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“IHMAL, FiZIKSEL iSTISMARDAN DAHA GOK ZARAR VERIYOR?”

Bebeklerle kurulan iligkinin bebek beyni Uzerine etkisi hakkinda agiklamalarda bulunan
Prof. Dr. William Moiser, bebeklik doneminde stres hormonuna kronik maruziyetin,
yasam boyu surecek fiziksel ve zihinsel saglik sorunlarini beraberinde getirecegini
soyledi. Moiser, “Kronik ihmal, gelisen insan beynine fiziksel istismardan daha fazla
zarar verir’ diye konustu.

Stresin insan beyni Uzerindeki etkisi, yetmis bes yildan fazla bir suredir belgeleniyor.
Insan beyninin, yagamin ilk alti ayinda bebek ile en az bir 5nemli yetiskin arasinda bir
bag iliskisinin gelismesi igin, 6nceden programlanmig sinir devrelerini igerdigini aktaran
Istanbul Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Cocuk Gelisimi Bélimi Ogr.
Uyesi Prof. Dr. William Moiser, “Bu ilk baglanma (tipik olarak bir anne figuriyle), diger
noronlarla sinaptik baglantilar kurmak i¢in néronlari hazirlar. Bu sureg, beyin geligimini
artiran sinir kiimelerinin olusumunu guclendirir” dedi.

“DUYGUSAL GELISIMi DE OLUMSUZ ETKILER”

Saglikli sosyal ve duygusal baglar olugsmadiginda, sinapslarin budama adi verilen bir
surecle ortadan kaldirildigini ifade eden Prof. Dr. Moiser, “Bir bebegin ihmali kalic
oldugunda, stres hormonu olan kortizol beyne salinir. Bebeklik doneminde stres
hormonuna kronik maruziyet, yasam boyu surecek fiziksel ve zihinsel saglik sorunlarini
da beraberinde getirir. Bunun yani sira biligsel, dil, sosyal ve duygusal gelisimi de
olumsuz etkileyerek daha duyarli bir beyin yaratir. Aslinda, kronik ihmal, gelisen insan
beynine fiziksel istismardan daha fazla zarar verir” diye konustu.

Erken mudahalenin bebeklerde kronik stres ve ihmalin olumsuz etkilerini
azaltabilecegini sdyleyen Prof. Dr. Moiser, “Bu nedenle ¢ocuk gelisimi uzmanlari,
ebeveynlere beyin gelisimini destekleyen ve saglikh duygusal baglanmayi besleyen
bebek ve yetigkin arasindaki kargilikh etkilesimleri (hizmet ve geri donug) 6greterek
aileleri destekleyebilir. Bu, aglama, agulama, civildama gibi bebegin tepkilerine uygun
ve hizli bir sekilde yanit vermeyi, bebek ile goz temasi kurmayi, kucaklamayi, bebegin
ifadesini ona yansitmayi ve bebegin cevap vermesi i¢in ona zaman tanimay icerir”
seklinde konustu.

“BEBEKLER GULUMSEYEN VE KORKULU BIR YUZ iFADESINi AYIRT EDEBILIR”

Bebeklerde g6z temasi ve yuziu algilamanin sosyal yeterliligin gelisimi igin esas
olduguna vurgu yapan Prof. Moiser, “Yenidoganlar, herhangi bir oyuncak nesneye
gbre insan yuzini tercih ederler. Bebekler dogrudan gdz temasini tercih ederler. Ug
aylik olan bebekler, glilimseyen yuzleri notr ifadelere tercih ederler ve bes ila yedi
aylik bebekler gllimseyen ve korkulu bir yliz ifadesini ayirt edebilir. Bes aylikken
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bebekler, bir nesnenin yonine dogru yonelmis bir bakisi anlayabilir ve takip edebilirler”
dedi.

