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PSIKIYATRISTTEN TAM KAPANMA ONERISi: SEVDIKLERINIZLE GORUNTULU
GORUSUN

Pandeminin travma basta olmak Gzere depresyon, tiukenmiglik hissi gibi birgok sorunu
beraberinde getirdigini soyleyen Psikiyatrist Dr. Alisan Burak Yasar, “Caresiz
hissettigimiz anlar oldu. insan iligkileri, dayanisma gibi bag etme mekanizmalarini
kullanamiyoruz. insan insani iyilestirir, bu dénemde sabah ve aksam sevdiklerimizle
mumkunse 10-15 dakika goruntulld konusun” dedi.

Koronavirlste tam kapanma sureci devam ediyor. Bu donemde ruhsal pandeminin de
yasanacagina dikkat geken istanbul Gelisim Universitesinden Psikiyatrist Dr. Alisan
Burak Yasar, “Pandemi nedeniyle flortlesme, sosyal iligkiler ve bulusmalar agisindan
cok zor bir dénemdeyiz. Onceden kisi kendini kot hissettiginde komsusuna giderdi,
arkadaslariyla bulusurdu. Parkta yartyls yapilirdi. Tam kapanmadan 6nce insanlar,
virls bulasir korkusu ile sosyal iliskilerini sinirlandirdi. Onemli bir beslenme alanindan
mahrumuz, iyi ve kotu diyemeyiz ¢unku buna mecburuz. Ama bu durumun ruhsal
agisindan yaralar agacagini fark etmeliyiz” diye konustu.

SOSYAL iYILESME DEGISTI

Kosullara gére ¢6zUm bulmak gerektigini vurgulayan Yasar, “Sabah ve aksam
sevdiklerimizle mumkunse 10-15 dakika goruntuli konusalim. Birgcok kisi evden
calisiyor, internetle iliskimiz fazlasiyla artti. insanlar, énceden is yerinde veya sosyal
ortamlarda tanisirdi. Simdi ise sosyal gibi goézuken sanal ortamdaki toplantilarda,
uygulamalarda karsilagiyorlar. Pandemi dncesine gore sosyal iyilesme olanaklarimiz
cok degisti. Ama bugune 6zgl sosyal imkanlar inga edebiliriz” ifadelerini kullandi.

INSAN ILISKIYLE IYILESIR

Yasar, “insan iliskiyle iyilesir, bunun icin kaynaga ihtiyacimiz var. O nedenle sosyal
medyadaki kaynaklari kullaniyoruz. Aslinda bu birgok acigi da kapatabilir ¢unku
eskiden pazarda karsilasirdik, simdi maske var gozleri géruyoruz, mimiklerimiz yok.
Ya da digun, dernek, spor karsilasmalarinda, sanat etkinliklerinde gérisirdik. insan
insani iyilestirir, bu temas araniyorsa, énemlidir” dedi.

PANDEMIDE BITSE DE DEGISIM KACINILMAZ

Her temasin iz birakacagini belirten Yasar, “insan higbir zaman bir énceki haline tam
olarak donmez. Dolayisiyla pandemide ogrendiklerimiz ve etkilendiklerimiz risk
tamamen ortadan kalksa da bizde dnemli degisim yaratmis olacak” diye konustu.
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RUHSAL PANDEMI

Dayanismanin dnemine degdinen Yasar, “Ruhsal pandeminin de oldugunu DSO de
aciklamisti. Depresyon, travma, tukenmiglik problemi yasayan insan sayisi epeyce
yukseldi. Biz de saglik calisanlari Uzerine bir arastirma yapmistik. Uykusuzluk ve
umutsuzlukla ilgili 6nemli zorlanmalar oldugunu tespit ettik. Zaten bir travma var,
caresiz hissettigimiz anlar yasadik. Insan iligkileri, dayanisma gibi bas etme
mekanizmalarini  kullanamiyoruz. Insanin zorluklar karsisinda en onemli gici
dayanismadir. insan tek basina hayatta kalamaz. Bir arada olmaktan ¢ok zorlaniyoruz”
ifadelerini kullandi.

