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6 Her isin Bagi Sadlik

52 Kronik Hastalik Yonetimi

84 Koruvyucu Hekimlik
128 Beslenme
166 Hareket Et, Sadlikli Kal

182 Aile i¢i Siddetin Neden Oldugu Akut ve
Kronik Sadglik Sorunlan

« “Unite 7: Beslenme” Aysegiil Yildirim Kaptanoglu tarafindan kaleme alinmustir.



Sahip oldugumuz medeniyet mirasi iginde aile kurumu 6ncii ve belirleyici bir

degere sahiptir. Bu yapinin daha yakindan ele alinmasi, ¢6ziim ¢abalarina yeni
bir ufuk kazandiracaktir. Aile i¢inde tesis etmeye ¢alistigimiz karsilikli hak ve
sorumluluklar a¢isindan, zengin bir kiiltiirel mirasa sahibiz. Evrensel bir kurum
olan aile, yapisal 6zellikleri, gecirdigi degisim evreleri, karsilastig1 sorunlar baki-

mindan temel bir ¢6ziim tinitesidir.

Toplumda en kiiciik 6lgekli yagam iinitesi olarak kabul ettigimiz ailenin, fonksi-
yonlarini icra edememesi iilkeler i¢in agir sorun tablosunun habercisidir. Saglikli
aile yapisi yalniz kendi iiyeleri i¢in degil, cevresi ve toplumu igin de bir denge

ve giiven unsurudur. Bugiin yasadigimiz agir sorun tablosunun altinda sorun
¢ozme kabiliyetini kaybetmekte olan aile gercegi vardir. Giiglii ve saglikl: aile
demek, varlig1 ile gurur duydugumuz ¢ocuk niifusun ve geng nesillerin huzur ve
gliven ortaminda yetismesi demektir. Fonksiyonlarini siirdiiren aile, cocuguna,
gencine, kadinina, engellisine, yaslisina saglikli bir ortami saglayan ailedir.

“Egitim ailede baglar” ilkesinden hareketle hazirlanan Aile Egitim Programu, bil-
gi caginin gereklerine uygun olarak ailelerin yasam kalitesini arttirmaya doniik
onemli bir adimdir. Koruyucu ve 6nleyici bir sosyal politika hedefi olarak 6nem
kazanan Aile Egitim Programu, bilimsel bilgi destegi ile aile mutlulugunu arttir-
maya doniik bir hizmet hamlesi olarak goriilmelidir.

Yakin bir doneme kadar gelenekle tasinan bilgi ve deneyimler gen¢ kusaklarin
aileye iliskin bir bakis kazanmasi icin yeterli goriilmekteydi. Giiniimiizde artan
bilgi ve iletisim imkanlar: egitim ve 6gretimde daha fazla secenek sunmaktadir.

Aile Egitim Programy, yetiskinlerin giindelik hayata iliskin hemen her tiirli so-




rularina cevap vermektedir. Program, sahip oldugu dinamik yapisi ile kendini

yenileyerek ihtiyaglara cevap verecektir.

Aile Egitim Programi, program gelistirme ilkelerine bagl kalinarak 6zgiin bir
siirecte geligtirilmistir. Ulkemizde kendine 6zgii toplumsal ve kiiltiirel sartlar:
dikkate alinarak hazirlanan Aile Egitim Programi, bu alandaki kurumsal biriki-
mi esas almaktadir. Programin hazirlanmasinda alaninda uzman ve yetkin aka-
demisyenlerin tecriibelerinden ve birikimlerinden yararlanilmigtir.

Hazirlik galigmalar siirecinde aile egitimiyle dogrudan veya dolayli bir bi¢cimde
iliskide olan kamu kurum ve kuruluglarinin, 6zel sektor temsilcilerinin ve sivil
toplum kuruluglarinin tecriibelerinin yaninda ailelerin ihtiyag, beklenti ve talep-
leri de ayni sekilde belirleyici olmustur.

Aile Egitim Programrnin genis toplum kesimlerine ulasmasi ve yagam kalitemizi
arttirmasi, hazirlik stirecinde oldugu gibi uygulama siirecinde de alaninda ye-
tismis; ailenin 6nemine, degerine inanan egitimcilerin ve uzmanlarin gayretiyle
miimkiindiir.

Programin hazirlik ve uygulama siirecinde rol alan akademisyen, uzman ve egi-
timcilerimize yiirekten tesekkiir ediyorum.

Fatma SAHIN

Aile ve Sosyal Politikalar Bakani
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Saglik bir denge hélidir. Viicudumuzda gerceklesen, ger-
ceklesmezse olumsuz sonuglar1 olan olaylarin aksama-
mas i¢in bu denge hali korunmalidir. Insanin saghgini
korumasi, hastalandiginda doktora bagvurmasindan ve
tedavi olmasindan daha 6nemli ve 6nceliklidir. Sagli-

&1 korumak ise saglikli olmanin bilincinde olmak ve
saglikli olmaya etki eden faktorlerin farkinda olmakla
miimkiindiir.

Bu boliimde kisinin giindelik hayatinda g6z 6niinde
tutmasi gereken ve sagliga etki eden faktorler hakkinda
bilgi verilmektedir.




Saglikli bir insanda viicut 1s1s1, kan basinci, kalp atim
hizi, solunum sayzs1 ve derinligi vb. bir denge iginde-
dir. Viicudun dengesi korunamazsa saglik olumsuz
etkilenir. Viicuttaki sagligin korunmasinda ¢ok 6nemli
role sahip endokrin sistemi gibi yapilarin temel gayesi
bu dengeyi korumak ve siirdiirmektir. Viicut, sahip
oldugu koruyucu sistemler araciligiyla yipratic ve
bozucu faktorlere karsi koyar. Bu miicadelede yipratici
ve bozucu etkenler galip gelirse hastalik ortaya ¢ikar.

Dikkat Ef, Saglikl Kal!

Viicuttaki koruyucu sistemleri destekleyen ya da zayf-
latan bazi unsurlar vardir:

« Hayat tarzi (beslenme, fiziksel aktivite, bagimlilik
yapan madde kullanimi vb.)

« Kisisel bakim

« Akil saghig

o Egitim

o Calisma sartlar1

« Sosyal iligkiler ve ¢evre

o Genetik faktorler

o Saglik sistemi
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Can Bojazdan Gelir

Yetersiz ve dengesiz beslenme sagligi olumsuz etki-
ler. Yetersiz beslenme viicudun ihtiyacindan daha
az miktarda ve nitelikte besin maddesi tiiketil-
mesidir. Yetersiz beslenmede ¢ocuklarin gelisimi
yavaslar veya durur, eriskinlerde hastaliklara
dayanma giicii azalir. Dengesiz beslenmede ise bazi
besin maddelerinin gereginden fazla tiiketilmesi,
bazi besin maddelerinin ise ya hig tiiketilmemesi
veya viicudun ihtiyacindan az tiiketilmesi s6z konusudur.
Ornegin obezite kisinin enerji verici yiyecekleri ¢ok fazla,
diizenleyici ve yapici onarici besinleri gereginden az

Saglhigi etkileyen
unsurlar birbirleriyle
etkilesim icindedirler. Orne-
gin dusik gelir diizeyi, yetersiz
beslenmeye ve yetersiz kisisel
bakima sebep olabilir,
dolayisiyla saglhgi
olumsuz etkiler.

tiiketmesiyle kendini gosterir. Hem yetersiz beslenmede Daha fazla bilgi icin

hem de dengesiz beslenmede saglik olumsuz etkilenir. bk.Beslenme
bolimdi.

Haydi Canlan Biraz!

Fiziksel aktivite her yastan insanin saglikli kalmasina
yardim eder. Diizenli fiziksel hareket kalp hastaliklari,
kemik erimesi, bazi kanser tiirleri gibi bir¢ok ciddi
hastaligin olugsma ihtimalini azaltir. Ozellikle ileri yas-
larda kaginilmaz olan kemik erimesi ve kas giictindeki
azalmay1 onleyici rol oynar. Asir1 kilo almanin 6niine
gecer ve kan basincini diisiiriir. Ayrica mutluluk hor-

monunu da artirir. Stres, anksiyete ve depresyon gibi Daha fazla bilgi icin

psikolojik hastaliklar1 nlemeye yardimci olur. bk. Hareket Et,
Saglikh Kal! 3
bolimu.

Maddelere Baglanma!

Giinliik dilde eroin, kokain, esrar, amfetamin vb.
bagimlilik olusturan maddeleri ifade etmek i¢in
uyusturucu kelimesi kullanilir. Oysa bu, eksik bir
ifadelendirmedir. Clinkii bagimlilik yapan maddelerin
hepsi uyusturucu degildir. Uyarici olanlar: da vardir.
Bagimhilik yapici maddeler kavrami ¢ok daha genis bir
kiimeyi kapsar. Bireyde baglanma ve o maddeyi kul-
lanmadan yasayamama 6zelligi gelistiren tiitiin, alkol,
eroin, kokain, esrar, amfetamin, ecstasy ve benzerleri-
nin hepsi bagimhilik yapict maddedir.
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Kullanilan maddenin hem bedensel hem de ruhsal
saglik tizerinde kimisi ortak, kimisi maddeye gore
degisen farkli etkileri vardir. Ornegin tiitiin ve tiitiin
mamulleri kullanmak kanser, kalp hastaliklari, erken
dogum, bebegin diisiik kilolu dogmasi, dis kaybi, mide
tlseri, akciger hastaliklar1 vb. bir¢ok hastaliga ya da
olumsuz duruma neden olur.

Kendine iyi Bak!

Kisisel bakim, temizlik ve hijyen saglikli kalmak igin
en 6nemli koguldur. Temiz insan, mikroplardan ve
zararll maddelerden arindigi igin 6zellikle bulagic
hastaliklara kars1 korunaklidir.

Akil Kisiye Sermaye

Kisinin toplumsal uyumunun ve hayata katilabilme-
sinin 6nemli bir unsuru olan akil saglig1, bedensel
sagligin ayrilmaz bir parcasidir. Akil saglig1 yerinde
olmayan kisi bedensel temizligine, hijyene ve beslen-
mesine gerekli 6zeni gosteremeyecegi igin bedensel
hastaliklara da kolaylikla maruz kalabilir.

Varligma Sahip (ik!

Saglik sorunlarinin 6nemli bir kismi toplumdaki sos-
yal ve ekonomik esitsizliklerden kaynaklanir. Bir¢ok
tilkede 6liim, hastalik ve sakatlik oranlar1 diisiik sos-
yoekonomik gruplarda daha yiiksektir. Ciinkii egitim,
kiiltiir ve gelir diizeyi, caligma sartlari, aile ve arkadas
cevresi vb. sosyal ve ekonomik faktorler, bireylerin
hayat tarzlarini belirler; hayat tarzi da saghg...

Bilgi Sagliktir!

Saglik bilgisi, kisilerin kendilerini hastaliklardan
korumasina yardimei olur. Saglik okuryazar: kisiler
sagliklarinin bilincine varir, hastaliklara sebep ola-
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cak etkenlere kars1 kendilerini nasil koruyacaklarini A
o . Daha fazla bilgi icin
ogrenir ve hastalandiklarinda nasil davranacaklarini bk. AEP Saglik Okur-

bilirler. Saglik bilgisi eksikligi kisinin sagligyla ilgili

yazarhgi kitabi. |
yanlis aliskanliklar edinmesine sebep olabilir.

isleyen Pewir Isildar Ama...

Calisma sartlar1 da saglig etkileyen faktorler arasinda-
dir. I ortamina bagli olarak yasanan stres ruh saghgini
etkilerken is kazalar1 da bedensel sagliga zarar ver-
mektedir. Is yerlerinin insanin beden ve ruh sagligina
zarar vermeyecek sekilde diizenlenmesi zorunludur.

Ailene Sahip (ik, Sadlikh Kal

Insan, hayatinin bazi donemlerinde yagamak icin
baskalarinin yardimina ihtiya¢ duyar. Cocukluk ve
yaslilik donemleri buna 6rnektir. Toplumumuzda
¢ocuk ve yaslilar, ihtiyag duyduklar: sevgi ve baki-

mu aileleri i¢inde bulurlar. Ancak giiniimiizde bu

ailevi 6zelligimiz degismekte, yaslilar ve cocuklarin
bakimui i¢in aile disindan yardim alinabilmektedir.
Bu durum onlarin ruh sagliginin olumsuz etkilen-
mesine sebep olabilmekte, 6zellikle yaslilarin sag-
lik sorunlariyla bas etmelerini ve 6z bakimlarini
zorlastirabilmektedir.

Her Duyduguna inanma

Saglik ve hastalikla ilgili yanls bilgi-
lerin kusaktan kusaga kiiltiir yoluyla
aktarilmasi ciddi saglik sorunlarina
yol acabilir. Mesela yenidogan bebegin
tuza batirilarak ovulmasinin yararli oldugu gibi
bilgiler toplumda sdylenegelmesine ragmen dogru
degildir. Ayrica medyadan edinilen baz bilgile-
rin de tahkiki gerekir. Bunlar uygulanmadan
once bir doktora danigilmalidir.
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Daha fazla bilgi icin
bk. AEP ilk Yardim ki-
| . tabiEvKazalari

'@' bélimii.

Devlet vatanda-
sinin saghgini korumaya
iliskin tedbirler almakla
yukumludur. Saghigiyla ilgili

herhangi bir stiphe tasiyanlar
mutlaka saglk sistemi
birimlerine bas-

Tewiz Ev, Tewiz Diinya

Insanin yagadig1 ev ortaminin ve gevresinin, sagligini
olumsuz etkileyecek unsurlardan arindirmasi gerekir.
Evin yap1 elemanlarindan duvar boyasina, kullanilan
esyalardan bunlarin yerlestirilme bi¢cimine kadar ev ici
bir¢ok unsur beden ve ruh sagligini koruma ve destek-
leme yonleriyle degerlendirilmelidir.

I¢inde yasadigimiz diinyanin temizligi ve diizeni de
sagligimiz agisindan evimizin i¢i kadar 6nem arz eder.
Saglig1 olumsuz etkileyen hava kirliligi, giirilti, su kir-
liligi, elektromanyetik alanlar ve radyasyon, tehlikeli
kimyasallar gibi cevresel faktorler gozden gegirilmeli,
aliabilecek 6nlemler konusunda bireyler kendilerine
diisen sorumluluklar: iistlenmelidirler.

Yatada Diigmeden Doktora Git

Koruyucu saglik hizmetleri 6nemsenmezse veya bu
hizmetlerden faydalanilmazsa zamanla ciddi saglik
sorunlari yaganabilir. Saglik hizmetine erisimin ko-
laylastirilmasi yaninda bireysel olarak da temel saglik
hizmetlerinden faydalanmanin 6nemli oldugunu
bilmek gerekir. Saglig1 korumak tizere;

« cocuklarin agilatilmast,
« hamile kadinlarin diizenli doktor kontroliine gitmesi,
« dogumun miimkiin oldugunca hastanede yapilmasi,

« kirik veya ¢ikik durumunda kirik ¢ikikeiya degil
ortopedi uzmani bir doktora gidilmesi basit ama
onemli tedbirlerdir.
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Bence Soyle Etkiler \

Saghg etkileyen cesitli unsurlar vardir ve bunlar birbirleriyle etkilesim icindedirler.
Ornegin diisiik gelir diizeyi, yetersiz beslenmeye ve yetersiz kisisel bakima sebep olur.
Sonugta saghk olumsuz etkilenir. Asagidaki durumlarda ne gibi sonuglar olusabilece-
gini diisiiniip karsilarma tahminlerinizi yazin.

® Beslenme yeterli olmazsa... Bdyime ve geligme sorunlar olusa-
bilir. Hastaklara kars: viicudun mukaemet; azalir. Veicudun
calisma dbizeninde aksakliklar olwsabilir. Zihinse! Se/z‘ﬁl'ma’e
33/—///(/3/‘ olusabilir.

@ Beslenme dengeli olmazsa...

® Yeterli fiziksel aktivitede bulunulmazsa...

® Madde kullanilirsa...

® Kisisel bakima 6zen gosterilmezse...

® Alil saghigi yerinde olmazsa...

@ Saglikla ilgili gerekli bilgiler edinilmezse...

@ Calisma sartlari iyi diizenlenmezse...

@ Sosyal iliskiler diizenli bir sekilde siirdiiriilmezse...

® Cevreyi korumak i¢in yeterli ¢caba harcanmazsa...

@ Saglik sisteminden yeterince yararlanilmazsa...
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Hastaliklarin, nedenlerinin ve tiirlerinin bilinmesi sag-
ligin korunmasinda, hastaliklarin erken teshis ve tedavi
edilmesinde 6nemli bir rol oynar.

Bu bolimde;

o viicutta meydana gelen hangi degisikliklerin hangi
hastaligin belirtisi olabilecegi,

« hastaliklardan korunmak igin neler yapilmas: gerektigi,

o hastaliklarin teshis ve tedavi siiregleri

hakkinda bilgi verilmektedir.




L

Vicuttaki sistemler
ile ilgili ayrintili bilgi
icin bk. Saglik Okur-
yazarhgi kitabi.

SN
gHasialikiBilgjsi

Insanin saglikli olabilmesi igin biitiin organlarinin
uyum i¢inde ¢alismasi ve her birinin iizerine diisen
gorevleri yerine getirmesi gerekir. Birtakim i¢ ve dig
etkenlerin, viicudun savunma unsurlarina ve tamir
kabiliyetine tistiin gelerek viicut isleyisini bozmasi
sonucunda hastalik ortaya ¢ikar. Insan sagligini bozan
etkenler kisisel, cevresel ve sosyal kokenli olabilir.

Hastalik Belirtileri

Hastalik belirtileri viicuttaki sistemlere 6zgtidiir.
Ancak viicudun biitiin sistemleri birbiriyle tam bir
uyum i¢inde ¢alistig1 icin bir sistemdeki bozukluk
diger sistemleri ve dolayisiyla biitiin viicudu etkiler.
Ornegin solunum sisteminde bir sorun ortaya ¢ikmis-
sa bu, sistemin gorevini yerine getirmesinde aksama
meydana geldigi anlamina gelir. Ama ayn1 zamanda
bu aksamadan dolay1 viicudun diger bolgelerinde de
degisik hastalik belirtileri ortaya ¢ikar.



Bazi hastalik belirtileri sunlardir:

Gogiis kemiginin alt tarafinda yanma, 6zellikle
ilkbahar ve sonbaharda siddetli agr1, yemekten

once ve sonra meydana gelen agr1 mideyle ilgili
bir hastaligin belirtisi olabilir.

Hazimsizlik sikayeti biiyiik olasilikla sindirim
sistemindeki bir hastaligin belirtisidir.

Ishal sindirim sistemindeki bir hastalig1 akla
getirir. Ciinkil ince bagirsaklar ya da kalin ba-
girsaklar hizh alistigi zaman besinler emilemez,
emilemedigi zaman daha fazla posa birikir,
daha fazla posa daha fazla su ¢eker ve sonugta
bol sulu bir digk: atilir. Akut ishaller ise genellik-
le basit gida zehirlenmelerinden kaynaklanir.

Kabizlik bir hastalik belirtisidir. Bagirsakla-
rin yavas ¢aligmasi sonucunda ortaya ¢ikar.
Bagirsaklar yavas calistiginda biitiin su bagir-
saklar tarafindan emilir ve kat1 ya da sert bir
disk: olugur.

Hastalik Bilgisi o|® 17

Hastalik belirtileri, hastaligin
vicudun isleyisini bozmasi
nedeniyle ortaya ¢ikar. Bunun
yaninda viicudun kendisini
korumasina yonelik gelistirdigi
tepkiler de hastalik belirtisidir.
Ornegin solunum sisteminde
vicudun kendini koruyucu en
onemli tepkisi oksuruktir. Vi-
cut akcigerlere giren yabanci
maddeleri bu 6ksiirtik saye-
sinde akcigerlerinden disari
atmaya calisir. Ozellikle bronsit
ya da zatiirre hastaliklarinda
solunum yollarindan akcigere
kadar inen mikroorganizmalar
ve bunlarin olusturdugu hasar,
Oksuriuk ve balgam yoluyla
disari atilir. Bylece viicut
kendini korumus olur.

Yutma giigliigii sindirim sistemiyle ilgili bir sorunun
habercisidir. Normal sartlar altinda ¢ok rahat yemek
yiyen, yedigi yemegin midesine gitmesinde sikinti

gekmeyen insan yutmakta zorlaniyorsa bu bir hasta-

ik belirtisidir.

Viicudun kalp atim sayisi, kan basinci, solunum sayi-
sinin normal sinirlarin digina ¢ikmas: gibi belirtiler

hastaliga isaret eder.

Normalde ¢ok rahat uykuya dalabilen bir insan uyu-
yamiyorsa bir hastalik var ve bu hastalik artik merkezi

sinir sistemini de etkiler hale gelmis demektir.

Ellerde titreme, sinirlilik, sicaga tahammiilstizliik,

nemli ve terlemis sicak bir cilt, gok sik yemek yemeye

ragmen kilo alamama ve 6zellikle zayiflama, bagir-

saklarin hareketlenmesine bagli ishaller gibi belirtiler

biiyiik olasilikla hormonal bozukluklarla ilgilidir.

Hareketlerde yavaglama, devaml uyku hali, kaba

konugma, dil pelteklesmesi, hi¢bir sey yenmemesine
ragmen asir1 kilo alma, soguga kars1 tahammiilsiiz-
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lik tiroit bezinin az ¢aligmas1 durumunda goriilebi-
lecek belirtilerdir.

« Kisinin kendi rutininin disinda cinsel istegin azal-
mas! veya artmasi da hastalik belirtisidir.

Yoksa Hasta miyim?

Bir sikayet hususunun hastalik belirtisi olarak deger-
lendirilmesi igin bir siire devam etmesi, iyilesmemesi,
hatta git gide artmasi ya da kétiilesmesi gerekir. Or-
negin sabahtan aksama kadar ti¢ bes defa gerceklesen,
bir hafta sonra tekrarlayan bir 6ksiiritk hemen hastalik
belirtisi olarak kabul edilmez. Ciinkii soguk tahrisi
veya bagka bir sebepten dolay1 olabilir ve viicudun
tamir mekanizmasi tstiin geldigi i¢in sorun berta-

raf edilmistir. Fakat belirtinin siirekliligi hastaligin
cesidine gore degisir. Ornegin oksiiriigiin siirekliligiyle
ishalin siirekliligi ayn1 kefeye konulmaz. Bu sebeple
belirtinin hastalik belirtisi olup olmadigina doktor
karar vermelidir.

Erken Teghis Hayat Kurtanr

Hastalik belirtileri buz daginin su yiiziinden go-
riinen kismi gibidir. Hastalik belirti vermigse artik
goriiniir hale gelmistir. Hastalik goriiniir hale gel-
meden onlem alabilmek ¢ogu zaman ¢6ziime
ulagmak i¢in 6nemli bir adimdur.

Belirti ve bulgu farkh
seylerdir. Bulgu doktorun
teshis ettigi, belirti ise hastanin
hissettigi ve yakindigi seydir. Dokto-
run muayene sonucu elde ettigi, ortaya
cikardigi verilere bulgu denir. Ornegin mide
rahatsizliginda, hastanin hissedip sikayet
ettigi eksime ve yanma belirtidir. Doktorun
g0ogls kemiginin hemen alt tarafina
bastirarak agriy1 ortaya cikarmasi
. (epigastrik hassasiyet veya
agn) bulgudur.

Hastaliklar bazen belirti vermeyebilir.
Kisinin saglikli donemindeki alig-

kanliklarinin kendi elinde olma-
dan degismesi de hastalik belirtisi
olabilir. Yani normal sartlar altinda

dort kat bir binanin merdivenlerini
¢ok rahat ¢ikabilen bir insan ikinci
kata geldiginde nefes darlig1 ¢cekiyor-
sa ve bu siirekli olmaya baglamigsa bu
durum hastalik belirtisi olabilir.
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Saglik okuryazari olan bir kisi kendi rutinlerini,
viicudunda meydana gelen uyku, istah gibi hadisele-
rin belirtilerini iyi algilar ve bunlardaki bozulmanin
kendisine zarar verdigini hisseder. Bu biling hastaliga
erken teshis konarak tedavi edilmesinde yardimci olur.

Teshis ve Tedavi Doktorun isi

Bir kisinin hasta olup olmadigina dair teshisi ancak
doktor koyabilir. Ciinkii teshis (tan1), hastanin yakinma-
larindan hareketle hasta iizerinde yapilan aragtirma ve
incelemeyle sorunun analiz edilmesi ve bir¢ok olasiliktan
birinin belirlenmesi siirecidir. Bu da konuya dair derin
bilgi ve deneyimi olan doktor tarafindan yapilabilir.

Kisilerin kendileri tarafindan veya saglik personeli

olmayan yakinlarinca koyulan teshislerde yapilan en

biiyiik hatalardan biri, hastaligin belirtisiyle hastaligin

karistirilmasidir. Tedavi igin hastaligin belirtilerinden

yola cikilarak sebebi aragtirilmalidir. Ornegin dksiirii-

giin sebebi basit bir solunum yolu enfeksiyonu olabi-

lecegi gibi kanser de olabilir. Oksiiriigii tedavi etmekle

oksiirtigii meydana getiren sebebi tedavi etmek farkli _ Tk
seylerdir. Yani bir hastaligin belirtisini tedavi etmek
ile bu hastaliga sebep olan nedeni, asil etkeni tedavi 3 4
etmek farklidir. Bu sebeple hastaligin teshisi ve teda- .

visi (bitkisel tedaviler de dahil olmak tzere) doktor
tarafindan yapilmalidir. J

Poktora Sor 24

Bilgi edinme kanununa gore, hastanin doktorundan )
sozll veya yazili olarak kendisine hangi tahlillerin . -
uygulandigi, hangi gerekgelere binaen hangi teshisin "

konuldugu ve hangi tedavinin niye diizenlendigi ko-

%
nusunda bilgi isteme hakki vardir. Doktorun 6nerdigi %
tedaviye iliskin hasta doktoruna su sorulari sorabilir: »

« Hastaligimin sebebi belli mi?
« Kesin teshis mi koydunuz? &
-
T 2
- fils



20 ee Saglikli Yasama ve Hastaliklardan Korunma

« Kesin teshisi hangi gerekgelere ve hangi laboratuvar
bulgularina dayanarak koydunuz?

« Hastaligin sebebine yonelik bir tedavi mi uyguluyor-
sunuz?

Aweliyat w, ilag Tedavisi mi?

Yapisal hastaliklar viicudun anatomik yapisinda var
olan ya da birtakim etkiler sonucunda ortaya ¢ikan
hastaliklardir. Ornegin bir carpma olay1 sonucunda
viicutta bir kemik kirilabilir. Bu yapisal bir sorun-
dur. Ciinkii garpma dis etkeni viicudun yapisinda
bir degisiklik olusmasina sebep olmustur. Kemigi
algryla sabitlemek veya ameliyat gerekir. Benzer
sekilde mide delinmesi de ancak cerrahi miidaha-
leyle tedavi edilebilecek hastaliklardandir. Bir bagka
ornek mide delinmesinden hareketle verilebilir:
Mide i¢indeki asit midenin biitiin tabakalarini ge¢ip
mideyi delerek karin bosluguna akmaya basladigin-
da viicut yapisinda ciddi bir hasar olusmus demek-
tir. Acilen ameliyat gerekir. Verilen 6rneklerden de
anlagilacagi izere yapisal hastaliklarin tamamina
yakini cerrahi miidahale gerektirir. Zira ortadaki
sorun yapiya dair bir sorundur ve (¢ok az istisnasi
olmakla beraber) kendiliginden diizelmez.

Viicudun bir pargasinin gorevini yerine getirememesi
durumunda ise fonksiyonel hastalik ortaya ¢ikar ve
genelde ilag ile tedavi uygulanir. Her tiirlii hastalik
fonksiyonel bozukluk yapar. Ornegin solunum sis-
temine bir mikrop girdiginde sistemin isleyisi etki-
lendigi icin fonksiyonu da bozulur. Doktor, isleyisin
diizene girmesi ve aksayan islevlerin yerine getirilmeye
baslanmasi i¢in tedavi uygular. Fonksiyonel hastaliklar
yapisal olmadiklarindan dolay1 ¢ogunlukla ameliyat
gerektirmezler ve daha kolay tedavi edilebilirler.
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Akut mu Kronik mi?