Prof. Moiser konusmasini séyle sonlandirdi:

“Cocuk Gelisim Uzmanlari bebeklerin bu kadar erken yasta sosyal etkilesimi algilayip
anlayabildigini farkinda olarak, ailelere saglikli beyin gelisimini destekleyen dnerilerde
bulunabilir, bebeklerin duygusal ve sosyal gelisimini nasil destekleyeceklerini
ogretebilirler. Bir bebekle etkilesim halindeyken dogrudan g6z temasi kurma, bebekle
g0z temasi kuruldugunda gulumseme, bebek bezi degistirme ve beslenme gibi rutin
zamanlarda bebegin sozlerini yansitma, gulimseme, géz temasi kurma ve oynama,
bakiglar bebekten bagka yone yonelttiginde farkinda olma olarak siralanabilir. Clnku
bebek, etkilesimden baska bir seyle daha fazla ilgilendiginizi gérdiaginde olumsuz
olarak algilayabilir.”

UZMANINDAN UYARI: “EN AZ 20 SANIYE UZAKTAKI BiR NESNEYE BAKIN”

Telefon, tablet ve bilgisayar kullanimini takiben gozlerde olusan kizariklik, batma,
yanma, kasinti, kuruluk, sulanma, odaklanma problemi, géz yorgunlugu ve bas agrisi
gibi sikayetler dijital gbz yorgunlugu olarak tanimlaniyor. Dijital géz yorgunlugunun bir
nedeninin odaklanma yorgunlugu olduguna dikkat ceken G6z Hastaliklari Uzmani Dr.
Erkan Bulut, “Surekli olarak ekrana odaklanarak gdzlerinizi yorma riskinizi azaltmak
icin en az 20 dakikada bir bilgisayarinizdan bagka bir yere bakin ve en az 20 saniye
uzaktaki bir nesneye bakin. Uzaga bakmak, yorgunlugu azaltmak icin goz icindeki
odaklanma kasini gevsetir’ dedi.

Dijital goz yorgunlugu riskini veya buna bagl sikayetleri azaltmak icin yapilmasi
gerekenler hakkinda konusan istanbul Gelisim Universitesinden Géz Hastaliklari
Uzmani Dr. Erkan Bulut, “Yorgunluga sebep olabilecek mekanizmalarin belirlenerek
ortadan kaldiriimali. Burada alinabilecek dnlemler gevresel faktorlerin degistiriimesi ve
okuyucunun g6z bakimi ile alacadi onlemler olarak gruplandirilabilir. Cevresel
faktorlerden ilk dizenlenmesi geren faktor isiklandirmadir. Parlak isiklar, ekrandan
g6ze direkt yansiyan glines 1511 ve tepe floresan lambalari cogunlukla kamasmaya
yol acarak gozlerde rahatsizlik yapar. Cok parlak ya da karanlk olan bir odada dijital
ekran kullanan kisilerde géz yorgunluguna daha sik rastlandigi, yine daha koyu ekran
rengi kullanan kisilerde gozlerde kuruma sikayetinin daha fazla saptandigi ¢alismalar
ile ortaya konmustur. Ekran parlakhgi ortam aydinlatmasi ile benzer olmali ve kontrast
ise mumkun oldugunca arttirilarak gikabilecek g6z yorgunlugu ve rahatsizlik sikintilari
en aza indiriimeye ¢aligiimalidir” diye konustu.
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“GORME SENDROMU RISKINIzi AZALTMAK ICIN EKRAN MOLALARI VERIN”

Dijital ekranlarin gozlerden yaklagik olarak 90 cm uzaklikta olmasinin ve ekranin orta
noktasinin goz seviyesinin yaklasik 15 cm altinda konumlandiriimasinin 6nemli
oldugunu ifade eden Bulut, “Gozlere ¢ok yakin bilgisayar, tablet veya cep telefonu
kullanimi, artmis bir akomodasyon ihtiyacina yol acgarak siliyer kaslarin fazla
calismasina sebep olmakta, bu durum da gozlerde yorulma, sakak ve bas agrisi gibi
semptomlarin ortaya ¢ikmasina yol agmaktadir. Dijital ekran kullanimina bagli gérme
sendromu riskinizi azaltmak i¢in ekran molalari verin (her saat basi en az 10 dakikalik
bir mola). Ayrica bu molalar sirasinda, ayada kalkmak, hareket etmek fiziksel
hareketler yapmak vucudunuzda olugsan gerginligi ve kas yorgunlugunu azaltacagini
unutmayin. Dijital ekran Uzerindeki kir ve tozun kamasmay! arttiran faktérler oldugu
unutulmamal, her tarlt dijital ekran ve kullanilan gézluk camlarinin temiz tutulmasinin
onemi akilda tutulmalidir” dedi.

