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TAKDİM 

İstanbul Sabahattin Üniversitesi olarak, 27-28 Mayıs 2024 tarihleri arasında düzenlemekten 

büyük mutluluk duyduğumuz "1. Ulusal Sağlık Bilimleri Kongresi"nde sunulan bildirilerin 

özetlerini sunmaktan memnuniyet duyuyoruz. "Sağlıkta Dijital Dönüşüm ve 

Sürdürülebilirlik" konulu kongrede sunulan bildiriler, sağlık bilimlerinin bugününe ve 

geleceğine ışık tutma, bu alana yön veren gelişmeleri şekillendirme bakımından büyük bir 

öneme sahiptir. 

Günümüzde hızla gelişen ve yaygınlaşan dijital teknolojiler, sağlık alanını da etkilemekte ve 

önemli bir dönüşüme yol açmaktadır. Büyük veri analitiği, yapay zekâ, tele-tıp uygulamaları 

gibi yenilikçi yöntem ve yaklaşımlar hem sağlık hizmetlerinin kalitesini artırmakta hem de bu 

hizmetlere erişimi kolaylaştırmaktadır. Bunun yanısıra, çeşitli alanlarda hızlı değişimlerin 

yaşandığı günümüzde, sürdürülebilirlik konusu da aynı ölçüde önem taşımakta; sağlık 

hizmetlerinin toplum sağlığı ve kaynak verimliliğini gözeten, çevre dostu ve uzun vadeli 

stratejilerle geliştirilmesi hususu da ön plana çıkmaktadır. Bu konuda araştırmacı, bilim insanı, 

yönetici ve uygulamacıların disiplinler üstü bir yaklaşımla işbirliği içinde çalışmalarının önemli 

olduğu değerlendirilmektedir. 

Bu kongrede bir araya gelen konuyla ilgili akademisyen, uzman, yönetici ve araştırmacıların 

bilgi, deneyim ve görüşlerini paylaşmaları, sağlıkta dijitalleşme ve sürdürülebilirlikle ilgili 

strateji, politika ve çözümlerin üretilmesine katkı sağlamak bakımından son derece değerlidir. 

Kitapta özetleri yer alan bildirilerin, sağlık bilimleri alanındaki araştırmacı ve uygulayıcılara 

ile ülkemiz sağlık sisteminin gelişimine katkıda bulunacağını ümit ediyoruz.  

Kongremizin düzenlenmesinde emeği geçen İZÜ Sağlık Bilimleri Fakültemiz mensuplarına, 

düzenleme kurulu ve bilim kurulu üyelerine, bildirileriyle kongreye katılan farklı üniversite ve 

bölümlere mensup değerli akademisyenlerimize ve tüm katılımcılara teşekkür eder, kitabın 

araştırmacılar ve uygulamacılar için yararlı olmasını dilerim.  

Saygılarımla. 



 

Prof. Dr. Ahmet Cevat ACAR 

İstanbul Sabahattin Zaim Üniversitesi Rektörü 

KONGRE DAVETİ 
 

Kıymetli Meslektaşlarım, Değerli Katılımcılar,  

Gelişen ve değişen dünyada sağlık sektörünün ihtiyaçlarına uygun sağlık profesyonellerinin 
yetiştirilmesinde üniversitelere önemli roller düşmektedir. Bu kapsamda sağlık sektöründeki en 
son gelişmeleri paylaşarak bu alandaki etkinliklerimizi gözden geçirmek, kamuoyunu 
bilgilendirmek ve hem akademik alanda hem de sağlık sektöründe bir farkındalık oluşturmak 
amacıyla bir araya gelmeyi hedefliyoruz. 

Kongremizde sağlıkta dijital dönüşümün ele alınmasının yanı sıra sürdürülebilirliğin çevresel, 
sosyal ve ekonomik boyutları güncel bilgilerle paylaşacağı bir program gerçekleştirmeyi 
planlamaktayız. 

Kongre düzenleme kurulu adına hepinizi saygıyla selamlıyorum ve I. Ulusal Sağlık Bilimleri 
Kongresi’ne Hoş Geldiniz diyorum. 

27-28 Mayıs 2024 tarihleri arasında İstanbul Sabahattin Zaim Üniversitesi ev sahipliğinde 
gerçekleştireceğimiz I. Ulusal Sağlık Bilimleri Kongresi’nin ana teması “Sağlıkta Dijital 
Dönüşüm ve Sürdürülebilirlik” olarak belirlenmiştir.  