« Ani baslay1p tedavisi kolay veya kendiliginden olan
ve kisa siirede iyilesebilen hastaliklar akut hasta-
liklardir. Ornegin orta kulak iltihabi, hastaligin
siddetine gore degisse de iki haftalik bir antibiyotik
tedavisiyle iyilesebilir.

« Siirekli olan ve iyilesmeyen hastaliklar ise kronik/
miizmin hastaliklardir. Omiir boyu siiren hipertansi-
yon ya da seker hastalig1 kronik hastaliga 6rnektir.

o Bazi hastaliklar siddetine ve iyilesme siiresine gore
bazen akut, bazen kronik olarak isimlendirilebilir.
Bronsit bu tiir hastaliklara 6rnektir. Akut bronsit
siklikla viriislerin sebep oldugu bir hastaliktir ve is-
tiharat tedavisiyle cogu zaman birkag giinde iyilesir.
Kronik bronsitte ise hastalik uzun stirelidir ve bes on
y1l, bazen 6miir boyu devam edebilir.

Podustan Getirdigimiz Hastalik Riski

G0z rengi, boy, kilo, ruhsal durum vb. 6zellikler
kisinin dogustan getirdigi genetik faktorlerdir. Genetik
faktorler onemli birer saglik belirleyicisidir. Aile birey-
leri birbirlerine genlerle birtakim hastaliklar aktarabil-
mektedirler.

Genetik hastaliklarin bir kismi tek bir gende meydana
gelen bozukluk sonucu ortaya ¢ikar ve bu tiir hasta-
liklarin tedavisi hemen hemen imkansizdir. Ulke-
mizde sik goriilen Akdeniz anemisi bu tiirden
bir hastaliktir. Akdeniz anemisi, kirmizi kan
hiicrelerinin oksijen tastyan proteini tiret-
meye kodlanmis geninde hata olmasi
sonucunda ortaya ¢ikar. Halsizlik
ve bitkinlige sebep olur.
Uretilen kan
hiicrelerinin
oksijen
tagima
ka-
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pasitesi diisitk oldugundan dolay: viicut, kirmizi kan
hiicrelerinin sayisini arttirmaya galigir. Kemik iliginde
daha fazla kirmizi kan hiicresi tiretilir. Ancak genetik
bozuk oldugu i¢in bunlardaki hemoglobin de bozuk-
tur. Kan hiicreleri daha ¢ok yass1 kemiklerde yapildig1
i¢in ozellikle yass1 kemiklerde asir1 bityiime olur.

Bir kan hastalig1 olan hemofili; metabolik hastalik-
lardan olan kistik fibrozis, fenilketontiri; kas hasta-
liklarindan duchenne miiskiiler distrofi tek bir gende
meydana gelen bozukluk sonucu ortaya ¢ikan diger bir
kisim genetik hastaliklardur.

Kromozomlardaki degisiklikler sonucu ortaya ¢ikan
birtakim genetik hastaliklar da vardir. Bunlarin pek
az1 ailevi kaynaklidir. Ornegin en ¢ok bilinen genetik
hastaliklardan biri olan down sendromu (trizomi 21)
bu tiirden bir hastaliktir. Ayrica bazi genlerin gevreyle
etkilesmeleri sonucu hayatin herhangi bir doneminde
ortaya ¢ikan bazi genetik hastaliklar da zikredilebilir.
Yarik damak ve dudak gibi dogustan olan ya da diabet
ve sizofreni gibi sonradan ortaya ¢ikan hastaliklar bu
gruba ornek olarak verilebilir.

Hasta Eden Cevre

Kisinin ¢aligma ortami, ev ortamy, yattig1, uyudugu,
yemek yedigi, yasadig1 yerler o kisinin gevresidir. Insan
sagligl, daha dollenme anindan baslayarak ¢evresindeki
sorunlardan etkilenmekte, bu etkilenme dogumdan 6lii-
me kadar ¢ok degisik boyutlarda siirmektedir. Insanin
cevresinde ortaya ¢ikan etkenler hastaliklar i¢in zemin
hazirlayabilir, dogrudan hastalik sebebi olabilir ya da
bazi hastaliklarin gidisini ve sonucunu etkileyebilir.

Cevresel etkenlere bagli hastaliklar maruziyetle olusur.
Insan sagligini bozan etkenlere maruz kalmak ve bu
maruziyetin bir stire devam etmesi hastaligin ortaya
¢ikmasinda ve siddetinde etkilidir. Bizzat kendileri ya
da tasidiklari ¢esitli saglik bozucu etkenler itibariyla
cevresel unsurlar dort grupta toplanabilir:



o Fiziksel etkenler: Sicaklik, soguk, zararli 1sinlar (ultra
viyole), atiklar, konut saglig1 (havalandirma, 1sitma,
aydinlatma vb.), iklim kosullari, hava ve su kirliligi,
is yeri ve ¢alisma sartlar1 vb.

o Kimyasal etkenler: Zehirler, basta sanayi atiklar1
olmak tizere cesitli tiirlerdeki atiklar vb.

» Biyolojik etkenler: Diger insanlar, mikroorganizma-
lar, asalaklar, bitkiler, hayvanlar, hayvansal ve bitkisel
besinler vb.

o Psikolojik etkenler: Stres, ruhsal zorlanma, korku,
kayg1 vb.

Cevresel etkenlere bagli hastaliklarin tedavisinde ilk
adim hastaliga sebep olan ¢evresel etkenlerin viicuda
girmesini engellemektir. Ayrica bu etkenlerin olugma-
sini, gelismesini ve yayilmasini engelleyici ¢aligmalar
da saglik halinin siirdiiriilmesi i¢in gereklidir.

Cevresel etkenlerin sebep oldugu hastaliklara sunlar
ornek verilebilir:

« Kot taglama iscilerinde ortaya ¢ikan silikozis, is orta-
minin sebep oldugu bir hastaliktir. Birtakim islerde
kullanilan silika adli tozun akcigerlerde ve solunum
yollarinda birikip iltihaplanma olusturmasidir.

« Giines yaniklari cevresel etmenlere bagli bir hastalik-
tir. Glineste ultraviyole 1s1nlar 11.00-15.30 arasinda
yogundur. Bu siirede giines 1sinlarina yogun bir
sekilde maruz kalan kisinin viicudunda birinci dere-
cede yaniklar olusabilir.

o Alerjiler de gevresel etkenlere bagli hastaliklardur.
Havadaki polen pargaciklar alerjiye sebep olabi-
lir. Ancak herkeste ayni etkiyi gostermez. Alerjiye
meyilli bir genetik yatkinliga sahip olanlar bu etkiye
agiktir.

« Tifiis, veba, tifo, sitma, sar1 ates, filaryazis, ensefalit
gibi hastaliklar, hastalik yapan mikroorganizmalari
insanlara tastyan eklem bacaklilar ve kemiriciler
(sivrisinek, tahtakurusu, bit, pire, kene, karasinek,
si¢an, fare vb.) vasitasiyla yayilir.

Hastalik Bilgisi o|® 23
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Daha fazla bilgi icin

- bk. Ye, i¢, Sag-
E lik Bul! Gnitesi

o Brusella, kuduz, sarbon gibi hastaliklar, insanlara
dogrudan hayvanlarin eti ve derisiyle temas yoluyla,
etinin yenmesi ya da siitiiniin i¢cilmesiyle bulasabilir.

Hastalik Yapan Beslenme

Beslenme, viicudun bilyiime, gelisme, iireme gibi te-
mel islevlerini gerceklestirebilmesi ve sagligin korunup
kaliteli bir yasam siirdiirtilmesi i¢in gerekli olan be-
sinlerin viicuda alinmasidir. Besinlerin bilesiminde de-
gisik miktarlarda besin 6geleri bulunur. Besin dgeleri 6
grupta toplanabilir: karbonhidratlar, proteinler, yaglar,
vitaminler, mineraller ve su.

Beslenmenin bu unsurlarinin herhangi biri alinma-
diginda ya da az alindiginda veya gereginden fazla
alindiginda birtakim sorunlar ortaya ¢ikar. Viicudu
meydana getiren organ, doku ve hiicrelerin yap1
taslar1 proteinler ve bunlarla birlesmis halde bulunan
karbonhidrat, kalsiyum, fosfor, demir gibi maddeler-
dir. Bu maddeler yiyecek ve iceceklerden saglanir. Bu
maddelerden biri ya da birkagi yetersiz alindig1 za-
man, bityiime ve gelisme yavaslar veya durur, viicutta
onarim ve yenilenme olaylari eksik yapilir. Bu da
viicudun gelismemesine, hastaliklara kars1 direncin
azalmasina, bedensel ve ruhsal sagligin bozulmasina
sebep olur.

Demir eksikligi anemisi (kansizlik), guatr gibi iyot yeter-
sizligi hastaliklar, rasitizm, damla hastalig1 (gut), osteo-
poroz (kemik erimesi) hatali beslenmenin sebep oldugu
ya da kotiilestirdigi rahatsizliklardir. Kalp damar has-
taliklari, hipertansiyon, obezite, tip 2 diyabet ve kanser
hastaliklar1 da birgok nedenden kaynaklanma olasiligiyla
beraber, beslenme hatalarindan da kaynaklanir.

Hatal1 beslenmenin birgok saglik sorununa sebep
olmasinin mekanizmasini anlamak i¢in obezite 6nemli
bir 6rnektir. Kiginin ideal kilosunun normal sinirlari-
nin iizerinde bir agirliga sahip olmasi1 anlamina gelen
obezite dnemli bir beslenme hastaligidir. Obezite, kalp
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damar hastaliklarindan kemik erimesine kadar bir¢ok
hastalikta risk faktoriidiir. Obezitenin en biiyiik
zararlarindan biri hiicre zarlarinda yag birikmesi
ve hiicre zarinin yapisini bozmasidir. Obezi-
tenin olusturdugu birgok saglik sorunundan
biri de damarlarda tikaniklik ve damarlarin
esneme Ozelliginde kayiplardir. Damarlardaki
yag birikiminin sebep oldugu bu duruma bagh
olarak ytiksek tansiyon hastalig1 goriiliir.

Yeterli ve den-
geli beslenme; ihtiyag
duyulan maddelerin ihtiyag
duyuldugu kadar alinmasidir.
Boylelikle hastalanmayacak
kadar cok ve cesitli, kilo
almayacak kadarazve
sade gida alinmis (™

Kiiltiirel ve Toplumsal Hastaliklar

Saglik ayn1 zamanda sosyal bir olgudur. Saglikli olmak
i¢in yapilmasi gerekenlerden s6z ederken sosyal olay-
lar1 ve olgular1 da g6z 6niinde bulundurmak gerekir.
Zira insanin hastalik ve sagligini degerlendirebilmek
i¢in onu gevresi ile bir biitiin olarak kavrayabilmek ve
insanla ¢evresi arasindaki etkilesimi anlamak gerekir.
Insanin gevresi fiziksel, kimyasal, biyolojik, psikolojik
unsurlarin yani sira toplumsal unsurlardan da olugur.
Bu unsurlarla insan siirekli bir etkilesim halindedir.
Etkilesim yalniz insan ve gevresel etkenler arasinda
degil ayn1 zamanda bu etkenlerin kendi aralarinda da
vardir. Bu etkilesim a8 i¢inde insani bir biitiin olarak
gormek gerekir.

Bireyin beslenme aligkanliklari, giyinme bigimi,
hastalig1 tedavi tarzi, konut kullanim sekli, hastaliga
dair algisi gibi hususlar i¢inde bulundugu yasanilan
ve ¢alisilan ortamlarda diger kisilerle iligkiler iginde
kazanilmis aliskanliklar, hayata bakis ve kabul edilen
degerler, toplumda kabul goren ve 6nem atfedilen
gelenekler gibi hususlardan bagimsiz olarak kavrana-
maz. Bunlar ise bireyin edindigi kiiltiirel ve toplumsal
mirastir. Bireyin etkilenebilecegi, dolayisiyla saglik ve
hastalikla ilgili yonelimlerini etkileyebilecek kiiltiirel
ve sosyal unsurlarin bir kismi sunlardir:

o Ekonomik durum: Refahin toplumdaki dagilimi
konut, beslenme, giyinme gibi temel yasam faaliyet-
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lerine ayrilabilecek maddi pay1, dolayisiyla saglig
etkileyebilir. Ornegin geliri diisiik ya da igsiz bir aile
dogal olarak dengesiz ya da yetersiz beslenecektir.

o Aile yapisi: Ailenin genis ya da ¢ekirdek olmasi aile
bireyleri arasindaki etkilesimi, karsilikli bag ve des-
tegi, cocuk yetistirme yeterliligini ve sorumlulugunu,
yasli veya zayif aile tiyelerinin bakimi gibi islerin aile
tiyeleri arasinda paylasimi gibi konulari, dolayisiyla
saghg etkileyebilir. Ornegin geleneksel genis aile
yapisi igerisinde geng bir anne yenidogan bebeginin
bakimi konusunda doktorun énerilerini kayinvalide-
si onaylamadig1 i¢in uygulayamayabilir.

« Din: Dini hayat ¢ogu kez sagligin siirdiiriilmesine ya
da hastanin diinyasina etkide bulunur. Ornegin alko-
liin giinah sayilmasi alkolizmden ve alkol sonucu
olusabilecek hastaliklardan korur.

o Cinsiyet rolleri: Cinsler arasindaki is bolimii, kar-
silikli beklentiler ve sorumluluklar, her bir cinsin
kendi davranisina iliskin kabulleri saglig1 etkileye-
bilir. Ornegin alkol ve sigara kullanmanin erkekler
i¢in dogal, kadinlar i¢in dogal kabul edilmedigi
toplumlarda akciger kanseri erkeklerde daha fazla
goriilebilir.

o Evlilik kaliplari: Cok esli ya da tek esli evlenmeler,
akraba evlilikleri gibi evlilik kaliplar1 saglig etkileye-
bilir. Ornegin akraba evlilikleri Akdeniz anemisi gibi
genetik gecisli hastaliklarin goriilmesini arttirabilir.

« Cinsel hayata dair kurallar: Dogum kontrolii, gebe-
ligi onleme ve kiirtaja iliskin sosyal ve kiiltiirel tu-
tumlar, cinsel davraniglara dair kabul edilen kurallar,
kadina ve erkege 6zgii cinsel dl¢titler, hamilelik, adet
ve emzirme boyunca cinsel iligki yasaklarinin olup
olmamast gibi konular bireyin sagligini etkileyebilir.
Ornegin evlilik 6ncesi cinsel iligki yasag1 istenmeyen
ve planlanmamus erken gebelikleri veya cinsel yolla
bulasan hastaliklar: 6nleyebilir.

« Niifus politikasi: Toplumun en uygun ¢ocuk sayis1
algisi, cocugun cinsiyetine iliskin beklentiler bireyin



saglhigini etkileyebilir. Ornegin erkek ¢ocuk sahibi
olma arzusu eslerde psikolojik saglik sorunlarina
sebep olabilir.

Hamilelik ve dogum pratikleri: Hamilelik boyunca
gebenin bakimi, dogumda kullanilan teknikler, bebegin
beslenmesinde kullanilan yiyecekler gibi toplumsal
pratikler anne ya da yenidoganin saglhigini etkileyebilir.
Ornegin yenidogan bebege ii¢ ezan vakti gecinceye
kadar agz1 kokmasin diye siit verilmemesi hem ge¢
emzirme nedeniyle annenin siitiiniin az olmasina hem
de bebegin ilk saatlerde a¢ kalmasina ve sonug olarak
da sagliginin bozulmasina neden olabilir.

Viicut algisi: Viicuda iligkin kiiltiire gore degisen alg:
ve beklentiler beslenme tarzini, dolayisiyla saglig
etkileyebilir. Ornegin kadinlar arasinda zayiflik,
uzunluk gibi viicudun bi¢imine iliskin diizenleme
cabalari asir1 kilo alma ya da kaybetmeyle sonugla-
narak sagliga zarar verebilir.

Beslenme: Yemeklerin hazirlanmasi, korunmasi,
pisirilmesi, kullanilan araglar, gida ve gida olmayan
seylerin ayirimi, besin degerlerine iliskin anlayislar,
hamilelik, emzirme, hastalik durumlarindaki 6zel
beslenmeler, et yememe (vejetaryen) davranislari,
beslenme aligkanliklari ve modalar saglig: etkiler.

Giyinme: Kadin ve erkeklerin giyim bigimleri, moda
gibi toplumsal ve kiiltiirel kabuller ve aligkanliklar
sagligi etkileyebilir. Ornegin yeterli ortiinme saglan-
maksizin giines 151nlarina agir1 maruziyet cilt sorun-
larina sebep olabilir.

Kisisel hijyen: Kisisel bakim aligkanliklari, yikanma
ve temizlik aligkanliklari saglik ve hastalikla yakin-
dan iligkilidir. Ornegin dis fircalama aligkanliginin
olmadig1 toplumlarda ag1z ve dis saglig1 sorunlarina
daha sik rastlanabilir.

Konut diizenlemeleri: Konut yapma, oturma, yagam
alanlarini boliimleme, birey basina diisen oda sayzsi,
evin bahgeli veya apartman dairesi olmast kisilerin
fiziksel ve ruhsal sagligini etkileyebilir. Ornegin
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yiiksek ve sikisik apartmanlarda yagamak ruhsal
gerilimin artmasina sebep olabilir.

o Genel saghk diizenlemeleri: Coplerin nasil degerlen-
dirildigi, su kaynaklar1 veya gida iiretiminin ve dagi-
tilmasinin yerlesim bolgeleriyle uzaklig: gibi konular
saglik agisindan 6nemlidir. Ornegin giiniimiiz sehir
yasaminda atiklarla ilgili uygun diizenlemelerin
yapilmadigi yerlerde bulasici birtakim hastaliklar
uygun zemin bulabilmektedir.

o Meslekler: Toplumun biiyiik kisminca gegim kaynag:
olarak secilen meslek toplumsal saglig1 etkileyebilir.
Ornegin madencilikle geginilen bir bolgede cesitli
solunum yolu hastaliklar1 yayginlasabilir.

Bulagier Hastaliklar

Bulagici hastaliklar insandan insana; hayvandan
insana; topraktan, sudan, havadan insana gegisi olan
hastaliklardir. Cevremizde gozle goriilemeyen kiigiik
canlilar (mikroorganizmalar) vardir. Bunlardan mik-
roplar, yani mantar, viriis, bakteri, prion, DNA par¢a-
lar1 gibi bazilar1 viicuda saldirarak bulasici hastalikla-
rin olusmasina sebep olurlar.

Bagsiklik sistemi zayif kaldig1 zaman daha gabuk ya da
¢ok hasta olunur. Ornegin verem hastaliginin iyi besle-
nemeyen kisilerde ortaya ¢tkmasinin sebebi budur. Iyi
beslenmeyen birinin bagisiklik sistemi zayif kaldigs i¢in
mikroplar savunma sistemini rahatlikla gecer.

Bulasic1 hastaliklardan korunmak i¢in viicut mukavemeti
korunmali, bunun i¢in dengeli ve saglikli yeme icmeye
dikkat edilmeli ve diizenli bir hayat tarzi siirdiiriilmelidir.
Ayrica dogal bagisiklik sistemi, gerekli asilar1 yaptirarak
koruyup giiclendirmelidir. Bulasict hastalik salgini olan
yerlere mecburen gitmek gerekiyorsa, alinacak tedbirler
ve yapilacak asilar konusunda doktora danigiimalidir.
Temizlenmemis kirli yiyecekler yenmemeli, viicut temiz-
ligine gereken dikkat gosterilmelidir.

Mikrobun viicuda giris yerleri genellikle viicudun



disa agilan bosluklaridir: Kulak, burun, bogaz, agi1z

boslugu, cildin yaralanmis herhangi bir yeri. Buralara

hastalik yapic1 mikroorganizmalar su yollarla ulagirlar:

o Oksiiriirken, aksirirken ya da konusurken agizdan
¢ikan damlaciklarin bagkasi tarafindan teneffiis
edilmesiyle

« Dogrudan deri temasiyla

« Cinsel temasla

« Hastanin kullandig1 camasur, yatak egyasi ve yiyecek
esyalar1 gibi malzemelerin kullanilmasi ya da bunlar-
la temas edilmesiyle

« Hayvanlarin insandan insana veya hayvanlardan
insanlara hastalik tagimasiyla

« Hastalandirici mikroplarin bulagmis oldugu yiyecek-
ler ve igeceklerin alinmasiyla

o Hastalikli bir anneden hamilelik sirasinda veya do-
gum esnasinda bebege hastalik bulagsmasiyla

« Kan yoluyla (ayn1 enjektoriin farkli kisilerde kulla-
nilmasi veya bulasict hastaligi olan kisiden alinan
kanin kontrol edilmeden bagka bir hastaya verilmesi
suretiyle)

Bulasici bir hastaliga yakalanma ihtimali daha yiiksek
olan kisiler sunlardir:

« Bulagic1 hastaliklarin salgin oldugu yerlere gidenler
o Ug ayliktan daha kiigiik bebekler

« Ailesinde bulasici hastalik tagiyan kisi bulunanlar

* Yash ve yatalak olanlar

« Bagisiklik sistemini felce ugratan, kanser vb. bir
hastalig1 olanlar
« Bagisiklig bastirici ilaglari kullananlar
Mikroorganizmalar viicuda girdikten sonra adeta bir
halat ¢cekme yarismasi baslar. Bu ¢ekismenin bir tara-
finda viicut, diger tarafinda mikroorganizmalar vardir.
Viicut yenerse mikroorganizmalar pargalanir, mikro-
organizmalar yenerse viicut hasta diiser ya da olir.

Tek basina bir mikrobun bagisiklik sistemini yenmesi
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miimkiin degildir. Ancak mikrop belli bir bolgede ¢o-
galir, orada yerlesirse hastalik yapacak giici elde etmis
olur. Mikrobun viicuda girisinden itibaren hastalik
olusturana kadar gegen siirece kulugka donemi denir.
Kulugka déneminde mikroplar boliinerek ¢cogalir, ken-
dilerine yagam alani olustururlar ve ardindan hastalik
belirtileri ortaya ¢ikar.

Mikroplarin saldirdig1 bolgeye ve tiiriine gore degismekle

birlikte bulasici hastaliklar genelde su belirtileri gosterir:

o Ates

« Halsizlik

o Istahsizlik

» Bagagris

« Genel viicut agrilar

« Bazi hastaliklarda (kizil, kizamik, su ¢icegi vb.)
dokiintiiler

« Bazi hastaliklarda ishal

o Titreme

Bir mikrop 6rnegin bademciklere ya da yutaga yerles-

misse once orada mevzi kazanir. Viicudun savunma

hiicrelerini gegerse soluk borusuna, hatta akcigerlere

kadar ilerleyebilir. Bu durumda viicudun reaksiyonu

da degisir. Eger viicut enfeksiyonu sinirlandiramazsa

enfeksiyon artik daha sistemik hasarlara yol a¢abilir.

Baslica bulasici hastaliklar sunlardir: Ust solunum yolu
enfeksiyonlari, belsoguklugu, bruselloz, gigek, difteri,
dizanteri (amipli veya basilli), grip, kizil, kizamik, ki-
zamikgik, kabakulak, kolera, menenjit, sitma, sugicegi,
tetanos, tifo, tifiis, tiiberkiiloz, viral hepatitler.

Romatizmal Hastaliklar

Romatizmal hastaliklar agr1 ve hareket sinirlamasi yapan,
k hareket sistemini etkileyen eklem ve bag dokusu iltihapla-
“~ . mmn genel adidir. Iltihabin cinsine ve olustugu yere gore
ozel adlar alir. Ornegin romatoid artrit, gut gibi.

| Romatizma tek bir hastalik degildir. Iki yiiz civarinda
hastalik bu sinifa girer. Eklem romatizmalari (osteo-



artrit, romatoid artrit), yuamusak doku romatizmalar:
(fibromiyalji) bunlar arasinda en sik goriilenleridir.

Romatizma hastalig1 her yasta goriilebilir. Genel olarak
kadinlarda daha sik goriliir. Bununla birlikte erkekler-
de daha sik goriilen spondiloartritler, gut gibi tiirleri
de vardir.

Hastaliga tutulan kemik, eklem veya kas dokusunda
iltihabi reaksiyon gelisir. Bu reaksiyonun sebebi, nasil
basladig1 viicut tarafindan neden durdurulamadig:
birgok tiirii i¢in bilinmemektedir. Bununla beraber
genetik yatkinligin 6nemli oldugu diisiiniilmekte-

dir. Eklemlerde ytiki arttiran sismanlik ya da damar
yapisini bozan sigara kullanimi ve alkol gibi etkenlerin
engellenmesi romatizmali hastalar i¢in yararhdir.

Romatizmal hastaliklar kronik hastaliklardir. Biitiin
kronik hastaliklarda oldugu gibi bu tiir hastaliklar-
da da hastanin hastaligiyla iyi ge¢inmesi, hastaligin
hoslanmadig1 her seyden uzak durmasi ve hastaligin
gerektirdigi seyleri yapmasi gerekir.

Romatizmal hastaliklar ¢ok gesitlidir. Buna bagl olarak
bu hastalik grubunda ok genis sikéyet yelpazesi vardir.
Hareket sisteminin etkilendigi sikayetler sunlardur:

« Eklemlerde agri, sislik, hareket kisitlilig1

« Sabahlar1 zamanla diizelen hareket kisitlilig (eklem
sertligi)

« El parmaklarinda sogukta beyazlasma, sararip solma

« Cilt altinda sislikler

« Cildin giinese maruz kalan kisimlarinda hassasiyet
ve bazen yara gelismesi

« Ciltte meydana gelen doku sertlesmeleri
« Kaslarda gii¢ kayb1

Kesin tedavisi olmamakla birlikte romatizmal hastalig
olanlar beslenmelerine ve egzersize dikkat ederler-

se, postiir egitimi (durus, pozisyon alma) alarak ve
hastaligin zararlarini azaltan tedavilere riayet ederek
hastaliklarina uygun hareket etme yeterliligi kazanir-
larsa yasam kaliteleri artar.

zenli doktor takibi ve
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Romatizmal
hastaliklarda di-

arekliilag kullanimi
onemlidir.

Romatizma teshisi
uzman doktor
tarafindan konur.

ic hastaliklari tip
dalinin bir yan dali
olan romatoloji
uzmanlari bu has-
talik grubuyla -~
ilgilenirler. "




Travma turlerine

gore ilk yardim hak-

kinda daha fazla bilgi
icin bk. AEP ilk
Yardim kitabi.

Travma tedavisiyle
tibbin ortopedi ve
travmatoloji dal-

lariilgilenir.

s
o

Biitiin travmalarda
kasit ihtimali oldu-
gundan adli ma-
kamlara bildirilmesi
gerekmektedir. Bu
tlrden durumlar

bildirmemek suctur.
Travma durumunda
doktor adli rapor
diizenleyip emniyet
mensuplarina olayi
bildirir.
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Travwmalar

Travma insan beden ve ruhu tizerinde 6nemli ve
etkili izler birakan, bir doku ya da organin yapisini
veya bigimini bozan etki sonucu olusan tahribattir.
Viicudun normal denge ve biitiinliigiiniin bozulma-
sina, fizyolojik gereksinimlerin artmasina ve anor-
mallesmesine sebep olur. Delici, kesici ya da kunt
alet yaralanmalari, atesli silah yaralanmalari, diis-
meler (6zellikle yiiksekten) viicut biitiinligiine zarar
veren travma tiirleridir. Yirtik, bere, kesik, siyrik,
kirik, ¢ikik ve beyin sarsilmalari fiziksel travmalarin
baslica sonuglaridir.

