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GUZELLIK STANDARTLARI YEME BOZUKLUKLARINI TETIKLIYOR!

Son dénemlerde giderek artan yeme bozuklugu sikayetlerinin nedenleri merak
ediliyor. Uzmanlar, guzellik baskilarinin yeme bozukluklarinin
yayginlasmasinda kritik bir rol oynadigini vurgularken, medya, moda dunyasi
ve sosyal medyanin bireyler Uzerindeki olumsuz etkilerine dikkat ¢gekiyor. Bu
durumun yalnizca bireysel deqgil, toplumsal bir halk saglhgi sorununa
donustugunu belirten uzmanlar, ¢6zum igin bilinglendirme ¢alismalarinin
Onemine isaret etti. Beslenme ve Diyetetik Uzmani Tugba Turkcan ise konu ile

ilgili dikkat ¢ekici agiklamalarda bulundu.

SOSYAL MEDYA FILTRELERI GERCEKLIGI CARPITIYOR

istanbul Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Fakiltesi Ars. Gér. Tugba
Tarkcan, anoreksiya nervoza, bulimia nervoza ve tikinircasina yeme
bozuklugu gibi rahatsizliklarin, beden algisi ve agirlik kontrolU Gzerindeki
toplumsal baskilarla dogrudan baglantili oldugunu soyledi. Medya ve moda
dunyasinin zayifligi idealize etmesinin, 6zellikle gen¢ kadinlar arasinda bu
bozukluklarin yayilmasini hizlandirdigini vurguladi. Sosyal medyada filtreler
ve duzenlenmig goruntulerle sunulan gergek digi beden imajlarinin, bireylerde
yetersizlik hissi yarattigini ifade eden Tlrkcan, bu durumun depresyon,
anksiyete ve dusuk 6zsaygiya yol actigini belirterek, ayni zamanda yeme
bozukluklarini tesvik eden zararli davraniglarin yayllmasina da neden

oldugunu soyledi.

KADINLAR DAHA FAZLA RISK ALTINDA!

Aragtirmalara gore, 2000-2018 yillari arasinda yeme bozukluklarinin kiresel
yayginligi %3,5’ten %7,8’e yukseldi. Turkcan, bu rahatsizliklarin kadinlarda
¢cok daha yaygin oldugunu belirtti; erkeklerde yagsam boyu gortlme orani
%0,74 ile %2,2 arasinda degisirken, kadinlarda bu oran %2,58 ile %8,4
arasinda.

Kadinlar arasinda yeme bozukluklarinin daha yaygin gorilmesini beden algisi

uzerindeki toplumsal baskilarla iligkilendiren Turkcan, 6zellikle geng kadinlarin
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medya ve populer kultirin yarattigi idealize edilmig guzellik standartlarina

daha fazla maruz kaldigini soyledi.

“Sosyal medyada surekli karsilasilan ideal beden imajlari, kadinlarin
kendilerine yonelik beklentilerini ulagiimaz hale getiriyor ve bu durum yeme
bozukluklarini tetikliyor.” diyen Turkcan, bu baskilarin geng kadinlar Uzerindeki

etkisinin endise verici boyutlara ulastigini belirtti.

GUZELLIK ALGILARI TOPLUMSAL BiR SORUNA DONUSUYOR
Tarkcan, yeme bozukluklarinin artik bireysel bir saglik sorunu olmanin
Otesinde, toplumsal bir halk sagligi meselesine donustugune dikkat gekti.
Medya ve sosyal medyanin bu surecteki etkilerine karsi bilingli olunmasi
gerektigini belirten Turkcan, bireylerin saglikli beden algisini destekleyen
yaklagimlara yonlendiriimesi gerektigini ifade etti.

Uzmanlar ise yeme bozukluklarinin dnlenmesi igin egitim ve farkindalik

caligsmalarinin artiriimasi gerektigini vurguluyor.

SUTE SU KATMA SKANDALI BUYUYOR: SUTUNUZ MAVIYE
DONUYORSA SUPHELENIN

Son glnlerde gindemden dismeyen slte su katma skandallari tlketicileri
endiselendiriyor. Ticari kaygilarla stte su ekleyen bazi Ureticiler, hem sutln
besin degerini duguriyor hem de halk sagligini riske atiyor. Peki, dogal sutu
hileli stutlerden nasil ayirt edebiliriz? YUksek Gida Muhendisi Nurullah Zekeriya
Akar, tuketicilere kritik uyarilarda bulunarak dogal sutun puf noktalarini ve hile

yontemlerini anlatti.

