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2020-2021 BAHAR DONEMI ACILIS MESAJI

Degerli Ogrenciler,
020-2021 Egitim Ogretim Yili Giiz Déneminde gevrimici 6gretim ve 6grenim modelini
2 basarili bir sekilde gerceklestirdigimizi ve donemi tamamladigimizi grmekten memnu-
niyet duyuyorum. Bununla birlikte, bu noktaya ulasmis olmak, hepimiz icin mevcut ko-
sullarimizin stres, yilginlik ve yorgunlugunun veya diinyamizi uzun stredir ele gecirmis olan
COVID-19 salgini nedeniyle kesintiye ugrayan 6gretme ve 6grenme zorluklarini azimsayabile-
cegimiz anlamina da gelmemektedir.
GUz donemi, ¢cok daha hazirlikli olmamiza ragmen, pandeminin tim diinyayi kasip kavurdugu
koti haberleri beraberinde getirdi. Ulkemizde kisitlamalar sayesinde vakalarin her gegen giin
azaldigi ve asilarin yayginlastigl bir donemdeyiz ve bu saglik krizinin kritik bir noktasindayiz;
glzel glinlerin yakinda oldugunu soyleyebiliriz. Ancak, tGilkemizin ve diinyanin geri kalaninin bu
krizden kisa sire icinde ¢ikmasi hala pek olasi gbziikmuyor ve ilkbahar aylarinda da kisitlama-
larin devam edecegi gorillyor.
Bu olagandisi durumu géz 6niinde bulundurarak, 2020 Giiz Doneminde oldugu gibi 2021
Bahar Donemi derslerimiz cevrimici/uzaktan (online) olarak baslamistir. COVID-19 salgininin
ilerleyisinin sinirlanmasi ve kontrol altina alinmasi durumunda, Umit ettigimiz yiz yiize bulusmamizi sadece daha ileri bir tarihe erte-
ledigine inaniyorum. Saglik Bakanligi ve diger ilgili devlet otoritelerinin yeni dnlemleri ve tavsiyeleri ile tGniversitemiz saglik uzmanlari-
mizla salginin durumunu yakindan takip etmekte, athgimiz her adimi gereken 6zeni gostererek
degerlendirmekte ve kosullar degistiginde hizli ve kararl bir sekilde uyum saglayabilmek ve esnek olabilmek
icin calismaktayiz.
Tedbiri lutfen elden birakmayin, sagliginiza dikkat edin, kendinize ve ailenize iyi bakin. Her seyin nor-
male dénecegi glinlerde hepinizi yine glizel kamplisimizde gérmek icin sabirsizlaniyorum. . .
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ARAMIZA KATILANLAR

% Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Elektronérofizyoloji Programi ‘Doktor Ogretim Uyesi’ kadrosuna
Dr. Ogr. Uyesi Mehmet Sabri ERDOL atanmustir.

+ Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Cocuk Gelisimi Programi ‘Doktor Ogretim Uyesi’ kadrosuna
Dr. Ogr. Uyesi Senay KILINCEL atanmistir.

+ Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Otopsi Yardimciligi Programi ‘Doktor Ogretim Uyesi’ kadrosuna
Dr. Ogr. Uyesi Dilara ONER atanmistir.

+ Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Dis Protez Teknolojisi Programi ‘Doktor Ogretim Uyesi’ kadrosuna
Dr. Ogr. Uyesi Umut OZDAL atanmistir.

% Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Fizyoterapi Programi ‘Ogretim Gorevlisi’ kadrosuna
Ogr. Gér. Muhammet YURTSEVEN atanmustir.

+ Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Fizyoterapi Programi ‘Ogretim Gorevlisi’ kadrosuna
Ogr. Gor. irem KURT atanmigtrr.

% Saglk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Diyaliz Programi ‘Ogretim Gorevlisi’ kadrosuna
Ogr. Gor. Miinevver Basak ONAT atanmistir.

% Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Aneztezi Programi ‘Ogretim Gorevlisi’ kadrosuna
Ogr. Gor. Esra ER atanmistrr.

% Saglk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Patoloji Laboratuvar Teknikleri Programi ‘Ogretim Gorevlisi’ kadrosuna
Ogr. Gér. Masoumeh HASSANI atanmstir.

ATAMA VE GOREVLENDIRMELER

Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Laboratuvar
Teknolojileri Programi ‘Doktor Ogretim Uyesi’ kadrosuna
Dr, OZr, Uyasi Darmnla ZEYDA]L] atanmigtr.

Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Laboratuvar
Teknolojileri Programi ‘Doktor Ogretim Uyesi’ kadrosuna

Dr. 0zr, Uyesi Szcil KIRLANGIC ATASE] atanngtar.

Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu, Tibbi Gériintiileme
Teknikleri ‘Doktor Ogretim Uyesi’ kadrosuna
Dr, OZr, Uyasi Saori Alp OIVIEROGLU atanmgtr.
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STGIHHIZMEITERIMESTERYYURSEROKUIUGND R
SUBATIAYIICERTSINDEDUZENUEN ENIEGITINUER

' o SHMYO Ogretim Eleman-
s Ogret-'m.‘l RICTITETIE: lar1 23.02.2021 tarihinde,
19.02.2021 tarihinde, SHMYO SHMYO kadrosundan
e Ogr. Gor. Emek

Ogr. Gor. Bus'e KI;RIGAN UCARMAN OZGEN'in
tarafindan verilen ‘Uzaktan bty E——
—— — verdigi ‘Cevrim I¢i Egitimde
Egitimde Ders Materyalinin SRy — -
; - Etkili lletisim’ adli egitime
Hazirlanmasi’ adli egitime S
katilmistir. ?

SUBAT AYI AKADEMIK YAYINLARI

® Dr. Ogr. Uyesi Arzu OZGEN, Ogr. Gor. Nurcihan TAN ERKOG, Ogr. Gor. Omer Faruk TASTAN
ve Ogr. Gor. Funda PEHLEVAN’in 02.06.2020 tarihinde Early View dergisi 1. sayisinda

doi:10.35378/gujs.751660 numarasiyla Phylogenetic Analysis of Origanum vulgare and Its Antioxidant and
Antimicrobial Activity baslikli arastirma makalesi yayinlanmistir.

KONGRE KATILIMLARI, BILDIRI ve SUNUMLAR

® Dr. Ogr. Uyesi Dilara ONER 15-19 Subat Tarihlerinde online olarak diizenlenen 73rd American Aca-
demy of Forensic Science kongresine 'Pen Pressure Measurement in Signatures of Women and Men Using 3D
Microscopes' baglikli s6zel bildiri ile katlmistir. Yine ayni kongrede ‘A Complete Introduction to Digitally Captured
Signatures (DCS) and a Tutorial for Namirial’s Firma Certa Forensic Analysis Tool’ isimli Workshop'da yer almigtir.

° Oér GOr. Gizem AKSU CAN 22-23.02.2021 tarihlerinde 9. Uluslararasi Sosyal Beseri ve Egitim Bilim-
leri Kongresi’ne katilarak; ‘Toplumlarin insasinda “Mitoloji” ve “Mass Media’nin” Onemi; “Yeni Ahit” Filmi Ana-

lizi’ baghkh bildirisini s6zlii olarak sunmustur.
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SEMINER,
SEMPOZYUM VE
ETKINLIK
ISTANBUL KATILIMLARI

° °
. G.E L'S.l‘ l I . Ogr. Gor. Aylin KOC 23.01.2021 tarihinde

W.VE ‘9"‘ S. ‘Kalici Makyaj ve Sag Simiilasyonu’ seminerine katil-

migtir.

3 i X 33 Ogr. Gor. Aylin KOC 06.02.2021 tarihinde

s E n TI F I KA l I E G I T I M ‘Hydrafacial Cilt Bakim Egitim’ seminerine katilmistir.
Ogr. Gor. Aylin KOC 13.02.2021 tarihinde

KAT I l I M ln n I ‘ipek Kirpik, Kirpik Permasi, Kag Laminasyonu’ semi-

nerine katilmistir.

Dr. Ogr. Uyesi Arzu KAYA KOCDOGAN, = & e - o o o 0 o ¢ o s e =

22-26.02.2021 tarihlerinde diizenlenen 16 saatlik ‘3. 6§r_ Gor. Ay||n KOC 20.02.2021 tarihinde
Temel Dizey SPSS lle Istatistik EZitim Programrna katil- ‘Dermaterapi ile Cilt Bakim Yontemleri’ seminerine

migtir.

katilmistir.

Ogr. Gor. Funda PEHLEVAN, 22-26.02.2021  Ogr. Gor. Sibel HAKLI 18.02.2021 tarihinde

tarihlerinde diizenlenen 16 saatlik ‘3. Temel Diizey SPSS  Kadin Saghig Hemsireligi Dernegi tarafindan diizenle-
ile istatistik Egitim Programi’na katilmistir. nen ‘Polikistik Over: Perdenin Arkasina Bakmaya

Hazir misiniz?’ adh etkinlige katilmistir.

Ogr. Gér. Nurcihan TAN ERKOG, 22- — e — — — — —
26.02.2021 tarihlerinde diizenlenen 16 saatlik ‘3. Temel ~ Ogr. GOr. Sibel HAKLI 12-13-14 subat 2021
Diizey SPSS ile Istatistik Egitim Programi’na katilmistir. tarihlerinde diizenlenen ‘Herkes igin Ask, Herkes icin

Cinsellik’ konulu CISED 13. Cinsel Saglk Sempozyu-

Dr. Ogr. Uyesi Arzu OZGEN, 22-26.02.2021

muna katilmigtir.

tarihlerinde diizenlenen 16 saatlik ‘3. Temel Diizey SPSS PLANLANAN EGITIMLER
ile istatistik Egitim Programr’na katilmistir. Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu ogrenci-
— — — — — — — — — leri icin Temel Is Saghgi ve Guvenligi Egitimleri

