Dis bakiminda sik yapilan 10
hata

Toothbrush, with floss and
towels

thi — Dis bakiminda sik yapilan 10 hata

Dis Hekimi Pertev Koékdemir, “Yeni bir aliskanligi 06grenmek
yaklasik u¢ hafta surer. Her hafta dis fircalama rutininize
bir degisiklik ekleyin. Agzinizi eskisinden daha ferah
hissedeceksiniz. Ayrica dis hekiminizi duzenli ziyaret etmek
ve bu dis fircalama hatalarindan kacinmak, disetinizin uzun
siure korunmasini da saglar.”

Dis Hekimi Pertev Kokdemir, basit ama aslinda sik sik
yaptigimiz dis bakim hatalarini anlattai..

Dis fircasini cok uzun siire kullanmak

Surekli kullanimda (haftada yedi gun boyunca gunde iki defa)
bir dis fircasinin ortalama omru uU¢ aydir. Yaklasik 200
kullanimdan sonra fircanizi degistirmeniz gerekir; cunkd dis
fircasinin killari yipranir. Kivrilmis veya kirilmis killar
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dislerinizi dizglin sekilde temizleyemez. Birkac¢ ay sonra dis
fircasinda bakteri ve gida parcaciklari birikmeye baslar. Dis
fircanizi U¢ ayda bir degistirdiginizden emin olun.

Dislerinizi fircalamaya yeterince zaman ayirmamak

Bir dis fircalama seans1i icin oOnerilen sure iki dakikadair.
Ortalama bir kisinin dislerini fircalama suresi ise sadece 45
saniyedir. 2 dakikadan kisa fircalama, dis macunundaki
florurin dis minesine ulasmasi icin yeterli bir zaman
degildir. Fircalama suresi kisaldikc¢a agiz hijyeni eksik
yapilir. Cogu zaman dislerin kenarlari veya agzin arkasi ihmal
edilir. Ben bunun ig¢in zamanlayicilarla birlikte elektronik
dis fircalarini oneriyorum. Zamanlayicli yoksa bir kronometre,
iki dakika suren bir sarkinin melodisini veya telefonunuzu
kullanin. Dislerinizi iki dakikadan az fircalamamak icin
elinizden geleni yapin.

Dislerinizi fircaladiktan sonra agzi su ile durulamak

Dis Hekimi Pertev Kokdemir, “Dislerinizi fircaladiktan sonra
agzinizi su ile calkalamayin” diyor ve nedenini su sodzlerle
anlatiyor: “Dis macununu tiklirdp atabilirsiniz. Ancak agziniza
su girdiginde dis macununuzdaki florlrin verimliligini
disurur. Bazilariniz agzini arindirmak isteyecektir. Su yerine
florlir iceren bir gargara veya agiz yikama suyu kullanin.
Ayrica su 1icmek veya 1icecek tuketmek icin dislerinizi
fircaladiktan sonra en az yarim saat bekleyin.”

Dis ipi kullanmamak

Henltz gunluk dis ipi kullanmayi aliskanlik haline
getiremediyseniz; hemen baslamalisiniz. Dis fircanizin
ulasamadigil disler arasindaki artiklari c¢ikarmak icin glinde en
az bir kez dis ipi kullanmak gerekir. Fircalama ve dis ipi ile
¢ikartilmayan artiklar dislerinizde bakteri cenneti olusturur.
GuUnun sonunda hep dis ipi kullanin.

Dilinizi temizlemiyorsaniz..



Dislerinizi fircaladiktan sonra agiz kokusunu onlemek icin
dilinizi mutlaka temizleyin. Dil temizleyicisi kalan
bakterileri dilden siyirir. Dislerinizi fircaladiktan sonra
dilinizi temizlemek ic¢in fircanizin killarini da
kullanabilirsiniz. Dislerinizi her fircaladiginizda dili
temizlemek Onemlidir.

Sert dis fircasi kullanmak

“En buyuk yanlislardan bir tanesi de daha iyi temizleyecegine
inanildigil icin sert dis fircasi tercih etmektir” diyen
Kokdemir, “Killar cok sert ise dis etinize zarar verebilirler.
Ihtiyaciniz olan tek sey, dislerin arasina sikismis yiyecek
parcaciklarini c¢ikarmak icin bir fircadir. Yumusak veya ekstra
yumusak killi dis fircasi kullanin” dedi.

Yanlis teknikle fircalamak

Dairesel hareketler, disler arasindaki bosluklarain
temizlenmesinde daha nazik ve etkilidir. Dis fircasi hem
disler hem de dis etleri ile temas etmelidir. Genis yan yana
hareketler, dislerinizle dis etleri arasindaki yumusak doku
astarina zarar verebilir. Fircanizi o6n ve alt dislerin
arkasinda dikey olarak egin ve fircanin sadece 6n yarisini
kullanarak yumusak hareketler yapin.

Disleri yanlis aciyla fircalama

Fircanizi daima 45 derecelik bir acida tutun ve kisa dairesel
hareketler yapin. En etkin temizleme ac¢isi budur. Dis
fircasini bu sekilde kullanmak dis eti c¢izgisinin altinda ve
ustinde mikemmel temizligi garanti eder. Disler ve dis etleri
arasinl temizlemek icin killarin orta satirini kullanin. Dis
eti ¢izgisini dogru sekilde temizlemek, renk kaybini ve daha
da onemlisi bosluklari ve dis eti hastaliklarini onler.

Dislerinizi fircalama rutinini degistirmemek

Dislerimizi her gun iki kez fircaladigimiz ic¢in sidrekli ayni



hareketleri yapar, hep ayni alanlari fircalariz. Farkli bir
alandan baslayarak ve duzensiz bir desen izleyerek rutininizi
degistirin. Elektrikli bir dis fircasini kullanmanin avantaji
ise, daha az caba sarf ederek agzinizda ulasilmasi zor yerlere
ulasmanin daha kolay oldugudur.

Disleri giinde dort kez fircalamak

Dis Hekimi Pertev Kokdemir, “Dislerinizi glinde iki defadan
fazla fircalamaya gerek yoktur. Bazi insanlar disleri gunde Ug
veya dort kez (genellikle her yemekten sonra) fircalamanin
daha uygun oldugunu disinir. Ben buna katilmiyorum. Ginde iki
defadan fazla fircalamak dis ve dis etlerinize =zarar
verebilir” diyor.



