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“MOMO OYUNUNU DEPRESYONA YATKIN COCUKLAR OYNUYOR”

Cocuklari ve gengleri intihara surikleyen Momo oyunu hakkinda ailelere uyarida bulunan
uzmanlar, oyunun depresyona yatkin gocuklar tarafindan daha fazla oynandigini sdyledi.

‘Mavi Balina’ oyunu ile baglayan ve simdilerde ‘Momo’ isimli oyunlar ¢ocuk ve gencgleri en son
asamada intihara surukluyor. WhatsApp uygulamasi ile ulasilan ve yayilan bu oyun, uygulama
Uzerinden oyuna davet etme ile basliyor. Cocuk ve genclerin cevap vermesi halinde siddet
icerikli gorseller ve tehditler ile devam ediyor. Bu oyun araciligi ile ¢ocuklarin siddete tesvik
edildigini, onlardan para istendigini ve kendilerine zarar vermelerine sebep olduklarini
sdyleyen istanbul Gelisim Universitesi Psikiyatri Uzmani Dr. Ogretim iyesi Onur Okan Demirci
Momo oyunu hakkinda ailelere uyarilarda bulundu.

CEKINGEN GOCUKLARA DIKKAT!

Depresyona yatkin veya depresyon yasamakta olan ¢cocuklarin bu oyunlari oynamaya yatkin
oldugunu soyleyen Psikiyatri Uzmani Onur Okan Demirci, 6zellikle ailelerin ¢gekingen ¢cocuklara
dikkat etmeleri gerektigini sdyledi. Demirci, "Cekingen, ice kapanik cocuklarin, hiperaktivite ve
dikkat eksikligi bulunan, davranis bozuklugu olan, hayir demekte zorlanan, onay ve kabule
fazlaca ihtiya¢ duyan ¢ocuklar bu oyunu oynamaya yatkin oluyorlar" dedi.

"COCUKLARINIZA KONUSMAYA ACIK OLDUGUNUZU SOYLEYIN"

istanbul Gelisim Universitesi Dr. Ogretim Uyesi Onur Okan Demirci, ailelere su uyarilarda
bulundu:

“Cocugunuzla her konuyu konusmaya acik oldugunuzu sdyleyin, gosterin ve uygulayin.
Cocuklarinizi etkin bir sekilde, nasihat vermeden, azarlamadan, badirmadan, suglamadan
dinleyin. ‘Basina ne gelirse gelsin senin her zaman yanindayiz, bizimle her seyi paylasabilirsin’
mesajlarini sikga tekrar edin. Cocuklarin bunlari duymaya ihtiyaglari vardir.

Gocugunuzun oynadidi oyunlari mutlaka siz de en az birkag kere oynayin. Hangi oyun olursa
olsun gocugunuz bir oyunu oynuyorsa onun psikolojik dinyasinda bir anlami vardir. Unutmayin
ki cocuklariniz sizin hayat deneyimleriniz ve tecrubelerinize sahip degiller. Bir cok uyaranin
oldugu gunumuzde, ¢ocuklar korkulariyla bas edebilmek icin arkalarinda hata yaptiklarinda ya
da yanhg bir duruma suruklendiklerinde onlari koruyabilecek ebeveynlere ihtiya¢ duyuyor".

“HERKES PILATES YAPMAMALI”

Glnden gline daha popliler hale gelen ve temel prensipleri nefes, konsantrasyon ve kontrol
olan pilates ile ilgili degerlendirmelerde bulunan Ogr. Gér. Giilsah Konakoglu, “Kisilerin
fizyoterapist kdkenli pilates egitmenlerini tercih etmelerini dneriyoruz cunku herkes pilates
egitmeni olmamali ve herkes pilates yapmamali” dedi.