Ogr.Gor. Nazli YUCEOL, 22-26.02.2021 tarihle- [l A EN ol AL ALl ER AU RS
OGLU tarafindan Uzaktan Egitim ile 01.03.2021-

inde diizenl 16 saatlik ‘3. Temel Diizey SPSS ile ista-
rince guzenienen 25 saatik 3. lemel Luzey SFss fle Ista 02.03.2021 tarihlerinde verilecekir.

tistik Egitim Programi’na katilmistir.
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GERCERUESTIRIDENRAVARETIER

Ogr. Gor. Selim GGUT_’_Un organize edip;
Istanbul Gelisim Universitesi
GastroArt Kulubi’nun diizenledigi
"Saglik Calisanlarina Ozel Kurabiye ikrami ile
Moral Ziyareti" gerceklestirilmistir. Hastaneleri
ziyaret eden Radyoterapi Programi Bagkani
Selim OGUT ve GastroArt Kuliip danismani
Ogr. Gér. Elif Zeynep OZER, pandemi siirecinde
hicbir fedakarliktan kaginmayan saglk
calisanlarimiza istanbul Geligsim Universitesi
adina tesekkirlerini iletmis ve
GastroArt Kulubii tyelerinin hazirlamis oldugu
seker hamurlu kurabiyeleri takdim etmistir.

Siirle Karsiliyoruz
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Tarih

Ogretim Elemani

Bashk

Program Adi

Agiz ve Dis Saghgi Programi

15.02.2021

Ogr. Gor. Nuri YENIEV

Cocuklarda Floriir Kullanimi

Anestezi Programi

05.02.2021

Dr. Ogr. Uyesi Ayse DUSUNUR

Sigara ve Anestezi

Anestezi Programi

15.02.2021

Ogr. Gor. Merve Melis CAKAL

Anestezi ve Gastrointestinal Sisteme Ait
Komplikasyonlar

Ameliyathane Hizmetleri

15.02.2021 Ogr. Gor. Sibel HAKLI Degisen Yasam Tarzi ve Varis
Programi
Cocuk Gelisimi Programi 12.02.2021| Ogr. Gér. Merve MERCAN Bebeklik Doneminde Baglanma
Odyometri Programi 12.02.2021| Ogr. Gor. Fadime Aybiike KILIC Yas¢a Blyuk Gocuklarda Dil Kazanimi Icin

Oyun Temelli Yaklasimlari Kullanma

Sa¢ Bakimi ve Giizellik

X ) 12.02.2021 Ogr. Gor. Pelin OZGUNAY Cildimize Neden lyi Bakmaliyiz?
Hizmetleri Programi
Saglik Kurumlari Isletmeciligi o L. Saglik Hizmetlerinde Kalite ve Hasta
12.02.2021 . . s
Programi 02.20 Ogr. Gor. Pinar GENC Memnuniyeti ile lliskisi
Tibbi Dokiimantasyonve |,¢ ) 5051 &gr. Gor. Nazlh YOCEOL 21. Yuzyil Yetkinlikleri
Sekreterlik Programi
Laboratuvar Teknolojisi |4, ) 5651 pr. Bgr. Uyesi Damla ZEYDANLI Tikenen Kaynak: Su
Programi
Laboratuvar Teknolojisi 1, 1, 5051|  &r. Gor. Gamze BOsTAN  [COVID-19' @ Kargi Gilnliik Kullanim Alani ve Arag
Programi Gereglerinin Dezenfeksiyonu Nasil Olmali?
. . L . Karantinada Uyku Dizenine
Otopsi Yardimciligi Programi  |15.02.2021 Ogr. Gor. Nermin KOC Dikkat Edilmeli
Podoloji Programi 08.02.2021 Ogr. Gor. Ali KARAAGAC Nasir Nedir?

Elektrondrofizyoloji Programi

16.02.2021

Dr. Ogr. Uyesi Mehmet Sabri
ERDOL

Dogrusu ile Felgc Semptomu Hakkinda Bil-
diklerimizi Gozden Gegirmek

Fizyoterapi Programi

23.02.2021

Ogr. Gor. Merve KARAAGAC

Covid-19’un Psikolojik Etkileri

Optisyenlik Programi

11.02.2021

Dr. Ogr. Uyesi Sinem GURKAN
AYDIN

Optik Aletlerden Hubble Uzay Teleskobu

Ortopedik Protez ve Ortez

Pandemi Surecinde Karpal Tiinel ve

Programi 23.02.2021 Ogr. Gor. Tuba SENOL Ortez Yaklasimi
Biyomedikal Cihaz Teknolojisi 16.02.2021 Or. Gor. Aylin CETIN Tek Bir Molekilu H|zIa“T?sp|t Edebilen
Programi Isik Sensori
Tibbl Labcl))rrzzc;;::‘:;rekmklerl 11.02.2021| Dr. Ogr. Uyesi Arzu OZGEN Biyogtivenlik Diizeyleri

Dis Protez Teknolojisi Programi

17.02.2021

Dr. Ogr. Uyesi Senel CAVUSOGLU

Dijital Tam Protezler-Protetik Tedavide
Yeni Bir Boyut Mu?