Normalde dakikada 12 -16 kez g6z kirpan bireyin, ekran karsisinda 6-8 kez arasinda
g6z kirpacagini sdyleyen Dr. Bulur, “Sonu¢ olarak dijital ekranlarin kullanimi g6z
kiroma sikhdini ve goérme kalitesini de bozar. Ekran filtrelerinin kullanimi hem g6z
kirpoma sayisindaki azalmayi engeller hem de yansima ve kamasmayi azaltir Azalmig
g6z kirpma sikligina bagh gelisebilecek olan g6z kurulugu ekran filtrelerine ek olarak
nemlendirici g6z damlalarinin kullanimi da 6nerilir” diye konustu.

Her yil duzenli géz muayenesi olmaya 6zen gosterilmeli diyen Dr. Bulut, “Caliganlarin
g6zlik numarasinin kontrolunin dogru yapilmasi, 6zellikle presbiyopik yas grubu
hastalara bilgisayar mesafesine uygun gozlik numarasinin regete edilmesi 6nemlidir.
Ekran karsisinda uzun zaman geciren Kisilere yazilacak gozlUklere uygulanacak 6zel
filtrelerin (mawvi filtre ) ve yansima 6nleyici kaplamalarin faydasi oldugu bazi ¢calismalar
ile kanitlanmigtir” dedi.

Yeterli su tiketiminin de ¢ok dnemli olduguna vergi yapan Dr. Bulut, “Cay ve kahveden
alinan sivi, suyun yerini tutmaz. Findik, badem, ceviz, balik gibi omega-3 iceren ve
esansiyel yag asitlerinden zengin beslenmek gozyasinin kalitesini arttirmaktadir.
Ozellikle klima ile havalandirilan ig yerlerinde ve aligveris merkezlerinde g6z kurulugu
artar. isyeri ve evlerde kurulugu énlemek amaciyla ortam nemlendiricileri kullanilabilir.
Basta bahsettigim gibi dijital ekranlarin kullanimi yasamimizin 6nemli parcasi
oldugunu dusunursek, bu ekranlar karsisinda gegirecegimiz zamani géz sagligimizi
korumay! unutmadan kararlastirmak yasam kalitemizi yUkselteceginin farkinda
olmaliyiz” dedi.



ISTANBUL Basin Biilteni

GELigiM 1-5 Mart 2021

UNIVERSITESI

¥ f gelisimedu © igugelisim

ENGELLI KADINLARI VE BAKICILARINI DESTEKLEYECEK PROJE

‘Evde Bedensel Engelli Kadinlarin ve Kadin Engelli Bakicilarinin Desteklenmesi
Projesi’ Avrupa Birligi Baskanhgi tarafindan 197.762,00 euro degerinde destek almaya
hak kazand. Istanbul Geligim Universitesi (IGU) Aragtirma Destek Koordinatérii Melike
Cetin tarafindan hazirlanan proje, hem fiziksel engele sahip kadinlarin hem de evdeki
engelli bireylerine bakan aile Gyesi kadin bakicilarin yasadiklari psikolojik ve sosyolojik
bariyerleri ortadan kaldirmaya yardimci olacak bir ortam yaratarak onlarin iyilik hallerini
artirmak ve onlara ekonomik o6zgurlUklerini saglayacak c¢esitli firsatlar sunmayi
amagliyor.

COVID-19 pandemisinin insanlik Uzerinde etkileri olan ekonomik, sosyolojik ve
psikolojik sonuglar dogurduguna vurgu yapan istanbul Gelisim Universitesi Rektér
Yardimci Prof. Dr. Nail Oztag, “Pandemi éncesinde ¢oklu dezavantaja sahip bazi
gruplar pandemi ile birlikte bas edilmesi daha gli¢ olan ¢cok fazla problemle karsi
karsiya kald1” dedi.