Travmatik yasantilarin en temel 6zellikleri arasinda
ani, 6ngoriilemez ve kontrol edilemez olmalar: gelir.
Psikolojik ve fiziksel travma olusturan durumlara sun-
lar 6rnek verilebilir:

« Savaslar, catigmalar, teror olaylar

 Resmi gorevliler, silahli gruplar, birbirine hasim kisi
veya gruplar vb. tarafindan uygulanan siddet veya
iskence

o Aile ici siddet
« Aile igi veya dis1 cinsel saldir1 ve suistimaller

o Trafik kazalary, i kazalari, yangin gibi istenmeden
ortaya ¢ikan durumlar

» Deprem ve sel gibi dogal afetler

Bir travma durumuna sahit olundugunda oncelikli
olarak 112 aranip bulunulan yerin ayrintili adresi bil-
dirilmelidir. Travma kurbani hastaneye ne kadar erken
ulagirsa yasama sansi o kadar ytiksektir.

Travma durumunda ilk dikkat edilmesi gereken husus
hayati belirtilerin seyridir. Bu nedenle bir travmaya
sahit olundugunda kurbanin bilinci, solunum ve dola-
sim1 kontrol edilmelidir. Kanamasi varsa durdurmaya
calisilmali ve gerekiyorsa temel yasam destegi saglan-
malidir.
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Acil Hastaliklar

Derhal miidahale edilmedigi takdirde 6liim, kalic1 sa-
katlik veya viicut yap1 ve fonksiyonlarinda ciddi hasara
neden olan durumlar acil hastalik veya acil durum ola-
rak adlandirilir. Acil durum ifadesi siklikla
kaza ve afeti animsatsa da bunlarin yaninda
hastalik nedeniyle ortaya ¢ikan bir kisim du-

Uygulamali ilk yardim egitimleri

hakkinda ayrintil bilgi icin;

www.kizilay.org.tr

rumlar da acil durum olarak degerlendirilir. ey org
www.ilkyardim.org.tr

Giiniimiizde acil durumlarla karsilagsma Acil durumlar ve tiirlerine gére ilk

ihtimali gegmise nazaran oldukga artmigtir. yardim hakkinda daha fazla
Niifusun artmasi ve teknolojinin ilerleme- bilgi icin bk. AEP ilk Yardim I-_“: : [

siyle ucak, otomobil, asansor gibi agir sanayi | kitabi.
triinlerinin giinliik hayatta kullaniminda
artis olmasi afet ve kazalarda acil durumlarin say1 ve
cesitliligini arttiran faktorlerdendir.

Acil duruma sahit olan kisinin hukuki olmasa da vicdani
sorumlulugu vardir. Ancak bazi hususlara dikkat edil-
mezse miidahil olundugunda hastaya fayda yerine zarar
verilebilir. Bunun i¢in ilk yardim egitimi alinmalidur.

Temel ilk yardim bilgisine sahip olmak her seyden
once acil bir durumla karsilagan kisinin 6z giiven
duymasini, sakin ve kontrollii olmasini saglar. Evde, is
yerinde veya sokakta yerde yatan birinin agzinin i¢ine
bakip kiigiik bir hareketle hava yolunu tikamis olan
takma disini, elma parcasini vb. ¢ikartip bir hayati kur-
tarmak veya o kisinin yaninda hi¢bir sey yapamadan
durup 6liimiinii izlemek arasindaki ince gizgidir ilk
yardim. Ancak sadece ilk yardim kurallarin1 6grenmek
ilk yardimc1 olmayi saglamaz. 3-5 saatlik bir ilk yar-
dim egitiminden sonra trafik kazasinda araca sikismis
bir kazazedeyi 6grendigi teknige gore ¢ikartmaya
calisirken hastanin i¢ kanamadan 6lmesine yol acan
birgok kisi vardir. Davranis degisikligine yol agacak
uygulamali bir egitim almadan ilk yardimin etkili ola-
bilmesi ¢ok zordur. Bu yiizden ilk yardim uygulamala-
r1 ancak “uygulamali ilk yardim egitimi’ne katilmus, ilk
yardime kimligi ve sertifikasi olan kisiler tarafindan
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yapilmalidir. Ulkemizde bu egitim Kizilay Ilk Yardim
Egitim Merkezlerinde verilmektedir.

Acil duruma
sahit olan kisi olayin adli
bir boyutunun da olabilece-
gini hesap etmelidir. Bu sebeple
etrafini dikkatlice incelemelidir.
Cunkd olayla ilgili sorustur-
~mada tanikhigina ihtiyag
- duyulacaktir.

Yetkin bir ilk yardimci;

o Her zaman 6ncelikle kendi giivenligini sagla-

malidir.

o Sakin, kendinden emin ve kararli olmalidir.

« Insan viicudunu tanimali ve temel ilk yardim
bilgilerine sahip olmalidir.

» Bilgilerini siirekli tazelemelidir.

o [k yardim uygularken elindeki kaynaklar1 en iyi
bicimde degerlendirmeli ve kullanabilmelidir.

« Ortamda profesyonel saglik ¢alisani yoksa olayin
sorumlulugunu istlenmeli ve etraftaki kisileri uygun
ve etkin bir bi¢cimde yonlendirmelidir.

o lyi iletigim kurabilmeli ve 112’yi zamaninda arayarak
gerekli bilgileri dogru sekilde verebilmelidir.

Alerjik Hastaliklar

Alerji viicudun 6zel bir maddeye kars1 gosterdigi ters
ve asir1 tepkidir. Alerjiye neden olan ¢ogu sey aslinda
zararh degildir ve alerjisi olmayan insanlar tizerinde
herhangi olumsuz bir etki gostermez.

Alerjik tepkiyi harekete geciren maddeye alerjik mad-
de (alerjen) denir. En sik karsilagilan alerjenler ev tozu
akarlarinin digkilar1 ve bitki polenleridir. Her alerjik
biinyeli kisinin duyarli oldugu alerjen farkl olabilir.
Bazi kisiler ev tozu akarlarina tepki verirken bazilar
sadece polenlere kars1 duyarhidirlar. Alerjenlerden
korunma alerji tedavisinin bir pargasidir. Bu mad-
delerden korunmanin piif noktasi viicudun alerjenle
temasinin engellenmesidir.

by Alerjinin belirtileri tiiriine gore degisiklik gosterir.
‘ Ornegin alerjik siniizit, burun ve goz nezlesinde belirli

‘ \ zamanlarda veya siirekli olarak devam eden hapsirma,

burunda kasinti, burun akintisi, burun tikaniklig,
geniz akintisy, bogazda giciklanma, gozlerde yasarma,
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kizariklik ve kasinti, kulakta dolgunluk, hisirts, kasinti,
bas ve kulak agrisi, koku alma bozuklugu, tat almama,
sesin degismesi gibi belirtiler goriilebilmektedir.

Alerjik burun nezlesi, alerjik goz nezlesi, astim,
burun polipleri, ¢esitli ila¢ ve kimyasallar ile ar1

ve bocek sokmalarina bagli alerjik reaksiyonlar,
gidalara bagl alerjik tepkiler, tirtiker ve egzama gibi
alerjik deri hastaliklar alerjik hastaliklardan sik¢a
goriilenlerdir.

Alerjik hastaliklar-
da iki tiirli tedavi
uygulanabilir: Ko-
runma ve ataklarin
say1sin1 azaltmaya
yonelik tedavi ya

Gozlerde kizariklik ve
akinti (konjunktivit)

Burun kasintisi
Hapsirma

Burun tikamklig:
Koku almada azalma

aksiyonun sonugla- Burun akintis

rinin tedavisi. Geniz akintisi (ve dksiriik)

Seker Hastalidi (Diabetes Mellitus)

Seker (glikoz) viicudun temel besin kaynagidir. Beynin
ise tek besin kaynagidir. Kan sekeri seviyesi diistiigiinde
viicudun diger dokular1 alternatif enerji kaynaklaridan
faydalanabilirken beyin bu kaynaklar: kullanamaz.

Sindirim sisteminden emildikten sonra kana gegen
glikoz, kan sekeri seviyesini yiikseltir. Viicuttaki
hiicrelerin saglikli bir sekilde beslenebilmesi igin
kan sekeri seviyesinin dengede seyretmesi hayati bir
onem arz eder.

Kan sekeri seviyesini viicut, insiilin ve insiilin karsit:
sistem ad1 verilen hormonal mekanizmalar1 devreye
sokarak saglamaktadir. Kan sekeri yiikseldiginde
pankreasin iireterek kana saldig1 insiilin hizli-

ca glikozu kandan uzaklastirmaya ¢aligir. Bunun
tersine instilin kargit1 sistem hormonlari, kan seker
seviyesini yiikseltmeye ¢alisirlar. Bu birbirine zit

iki sistemin ¢alisma ahengi kan sekerini zararsiz ve
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Kan sekeri seviye-
sinin belli aralikta
tutulmasi halinde
seker hastalari gayet
saglikli ve mutlu bir
~hayat yasaya-

= T
ﬁ}, bilirler.

dokularin beslenebilecegi seviyede tutar. Bu ahengin
bozulmasi ve sistemde sorunlar ortaya gikmasiyla
seker hastalig1 ortaya ¢ikar.

Baslica seker hastalig: tiirleri sunlardir:

o Tip 1: Pankreas tarafindan yeterli insiilin hormonu
tiretilememesi tip 1 seker hastaliginin altinda yatan
temel nedendir.

o Tip 2: Yeterli insiilin hormonu iiretildigi halde ve
kanda glikoz olmasina ragmen hiicre igine aktarila-
mama durumunda tip 2 seker hastalig1 ortaya ¢ikar.

Seker hastaliginin 6nemli belirtileri sunlardur:

o Istah artmasi: Seker hastaligi “varlik i¢inde yok-
luk hastalig1"dir. Sebebi ne olursa olsun kanda bol
miktarda seker varken hiicreler a¢ kalmaktadir. Istah

artmasi bu nedenle olur.

o Cok su i¢me: Yiiksek seker hiicre i¢cinden damar
icine ve doku sivisina su gegisine neden oldugundan
hticreler susuz kalmaktadir. Seker hastalarinin ¢ok
su igmelerinin altinda yatan temel sebep budur.

o Cok idrar yapma: Kan sekeri kritik bir seviyeyi ast1-
ginda bobreklerin glikozu geri emme kapasitesi agilir
ve idrara glikoz gegisi olur. Su, glikozu takip eder.
Boylece idrara sekerin yaninda su da gelir, mesane
normalden erken dolar ve sik sik idrara ¢ikma ihti-
yact duyulur.

Seker hastaliginin hig de tatl olmayan yiiziiyle karsilas-
mamak i¢in hastalar veya riskli kisiler, 6zellikle beslenme
ve fizik aktivite konusunda itinali davranmalidirlar. Nor-
mal sartlarda viicuttaki seker seviyesinin diizenlenmesi,
aclik ve tokluk durumuna gore kisinin iradesi diginda
sekillenir. Ancak bu diizenek bozuldugunda bu isin irade
yoluyla yapilmasi zorunlulugu ortaya cikar. Seker hastali-
ginin temel tedavisi olan yagam tarzinda iyilesme saglan-
masinin zorlugu da burada ortaya ¢ikmaktadir.

Seker hastaliginin tedavisi cergevesinde ayrica sunlara
dikkat etmek gerekir:
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o Tedavinin temelini beslenme ve fizik aktivite/egzer-
siz aligkanliklarinin yeniden yapilandirilmast olus-
turmaktadir. Bu sebeple tedavideki ilk adim hastanin
kars1 karsiya kalabilecegi tehlikeler konusunda bilgi-
lenmesidir. Ciinkii hasta konuya dair bilgi ve biling
sahibi olmadiginda damak zevkini ve aligkanliklarini
degistirme zorunlulugu hissetmemektedir. Gerekge-
ler idrak edildiginde ve zorluklarla yiizlesildiginde
yola devam etme motivasyonu kazanilmaktadir.

Bu yiizden bilin¢lenmek tedavide ilk ve en 6nemli
basamaktir.

« Uygun beslenme ve diizenli fiziksel aktivite (yiiriiyiis
gibi) ozellikle tip 2 diyabetlilerde tek basina tedaviyi
saglayabilir ve hastay ciddi sonuglardan koruyabilir.

o Tip 2 diyabet hastaliginda diyet ve egzersizle yasam

tarz1 degisikligine ek olarak agizdan alinan ilaglarla
da tedavi uygulanmaktadir.

« Tip 1 diyabette insiilin verilmek zorundadir. Beslen-
me ve egzersizin yaninda dozu ve sikligini uzman
doktorun belirleyecegi insiilin tedavisi gereklidir. In-
siilin cilt altina enjeksiyon seklinde uygulanir. Bunun
i¢in hastanin egitimi onemlidir.
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ikili
tcli kapakgik

kapakcik

atardamar

Kalp hastaliklarinin

teshis ve tedavisi

kardiyoloji uzman-
-~ larinca yapilir.

toplardamar

Kalp Hastaliklan

Bazi kalp hastaliklar1 aniden oldiirebilir. Ancak bazi
kalp hastaliklariyla, tedavi uygulanarak uzun yillar
saglikli bir hayat siirdiiriilebilir. Ornegin dliimciil
ritim bozukluklar: ani 6liimlere sebep olurken koroner
arter hastaliklar1 uygun tedavi ve korunma yontemle-
riyle kontrol altina alinabilmektedir.

Kalp ve beraberinde damar
hastaliklarindan korunmanin
hedefi kalp krizi gegirme-
mek ve beyin kanamas1 veya
beyinde bir damar tikaniklig
olmamasi, inme inmemesi-
dir. Bu hastalik grubundaki
tehlike son darbenin suyun
goriinmeyen kisminda sessiz

sol
kulakgik

aort

sedasiz olgunlagmasi ve su
ylziine ¢iktiginda ise belanin
isabet etmesinin kaginilmaz
olmasidir.

Kronik hastaliklarin 6nemli
bir grubunu olusturan kalp
ve damar hastaliklarinin ilk
darbeleri ¢cogu zaman fark
edilmez. Fark etmek i¢in gayret sarf etmek gerekir.
Bazen de fark edilse bile 6nemsenmez. Hastanin
beslenmesine dikkat etmemesi, ilaglarini zamaninda
almamasi, doktor kontrollerini aksatmasi, giinlitk
yiriyiislerini yapmamasi sagligini giin be giin ko-
tillestirir, zamani geldiginde kalp krizi, inme, bacak
kesilme zorunlulugu gibi dehsetli ve aci1 verici sonug-
lar dogurur. Beyinde 6len hiicreler, kalp kasinda yok
olan dokular —hasta héla hayattaysa— hayat1 daha da
zorlastirir.

karincik

Kalple ilgili sik goriilen rahatsizliklarin bazilar1 sunlardir:
« Koroner arter hastalig1
« Kalp yetmezligi
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« Kalp kapak hastaliklar1

« Ritim bozukluklar1

« Kardiyomiyopatiler (kalp kas1 hastalig1)

Infektif endokardit (kalbin ig yiizeyine ve kapaklara
mikroplarin saldirmasiyla olugan iltihaplanma)

« Myokardit (kalp adelesi kast iltihaplanmasi)
o Perikardit (kalbi saran dis zarin iltihaplanmasr)

Kalbin elektrik iletimini algilayan EKG temel tetkikler-
dendir.

Sigara, alkol ve madde kullanmak, yiiksek kolesterol,
hareketsiz yasam, seker hastalig1 ve hipertansiyon kalp
hastaliklar: riskini arttirir.

Akciger Hastaliklart

Akcigerler, dis diinya ile temas halinde oldugundan bu
organin mikroplara maruz kalarak hasta olmasina sik
rastlanir. Akcigerlerde meydana gelen bir sorun organin
mikroplar tarafindan hasar gérmesini kolaylastirir. Akci-
gerin viicuda oksijen temin etmek gibi 6nemli bir temel
islevi oldugundan bu organin sagligina dikkat edilmelidir.

Akciger enfeksiyonlar: genellikle bronsit (akut
bronsit), zatiirre, tiberkiiloz seklinde ortaya ¢1-

kar. Akciger hastaliklarinda temel sikayetler; nefes
darligy, kuru veya balgamli 6ksiiriik, higiltili veya
hiriltili solunum, ates, titreme, hélsizliktir. Akciger
enfeksiyonlar, siklikla iist solunum yollarinda olu-
san enfeksiyonun alt solunum yollarina yayilmasiyla
meydana gelmektedir.

Akcigerleri korumak ve enfeksiyon kapmamak i¢in
sunlara dikkat edilmelidir:

« Hasta kisilerle temas etmekten kaginilmalidir. Boy-
lece hayli bulasici olan akciger enfeksiyonu kapma
ihtimalinden korunulur.

o Yagam alanlari, yaz kis sik sik havalandirilmalidir.
Boylece mikroplar yasam alanindan uzaklastirilir.
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Solunum sistemiyle
vicudumuz giinde
yaklasik 9.000-
10.000 litre hava
alip verir. Normal bir
nefes yaklasik yarim
litredir ve bir insan
dakikada ortalama
s~ 12-14 defa ne-

m{"f fes alip verir.
1

Oksuirtik has-
tanin havaya mikrop
sagmasl anlamina geldi-
ginden akciger enfek-
__ siyonlari oldukca

) bulasicidir.

« Dengeli beslenme, diizenli egzersiz, diizenli uyku ve
stresten arindirilmis bir yasam siirdiiriilmelidir. Boy-
lece viicudun zindeligi ve bagisiklik sistemi korunur.

« Sigara icmekten ve sigara dumanina maruz kalmaktan
kaginilmalidir. Boylece sigaranin hem akcigerin kendi-
sine hem de savunma giiciine zarar vermesi engellenir.

« Hava kirliligi varsa ev disina ¢tkmamaya gayret
gosterilmeli, ¢ikilmasi zorunluysa maske kullanilma-
lidir. Boylece en azindan kémiir tozlar: gibi zararl
zerreciklerin akcigerlere girisi engellenir.

« Keskin asit veya bazik ugucu maddeler akcigerleri
tahris ederek enfeksiyonlar: kolaylastirir. Camagir
suyu, tuz ruhu ve diger temizlik maddeleri karigtiril-
diginda daha tahripkér olmaktadir. Bu tiir maddeler
karistirilmadan kullanilmalidir. Bu maddeler kulla-
nildiginda ev havalandirilmalidir. Boylece akcigerle-
rin tahris olmasinin 6niine gegilir.

Sinir Sistemi Hastaliklari (Norolojik
Hastaliklar)

Sinir sistemi insanin dis diinyadan haberdar olma-
sin1 ve haberlesmeyi saglayan énemli bir sistemdir.
Duyu organlarinin biitiin algilari ¢evresel sinir
sistemi vasitasiyla merkezi sinir sistemine aktarilir
ve yorumlanir. Bu yorumlama sonrasinda yapilacak
islere yine beyinde karar verilir ve sinir sistemi-

nin tiim unsurlarinin katilimiyla tepki davranis:
gerceklesir. Insanin digindaki ve icindeki zaman
mekan algis1 (biyolojik saat) sinir sisteminin hatasiz
calismasiyla miimkiindiir. Ayni sekilde istege bagh
davraniglarin yapilabilmesi i¢in davranis: gergekles-
tirme emri ve bilgisi de yine sinir sistemiyle hedef
organlara iletilir.

Sinir sistemi, insan viicudunun her bir noktasina
hizmet gétiiren bir sistem oldugundan dolay1 buranin
hastaliklar1 bir¢ok diger sistemi de ilgilendirir.
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Sinir sistemi hastaliklar1 organik (marazi, hasara bagli)
olabilecegi gibi, sinir sisteminin belli bir kismindaki
gorev yapabilirligin azalmasina bagli olarak da gelise-

Sinir sistemi hastalk-
lariyla tibbin néroloji
daliilgilenir.

=
oy

bilir. Menenjit, sizofreni, Alzheimer, kortikal gérme
bozuklugu, parkinson, epilepsi (sara), multiple skleroz ki
(MS) sinir sisteminde goriilen bazi hastaliklardir.

Sinir sistemi saglig1 acisindan, saglikli ve dengeli bes-
lenme ile alkol ve sigaradan uzak durmak son derece
6nemlidir. Clinkii sigara beyin hiicrelerini tahrip eder
ve yeni hiicrelerin olusumunu engeller. Alkol, beyin
hiicrelerini yok etmekte, beyni bir yandan harap eder-
ken bir yandan da hafiza zayifligina neden olmaktadir.

Sindirim Sistemi Hastaliklar

Sindirim sisteminin gorevlerini saglikli stirdiirmesi

ve hastaliklardan korunmast i¢in agagidaki hususlara

dikkat etmek gerekir:

« Stresten uzak durulmalidir.

o Alkol tiiketilmemelidir.

« Sigara i¢ilmemelidir.

o Agir1 sicak yemekler yenmemelidir.

 Mide asidini arttiran gay, kahve, kola gibi icecekler
tiiketilmemelidir.

o Kizartma, yagh kirmizi et gibi agir ve sindirimi giig
yiyecekler yenilmemelidir.

o Agr kesici ilag kullanilmamalidir.

Sindirim sistemini korumaya yonelik 6neriler, iilser basta A
olmak tizere birgok sindirim sistemi hastaliginin tedavi- . '

sinde de ilk 6neriler olacaktir. v 1 2
Baslica sindirim sistemi hastalik ve rahatsizlik- 1 1

lar1 sunlardir: Bagirsak gazi, bagirsak iltihabs, . \\\:‘\

bagirsak kanamasi, bagirsak solucanlari, . 4 W

dizanteri, gastrit, hazimsizlik, hemoroid . 1 0 *
(basur), ishal, kabizlik, kolera, mide kan- ; N\

seri, mide tembelligi, mide iilseri, mide ) @‘ %

yanmasi, onikiparmak bagirsag iilseri, \
parazitler, refld, tifo. ¢ 9
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Tibbin sindirim siste-
mi fonksiyonlarini ve
bozukluklarini konu

-~ edinen dali gast-
. roenterolojidir.

o

haliisinasyon:
Gergekte var olma-
digi halde gercekmis
gibi gorilen veya
duyulan dayanaksiz
algilamalar. Sanri.

N

Su belirtilerden biri ya da birkagci varsa sindirim siste-
miyle ilgili bir hastalik oldugu diistiniiliir: Istahsizlik,
yutma giicliigii, nefes kokmasi, gegirme, hazimsizlik,
yanma hissi, bulanti, kusma, kan kusma, digkidan kan
¢ikmasy, ishal, kabizlik, gaz, karin agrisi.

Psikivatrik Hastaliklar

Bedensel rahatsizliklar diistince, davranis ve duygu-
lardaki degisikliklere; diisiince, davranis ve duygudaki
degisiklikler de bedensel rahatsizliklara ve degisiklik-
lere sebep olabilir. Ornegin insan karn1 agken ve kan
sekeri diigitkken daha mutsuz hissedip uyarilara daha
yavas tepki verirken karni doyup kan sekeri ytikseldi-
ginde daha neseli, daha tiretken bir kisilige biirtine-
bilir. Bir yeri agriyan bir kisi karamsar olurken agrisi
gectiginde daha rahat, daha iyimser olabilir.

Kisinin fiziki veya ruhsal sebeplerle duygularinda
dalgalanmalar yasamasi normaldir. Ama bu dalga-
lanmalarin olmasi gerekenden daha biiytik tepkilere
doniismesi, asir1 nese, iiziintli veya kaygi olmas: kisiyi
birtakim ruhsal ya da psikiyatrik rahatsizliklara gotii-
rebilir. Ayrica fiziksel bir rahatsizlig1 olmadig: halde
kisinin hayatinin gidisat1 ve verimliliginde sorunlar
varsa sebep psikiyatrik bir hastalik olabilir.

Iki temel psikiyatrik hastalik grubu vardir: nevrozlar
ve psikozlar.

Nevroz, kisinin davraniglarinin, diisiince tarzinin ve
duygusal durumunun toplum tarafindan kabul géren
normallerin disinda olmasidir. Bu durum her zaman
hastalik olarak degerlendirilmeyebilir ama hastalik
oldugu durumlar da vardir. Psikoz tiirii psikiyatrik
hastaliklarda ise kisinin gercegi degerlendirebilme
yetenegi ortadan kalkar. Birtakim haliisinasyonlar
gorebilir; neyin gergek, neyin gergek dis1 oldugunun
ayrimini yapamayabilir. Ornegin nevroz olarak ortaya
¢ikan takint: hastaliginda (opsesif kompsulsif) kisi
temizligi takint1 haline getirebilir. Tuvaletten ¢iktiktan
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sonra ellerini uzun stire, belki 45 dakika yikar. Ama S

L . Psikiyatri, insanin
bir siire sonra durumunun farkina varir ve “Ben ne S, s,
yapryorum, kendimi durduramiyorum.” diyebilir. Ama davranis ve duygusal
psikoz durumunda hasta, “Hay1r, benim elimi yika- degisiklikleri ile ilgili
mam lazim, asla temizlenmedi, asla temizlenmeyecek.” hastaliklarin teshisi
diistincesiyle saatlerce lavabonun basinda kalabilir. Bu ve tedavisi ile
iki psikiyatrik hastalik grubunda temel fark, kisinin ilgilenen tip =t
durumunun farkinda olup olmamasidur. daldir. &

——1T

Psikiyatride temel olarak iki tiirlii tedavi yapilir: ilag
tedavisi ve psikoterapi. Psikoterapi, insanin duygu ve
diistincelerinde ortaya ¢ikmis sorunlarinin; aile, is vb.
iliskilerinde meydana gelen tutarsiz davranislarinin
uzman yardimiyla tedavi edilmesidir. Psikoz hastalar1
kesinlikle psikoterapiye cevap veremezler. Psikoterapi
gercegi degerlendirme yetisini kaybetmemis, i¢gorii
sahibi hastalara uygulanabilir.

Tiroit Bezi Hastaliklan

Tiroit bezleri boynun 6n bélgesinde, nefes borusunun
hemen 6niinde yer alir. Tiroit bezinin salgiladig1 hor-
mon olan tiroit hormonunun viicudumuzda iki 6nemli
etkisi vardir: metabolizma hiz1 ve ¢ocuklarda biiyiime-
nin diizenlenmesi. Tiroit hormonunun fazlalig1 veya
azlig1 ¢ok ciddi rahatsizliklara sebep olur.

Kanda Tiroit Hormonu Az Olursa... Kanda Tiroit Hormonu Fazla Olursa...

Gelisme ¢agindaki ¢ocuklarda biiytime geriler, Kalp ¢arpintilar: olur.
boy ve kilo artisinda azalma olur.

Yenidogan déneminde beyin yeterince gelise-  Hastanin gozleri fal tag1 gibi agik, hafif firlaktir.
mez ve zeké problemi ortaya ¢ikar.

Hi¢ yemek yenmese bile kilo alinir. Hasta ¢ok yemek yemesine ragmen kilo alamaz.
Hareketler yavaslar. Hastada asir1 sinirlilik hali olur ve yerinde
duramaz.

Tepki stiresi yavaslar ve uyaranlara karsi tepki-  Bagirsaklar gok ¢alisir ve hasta ishal olur.
ler geg verilir.

Hasta soylemek istedigini hemen soyleyemez.  Eller titrer.

Hasta soguk havaya tahammiil edemez. Hasta sicak havaya tahammiil edemez.
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Haftada 1 miligram iyot alinmasu tiroit bezinin ideal
calismasi i¢in yeterlidir. Bu miktar gidalardan dogal
yolla alinmaktadir. Ancak iilkemizde erozyon ve (6zel-

Tiroit bezi ve icinde
yer aldigi endokrin

sistem hakkinda
daha fazla bilgi icin likle Karadeniz bolgesinde) yogun yagmur yagisi ne-

bk. AEP Saglik Okur- deniyle su ve toprakta ve dolayisiyla sebze, meyvelerde
yazarligi kitabi Viicut | yeterince iyot bulunmamaktadir. Bu ag181 gidermek
Kontrolculerinin Kay- | igin sofra tuzlari iyot ilave edilerek zenginlestirilmistir.

nagi: Endokrin Bu sebeple tuz satin alirken iyotlu olani tercih etmek
Sistem bolumu. | ve iyotlu tuz tilketmek tiroit bezlerinin saglig1 agisin-
dan faydalidir.