Diyaliz Programi 19.02.2021| Ogr. Gér. Biisra ATSAL KILIC Organ Bagssi
Patoloji Laboratuvar Teknikleri Dr. Ogr. Uyesi ARZU KAYA : - —
24.02.2021 : : o
Programi 02.20 KOCDOGAN Kanser ve Coklu llag Direngliligi
ISTANBUL
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WEB SAYFAMIZDAN HABERLER

KANSER VE COKLU ILAC DIRENCLILIGI

Diinyada en sik rastlanan 6liim nedenlerinden biri olan kanser, lilkemizde de 6liimler arasinda kardiyo-
vaskiiler sistem rahatsizliklarindan sonra yer almaktadir. Giiniimiizde kanser tedavileri icin birgok kom-
bine tedavi yontemleri kullanilmaktadir. Bunlardan en 6nemlisi ise Kemoterapi olup kanser tedavisi igin
ana tedavi yontemlerinden biridir. Ancak kanser hiicrelerinin ¢ok gesitli anti kanser maddelere direnci,
kanser kemoterapisinin basarisi igin bir problem olmaya devam etmektedir. Kanser hiicrelerinin kemote-
rapi ilacina karsi direng olusturmasiyla beraber farkli etki mekanizmalarina sahip diger kemoterapi ilagla-
rina da direng géstermesiyle ortaya gikar.

24.02.2021
Patoloji Laboratuvar Teknikleri ProgramiDr. Ogr. Uyesi ARZU KAYA KOCDOGAN
Haberin devami igin https://shmyo.gelisim.edu.tr/bolum/patoloji-laboratuvar-teknikleri-73/haber/kanser-ve-coklu-ilac-diren-
cliligi-1 adresini ziyaret edebilirsiniz.

OPTIK ALETLERDEN HUBBLE UZAY TELESKOBU
Oncii gokbilimci Edwin Hubble'in serefine adini alan Hubble Uzay Teleskobu, uzay mekigi Discovery tara-
findan 1990 yilinda firlatilip konuslandirilmasindan bu yana astronomide devrim yaratan biiyiik, uzay ta-
banl bir gézlemevidir. Yagmur bulutlarinin ¢ok Ustiinde, 1sik kirliligi ve atmosferik Hubble, evrenin kristal
berrakliginda goriigiine sahip. Bilim adamlari Hubble'i simdiye kadar gériilen en uzak yildiz ve galaksiler-
den bazilarinin yani sira giines sistemimizdeki gezegenleri gé6zlemlemek igin kullandilar.
11.02.2021
Optisyenlik Programi Dr. Ogr. Uyesi Sinem GURKAN AYDIN
Haberin devami icin https://shmyo.gelisim.edu.tr/bolum/optisyenlik-83/haber/optik-aletlerden-hubble-
uzay-teleskobu adresini ziyaret edebilirsiniz.

PANDEMIi SURECINDE KARPAL TUNEL VE ORTEZ YAKLASIMI

istanbul Gelisim Universitesi Saglik Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu Ogr. Gér. Tuba SENOL, pandemi siire-
cinde carpal tiinel sendromunun gériilme olasilig1 ve tedavi yaklasimlariyla alakali bilgi verdi. Bilek kanali
sitkisma sendromu olarak tanimlayabilecegimiz karpal tiinel sendromu, 6zellikle ¢alisan aktif popiilasyo-
nun dnemli bir saghk problemi olarak tanimlanmaktadir. Ozellikle pandemi siireci birgok bireyin islerini
evden devam ettirmeleri, toplum bazinda ev icerisinde gegirilen siirelerin artmasi gibi olaylar1 berabe-
rinde getirmistir. Kisilerin masa basinda uzun siireli kalmalari ve klavye, mouse gibi cihazlarin fazla kulla-
nimi el bilegi bolgesinin fazla zorlanmasina sebep olmaktadir. El bilegi bélgesine binen asir yiiklenme ve
zorlama karpal tiinel sendromunun en 6nemli nedenleri arasinda yer almaktadir.

23.02.2021

Ortopedik Protez ve Ortez Programi Ogr. Gor. Tuba SENOL

Haberin devami igin https://shmyo.gelisim.edu.tr/bolum/ortopedik-protez-ve-ortez-72/haber/pandemi-surecinde-karpal-
tunel-ve-ortez-yaklasimi adresini ziyaret edebilirsiniz.