“HER iKi GRUP DA CIFTE DEZAVANTAJ YASIYOR”

Diger en cok etkilenen grubun ise engelli bireylerine bakmak zorunda olan aile tyeleri
oldugunu belirten Oztas, “Bir engellinin yasadig: ailede bakimi biyiik oranda evdeki
kadin bireyler Ustleniyor ve bu durum kadinlarin sosyal hayata ve istihdama
katihmlarini engelliyor. Bu da kadinlarin sosyo-ekonomik olarak daha ¢ok bagimi
olmalarina neden oluyor. Bu grupta yer alan kadinlar herhangi bir fiziksel engele sahip
olmasalar da, sosyal ve ekonomik olarak engelli ve fiziksel engeli olan kadinlardan
toplumdaki bazi firsatlara erisme konusunda farklari bulunmuyor. Her iki grup da cifte
dezavantaj yasiyor. Ayrica bu grupta yer alan kadinlarin asiri stres, depresyon, kaygi
bozuklugu ve kronik mutsuzluk gibi bazi akil sagligi sorunlari yasadigini da sdylemek
zorundayiz” ifadelerini kullandi.

“BIREYSEL REFAHIN GELISMESINE KATKI SAGLAYACAK”

Kadinlarin 6zellikle inovasyon ekonomisi igin ¢ok Onemli bir potansiyele sahip
oldugunu hatirlatan istanbul Gelisim Universitesi Rektér Yardimei Prof. Dr. Nail Oztas,
“Bu potansiyeli reel degerlere ¢evirmek hem bireysel refahin gelismesine hem de
ulkelerin refahinin gelismesine katki saglayacak ve toplumlarin kapsayiciligini
artiracaktir” diye konustu.

Oztas, konusmasini soyle sirdirdi:

“Projeyle, hem fiziksel engele sahip kadinlarin hem de evdeki engelli bireylerine bakan
aile Uyesi kadin bakicilarin iyilik hallerini daha iyi seviyeye cikarmak, yetiskin
egitimlerinde sunulan yeni metotlar ve yenilikci araglar ile egitime erisebilirlik engellerini
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ortadan kaldirmak ve hedef kitlenin niteliklerini gelistirmek ve dolayisiyla istihdama
katilm duzeylerini artirmak istiyoruz. Hedef kitlenin tasarim odakli dusiunme
becerilerini ve yaraticilik yeteneklerini geligtirerek, inovatif Uretimi ve pazarlamayi
tesvik edeceg@iz. Hedef kitlenin dijital girigsimcilik Uzerine bilgi ve becerilerini
gelistirecegiz. Dunya kaynaklarinin etkin kullanimina ve surdurilebilirlik hedeflerine
katki saglayip, toplumlarin akilli, surdurulebilir ve kapsayici ekonomilerine katkida
bulunacagiz.”

Projenin ulus &tesi bir cabayla ortaya koyulmasinin nedeni hakkinda konusan Oztas,
“Hala tim dinyada 6zellikle gelismis Ulkelerde bile bu problemle micadelenin devam
ediyor. Dolayisiyla durum, cifte ayrimciliga maruz kalan engelli kadinlar ve aile Gyesi
kadin bakicilar arasinda, saglik-is dengesi, egitim ve kaynaklar i¢in sinirli erigilebilirlik,
diger sosyal bariyerler ve onyargilar, kultarel kodlar nedeniyle daha savunmasiz bir
durumda birakildiklari icin daha da siddetli bir hal aliyor” dedi.

“KARANTINADA DUSUK MALIYETLI GIDALAR SOFRALARDA YER ALMAYA
BASLADI”

Koronavirus pandemisi suresinde evde karantina altinda olmanin besin kaygisina ve
duygusal yemeye yol acgabilecegini belirten Prof. Dr. Mustafa Nizamlioglu, “Hizli ve
dusuk maliyetli olan hazir yemekler ve islenmis gidalar sofralarda yer almaya bagsladi
fakat sanilanin aksine karantina gunlerinde saglikli, uygun maliyetli ve kolay
alternatifler de var” dedi.