SU KATILMIS SUT NASIL ANLASILIR?

Sute su katilmasi, sutiin hacmini artirarak maliyeti disurmek amaciyla yapilan
en yaygin hilelerden biri. istanbul Gelisim Universitesi Ogr. Gor. Nurullah
Zekeriya Akar’a gore, su eklenmis sutl duyusal olarak fark etmek miumkan:
“Su katilmig sit, renginden ve tadindan kendini ele verir. Dogal sut, porselen

beyazidir ve hafif tatli bir lezzete sahiptir. Ancak su eklenmis sut mavimsi bir
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tona doner ve tadi hafifler. Dogal sutteki yogun ve kremamsi yapi, su
katildiginda kaybolur.”

Akar, bu tur sutlerin laboratuvar testleriyle kesin olarak tespit edilebilecegini
ancak dikkatli bir tuketicinin bazi ipuglariyla da hileli sutu ayirt edebilecegini
soyledi:

“‘Dogal sut sagilir sagilmaz yuzeyinde kaymak tabakasi olusur ve proteinler
ylzeyde belirgin bir kdpiklenmeye neden olur. Su katilan sitlerde bu 6zellikler

kaybolur.”

“SUTUNUZ MAVIYE DONUYORSA SUPHELENIN”

Su katilmis sut, sadece besin dederinin azalmasiyla degil, halk saghgi
agisindan da ciddi riskler tasiyor. Su ile seyreltilen sut, mikroorganizmalarin
¢ogalmasi igin uygun bir ortam yaratiyor ve bu durum, 6zellikle gocuklar icin
blayuk bir tehdit olusturuyor. Akar, tlketicilere sut alirken dikkat etmeleri
gereken bazi noktalar siraladi:

Renk: Dogal sut porselen beyazidir. Eger sut mavimsi bir tona sahipse, su
katilmis olma ihtimali yuksektir.

Tat: Dogal sut hafif tath bir lezzete sahiptir. Su katilan sut, bu yogunlugu
kaybeder ve daha hafif bir tat birakir.

Kaymak Tabakasi: Dogal sit, yuzeyinde kaymak tabakasi olusturur. Su

katilmig sutlerde kaymak tabakasi belirgin olmayabilir.

HANGI SUT DAHA SAGLIKLI?

Sute su katilmasinin yani sira, sut yaginin bitkisel yaglarla degistiriimesi de
yaygin bir hile ydntemi. Akar, sut yaginin satin lezzeti, besin degeri ve
kivamini dogrudan etkiledigini belirterek, “Dogal sut yagi, laboratuvar
testleriyle tespit edilebilir. Ancak tuketiciler, stt dranlerinin tadindaki
degisiklikleri fark ederek bile suphelenebilir’ dedi.

Akar, sut tercihinde yag oraninin énemine de dikkat ¢ekti:

Tam Yagh Sut: %3.5 yag oranina sahiptir ve 6zellikle gocuklar, gencler ve

bliyume ¢agindaki bireyler icin onerilir.
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Yarim Yagh Sut: %1.5-1.8 yag oranina sahiptir ve kalp sagligina dikkat eden
ya da kilo kontrolu yapan bireyler igin idealdir.
Yagsiz Sut: %0.15 yag oranina sahiptir. Ancak, sut yagindaki bazi vitaminlerin

emilimini engelledigi igin dikkatli ttketilmelidir.

“ETIKET OKUYUN, DOGRU SECIM YAPIN”

Akar, tuketicilere sut alirken mutlaka etiket bilgilerini okumalarini ve guvenilir
markalari tercih etmelerini onererek sunlari ekledi:

“Sut alirken markaya ve etiket bilgilerine dikkat edin. SGtln yag oranini,
dogalligini ve islem gorup gérmedigini sorgulayin. Tuketiciler bilinglendikge,
piyasadaki hileli Grtinler azalacaktir.”