‘ YA&EA BUYUK COCUKLARDA DIL KAZANIMI ICIN OYUN TEMELLI
YAKLASIMLARI KULLANMA
Oyun temelli etkinlikler sadece yas¢a kiigiik gocuklar igin degildir. Oyun temelli etkinlikler, video
oyunlarinin ve sporun otesine gegerek yasca biiyiik cocuklarda bir kivilcim olusturmaktadir.
Daha biiyiik bir cocugun hayal giiciinii oyun yoluyla yakalamak motivasyonu, katilimi ve genelle-
meyi gelistirmeye yardimci olabilir. Dramatik oyunlar, yapici ve kesifsel oyun ilkokul, ortaokul ve
hatta lise 6grencileri icin dil kazanimi yoniinde iyi sonug verebilir. Claudia Doan’a gore bu tiir
dersler motive edici, anlamli, akilda kalici kurallari altindandir ve genellemeyi arttirirlar.

12.02.2021

Odyometri Programi Ogr. Goér. Fadime Aybiike KILIC

Haberin devami igin https://shmyo.gelisim.edu.tr/bolum/odyometri-71/haber/yasca-buyuk-cocuklarda-dil-kaza-
nimi-icin-oyun-temelli-yaklasimlari-kullanma adresini ziyaret edebilirsiniz.

ISTANBUL
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GO0z SAGLIGI

Dijital Ekran Kullanimi ve Goz Saghan

mez bir parcasi haline gelmistir ve beraberinde bu tur

ekranlarin kullanimina bagli gelisebilen saglik problem-
leri de tanimlanmaya baslanmistir. Parmaklarda uyusma, ense
ve boyun agrilari gibi kas ve eklem problemlerinin yani sira gor-
sel ve okiiler sikintilar da dijital arag¢ kullanimina bagli gelisebile-
cek problemler arasinda siralanmaktadir.
Telefon, tablet ve bilgisayar kullanimini takiben gozlerde olusan
kizariklik, batma, yanma, kasinti, kuruluk, sulanma, odaklanma
problemi, gbz yorgunlugu ve bas agrisi gibi sikayetler Dijital goz
yorgunlugu olarak tanimlanir.
Dijital gbz yorgunlugu riskinizi veya
buna bagh sikayetlerinizi azaltmak igin
neler yapabiliriz?
Dijital g6z yorgunlugu sendromu ile
bas etmede cizilecek rotada ilk yapil-
masi gereken; sebep olabilecek meka-
nizmalarin belirlenerek ortadan
kaldirilmasi olmalidir. Burada alinabi-
lecek 6nlemler cevresel faktorlerin
degistirilmesi ve okuyucunun goz ba-
kimi ile alacagi onlemler olarak grup-
landirilabilir.
Cevresel faktorlerden ilk diizenlen-
mesi geren faktor isiklandirmadir. Par-
lak 1siklar, ekrandan goze direkt yansiyan glines 15181 ve tepe
floresan lambalari cogunlukla kamasmaya yol acarak gozlerde
rahatsizlik yapar. Cok parlak ya da karanlik olan bir odada dijital
ekran kullanan kisilerde g6z yorgunluguna daha sik rastlandigi,
yine daha koyu ekran rengi kullanan kisilerde gozlerde kuruma
sikayetinin daha fazla saptandigi ¢calismalar ile ortaya konmus-
tur.
Ekran parlakligi ortam aydinlatmasi ile benzer olmali ve kontrast
ise mimkin oldugunca arttirilarak ¢ikabilecek gz yorgunlugu
ve rahatsizlik sikintilari en aza indirilmeye calisiimahdir.
Dijital ekranlarin gozlerden yaklasik olarak 90 cm uzaklikta ol-
masl, ekranin orta noktasinin goz seviyesinin yaklasik 15 cm al-
tinda konumlandirilmasi da okdiler sikayetlerin 6nlenmesinde
onemlidir. Gozlere ¢ok yakin bilgisayar, tablet veya cep telefonu
kullanimi, artmis bir akomodasyon ihtiyacina yol agarak siliyer
kaslarin fazla ¢calismasina sebep olmakta, bu durum da goézlerde
yorulma, sakak ve bas agrisi gibi semptomlarin ortaya ¢ikmasina
yol agmaktadir.
Dijital gbz yorgunlugunun bir baska nedeni de odaklanma yor-
gunlugudur. Surekli olarak ekrana odaklanarak gozlerinizi yorma

G Untmizde dijital ekran kullanimi yasamimizin vazgegcil-

ISTANBUL

Uzman Dr. Erkan BULUT

riskinizi azaltmak icin en az 20 dakikada bir bilgisayarinizdan
baska bir yere bakin ve en az 20 saniye uzaktaki bir nesneye
bakin. Uzaga bakmak, yorgunlugu azaltmak icin goz icindeki
odaklanma kasini gevsetir.

Dijital ekran kullanimina bagli gorme sendromu riskinizi azalt-
mak icin ekran molalari verin (her saat basi en az 10 dakikalik bir
mola). Ayrica bu molalar sirasinda, ayaga kalkmak, hareket
etmek fiziksel hareketler yapmak viicudunuzda olusan gerginligi
ve kas yorgunlugunu azaltacagini unutmayin.