Koronavirlse karsi savasin ilk dnce bagisiklik sistemini kuvvetlendirmekten gectigine
vurgu yapan Istanbul Gelisim Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu
Mudura Prof. Dr. Mustafa Nizamlioglu, “Bagisiklik sistemini guclendirmeyi saglayacak
tek bir gida veya takviye olmadigi gibi, koronavirise kargi koruma kalkani gorecek
mucize gida veya diyet de yoktur. Bagisiklik sistemi, vicudu mikroorganizmalara karsi
savunan etkili bir korunma mekanizmasidir. Vicudumuza viruslere kargi savunmada
destek olabilecek bagisiklik sistemi icin; dengeli, saglikli beslenme etkili olacaktir” diye
konustu.

“DAHA DAYANIKLI URUNLER TERCIH EDILMELI”

Sebze ve meyve tuketiminin yeterli olmasina dikkat edilmesi gerektigine deginen
Nizamlioglu, “Saglikh bireylerin glinde en az 2 porsiyon sebze ile 3 porsiyon meyve
tiketmesi Onerilmektedir. Sebze ve meyveler vitamin, mineral ve posa igin énemli
kaynaklardir. Bunun yani sira antioksidan vitaminlerden de zengin olmasi bagisikhk
sisteminin desteklenmesi agisindan énemlidir. Karantina déneminde ¢abuk bozulacak
sebze ve meyveler yerine daha dayanikli ya da henlz tam olgunlasmamig Urunler
tercih edilmelidir’ dedi.



ISTANBUL Basin Biilteni

GELigiM 1-5 Mart 2021

UNIVERSITESI

¥ f gelisimedu © igugelisim

“HAFTADA EN AZ 2 KERE TUKETILMESI GEREKLI"

Yeterli ve Kkaliteli protein alimina 0Ozen goOsteriimesi gerektigine vurgu yapan
Nizamlioglu, “Ozelikle bagisiklik sisteminin fonksiyonlari icin kaliteli protein alimi
onemlidir. Bu nedenle gunluk yumurta, sit, yogurt ve peynir tuketimine dikkat
edilmelidir. Yumurta, UHT sit ve peynir uygun kosullarda wuzun sure
saklanabilmektedir. Kaliteli protein kaynaklarindan bir digeri ise baliktir. Ayni gruptaki
et ve et Urlnlerine gore daha dusuk eneriji igerigine sahip olan bu besinin haftada en
az 2 kere tuketilmesi gerekmektedir. Tazesinin bulunmadigi durumlarda dondurulmus
ya da konserve baliklar tercih edilebilir’ seklinde konustu.

“GUNDE 8-10 BARDAK (1,5-2 LITRE) SU TUKETILMESI ONEMLI”

Kuru baklagillerin hem protein icerigi yuksek hem de muhafazasi kolay oldugu igin
karantina doneminde gunlik tuketilmesinin uygun olacagini ifade eden Nizamlioglu,
“Kuru baklagiller protein, posa, vitamin ve mineral agisindan zengin énemli bir besin
grubudur. Haglama suyunun atilmadan yemek yapilmasi vitamin kaybini en aza
indirecektir’ dedi.

Dengeli ve saglikh beslenmenin ilk adiminin su tuketimi oldugunun altini gizen
Nizamhoglu, “Vicuttaki toksinleri atmak, htcreleri diri tutmak, metabolizmayi
canlandirmak ve en onemlisi bagisiklik sistemimizi guc¢lendirmek ve igin bol sivi
tuketimi ihmal edilmemelidir. Gazli icecekler, kahve bu ihtiyaci karsilamaz. Duzenli
¢alisan bir metabolizma igin giinde 8-10 bardak (1,5-2 litre) su tuketilmesi 6nemlidir”
ifadelerini kulland1.

Nizamlioglu konugmasini sdyle sonlandirdi:

“‘Evde kaldigimiz bu suregte kendinizi surekli buzdolabinin 6ninde buluyor veya
normalden daha fazla atistirmalik ariyor olabilirsiniz. Aligveriglerinizde cok fazla
islenmis gida almamaya dikkat edin. Hazir yiyeceklerde, paketlenmis atistirmaliklarda
ve tathlarda genellikle doymus yag, seker ve tuz igerigi ylksektir. islenmis gida
aliyorsaniz etiketine bakin. Atistirmalari, ara o6gunleri, vicudunuzun bagisiklik
sistemini destekleyen besin degeri ylUksek vyiyeceklerden yapmaya 06zen
gOstermelisiniz.”