Ulkemizde dogumla gelen tiroit hormon yetmezliginin taramasi yapilmaktadir.
Genellikle dogumdan sonraki iki ila besinci glinler arasinda bebeklerden kan alina-

rak degerlendirilmekte ve yerine koyma tedavisiyle bu ¢cocuklar zeka geriliginden
kurtariimaktadir.

idrar ve Ureme Yollan (Genitoiriner
Sistewm) Hastaliklan

Idrar1 meydana getiren ve bu idrar ile birlikte artik ve
zararli maddelerin digarrya atilmasini saglayan or-
ganlarin tiimii idrar yollar: sisteminde yer alir. Idrar
yollar1 organlary; bobrek, idrar yolu, idrar kesesi, idrar
kanalidir. Erkeklerde bu sistem iginde ayrica prostat
denen bir organ daha vardir.

Ureme ve idrar yollar1 (bogaltim) sistemi hastalik-
larinda belirtiler bulanik ve kotii kokulu idrar, idrar
diizensizlikleri, titreme ve yiiksek ates, viicutta su
toplanmasi, gece terlemeleri, agir1 yorgunluk, kusma,
sirtta, bogiirde veya kasiklarda agr1 gibi sorunlardir.

Prostat kanseri
erkeklerde akciger
kanserinden sonra ikinci
0lim sebebidir. Bu ylizden
50 yasini ge¢mis erkeklerin
prostat muayenesi yap-
. tirmasinda fayda
vardir.

Giig idrar etme ve bu esnada yanma ve agr1 duyma,
genellikle idrar kanali veya mesane iltihaplarinda ve
prostat hastaliklarinda gériilen bir sikayettir. idrar
miktarinin artmasi bobrek tasi hastaliklari, seker
hastaligy, asir1 su igme gibi nedenlerden kaynak-
lanabilir. Giinliik idrar miktarinin yarim litrenin
altina diigmesi bobrek hastaligi olasiligini glindeme
getirir. Bobrekle ilgili baz1 kalitimsal hastaliklar veya




metabolizma bozukluguna bagl Sistinoz, Low sendromu,
Fanconi hastalig1 gibi hastaliklar vardir. Bobrek fonksi-
yonlarinin bozulmasi sonucu idrar ¢tkmamasi veya iire
gibi maddelerin kanda birikmesi (tiremi) gibi durumlar-
da bobrek yetmezligi sz konusudur.

Meni i¢in siv1 iireterek onun akigkanligini saglayan

prostat, ilerleyen yasla birlikte biiyiiyebilir. Kanser

olmayan bu bitylime sonucunda prostat idrar kana-

lina baski yaptig1 i¢in 6zellikle idrarla ilgili sikayetler

ortaya ¢ikar.

Ureme ve idrar yollar1 rahatsizliklarindan korunmak

i¢in sunlar yapilabilir:

o Yeterli sivi, Ozellikle su alinmalidir.

« Cinsel iliski 6ncesi ve sonrasinda cinsel bolge temiz-
lenmelidir.

o Tuvalet ihtiyaci ertelenmemelidir.

o Tuvalette sihhi sekilde temizlenilmelidir.

« Vajinal tampon ve pedler siklikla degistirilmelidir.

o Cok dar kiyafetlerden kaginilmalidur.

o Pamuk icerikli camagir kullanilmalidir.

Jinekolojik Hastaliklar

Jinekolojik hastaliklarin tiirleri ve sebepleri gok farkl ol-

dugu icin korunmada da bir¢ok farkli unsur géz 6niinde

bulundurulmalidir. Herhangi bir jinekolojik hastaliktan

korunmak i¢in 6ncelikle sunlara dikkat edilmelidir:

o Sigara kullanilmamalidir.

o Asirt kilo alinmamalidur.

« Doktor kontrolii ve danigsmanlig1 olmaksizin dstro-
jen alinmamalidir.

« Herhangi bir sikayet veya hastalik varsa vakit kay-
betmeden tedavisine ¢aligilmalidir.

« Yilda en az bir kez jinekolojik agidan muayene olun-
maly, gerekli tarama testleri yaptirilmalidir.

« Genital bolgenin temizlik ve bakimina itina gosteril-
melidir.
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Uroloji, erkeklerde
idrar yollari (bo-
saltim) sistemi ve
erkeklerde Greme
sistemi hastaliklar

ve bozukluklari ile
ilgilenen tip e
bransidir. "

Jinekolojik rahatsiz-
liklar ile ilgili ayrin-
tili bilgi icin bk. AEP
Ureme Saghg

ve Saglikh 3
Annelik kitabi.
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Kadin hastaliklari ve
dogum, obstetrik ve
jinekoloji adi altinda
bir uzmanlik dal ola-
rak gelismistir ve tip
o6greniminde 6nemli
bir yeri vardir. Do-
gum bilimi (obstetrik)
ayri bir konu olup
jinekoloji yalnizca
kadinlk organlarinin
~ hastaliklari ile

- ilgilenir.
B
~r

o Dar giysilerden kaginilmaly, 6zellikle camagirlarda
pamuklu olanlar tercih edilmelidir.

o Idrar ihtiyac1 ertelenmemelidir.

« Cinsel iliski siirecinde cinsel saglik gereklerine riayet
edilmelidir.

« Yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen gosterilmeli,
ozellikle kalsiyum ve folik asit ihtiyacini karsilamaya
yonelik 6nlem alinmalidir.

o Saglikli bir yasam tarz stirdiiriilmelidir.

6oz Hastaliklarn

Goz hastaliklari farkli nedenlerle olusabilir. Orne-

gin hastalik genetik bir sorunla ilgili olabilecegi gibi
bazi metabolik bozukluklar, goze gelen gesitli fiziksel
darbeler gibi travmatik nedenler, kullanilan baz1 ilaglar
da goz hastaliklarinin olugsmasina sebep olabilir. Su
durumlarda mutlaka doktora bagvurulmalidir:

+ Gelip gegici bile olsa gérmede azalma
« GOz Oniinde yiizen ya da ugusan siyah kilciklar, tity-
ciikler, noktalar, benekler, lekeler gibi cisimler

o Isik cakmalari

« Bir perde ya da pege arkasindan bakiyormus gibi
gorme hissi

» Isiklarin ¢evresinde renkli halkalar gorme

« Gozde ve goz gevresinde agri hissi

» GOz gevresindeki deride ve gozde kizariklik

o Gozde 6dem ve sulanma

« Gozlerin birisinin veya ikisinin 6ne dogru gikmasi,
firlamasi

» GOz kaymasi, sehlalik

o Cift gorme

o Seker hastalig

« Yiiksek tansiyon

« Bobrek hastalig

o Ailede herhangi bir g6z hastaliginin olmasi
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Kulak Burun Bogaz Hastaliklar

Kulak burun bogaz hastaliklar1 kulak, burun, bogaz ve
bu organlarla iliskili bas ve boyun yapilarinda meydana
gelen hastaliklardir. Bu hastaliklarin tedavisi tibbi veya
cerrahi yolarla yapilir. Bu sebeple alanin uzmani olan
doktorlar kulak, burun, bogaz, bas ve boyun boélgesi ile s1-
nirlt hastaliklarin hem tibbi hem de cerrahi tani ve tedavi
yontemlerini uygulamak tizere egitim alirlar.

Baslica Kulak Burun Bogaz Hastaliklar:

Kulak Hastaliklar: Burun Hastaliklar: Bogaz Hastaliklar1
« Isitme kayiplar1 « Burun ve siniislerde « Dudaklar, agiz boslugu ve bogazda
o Kulak iltihaplar iltihap iltihap
« Bas donmeleri o Alerjik nezle o Timorler
« Kulak ¢inlamalart o Koku bozukluklar1 o Horlama
o Yo ket o Burun tikaniklig « Uykuda tikanma (apne)

Kulak bolgesindeki o Sekilsel burun prob-  « Bademcik ve geniz eti hastaliklar:

sinirlerde hastaliklar lemleri o Ses telleri (girtlak) ve yutak bélgesinde
o ThmEHEr o Tumorler iltihap
« Dogumsal sekil bo- o Ses ve konusma bozukluklar1
zukluklar1  Yemek borusu hastaliklari ve yutma

bozukluklari
o Tikiiriik bezlerinde iltihap
« Bas ve boyun bolgesi hastaliklari
o Boyunda iltihabi hastaliklar

o Gorme, koku, isitme, denge, yiiz siniri
ve bu bolgedeki diger biiytik sinir ve
damar yapilarinda hastaliklar

« Yiiz travmasi ve kiriklar1

Onkolojik Hastaliklar

Viicudumuzda her an bir dizi faaliyet vardir. Biitiin

bu faaliyetler bir diizen ve program dogrultusunda
stirdiiriiliir. Her hiicrede gerceklesen bu faaliyetlerin
temelinde diretim, salgilama ve yikim vardir. Yani bazi
maddeler iiretilir, salgilanir ve baz1 maddeler de parca-
lanir. Dokular hiicrelerin iiretilmesi ve parcalanmasiy-
la yenilenir. Hiicrelerin yenilenmesi boliinerek ¢cogal-
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ma yoluyla olur. Bu hiicre boliinmesi her dokuda ayn:
hiz ve genislikte olmaz. Bu faaliyet belli bir diizende
gerceklesir ve bu diizende ne zaman, ne kadar ve hangi
hizla béliitnmenin gergeklesecegi bellidir. Yine ayni
diizen sayesinde boliinmenin ne zaman durdurulacag:
da bellidir. Viicuttaki sinir sistemi ve hormonal sistem
biitiin faaliyetlerin emir komuta zinciri iginde cereyan
etmesini saglar. Bu sayede viicudun isine yaramayan
hiicre ¢ogalmasinin niine gegilir.

Hiicreler kontrolsiiz bir sekilde biiyiimeye devam
ederse kontrol dis1 iiretilmis normal olmayan
hiicreler bagisiklik sistemi tarafindan yok
edilir. Ancak bazen boliinme o kadar hizli
gelisir ki bagisiklik sisteminin bag edebi-
leceginden ¢ok daha fazla ve degisik hiicre
tiretilmis olur. Bu yeni hiicreler de biyolojik
varliklar olduklarindan yasamak i¢in besine
ihtiyag¢ duyarlar. Bu besini diger hiicreler gibi
kandan elde ederler.

Kanser ailedeki
hayirsiz evlat gibidir.

Vicudun kaynaklarini har
vurup harman savurur. Varhgi
vicuttan menselidir, ancak tali-
matlara uymaz. Viicut sayesin-
'I de hayata tutunur, ancak

. viicuda zarar verir.

Bu hiicreler sayilar1 azken bir sorun teskil etmezler
ama s0z dinlemeyen asi hiicreler bir siire sonra ilk
basladiklar: yerde kitle olustururlar. Bu hiicreler
komsuluk yoluyla etrafindaki dokulara veya kan ve
lenf yoluyla uzak bolgelere taginir. Bu yayilma bir
kitlenin kot huylu oldugunun en 6nemli goster-
gesidir. Clinkii saglam dokuya isgal ordusu yerles-
mektedir. Her isgalde oldugu gibi bunda da yikim
vardir. Kanserlerde goriilen kanama ve iyilesmeyen
yaralarin temelinde kanserin bu isgalci tavr yat-
maktadir. Dokulara yerlesirken normal doku biitiin-
ligiinii bozarak yara iyilesmesini zorlastirmakta ve
damarlara verdigi hasar nedeniyle kanamalara yol
a¢maktadir.

Kanserin temelinde viicudun isleyisine ve idari yapi-
lanmasina tabi olmayan asi hiicre gruplarmin basina
buyruk hareket etmeleri yatmaktadir. Viicut tiim kay-
naklarini en verimli sekilde kullanirken kanser hiic-
releri bu dengeyi bozar. Ayrica bu asi hiicre toplulugu



tirettikleri maddeler yoluyla da viicuda zarar verirler.
Diizensiz kaynak kullanimi ve etkili biyolojik salgilar
nedeniyle kanser hastalar1 yorgun ve bitkin diiserler.
Bu nedenle doktorlarin kanser ihtimalini 6grenmek
i¢in sorduklar1 en 6nemli sorulardan biri son 6 ayda ne
kadar kilo kayb1 oldugudur.

Kansere kars1 miicadelede; temiz hava solumak,
temiz su igmek, temiz toprakta yetisen temiz yiye-
cekleri yemek ve kanser tarama testlerini yaptirmak
onemlidir. Yakin akrabalarinda kanser hastalig1
olanlarin bu hastaliga tutulma ihtimali ytiksektir.
Kanserden korunma yontemlerini risk grubundaki-
ler daha itinali uygulamak durumundadirlar. Risk
grubundakiler kanser taramalarini aksatmadan yap-
tirmali, bagisiklik sistemlerine iyi bakmak zorunda-
dirlar. Ciinkii kanser hiicrelerinin 6rgiitlenip olgun-
lagsmasina engel olan en 6nemli bariyer bagisiklik
sistemidir. Bunun en 6nemli basamag1 da siiphesiz
dengeli beslenme ve yeterli fizik aktivitedir.

Kitle, halsizlik, kilo kayby, iyilesmeyen yaralar ve kanama-

lar kanser tiirlerinin genel ve ortak belirtileridir. Ancak

kansere tutulan organin islevi etkileneceginden o organa

ozgii farkli sikayetler de ortaya ¢ikar. Ornegin:

o Akciger kanserinde kitlenin solunum yollarini kismi
veya tam tikamasi neticesinde nefes darlig1 ve oksii-
riik 6n plandadir.

« Girtlak kanserinde ses kisiklig1 olur.
« Rahim kanserinde vajinal kanama meydana gelir.

« Kolon kanserinde digskilama aligkanliklarinda degis-
me ve makattan kan gelmesi 6n plandadir.

o Meme kanserinde memenin simetrisi ve sekli bozu-
lur. Meme cildi tizerinde ¢ekilmeler ve yara olusur.

« Mide kanserinde hazimsizlik sikayeti goriiliir.

Hastalik Bilgisi ®
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Onkoloji kanserle

ilgilenen tip
dalidir.

50 yasini ge¢mis kisilerde (6zelikle erkeklerde), daha dnce bdyle bir sikayeti olma-

dig1 halde halsizlik sikayeti baslamigsa aksi ispat edilene kadar kanser kabul edilir
ve bu acidan arastirihr.
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Neden Hasta Oluruz? ~

Hastalik viicutta bircok sebebe bagh olarak ortaya ¢ikabilir. Ancak bazi sebepler
ve bazi hastaliklar bir dizi baska hastaligin da baslaticisi ya da besleyicisi rolii
oynar. Bunlardan bir kismi asagida listelenmistir. Bir tane de siz ekleyin.

o Atalardan akrabalardan sonraki nesillere aktarilan genetik miras

« Insanin evinden isine, oturup kalktig1 yerlerden eglendigi mekanlara kadar
yakin ve uzak cevredeki hastalik yapici etkenler

o Dengeli ve yeterli bir sekilde beslenmeme

 Yasam tarzi, hayata bakis1 yonlendiren degerler, toplumda kabul goren gelenek-
ler gibi kiiltiirel ve sosyal etkenler

Hangi Paln isi ~

o Kanserle ilgilenen tip dalinin ad1 sudur: Onkoloji

« Goz ve goz hastaliklari ile ilgilenen tip dalinin ad1 sudur:

o Erkek idrar yollar: (bosaltim) sistemi hastaliklariyla ilgilenen tip dalinin ad1
sudur:

o Erkek iireme sistemi hastaliklariyla ilgilenen tip dalinin adi sudur:

 Kadin iireme sistemi hastaliklariyla tip dalinin ad1 sudur:

« Insanin duygu, diisiince, davranis ve duygusal degisiklikleri ile ilgili hastalikla-
rin teshisi ve tedavisiyle ilgilenen tip dalinin adi sudur:

o Sindirim sistemi fonksiyonlarini ve bozukluklarini konu edinen tip dalinin ads
sudur:

o Sinir sistemi hastaliklariyla ilgilenen tip dalinin adi sudur:

« Kalp hastaliklarinin teshis ve tedavisiyle ilgilenen tip dalinin ad: sudur:

o Travma tedavisiyle ilgilenen tip dalinin ad: sudur:

o Romatizma teshisi ve tedavisiyle ilgilenen tip dalinin adi sudur:
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Tamawmlayalim ~

Asagidaki metni kutucuklarda verilen ifadelerden uygun olanla tamamlayin.

sindirim sisteminde kalple ilgili birtakim sorunlar

hormonal bozukluklarla mideyle ilgili

Viicudun biitiin sistemleri birbiriyle tam bir uyum i¢inde ¢aligirlar. Ancak
bir sistemdeki bozukluk diger sistemleri ve dolayisiyla biitiin viicudu etkiler.
Ornegin gogiis kemiginin alt tarafinda yanma, 6zellikle ilkbahar ve sonba-
harda siddetli agr1, yemekten once ve sonra meydana gelen agr1 mideyle ilgili
bir hastaligin belirtisi olabilir. Hazimsizlik sikayeti, ishal ve kabizlik da biiyiik
olasilikla bir sorunun sinyalidir. Viicudun kalp atim sayis,
kan basinci, solunum sayisinin normal sinirlarin disina ¢tkmasi gibi belirtiler
yasandig1 anlamina gelebilir. Ellerde titreme, sinirlilik,
sicaga tahammiilsiizlitk, nemli ve terlemis sicak bir cilt, cok sik yemek yemeye
ragmen kilo alamama gibi belirtilerse biiyiik olasilikla ilgi-
lidir. Bu ve benzeri sikayetleri yasayanlar vakit gecirmeden doktora bagvurmali

ve muayene olmalidirlar.
\ J

Sen de Soyle N

Asagida cesitli hastalik tiirlerine iicer ornek verilmistir. Her biri igin iicer 6rnek de
siz yazin.

T Genetik hastaliklara sunlar 6rnek verilebilir:
Akdeniz anemisi - Fenilketontri - Down sendromu (trizomi 21)

2 Cevresel etkenlerin sebep oldugu hastaliklara sunlar 6rnek verilebilir:
Silikozis - Glines yaniklari - Alerjiler

3 Hatali beslenmenin sebep oldugu ya da gelistirdigi rahatsizliklara sunlar 6rnek
verilebilir:

Demir eksikligi anemisi (kansizlik) - Rasitizm - Damla hastaldi (gut)

4. Bulagic1 hastaliklara sunlar 6rnek verilebilir:
Belsoguklugu - Kizamik - Tiberkiloz
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Kronik Hastalik
Yonetimi

Kronik hastalik denildiginde stirekli ila¢ kullanimi veya
omiir boyu periyodik takip gerektiren hastaliklar kas-
tedilir. Zira bu hastaliklarda normal beden fonksiyon-
larinin dengesi kalic1 ve geri dondiiriilemez bir sekilde
bozulmustur.

Kronik hastalig1 olan kisiler hastaliklarinin gerektir-
digi gibi yasarlarsa saglikli bir hayat yasayabilirler. Bu
sebeple kronik hastalig1 olanlar ve yakinlar1 hastaligin
bilincinde olmals, hastalig1 nasil yonetmeleri gerektigini
ogrenmelidirler.

Bu bolimde;

o belli basli kronik hastaliklarda takip edilmesi gereken
hususlar,

« etkili ve usuliine uygun ilag kullanimy,

o felcli ve engelli bakiminin piif noktalar:
hakkinda bilgi verilmektedir.




-

Kronik HastalikeYonetimi

Kronik Hastalik Nedir?

Kronik terimi uzun siireli, miizmin anlamina gelir. Kronik

hastalik denildiginde siirekli ila¢ kullanimi veya 6miir
boyu periyodik takip gerektiren hastaliklar kastedilir.
Normal beden fonksiyonlarina sahip bir kiside viicut
hayati faaliyetlerini kararli bir dengede siirdiiriir. Kronik
hastalik bu dengenin kalic1 bir sekilde bozulmasidur.

Viicuttaki tahribati telafi etmek zordur. Viicuttaki denge
ve diizen veya viicudun bir par¢as: bozuldugunda insanin
iradesi disinda viicudun kendiliginden diizenledigi seyler,
artik insanin disaridan miidahalesiyle diizenlenmek
zorundadir. Insanin iradesine bagli olan seylerde aksama
ihtimali oldugundan dolay1 kronik hastaligin yonetimi
itina ve dikkat gerektiren 6nemli bir konudur. Kronik
hastaligin yonetilmesinde piif noktasi, normalde saghg:
korumak i¢in dikkat edilmesi gereken hususlara daha



fazla dikkat gostermektir. Ornegin sigara zaten zararlidir
ama kronik hastalig1 olana ¢ok daha fazla zararlidir. Bu
nedenle kronik hastalig1 olanlar sigara i¢en kisilere bile
yaklagsmamalidirlar. Benzer sekilde viicudun uyku uya-
niklik dengesi saghk i¢in 6nemlidir ancak kronik hastali-
g1 olanlarda bu dengenin korunmamasi saglikli kisilerden
daha fazla hasara yol acar.

Seker hastaligi, kronik obstruktif akciger hastalig
(KOAH), hipertansiyon, koroner kalp hastalig1 (KAH),
osteoartrit, multiple skleroz (MS), kronik bobrek
yetmezligi sik rastlanan kronik hastaliklardir. Orne-
gin Saglik Bakanliginin 2006 yilinda agikladig: bir
rapora gore Tiirkiyede yaklasik 15 milyon kisi yliksek
tansiyon, 4 milyon kisi seker, 3 milyon kisi KOAH, 2
milyon kisi koroner kalp hastasidir.

Kronik Hastalik Yonetimi

Kronik hastaligin yonetimi su agsamalardan olusur:

1. Erken teshis: Ozellikle genetik agidan risk tagi-
yanlarin diizenli muayene olarak hastaligin bas
gosterdigi en erken donemde teshisini saglamalar:
gereKkir.

2. Hastalikla barisik olmak: Yasam tarzindaki degisik-
lige adapte olmanin tek yolu hastalikla barigik ol-
maktir. Yagsam tarzi diizenlenirken 6zellikle dikkat
edilmesi gereken hususlar sunlardir:

o Beslenmenin diizenlenmesi

« Sigara, alkol ve diger maddelerden korunma
» Egzersizin diizenlenmesi

« Diizenli uyku

3. Diizenli tibbi kontrol: Kronik hastaligin seyri dii-
zenli tibbi kontrollerle gozlenmelidir. Hasta tibbi
kontrollerini ihmal etmemelidir.

4. Ilag kullanimi: Kronik hastaligin kontrol altinda
tutulmasini saglamak iizere doktor tarafindan dii-
zenlenen ila¢ kullanim diizenine uyulmas: gerekir.

Kronik Hastalik Yonetimi eo|e 55
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TeBeHa

TeBeHa; terkin “te”si,
beslenmenin “be"si,
hareketin “ha"sidr.

Terk: Sigara ve al-
kollli icecekler terk
edilmelidir.

Beslenme: Beslen-
mede kirmizi et
azaltilmali, sebze ve
yesillik bolca tiiketil-
melidir.

Hareket: Kronik
hastalik dncesinde
oldugundan daha
fazla hareket edil-
melidir.

Hastaya Diisen...

Kronik hastalik yonetimi 6ncelikle hastanin birtakim
sorumluluklari yerine getirmesini zorunlu kilar. Ciin-
kit hastalik kisiye aittir ve ¢oziimii de kisinin bizzat
kendisi iiretebilir. Iyi bir kronik hastalik yénetimi igin
hasta su tavsiyelere uymalidir:

o Yagam tarzini hastaligini dikkate alarak doktor tavsi-
yesine gore diizenlemelidir.

o TeBeHa’ya dikkat etmelidir.

 Hastaligin gerektirdigi diizeni oturtmak iizere kisisel
motivasyonu arttirmak i¢in yol arkadaslar1 ve des-
tekgciler edinmelidir.

o Bir hastalik giinliigii tutmalidir. Bu giinliik sayesinde
basarilan hedefler kayit altina alinmis olur. Ayrica
hissettigi ufak tefek sikayetleri bu giinliige not ederse
diizenli tibbi kontrolde unutmadan doktoruna akta-
rabilme sansi yakalar.

 Doktorunu iyi anlamalidir. Béylece hastaliginin hu-
yunu 6grenmesi kolaylasir. Hastaligiyla ilgili kafasi-
na takilan sorular1 bu kontroller sirasinda doktoruna
sorabilir. Zira insan stres altinda rahatca diistintip
anlayamayabilir. Ozellikle ilk teshis sirasinda hasta-
nin doktorunu can kulagiyla dinlemesi, duyduklarini
anlamasi zordur. Olayin duygusal yiikii hastanin
konsantrasyonunu bozar, duymas: gerekenleri
duymadan veya duysa da hafizasina yerlestirmeden
hastaneyi terk eder. Bu sorun diizenli tibbi kontrol-
lerle zaman i¢inde kendiliginden ¢oziiliir.

Piizenli Tibbi Kontrol

Bir kiside kronik bir hastalik varsa bedenin diger
parga ve islevlerinin saglikli kalabilmesi i¢in hastaligin
zararlarini en aza indirmek gerekir. Bunun igin diizenli
tibbi kontrollerin titizlikle yapilmasi sarttir. Diizenli
tibbi kontroller her sey yolunda gitse ve bir sikayet
olmasa bile yapilmasi gereken uygulamalardir. Sikayet
oldugunda ise kontrol zamanini beklemeden doktora
bagvurulmalidir.
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Kronik hastalig1 olan kisi diizenli tibbi kontrole

gittiginde doktor tarafindan sunlarin bir kismi veya

tamamu yapilir:

 Doktor hastay1 muayene eder, hastanin aktardig:
sikayetleri ve laboratuvar tetkiklerini degerlendirir
ve hastaligin seyrini saptamaya ¢alisir.

« Hastaligin veya uygulanan tedavinin muhtemel
olumsuz etkilerini arastirir.

« Daha 6nce diizenlenen tedavilerde konulan hedefler
tutturulamamissa bunun sebeplerini arastirir.

Kronik hastaligin tedavisinin bir pargasi olarak has-
tanin yagsam tarzini hastaligina gore diizenleyip dii-
zenlemedigini sorgular. (Eriskinlerde kronik hasta-
liklar ¢ogunlukla orta yaslarda ortaya ¢ikar. Bu yasa
kadar birtakim aliskanliklar ve yasama dair yargilar
yerlesmistir ve degistirilmesi olduk¢a zordur. Ancak
diizenli kontrollerle hasta, yagam tarzini hastaliginin
gerektirdigi sekilde degistirmenin 6nemini daha iyi
kavrar ve motivasyonu artar.)

« Uygulanan ilag tedavisini gézden gegirir, gerekli doz
diizenlemelerini yapar.

ilaglarmuzi Diizenli Kullantyor muyuz?

Kronik hastaliklarin hemen hemen hepsinde belirli bir
ilag kullanim zorunlulugu vardir. Diizenli tibbi kont-
rollerde ilag tedavisi iki yonden incelenir:

o Uygulanan tedavi beklenen hedefi sagliyor mu? Cogu
zaman ila¢ dozlar belli siiregte ortaya ¢ikar. Orne-
gin yiiksek tansiyon sorunu olan hastadan doktor,
onerdigi ilac1 kullanirken giinde 2 defa 10 dakika
dinlenmenin ardindan hi¢ kipirdamadan 6l¢iilen
kan basinci degerlerini tarih ve saatle birlikte en az
bir hafta boyunca kaydetmesini ister. Doktor bu
kayitlar: tekrar inceleyerek uygun doza veya ilave
ilag gerekip gerekmedigine karar verir.

o llaglarin yan etkileri nelerdir? Ornegin bazi
epilepsi ilaglar1 kemik iligine zarar vererek kan
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Her ilacin
prospektiisiinde
ilacin ne sekilde kulla-
nilacagina dair bilgi
~.  bulunur.

hiicrelerinin sayisinin azalmasina neden olabilir.
Bunun tespit edilmesi ve tespit edildiginde tedavinin
tekrar gozden gegirilmesi gerekir. Bazi yan etkiler
ilacin kesilmesini ve baska ila¢ veya ilaglarla tedaviye
devam edilmesini gerektirirken bazi yan etkiler bunu
gerektirmez. Bunun kararini uzman doktor verir.

ilag Neden Kullandir?
[laglarin kullanim amaglar1 sunlardan biridir:

« Hastaligin nedenini ortadan kaldirmak

« Hastalik nedeni ile bozulan fizyolojik fonksiyonlar:
hastalik dncesi héle geri dondiirmek

« Muhtemel komplikasyonlar istenmeyen durumlar:
veya bunlarin zarar vericiligini engellemek

« Hastaligin neden oldugu sikayet ve rahatsizliklar:
gidermek

ilaglar Nasi Kullaniir, Nasil Tedavi

Eder?