“TAM KAPANMA SURECINDE iSTIRAHAT VE HAREKET ETMEYi DENGELEYIN”

Pandemi doneminde yasanan kapanma surecinde birgok kisinin hareketsiz kalmasi
veya yanlis dinlenme sonucu gesitli saglik sorunlarina davetiye ¢ikarabildigini sGyleyen
Fizyoterapi Uzmani Gllsah Konakoglu, “Oncelikle istirahat ve aktiviteyi dengede
tutmamiz lazim. Cunkl vicudumuzdaki kaslarin belli bir calisma kapasitesi var ve bu
kaslari kullanmadigimizda kaslarin dayanikhligi azaliyor. Bu durum, kardiyovaskuler
dayaniklihgin azalmasina, bel ve boyun saghgini olumsuz etkileyen omurga
problemlerine davetiye ¢ikarabiliyor” dedi.

Hareketsiz yasamin cesitli saglik sorunlarina davetiye ¢ikardigi konusunda uyarida
bulunan uzmanlar, uzanip dinlenmenin bile tehlikeli oldugunu séyliiyor. istanbul
Gelisim Universitesi (IGU) Saglik Bilimleri Yliksekokulu Fizyoterapi ve Rehabilitasyon
Bolumi Ogr. Gor. Fizyoterapist Gllsah Konakoglu, 6zellikle pandemi siirecinde birgok
kisinin daha az hareket ettigini belirterek, hareketsiz yasamin sebep olabilecegdi
hastaliklar ve dogru dinlenme sekilleri ile ilgili bilgi verdi.

DINLENME VE AKTIVITE DENGEDE OLMALI

Tam kapanma surecinde dinlenme ve hareket etmeyi dengelemek gerektigini sdyleyen
Konakoglu, “Tam kapanmayla birlikte evlerimizde vakit gegirmeye basladik. Bu
dénemde fiziksel uygunlugumuzu korumak ve surdirmek i¢in birtakim konulara 6zen
g6stermemiz gerekiyor. Oncelikle istirahat ve aktiviteyi dengede tutmamiz lazim. Giin
icerisinde uzanma, ayakta durma, oturma surelerini dengeli bir sekilde ayarlamaliyiz.
Cunkl vicudumuzdaki kaslarin belli bir ¢alisma kapasitesi var ve bu kaslari
kullanmadigimizda kaslarin dayanikhligi azahyor. Eger hareketsiz yasam tarzinda
uzun sure kalirsak bir sire sonra vicudumuzdaki kaslari kullanmak istedigimizde, belli
bir isi belli bir pozisyonda yapmak istedigimizde daha c¢abuk yorulacagiz. Boyle
durumlarda hareket etmek istemiyoruz, uzanip yatmak ve kendimizi kaldirmamak
istiyoruz. Bunun sebebini ise gok anlayamiyoruz. Aslinda bu, tamamen hareketsizlige
badli olarak kas dayaniklilik kapasitemizin azalmasiyla ilgili bir durum” diye konustu.
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BEL VE BOYUN SAGLIGINA ZARAR VEREN PROBLEMLER ORTAYA CIKIYOR

Hareket ederek, kaslari giiglendirmek gerektigini dile getiren Konakoglu, “Ozellikle
evde vakit gegirirken televizyon karsisinda bilgisayarimizi kucagimiza alip, yumusak
kanepelere gdmuldigimuz zaman tamamen bel ve boyun sagligimiza zarar veren
omurga problemlerine davetiye c¢ikariyoruz. Dolayisiyla kaslarimizi uzun suire
kullanmadigimizda ve kas gucumuz azaldiginda ve uzun slre ayakta durmayip
kemiklerimize agirhk bindirmedigimizde, oturdugumuzda veya uzandigimizda
kemiklerimize yeterli agirlik veriimedigi icin kemik yikim siireci hizlaniyor. Ozellikle ileri
yaslarda bunu fazlaca gdzlemliyoruz. Kaslardaki dayanikhligin azalmasi, gundn
sonunda kardiyovaskuler dayanikhligin azalmasina da sebep oluyor. Clnkd kalp de
kas ile calisiyor. Kalp kasimizin da dayaniklihgr azaliyor” dedi.

