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D VITAMINI KULLANIMI DISLERDE GURUK OLUSUMUNU ENGELLIYOR

Pandemi ile hayatimizda daha da dnemli bir konuma yerlesen D vitamini kullanimi, dis
ciriklerinin engellenmesinde de énemli bir yere sahip. istanbul Gelisim Universitesi
Endodonti Ana Bilim Dali Ogretim Uyesi Dog. Dr. Fatima Betiil Bastiirk, diglerde ¢iiriik
olusumunun nasll engellenebilecegini anlatti.

Dis ¢urtgu olusumu, kisinin beslenme tarzindan tukirigunin kalitesine kadar pek ¢ok
degiskene bagl olduguna deginen istanbul Gelisim Universitesi Dis Hekimligi Fakultesi
Ogretim Uyesi Dog. Dr. Fatima Betiil Bastiirk, D vitamini kullanimi ile agiz saghginin
korumanin yollarini

anlatt.

“D VITAMINI TAKVIYESINDE ILK ON UG YAS COK ONEMLJ”

insan sagligi icin oldukca énemli olan D vitamini birgok saglik sorunuyla miicadelede de etkin
rol almakta. D vitamini degerlerinin distk oldugu kisilerde agiz bakimi da yeterli degilse
cesitli dis eti ve dis rahatsizliklari meydana gelebiliyor. Hamilelerde de D vitamini eksikliginin,
ileriki donemlerde ¢ocukta mine dokusundaki yapim yetersizligine bagli olarak ¢uruge
yatkinligi artirdigini vurgulayan istanbul Gelisim Universitesi Ogretim Uyesi Dog. Dr. Fatima
Betll Bastlrk sunlari ifade etti:

“Son yillardaki Covid-19 salginiyla beraber, D vitamininin adini daha ¢ok duymaya basladik.

D vitamini, yagda ¢dziinen bir vitamindir. Ulkemizde de eksikligi sik gérilmektedir. D vitamini
eksikligi yagsayan anne adaylari hemen Umitsizlige kapilmamahdir. Yagamin ilk 13 senesinde,
D vitamini seviyesinin yeterli dizeyde olmasi ¢urik riskini %47 oraninda azaltmaktadir.” dedi.

Ancak 13 yas sonrasinda D vitaminin eksikligine bagh olarak dis eti ve implant ¢evresi
hastaliklarinin gérulme sikhgi arttigini belirten Basturk, duzenli araliklarla D vitamini
degerlerinin dlgllmesi gerektigine ve gerek goéruldigu takdirde doktor kontrolliinde takviye
alinmasinin énemli oldugunun altini gizdi.

COViD-19 ETKIiSiNi AZALTIRKEN, RUHSAL BOZUKLUKLARI ARKASINDA BIRAKTI

Covid-19 ile birlikte hayatimizda bir¢ok aligkanlik degisti. Salgin etkisini azaltirken, yasanan
izolasyon sliregleri; stres, endise duygulari ruhsal bozukluklara neden oldu. Dr. Ogr. Uyesi
Arzu Somay, “Covid Sonrasi Stres Bozuklugu” taniminin ortaya ¢iktigini belirtti.

Kiresel salgina neden olan Covid-19’un birgok llkeye yayilmasi, diinyanin her yerinde
insanlarin sosyal yasamlarini degistirdi. Bunu takiben baslayan izolasyon surecleri ve
karantina glnleri; cevrim ici calisma ve dgretim yontemlerine gecis, gergek insani
baglantilarin kaybina ve belirsizlik nedeniyle stres ve endise duygularinin artmasina yol
acarak zihinsel sagliklar etkiledi.
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RUHSAL BOZUKLUKLAR DUNYA CAPINDA ARTIS GOSTERDI

Kilresel salginin ortaya ¢gikmasinin hemen ardindan ruhsal bozukluklarin diinya ¢apinda
ciddi bir artis gosterdigini ifade eden istanbul Gelisim Universitesi (iIGU), iktisadi, idari ve
Sosyal Bilimler Fakiiltesi, Psikoloji Bélimi{'nden Dr. Ogr. Uyesi Arzu Somay, “Covid-19,
kiresel ¢capta 6lum oranlarinin artmasini ve ¢ok sayida psikolojik, ekonomik etkiyi
beraberinde getirdi. ‘Koronafobi’ olarak adlandirilan kitlesel Covid-19 korkusu; zorunlu
karantina ile birlikte genel nufus arasinda kaygi, istiffleme davraniglari ve Travma Sonrasi
Stres Bozuklugu (TSSB) duzeylerini artirdi. Ruh saghgi bozukluklari yayginlasmaya basladi.
diyerek, arkadaslardan ve aileden izole olma, internet ve sosyal medya tuketimi, gtvenlik
arama, hastalik hakkinda supheler yagama ve karantina gunlerinde yasami yonetme
konusunda zorluklarin bas gosterdigini ifade etti. Ruh saghgi, cok sayida faktori kapsadigi
icin egitim, finans, eglence ve hizmet alanlarindaki kapanislar insanlarin ruh sagliklarini
olumsuz yénde etkiledi. Dr. Somay, Covid Sonrasi Stres Bozuklugunun nedenlerini su
sekilde siraladt:

