgalanz.

iki kardes birlikte banyoya girerek dig firgalanini ellerine aldilar.
Dig macununun kapagini agmakta olan Damla, anlatmaya baslad:
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ilk olarak dis macunu ile ilgili bilgiler vererek baglayabilirim.
Macunun icinde flor denilen bir madde var. Flor, diglerin ¢lirimesini
dnlayor.

Firat, bu sézciigti daha 8nce de duymustu. Birden televizyonda
izledigi reklamlari animsadi.

Siz de florlu dig macunu kullanarak diglerinizin giirimesini
snleyebilirsiniz, diyerek elindeki dig firasi lle firgalama taklidi yapmaya
bagladi.

Ayni zamanda yanitini merak ettigl soruyu da ablasina sordu:

Ablacigim, flor nedir? Diglerin clirimesini nasil dnler?
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Flor, diglerin yapisini giiclendirerek diglerin giirimesini dnleyen
bir maddedir, Diglerimiz igin gerekli olan floru dis macunundan
alabiliriz,

Konu biraz kansikti, Firat'in ablasini gok dikkatli dinlemesi
gerekiyordu.

Flor, dis macununun diginda, dishekiminin kontroli altinda
tablet ve gargara olarak da kullaniliyor. Ayrica dig hekimleri
muayenehanelerde floru cila seklinde diglerimize stirerek diglerimizin
glirlige kargi giiglii olmasina yardimer oluyorlar.

Tablet, gargara, cila gibi sbzctkleri Firat anlayamadi, bunun farkina
varan Damla:

Son anlattiklanmi bilyiiklerimizin bilmesi yeterli. Yalnizea bilgin
olsun diye séyledim, diyerek kardegini rahatlatti,

Ablasi Firat'a reklamlarda adini stirekli olarak duydugu, ne eldufunu
merak ettii florla ilgili bilgileri cok glizel anlatmist. Bu agiklamalardan
sonra Firat yine merak ettigi bir soruyu Damla'ya sordu:

Ablacifim, fircamizin Gizerine ne kadar macun sirmeliyiz?

Damla, kardesine yenl ve yararh bilgiler verecek olmanin
sevinciyle:

Evet Firat'cigim, firgalamaya yeni baglayanlarin mercimek,
bizim yagimizdaki cocuklanin bezelye, bilyiiklerimizin de nohut kadar
macun sirmeleri yeterli oluyor.
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Firat, bugtine kadar gereksiz yere kullandifii macunlan dilglintirken
Damla anlatmaya devam ett:

- Yeterli miktarda kullandigimizda ailemizin masrafini azaltmig
oldugumuz gibi agzimizin gok képirmesini énleyerek dislerimizi daha
rahat firgalamamizi da saglamig oluruz,

“Kopirme” kelimesi Damla'ya macun ve firga ile ilgili bir konuya
daha animsatti. “Hemen anlatmazsam unuturum” kaygisiyla:

Aa... Konuyla ilgili aklima ne geldi, biliyor musun Firat'cigim?
Etkili ve uzun sireli firgalama yapmak igin dig fircamizi maeun
sirmeden once ve strdiikten sonra islatmamamiz gerekiyormusg,

Bunlan anlatirken aktaracaf daha ¢ok bilgi oldugunu diigtindd,

Macunla ilgili son olarak bildigini sandigim ama bir kez daha
ammsatmak istedigim bir konu var. Macunun iginde bulunan flor
yutuldugunda zararl olabiliyor. Bu nedenle dikkatli olmamiz gerekiyor,

Damla kendisini ilgiyle dinleyen kardesine:

- Frat’aigim, biliyorum uzun uzun anlatiyorum, saniyorum
senin yorulmana da neden oluyorum, Ama dislerimizi nasil
fircalayacagimizi anlatmadan énce dig fircasiyla flgili de bazi
bilgiler vermek istiyorum.

Firat yorulsa da ablasini ilgiyle dinliyordu. Damla elinde tuttugu
fircasini gostererek:
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Cocuk dis firgalan bizim firalanmiz gibi afiza uygun bilydklikte
ve killan yumusak olmalidir, Firgamizi temiz tutmal, bagkasinin firgasini
kullanmamaliyiz. Firgalarimizi g-dért ayda bir degistirmeliyiz.

Okulda dighekiminin anlattiklanni gok iyi dinleyen Damla, deneyimli
bir 8retmen gibi bilgili, kendine givenli ve cogku iginde anlatmaya
devam ediyor; Firat da zaman zaman esneyerek ama hayranlikla
ablasini izliyordu.

Firat'cigam, dig macunu, dig firgasi, diglerin giinde kag kez
firgalanacag kadar diglerimizi nasil fircalayacagimiz da ok dnemli,
diyerek konugmasini siirdiirdd.