[lag tedavileri iki ana grupta toplanabilir: Lokal (bélge-
sel) tedaviler ve sistemik tedaviler.

Lokal tedavide amag uygulanan ilacin hastalikli bol-
geyle sinirli kalmasi ve kana karigsmamasidir. Cilde
stiriilerek yahut puskiirtiilerek uygulanan krem, mer-
hem, sprey ve pudralar; goz, kulak ve buruna uygula-
nan damla ve spreyler; vajinaya siiriilen/sokulan oviil
formundaki ilaglar; makat icine (rektal yolla) uygula-
nan fitiller bolgesel tedavi uygulama 6rnekleridir.

Sistemik tedavide ise amag ilaglarin kana karisarak
tedaviyi saglamasidir. Sistemik tedavide kullanilan
ilaglar agiz, dilalti, makat, enjeksiyon, deri ve nefes
yoluyla kullanilir.

o Agiz yoluyla kullanilan ilaglar: Ag1z yoluyla alinan
ilaglarin emilimi ilacin etki gostermesinde 6nemli-
dir. Mide-bagirsak gecisi veya bagirsak hareketleri
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hizli oldugunda ilaglarin emilimi igin yeterince
zaman olmayacagindan ilacin emilimi azalir. Bazi
ilaglar mide gegis siiresini yavaslatir, bazi ilaglarsa

ishal duru-
munda ilag emile-
mediginden tedavi
zorlasir.

hizlandirir.

Dilalt: ve makat yoluyla kullanilan ilaglar: Sindirim
kanalina verilen ancak ilk gecis etkisine ugramayan
ila¢ kullanma yollar1 da vardir. Bunlar dilalt1 ve
rektal uygulamalaridir. Dilin alt kismina yerlestirilen
ilag emilerek o bolgede yogun olan damarlar vasi-
tasiyla kana karigir. Karacigere ugramadigindan ilk
gegis etkisine maruz kalmaz. Yine
makattan kullanilan bazi ilaglar
da ilk gecise ugramadan kana
karigir.

- ilacin bol suyla alinmasi emilen ilag mik-
tarini arttirir.

- Mide asitlik durumu ilacin emilimin-

Deri, kas, damara enjeksiyon de dnemlidir. Aclikta mide asidi azken

yoluyla kullanilan ilaglar: Bazi toklukta midede asit salgisi boldur. Bu
ilaclar damar icine, kas icine, nedenle bazi ilaglarin 6glin sonrasinda
kemik iligi i¢ine (bebeklerde), cilt alinmasi gerekirken bazi ilaglar 6giin

altina enjeksiyon yoluyla verilir. dncesinde alinir. Ogiin 6ncesi, sabah
kahvalti dncesi veya bir dnceki 6glinden

Deri yoluyla: 11 bir band
ert yoluyia: lacin b1r banda 3 saat sonrasidir.

emdirilmis formunun cilde yapis-
tirlarak uygulanmasidir. flacin
ciltten kontrollii ve yavas emile-
rek sistemik dolagima katilmasi
amaglanir.

+ Tokluk durumunda safra salgisi fazla ola-
cagindan suda ¢oziinen ilaglarin emilimi
de artar.

Nefes yoluyla: Nefes alma vasitastyla ilag kullani-
minda, ameliyat i¢in narkoz verilmesinde oldugu
gibi, ytiksek dozlar kullanilirsa akciger kilcal
damarlarindan kana gecis olur. Ancak astim
veya KOAH'ta oldugu gibi, diisiik dozlar-
da uygulama etkinin akcigerde sinirl
kalmasini saglar. Bu nedenle ilagla-

rin onerilen dozundan fazla veya az
kullanilmas1 hedeflenen etkiden farkli
sonuglara neden olur. Nefes yoluyla
alian ilaglar bazi 6zel cihaz ve aletler
araciligryla kullanilir. Bu ilaglarin ya da
alet ve cihazlarin dogru kullanimi hastali-
gin tedavisinde kilit rol oynar.

Damar ve kas icine
verilme yoluyla kullanilan
ilaclar, kesinlikle bir saghk ku-
rulusunda uygulanmalidir. ilag yan
etkilerinden en tehlikelisi olan anaflak-
si en sik bu kullanim sonucunda ortaya
¢ikar ve hastanin hayatini tehlikeye
sokabilir. Anaflaksi, viicudun ilaci
yabanci bir madde olarak
algilayarak alerjik yanit ™
vermesidir. ' .
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Prospektiis Okuyalim

* Formil: ilacin tedavi saglayici etken maddeleri bu baslik altinda ifade edilir.

Doktor i¢in ilacin ticari isminden ¢ok ilacin icindeki etken maddenin ne oldu-
gu 6nemlidir. Ornegin Aspirin ¢ok giiclii bir agr1 kesici ve iltihap baskilayici-
dir. Diisiik dozlarda kan sulandirici etkisinden faydalanilir. Ama Aspirin ticari
isimdir ve belli bir ila¢ firmasi tarafindan tiretilmektedir. Bagka firmalara ait,
ayn1 etken maddelerden tiretilmis fakat ismi bagka olan ilaglar vardir. Farkli
tirmalar ayn1 etken maddeyi tiretebilir. Saglik Bakanliginca biyoesdegerlik ruh-
sat1 verilmigse maddeyi hangi firmanin iirettiginin bir énemi yoktur. iki ilag
esdegerse ayni etkiyi gosterir. Formiil bashig: altinda yer alan yardimci1 madde-
ler zarar1 olmayan ancak ilag etkisi de olmayan maddelerdir. Bu maddeler, tat,
emilimin arttirilmasi, diizenli salinim saglanmasi gibi ilacin bazi 6zelliklerini
tamamlamak veya iyilestirmek icin eklenir.

Farmakolojik dzellikler: Bu baslik altinda ilacin viicutta neden oldugu
olaylar ve hastaligin tedavisini nasil yaptig1 (ilacin etki mekanizmasi) hakkinda
bilgiler yer alir. Bunun yaninda viicudun ilaca yaptiklar: da (emilim, protein-
lere baglanma, parcalanma, atilim gibi) anlatilir. Bu baslik ¢cokga teknik terim
igerir.

Endikasyonlar: [lacin kullanim alanlarini ifade eder. Ila¢ kullanmak icap et-
tiginde bir kisi endikasyonlar i¢inde kendi hastaligin1 okumamussa ilac1 yazan
doktorla irtibata gecerek bir yanlislik olup olmadigini arastirmalidir. Ancak
bunu yapabilmek i¢in teshisin ne oldugunu bilmek gerekir.

Kontrendikasyonlar: Kullaniimas: sakincali ve kullanilmamas gereken
durumlari belirler. Burada bilinen ilag alerjileri ve hastaliklarin ila¢ kullanimi-
na engel olup olmayacag anlagilmalidur.

Uyanlar/ onlewmler: Bu kisimda 6zellikle ilacin emilimini, viicuttan atilma-
sin1 veya etkinligini etkileyen bazi 6zel durumlardan ve olumsuz bir tabloyla
karsilasildiginda yapilmasi gerekenlerden bahsedilir. Ayrica ilacin gebe iken
kullanilip kullanilmayacagi, ¢ocuklarda ve yashlarda kullanim 6zellikleri agik-
lanir.
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* Yan etkiler/istenmeyen etkiler: ilac piyasaya

stiriilmeden once tespit edilen tesirlerdir. Bu bolim- Yan etki ile kont-

de yazilan her yan etki rendikasyon birbirinden
herkeste ortaya ?1lfmaz. flag tedavisi yan etkileri l;arklldlr. K(;)njclrenlt(:hk?sl)./lc()ln
Ama herkeste goriilme olan bir uygulamadir. g IllJrurInun alljg esmll( N
ihtimali vardir. Bazi yan Ancak dogru uygulan- Tk An.ca vl
tesirlere ilac1 kullanan diginda hayat kurtari- etkiler cogu zaman |Iacf|n‘ )

. .. ) o kullanimini kisitla- 7
kisinin tahammiil etmesi cidir ve yasam kalitesini (

zorlagir. Bu durumda kisi ~ [BUELSELIS

¢ogu zaman ilaci keser ve [ SIETIRI S IR IR

baska tedavi uygulanir. Ozellikle sistemik kullanimda ilaglarin istenmeyen
Burada hasta ve doktoru etkilerine sik rastlanir. Bu etkilerden bir kismi ilacin
birlikte ilac1 kesme yahut kesilmesini gerektirirken bir kismi gerektirmez. Bu-
devam etme karari vermek TRUULCICURCISZICIRIERE I EReelSRY g1l Ornegin
gebelere kullanilmasi gereken ilaglarda annenin
saghgini ciddi etkileyen bir durum olmadikca riskli
ilaglar kullanilmaz. Benzer sekilde ilaglarin etkileri-
............................................. nin beklenenden §iddet|i OlmaSI da SOTUndUr.

icin bir kir-zarar hesab1
yapmalidirlar.

* ilag etkilesimleri: Burada kullanilacak olan ilacla birlikte baska ilaclar
kullanildiginda ortaya ¢ikacak durumlar yazilidir. Bu boliimde sadece ilag-
larin kimyasal isimleri yazili oldugundan hastalarin kullandiklar ilaglarin
etken maddelerini bilmeleri gerekir. {la etkilesimleri bazen ¢ok ciddi zararlar
verebilir. Birbirinin etkisini azaltan ya da arttiran ilaglar birlikte kullanilmama-
lidir. Ornegin Teofilin KOAH igin uygun bir ilagtir. Ancak karacigerde ilacin
atilimini saglayan mekanizmalardaki etkisiyle birgok ilacin kan seviyelerinde
beklenenden fazla yiikselmelere ve dogal olarak yan etkilerde artmalara neden
olur. Bu sebeple hasta diizenli olarak kullandig: ilaglar konusunda doktorunu
eksiksiz bilgilendirmelidir.

* Kullanm sekli ve dozu: Burada “Hangi hastalikla ilgili olarak hangi yas gru-
bundaki hastalar ilaci nasil kullanmalidir?” sorularinin cevaplari agiklanir. Ilag
bu boliimde yazili bilgiler disinda kullanilmamalidir.

* Ticari takdim sekilleri: ilacin igerdigi etken madde piyasaya farkl: sekil-
lerde takdim edilebilir. Ornegin bir antibiyotik eczanede agizdan alinan tablet
ve ¢ocuklar i¢in suya karistirilan ¢esidinin yaninda damar igine verilebilen
gesidiyle de bulunabilir. Bu kisimda bu hususta bilgi verilir.
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Kronik Hastaligi Olanlar igin Faydal
Pratik Bilgiler

 Hastaligindan korkma! Kronik hastalig1 olanlara ya-
pilacak ilk tavsiye hastaliktan korkmamak olmalidir.
Ciinkii viicudun bizzat kendisi agrisiz yasamak igin
biitiin imkanlarini kullanir. “Isleyen demir 1s1ldar”
ilkesinden yola ¢ikarak viicudun tembellesmemesine
ve bakiminin yapilmasina 6zen gostermek gerekir.
Bu itinay1 kronik hastalig1 olmayanlarin da goster-
mesi gerekir. Ancak kronik hastalig1 olanlar bir de
siirekli ilag kullandiklari i¢in daha fazla itina goster-
melidirler. Hastalar sagliklar i¢in zaman ve emek
harcamak mecburiyetindedirler. Bu nedenle hasta-
liklarini tam anlamiyla tanimalar ve hastaliklarryla
ilgili her tiirlii bilgiyi edinmeleri gerekir.

o Hastaligim dinle! Hastaligin gereklerini yerine getir-
mek aligkanliklarin kisiye verdigi lezzetten daha fay-
dalidir. Insanlar aligkanliklarindan ve 6zellikle yeme
aliskanliklarindan kolayca vazgecemez. Hastalik
kendi seyrinde ilerlerken kendi aligkanliklarini kabul
ettirir. Bunu yaparken de diinyanin en acimasiz yon-
temlerini kullanir. Onun istedigi yapilmazsa hasta
kendini ya acil serviste veya yogun bakimda 6liim
kalim miicadelesi verirken yahut ameliyathanede ba-
cag1 kesilirken bulur. Bu sebeple doktorun beslenme,
fizik aktivite ve diizenli ila¢ kullanim1 hakkindaki
tavsiyeleri hastaligin gerektirdigi seylerdir.

o Ideal viicut agirliginda kal! 1deal viicut agirhginda
olan hastanin hastaliginin seyri daha yolunda gider.
Ancak hastalarin en ¢ok zorlandig1 sey ideal viicut
agirhiginda kalmaktir. Kronik hastalig1 olanlar asla
sismanlamamalidirlar. Sigsmanlik viicuttaki fazla
enerjinin yaga cevrilerek depolanmasidir. Bu faz-
la yagin da beslenmesi, yer kaplamasi, hormonal
dengeyi bozmasi, hareket kabiliyetini kisitlamasi gibi
bir¢ok istenmeyen sonuglar1 vardir. Hastalik teshisi
kondugu andan itibaren fazla kilolardan kurtulma-
nin ¢arelerine bakilmalidir. Ancak agir1 zayiflamak




Kronik Hastalik Yonetimi eo|e 63

da dogru degildir. Ideal viicut agirhiginin agagisina
diigmek viicuttaki faydali molekiillerden ¢almak
anlamina gelir ki bu da viicut isleyisinde sorunlara
neden olur. Zayif kisilerin en biiyiik problemi enfek-
siyonlara kars1 daha hassas olmalaridir. Ideal viicut
agirligina ulasmanin ve bunu siirdiirmenin iki temel
yolu vardir: dengeli beslenme ve fizik aktivite.

Yol arkadasg: edin! Zorlu yolculuklar1 yol arkadasla-

r1 katlanilabilir héle getirir. Havlu atmay1 diisiinen
hastalarin ¢ogu bu zorlu yolda yalniz ilerlemek gibi bir
hata i¢indedirler. Bir ekiple birlikte hareket edildiginde
toplulugun giicii de tiim tiyelere niifuz eder. Yapilacak
en akilli is ayn1 dertten muzdarip olup ¢oziim arayan
kisileri bulmak ve birlikte ilerlemektir. Bu dayanis-

ma zoru kolay héle getirir. Bunun i¢in yiiksek ticretli
kuliiplere tiye olmak gerekmez. Ayni mahallede ikamet
eden iki kisi bile bu dayanigmayn yuriitebilir.

Yiirii! Haftada en az 4 giin sabahlar1 yarim saatlik
bir yiiriiyiis giizel bir baslangictir. Calisanlar i¢in en
pratik oneri, ise ytiriiyerek gidip gelmektir. Biiytik
sehirlerde cogunlukla ara¢ kullanmak gerektiginden
kendi aracini kullananlar ev ve is yerine uzak bir
yere park edebilirler. Toplu tagimayi kullananlar ise
bir iki durak 6nce inerek veya sonra binerek kendile-
rine yiirilyiis zaman ve mesafesi ayarlayabilirler.

Enfeksiyonlardan korun! Kronik hastalig1 olan kisi var
olan sorununa yenilerini eklememelidir. Zira gerek
yeni hastaligin tedavi siireci gerekse enfeksiyonun
etkileri kronik hastaligin seyrine etki eder. Bu sebeple
bagisiklik sistemi zinde tutulmals, hastalik olusturacak
etkenlere kars1 gerekli koruma tedbirleri alinmalidir.

Saglikl giyin! Ayakkabilar ve kiyafetler doku bes-
lenmesini bozacak kadar dar olmamalidir. Ayrica ha-
valanmay1 engellemeyen maddelerden mamul olan
giyecekler tercih edilmelidir. Ozellikle diyabet hasta-
liginda sinir uglar1 etkilendiginden hastalar ayakka-
bilarinin vurdugunu anlayamayabilirler. Ayakta ¢ok
ciddi yara olustugu halde hasta tarafindan agr1 hisse-
dilmeyebilir. Bu nedenle giyilen kiyafetler, &zellikle !

4

4
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de ayakkabi genis (yarim veya bir numara biiytik) ve
hava alacak sekilde olmalidir. Kisisel hijyenin gerek-
lerine tam anlamuyla riayet edilmelidir.

« Diizenli tibbi kontrollerini ihmal etme! Kontrole
gelmeden dnce danisilmak istenen hususlarin bir
kagida not edilmesi doktor hasta goriismesinin
verimini arttirir. Boylece kafaya takilan seyler atlan-
madan sorulmus olur. Bazi hastalar kendilerini iyi
hissettiklerinde doktor kontroliine gitmek istemez-
ler. Ancak tibbi kontrollerde sikayetlerin yani sira
muayene ve laboratuvar tahlilleri de yapilmaktadir.
Bu sebeple hastaya sikint1 vermeyen fakat yolunda
gitmeyen durumlar bu kontrollerde ortaya ¢ikabilir
ve erkenden tedbir alinabilir. Hastanin tibbi kont-
rollerinde yaninda ses kayit cihazi bulundurmass,
sonradan dinleyip eksik ya da yanlis anlamalardan
korunmast agisindan faydali olur.

e Hastaliginin egitimini al! Hastaligin gerektirdigi ilag,
alet ve cihazlarin kullanimini 6grenmek gerekir.
KOAH veya astim hastaliginda bazi ilaglar nebiili-
zator veya hazne ile uygulanirken bazi ilaglar bazi
ozel kullanim aletleriyle piyasaya siiriilmiistiir. Bu
cihazlarin dogru kullanilmamas: tedaviyi aksattig1
gibi islerin kotiilesmesine de neden olabilir. Yine
tansiyon aleti ve kan sekeri 6l¢iim alet ve eklerini,
instilin kalemlerini kullanmay1 6grenmek gerekir.
Giinitimiizde tiim kronik hastalar igin egitim prog-
ramlari tiretilmis ve uygulanmaktadir.

o Ol¢iim usullerine uy! Evde yapilmasi gereken 61-
giimlerin usuliine uygun yapilmasi gerekir. Ornegin
aclik kan sekeri i¢in en az 8 saatlik tam aglik gerekir.
Ol¢iimden énce 8 saat boyunca agizdan hicbir sey
girmemelidir. Su bile i¢ilmemelidir.

Feleli ve Engelli Bakimi

Goriip duyduklarimizi anlayacak ve dogru yorumlayacak
kadar akil sagligimiz, algilama ve yorum yapma kabili-
yetimiz olmalidir. Bir tehlike aninda ortamdan uzakla-
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sabilmek, birine yardim edebilmek veya merakimizin
pesine diismek i¢in hareket kabiliyetimiz olmalidir. Fel¢li
veya engelli kisilerde bu yeterliliklerden bir veya birkag1

yoktur. Felgli/engelli kisi geri doniilemez bir kronik saglik : m
problemine muhataptir. Dolayisiyla gesitli nedenlerle ik o ‘
kasithilik durumlarindan etkilenen felgli/engelli kisinin b

bir bakici yardimina ihtiyaci olacaktir. Saglikli kisilerin
siirdiigii saghikli ve kaliteli yagamu saglayabilmek igin
gerekli olan yeme, i¢me, tuvaletini yapma, temizlenme
gibi temel ihtiyaglar ancak bir bakici yardimiyla usuliine
uygun karsilanabilir. Karsilanmas: gereken temel ihtiyag-
lar sunlardir: psikolojik destek, beslenme destegi, tuvalet
destegi, temizlik ve kisisel hijyen destegi, kisith yagamin
zararlarindan koruma destegi.

Feleli/Engelli Kisiye Psikolojik Pestek

o Hareket kabiliyetindeki kisithilik felgli/engelli kisinin b
yapmak istediklerini yapmasina engel olur ve ruh :
hélini etkiler. Bakim veren kisi sabirli ve anlayish =
olmalidir. ‘

« Felgli/engelli kiside algi, dikkat ve hafiza bozuklugu
olusabilecegi unutulmamalidir.

« Felcli/engelli kisinin istek ve ihtiyaglarina gercek an-
lamda ilgi gosterilmeli, yerinde ve zamaninda cevap

R

verilmelidir.

« Felgli/engelli kisiye bakim veren kisinin aile bireyle-

N

rinden biri olmasi, aralarinda var olan sevgi ve saygi
dolaysiyla her iki tarafin da islerini kolaylastirir.

Fel¢li/engelli kisinin diger kisilerle iletisim kurma
konusunda fiziksel yetersizlikleri olabilir. Ciinkii
merkezi sinir sistemindeki konusma veya anlama
merkezlerinde hasar olabilir. Bu sorunun giderilmesi
i¢in yardimci hareket geregleri, tekerlekli iskemle, !
cagirma zili, telefon, kagit, kalem gibi gerecler kulla-
nilmasi yararl olur.

B TS

Felgli/engelli kisinin gérme ya da isitme duyusunun
bozulmasi nedeniyle goz temasi kuramamasi, gor-
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diiklerini, isittiklerini algilayamamasi veya yorumla-
yamamas1 s6z konusu olabilir. Bunlar iletisimi giig-
lestirir. Bu sebeple kullandig1 gozliik ve isitme cihazi
gibi tibbi geregler ulasabilecegi yerlerde bulundurul-
mals, kullanirken kendisine yardimei olunmalidir.

o Yakinlar1 ve bakicis1 karsilik vermesi i¢in fel¢li/en-
gelli kisiye zaman tanimaly, aceleci olmamalidir. Zira
felgli/engelli kisinin dil dahil konusma kabiliyetini
saglayan kaslar etkilenmis olabilir. Bu sebeple i¢ine
kapanabilir. Aceleci olmak yerine iletisime cesaret-
lendirmeye calismak gerekir. Ornegin eski resimler,
anilar, ¢cocuklar, torunlar veya miisterek dostlar
hakkinda konusmalar onda iletisim kurma istegi
dogurup cesaret olusturabilir.

« Felgli/engelli kisiyle iletisim kurarken odaklanmasi-
n1 olumsuz etkileyecek davranislardan kaginilmaly;
yiiksek sesle konusulmamali, ortamdaki televizyon
gibi ses kaynaklar1 azaltilmalidir.

« Felcli/engelli kisi konusma zorlugu gekiyorsa “evet’,
“hay1r” gibi basit cevaplar verebilecegi sorularla soy-
lemek istedikleri ortaya ¢ikarilabilir.

« Felgli/engelli kisinin duygularini ifade etmesine mii-
saade edilmeli, buna ilgi gosterilmelidir.

« Felgli/engelli kisi asir1 giilme veya aglama, hos olma-
yan kirici konusmalar gibi anlamsiz seyler yapabilir.
Bunlara hazirlikli olunmalidir.

Feleli/Engelli Kisiye Beslenme Destedi

Gormek, isitmek, koku ve tat almak, dokunmak,
sicak yemegi hissetmek, yemek araglarini kullana-
bilmek, ¢igneyip yutabilmek, yemek masasina otu-
rabilmek gibi kabiliyetlerden bazilar: fel¢li/engelli
kiside olmadigindan bu konularda kendisine yardim
edilmelidir.

o Islerinin bir kismini kendisi yapabilecek durumday-
sa buna imkan taninmalidir. Bu isleri yapabilmesi
i¢in sartlar kolaylastirilmalidir.



 Yemek yemesini kolaylastiracak 6nlemler alinmali-
dir. Ornegin tek elle kolay kavranabilen catal, kagik
ve kulplu bardak kullanmak; kat1 yemekleri catalla
kolayca alabilecegi sekilde bolmek; gozliik, isitme
cihazi ve dis protezi gibi araglarini takmak; yutma
glicligii cekiyorsa gidalari piire sekline getirmek,
yutmayi kolaylastirmak i¢in arada bir yudum su
veya bagka sivi vermek vb.

« Yemegini yardimla yiyorsa ¢igneme ve yutma isle-
rini yaptigindan emin olunmalidir. Bundan emin
olunmadan yeni lokma verilmemelidir.

« Yemek yeme esnasinda ortam dikkat dagitic1 etken-
lerden uzak tutulmalidir.

 Yemek yerken miimkiin oldugunca dik oturtulmali
ve sabit pozisyonda kalabilmesi i¢in yastik vb. ile
desteklenmelidir.

 Yemek yerken felcli/engelli kisi ile yemegi yediren
ayni seviyede oturmalidir.

« Felgli/engelli kisi bagini sabit tutamayabilir, one arka-

ya atabilir. Bunlar g6z 6niinde bulundurularak catal
bicak kullanirken 6zellikle dikkat edilmelidir.

« Felgli/engelli sik sik fakat azar azar beslenmelidir.

o Refliinlin engellenmesi i¢in yemek sonrasinda en az
yarim saat dik oturtulmali ve bag1 30 derece yukarida
tutulmalidir.

o Yeterli beslenmesi saglanmalidir. Bunun i¢in kilosu
ozenle takip edilmelidir.

o Bobrek fonksiyonlar: basta olmak iizere viicut iglev-
lerinin bozulmamast i¢in giinde ortalama 2 litre su
igmesi saglanmalidir.

Felgli/Engelli Kisinin Tiiple Beslenmesi

Felcli/engelli kisi, ¢cigneme ve yutma islevleri bozul-
dugunda burundan veya agizdan mideye uzatilan
beslenme tiipii ile beslenir. Bu islem bir set yardimiyla
uygulanir. Bu sekilde beslenmede dikkat edilmesi gere-
ken temel hususlar sunlardir:
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« Besinlerin sindirilip sindirilmediginin tespit edilme-
si

o Refliintin engellenmesi (Yemek borusuna fazla besin
gelirse hava yollarina kagabilir ve solunum sikintisi-
na neden olur.)

« Kateterin (beslenme tiipiiniin borusunun) tikanma-
sinin engellenmesi

Tiiple beslenmede bu ii¢ temel hususun saglanmasi
i¢in sunlar yapilmalidir:

« Ogiinden 1 saat sonra kateterin ucuna bos torba
takilip mide igeriginin gelip gelmedigi degerlen-
dirilmelidir. Mide igeriginin 50-100 cc gelmesi
normaldir ancak daha fazla icerik gelmesi besinlerin
sindirilemedigine isaret eder. Bu durumda 6giinle-
rin zaman ve miktar olarak seyreltilmesi gerekebilir.
Buna felgli/engelli kisinin doktoruyla birlikte karar
verilmelidir.

« Besinlerin ince bagirsaga gecisi yavassa ve buna
ragmen beslenmeye devam edilirse mide igerigi hava
yollarina kagabilir. Aniden baglayan hiriltil solu-
num, oksiiriik, balgamda artis bunun belirtileridir.

« Tiip ile beslenmede ticari olarak satilan gidalarin
yani sira hastanin beslenmesine uygun tanesiz ¢orba,
siit, ayran gibi siv1 gidalar da kullanilabilir.

Tiip felcli/engelli kisinin burnunda yaraya neden
olabilir. Bu nedenle vazelinle onlem alinmalidir.

Felgli/engelli kisinin agiz bakimi karbonatli suyla
veya ticari ambalajli soliisyonlarla yapilabilir. Ag1z
temizligi yapilirken protez disler ¢ikarilmalidir. Hava
yollarina su kagmamast i¢in fel¢li/engelli kisi yan
yatar pozisyonda olmalidir. Cubuk seklindeki kunt
cisme (kasik sapi, ince tahta ¢ubuk veya dil basacag:
gibi) sarilan gazli beze karbonath su emdirilerek
disler, dil, damak, yanak ve dudaklarin mukoza ki-
simlar1 ve dis etleri silinir. Gazli bez sik sik degistiril-
melidir. Silme isleminden sonra agiz durulanmalidur.
Ag1z i¢inin kurumamasina 6zen gosterilmelidir.



« Felgli/engelli kisi, kas zafiyeti nedeniyle balgam ¢1-
karmakta zorlanabilir. Boyle bir sorun varsa postural
drenaj ile balgam ¢ikarmasina yardimci olunmalidir.
Postural drenaj felgli/engelli kisiyi yliziikoyun yatira-
rak veya oturabiliyorsa oturtarak sirtina vurma ya da
titresim olusturarak masaj yoluyla yapilir.