o Karantina/izolasyon nedeniyle sok,

e Agir hastalik ve hastaneye yatis nedeniyle zihinsel travma,

o Enfeksiyon kapmaya karsi korku,

e Yakinlarinin ve sevdiklerinin dliumunu gorsellestirmek,

« ls/gelir kaybindan kaynaklanan mali yiik,

e Sirekli gunlik haber gincellemelerini izlemekten kaynaklanan stres ve sok,

o Bilinmeyen yerlerde yakalanma kaygisi ve evde kalma nedeniyle aile i¢i siddet/cinsel
istismar,

e Yeni asilardan kaynaklanan olumsuz reaksiyonlarin hayali korkusu,
e Toplumdan sosyal izolasyon damgasi,

e Morbid gelecek ile korku

Somay, Covid Sonrasi Stres Bozuklugu yasayan Kisilerin bu rahatsizliklarin farkinda
olmadiklarinda ve tedavi edilmediklerinde intihar, asiri depresyon, bipolar duygu durum
bozukluklari gibi ciddi durumlar yagadiklarini belirtti.

EN FAZLA ETKILENENLER SAGLIK CALISANLARI

En fazla risk altinda olanlarin; artan yorgunluk, kaygi, konsantrasyon bozuklugu ve
kararsizlik sikayetleriyle karantinaya alinan saglk calisanlari oldugunu belirten Dr. Somay,
kiresel alarmin baglangicinda, kronik hastaligi olanlarin ve genclerin daha fazla psikolojik
semptom goésterdiklerini ifade etti.
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HASTAYKEN CALISTIRILAN PERSONEL DAHA FAZLA ZARARA SEBEP OLUYOR

istanbul Gelisim Universitesi iktisadi, idari ve Sosyal Bilimler Fakdiltesi, Havacilik Yonetimi
Ogretim Uyesi Dr. Seda Mumlu Karanfil, hastayken is yerinde c¢alisan personelin
verimliliginin, ise hi¢ gelmeyenlere goére daha disuk oldugunu ancak ne kadar verimli
calisildiginin tespit edilemedigini belirtti.

IS YERINDE GORUNURDE VAR OLMANIN YARATTIGI VERIMLILIK KAYBI %72!

Saglik iyilestirme hizmetleri saglayicisi AdvancePCS (2003) tarafindan yapilan arastirmada,
ise devamsizligin isletmelerde yarattigi verimlilik kayiplari %28 iken, is yerinde gérinurde var
olmanin yarattigi verimlilik kayiplarinin %72 olarak tespit edildigini belirten istanbul Gelisim
Universitesi Dr. Ogr. Uyesi Seda Mumlu Karanfil sunlari ifade etti:

“Glnumuzde birgok insan saglik problemi yasamakta ancak yasadigi saglik problemlerine
ragmen c¢alisanlar izin almadan ¢alismaya devam etmektedir. Bu durum is yeri agisindan
maliyet kayiplarina neden olurken galisanlari agisindan da disik verimlilige neden oluyor.
Literatlrde presenteeism olarak da bilinen is yerinde gorunurde var olma durumu, ¢alisanin
hasta olmasi ya da farkli bireysel, érgitsel sorunlari olmasi durumunda ise devam etmesinin,
ise devamsizliktan daha maliyetli ve gériinmez bir sorun oldugunu gdstermektedir.” dedi.