Pilates fiziksel kuvveti, esnekligi ve koordinasyonu artiran, stresi azaltan, iyilik hali hissini ve

mental odaklanmayi gelistiren egzersizlerin baginda geliyor. Son dénemlerde popller olan
pilates icin hem ulusal hem de uluslararasi birgok egitmenlik sertifikasi programi bulunuyor.
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Pilatesin fiziksel ve zihinsel bir egitim oldugunu belirten istanbul Gelisim Universitesi
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon Balimi Ogretim Gorevlisi Gililsah Konakoglu, yapilan yanls
uygulamalarin da kas iskelet sistemi sakatlanmalarina neden olabilecegini ifade etti.

KISIYE UYGUN OLMALI

Pilates igin kisiye uygun programin belirlenmesi gerektigine vurgu yapan Ogr. Gor. Konakoglu,
“Pilates, standart bir program dizenlenip, herkese ayni programin uygulanabilecegi bir
egzersiz degildir. Grup egzersizleri icin ayni seviyede olan kisilerin bir araya getirilip grup
olusturulmasi son derece dnemlidir. Bununla birlikte pilates, her seans ezbere, ayni sekilde
yinelenen bir programin uygulanabilecegi bir egitim de degildir. Bu nedenle pilatese baglamak
isteyen Kisiler fizyoterapistler tarafindan degerlendiriimeli ve uygun seviyeden baglatiimalidir.
Ayrica kisilerin mUimkunse fizyoterapist kdkenli pilates egitmenlerini tercih etmelerini siddetle
Oneriyoruz ¢lnku herkes pilates editmeni olamaz ve herkes pilates yapamaz” diye konustu.

SAKATLIKLARA DIKKAT

Pilatese baglayacak kisinin dncelikle agirlik tagima simetrisinin degerlendiriimesi gerektigini
ifade eden Ogr. Gor. Konakoglu, “Nétral pozisyon kisiden kigiye degisir, ancak énemli olan
kisinin kendisine 6zgl olan noétral pozisyonunu yaptigi hareket sirasinda korumasidir. Bu
omurganin stabilizasyonu igin son derece Onemlidir. Eger kisi egzersiz sirasinda nétral
pozisyonunu korumakta guglik cekiyorsa, yapilan egzersiz o kisiye uygun degildir. Kisiyi
zorlamaktadir ve sakatliklara sebep olacaktir. Bu nedenle pilates egitimi sirasinda egitmenin
cok dikkatli olmasi gerekmektedir’ dedi.

“OMURGANIZI YARALAYABILIRSINiZ”

Pilates egzersizleri igin 6nemli olan bir diger unsurun da omurga kaslari olduguna dikkat ceken
Ogr. Gor. Konakoglu, konusmasini sdyle strdirdi:

“Ozellikle karin ve sirt kaslarinin stabilize edici fonksiyonlarinin fizyoterapist tarafindan
degerlendirilmesi gerekir. E§er omurganin derin ve orta tabakasinda yer alan bu kaslarin
stabilize edici fonksiyonlari yeterli degilse ve pilates egzersizi sirasinda ndétral pozisyon
korunamiyorsa dis tabakadaki karin ve sirt kaslari daha fazla galisacaktir. Clinkld omurganin
stabilizasyonu yetersiz kaldigindan, kisi hareketi gergeklestirebilmek igin zaten glgli olan kas
gruplarini  kullanmaya yonelecektir. Bu sekilde yapilan egzersiz sirasinda omurga
yaralanmaya aglk hale gelecek ve sakatlanmalara yol agacaktir.”

“Biz fizyoterapistler olarak bu tur fonksiyon bozukluklarini tespit ettigimiz kigilerde pilates
egitimine bagslamadan 6nce, omurganin derin ve orta tabaka kaslarini izole olarak egitiyoruz”
diyen Ogr. Gér. Konakoglu, “Pilates egzersizlerinin dogru yapilmasi adina, omurgada
instabiliteye (eklem sabitliginin bozulmasina) sebebiyet vermeyecek noktaya gelmesi igin
kisinin segcici kas ve nétral omurga pozisyonunu algilamasini sagliyoruz. Ve sonrasinda genel
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pilates egzersizlerine baglamalarini ve pilates egitiminde asama asama derinlesmelerini
Oneriyoruz” ifadelerini kullandi.