Feleli/Engelli Kisinin Gastrostomi
Tipiyle Beslenmesi

Ameliyatla ciltten mideye yerlestirilen beslenme
tipiiyle yapilan beslenme seklidir. Tiipiin mideye giris
yeri sik sik enfeksiyon kapabildiginden temiz ve kuru
tutulmalidir. Bilinci kapali fel¢li/engelli kisilerde sik
kullanilir. Biling kapali oldugundan rahatsizlik hissi
ylziine bakarak anlasilmaz. Bu nedenle 6zellikle solu-
num sesleri dikkatle takip edilmelidir.

Feleli/Engelli Kisiye Tuvalet Destegi

« Felcli/engelli kisiye tuvaletini yaptirabilmek i¢in
¢ogu zaman iki kisinin yardimi gerekir. Biri hastay1
kavrayip kaldirirken digeri giysilerini ¢ikarip felgli/
engelli kisinin tuvalet iskemlesine yerlesmesini sag-
lar veya stirgiiyii altina yerlestirir.

o Tuvalet sonrasi temizlik yapilirken bir kisi fel¢li/
engelli kisiyi uygun pozisyonda tutmali ve bir kisi de
alt bolge temizligini yapmalidir. Alt bolge temizligi
sabunlu 1lik suyla yapilir. Makat agzinda kalan diski-
lar, eldiven giyilerek tuvalet kagidiyla uzaklastirildik-
tan sonra bolge 1lik sabunlu su ile temizlenmelidir.
Sabunlu suya batirilan kagit havlu da kullanilabilir.

« Islemden sonra bélge sabunlu birakilmamali, suyla
durulanmalidir. Sabun kalirsa tahris ve enfeksiyon
riski vardr.

o Temizlenen bolgeler kagit havluyla tamamen kuru-
lanmaly, 1slak veya nemli birakilmamalidir.
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Feleli/Engelli Kisiye Temizlik ve Kigisel
Hijyen Destegi

Fel¢li/engelli kisi tamamen hareketsiz ise banyo ve
kisisel temizlik isi iki bakici yardimiyla yapilmalidur.

« Uygun 1s1daki bir banyoya tasinan felcli/engelli
kisi, miimkiinse 6zel kiivette miimkiin degilse 6zel
iskemlede uygun sicakliktaki bir suyla yitkanmalidir.

« Mahremiyetine saygi gosterilmeli, mahrem yerleri
sadece o bolgeler yikanirken agilmali, diger zaman-
larda ortiilii tutulmalidir.

« Yikanirken viicut kivrimlariyla girintili bolgeler 6zel-
likle kasik, koltuk altlari, el ve ayak parmak aralikla-
r1, kal¢a kivrimlari, boyun kivrimlari, kulak kepgesi
ve arkasi temizlenmelidir.

o Gozlerin tahris olmamasi igin yiiz ve sag yikanirken
dikkatli olunmalidir.

« Banyo bezinin cildi tahris etmemesine dikkat edil-
meli, temizlik fazla bastirilmadan yapilmalidir.

o Camagirlar1 her giin degistirilmelidir.
« Haftada bir el ve ayak tirnaklar1 usuliine gore kesil-
melidir.

Feleli/Engelli Kisiyi Kisith Yasamin
Zararlarindan Koruma Destegi

Fel¢li/engelli kisinin yasami hareket kisitliligini zo-
runlu kilmakta, dolayisiyla dolagim bozuklugundan
kaynaklanan sorunlar bag gostermektedir. Bu sorun-
larin baginda da yataga bagli sorunlar gelmektedir. Bu
sebeple yatak yaralarinin engellenmesi felgli/engelli
kisi bakiminin en temel 6nceliklerindendir.

« Felgli/engelli kisi hareket edemediginden ayni viicut
bolgesi iizerine yatmak mecburiyetindedir. Viicut
agirlig1 nedeniyle basing noktalarinda kan damarlar:
ezilir ve ¢evre dokuyu besleyemez. Beslenemeyen
dokuda mikroplar birikir. Pozisyonlarin 6zellikle yan



yatisin kan akisini engellememesi gerekir. Bu sebeple
viicudunun belirli bolgelerine yiiklenme olmayacak
sekilde, olabildigince farkli pozisyonlarda yatmasi
saglanmalidir. Ornegin sirt {istii, yan, yiizitkoyun
yatma ve dik oturur pozisyon belli periyotlarla (yak-
lagik iki saatte bir) degistirilmelidir.

Kullanilan ¢arsafin gergin olmamasi durumun-

da olugan kivrimlar cildin o bolgesine giden kani
durdurabilir. Bu nedenle fel¢li/engelli kisinin havali
yatakta yatmasi uygun olur. Havali yatak usuliine
gore kullanildiginda basinci ve dolasim bozuklugu
riskini azaltir. Yatak havali da olsa kullanilan yatak
aksesuarlarinin gerginligine dikkat edilmelidir.

Kalca, kiirek kemiklerinin sirttaki cikintilari, bagin
arkas, dirsekler, kulak arkasi en sik etkilenen bolge-
lerdir.

Felgli/engelli kisiye pozisyon verirken veya yatakta
cekerken siirtiinmeye sebep olunmamalidir. Ara
carsafi iyi bir ¢6ziim olabilir.

Kemik ¢ikintilar1 ve basing bolgelerine yagh kremler
stiriilerek dolasim kolaylastirilmalidir. Higbir sekilde
pudra kullanilmamalidir. Pudra cildi kurutur, goze-
nekleri kapatir ve cildin savunmasini zayiflatir.

Mesaneye kateter (hortum) uygulanmissa doktorun
onerdigi sikliklarla yenilenmeli ve titkanmamasina
dikkat edilmelidir. Kateter tikanikligini anlamak igin
mesane bolgesi kontrol edilir, yuvarlak ve gerginse
mesane bosaltilamamis demektir ve hizlica degisti-
rilmesi veya tikanikligin agilmasi gereklidir.

Kateter hicbir sekilde yerinden oynatilmamali veya
cekilmemelidir. Kateter cekilirse doku zedelenmesi
olur. Kateterin yerinden ¢ikmamasi i¢in mesaneye
girdigi kistmdaki balon sisirilir.

Kronik Hastalik Yonetimi eo|e 7]
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Up Adimda Saglikh Nefes N

KOAH hastalar: nefes alip verme konusunda kendilerini egitme-
lidirler. Uygun bir nefes alip verme aliskanhgi kazanmahdirlar.
Bu KOAH hastasi olmayanlar icin de énemli bir ahiskanhktar.
Asagidaki ii¢ adimda saglikh nefes etkinligini uygulaym.

o4 ] Burundan e

derin bir Dudaklari

nefes al. Ufler gibi ileri
dogru biizerek al-
digin nefesi uzun

Almis slirede ver.
oldugun e

butln nefesi
bitir.

Hawngisi Dodru N

Kronik hastaliklar kisinin yasam kalitesini olumsuz etkilemekte, verimlilik kaybi-
na neden olmakta, tedavi maliyeti acisindan kisiye ve topluma ciddi yiikler ge-
tirmektedir. Kronik hastalik yonetimiyle ilgili bilgi ve becerilerin kullanilmasiyla
bu hususlarin hi¢ olmazsa bir kismunda iyilesmeler saglanabilir. Asagidaki listede
yer alan hastaliklardan hangileri kronik bir hastaliktir?

[ ] Apandisit

| Epilepsi

[ Fitik

| Hipertansiyon

[[] Koroner kalp hastalig1 (KAH)

[ Kronik bébrek yetmezligi

[ ] Kronik obstruktif akciger hastaligi (KOAH)
[ ] Multiple skleroz (MS)

[ ] Nezle

[ ] Osteoartrit

[ ] Seker hastalig1 (Diabetes Mellitus)
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Ne Yapabilirim? 2

Asagida felcli/engelli kisiye destek sunulmasi gereken alanlar belirtilmistir. Her
biri icin neler yapmaniz gerekecegi konusunda iicer ornek yazin.

Psikolojik destek

Beslenme destegi

Tuvalet destegi

Temizlik ve kisisel hijyen destegi

Kisith yasamin zararlarindan koruma destegi







Meslek Hastaliklar: ve Is Kazalarindan Korunma e|e 75

Meslek Hastaliklar
ve is Kazalarindan
Korunma

Insan, hayatini kazanmak icin caligir. Fakat kiginin yap-
tig1 is bazen hayatini ve sagligini kaybetmesine de sebep
olabilir. Zira baz1 is ortamlari insan sagligini olumsuz
etkileyecek sorun kaynaklarini barindirir. Bu sebeple
isveren ve calisan saglikli bir hayat icin bazi hususlar1
g6z 6niinde bulundurmalidir.

Bu boliimde;

o is kazas1 ve meslek hastaliklarinin ne olduklari,

o is kazas1 ve meslek hastaliklarindan korunmanin
yollari,

« pnémokonyozlar, silikoz gibi belli bagli meslek hasta-
liklarinin olugma sebepleri ve belirtileri

hakkinda bilgi verilmektedir.




Meslek Hasttaliklarm
velisiKazalarndan
Korunma

T

e

Sigortali (sosyal giivenlik kurumuna kayith) ¢calisan
kisi agagidaki durumlarda herhangi bir kaza veya
hastalik gegirirse is kazast ya da meslek hastalig1 s6z
konusudur:

o Is yerinde ve is baginda iken

« Asil isini yapmasa bile isveren tarafindan gorevlen-
dirilerek baska bir yere gonderildigi sirada

o Isverenin sagladig1 aragla ige gitme veya isten gelme
sirasinda

o Calisan emzikli kadinin ¢ocuguna siit vermesi igin
ayrilan zamanlarda

Is kazas1 anidir ve zarar1 ¢ok hizl bir sekilde goriiliir.
Ornegin is siirecinde kullanilan kimyasal bir mad-

de aniden parlayarak is¢inin zarar gormesine neden
olabilir. Meslek hastaliginin zarari ise belli bir zaman
sonra ortaya ¢ikar. Ornegin is siirecinde kullanilan
kimyasal bir maddeye yillarca maruz kalinmasi sonu-
cunda bir organda hastalik meydana gelmesi meslek
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hastaligidir. Sebep ayni olsa da sonug farklidir. Tk
bakista 6nemsiz gibi goriinen bu farkliliklar isin hu-
kuki boyutunda mihenk taslaridir. Clinkii prosediirler
bu farkliliklara gore yiiriitilmektir. Bazen hastaligin
meslek hastalig1 olup olmadig1 net olarak anlagilamaz.
Bu tiir durumlarda karar1 Sosyal Giivenlik Kurumu
biinyesinde olusturulan Yiiksek Saglik Kurulu verir.

is Kazalarma Karsi is Yeri Givenligi

Caliganin sagligini hem kendisi hem de igveren itina
ile korumak zorundadir. Bu, 6ncelikle insana kars1
gorevdir. Oysa is kazalarinin sebepleri arasinda dikkat-
sizlik, vardumduymazlik, bilgisizlik ve 6nem vermeme
on siralarda yer almaktadir.

[s kazalar1 ciddi saglik sorunlarinin yani sira sosyal ve
ekonomik sorunlara da sebep olabilmektedir. Kazala-
rin engellenmesi isgoren ile isverenin ortak ¢abalariyla
miimkiindiir. Is alaninda giivenlik tedbirlerini almak
ve isgorenleri bu konuda egitmek isverenin yitkiimli-
ligtindedir. Bu giivenlik talimatlarini uygulamak da
isgorenin sorumlulugundadir ve kendi yararinadir.

[sverenin ihmali ve kasith olarak mevzuat hiikiimlerini
yerine getirmemesi ciddi tazminatlarla cezalandiri-
lirken isgérenin ihmali veya talimatlara kasitli olarak
aykir1 davranislari sebebiyle herhangi bir is kazasi
meydana geldiginde birtakim sosyal giivenlik hakla-
rindan mahrum birakilabilmektedir.

Meslek Hastaliklari Isveren ve isgrenin

Meslek hastaliklar1 belirli mesleklere 6zgii hastalik- h?klaf' ve ytikdmld-
lardir. Yapilan is ortaya ¢ikan hastalikla dogrudan liikleri .ha'k.kl'nda daha
alakalidir. Is¢inin ducar oldugu hastaligin meslek has- fazla bilgi icin bk.

. . S . AEP |s Hayati ve
talig1 sayilabilmesi i¢in hastaligin o meslek grubunda ) s

A o . Hukuk kitabi.

sik¢a goriiliiyor olmas: gerekir. Zira meslek hastalig w
isgorenin is sahasinda karsilastig1 veya maruz kaldigi
etkenler nedeniyle meydana gelir.
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Meslek hastaliklar1 arasinda en sik goriilen hastaliklar

cilt rahatsizliklaridir. Ancak cilt hastaliklari tiim diinyada

oldugu gibi tilkemizde de pek ciddiye alinip 6nemsenme-

diginden yaygin kanaat solunum sistemi hastaliklarinin
en sik rastlanan meslek hastalig1 oldugu yoniindedir.

Solunum sistemi rahatsizliklar1 iginde de daha siddetli ve

tehlikeli oldugu goz 6niinde tutuldugunda pnémokonyoz-

lar gibi akciger hastaliklar1 6ne ¢ikmaktadr.

Meslek hastaliklarinin 6niine ge¢mek i¢in 6ncelikle

sunlara dikkat edilmelidir:

o Isverenler mevzuatla belirlenmis gorevlerini yapmak
ve ¢alisanlarinin sagliklarini korumak igin gerekli
onlemleri almalidirlar.

o Calisanlar, sorumluluklari kadar haklarini da bilmeli
ve igverenden talep etmelidirler.

« Tibbi gelismeler takip edilerek kamuoyu olusturul-
mal1 ve yasal diizenlemelerin bu gelismelere gore dii-
zenlemesini saglamak i¢in her birey kendini gérevli
saymalidir.

Maruziyet Siresi

Meslek hastaliklar1 uzun siireli maruziyetler sonucu
ortaya ¢ikar. Maruziyet siiresinin uzamasi ve miktari-
nin artmasi viicut savunma sistemlerinin iflas etmesi-
ne ve hastaligin ortaya ¢ikmasina sebep olur. Ornegin
slikozis hastalig1 genelde 15 y1l boyunca silika tozunun
solunmastyla ortaya ¢ikar. Bu siire meslek hastaliklar:
icin kisa bir stiredir.

Viicuduna Uygun iste Calig!

Bazi isler belirli bir hastaliga dogrudan sebep olmasa
da ¢alisma ortami bazi rahatsizliklarin sayisini ve sid-
detini arttirabilir. Ancak hastaliklar dogrudan yapilan
isle ilgili degilse veya biinyesel farkliliklardan kaynak-
laniyorsa bunlara isle ilgili hastaliklar denilmektedir.
Mesela boya alerjisi olan bir isgorenin is yerinde bazi
kimyasal alerjenlere maruz kalmasi meslek hastalig
degil isle ilgili hastaliktir.
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Tozlarn Taarruzu: Pnomokonyozlar

Nefes alirken burundan giren tozlar 6ncelikle burun
killar: tarafindan filtrelenir. Ancak ¢ok kiigiik parcaciklar
burun killar tarafindan tutulamaz. Ayrica agizdan nefes
alan isgorenler burnun bu hizmetinden yararlanamazlar.
Bu bariyerin koruyuculugunu arttirmanin en basit ve
etkin yolu filtre maskeler kullanmaktir.

Tozlar1 engelleyen bir sonraki bariyer, solunum yollari-
nin nemliligidir. Solunum yollarinin i¢ duvar ytizeyine
toz zerrelerinin yapismasi da tozlarin akcigere ulasip
hastaliga neden olmasini engeller. Kuru hava ortami ve
sigara, solunum yollarinin bu 6nemli savunma islevine
zarar vermektedir.

Gozle goriilemeyecek kadar kiigiik tozlarin solunum
sirasinda viicudun dogal filtrelerini asarak akcigerlere
ulagip organin ¢aligmasini bozmasi durumuna pno-
mokonyoz denir. Belirtileri hastaliga neden olan tozun
ozelliklerine gore degisir. Ancak diger solunum sistemi
rahatsizliklariyla benzer sikayetler goriiliir:

« Oksiiriik
« Balgam (bazen kanl)

o Dokulara yeterli oksijen saglanamadig i¢in
yorgunluk ve halsizlik

o Parmak uglar1 ve dudaklarda morarmalar = g
Gogilis agris1 ve gogiiste yanma gibi belirtiler bag -‘\ " \’
gosterdiginde hastalik ilerlemistir. En kii¢tik eforda -

dahi nefes darlig1 ve dermansizlik ortaya ¢ikabilir. Bu

durum olayn artik geri doniistimsiiz sathaya girdigini

gosterir. Blinyesel farkliliklar ve ¢alisanin sigara icip

icmemesi gibi bagka faktorler hastaligin ortaya ¢ikma

zamanini ve ilerleme safthalarini etkiler.

Pnomokonyozlar, akciger savunmasini zaafa ugratarak
verem, zatiirre gibi giiniimiizde bile tehlikeli sayilabile-
cek hastaliklarin ortaya ¢ikmasini kolaylastirmaktadir.
Pnomokonyozlarin seyri kronik hastaliklar gibidir.
Yillarca sinsice siiren maruziyet sessiz sedasiz akciger-



Solunum yollari bo-
yunca désenmis silia
hiicreleri i¢ ceperlere
yapisan toz zerrele-
rini balgam olarak
uzaklastirmakla
gorevlidir. Sigara bu
hucreleri zehirleye-
rek savunma gticiint
zayiflattigi icin toz
zerrelerinin akcigere
ulasmasina ve orga-
-, nin tahribine

m’?’ sebep olur.
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leri peyderpey zedeler ve bardag: tagiran son damlayla
birlikte solunum sistemi iflas eder. Hastaligin ileri
asamalarinda kalp de etkilenir ve sorun biiyiir.

Pnomokonyozlardan Korunmak igin...

o Calisirken filtre maskeler kullanilmalidir.

o Meslek hastalig1 riski yiiksek olan is alanlarinda
istihdam edilenlerin kesinlikle sigara igmemeleri
gereKkir.

o Tozlu ortamlarda calisanlar basta yatak odasi ve is
yeri olmak tizere yasadiklar1 ortamlarin havasinin
nemliligine dikkat etmelidirler.

o Ozellikle hastalik riski tasryan meslek erbabi belli
periyotlarla saglik kontroliinden gegmelidir. Yasal
mevzuata gore diizenli tibbi kontroller zorunludur.
Diizenli araliklarla yapilan doktor muayenesi ile has-
talik heniiz goriinmez sathadayken 6nlem alinabilir
ve isgorenin saglig1 kurtarilabilir. Hastaligin erken
miidahale ile tedavisi miimkiindiir.

Silikozis: Kumlama Hastaligi

Kot taglama isgorenlerinde ¢ok goriilmesiyle sikca
kendinden bahsettiren silikozis hastaligi da pnémo-
konyoz grubu hastaliklardan biridir. Bu hastalikta sili-
ka tozlar1 akcigerlerde tahribata neden olur ve hizli bir
sekilde ¢alisani 6liime gotiirtir. Bu tahribat ilerledikge
normal akciger dokusu zedelenir ve yerini solunum
islevini yiiriitemeyen bag dokuya birakir.

Madenciler, tas ocaklarinda ¢alisanlar, kot kumlama
gibi kum piiskiirtme tiirti islerde ¢alisanlar, kuvars
taginin kullanildig1 degirmen taglariyla ¢alisanlar,
tiinel kazicilari, dokiimciiler, cam sanayisinde ¢a-
lisanlar, seramik tiretenler, vitray yapiminda ¢ali-
sanlar, ¢imento iiretenler, ¢canak ¢dmlek yapiminda
calisanlar, kiremit, tugla vb. iiretiminde ¢alisanlar
silikozis riski tasirlar.
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Silikozisin Belirtileri

Hastaliga 6zgii belirtilerin olmamasi teshis edilmesini
zorlastirsa da rutin tarama, muayene ve radyolojik
incelemeler hastalig1 giin yiiziine gikarabilir. Silikoziste
meydana gelen sikayetler diger solunum yollar: rahat-
sizliklarinda olugan belirtilerle aynidir.

Oksiiriik, balgam, gdgiiste agr1 ve yanma gibi belir-
tiler silikozis riski tasiyan kisilerde dikkate alinir.
Zira Ozellikle gegmeyen veya tekrarlayan bronsit
ataklar1 hastaligin netlesmeye, goriiniir hale gelme-
ye basladig1 anlardir. Bu asamada yapilan miidaha-
leler hastaligin ilerlemesini yavaslatabilir ve hatta
kalic1 hasar olugsmasini engelleyebilir. Bu noktada en
onemli miidahale isgorenin riskli ortamdan uzaklas-
tirilmasidir.

Is yeri hekimi kadar isgéren ve igverenin de dikkat ve
ozveri gostermesi sarttir. Periyodik kontrollerin aksa-
tilmamast ve bu tiir sikayetler goriildiigiinde periyodik
tarama beklenmeksizin kontrol edilmesi gerekir.

Nasil Gnlenir?

« Is yeri ortaminda silisyum tozlarinin olusumu azal-
tilmalidir.

« Olusan tozun yayilmasi ve isgorenlerin soluk alma
yiiksekligine ulagsmas: 6nlenmelidir.

o Isgorenlerin kesinlikle filtre 6zellikli maske kullan-
malar1 saglanmalidir.

o Ulkemizde riskli is kollarinda yasal anlamda izin
verilen silisyum toz diizeyi 0,25 mg/m?tiir. Bu oran
birgok iilkede 0,1 mg/m?tiir. Insan saghgy, is yeri ve-
rimliliginden ¢ok daha 6nemlidir. Sagliksiz insanla-
rin yasadigi bir diinyada maddi refahin hi¢bir degeri
yoktur. Bu sebeple 6ncelikle silisyum toz diizeyi 0,1
mg/m’ diizeyine ¢ekilmelidir.
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Taramalar Nasil Yapilir?

Muayene ve radyografiyle yapilir. Doktor isgorenle
goriiserek varsa sikdyetlerini dinler ve isgoreni is alan
ve meslek hastalig1 agisindan sorgular.

« Isgérenin hangi meslekte, nasil bir is ortaminda, is
giivenligi ve saglig1 acisindan hangi sartlar altinda,
ne kadar zaman ¢alistig1 belirlenir.

o Isci silikozis hastalig1 heniiz goriitnmez sathadayken
is degistirmis olabilir. Bu nedenle doktora bilgi verir-
ken daha 6nce calisilan islerin belirtilmesi 6nemlidir.

o Akciger sesleri stetoskop yardimiyla doktor tarafin-
dan degerlendirilir.

« Muayenenin normal olmasi her seyin yolunda gittiginin
kesin kanit1 degildir. Ancak akciger kapasitesinin etkilen-
digine dair sikayet veya muayene bulgusu tespit edilmis-
se bu durum, islerin yolunda gitmedigini gosterir.

« Daha sonra radyolojik akciger incelemesi yapilir. Bu
asama digerlerinden daha 6nemlidir. Hastalik bir
buzdagina benzetilirse bu film sayesinde hastaligin
su altinda kalan goriinmeyen kismina dair malu-
mat sahibi olunabilir. Akciger filmlerinin bir gogiis
hastaliklar1 uzmani veya bir radyolog tarafindan
degerlendirilmesi daha uygundur.

Silikozisin Tedavisi

Hastalik teshis edildiginde ¢ogu zaman sorun ¢ok iler-
lemis ve geri dontisiimsiiz sathaya gegilmistir. Bu ytiz-
den taramalar ve erken teshis cok 6nemlidir. Hastali-
gin tiim safhalarinda 6ksiiriik ve agr1 tedavisi, firsatci
akciger enfeksiyonlarinin etkin tedavisi gibi sikayetlere
yonelik tedaviler yapilabilir. Zira silikozise 6zgii bir
tedavi yoktur. En etkin tedavi erken teshis ve isgérenin
silisyumlu ortamdan uzaklastirilmasidir. Erken teshis
durumunda riskli ortamlardan uzaklagmanin yaninda
sigara, akciger enfeksiyonlar1 gibi hastalig1 derinlesti-
recek etkenler bertaraf edilmelidir.
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Hastaliktan korunmak hastalanarak tedavi olmaktan
hem daha ucuzdur hem de insani daha az yipratir.
Kisinin hayatinda alabilecegi bazi tedbirler ve toplumsal
olarak gerceklestirilen bazi etkinlikler insan saghigini
korur ve hastaliklar bertaraf eder.

Bu boliimde;
o kisilerin sagliklarini korumak i¢in kendi hayatlarinda
almalar1 gereken tedbirler ve

« toplumlarin/devletlerin halk saglig1 i¢in yapmak zo-
runda olduklari etkinlikler

hakkinda bilgi verilmektedir.




Viicuttaki her birimin uyum iginde ¢alismast ve tizerine
diisen gorevleri yerine getirmesi gerekir. Birtakim i¢ ve
dis etkenler bu dengenin bozulmasina, viicuttaki islevle-
rin aksamasina sebep olur. Koruyucu hekimligin amac,
hastaliga neden olabilecek riskleri bertaraf etmek ve
saglik halinin risksiz bir sekilde siirdiiriilmesi i¢in ¢aba
sarf etmektir. Koruyucu hekimlik ¢ercevesinde bireyler ve
toplum, hastaliklarin ortaya ¢tkmasini veya agirlasmasini
engelleyici tedbirleri alir. Saglig1 korumak, saglik bozul-
duktan sonraki teshis ve tedavi stireclerinden ¢ok daha az
yipratici ve ¢ok daha ucuzdur.

Genetik Miras

Bir hastaligin ortaya ¢ikmasini kolaylastiran bazi
etkenler vardir. Bunlarin arasinda degistirilemeyen en
onemli etken genetik yapidir.

Viicuttaki her bir hiicrenin ortaya ¢ikmasi, sekillen-
mesi ve yagamini siirdiirmesi hiicrenin ¢ekirdegindeki
genetik bilgiyle miimkiindiir. Genetik bilgi genlerde
depolanmistir. Genlerde meydana gelen bozulma, ki-
rilma veya herhangi bir hasar, viicutta bazi hastaliklara
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genetik yatkinlik olusturur. Atalarindan hasarli gen
almus olanlar, diger kisilere gore bazi hastaliklarla daha
erken tanigirlar.

Hasarli gen her zaman atalardan miras kalmaz. Anne
karnindayken zararli maddelere maruz kalarak da
genetik hasar olugabilir. Ozellikle gebeligin ilk ii¢ ayinda
annenin kullandig; ilag, alkol, uyusturucu ve sigara gibi
bazi bagka etkenler de ceninin DNA yapisinda bozulma-
lara sebep olabilir. Ayrica dogduktan sonra da gen yapisi
zarar gorebilir. Ornegin sik sik ve yiiksek dozda radyasyo-
na maruz kalmak bu tiir bir zarara yol acabilir.

Genetik Mirasi iyi Yonet!

Genetik yap1 degistirilemeyecegine gore koruyucu
hekimlik perspektifiyle neler yapilmalidir?

« Kanser riski tasiyan kisiler saglikli beslenmeye 6zen
gostermeli, yanmuis ve pisirilip beklemis yiyecekler
yememelidir. Ayrica doktorun diizenleyecegi peri-
yotlarla kanser tarama testlerini yaptirmalidur.

o Meslek secerken genetik yapi hesaba katilmalidir.
Mesela yakin akrabalarinda boya alerjisi olan kisiler
boya badana isleriyle ugrasmamalidirlar.

« Anne adaylarinin 6zellikle ilk ii¢ ayda kendilerine
cok dikkat etmeleri gerekir. Gereksiz yere ¢ekilen
bir rontgen veya endiistriyel gaz solunmasi bebegin
genetik yapisini bozabilir.

 Gorintilleme merkezleri, ntikleer santraller gibi
radyoaktif maddelerin bulundugu ortamlarda ¢ali-
sanlar, yitksek dozda radyasyona maruz kalabilirler
ve gen yapilari zarar gorebilir. Yitksek dozda rad-

yasyon bulunan ortamlarda ¢alisan kisiler ¢aligirken

insan
DNA'sinda meydana
gelen her tiirlt hasarin
bir sonraki kusaga

aktarilma riski
vardir.

muhafazali is kiyafeti giymeli, is kiyafetlerini giinliik
olarak degistirmeli ve her giin banyo yaparak olas1
radyoaktif madde parcaciklarini viicutlarindan
temizlemelidirler. Ayrica galistiklar1 ortamu sik sik

havalandirarak olasi radyoaktif parcaciklari ortam-
dan uzaklastirmalidirlar.