Konakoglu, gun icerisinde yapilacak hareketler ile ilgili su tavsiyelerde bulundu:

“Bizler saglik problemlerini ve viicudun dayanikliiginin dismesini engellemek igin gin
icerisinde aktivitelerimizi dengeli yapmaliyiz. En az 30 dakikalik yurtyusler yapilabilir.
Sporu mutlaka hayatimizin merkezinde tutmaliyiz. Ev icinde yapilabildigi kadariyla
germe, gliclendirme egzersizleri faydali olacaktir. Ozellikle viicudun 6n taraftaki kaslari
kisalir, bacak arka kaslari kisalir. Bunlar esnetilebilir. Vicut agirlhigi ile yapilan
egzersizler de fiziksel kapasiteyi koruyucu olacaktir.”

20 YAS DISLERI NE ZAMAN CEKILMELI?

Genellikle 25 yasindan 6nce gelisen, Gglincu blyuk azi disi olan 20 yas dislerinin
yaratacagi sorunlara dikkat ceken Agdiz, Dis ve Cene Cerrahisi Uzmani Dr. Ogr. Uyesi
Ozge Ozdal Zincir, “Bu dislerin komsu digler Uzerinde c¢iirik, dis eti iltihabi, doku
hasarina bagl kistik yapi olusturmasi veya dis dizimini bozmasi durumunda ¢ekilmeleri
gerekmektedir’ dedi.

20 yas diglerinin tamamen gomulu, kismen gomull ya da tamamen surmus uguncu
bayUk azi digleri oldugunu belirten Zincir, “Bu tam gomuk veya yari gomuk 20 yas
disleri komsu dislere temasinda c¢uruk, dis eti iltihabi, kist olusumlarina sebep olurlar.
Yaptiklari baski sonucunda ise dis dizilimlerini bozabilirler. Gomula 20 yas digleri, tam
olarak siirememis ve cenenin en arkasinda bulunan dislerdir. Ust ve alt cenede ikiser
tane olmak Uzere toplamda 4 tane 20 yas disi vardir. Bazi kisilerde bu sayi dortten
daha az olmakla beraber hi¢ olugsmayabilir’ diye konustu.

“CURUK VE ILTIHABA NEDEN OLABILIR”

20 yas diglerinin komsu disler Uzerindeki yarattigi etkiye bagli olarak c¢ekilmesi
gerektigini ifade eden Dr. Ogr. Uyesi Ozge Ozdal Zincir su ifadeleri kullandh:
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“20 yas diglerinin sirmesi igin alt veya Ust ¢cene kemiginde yeterli alanin bulunmamasi
ve 20 yas disinin normalden ¢ok daha farkli bir yerde konumlanmasi bu dislerin kismi
bir sekilde c¢ikmasina veya hepsinin gomuli bir sekilde kalmasina neden
olabilmektedir. Bu diglerin komsu digler Gzerinde g¢uruk, dis eti iltihabi, doku hasarina
bagl kistik yap! olusturmasi veya dis dizimini bozmasi durumunda c¢ekilmeleri
gerekmektedir.”

Genellikle 25 yasindan once gelisen, uguncu blyuk azi disi olan 20 yas diglerinin
yaratacagl sorunlar hakkinda konusan Zincir, “Konumlarinin kot olmasi itibari ile
kismen agiz ortamina agilan 20 yas digleri yiyecekleri tutmaktadir. Bu da bakterilerin
¢ogalmasiyla dis ¢uruklerine ve kokuya neden olmaktadir. Kismi olarak ¢ikan digler
dizgin bir sekilde yer bulamadiklari igin, fircalama veya dis ipi kullanimini
guglestirmektedir. Kismen ¢ikan 20 yas disleri bakterilerin dis etine girmesi igin ortam
olustururlar. Bu da enfeksiyon riskini arttirarak ¢enede agri ve sislige neden olur.
Cikmak icin yeterli alan bulamayan 20 yas disleri diger disleri iterek sikisikliga neden
olmaktadir. GOmulld veya yari gomulu disin etrafinda kist olusmasi muhtemeldir. Bu
kist zamanla komsgu dislerin koklerine zarar vermekle beraber dislerin tutundugu kemigi
de asindirmaktadir” dedi.