“YURUMEK KOSMAKTAN DAHA FAYDALI”

insanlarin daha ok kalori harcama diisiincesiyle tempolu ylriyUsler yerine kosmay! tercih
ettigini séyleyen Dr. Ogr. Uyesi Haluk Sagakli, “Kosarken toplamda yirlylse gore daha fazla
kalori harcarsiniz ama harcadiginiz kalorinin ylizde 80’i karbonhidrat, ylizde 20’si yag olur.
Tempolu yurlyuslerde ise 24’Gncl dakikadan itibaren yuzde 20 karbonhidrat, ylizde 80 yag
yakarsiniz” ifadelerini kullandi.

“KARBONHIDRAT DEPOLARI BIN 480 KALORIDE SABIT KALIYOR”

Saglikli ve ideal kiloda olan bir kisinin yaklagik olarak bin 480 kalori karbonhidrat deposu
oldugunu belirten istanbul Gelisim Universitesi Dr. Ogr. Uyesi Haluk Sacakli, “Bu
karbonhidratlar kanda glikoz, karaciger ve kasta glikojen olarak bulunurlar. Buna karsilik
yaklasik olarak 80 bin kalori yag deposu bulunur. Bu yagd depolari sismanladik¢ga 500 bin
kaloriyi gegerken, ne yazik ki karbonhidrat depolari yine bin 480 kaloride sabit kalir. Demek ki
kisinin ugras gdsterecegi, yani yakacagimiz yag depolari olmalidir. Kostugunuz zaman ¢ok
olan yag yerine az olan karbonhidratlari yakarsiniz” diye konustu.

“KOSARAK YUZDE 80 KARBONHIDRAT YAKARIZ”

Karbonhidrat depolarn tukendigi anda metabolizmanin kas proteinlerini pargalamaya
basladigini ve pargalanan proteinlerin glikoza gevrildigini belirten Sacakl, “Egzersizde en
onemli hedeflerinizden biri de kas kitlesini artirmak olmalidir. Kostugunuzda kas kitlesindeki
kayiplar metabolizmanizin da yavaglamasina neden olur. Yavaglayan metabolizma kilo verme
hizinizi da dusUrur. Metabolizmayi hizlandirmanin tek yolu kas erimesini durdurup, kas kitlesini
arttirmak olmaldir. Kostugunuzda egzersizin bagindan sonuna kadar yluzde 80 karbonhidrat
yakarsiniz” dedi.

Tempolu ylriyldsin kosmaktan daha faydali olacagina dikkat ¢eken Sacgakl, “Tempolu
yuridugunuzde ise ilk 12 dakikada yluzde 80 karbonhidrat ve yiuzde 20 yag yakarsiniz. 12-24
dakikalar arasi yizde 50 karbonhidrat — ylizde 50 yag yakarsiniz. 24’nci dakikadan itibaren
ise yuzde 20 karbonhidrat — yizde 80 yag yakarsiniz” ifadelerini kulland.

“KADINLARDA RISKLER DAHA FAZLA’

Kosma esnasinda yasanabilecek olumsuzluklardan da bahseden Dr. Ogr. Uyesi Haluk Sagakli
sdyle konustu:

“‘Kosmada ugma fazi da var, yani 2 ayaginiz ¢ok kisa sureli de olsa havada kaliyor. Yurimede
hep bir ayadiniz yere temas ediyor. Kostugunuzda ayakkabiniz ne kadar iyi de olsa, ugma
fazindan dolayi 2 ayak ayni anda yere duslyor. Kosma sirasinda kas ve tendonlarin asiri
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gerilmesiyle kemikleriniz Uzerinde baski artar.Bu durumda alt bacak ve ayak tarak
kemiklerinde cok ince catlaklar olusabilir.Eklemlerdeki kikirdak dokulariniz asinabilir.Bir de
antrenmansiz iseniz, kostugunuzda kaslariniz yorulur ve yuk tumuyle kemiklere biner.
Kadinlarda testosteron hormonu daha az oldugundan, tehlike erkeklere nazaran daha da artar.
Diyet yapan kadinlar bu dénemde, kostuklarinda kemik kirilma riskleri de ¢ok artar. Kosmayi
tartan zemin yerine engebeli orman arazilerinde yapiyorsaniz tendonlarinizda iltihap
olusabiliyor.”

Sadece kilo verme amaclh degil yirimenin yasam boyu faydali olacadini belirten Sacakli,
“Yurudugunuzde kalp-damar sisteminizi, bagisiklik sisteminizi genc tutabilirsiniz. Arterleriniz
ne kadar gencgse siz de o kadar gengsiniz. Yurimediginiz zaman yagli bir yapi nedeniyle
atardamarlar tikanir, esneyip daralma yetenekleri azalir. Her glin dus yapip bedeninizi
temizlemeyi ihmal etmezsiniz ama damarlarin da yikanip temizlenmesi gerektigini cogunuz
bilmiyorsunuz. Tempolu ylUradigunuzde kalbiniz kani, bir yangin hortumundaki suyun
tazyikinde oldugu gibi, dolagiminiza sidrer. Bu artan kan miktari ile tim damarlarinizi tertemiz
yikanir” diye konustu.

“YURUMEZSENIZ ATARDAMARLARINIZ SERTLESIR”

Haftada en az 3 siklikla yuriyls ve egzersizler yapmayanlari “basiniza gelecek tehlikelere
karsilik her an hazir olun” diyerek uyaran Sacakli, “Damarlar yikanmayinca hicrelerinize
ulasan oksijenin ve besinlerin miktarlari da azalir. Tikanan sadece atardamarlar olmayacak,
tum kalp-damar sisteminiz de yaslanacaktir. Deriniz kirigsinca kimse 6lime yaklasmaz ama
damarlariniz yaglandikga o6lum size de hizla yaklagiyor demektir. YUrimediginizde olugan
atardamarlarin sertlesmesi; enerji azalmasi, cilt kirismasi ve cinsel performansin dismesine
neden olur. Yuruyusler ve bilingli egzersizleri bir yagsam bicimine donustirirseniz kanser
gelisme riski de azalir. Sonug olarak kosarsaniz, metabolizma kas proteinlerini pargalamaya
baslar; kas kitlesindeki kayiplar metabolizmanizin da yavaglamasina neden olur. Kogsma
yerine, tempolu yurlytn toplamda daha az kalori yakin ama yaktiginiz kalorinin yiizde 80’i yag
olsun” ifadelerini kullandi.

BILAL SEKER: “SANAYIi VE UNIVERSITE iS BIRLIKLERI ONEMLI

istanbul Gelisim Universitesi Kariyer Gelistirme Merkezi (KAGEM) Mudurligi tarafindan
dizenlenen kariyer etkinlikleri kapsaminda Ford Otosan A.$. Envanter Sorumlulari Bilal Seker
ve Murat Binici konuk edildi. Universite sanayi igbirliklerini destekledigini ve bu birlikteliklerin
yayginlastiriimasi gerektigini ifade eden Bilal Seker, “Ortaklasa yurutulen projeler hem sanayi
hem de Universite agisindan énemli kazanimlar sunuyor” diye konustu.