Ayrica bk. Meslek
Hastaliklari ve is

3 Kazalarindan Ko-
runma bolimda.

Daha fazla bilgi icin
bk. Saghkli Yemek,

L Saghkh Giyinmek
bolimd.

Ayrintil bilgi icin bk.
AEP ilk Yardim

[l_f kitabi.

Her zaman beklen-
meyeni bekle!

H 19
B oo B

e Saglikli Yagsama ve Hastaliklardan Korunma

Sadglikl Bir Ortam

Saglig1 korumak i¢in saglikli bir ev, ¢aligma ve yasam
alani secmek 6nemlidir. ikamet edilecek ev belirle-
nirken ya da bir 6miir boyunca ekmegin kazanilacagi
is tercih edilirken saglik acisindan sorun olusturacak
unsurlar goz 6niinde tutulmalidir. Ayrica yagama
tarzina ve ¢alisma alanina uygun kiyafet ve ekipman
kullanilmalidir.

Saglikli Beslen!

Yeterli ve dengeli beslenmek, besinleri secerken itinali
davranmak saglig1 korumak agisindan gerekli bir
adimdir. Ozellikle halk sagligiyla ilgili makamlarin
belirledigi ilkelere uyulup uyulmadig: veya yeterli
denetimlerin yapilip yapilmadigi bilinmeyen tiriinler
kullanilmamalidir.

Ayrica sigara, alkol veya bagka zararli maddelerin
kullanimini terk etmek saglikli kalmak i¢in 6nemlidir
ve bireysel sorumluluklar arasindadir.

Acil Durumlara Hazirlikl O[!

Herhangi bir ortamda meydana gelebilecek acil durum-
lara hazirlikli olmak bireyi, yakinlarini ve toplumu bazi
onemli saglik sorunlarindan koruyup kurtarabilir. Ozel-
likle gesitli kazalar, yaralanmalar, yangin, sel, deprem gibi
beklenmeyen acil durumlar vb. icin gerekli 6nlemler ve
hazirhiklar yapilmalidir. Zira acil durumlara kars: bilgi ve
becerisini arttiranlar, bu tiir durumlar ortaya ¢iktiginda
sogukkanlilikla yapilmas: gerekeni yapabilirler.

Agi Ol

Sik karsilagilan bulasici hastaliklara karst miicadele
i¢in Saglik Bakanlig1 diizenli a1 programu yiiriitmek-
tedir. Bu agilarin aksatilmamasi ¢ocuklar1 bazi tehli-
kelerden korur. Birtakim hastaliklara kars1 cocuklarin
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disinda eriskinler i¢in de agilama yapilabilmektedir.
C')zellilfle kronik hastalig1 olan kisiler kendil'erir'li ol £1EP Comulove B
enfeksiyondan daha fazla korumak mecburiyetinde gen Sagligi kitabi

oldugundan —doktor tavsiyesiyle— grip, zatiirre gibi Asi bolimi. ": : f

Daha fazla bilgi icin

agilari olabilirler.

Kiresel Sadlik ve Sorumluluk

Bireysel olarak miidahale edemeyecegimiz hususlari
toplum olarak diizenleme sansimiz olabilir. Ancak
bazi durumlar vardir ki bunlara diinyadaki tim
insanlarin duyarlilik ve katkilariyla ¢6ziim getiri-
lebilir. Toz, radyoaktivite, elektromanyetik etkiler,
endiistriyel gazlar, hava kirliligi, ozon tabakasindaki
incelme gibi sorunlar bir bireyin veya tek bir dev- Ulke ve Diinya ol
letin tek basina ¢6ziim iiretemeyecegi kadar biiyitk bélimii. w
ve derindir. Oysa kdinatin dengesinde meydana

gelen her degisim baska bozulmalara neden olarak
domino tasi etkisiyle isleri getrefillestirmekte, her
bir insanin sagligina yonelik tehditler dogurabil-

Daha fazla bilgi
icin bk. AEP Enerji
Tasarrufu kitabi Enerji,

mektedir.

Pevletin Gorevleri

Dis faktorlerin sagliga uygun hale getirilmesi, sag-
liga zararl1 ortam ve durumlarin ortadan kaldiril-
masl, saglig iyilestirici ortamlarin hazirlanmasi
bireyler kadar devletin de sorumlulugundadir.
Temel saglik hizmetlerinde kamunun sorum-
luluklar: ve bu hizmetlerin saglanmasi i¢in
gerceklestirecegi etkinlikler 1978 Alma Ata
Bildirgesinde tanimlanmistir. Bu etkinlik- o /
ler sunlardir:

L

1. Saglik egitimi ¢aligmalarinin yapilmasi

2. Beslenme durumunun gelistirilmesi

3. Temiz su saglanmasi

4. Cevre saglig1 hizmetlerinin yayginlagti- :
rilmasi = g
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portor muayenesi:
Gida is yerlerinde ve
saglk kurumlarinda
calisanlarin bulasici
hastalik tasiyicihg
yoniinden her 3
ayda bir yaptirmak

zorunda olduklari
@:fmuayene.

5. Anne ¢ocuk saglig ve aile planlamasi hizmetleri-
nin yayginlastirilmasi

6. Baslica bulasic1 hastaliklara kars: bagistklamanin
saglanmasi

7. Salgin hastaliklarin denetimi

8. Sik goriilen hastaliklar ve yaralanmalarin uygun
tedavisi

9. Temel ilaglarin saglanmasi

Alma Ata Bildirisinde kabul edilen hizmetleri devlet-
ler halklarina sunmak mecburiyetindedir.

Kamudan Halk Saghdt Uygulamalarina
Ornekler

Kamunun saglhig1 gelistirme amaciyla gerceklestirdigi
eylem ve faaliyetlere halk sagligi uygulamalar: denir.
Belli bagli halk saglig1 uygulamalar sunlardir:

o Saglik Bakanlig1 insanlarin girip ¢iktigi, yemek yedi-
gi ve tuvalete gittigi genel kullanima agik her yeri de-
netler. Ortamin sagliga uygun olmadig1 durumlarda
yaptirimlar uygular ve gerekirse isletmenin faaliyeti-
ni durdurur. Lokanta, okul, hastane, kafeterya, firin,
kasap, mezbaha, gida iiretim fabrikasi ve deposu gibi
yerler devletin halk sagligi icin koydugu yaptirimlara
uymak zorundadir.

« Devlet, yasam alanlarindaki toprak, hava ve suyun
kirlenmesini engelleyici tedbirler alir. Sanayi artik-
larinin, toprags, havayi ve suyu kirletmeden sagliga
uygun sekilde yok edilmesini saglar.

« Diizenli portdr muayeneleri yaparak insana dogru-
dan temas eden meslek sahiplerinin ve yiyecek icecek
satisinin yapildig yerlerde ¢alisanlarin halka bulagic
hastalik tasimasina mani olunur. Saglik ¢alisanlar1 da
portor muayenesinden ge¢cmek zorundadirlar.

o Devlet saglik egitimi caligmalarina, 6zellikle saglikli
beslenme bilincinin gelistirilmesine ve gida teminine
katki verir.



o Sehir icme suyu sebekesinin
kurulmast ve sagliga uygun bir
sekilde ytriitilmesi saglanir.
Bu galismalar yerel yonetim-
lerce yiiritilmektedir.

Coplerin uygun bir sekilde
toplanmasi, yok edilmesi veya
donistiiriilmesi salgin hasta-
liklarin engellenmesinde biiyiik
pay sahibidir. Bu hizmetler de
yerel yonetimlerce yiiriitiiliir.

Bulasici hastaliklara karsi bagi-
sikligin saglanmasi ile anne ve
gocuk saglig1 hizmetleri tilke-
mizde birinci basamak saglik
kuruluglarinda verilmektedir.

fyot eksikligine bagl olarak
guatr hastalig1 bazi bolgelerde
sikea tespit edilmistir. Bunun
ontine gecilmesi i¢in Saglik
Bakanlig: iyotlu tuz kullanimi-
n1 tesvik etmis ve tuz liretici-
leri de uygun fiyata iyotlu tuz
tiretmeye baslamislardir.

Sik goriilen hastaliklarin
tedavisine en iyi 0rnek Verem
Savas ve Sitma Savas dispan-
serleridir. Tarihte bir donem
ciddi yikimlara neden olan bu
iki hastalik i¢in Saglik Bakanli-
g1 seferber olmus ve bu hasta-
liklar: 6nlemek i¢in galigmalar
yapmuistir.

o KETEM (Kanser Erken Teshis,
Tarama ve Egitim Merkezi)
Saglik Bakanligina bagli olarak
vatandaglara ticretsiz kanser
tarama hizmeti vermektedir.

ruyucu

\:

A : .
¥
Hekiml
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Halk Sadligr icin Koruyucu Hekimlik

Halk saglig1 programlarinin temel uygulamalarindan
biri, bireylerin ve toplumun hastaliklardan korunmasi-
ni, hastaliklarla savasarak ve ¢evre kosullarini iyilesti-
rerek yasam siiresinin uzatilmasini amaglayan koruyu-
cu hekimliktir. Bu alanda ¢alisan uzmanlar (koruyucu
hekimler) sunlar1 yaparlar:

« Toplumda yaygin olan bulasic1 ve salgin hastaliklarin
neden kaynaklandigini, nasil yayildigini ve bu has-
taliklarin 6niind almak i¢in ne yapilmasi gerektigini
belirlerler.

o Temizlik kosullarina 6zen gostermemenin ya da asir1
alkol ve sigara igmek gibi belirli aligkanliklarin do-
guracag saglik sorunlari konusunda halki uyarmak
i¢in egitim programlar1 hazirlarlar.

 Diizenli saglik taramasi yaparak kanser gibi bazi has-
taliklari iyilesme sansinin ¢ok daha yiiksek oldugu
baslangi¢ evresindeyken teshis ederler.

o Bulasici hastaliklara kars: asilama kampanyalar:
diizenlerler.
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ETKINLIKLER

Bana ve Devlete Diisen Gorevler N\

Asagidaki tabloda giiniimiizdeki temel saglik yaklasumin ozetleyen ifadelere yer
verilmistir. Tabloyu inceleyerek bu yaklasimlar cercevesinde bireyin ve devletin
iistlenmesi gereken gorevlerin neler olabilecegini listeleyin. Ardindan listenizi
grubunuzdaki diger kisilerin listeleriyle karsilastirip tartisin.

0 Birey Olarak Benim Devletin Yapmasi
Temel Saglik Yaklagimi Yapmam Gerekenler

Toplumda bulunan her-
1 kesin saglig ile ilgilenil-
melidir.

Hastalik ve risklerin
kapsamu dikkate alinarak
2 insanlarin beklenti ve
ihtiyaglari kapsamli olarak
karsilanmalidir.

3 Saglikli hayat tarzi 6zendi-
rilmelidir.

Sosyal ve gevresel zararla-
rin sagliga olan etkilerinin

4 azaltilmasina ¢aligilma-
ladar.

Teknoloji ve ilaglara erisi-
mi kolaylagtiran ve dogru

5 kullanimini saglayan
saglik calisanlari yetistiril-
melidir.

Saglikla ilgili konularda
6 kiiresel dayanigma saglan-
malidir.

Temel saglik hizmetlerine
7 o6zel 6nem verilmelidir.




94 .

e Saglikli Yagsama ve Hastaliklardan Korunma

Acil Durunmlar ve Yapabileceklerim

Diinya Saglk Orgiitii, 32 durumu “acil durum” olarak tammlanustir. Asagida
bu 32 acil durum tanimlamas: ozetlenmistir. Bunlardan hangilerine karsi ne gibi
hazirliklar yapabileceginizi alinabilecek 6nlemleri belirleyin.

1 Suda Bogulma
o Solunum ya da kalp durmas: durumlar:

» Hastanin bogulmasina yol agacak derecede akci-
gerlere su girisinin oldugu durumlar

2 Trafik Kazas

o Omurga yaralanmalar ve kanamali kiriklarin
oldugu akut durumlar

« O an i¢in hastanin durumunu etkilemese bile i¢
kanamaya yol agabilecek ciddiyette gogiis, karin
ya da kafa travmalar1

« Viicutta biiyiik kanamaya yol agan kesici, delici
yaralanmalar

3 Teror, Sabotaj, Kursunlanma, Bigaklanma, Kavga vb.
« Organ zedelenmesine, hayati tehdit edecek
derecede kanamaya veya hayat1 tehdit edecek
derecede genel durum bozulmasina yol agabi-
lecek yaralanmalarin ya da yaniklarin oldugu
durumlar
4 Intihar Girisimi
o Hayati tehdit edecek ciddiyette bigak yaras,
asilma, ilag zehirlenmesi vb. kendini 6ldiirme
girisimleri

5  Tecaviiz

6 Yiiksekten Diisme

o Omurga yaralanmalari ve kanamali kiriklarin
oldugu akut durumlar

« O an i¢in hastanin durumunu etkilemese bile i¢
kanamaya yol agabilecek ciddiyette gogiis, karin
ya da kafa travmalar1

« Viicutta biiyiik kanamaya yol agan kesici, delici
yaralanmalar
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10

11

12

13

Ciddi Is Kazalar: ya da Uzuv Kopmast

o Omurga yaralanmalari ve kanamali kiriklarin
oldugu akut durumlar

o O an i¢in hastanin durumunu etkilemese bile i¢
kanamaya yol agabilecek ciddiyette gogiis, karin
ya da kafa travmalari

« Viicutta biiyiik kanamaya yol agan kesici, delici
yaralanmalar

« Ise has acil durumlar (Ornegin zehirli gazlarin
solunmasy, kimyasal maddelerin icilmesi ya da ki-
sinin tizerine dokiilmesi, parmak, el, ayak, kol veya
bacagin kismen ya da tamamen kopmasi vb.)

Elektrik Carpmasi

o Yanik, organ hasari yapabilecek ya da kalp ritmi-
ni bozabilecek derecede ciddi elektrik carpmalar1

Donma, Soguk Carpmast

o Hayati fonksiyonlar: etkileyecek, soka gotiirebi-
lecek, uzuvlarda kangren yapabilecek derecede
soguga maruz kalinmasi

Ist Carpmast

« Kalp ritmini, tansiyonu ya da biling durumunu
etkileyecek derecede giines etkisinde ya da sicak
ortamda kalma durumlar:

Ciddi Yaniklar

o Biiyiik siv1 kaybina, organ kaybina ya da cilt
hasarina yol agabilecek genislikte ates, kimyasal
madde, elektrik vb. yaniklar1

o Solunum yollarinda daralmaya yol acabilecek de-
recede duman ya da sicak hava solunmus olmasi

Ciddi Goz Yaralanmalar:

o Gozde hasara yol agabilecek ciddiyette kesici, de-
lici alet yaralanmasi, kunt travma ya da kimyasal
madde temas:

Zehirlenmeler

o Olay aninda yasamsal fonksiyonlar1 bozmus olan
ya da ilerleyen saatlerde bozma ihtimali yiiksek
olan maddelerin agizdan alinmasi veya kimyasal
maddelerin cilde temasi ya da zehirli gazlarin
solunmasi
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14

15

16

17

18

19

20

21

22

Ciddi veya Yaygin Alerjik Tablolar

« Kalp ritminde bozulmaya, solunum yollarinda
titkanmaya, tansiyon diismesine yol acabilecek
ciddiyette veya genislikte alerjik reaksiyon
durumlar:

Omurga ve Kalga Alti Kiriklar

« Biiyiik dis veya i¢ kanamaya yol a¢an kalga kirik-
lar, bacak kiriklar: ve her tiirlii omurga kiriklar:

Dekompresyon Hastaligi

o Mesleki, sportif vb. nedenlerle derin dalis duru-
mundayken kontrolsiiz ve hizh sekilde yiizeye ¢1-
kilmasi nedeniyle olusan durum (vurgun yemek)

MI, Aritmi, Hipertansiyon Krizler

o Gegirilmekte olan kalp krizi

« Acil tedavi gerektiren kalp ritmi bozuklugu
tiirleri

« Kan basincinin beyin kanamasi vb. ciddi durum-
lara yol agabilecek derecede yiikselmesi

Astim Krizi, Akut Solunum Problemleri

o Gegirilmekte olan astim krizi

« Ciddi solunum yetersizligine yol agabilecek suda
bogulma, yabanci cisim yutma, alerjik reaksiyon
vb. durumlar

« Solunum yolu yaniklari

Suur Kaybina Neden Olan Her Tiirlii Durum

« Kisinin biling durumunda bozulmaya yol
acabilecek bayilma, kalp travmasi, sara krizi vb.
durumlar.

Ani Felgler

« Beyin kanamasi, omurga yaralanmasi vb. neden-
lerle kisinin uzuvlarmnn ya da tiim viicudunun
hareket kabiliyetini ya da hissetme kabiliyetini
yitirmesi durumu

Ciddi Genel Durum Bozuklugu

o Yaslilik, besin yetersizligi, yetersiz bakim, uzun
stiren agir hastalik vb. nedenlerle kisinin sagligi-
nin genel anlamda tehlikeli olabilecek derecede
bozulmasi durumu

Yiiksek Ates

o Zehirlenme, enfeksiyon hastaliklari, sicak
garpmasi vb. nedenlerle viicut 1sisinin havale
ya da kalp ritim bozukluklarina yol agabilecek
derecede yiikselmesi durumu
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24

26

27

28

29

30

31

Diabetik ve Uremik Kanama

o Diabet (seker hastalig) ve bobrek yetersizliginin
neden oldugu biling bulanikligindan baslayip tam
biling kaybina (koma) kadar gidebilecek durumlar

Genel Durum Bozuklugunun Eslik Ettigi Dializ
Hastalig

Akut Batin Hastaliklar:

 Mide, bagirsak gibi i¢i bos organlarin delinmesi,
bagirsak tikanmasi ya da diigiimlenmesi, safra
yollarinin tas veya iltihap nedeniyle tikanmasi,
apandisit gibi ciddi organ iltihaplanmalari tiiriin-
den acil cerrahi miidahale gerektiren, karin igi
organlarla ilgili hastaliklarin ortaya ¢ikmasi

Akut Masif Kanamalar

o Genellikle travma sonucu ortaya ¢ikan, hayati
tehdit edecek boyutlarda i¢ veya dis kanamalar

Menenijit, Ensefalit, Beyin Apsesi

o Sinir sistemi fonksiyonlarini, dolayisiyla da
yasamsal fonksiyonlari etkileyebilecek, biling
durumunda degisikliklere yol acabilecek, beyin
ve beyni ¢evreleyen zarla ilgili iltihabi enfeksiyon
hastaliklar1

Renal Kolik

» Bobrek taslarinin yol a¢tigy, ilerlemesi durumun-
da idrar yolu ya da bébrek hasarina yol agabile-
cek siddetli agr1 olusturan durum

Akut Psikotik Tablolar

o Agiri saldirganliga yol agan nérolojik ya da psi-
kolojik rahatsizliklar

Migren / Kusma ve Suur Kaybiyla Beraber Olan Bas

Agrilar

o Siddetli bag agris1 ve kusmanin bir arada oldugu
nedeni bilinmeyen durumlar

« Bas agrisini biling kaybinn takip ettigi durumlar

Yeni Dogan Komalar:

« Yeni doganlarda biling kaybina yol acan her tiirlii
durum

Baslamis Dogum Faaliyeti (Su Kesesinin Bosalmast)

o Bebegin dogum kanalina girmesi, sanci siire-
lerinin uzayip sancilar arasindaki siirenin 1-2
dakikaya kadar inmesi gibi dogumun bagladigini
gosteren bulgularin ortaya ¢ikmasi
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Herkes mutlu ve rahat bir hayat siirmek ister. Rahat ve
huzurlu bir yasam ise 6ncelikli olarak saglikli olmakla
miimkiindiir. Beden temizligini yapmak, akil sagligini
korumalk, bir biitiin olarak ¢evresine karst titiz davran-
mak bu saglikli hayatin birer parcasidirlar. Insan kendi
hayat tizerinde etkisiz olmamali, kendisi i¢in adim
atmalidir.

Bu boliimde;

« kisisel hijyenin 6nemi,

« beden temizligi i¢in yapilmasi gerekenler,
« cevre temizliginin kisisel sagliga etkisi,

« esya temizliginin 6nemi

hakkinda bilgi verilmektedir.
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H!Izlisi"sfél Hijyen’ -

Sagliga zarar verebilecek her tiirlii etkenden ve ortam-
dan korunmak ve sagliklilik hélini stirdiirebilmek i¢in
yapilan uygulamalarin ve alinan tedbirlerin tamamina
hijyen ad1 verilmektedir. Kisisel hijyen ise kisinin ken-
di sagligini devam ettirmek ve bozmamak i¢in uygula-
dig1 kisisel bakim islemleridir.

Sadece Beden Tewizligi mi?

Kisisel hijyenin en 6nemli unsuru kisisel temizliktir. Kisi-
sel temizligi, saglikli bir diinyanin giris kapisi olarak kisi-
nin en fazla dikkat etmesi gereken gorevidir. El ve tirnak,
sag, kulak, koltukalts, dis vb. temizligi diizenli ve devamli

bir saglikli hayatin en temel zorunluluklarindandur.

Bedensel sagliga tesir eden dis etkenler hesaba katil-
diginda insan saglig1 icin ¢evre ve egya temizligi de
son derece 6nemlidir. Zira giinliik yasam i¢inde evde,
calisilan mekanlarda, binilen dolmusta vb. ¢ok farkl
ortamlarda, saglik agisindan birgok riskli durumla sii-
rekli yiiz yiize kalinmaktadir. Dolaysiyla kisisel hijyen
beden, ¢evre ve esya unsurlarinin bir biitiin olarak ele
alinmasiyla saglanabilir.

Tewizlik Toplumsal Bir Sorumluluktur

Kisisel hijyenle viicut salgilarinin meydana getirebile-
cegi koku, kir, deri problemleri viicuttan uzaklagtirilir.



Boylelikle kisi hem kendi sagligini hem de ¢evresinin
ve bagkalarinin sagligini tehlikelerden miimkiin oldu-
gunca arindirir. Yalnizca ortaya ¢ikmuis bir kirliligin
varlig1 halinde yapilacak bir temizlik degil, giindelik
olarak devam ettirilen ve diizen halini almis olan bir
temizlik aliskanlig1 saglikli bir hayat:1 miijdeler. Top-
lumsal hayatin hareketliligi toplumu olusturan her bi-
reyin ona tesirini de arttirmakta ve giiglendirmektedir.
Toplum hayat1 daha fazla 6zeni ve gayreti gerektirmek-
tedir. Bu sebeple herkesin ortak bir sekilde paylastig
¢evrenin temiz olmasi i¢in insanin 6nce kendini ve
sorumlulugu altindaki mekanlar1 temizlemesi gerek-
tigi unutulmamalidir. Herkes kendisinin ve ¢evresinin
temizligini saglarsa toplum da saglikli olur.

El, Tirnak Temizlidi ve Bakmmi

Giinliik hayatta en ¢ok gorev iistlenen organ insanin
elidir. Bu ytizden eller bakterilerin ve mikroplarin viicuda
en kolay tasinabildikleri yerlerdir. Ayrica tirnaklar da kir
ve yag tutmasi nedeniyle kolayca bakteri, mantar gibi za-
rarli mikroorganizmalarin birikebildigi yerlerdir. Kisiden
kisiye mikroplarin bulagmasi da en kolay eller {izerinden
olur. Bu sebeple el ve tirnak bakimi ihmal edilmemeli ve
gereken rutin temizligi yapilmalidir.

El Bakiwi igin...

« Eller bol suyla ve sabunla yikanarak gecici ve kalic1
bakterilerden temizlenmelidir.

o Eller yikanirken yiiziik ve bilezik gibi takilar ¢ika-
rilmalidir. Yalnizca avug ici degil, bilekler, parmak
aralar1 ve tirnak dipleri dahil olmak tizere elin her
tarafi iyice ytkanmalidir.

« Saglikli bir el yitkama en az 10 saniye siirmelidir.

« Eller yikandiktan sonra kesinlikle elbiseye siiriile-
rek kurulanmamalidir. Bu elbiselerdeki bakterilerin
yeniden ele bulagsmasina sebep olur.
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o Ozellikle tuvalet ihtiyacinin giderilmesinden énce ve
sonra eller iyice yikanmalidir.

o Temizlik araglarinin sahsi olmasi gerektigi unutul-
mamalidir. Bu sebeple bagkalarinin sabunlarinin
kullanilmamasina dikkat edilmelidir. Ozellikle genel
kullanima agik alanlarda ellerin siv1 sabunla yikan-
mast daha sagliklidir.

 Yemeklerden 6nce ve sonra eller mutlaka yikanmali-
dir. Hem yemek esnasinda ellerde birikmis olan mik-
roplar1 viicuda almamak hem de yemekten sonra yag
vb. maddelerin saga sola bulasip mikrop toplamasini
engellemek i¢in buna dikkat edilmelidir.

« Disaridan eve girince, hapsirdiktan yahut 6ksiirdiik-
ten sonra, para gibi herkesin dokundugu nesnelere,
¢ig sebze ve meyvelere, market tiriinlerine, pismemis
veya yikanmamis gidalara vb. dokunduktan sonra
eller yikanmalidir.

« Soguk havalarda ellerdeki ¢atlamalar1 6nlemek i¢in
eldiven kullanilmalidir.

Kuru cilt yapisina sahip kimseler ellerinin catla-
masini 6nlemek i¢in ellerine nemlendirici kremler
stirmelidirler.

Hastane ziyaretlerinde miimkiin oldugunca merdi-
ven kollari, kapi kollar1 vb. yerler tutulmamalidir.
Ziyaret siiresince eller 6zellikle ag1z ve gozle temas
ettirilmemelidir. Ziyaret boyunca karsilagilacak
kimselerle miimkiin oldugunca tokalagilmamali ve
opuisiilmemelidir. Ziyaret sonrasinda da eller bol
suyla ve sabun kullanarak iyice ytkanmalidir.

El Tirnaklarinin Bakmi igin...

o El tirnaklari fazla uzamasina mahal vermeden hilal
seklinde kesilmelidir.

o Gerektiginde tirnak fircast ile tirnak aralarindaki
kirler temizlenmelidir.

« Tirnak temizlik araglar kisiye 6zel olmali, bagkasinin
tirnak makasi, torpiisii vb. kullanilmamalidir.



o Tirnak makasi temizlik sonrasi ytkanmali ve kuru-
tulmalidir. Bu tiir metal araglar paslanabilecekleri
i¢in 1slak birakilmamalidir.

« Tirnak cilasi, oje gibi tiriinler miimkiin oldugunca
kullanilmamalidir.

o Tirnaklar kesinlikle yenmemeli ve koparilmamalidir.

 Manikiir olarak bilinen el ve el tirnaklarinin baki-
minda tirnak dibindeki etler itilmekte ve kesilerek
temizlenmektedir. Bu uygulamalar zararli olabilmek-
tedir. Eger mutlaka yapilacaksa kisinin kendisine ait
manikiir setiyle bunu yapmasi yahut yaptirmasi daha
sagliklidir. Bagkasina ait araglarin kullanilmasinda
bulagici hastalik riski fazladur.

Yiiz Bakimi

o Evigerisinde goriilemese de ugusan tozlar ve kirler
bulunur. Bunlar giin ve gece boyunca insan viicudu-
nun agik kalan yerlerinde birikir. Bu yilizden sabah-
lar1 kalkildiginda yiiz iyice yikanmalidir. Boylece
gozlerde olusan capaklar ve gece boyu yiizde biriken

tozlar temizlenmis olur.

« Kas, sakal, biyik gibi yiizdeki killar, yiiziin kivriml
ve girintili yerleri kir ve mikroplarin kolaylikla bi-
rikebilecegi yerlerdir. Bu yerler ovularak ve sabunla
yikanmalidir.

