Makalelerin yayin tarihinde belittilen telefon numaralan
dogrudur fakat strekli olarak dogruluklar kontrol edilmez.

Bu bakimdan aradiginiz telefon numaralarni
telefon rehberinden bulmaniz gerekebilir.

NSW Multicultural Health Communication Service
website: hitp/mhcs.health.nsw.gov.au
e-mail: mhecs@doh.health.nsw.gov.au
phone: (02) 93828111

mult
comﬁﬂ]ﬁ%glion

Turkish
27 July 1998

Disciye vereceginiz parayl
biriktirebilirsiniz

How to save money on dental bills

S

NSWEHEHEALTH

DEPARTMENT


Wolf D Sverak



DISCIYE VERECEGINIZ PARAYI BIRIKTIREBILIRSINIZ

(How to save money on dental bills) ~

Dis sagliginiz icin diizenli olarak diggiye gidip diglerinizi muayene ettirmek
i¢in harcayacagimz para saghkl bir yatinmdif Evde de dis saghgina 6nem
verip dig ciiriimesi ve diseti hastaliklari gibi sorunlan Onleyerek disci
ziyaretlerini azaltmak miimkiindiir.

Diglerinizi fircalamak ve dis ipligiyle temizlemek icin daha fazla zaman
ayrwrsamiz sik sik diggiye gitmenize gerek kalmaz. Dig macunuyla
dislerinizi bir iki saniye ovmak agzimiza ferahlik verir ama dis saghig1
sorunlarim Onlemek ig¢in bu kadar kisa bir zaman yeterli degildir.
Yetigkinlerin diglerini kaybetmelerinin belli basl nedeni disetlerinin
iltihaplanmasidir, 1ltihaplanma digleri yerinde tutan c¢ene kemigine
sicrayinca digler sallanmaya baglar ve sonugta dokiiliir. Digeti iltihabina
gozle goriinmeyen ve yapiskan bir madde olan digkiri neden olur.

Disleri dikkatle firgalamak ve dis ipligiyle temizlemek digkirini temizler ve

diskirinin iginde bulunan ve dislerin ciirimesine neden olan bakterileri:’

yokeder. Dis firgasimn bag tarafi yumusak ve ufak olmalidir. Her alti
haftada bir dig fircasimin killan eskidiginden dis fircamz: yenileyin. Digleri
fircalarken florlu di macununu bezelye biiyiikligiinde firgaya siiriin. Disleri
sabah kahvaltidan sonra ve aksam yatmadan evvel fircalayin. Digleri her
digin Uzerinde kiigliciik daireler gizerek veya asag1 ve yukar1 dogru ovun.
Diglerin i¢ kisimlanmi da ovmay: unutmaymn. Ayrica hergiin fircanin
ulasamadif1 dig aralanm dis ipligiyle temizleyin.

Digetleriniz kamiyor mu? Digetleriniz kaniyorsa digetinde enfeksiyon
olabilir veya disetleri iltihaplanma tehlikesi ile karg: karsiyadir. Diglerinizi
fircalamaya devam edin ve disginize basvurun. Dis fircamzi hi¢ kimseyle
paylasmayin. Digleri giiriiten bakteriler kisiden kisiye bu yolla gecer.

Cocuklara diglerini fir¢alarken yardmm edin. Cocuklar yedi sekiz
yaslanna gelene kadar dislerini firgalarken yardim isterler. On yasina gelene
kadar dig ipligini kullanmalarina yardim edin. Florlu dis macununu az
miktarda fircamn {izerine siktiktan sonra diglerini nasil fir¢alayacaklarim
gosterin. Alti yagindan kigiik gocuklar icinde flor miktan az olan dis

macunlanindan  kullanmahdirlar. Eczanelerden alacagmmz ve digkirini
gosteren tabletler diglerin neresinde hal4 digkiri kaldigim gosterir. Digkirini
onleyici afiz calkalama ild¢lanini da kullanabilirsiniz ama higbir yontem
dikkatli fircalamanin ve dis ipligiyle temizlemenin yerine ge¢mez.

Dige dost gidalardan yiyin. Yemek aralarinda yenilen hafif yiyecekler ve
bazi megrubat dis saglig1 icin zararlidir. Bunlar dise yapisan tath yiyecekler,
gazozlu megrubat, sporcularin igtigi bazi megrubat ve hatta meyve suyudur.
Cocuklarin bu gidalan her zaman almalarimn 6niine gegin. Yemek
aralarinda aghg1 bastirmak igin yenilecek ve disler igin tehlikeli olmayan
gidalar arasinda meyveler, az yagh siit, peynir ve yogurt gibi siit iiriinleri
vardir. Bes yagindan kiigiik ¢cocuklara tam yagh siit ve sit iiriinlerinden
verebilirsiniz. Sit driinleri diglerin ¢lirimesini onleyen maddeleri
icermektedir. Yemekler arasinda su igin. Suyun i¢inde disler i¢in yararh
olan flor bulunmaktadir.

Sekersiz ciklet. Yemeklerden sonra 20 dakika kadar sekersiz ciklet
¢ignerseniz dis ¢lirimesini 6nleyebilirsiniz. Ciklet gignerken agizda tiikiirik
birikir. Tiikirik dig ¢lirimesini 6nler. Ciklet ¢ignemek yemekten sonra
agizda kalan yemek artiklarinin temizlenmesini saglar ve digkirini onler.
Cikletin lizerinde "sugar-free” yazismin olmasina dikkat edin.

Spor yapiyorsamiz dislerinizi korumak icin koruyucu takin. Disin
tizerine takilan koruyucu, tamiri pahaliya mal olabilecek dis zedelenmesini
onler. Ozellikle futbol ve basketbol gibi, oyuncularin birbirine garpma
olasilit bulunan sporlan yapiyorsaniz dis koruyucusu kullanmamz gerekir.
Sizin ve gocuklariniz iin dis koruyucu gerekli ise dig¢inizden tam agziniza
uyan bir koruyucu yapmasim rica edin. Eczaneden alinan dis koruyucular
dislerin iizerine tam oturmayabilir.

Kaza sonucu kirlan disi kurtarmamz miimkiindiir. Bunu ¢ocuklarmiza
da 6gretin. Kaza sonucu kirilan digi nereye diistiiyse bulun ve kokiinden
degil minesinden tutarak siitle temizleyin. Disi sakin stki skt temizlemeyin
clinkii bitlin biitin zedelersiniz. Siitle temizledikten sonra hemen yerine
takin ve dig¢iye kosun. Disi yuvasina yerlegtiremediyseniz streg filime sarin
veya kiigiik bir kap icindeki siite atin ve hemen disciye gidin.

2-8 Agustos Dig Saghg Haftasi’dur.