Istanbul Gelisim Universitesi Dig Hekimligi Fakiiltesi Agiz, Dis ve Cene Cerrahisi Ana
Bilim Dali Dr. Ogr. Uyesi Ozge Ozdal Zincir, konugsmasini sdyle sonlandirdi:

“20 yas digleri, komsu digleri de etkileyebildigi icin muayene sirasinda hekiminiz
saglikli diglerin zarar goérup gérmedigine, agri ve enfeksiyon olup olmadigina, kist veya
tumor olusumuna, enfeksiyon riski tasiyip tasimadigi gibi bir cok farkli parametreye
bakarak buna karar verebilir. Yasattigi problemler nedeni ile gogu zaman 20 yas
diglerinin ¢ekilmesi uzun donemde daha saglikli bir agiz i¢cin gerekmektedir. 20 yas
digleri agrisi olmasa da hastalik potansiyeli tagiyabilir. Agiz hijyeni problemleri yarattigi
icin bircok farkl soruna neden olabilir. Hekiminiz muayene sirasinda size tim detaylari
anlatarak 20 yas diginin ¢ekilip cekilmemesi gerektigini sdyleyebilir.”

“HAVACILIKLA iLGIiLi BOLUMLER REVAGTA”

Ozel havacilik sirketlerinin artmasi, hava ulagsimindaki hizli bliyiime ve gelisim sireci,
nitelikli personel ihtiyacini beraberinde getiriyor. Universitelerde ise havacilikla ilgili
bolumlerin oldukga revacta oldugu ve ilgili bolumlerden mezun olan 6grencilerin kisa
surede yuksek maaglarla is bulabilme firsatina erisebildigi kaydedildi.

Yuksekogretim Kurumu ve Sivil Havacilik Genel Madurlagu arasinda gergeklestirilen
is birligi cergcevesinde Turkiye’de sinirl sayida yluksekdgretim kurumu “Taninan Okul”
sertifikasina sahip oldugu ve bu sertifikasyona sahip Universitelerden mezun olan
ogrencilerin birgok ayricalikla mezun oldugu belirtildi.
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“‘AYRICALIKLARI VAR”

Konuyla ilgili agiklama yapan Ugak-Uzay Yuksek Mihendisi Dr. Haluk Kul, “Hava araci
bakim uzmanligi yuksekodgrenim gormus olan uzmanlarin, ogrenimleri suresince
calisma deneyimi konusunda kisitli olmalari nedeniyle magdur olmamalari igin bu
calisma baslatildi. Ote yandan gordiikleri 6grenimin Sivil Havacillk Genel
Madarlagd’nan (SHGM) istedigi kalite yonetimi ve guvencesi sistemlerine sahip
olabilmesi icin SHGM "Taninan Okul" adi verilen bir sertifikasyonu hayata gegirildi. Bu
sertifikasyona sahip olan okullardan mezun olanlar igin birtakim ayricaliklar s6z
konusu” dedi.

“IKi YILLIK KAZANIM SAGLIYOR”

Ayricaliklar hakkinda bilgi veren Dr. Haluk Kul, “Meslekte lisansli uzman olmak igin bir
c¢alisma suresi var. Taninan okuldan mezun olanlarda B1 ve B2 lisansina yonelik
olarak bu sure bes yildan Ug¢ yila, A lisansina yonelik olarak da 3 yildan 2 yila iniyor.
Ogrenimleri stiresince dgrenciler "Temel Pratik Egitim Kayit Defteri" icindeki islemleri
yapabiliyor ve defterlerine igleyebiliyor. Taninan Okul tarafindan dizenlenen "Moddl
Muafiyet Sinavlari" icinde basarili olurlar ise "Modul Muafiyeti" imtiyazina ayrica sahip
olabiliyorlar” diye konustu.

istanbul Gelisim Universitesi’nin Uygulamali Bilimler Yiiksekokulu Ucgak Elektrik-
Elektronik, Ucak Gdvde Motor Bakim Bdlimlerinde ve Meslek Yuksekokulu Ucgak
Teknolojileri Programinda okuyup basari ile bitiren égrencilerin belirtilen imtiyazlara
sahip olarak mezun olacaklarina vurgu yapan Dr. Haluk Kul, Universitenin yakin
zamanda sertifikasyon kapsamini B2 ile geniglettigi bilgisini de verdi.