Akar’a gore, dogru sut secimi hem beslenme kalitesini artirryor hem de uzun
vadede saglik Uzerinde dnemli etkiler yaratiyor. Dogal sut, icerigindeki besin
Ogeleri ile vicuda destek olurken, islem gormus veya hileli sttler bu faydalari
saglayamiyor. Bu nedenle, tuketicilerin bilingli hareket etmesi ve satin aldiklari

sutlerin guvenilirligini sorgulamasi buyuk énem tasiyor.

MIRASIN iZINDE SOSYAL SORUMLULUK PROJESIi TAMAMLANDI!

istanbul Gelisim Universitesi (IGU) Giizel Sanatlar Fakiiltesi (GSF) tarafindan
hayata gegcirilen “Mirasin izinde: istanbul’un Kiltiirel Zenginliklerini IGU ile
Gelecege Taslyoruz” sosyal sorumluluk projesi basariyla tamamlandi. Ug
etaptan olusan projede, istanbul’un tarihi mekanlari ve kiltiirel zenginlikleri
mercek altina alindi. Projenin sonunda, kentin kultirel mirasina dair kisa ve 6z

bilgiler sunan bir kitapgik hazirlandi.

Ars. Gor. Emel Cirisoglu (Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bolumu), Ars. Gor.
Gokge Uzgéren (ic Mimarlik ve Cevre Tasarimi BélUmii) ve Ars. Gor. Eda
Turkay (Radyo Televizyon ve Sinema Bolumu) yurataculugunde
gergeklestirilen proje, U¢ ayri agamadan olustu.

Ik etapta, ekip, Beyoglu ilgesindeki tarihi pasajlari kesfetmek igin kapsamli bir

teknik gezi duzenledi.
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Ikinci etapta, Beyoglu'ndaki miize haline getirilmis tarihi binalar ziyaret edilerek
fotograf ve belge calismalari yapildi.
Uclincli ve son etapta ise ilk iki gezide gekilen fotograflar ve toplanan bilgiler,

hazirlanan kulturel miras kitapgiginda bir araya getirildi.

AMAC ISTANBUL'UN KULTUREL MIRASINI GELECEGE TASIMAK
istanbul’un kiiltiirel mirasini koruma ve bu degerleri gelecek nesillere aktarma
amaci tagiyan projede hazirlanan kitapg¢ik, tarih meraklilarindan 6grencilere ve
turistlere kadar genis bir kitleye hitap ediyor. Kitapgikta, istanbul’'un kiltrel
degerlerine dair hem teorik bilgiler hem de guncel ve arsiv fotograflari yer

aliyor.

Proje ekibi, bu galismanin 6zellikle alanda arastirma yapan kigilere pratik ve
degerli bilgiler sunmayi hedefledigini belirtirken, bu tlr sosyal sorumluluk
projelerinin, kentin tarihi dokusunu anlamak ve gelecek kusaklara aktarmak

adina buyuk onem tagidigini vurguladi.

IGU’nln bu projesi, Istanbul’'un zengin kiiltiirel mirasina 1sik tutarken, tarih
bilincinin yayginlastiriimasina da katki sagladi. Hazirlanan kulttrel miras
kitapcigl, gecmisle bugiin arasinda bir kdpri kurarak istanbul’'un mirasini

gelece@e tasimayi hedefliyor.

iIGU’DEN SINAV DONEMINDE OGRENCILERE GORBA iKRAMI!

istanbul Gelisim Universitesi (IGU), sinav déneminde ddrencilere destek
olmaya devam ediyor. iGU Rektorliik Binasr’'nda (A Blok) bulunan Saglik
Bilimleri Kituphanesi (SBK), finaller dncesinde hafta ici 24 saat hizmet

vermeye baslarken, gece boyunca dgrencilere Ucretsiz ¢orba ikraminda

bulunuyor.

9-18 Ocak tarihleri arasinda gergeklesecek final sinavlari i¢cin hazirlik yapan

ogrenciler, kutuphanede sunulan sessiz ¢alisma ortami, hizl bilgisayarlar ve
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kesintisiz internet altyapisi sayesinde verimli bir sekilde ¢alisabiliyor. Ustelik
aksam saat 17.30’dan sabah 08.00’e kadar kitliphaneyi kullanan herkes igin

sicak ¢orba servisi de bulunuyor.