Damla, dislerin nasil firgalanacajiini anlatmaya baglamak Gizereyken
Firat'in aklina bir hafta énce ilk digleri gikan kuzeni Bang geldi.

Ablacigim, amcamlara gittigimizde Barig'in diglerinin giktigini
gbrmiistik, hatirliyorsun degil mi? Ama onun digleri gok kiguktd,
o digler nasil fircalanir?

- Merak etmekte haklisin Firat'aim, gocuklarda siit digleri
ciktiinda biiyiikler tarafindan nemli bir gazli bez kullanimasiyla agiz
dis temizligi baghyor. Iki yag civarinda stit azi diglerinin gikmasiyla da
kiiglik ve yumusgak kili bir dig firgasi kullaniimasi asamasina gegiliyor.

Bunlar anlatirken dighekiminin gok énemli diyerek vurguladigs
biberon giirigi konusunu hatirladi.

Bu dénemde gece yatarken bebefie tatlandirlmig biberon ve
emzik verilmesi én diglerde yaygin biberon giiriiga olusmasina neden
oluyormug. Bu konuda anne ve babalarin cok dikkatli olmasi
gerekiyormus.
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Damla, "annem babam bizi biytiirken nasil da yorulmuslardir”
diye diglinerek konugmasina devam etti,

Ug yagindan baglayarak da macun kullanilr, Bu yaslarda basit
bir gekilde diglerimizi kapatip yuvarlak hareketlerle dislerin gériinen
dig ylzeylerini ve agzimizi agip diglerin cigneyici ylzeylerini ileri geri
hareketlerle firgalanz. Daha sonra da ig ylizeyleri firgalamay 8reniriz,

Gitkge DUNDAR



Firat dislerini gogunlukla ginde bir kez firgaliyordu. Damla
kardegine:

Firat'ciim, sen de artik bilyGdiin, diglerini basit bir sekilde
defil, biyiklerin firgaladifi gibi ve glinde iki kez firgalamalisin.

56z veriyorum ablacifim, bugtinden baslayarak dislerimi giinde
iki kez firgalayacagim.

Kardesinin verdifi sézii tutacagindan emin olan Damla:

Dislerimizi nasil firgalayacaimizi anlatmaya baslayabilirim
artik. Fircalamaya ilk olarak dig yizeylerden baslayalim Firat'cigim.

Fircasini (ist cenesindeki azi digleri bolgesine yerlegtirirken
konugmasina devam etti.

Firgamizi diglerimizin zerine hafifge efik olarak yerlestirmemiz,
alt ve {ist cenede ayn ayn kiigik dairesel hareketlerle fircalamamiz
gerekiyor. Haydi Firat'azim, birlikte firgalayalim.

iki kardes birlikte diglerini firgalamaya bagladilar. Damla, dogru
fircaliyor mu diye kardegini izlerken Firat da gozlerini bir an bile
ablasindan ayirmiyordu. Damla:

Firat'cigim, dairesel hareketleri biraz daha ézenli yaparsan
milkemmel olacak, diye kardegini uyardi.

Bu islemleri yaparken Damla, firgalanan yuzeye firganin on kez
degmesini, daha sonra fircanin bir firga boyu kaydinlarak fircalamaya
devam edilmesi gerektigini anlatti, Damla, firgasini diglerin ig ylzeyine
gecirirken,
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Az diglerimizin ig ylizeylerini st cenede yukanidan asagiya,
alt genede asafidan yukanya dofiru siipiirme hareketi yaparak
firgalamaliyiz, diye agiklamada bulundu,

Fircalama sirasi 6n diglerin ig yiizeylerine geldiginde Damla:

Firat'aifgm, &n diglerimizin ic ylizeylerini firgalarken dis fircamizi
dik tutarsak dogru firalamig oluruz.

Kardesinin biraz zorlandifini géren Damla, Firat'in elini dik tutarak
firgasini afzina yerlestirmesine yardim etti,

Firgamizi bu sekilde dik tutarak (ist ¢enede yine yukandan
asagiya, alt cenede asafidan yukariya dofru firqalayacagiz.

Firat, ablasimin anlattiklarini bly(k bir gabayla uygulamaya
cahgiyordu. Firgalama sirasi, gifneyici yiizeylere gelmistl.

Firat'ciim, son olarak gigneme yiizeylerini fircalayacagiz. Bu,
Gneeden de bildigin gibi fircalamasi en kolay olan ylizey. Agzimizi
agarak tst ve alt genede firgamizi ilerl geri hareketlerle gigneyici
ylzeylere defdirerek dis firgalamamiz bitireceiz.

