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Agi1z kokusu icin bunu deneyin
Saghk

Saglik konusunda kulaktan dolma bilgilerle hareket etmek ve uzmanlarin 6nerilerine uymamak
cogu zaman bizi saghgimizdan ediyor. Ozellikle agiz ve dis sagli§i konusunda sinifta kalan
Ulkeler arasinda Turkiye ilk siralarda yer aliyor.

Dogru bildigimiz yanliglar ve gogu zaman énemsenmeyen detaylar agiz ve dis sagligimizin
bozulmasinda buyudk rol oynuyor. Dt. Hacer Esved Alireisoglu, agiz ve dis saghginda sik yapilan
hatalar hakkinda bilgi verdi.

Yemeklerden Hemen Sonra Dis Fircalamayin

Yemeklerden hemen sonra disleri firgalamak besinlerdeki asitlerin agizda dagilmasina neden
oldugu i¢in disleri zayiflatiyor. Digleri yemeklerden en az bir saat sonra firgalamak daha uygun.

Dis Macununu Islatmayin

Dis macununun bilinenin aksine suyla i1slatiimamasi gerekir. Islanan dis macunu etken
maddesini kaybeder. Dis macunu leblebi tanesi buyukliginde kullaniimalidir. Unutmayalim ki;
dis macunu sadece dis fircalamayi kolaylastirici bir ajandir.

&quot;Ne Kadar Uzun Siire Fircalarsam O Kadar iyi&quot; Diye Diisiinmeyin

Dis temizligi hakkinda bilinen yanlislardan biri de digleri uzun sure ve sert sekilde firgalayarak

daha ¢ok bakteri éldurtldagud inancidir. Yapilan arastirmalar iki dakikayi asan firgalamanin daha
¢ok bakteri 6ldirmedigini gosteriyor. Dislerin glinde en az bir kez iki dakika streyle ¢ok sert
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olmadan fircalanmasi ve dig ipi kullanimiyla ideal bir dig temizligi saglanabilir. Sigara, ¢ay ve
kahve tuketimi fazla olanlarda meydana gelen dil pasi kokuya neden olabilir. Bu durumda disler
fircalandiktan sonra dili de firgalamak gerekir.

Aritici Gidalar Tiiketin

Dogal dis firgasi olarak bilinen elmanin yani sira ¢ig havug, patlamis misir ve kereviz 6zellikle
yemek aralarinda tiketildiginde mekanik bir temizlik saglayacaktir.

Elma Sirkesiyle Gargara Yapin

Sabahlari elma sirkesiyle gargara yapin ve sonra diglerinizi fircalayin. Sirke, lekelerin yok
olmasina, diglerinizin beyazlamasina ve disetlerinizdeki mikroplarin 6lmesine yardim eder.

Agiz Kokusu icin &quot; Kahve Cekirdegi&quot; Cigneyin

Agiz kokusu gundelik yasamda insani sosyal ve psikolojik olarak etkileyen bir rahatsizliktir.
Ko6tl agiz kokusu, hem kisiyi etkiler hem de ¢cogu zaman mahgubiyete sebep olur. Agiz
boslugunda yasayan bakterilerin artiklari olan stlftrlt bilesikler kéth kokuya yol agar. Kahve
cekirdegi cignemek bu sUlfir bilesenlerini ortadan kaldirir.

Keyifli Bi Kesif &quot; Kakao&quot;

Kakao cekirdegindeki antibakteriyal icerik nedeniyle, ¢ikolata diglere zarar vermiyor.
Sekerlemeler ise diglerin bas diismani. Meyve sularindaki asit ise her tarli dise zararh. Ayni
sekilde laktoz iceren sit de, dis ¢uriklerine yol agiyor.

Yemegi Peynirle Sonlandirin

Meyve sulari, tathlar, sert kivamli sekerler, karamel, muz gibi yiyecekler diglerde ¢trik
olusturma riskini artiriyor. Tath yedikten sonra sit, ayran igmek ve peynir yemek, sekerin ve
ortaya ¢ikan asidin zararl etkilerini énler. Ph seviyesini kontrol ettiginden disler igin koruyucu
kalkan olusturur.
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