CALISAN ‘iZIN ALIRSAM ISTEN ATILIRIM' KORKUSU YASIYOR

Hasta oldugu halde ¢alismaya devam eden personelin ciddi verimlilik kayiplarina sebep
oldugunu vurgulayan Dr. Ogr. Uyesi Mumlu Karanfil, insanlarin hasta olduklarinda ya da
herhangi bireysel problemleri oldugunda izin almadan galismaya devam etmelerinin altinda
birden fazla neden oldugunu belirtti. O nedenleri ise séyle siraladi;

1. Calisan izin aldiginda, “Ya isten atilirsam?” diye kaygl duyabilmekte ve ig
glvencesizligi algisi yasayabilmektedir.

2. Calisan, yoneticilerine ya da is arkadaslarina isine ne kadar bagh oldugunu
goOstermek isteyebilir.

3. lse gelmediginde islerini devredecek, yaptiJi isi yapabilecek kimsenin olmadigini
dusunebilir.

4. Yakinda bir terfi bekliyor olabilir.
5. Ise gitmedigi giinlerde ticretinin kesilecek olmasi.

6. Calisanin igkolik bir kigilige sahip olmasi.
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Calisanlarin is yerinde goérinirde var olma davraniglarina neden olan bu nedenler,
isletmelerde ise devamsizliklardan ziyade yiiksek verimlilik kayiplarina neden oluyor. is
yerinde goérunirde var olma davranisini 6nleyecek birtakim tedbirler almalari gerektigini
belirten Karanfil, bu durumun hem ¢alisanlarin sorunlari agisindan hem de isletmelerin
verimliligi agisindan buyuk 6nem tagidigini ifade etti.

“YARATICI YAZAR” OLMANIN PUF NOKTALARI

lyi bir yazar olmanin én kosulunun “iyi bir okur” olmaktan gectigini ifade eden Dr. Ogr. Uyesi
Serefnur Atik, kuvvetli bir kaleme sahip olmak igin yazma tekniklerini 6grenip gelistirmenin
muamkin oldugunu belirtti.

“Yazarak anlatmak” dncelikle yetenek gerektiriyor. Bazi kigilerde dodustan gelen iyi bir yazar
olma yetenegi vardir. Bu yetenek, oncelikle iyi bir okur olup belirli teknikleri 6grenerek
gelistirilebilir. Yaratici yazarlik deneyimi kazanmak i¢in uzun zaman ve uygulama gerektigini
belirten istanbul Gelisim Universitesi (IGU), iktisadi, idari ve Sosyal Bilimler Fakiiltesi, Tirk
Dili ve Edebiyati Bolimi’'nden Dr. Ogr. Uyesi Serefnur Atik, “Yaratici Yazar” olmanin pif
noktalarini anlatt.

TEKNIKLERI OGRENIN

“Nasil yazmaliy1z?” sorusunu cevaplamadan once ¢alisilan yas grubunun dikkate alinmasi
gerekiyor. Yazmak icin birgok teknik sayilabilecegini belirten Dr. Ogr. Uyesi Serefnur Atik,
“Kolaydan zora dogru siralamak gerekirse; oncelikle bagimsiz kelimelerle kurgu gelistirerek
baglayabilirsiniz. Bagimsiz metin pargalarini birlestirmek, bir metin parcasini bir bagka
metnin igine yerlestirmek yaratici yazarlik konusunda kendini gelistirmek isteyenlerin
uygulayabilecegi tekniklere 6rnek verilebilir.” diyerek zaman iginde, Uzerinde galistikga
yaratici yazarlik konusunda daha baska tekniklerin ve hatta materyallerin de ortaya
cikacagini ifade etti.

BIR YAZIYA BASLAMADAN ONCE NELER YAPILABILIR?

1. Bir “koparma defteri” edinin: Yazar adaylarinin her zaman yaninda bir kalem ve
defter tagimasi gerekiyor. Vapurda, trende, ugakta giderken akliniza gelen guzel bir
cumleyi hemen not edin. Daha sonra Gzerinde dusunmek ve gelistirmek igin
demlenmeye birakin.

2. Bir “yazma defteri” edinin: Koparma defterine yazdiklariniz demlendikten sonra en
son seklini almig, geligtiriimis halini yazma defterinize yazin.

3. Malzeme toplayin: Hazirlik evresinin bir sonraki basamagi malzeme toplamaktir. Bir
yazarin eserlerinde kullanacagi cevre ile ilgili detaylari bilmemesi digunulemez.
Yazarin, kendi Uslubunu yani kendisine 6zgu anlatim bigimini olusturmasi gerekir.
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4. “Ne anlatacagim” sorusunun cevabini bulun: Bu sorunun cevabini bulmak yazili
bir metnin blyuld dinyasina atilan ilk adimdir. Gergeklestirilen i¢ yolculuk ile “nasil
anlatacagim, ne kadar anlatacagim, hangi anlatim tekniklerini kullanacagim?” gibi
sorulara yanit bulunmasi gerekir.