Damla bunlari anlatirken “diglerimizi genellikle bir-iki dakika gibi
ok kisa bir sirede firgaliyoruz" diye diistindii. Dishekimi amcanin
bu konudaki uyansi aklina geldi,

Fircalama siresi de ok dnemli Firat'cifim. Diglerimizi en az
Ug dakilka fircalamamiz gerektifini unutmamalyiz.
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Cocuklann uzun siire banyoda kalmasi Zerrin Hanim'in dikkatini
cekti, Ne oldufunu merak ederek banyonun kapisini agti.
Uzun stiredir banyoda ne yapiyorsunuz gocuklar?
Firat, agzindakl képikleri unutarak konugmaya calisti.
Annecigim, ablam bana diglerimi nasil dogru firgalayacagimi
gosteriyordu.
Coeuklarinin bu 8gretme ve dgrenme istegi Zerrin Hanim'i ok
sevindirmisti.
Aferin size, ikinizi de tebrik ediyorum. Yorucu bir glinln
sonunda ikiniz de giizel bir uykuyu hak ettiniz, diyerek banyonun
kapisini kapath.




Fircalama bitmek (izereydi. Damla agzini galkalarken aklina gelen
son uyariyi kardegine yaph:
- Firat'aim, dishekimi amca firgalama sonunda yapilan agiz
calkalama ile ilgili olarak da bize bir uyarida bulundu.
Agzini calkalamakta olan Firat, tim dikkatini ablasina verdi.
Dighekimi amca, firgalama sonrasi afzimizi kisa stireli ve su
almadan calkaladigimizda, bunun florlu gargara etkisi yapacagini ve
koruyucu etkisi oldugunu anlatti.
Ablasinin uyanisiyla calkalamay kisa siirede bitiren Firat fircasini
temizleyip yerine kaldirirken ablasina bir éneride bulundu:
- Ablacifim, aksamlan bir stire birlikte diglerimizi fircalayalim.
Benim yaptigim yanhs ve eksikleri gériip diizeltmeme yardimci
olursun.
Kardeginin diglerini dogru fircaladifini gézlemleyen Damla, Firat'i
daha da dzendirmek amaciyla:
$u anda bile gok basaril firgaliyorsun. Kisa bir siire sonra
benden yardim almayacagina eminim.
El ele tutusarak banyodan gikan iki kardes, anne ve babalarina
lyi geceler dileyerek odalarina yéneldiler.




e

Damla yatmak igin son hazirhklarini yaparken uykuya dalmak

lizere olan Firat gbzlerini glgllkle aralayarak:
Ablacigim, bir 6gretmen, bir dighekimi kadar glzel anlatiyorsun.
Bana anlattiklanni bizim evde toplanarak arkadaslanma da anlatir
misin? Istersen ben de yardimain olurum.
Gvgiller ve toplanti digincesi Damla'nin gok hoguna gitmisti.
Gvglilerin igin ok tegekkiir ederim, beni gimarttiinin farkinda
misin? Ben sadece 6prendiklerimi paylagmak istedim.
Firat ablasimin yeniden heyecanlanmasina neden olmugtu.
Toplanti diigiincene gelince; ok harika bir éneri, neden
olmasin? Annemle kenusalim, izin verirse bayle bir toplant
diizenleyebiliriz.
Bu konugma Firat'in uykusunu agmish, ablasina hayranlikla bakarak:
- Ablacifim, sen blyliylince 6gretmen dishekimi olsana, diye
stirdirdii konugmasini.
Damla Firat'in yataginin kenarina oturdu, iki kardes goz goze
geldiler:
- Firat'cifim, ikisi de glizel meslekler ama ayn ayn meslekler,
diyen Damla, kardeginin yanaklarindan éptil ve ona iyi geceler
diledi.




»

Firat'in son stzleri Damla'nin ig diinyasinda keyifli bir yoleuluga
gikmasina neden oldu. "A@iz dis saghgil.. Ofretmenlikl.. Agiz dig
saghg dgretmenligil.. Neden olmasin?” diye diisiintirken kalbi hizh
hizli carpiyordu.
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Gok huzurlu ve mutluydu. Bugiin dishekimi amcadan &grendigi
bilgilerin neredeyse tamarmini, {istelik kisa bir siirede kardesi, annesi
ve babasiyla paylastif igin gok sevinlyordu. Firat'in toplant dnerisi
de dogrusu ok hoguna gitmigti. “Zaman yitirmeden hazirliklara
baslamaliyim” diye disiindi.

Gézlerini kapath, uykuya dalarken biliyordu ki bu gece rliyasinda
digler, fircalar, macunlar gérecek; birilerine afiz dig saghg ile ilgili
bilgiler verecekti. Gilllimseyerek uykuya daldi...
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