“DIiJITALiZM” TEMALI iLLUSTRASYON YARISMASI SONUGLANDI

'Dijitalizm' temali tasarim festivali Tasarim Fest'21 kapsaminda dizenlenen
illistrasyon yarismasi sonuglandi. ‘Dijitalizm: Sanat ve Tasarim Alanlarinda Evrim’
temasiyla dizenlenen yarisma, lise, dnlisans ve lisans 6grencileri arasinda gergeklesti.
Kuresel salgin surecinin, sanat ve tasarim alanlarindaki dijital yansimalarinin
gOstergesi olmayi amaglayan yarismaya yogun ilgi gosterildi.

istanbul Gelisim Universitesi (IGU) Giizel Sanatlar Fakiiltesi Tasarim Fest'21
kapsaminda dizenlenen ‘Dijitalizm Temal illistrasyon Yarismas’’ kapsaminda
fakllteden yapilan agiklamada su ifadelere yer verildi:

“Bu yilki tasarim festivalinin, pandemi sebebiyle ¢evrimici olarak gergeklestiriimesi
fikrine paralel olarak “Dijitalizm: Sanat ve Tasarim alanlarinda dijital evrim” sloganiyla
yola gikan festival, hizla gelisen ve degisen teknolojinin yarattigi yeni dijital ¢ag
kavramini sorgulatirken, guzel sanatlar alanlarinin; teknoloji, sanat ve tasarim iligkileri
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uclemesini ele aliyor. Bu baglamda Guzel Sanatlar Fakultesi'nin Tasarim Festivali
kapsaminda duzenlemis oldugu ve ‘Dijitalizm’ kavramiyla sekillenen illustrasyon
yarismasl, iginde bulundugumuz sureci getirileri ve goturuleri ile yansitmayi
hedefliyor.”

DERECE ALAN ESERLER ONLINE SERGIYLE ZIYARETCILERE ACILDI

Prof. Dr. Giizin Suikran llicak Aydinalp, Prof. Dr. ismet Cavusoglu, Dog. Dr. Aysun
Cancgat, Dog. Dr. Metin Kus, Dog. Dr. Erol Yildir, Dr. (")gretim Uyesi Nuri Sezer, Dr.
Ogretim Uyesi Zerrin Funda Uriik, Dr. Ogretim Uyesi Yaprak Ozel, Dr. Ogretim Uyesi
Melis Boyaci, Ogr. Gér. Tarik Babayigit, Ogr. Gor. Nihal Ekici Demir, Ogr. Gor. irem
Fulya Ozkan ve Ogr. Gér. Belgin ipek’in jiri Gyeligini yaptigi yarismanin birincilik,
ikincilik ve Gglincultk édullerinin yani sira iki farkli kategoriden de tger adet mansiyon
odulinun kazananlari Gniversitenin web sitesi Uzerinden duyuruldu.

Lise kategorisinden birincilik 6duli Kadikdy Anadolu Lisesi 6grencisi Sare Onur’a,
ikincilik 6dult Antalya Anadolu Lisesi 6grencisi Deniz Yildiz’a, Ggunculik 6dult Diazce
Glizel Sanatlar Lisesi dgrencisi Setenay Azra Boran’a verildi. Onlisans ve lisans
kategorisinde ise birincilik 6dili inénii Universitesi 6grencisi Simeyra Ak”in olurken,
ikincilik oduline Erciyes Universitesi 6grencisi Dilek Yiyen ve istanbul Gelisim
Universitesi 6grencisi Ayberk Can Mavu layik gérildii. Dereceye giren ve calismalari
sergilenmeye hak kazanan eserlerin, cevrimi¢i duzenlenen sergiyle ziyaretcilere
acildig bildirildi.