Dijital ekran Uzerindeki kir ve tozun kamasmayi arttiran faktor-
ler oldugu unutulmamali, her
tarla dijital ekran ve kullanilan
gozluk camlarinin temiz tutulma-
sinin 6nemi akilda tutulmalidir.
Normalde dakikada 12 -16 kez
g6z kirpan insan, ekran karsisinda
6-8 kez arasinda goz kirpar. Sonug
olarak dijital ekranlarin kullanimi
g6z kirpma sikligini ve gérme kali-
tesini de bozar. Ekran filtrelerinin
kullanimi hem g6z kirpma sayisin-
daki azalmayi engeller hem de
yansima ve kamasmayi azaltir
Azalmis goz kirpma sikligina bagh
gelisebilecek olan goz kurulugu
ekran filtrelerine ek olarak nemlendirici g6z damlalarinin kulla-
nimi da onerilir.

Her yil diizenli gbz muayenemizi olmaya 6zen gostermeliyiz. Ca-
lisanlarin gézlik numarasinin kontrolliniin dogru yapilmasi, 6zel-
likle presbiyopik yas grubu hastalara bilgisayar mesafesine
uygun gozlik numarasinin recete edilmesi 6nemlidir. Ekran kar-
sisinda uzun zaman gegiren kisilere yazilacak gozliklere uygula-
nacak ozel filtrelerin (mavi filtre ) ve yansima 6nleyici
kaplamalarin faydasi oldugu bazi calismalar ile kanitlanmistr.
Tum bu 6nlemlerin yaninda yeterli su tiiketimi cok 6nemlidir,
cay ve kahveden alinan sivi, suyun yerini tutmaz. Findik, badem,
ceviz, balik gibi omega-3 iceren ve esansiyel yag asitlerinden
zengin beslenmek gdzyasinin kalitesini arttirmaktadir. Ozellikle
klima ile havalandirilan is yerlerinde ve alisveris merkezlerinde
godz kurulugu artar. isyeri ve evlerde kurulugu 6nlemek amaciyla
ortam nemlendiricileri kullanilabilir.

Basta bahsettigim gibi dijital ekranlarin kullanimi yasamimizin
onemli pargasi oldugunu distnursek, bu ekranlar karsisinda ge-
cirecegimiz zamani goz sagligimizi korumayl unutmadan karar-
lastirmak yasam kalitemizi yukselteceginin farkinda olmalyiz.
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SURDURULEBILIRLIK
Tiikenen Kaynak: Su

ratuvar Teknolojisi B&limii Dr. Ogr.

Uyesi Damla ZEYDANLI “Suya tii-
kenmekte olan bir kaynak goziiyle
bakmaya baslamaliyiz. Kiymetini an-
layarak, strdurilebilir bir se-
kilde geri dontsimine
Onem vermeliyiz.” dedi.
Temiz suya erigsim en
temel insan hak-
larindan biridir.
Dlnyamizin
dortte Ggl su
ile kapli olsa
da busu
kaynaklari-
nin %97’si
tuzlu
sudur. in-
sanlar tara-
findan
kullanilabile-
cek temiz su
dinyadaki
suyun %0,01’
inden daha azdir.
Dinyanin en kiymetli,
en sinirl kaynagi hak-
kinda ne derece bilgiliyiz?
Suyun kirlenmesinin temel ne-
denleri arasinda tarimsal faaliyetler,
sanayi aktiviteleri ve bilingsiz ev igi
kullanim verilebilir. Yagam ile es an-
lamda olan bu kaynagin kullaniminda
nasil bilinglenebiliriz?
Buglin diinya niifusunun %18’i temiz
suya ulagamazken, 2030 yilina geldi-
gimizde insanlarin yarisinin su kitligi
ceken Ulkelerde yasayacagl 6ngorili-
yor. Son glinlerde Ulkemizde de suyun
gereksiz tiketimi ve tasarrufu konu-

I stanbul Gelisim Universitesi Labo-

lari gindemde olsa da su aritma tek-

nolojileri de blyik capta kaynagin

geri donlsimd igin 6nem arz eder.
Hem geli-

sen
hem gelismekte olan Ulkelerde su
kaynaklarinin fiziksel, kimyasal, biyo-
lojik ve radyolojik atiklarla kirletilmesi
dikkate deger bir problemdir.

Suyun dogada kendi donglist vardir.
Buna ragmen gelisen teknoloji, artan
insan aktiviteleri ve iklim degisimiyle
suyun geri donlisim dongisu yeterli
hizla gerceklesemiyor, bu da kaynak-
larimizin kirlenmesine sebep oluyor.