Etkinlik kapsaminda lojistik, dis ticaret, makine, otomotiv programlarinin yaninda endustri
muhendisligi ve makine muhendisligi 6grencileri bagta olmak bircok bolimden 6grenciye Ford
Otosan A.S.nin envanter yonetimi ve Uretim suregleri hakkinda bilgi veren konuklar, sureg
iyilestirmelerine iliskin olarak yapilan inovatif ¢ézimlerden bahsetti.
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“ORTAK YURUTULEN PROJELER YAYGINLASTIRILMALI”

Universite sanayi is birliklerini desteklerini ve bu birlikteliklerin yayginlagtiriimasi gerektigini de
sdyleyen Bilal Seker, “Ortaklasa yurutllen projeler hem sanayi hem de Universite agisindan
onemli kazanimlar sunuyor. Burada amag sadece sanayi endustrisine daha nitelikli isgucunun
kazandiriimasi degdil bunun o6tesinde Turkiye’'nin kalkinmasini destekleyecek nitelikteki
teknoloji ve bilgi transferinin belirli bir kesim icerisinde sinirli kalmayip tlke genelindeki tim
paydaglara akisinin saglanmasi olmalidir. Buda bence hepimizin ortak gérevi olmali” ifadelerini
kullandi.

“KENDINIZE INANIN VE MOTIVASYONU KAYBETMEYIN”

Ogrencilerin egitimleri boyunca sadece miifredat icerisinde kendilerine sunulan derslerle
yetinmemeleri gerektigini ifade eden Ford Otosan A.$. Envanter Sorumlusu Bilal Seker, “Daha
farkh alanlarda kendilerini gelistirmeyi ilke edinmesiniz. Hedef sadece daha iyi is bulmak olursa
gelisim alanlari belli sinirlarin 6tesine gecemez. Her mezuniyet donemine giren 6drencinin
ortak endisesidir; nasil is bulurum? Nerede ¢alismaliyim? Bunlar tabii ki dodal endiseler ama
su bir gercek ki vakti geldiginde bir sekilde hayatin dongusu i¢erisinde bunlar rayina oturacak.
Kendini iyi yetistirmis ve ¢ok donanimli bir insan olursaniz hem kendinize olan sayginiz artar
hem de insanlarin size olan bakis acisi degisir endise ettiginiz konular ise birer firsat olarak
arkanizdan gelir. Oncelikle kendinize inanmali ve motivasyonu hi¢ kaybetmeden hedefleriniz
icin micadeleye devam etmelisiniz” 6nerilerinde bulundu.

ISTANBUL’DAN SIRNAK’A EGITiM KOPRUSU KURDULAR

istanbul Gelisim Universitesi égrencileri, Sirnak’taki bir anaokulundan gelen yardim ¢agrisi
tizerine harekete gecti. Universitede 2 hafta siiren yardim kermesi diizenleyen égrenciler,
satiglardan elde edilecek gelirlerle anaokulunun temel ihtiyaglarini karsilayacak.

Universitenin Giizel Sanatlar Fakiiltesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bolimii ve GastroArt
KulGbu 6grencileri, Sirnak’taki bir anaokulunun égretmeninden gelen yardim ¢agrisi Gzerine
calismalara bagladi. Kermes organize eden 6grenciler, burada kendi yaptiklari zeytinyagdli
yemekleri, gbzlemeleri ve tathlari satti. Kermesin gelirleriyle ise anaokulunun temel ihtiyaclar
arasinda olan elektrikli isitici, boya kalemi, resim defteri, oyuncak, hikaye kitabi, diger
etkinlikler icin kullanilacak malzemeler ve kiyafet temin edildi. Kermesi organize eden
ogrenciler, Sirnak'taki kardeslerinin egitimine destek verecek olmaktan dolay1 mutlu olduklarini
belirttiler.