Kongre programımız değerli katılımcıların konferans, panelde konuşmaları ile verdiği katkılar 
ile devam edecek ve iki gün boyunca eş zamanlı sözlü ve poster bildirilerin sunumu ile 
gerçekleşecektir. 

Kongreye katılım sağlayarak destek verdiğiniz, görüş ve önerilerinizle önemli katkılar 
sağladığınız için tüm katılımcılara çok teşekkür ederiz. Ayrıca kongremizin düzenlenmesinde 
yardımcı olan İstanbul Sabahattin Zaim Üniversitesi yönetici ve çalışanlarına verdikleri büyük 
destek için teşekkür ederiz. 

İstanbul ilinde gerçekleşecek olan I. Ulusal Sağlık Bilimleri Kongresi’nde sizlerle birlikte 
olmaktan ve Üniversitemizde ağırlamaktan mutluluk ve onur duyacağız.  

Sevgi ve saygılarımızla. 

Kongre Başkanı 

Prof. Dr. Ayşe Nefise BAHÇECİK 
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NEFES EGZERSİZLERİ VE OBEZİTE 
 

Ece ÖZ1, Elif GÜNALAN1, Çiğdem Tuba GÜNEBAK1 

 

1İstanbul Sağlık ve Teknoloji Üniversitesi, İstanbul 

ÖZET 

Canlılığın temel fizyolojik aktivitelerinden olan nefes, obezite ile mücadelede de stratejik bir 
öneme sahiptir. Obez bireyler özellikle yüksek tat algısı eşikleri, düşük metabolizma hızları, 
hormonal disfonksiyonları, hedonik dürtüleri ve aşırı yeme arzuları sebebiyle lezzetli 
yiyecekleri, normal ağırlıktaki bireylerden daha fazla tüketme eğilimindedirler. Obezitenin bir 
önceki basamağı olan aşırı kiloluluk durumunda ise hedonik dürtülerin kontrol altına alınmasını 
sağlayacak müdahalelerin, obezitenin önlenmesinde önemli rol oynayacağı düşünülmektedir. 
Özellikle, vagus siniri stimülasyonu üzerinden parasempatik sinir sistemi aktivasyonunu 
hedefleyen burun nefesi egzersizlerinin, gerek enerji alımının azaltılması gerekse enerji 
harcamasının artırılmasına katkı sağlayabilme potansiyeli mevcuttur. Vagal afferentler, 
çoğunlukla tokluk sinyallerini bağırsaktan beyne ilettikleri ve iştahı kontrol altında tutmak için 
önemli olduklarından dolayı aşırı kilolu ve normal ağırlıktaki bireylerde obezite gelişiminin 
önlenmesine yardımcıdır. Ayrıca, bu egzersizler stres yönetimine katkıları sayesinde hedonik 
dürtülerin ve duygusal yemenin önüne geçebilme kapasitesine sahiptir. Öte yandan, obezitenin 
tedavisinde birçok yöntem kullanılıyor olmasına karşın, bireyin bütüncül sağlığında 
kullanabilecek en kolay, ulaşılabilir ve ekonomik yöntem olarak nefes çalışmalarının 
potansiyelinin yeteri kadar incelenmediği görülmektedir. Bu çalışmada burnundan nefes 
alabilen her birey tarafından uygulanabilecek nitelikteki yöntemler açıklanmış ve nefes 
egzersizlerinin obezite yönetimi modülasyonundaki rolü tartışılmıştır. Böylece, Sürdürülebilir 
Kalkınma Hedefleri’ni destekleyecek şekilde obezitenin önüne geçebilmek adına ekonomik, 
herkes tarafından uygulanabilecek ve beraberinde hem fizyolojik hem psikolojik katkılar 
sağlayan nefes egzersizlerinin kullanımına ilişkin farkındalığa katkı sağlanacaktır. 

 
Anahtar Kelimeler: Nefes Egzersizi, Obezite, Hedonik Beslenme, Stres 
 
Bu çalışma, Ece Öz’ün Dr. Öğr. Üyesi. Tuba GÜNEBAK danışmanlığında yürütülen lisans tezinden üretilmiştir.  

 
 

  