Dr. Ogr. Uyesi Damla ZEYDANLI

Bu noktada atik suyun sirdurilebilir
sekilde aritilmasi ve geri kazaniimasi
hayati 5Ghemde demekle abartmis ol-
mayiz. Temelde atik suyun aritilmasi
icin kullanilan yontemler iginde filt-
rasyon, koagtlasyon-¢oktiirme,
ylizdirme, adsorpsiyon, klor-
lama gibi yontemler verile-
bilir.
Atk sularin geri kaza-
niminin birgok fay-
dasi vardir. Bunlar
soyle 6zetlenebi-
lir;

o Surdu-

rulebilir ol-

masl,

o Guvenli

olmasi,

° Enerji
tiketimini da-
sirmek,

Temiz
su kaynaklarinin ve
ylzey sularinin ko-
runmasi,

o Ekonomiye ka-
lici fayda saglanmasi
GUnumuizde gelisen biling ile Gl-
kemizde de birgok firma suyun siirdi-
rilebilir olarak aritilmasi ve geri
donugstirdlmesi igin Ar-Ge ¢alismala-
rini stirdirmekte, konuda bilgilendi-
rilme icin projeler
gergeklestirmektedir. Bu alanda yapi-
lan bilimsel ¢alismalar da umut ver-
mektedir. Bizler de hayatimizin her
alaninda suyun kiymetini daha iyi an-
lamali, kaynagin korunmasi igin eli-
mizden geleni yaptigimizdan emin
olmalyiz.
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COVID-19 Pandemisinde Besienme

OVID-19’un hizla yayil-
Cd@ bu glinlerde, kisi-
sel olarak bu
salgindan korunmak igin iki
etkili yol; karantina tedbirleri
ve kisisel hijyene 6zen gos-
termektir.
Koronaviris (COVID-19) sal-
gini, diinyanin her yerinde
aile hayatini altlst etti. Okul-
lar ve kresler kapali oldugu
icin cogu ebeveyn de home
ofis calisiyor. Evde karantina
altinda olmak besin kaygisina
ve duygusal yemeye yol aca-
bilir. Koronavirts gibi stresli
bir durum ortaya ¢iktiginda,
insanlar genellikle yeme dav-
ranislarinda 6nemli degisik-
likler yasar.
Dogal olarak, hizl ve disiik
maliyetli olan hazir yemekler
ve islenmis gidalar sofralarda
yer almaya basladi. Fakat sa-
nilanin aksine covid ginle-
rinde saglhkli, uygun
maliyetli ve kolay alternatif-
ler de var.
Corona virlse karsi savas, ilk
once bagisikhk sistemimizi
kuvvetlendirmekten geciyor.
Bagisikhk sistemini gliclen-
dirmeyi saglayacak tek bir
gida veya takviye olmadigi
gibi, COViD-19’a karsi ko-
ruma kalkani gorecek mucize
gida veya diyet de yoktur.
Bagisikhk sistemi, viicudu
mikroorganizmalara karsi sa-
vunan etkili bir korunma
mekanizmasidir. Viicudu-
muza virUslere karsl savun-
mada destek olabilecek
bagisikhk sistemi icin; den-

ISTANBUL

geli, saghkli beslenme etkili
olacakdr.

° Sebze ve meyve ti-
ketiminin yeterli olmasina
dikkat edilmelidir. Saghkli bi-
reylerin giinde en az 2 porsi-
yon sebze ile 3 porsiyon
meyve tiiketmesi dnerilmek-
tedir. Sebze ve meyveler vi-
tamin, mineral ve posa igin

glnlik yumurta, sit, yogurt
ve peynir tiketimine dikkat
edilmelidir. Yumurta, UHT
sit ve peynir uygun kosul-
larda uzun sire saklanabil-
mektedir. Kaliteli protein
kaynaklarindan bir digeri ise
baliktir. Ayni gruptaki et ve
et Urlnlerine gore daha
distk eneriji icerigine sahip

onemli kaynaklardir. Bunun
yani sira antioksidan vitamin-
lerden de zengin olmasi ba-
gisiklik sisteminin
desteklenmesi agisindan
onemlidir. Karantina doéne-
minde ¢abuk bozulacak
sebze ve meyveler yerine
daha dayanikli ya da heniiz
tam olgunlasmamis Uriinler
tercih edilmelidir.

° Bu donemde yeterli
ve kaliteli protein alimina
dzen gosterilmelidir. Ozelikle
bagisiklik sisteminin fonksi-
yonlari icin kaliteli protein
alimi 6nemlidir. Bu nedenle

olan bu besinin haftada en
az 2 kere tiketilmesi gerek-
mektedir. Tazesinin bulun-
madig1 durumlarda
dondurulmus ya da konserve
baliklar tercih edilebilir.

° Kuru baklagiller hem
protein icerigi yiksek hem
de muhafazasi kolay oldugu
icin karantina doneminde
glnlik tiketilmesi uygudur. e

Kuru baklagiller protein, o
posa, vitamin ve mineral agI-
sindan zengin 6nemli bir o

besin grubudur. Haslama su-
yunun atilmadan yemek ya- e
pilmasi vitamin kaybinien e

Saghk Hizmetleri Meslek Yiiksekokulu Miidirii
PROF. DR. MUSTAFA NiZAMLIOGLU

aza indirecektir.