Kermesin son derece ilgi gordigunu ifade eden Gastronomi ve Mutfak Sanatlari B&lUm
Bagkani Dr. Ogretim Uyesi Emine Olum, dgrencilerin kendi hargliklarini, zamanlarini ve
emeklerini ortaya koyarak sergiledikleri bu sosyal sorumluluktan Otlru ogrencilerle gurur
duydugunu dile getirdi.
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“MAKYAJ BIR OZ TEDAVI GiRIiSIMi”

Uzman Klinik Psikolog Haydeh Faraji, kozmetik kullaniminin sosyal goérunidst manipule
etmenin erigilebilir ve en gugli yollarindan biri oldugunun vurgusunu yaparak “Makyaj bir 6z
tedavi girisimi” dedi.

“MAKYAJIN POZITIF ETKI ALANI SINIRSIZ”

Kadinlar i¢in nasil gérinduklerinin buyuk bir 6nem tasidigini belirten, “Kadinlar gérunuglerini
degistirmek ve diger bireylerde yarattiklari sosyal alglyr manipille etmek icin pek ¢ok yola
basvurabiliyorlar. Makyaj da tarih boyunca bu yollarin birisi oldu. Makyaj yapmanin hem
6zguveni hem de sosyal algiyi etkiledigini ve makyajin kadinin hem kendisini hem de bagkalari
tarafindan pozitif degerlendiriimesiyle iligkili oldugunu artik biliyoruz ancak sasirtici olan pozitif

etki alanlarinin goklugu ve belki de sinirsizli§i” diye konustu.
“MAKYAJ YAPANLARIN DAHA POPULER OLDUGU DUSUNULUYOR”

Katilimcilarina gdsterilerin fotograflari kisilik 6zellikleri ve karakterle iligkilendirmelerinin
istendigi calismalarda sasirtici sonuclar elde edildigini anlatan Faraji, “Katilimcilar makyaj
yapmis olan yuz resimlerinin sahiplerini daha temiz, daha derli toplu, daha kadinsi ve daha
¢ekici olarak nitelendirmekle birlikte ayni zamanda bu kigilerin daha glvenilir, daha sosyal,
daha ilgili, daha kibar, daha 6zguvenli, daha organize, daha popduler olduklarini disunuyor.
Yine benzer ¢alismalarda makyaj yapmis olan kadin fotograflarindaki kisilerin daha olumlu
karakter o6zellikleriyle iliskilendirildikleri, daha ylUksek statuli ve hatta bu kigilerin daha mutlu
iliskiler ve daha tatmin edici bir hayata sahip olarak algiladiklari goruliyor. Sadece
degerlendiriciler degil degerlendirilecek olan katilimcilar da makyaijli fotograflarinin daha fazla
begenilecedi ve daha ylksek puanlar verilecegi gértisiine sahip” dedi.

“DUSUK OZGUVENLI BIREYLER KOZMETIK URUNLERDEN YARDIM ALIYOR”

Makyaj yapmanin 6zguveni olumlu yonde etkiledigini belirten Faraji, “Ancak sanilanin aksine
makyaj her zaman yiksek 6zglvenin bir géstergesi olmayabiliyor. Yapilan ¢alismalarda disuk
Ozglvenli bireylerin bir ‘6z tedavi’ girisimi olarak kozmetik Urlnlerden yardim aldiklari
goruliyor” dedi.

“MAKYAJ GUNLUK HAYATTA BIR MASKE”

Genel gorusin aksine makyaj yapmanin ‘her zaman’ ilgi ¢cekme istegiyle dogrudan iliskili
olmadigina deginen istanbul Gelisim Universitesinden Uzman Klinik Psikolog Haydeh Faraji,
“Kisilik ozellikleri ve makyaj yapma davranisini inceleyen calismalar ice donuk Kkisilik
Ozelliklerine sahip olanlarin daha ¢ok makyaj yapan grupta olabildigini gésteriyor. Bu kigiler
dikkat cekmekten ¢ok bir cesit savunma mekanizmasiyla dikkati ydnetmek icin makyaj yapiyor
ve makyaiji gunlik hayatta kabul géren bir ‘maske’ olarak kullaniyor” ifadelerini kullandi.



