Almanya’da dislerime neden
dikkat etmeliyim?

Agiz saghgl, suanda gegirdiginiz zorlu surecte »luks bir
problem« gibi gortnebilir. Belki Almanya’da
kalabilirmisiniz kalamazmisiniz bile bilemiyorsunuz.
Ancak: Saglik her zaman onemlidir!

Almanya’daki dis saghgi hakkinda bilmeniz
gerekenler:

lltica basvurusu yaptiginizda, sadece acil durumlar
ve akut hastaliklar 6denmektedir. Yani dislerin
cekilmesi ve kolay tedaviler. (AOK kartinizla)

18 yas alti cocuklarin erken teshis yontemleri ve
tedavi haklar vardir.

lltica basvurunuz kabul edildikten sonra, dolgu ve
diseti tedavileri sigorta tarafindan édenmektedir.
Takma dis »luks Urtin« olarak goruluyor ve bu

nedenle kendiniz demek zorundasiniz. Ancak yilda
iki defa dis doktoruna (kontrol amaciyla) giderseniz,

sizin icin daha ucuz olur. Erken teshis yontemleri ile
pahali tedavi yontemlerinden kacinabilirsiniz.

REFUGIUM - Kacis ve saghk

Bu brosiir HAW Hamburg Universitesi, saglik bilimleri
boltimu tarafindan REFUGIUM — Kacis ve sadlik projesi icin
olusturuldu. Bu bilgiler size, ailenize ve arkadaslariniza
Almanya’da sagliginizi korumaniza ve hastalik durumunda
cabuk iyilesmenize yardimci olur.

REFUGIUM ile bu konularda bilgi sahibi olabilirsiniz
Almanya‘da saglik hizmeti
Almanya‘da psikolojik saglk
Almanya’da hijyen
Almanya‘da agiz hijyeni
Almanya’da fiziksel hareketler
Almanya’da beslenme

Siz ve saghginiz bizim icin 6nemlidir!
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Kendinizi koruyunuz...

Dislerinizdeki ciiriikler agrilara, agir enfeksiyonlara ve
dis kaybina yol acabilir.

Diseti iltihaplarn dis kaybina, seker hastaligina, kalp
hastaliklarina, hamile slrecinde problemlere (erken
dogum) ve agiz kokusuna yol agabilir.

Curuk ve diseti iltihaplan!
Nasil olusuyor?
Agizdaki iltihaplarin bas sebebi dis taslaridir. Dis taslari

dis ve disetlerinde kalan yemek artiklari ve bakterilerden
olusuyor.

Distasi Diseti iltihabi

5 adimda dis fircalama

Disleri giinde 2-3 defa 2-3 dakikaligina fircala

Dis fircasini 45 derecelik
acl ile dis eti kenarina
dayandiriniz.

Hafif bir sekilde dislerin dis
kismini daireler cizerek ileri
ve geri fircalayiniz.

ic kismini da 45 derecelik
acida daire cizerek ileri ve
geri firgalayiniz.

Dis fircasini dikey bir sekilde
kesici disin arkasina yerles-
tiriniz ve fircanin 6n kismini
yukari/asagi dogru hareket
ettiriniz.

Cigneme sathi bulunan yeri
hafif ileri ve geri hareketleri
ile fircalayiniz. Ayrica dilinizi
de bu sekilde fircalayiniz.

Saghkh disler

Florlu dis macunu kullaniniz.
Dis fircalari sadece bir agiz igin kullanilir —
degistirmeyiniz!

Dis fircanizi her 3 ayda bir yenileyiniz.
Cocuklara az flor veriniz: 3 yasina kadar piring
buytkluginde, 3 ile 6 yas arasinda ise bezelye
buytkluginde dis macunu verebilirsiniz.
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bezelye buyuklugu normal

pirinc blyUkltgu

Hastalikhi Diseti?

Yumusak dis fircasi

Disetinizi dis fircasi ile hafif bir sekilde masaj ettiriniz
— kanarsa korkmayiniz!

Agizinizi gargara suyu ile ¢alkalayiniz. Alternatif
olarak iltihap durumunda 1 cay kasigi tuzu bir
bardak ilik suda ¢6zlintz. Ginde 3-5 defa arasinda
5 glnlugiine gargara yapiniz.

Agizda saghk!

igecekler: Su, Sut, sekersiz cay (ginde 1,5-3 litre).
Yemek aralarinda sekerli icecekleri, karbonatli sular
ve meyve sulari icmeyiniz.

Yemekler: degisik yemekleri yiyiniz: Sebze, meyve,
et, ekmek, tahil ve stt drunleri disleri icten saglamla-
stiryor. fiekerleri yemek arasinda yememeye calisiniz.
Dis ipi glinde 1 defa dis ve disetleri icin!
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Sigara tuketimi diseti iltihaplarina, sararmalara, agiz
kokusuna, dis kaybina ve kansere yol agmaktadir.