CORBA VE CALISMA KEYFi BIR ARADA!

Sinav déneminde kiutliphaneye gelen égrenciler, farkli ¢esitlerdeki gorbalar
arasindan sec¢im yaparak yogun gecen gece galismalarina lezzetli bir mola
verebiliyor. Bu uygulama sayesinde o6grencilerin sinav stresini azaltmak ve
gece boyunca enerjilerini korumalari hedefleniyor.

Sinav haftasindan bir hafta 6nce baglayan 24 saat acgik kitiphane
uygulamasiyla 6grenciler, gece boyunca ders ¢alismak ve arastirma yapmak
icin Saglik Bilimleri Kitiphanesi’ni kullanabiliyor. Sessiz ortam, gtcli teknik
donanim ve genis kaynak gesitliligiyle SBK, IGU 6grencilerinin yogun galisma

temposuna destek oluyor.

BIR GELENEK HALINE GELDI

IGU’nlin bu gorba ikrami uygulamasi, sinav dénemlerinde artik bir gelenek
haline gelmis durumda. Ogrenciler, bu sicak jesti memnuniyetle karsilarken,
corba molalarinin sinav stresini hafifletmekte énemli bir rol oynadigini
belirtiyor.

Final ddnemine hazirlanan tum 6grencilere basarilar dileyen Universite
yetkilileri ise ¢calisma surecini daha keyifli ve verimli hale getirmek icin

hizmetlerin devam edecegini soyledi.

BAKIRKOY BELEDIYESI ILE ISTANBUL GELIiSiM UNIVERSITESI
ARASINDA i$ BIiRLiIGi PROTOKOLU iMZALANDI

Bakirkdy Belediyesi ve istanbul Gelisim Universitesi arasinda akademik,
bilimsel ve egitim alanlarini kapsayan is birligi protokoll, Bakirkoy Belediye

Bagkani Dog. Dr. Aysegul Ovalioglu'nun makaminda imzalandi.

Imza térenine, istanbul Gelisim Universitesi Rektdri Prof. Dr. Bahri Sahin,

Rektor Yardimcisi Prof. Dr. Necmettin Marasli, Saglhk Hizmetleri Meslek
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Yuksekokulu Muduaru Prof. Dr. Mustafa Nizamlioglu, Surekli Egitim Merkezi

(SEM) MiidiirG Dr. Tayfun Timuray, Ogr. Gér. Ebru Cengiz ve Ogr. Gor. Aylin

Koc¢ katildi.

AKADEMIK VE BILIMSEL iS BIRLIGI GENISLEYECEK

Protokol kapsaminda, akademik ve bilimsel ¢aligmalarin yani sira seminer,
konferans ve proje is birlikleri gibi ¢esitli etkinliklerin diizenlenmesi planlaniyor.
Ayrica taraflarin insan kaynagini gelistirmeye yonelik ortak ¢alismalar
yurutecegdi de belirtildi.

Bu ig birligiyle, danigmanlik hizmetleri ve proje bazli galismalarin usul ve
esaslari belirlenerek her iki tarafin da bilgi ve deneyim paylasiminin artiriimasi

hedefleniyor.

MESAi SONRASI TELEFONLARA SON: ULASILAMAMA HAKKI HAYATA
MI GEGiYOR?

Dijitallesmenin hiz kazanmasi ve uzaktan ¢alisma modellerinin
yayginlagsmasiyla birlikte, calisanlarin mesai saatleri disinda da igverenler
tarafindan erisilebilir olmasi yaygin bir beklenti haline geldi. Bu durum, is ve
Ozel yasam sinirlarinin bulaniklagsmasina yol agarak stres ve tukenmiglik riskini
artirtyor. Dr. Ogr. Uyesi Nazl Yiiceol, bu sorunun calisanlar tizerindeki
etkilerini ele alarak, is ve 6zel yasam arasindaki sinirlarin belirlenmesi
agisindan buyuk énem tasiyan “Ulasilamama Hakki” Uzerine kapsamli bir

calisma gerceklestirdi.