° Dengeli ve saghkh
beslenmenin ilk adimi; su ti-
ketimi. Vicuttaki toksinleri
atmak, hicreleri diri tutmak,
metabolizmayi canlandirmak
ve en 6nemlisi bagisiklk sis-
temimizi gliclendirmek ve
icin bol sivi tiketimi ihmal
edilmemelidir. Gazli icecek-
ler, kahve bu ihtiyaci karsila-
maz. Dizenli ¢calisan bir
metabolizma i¢in glinde 8-10
bardak (1,5-2 litre) su tuketil-
mesi 6nemlidir.

° Evde kaldigimiz bu
surecte kendinizi stirekli buz-
dolabinin 6niinde buluyor
veya normalden daha fazla
atistirmalik ariyor olabilirsi-
niz. Alisverislerinizde ¢cok
fazla islenmis gida almamaya
dikkat edin. Hazir yiyecek-
lerde, paketlenmis atistirma-
liklarda ve tatllarda
genellikle doymus yag, seker
ve tuz igerigi yiiksektir. islen-
mis gida aliyorsaniz etiketine
bakin. Atistirmalari, ara
oginleri, vicudunuzun bagi-
siklik sistemini destekleyen
besin degeri ylksek yiyecek-
lerden yapmaya 6zen goster-
melisiniz. Hizli ve kolay
atistirmaliklar su sekilde sira-
lanabilir:

Patlamis misir

Taze meyveler Taze meyve
dilimli yogurt

Peynir ve tam bugday ek-
megi veya galeta

Cig kuruyemisler

Kuru meyve
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GUNLUK LIF IHTIYACIMIZI NASIL KARSILAYABILIRIZ?

depo polisakkaritler olarak tanimlanabilir. Bunlar

arasinda seliiloz, hemiseliiloz, pektin ve lignin sayila-
bilir. Bitkilerin form ve dayanikliligini saglayan bu madde-
lere daha Onceleri insanin sindirim sisteminde
parcalanamadiklarindan yararsiz gbziyle bakilirdi. Bu bir
bakima dogru olmakla birlikte glinimiizde bu gruba ait
birkac bilesigin kalin bagirsakta bulunan bakteriler tarafin-
dan fermente edildigi bildirilmistir. Fermantasyon sonucu
olarak gaz ve yani sira insanlar tarafinda degerlendirilebi-
len kisa zincirli yag asitleri olusmaktadir. Ayrica giinde 30
gram lif alan insanlarin kalin bagirsak problemi yasama-
diklari, giinlak diski striktirlerinin oldukea iyi oldugu go-
ralmustdr. Kalin bagirsaktaki mikroorganizmalar
tarafindan degerlendirilebilen liflerin tiiketilmesinin kalin-
bagirsagin saghginda blyik rol oynadigi arastirmalarca

Liﬂi maddeler, kimyasal tanimiyla nisasta disindaki

Gida Kalite Kontrolii ve Analizi Programi
Ogr. Gor. Ezgi GENC

kanitlanmistir. S6zi edilen lifleri fermente etmesi muhte-
mel mikroorganizmalar probiyotik mikroorganizmalardir
ve bu mikroorganizmalarin bagirsakta lreyebilecek pato-
jen mikroorganizmalara karsi koruyucu 6zelligi vardir.
Bunun yaninda liflerin kalinbagirsak kanseri olusma riskini
de azalthgl one sirilmektedir. Bazi lif karbonhidratlarinin
serum kolesterol diizeylerinin diismesinde etkili oldugu
one surilmekle birlikte, kesin bir yargiya varmak icin daha
fazla arastirma gereklidir. ideal kiloya ulasmamizda da
bize yardimci olan lifli gidalar, kan sekerini dengelemeye
yardimci olmaktadir. Beslenmemizde bu gidalari tahillar-
dan ve giin icinde yedigimiz pek cok sebze, meyve ve bak-
lagillerden karsilamamiz mimkindir. Yetiskinlerin giin
icinde tliketilmesi tavsiye edilen ortalama lif miktari yakla-
stk 25 — 30 gramdir. Bu miktari karsilamak icin gtinlik di-
yetimizi Tabloda verilen gidalar ile zenginlestirebiliriz.

Gida Maddesi Porsiyon Miktari Lif icerigi
Elma Orta boy 4 gram
Armut Orta boy 5.5 gram

Ahududu Yarim su bardag 4 gram
Brokoli Bir porsiyon 5 gram
Briksel Lahanasi Her bir parca 0.5 gram
Havug Orta boy 3.5 gram
Ispanak Bir demet (cig) 7.5 gram
Kinoa Bir porsiyon kinoa (pismis) 5.2 gram
Bulgur Bir porsiyon 3.5 gram
Taze Fasulye Yarim porsiyon 10 gram
incir Blyiik boy 1.9 gram
Enginar Orta boy 10.3 gram
Bezelye Bir kase (pismis) 8.8 gram
Bamya Yarim bardak 2 gram
Salgam Bir fincan 3.1 gram
Nohut Bir fincan 12.5 gram
Mercimek Bir fincan 15.6 gram
Ceviz Bir fincan 7.8 gram
Chia Bir avuc 10.6 gram
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