Bireylerin dinlenme surelerine ve 6zel yasamlarina saygi gosteriimesini
glvence altina alan kritik bir hak olarak éne ¢ikan ulasilamama hakkini birgok
Ulke yasal diizenlemelerle uygulamaya koymus durumda. Fransa, Italya,
Kanada, Avustralya, Portekiz, Almanya, Sili ve Belgika gibi tlkelerde
isverenlerin ¢aligsanlara mesai saatleri disinda ulasma hakki sinirlanirken,
Tarkiye’de bu konuda henuz bir yasal duzenleme bulunmuyor. Ancak Turk
akademisyenler, bu 6nemli hakka dair algiy1 dlgmek ve konuyu gundeme

tasimak amaciyla kapsamli bir galisma gercgeklestirdi.
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TURK AKADEMISYENLERDEN ONCU CALISMA: “ULASILAMAMA HAKKI
ALGISI OLCEGI” GELISTIRILDI

Yildiz Teknik Universitesi'nden Prof. Dr. Esin Can, Dr. Ayse Merve Urfa
Yilmaz ve Istanbul Gelisim Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Y liksekokulu
Tibbi Hizmetler ve Teknikler Bolim Bagkani Dr. Ogr. Uyesi Nazl Yiiceol,
calisanlarin “ulasilamama hakki’na dair algilarini 6lgmek igin “Ulagilamama
Hakki Algisi Olgegi” gelistirdi.

Aragtirmanin detaylari, dinyanin saygin dergilerinden biri olan Employee
Responsibilities and Rights Journal’da yayimlanan “Blurring Boundaries in
Work Life: A Scale Development Study on the Perception of Right to
Disconnect” baglikl makalede paylasildi. U¢ boyut ve 18 ifadeden olusan bu
Olcek, is dunyasinda daha surdurulebilir calisma politikalari gelistirmek isteyen

sirketler icin dnemli bir yol gdsterici niteliginde.

CALISANLAR SUREKLIi ULASILABILIR OLMA BEKLENTISINDEN
YORULDU

Konu ile ilgili yapilan aragtirmalara gore, ¢alisanlarin mesai saatleri diginda da
surekli erigilebilir olmalari, is baglihgini azaltirken tUkenmislik sendromunu
tetikleyebiliyor. is ve 6zel yasam sinirlarina saygi duymayan sirketlerde,
calisanlarin performansi ve motivasyonunun dugmesi ihtimalleri dogabiliyor.
Ancak bu hakkin taninmasi hem c¢alisanlar hem de igverenler igin dnemli
kazanimlar saglayabilir. Calisanlarin dinlenme hakkina saygi gosteren
sirketlerin calisan baghligi ve motivasyonu artis gosterebilecegi gibi, daha
glclu bir isveren markasi olusturma sansi da artabilir. is ve 6zel yasam
dengesini gozeten sirketler, nitelikli is glicinu daha kolay ¢ekip elde tutma

sansini da yakalayabilir.

CALISAN REFAHI, VERIMLILIK VE URETKENLIK ARTIYOR

Ulasilamama hakkinin galisan verimliligini ve Uretkenligini de olumlu yonde

etkiledigini ortaya koyan ¢alismalar literatirde mevcut. Surekli baglantida
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kalmaya zorlanan galigsanlarin enerjisi tikenirken, dinlenme hakki taninan
calisanlarin uzun vadede daha yaratici ve Uretken oldugu ifade ediliyor.
Uzmanlara gore, isverenlerin bu Olgegi kullanarak mevcut uygulamalarini
g6zden gecirmesi ve yeni politikalar olusturmasi gerekiyor. Calisanlar ise bu
Olcegdi, haklarini savunmak icin bilimsel bir dayanak olarak kullanabilir.
“‘Ulagilamama Hakki”’nin yasal olarak taninmasi, daha saglikh bir is-6zel
yasam dengesi kurmaylr mumkun kilarken, daha mutlu ve Uretken bir ig gucu
yaratilmasina katki saglayacak. Turkiye’de bu konuda atilacak adimlar,
calisanlarin tUkenmislik sorununu azaltirken, uretkenlik ve verimlilik artisi
sag@layabilir, motivasyonu artirabilir, is-aile gatismasini azaltabilir ve sirketlerin

uzun vadeli basarisina da dogrudan etki edebilir.