« Yiizde ¢ikabilecek sivilce vb. lekeler sikilmamals,
igneyle oyulmamalidir.

6oz Bakmu

o Kirpiklerde geceleri ¢apak, giiniin ilerleyen zamanla-
rinda da toz birikmeleri olabilir. Bu yiizden yikanmus
temiz ellerle gozler ve kirpikler yikanmalidir. Kirli
ellerle ovusturulmamalidir.

GOz saglig1 agisindan bulunulan ortamin yeterli derece-
de aydinlatilmis olmasi gerekir. Yeterli 15181n olmadig1
los ortamlarda okuma yazma yapilmamalidir.
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« Gilinese, kaynak yapilirken ¢ikan 1s1maya ¢iplak goz-
le, dogrudan bakilmamalidir.

« Hareket halindeyken bir seyler okumak genellikle
goz i¢in zararlidir. Ayni sekilde televizyon, bilgisa-
yar vb. parlak 151k yayan cihazlara yakin mesafeden
bakmak da goz sagligini olumsuz etkiler. Bunlardan
kaginmak gerekir.

« Diizenli olarak g6z muayenesi yaptirilmalidir. Eger her-
hangi bir gorme kaybi yasaniyorsa mutlaka muayeneye
gidilmeli, gozliik kullanma gibi korkulardan dolay:
hastaligin ilerlemesine meydan verilmemelidir.

Burun Tewmizligi

« Burun pisligi miimkiin oldugunca suyla yikanip
stimkiirerek temizlenmeli, burun delikleri parmakla
karistirilmamalidir.

« Burun killar1 koparilmamalidir.

o Hastalik durumlarinda yumusak kagit mendillerle
burun temizligi yapilmalidir. Ancak bu durumda da
burun su ile sik sik temizlenmelidir.

« Hapsirma, 6ksiirme durumunda elle degil bir
mendille agiz kapatilmali ve sonra burun silinerek
temizlenmelidir.

Kulak Tewizligi

o Islak pamukla yapilan kulak kiri temizligi en kulla-
nigl yontemdir.

o Kulak arkalarinda olusan kirlere dikkat edilmeli ve
bu bolge diizenli olarak yitkanmalidir.

o Kulak temizligini sivri aletlerle yapmamaya dikkat
edilmelidir.

» Yiizerken kulak tikact kullanilmalidir.

» Yiiksek sesli miizik dinlemek ya da kulaklik kullan-
mak isitme kaybina yol agabilir. Bunlardan kaginil-
malidir.



Sa¢ Tewizligi ve Bakim

o Saglar bas derisindeki kil koklerinden biiyiiyen
kallardir. Bu kil koklerinin yapisi (yagls, kuru vb.)
kisiden kisiye farklilik arz edebilmektedir. Dolay1-
styla sa¢ bakiminin ilk adimi kisinin kil koklerinin
yapisini bilip ona gére bakim uygulamasidir.

o Iyi bir sag bakimi yalnizca bedensel saglik igin degil
psikolojik saglik a¢isindan da 6nemlidir.

« Normal saglarin haftada en az iki kez ytkanmasi
gerekir. Yagl saglar i¢inse bu say1 daha fazla olabilir.
Ancak o6zellikle her giin araliksiz yapilan yikamalar
saca zararhdir.

o Sag ¢ok sicak su yerine 1lik su ile ytkanmalidir.

o Sag problemleri arasinda en sik karsilagilani kepek
sorunudur. Bu sorun genellikle sa¢in iyi durulanma-
masl, sagta sampuan veya sabun kalmasi sebebiyle
meydana gelir. Bu yiizden saglar iyice durulanma-
lidir. Bazen kil koklerinin yapisina uygun olmayan
sampuanlarin kullanimi da kepek olusturabilir. Bu
sebeple bu yapiya uygun, 6zellikle bitkisel 6zlii sam-
puanlar tercih edilmelidir. Eger kepek sorununun
ontine gecilemiyorsa bir doktora danisilmalidir.

Kirilmalar1 6nlemek agisindan saglar: yumusak bir
havluyla kurulamak tercih edilmelidir. Sa¢ kurutma
makinesi kullanildiginda da makine saga ¢ok yakin
tutulmamali, makul bir mesafeden tutularak kulla-
nilmalidir.

Tarak ve firgalar kullanildiktan sonra temizlenmeli,
killardan arindirilmali, zaman zaman sicak suyla
yitkanmalidur.

Saglarin taranmasi 6nemli bir bakim tiradiir. Sag-
larin fircalanmasi saglardaki kirli ve 6l killarin te-
mizlenmesini saglar. Dogal malzemelerden yapilmis,
testere disi bicimindeki taraklar firgalama islemi i¢in
tercih edilmelidir.

o Jole, briyantin gibi bakim kremleri 6zellikle sicak
havalarda deriyi ve kil koklerini kurutup derinin
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gozeneklerini kapatarak sa¢in hava almasina engel
oldugu i¢in olduk¢a zararlidir.

« Saglarin boyanmasi gibi kimyasal islemler saglarin yip-
ranmasina sebep olur. Miimkiin oldugunca saglar icin
dogal bakim ve temizlik yontemleri uygulanmalidir.

Boyun ve Koltukalti Tewmizligi

« Beden temizliginin 6nemli kisimlarindan birisi de
boyun ve koltukalt: temizligidir. Bu bélgelerde olu-
san kir ve ter yikanarak temizlenmelidir.

o Ozellikle koltukaltlarinda ter kokusunu bastirmak
icin kullanilan deodorantlarin birer temizlik aract
olmadig1 unutulmamali ve bu bélgeler en azindan
1slak bezle mutlaka temizlenmelidir.

o Koltukaltinda ¢ikan killar diizenli araliklarla temiz-
lenmelidir. Boylece hem ter kokusunun 6niine gegilir
hem de kir birikmesi engellenir.

Ayak Tewizligi

Ozellikle disarida ¢okga vakit geciren hareketli bireyler

i¢in ayak temizligi daha fazla 6nem kazanur. Siirekli

corap ve ayakkabi icerisinde olan ayak eger diizenli bir

sekilde yikanip temizlenmezse ayak kokusu olusur ve

bu koku gerek kisinin kendisini gerekse girdigi ¢evre-

lerde etrafini rahatsiz eder.

« Coraplar giinliik olarak, en gec iki giinde bir degisti-
rilmelidir.

« Genellikle pamuklu ¢oraplar tercih edilmeli, naylon
coraplardan kesinlikle ka¢inilmalidir.

o Ayak saglig1 diigiiniilerek iiretilmis ayakkabilar giyil-
melidir.

« Miimkiin oldugunca ayaklar giin icerisinde ayakka-
bidan c¢ikarilarak dinlendirilmelidir.

« Evden ¢itkmadan 6nce ve eve gelince ayaklar temiz

suyla ve sabunlanarak yikanmalidir. Ozellikle ayakta
mantar olusumlarinin 6niine gegebilmek i¢in ayaklar



1slak birakilmamaly, hele hele 1slak sekilde gorap
giyilmemelidir. Ayaklar temiz bir havluyla parmak
aralarina kadar kurutulmalidir. Ayak kurutma igin
kullanilan havlular bagka bir amacgla, 6rnegin el
kurutmak i¢in kullanilmamalidir.

Ayak Saglidr igin...

o Ayak yapisina uygun iretilmis ortopedik ayakkabilar
tercih edilmelidir.

« Yeni ayakkabr alirken her iki ayak birden denenmeli,
ayak yapisina en uygun ayakkabi secilmelidir.

o Parmak uglarini ve ayagin yan kisimlarini sikan
ayakkabilar alinmamalidir.

« Ayakkabi segimi genellikle 6gleden sonra yapilmali-
dir. Ciinkii giin boyu ayaklarin hacmi harekete bagh
olarak degismekte, ayak sismektedir.

« Kis aylari i¢in alinacak ayakkabilarin su gegirmeyen
malzemeden yapilmasina ve dilleri ile boyun arasin-
da bosluk olmamasina, ayakkabi dili ile boynunun
tek parca halinde olmasina dikkat edilmelidir.

o Ayakkabi alirken mutlaka elle i¢i kontrol edilmeli
ve rahatsiz edici bir durumun olmadigindan emin
olunmalidir.

o Topuklu ayakkabilar ayak yapisini bozup omurgay:
da etkilediginden zararhidir. Tercih edilmemelidir.

o Ayakkabi malzemesinin sentetik malzemelerden
yapilmis olmasi ayagin hava almasina engel olur ve
koku olusturur.

« Cocuk ayakkabisi alirken arka kisimlarinin sert
olmasina dikkat edilmelidir.

o Ayakkab1 ayaga tam oturmali, ayag1 sikmamali ve yii-
riirken ayagin i¢inde oynamayacag: sekilde olmahdir.

o Ayak saglig1 viicut biitiiniiniin saghgini ciddi sekil-
de etkileyebilir. Bobrek rahatsizliklari, idrar yolu
sorunlari, bazi cinsel rahatsizliklar vb. ayak kaynakli
olabilmektedir. Bu sebeple 6zellikle kis aylarinda
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ayag sicak tutabilecek nitelikte ¢oraplar giymeye,
1slak coraplarla uzun siire dolasmamaya, yazin serin-
lemek i¢in ayaklar1 soguk suda bekletmemeye dikkat
edilmelidir.

» Biiyiik ayakkabi ayakta siirtiinmeye, kiigiik ayakka-
b1 basinca, sivri burunlu ayakkab: ise parmaklarin
sikigmasina sebep olur. Hem siirtiinme hem basing
hem de sikigma nasira sebep olur. Bu sebeple ayak
i¢in bol olan ya da ayagin veya parmaklarin sikistig
ayakkabilar giyilmemelidir.

Ayak Tirnaklarinin Bakimi

o Ayak tirnaklar1 diizenli araliklarla, diiz bir sekilde
kesilmeli, tirnak diplerindeki kirler gerekirse tirnak
firgasi ile temizlenmelidir.

o Ayak tirnaklari el tirnaklar gibi yarim ay seklinde
kesilmemelidir. Bu tiir kesimler 6zellikle ayakkab1
icerisindeyken tirnak batmalarina sebebiyet verir.
Dolayisiyla ayak tirnaklar: diiz bir sekilde ve derine
inmeden kesilmelidir.

o Ayak tirnaklarinin daha rahat kesilebilmesi i¢in 6n-
cesinde 1lik su ile yamusatilmas: tercih edilmelidir.

o Tirnak temizlik araglar kisiye 6zel olmali, bagkasinin
tirnak makasi, torpisit vb. kullanilmamalidir.

o Tirnak makasi temizlik sonras1 ytkanmali ve kuru-
tulmalidir. Bu tiir metal araglar paslanabilecekleri
icin 1slak birakilmamalidur.

» Tirnak cilasi, oje gibi tirtinler miimkiin oldugunca
kullanilmamalidir.

« Ayaga basilmasi, ayagin ¢arpilmasi, yanlis tirnak ke-
simi, dar ve sivri burunlu ayakkabilar, sikan ¢oraplar
gibi durumlar tirnak batmalarina sebep olur. Bunu
engellemek i¢in rahat ve pamuklu ¢oraplar giyilmeli,
sikmayan ve ayak i¢in fazla bol olmayan uygun ayak-
kabilar giyilmelidir.
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o Ozellikle ayak bagparmaginda ve parmak aralarinda
mantar olusabilir. Bunu engellemek igin ayak siirekli
kuru tutulmaly, ayagin hava alabilecegi ayakkabilar
giyilmeli, dar ve sivri burunlu ayakkabilar ve yiin
corap giyilmemelidir.

« Pedikiir olarak bilinen ayak ve ayak tirnaklar1 baki-
minda tirnak dibindeki etler itilmekte veya kesilerek
temizlenmektedir. Bu uygulamalar zararli olabil-
mektedir. Mutlaka yapilacaksa kisinin kendisine ait
pedikiir setiyle bunu yapmasi yahut yaptirmasi daha
sagliklidir. Bagkasina ait araglarin kullanilmasinda
bulagici hastalik riski fazladur.

Genital Bilge Temizligi

o Tuvalet ihtiyacinin karsilanmasindan sonra bu bolge

iyice yikanmali ve temizlenmelidir.

o Ureme organlarinin bulundugu bélgenin 1slak kal-
mamasina ve iyice kurulanmasina dikkat edilmelidir.
Zira mantar ve diger bakteriler genellikle 1slak ve
nemli ortamlarda iirerler. Bunu engellemenin yolu
bu bolgeyi kuru tutmaktir.

o Pamuklu i¢ gamagir1 kullanilmaly, sik sik i¢ gamagiri
degistirilerek sicak suda yikanmis temiz ¢amasirlar
giyilmelidir.

« Genital bolgenin sagligi icin dar pantolonlar giyme-
meye dikkat edilmelidir.

o Iltihaplanmaya, cilt tahrisine ve terleme yoluyla
bakteri iiremesine yol agmamak i¢in genital bolgede

uzayan killar dikkatlice ve diizenli olarak temizlen-
melidir.

« Genital bolgedeki killarin temizliginde yapilan ih-
maller, alkolle silme gibi yanlis uygulamalar enfeksi-
yon ve mantar olusumu risklerini arttirir.
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Tuvalet Aligkanhidt ve Tewizligi

Tuvaletler bakterilerin en yogun oldugu kullanim
alanlarindan birisidir. Bu sebeple gerek evlerde, gerek-
se umumi yerlerin tuvaletlerinde azami dikkat goste-
rilmeli, tuvalet temizliginden emin olunmalidir.

o Zorda kalinmadik¢a temiz olmayan umumi tuva-
letler kullanilmamalidir. Yolculuga ¢ikarken kisi
mutlaka yanina sabun almali ve boylesi mecburi
durumlarda en azindan ellerini bolca ve kendi sabu-
nuyla yitkamalidir.

« Gerek insanin kendi saglig1 gerekse bagkalarinin
saglig1 icin tuvaletler temiz olarak birakilmalidir.
Tikanmaya sebep olabilecek mendil, kagit, sigara
izmariti vb. nesneler tuvaletlere atilmamalidir.

« Tuvalet ihtiyaci diizenli olarak karsilanmals, ihtiyag
olustugunda beklenmemelidir.

o Tuvalet ihtiyacini diizenli olarak karsilamak diizenli
¢alisan bir sindirim sistemi ile miimkiindiir. Dola-
yisiyla sindirim sistemini olumsuz etkileyebilecek
zararli besinlerin tiiketilmesinden kaginilmalidir.

» Bagirsaklarin diizenli olarak ¢alismasi i¢in uygun
araliklarla tuvalete gidilmeli, bagirsaklarin bu diize-
ne aligmasi saglanmalidir.

o Ihtiyag giderildikten sonra tuvalete bolca su dokiil-
meli, pisligin ve kokunun iyice giderilmesi saglan-

’ malidir.
A X\ { « Tuvaletlerin diizenli olarak genel temizligi yapilma-
b R Lidir.
o J '%, {t » Qocuklara kii¢iik yaslardan itibaren tuvalet aligkanli-

2 j ) . azandirilmalidir.

uvalet sonrasi idrar ve diski kalintilar1 tuvalet
kagidiyla ve bol suyla uzaklastirilmalidir.

\g\' %

Banyo Yapma ve Giyecek Hijyeni

Beden temizligi elbette bedeni olusturan pargalarin
temizlenmesi kadar bir biitiin olarak bedeni kaplayan

3t
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derinin de temizligini gerektirir. Deri temizligi 6nce-
likle banyo yapilarak saglanir.

« Banyo yapmak saglig1 koruyucu birgok yararinin
yani sira derinin gozeneklerini actigindan dolay1
viicudun gevsemesini ve rahatlamasini saglar.

« Mevsimine gore banyo yapma aralig1 degisebilir. Cok
fazla terlenen yaz aylarinda her giin banyo yapmak
beden temizligi i¢in gerekli olsa da bu sayz, kis ay-
larinda iki giinde bire hatta {i¢ giinde bire ¢ikabilir.
Ancak banyo yapilmasa bile terleyen bolgelerin 1slak
bezle silinmesi faydalidir.

« Banyo yapmak cilt ylizeyindeki bakterilerin, asalak-
larin daha giiglii bir sekilde temizlenmesini saglar.
Unutulmamalidir ki her tiir kir veya mikrop banyo
yapilarak deriden uzaklastirilabilir.

« Banyo yapilan yerin temiz tutulmasi, mikroplarin
yuvalanmasina mahal verilmeden diizenli araliklarla
temizlenmesi ve banyo yapilmayan zamanlarda kuru
tutulmasi gerekir.

« Fazla sicak suyla degil 1lik suyla banyo yapilmalidir.

« Banyoda lif ve kese gibi yitkanma araglarinin deriyi
kabartacak ya da soyacak sekilde kullanilmamasina
dikkat edilmelidir.

« Viicudu yikamak i¢in kat1 sabun yerine siv1 sabunlar
ve dus jelleri kullanilmalidir. Kat1 sabunlarda dis yii-
zeyde bakteri birikmeleri olabilir. Bunlarin sonraki
yitkamalarda viicuda bulagmasini engellemek i¢in
kat1 sabun kullanilmamalidir.

« Her banyo sonrasi temiz i¢ ¢gamasirlar1 ve yeni yikan-
mus kiyafetler giyilmelidir.

o Kurulanmak i¢in kullanilacak havlular bas ve viicut
havlusu olarak ayrilmali ve her ikisi de ayak havlusu

olarak kullanilmamalidir.
« Kisisel giysilerin temiz olarak giyiln
. .. . [
giysiler uzun siire bekletilmeden y1
o Giyeceklerin alerji yapmayacak ve te
lerden yapilmis olmasina dikkat edilrmel
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« Elbiseyi kirletebilecek isler yaparken eldiven, onliitk
gibi koruyucu kiyafetler giyilmelidir.

« Havanin sicak veya soguk olmasi goz 6niinde bu-
lundurularak gerekli korumay: saglayacak elbiseler
tercih edilmelidir.

o Icinde rahat hareket edilebilen giysiler giyilmelidir.
Hareket etmeyi giiglestiren ve mantar olusumunu
kolaylastiran dar elbiseler giyilmemelidir.

« Giyecekler kumas 6zelliklerine uygun sekilde ve ayni
tiirdeki ve renkteki kumaslarla birlikte yitkanmals,
tiirlerine gore ttillenmelidir.

« Giyecekler giyildikleri her seferden sonra havalandi-
rilmalidir.

« Viicutta olusabilecek yaralar kii¢iik de olsa ihmal
edilmemelidir. Yaranin bakteri bulagtirmamasi i¢in
yara bolgesi su gegirmeyen bantlarla kapatilmalidir.
Yara tedavisi mikrop kapmamasi i¢in ihmal edilme-
den yapilmalidir.

Adiz ve Dig Sadlidinm Onewmi

Insan viicudunda sindirim sistemine giden yolun
baslangic1 agizdir. Agizdan alinan bir yemek 6nce
tikiiriikle 1slatilarak yumusatilir. Yumusatilan besinler
disle ezilerek sindirimi kolay hale getirilir. Dil hem
yutmaya ve hem de farkli tatlar1 ayirt etmeye yardima
olur. Sindirimin bu ilk islemlerinin gergeklestigi agiz
ve dis sagliginin korunmamasi sadece agiz ve dislerde
degil biitiin sindirim sistemi organlarinda, hatta kalp
ve eklem gibi farkli viicut bolgelerinde rahatsizliklar
olusmasina sebep olabilir.

A1z ve dislerde goriilen en sik rahatsizliklar dis eti has-
taliklar1 ve dis ctiriikleridir. Bu tiir rahatsizliklar kendini
hemen hissettirmezler. Fakat ilerledik¢e ¢ene kemiginin
erimesi gibi ¢ok ciddi sorunlara sebebiyet verebilirler.

Dis giiriikleri genellikle disin koyu renkli hale gelmesi
yahut sizlamaya baslamasi ile fark edilir. Dis ¢tirtikleri
baslica ii¢ sebebe bagli olarak meydana gelir:




o Agizda kalan artiklardan asit olusturabilecek ve bak-
terilerin dis yiizeyinde tutunmalarini kolaylastiracak
bakteri plagi

o Ozellikle un, seker gibi karbonhidratli yiyecekler
o Hassas bir dis ytizeyi gibi kisisel biinye farkliliklar:

Adiz ve Dis Sadligu Korumak igin...

o Hastalik heniiz olusmadan 6nlem almak en dogru
olanidir. Bu sebeple disin agrimas: beklenmeden
yilda en az iki kez dis muayenesi yaptirilmalidir.

« Dis ve dis eti sagligini arttiracak kalsiyum, flor ve
fosfor minerallerini igeren peynir, yogurt, ceviz, et,
su gibi yiyecek ve i¢ecekler tiiketilmelidir. Ayrica bol
bol meyve ve sebze tiiketilmelidir.

« Karbonhidratli un ve seker gibi yiyecekleri, asitli
icecekleri fazla titketmekten kaginilmalidir. Sekerli
yiyecekler tiiketildikten sonra digler mutlaka fir¢a-
lanmalidir.

« Dis sagligi acisindan siirekli yumusak besinler
tiiketmek yerine havug, elma gibi sert yiyecekler de
yenmelidir.

« Disler giinde en az iki defa ve ii¢ dakika siireyle,
yemeklerden sonra 20 dakika iginde, dis etlerini de
kapsayacak sekilde fircalanmalidir.

« Firca yere paralel bir sekilde tutularak yumusak ve
dairesel hareketlerle disler fircalanmalidir. Bunun
yaninda 6nce st disler yukaridan asagi dogru, sonra
da alt disler agagidan yukar1 dogru da fir¢alanabilir.
Dislerin 6n ve arka yiizleri uygun sekilde fir¢alan-
malidir.

« Dis firasi olarak yumusak naylon killi fir¢alar tercih
edilmelidir.

« Dis fir¢as1 en geg alt1 ayda bir degistirilmelidir.
o Disler kiirdan gibi sivri araglarla temizlenmemeli,
bunun yerine dis ipi ve 6zel fir¢alar kullanilmalidir.
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« Dis aralarinda kalan artiklar en 6nemli ¢iiriik sebep-
lerindendir. Bunlarin temizlenmesi i¢in dis ipi ve 6zel
firgalarin kullanimina 6zen gosterilmelidir. Dis ipinin
yanlis kullanimi dis etlerine zarar verebileceginden dis
doktorlarindan dogru kullanim 6grenilmelidir.

« Doktor kontrolii olmadan siit disleri de dahil olmak
tizere kesinlikle dis cektirilmemelidir.

o Agza sivri cisim sokma, dil 1sirma, ¢eneye el dayama
gibi hareketler agiz ve dis saglig1 agisindan zararhdir.
Bunlardan kaginilmalidir.

« Ebeveynler ergenlik donemindeki ¢ocuklarin bes-
lenmesine dikkat etmelidirler. Bu donemde ¢ocuklar
iyi beslenemedigi takdirde ileride dis giiriikleri ve

dis eti hastaliklar1 artar.

o Sigara kullanimindan kagimnilmalidir. Zira
sigara kullanimi sebebiyle disin tizerinde biri-
kecek katranlar hem disin rengini degistirir
hem de yapisini zayiflatarak daha kolay
¢iirlimesine sebep olur.

Dislerin olmasi
gereken normal boyut-
larindan daha kiictk yahut
bulyuk olmasi, dis sayisinin olmasi
gerekenden eksik ya da fazla olmasi,
dislerin disarya dogru uzamasi
birer gelisim bozuklugudur. Bu tur
problemlerin giderilmesi igin
. mutlaka doktora bas-
vurulmalidir.

 Hamilelik dénemlerinde alinan antibiyo-
tikler, hatali olarak kullanilan ila¢lar ¢ocu-
gun dislerinde gelisim bozuklugu yasanma-
sina sebep olabilir. Bu sebeple doktor kontrolii
ve tavsiyesiyle ila¢ kullanilmalidir.

Akil Sadligi ve Hijyen

Birgok kisi giinlitk kosusturmalar iginde stres ve sikin-
t1 yagayabilir. Onemli olan bunlarla uygun sekilde baga
¢ikmak, akil ve ruh sagliginin etkilenmesinin 6niine
gegmektir. Zira akil ve ruh sagligi kazanilan degil,
insanin yapip ettikleriyle gelistirdigi bir durumdur.
Akl saglig1 her seyden 6nce insanin kendisine verdigi
deger kadardir. Bu deger yalnizca manevi bir kiymet
verme degil, ayn1 zamanda viicuduna bakmasi ve sag-
ligin1 korumasiyla kendini gosteren maddi bir deger
vermedir. Akil ve sagligini korumak igin su hususlar
ozellikle vurgulanabilir:
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« Insan kendisinden nefret etmemeli, kendisini sevme-
lidir. Herkesten 6nce bizzat kisinin kendisi kendine
deger vermelidir.

« Kendini 6nemsemek sagligini da 6nemsemek
demektir. Bunun i¢in saglikli bir yasam stirdiir-
meye ¢alisilmalidir. Bedensel olarak saglikli olmak
akal sagligini korumanin da en 6nemli yolarindan
birisidir. Unutulmamalidir ki “Saglam kafa saglam
viicutta bulunur”

« Giinliik egzersizler, saglikli beslenme, bedensel
bakim ve temizlik gibi beden sagligini etkileyen
hususlarda 6zenli olunmalidir.

o Stres yogunlugundan uzak durulmaly; strese soka-
bilecek zor veya imkansiz ylikiimliliiklerin altina
girilmemelidir.

o Insanlarin akil saghginin bozulmas: genellikle eski
zamanlarda yasanmis ve unutulamayan problem-
lerden dolay1 olur. Sebebi ne olursa olsun bu tiir
sorunlar ilerlemeden, daha ¢6ziimsiiz ve hayati
zorlastiran bir hal almadan bir uzman yardimina
bagvurulmalidir.

« Stres yogunlugu 6ncelikli olarak giinliik diizeni
bozup farkli rahatsizliklara sebep olur. Mide rahat-
sizliklari, uyku diizensizligi, huzursuzluk, istahsizlik
gibi bir¢ok olumsuz tezahiirle kendini gosterir. Boyle
bir durumda yapilacak ilk sey strese yol acan sebep-
lerin neler oldugunun tespit edilmesidir. Sonrasinda
da bu sebepleri ortadan kaldirmaya, en azindan
hafifletmeye ¢alisiimalidir.

o Kendini anlatamamak, bagkalariyla anlasamamak gibi
sebepler en ciddi stres kaynaklarindan birisidir. Bu tiir
iletisim bozukluklarini gidermeye ¢alismak gerekir.

o Is yiikiiniin sebep olabilecegi ruhsal sikintilardan
kurtulmak i¢in ¢éziimler iiretilmelidir. Ornegin
planli olmak, zamani diizenli kullanmak gibi beceri-

ler edinilmelidir. Kisisel bakim ve
o Uziicii, yikici olaylar karsisinda meydana ¢ikan hijyen kisinin ruhsal
izintiiyd, acty1 bastirmak, unutmaya ¢alismak yeri- durumu ve akil sagli-

ne olanlar1 kabul etmeli ve bu yeni hayat ile yasamay:1 | g hakkindakiilk I
ogrenmelidir. izlenimdir.




Ayrintil bilgi icin bk.
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astaliklardan Korunma

Yagsadigimiz Oevre Hijyeni

Insan kendinden 6ncekilerin biraktiklari gevreye dogar
ve sonraki nesillere de kendisinin de etkide bulundu-

gu bir ¢evreyi miras birakir. Dolayistyla her insan bir
emanet sorumlulugu duygusuyla ¢evresini titiz ve temiz
kullanmak zorundadir. Cevrenin bir biitiin olarak ko-
runmast, kirlilikten arindirilmasi gelecek nesillere daha
fazla yasanilabilir bir diinya birakabilmek icin gereklidir.
Bunun igin ¢evrede kirlilige yol agan sebepleri bilmek ve
bu sebeplerin ortadan kaldirilmasi yahut hi¢ olusmama-
stigin caligmak gereklidir. Ozellikle yasadigimiz ¢agin
kendine ait baz1 sikintilar1 bu sorumlulugu daha 6zenle
ve dikkatle yerine getirmeyi zorunlu kilmaktadir. Uretim
icin hammaddelerin ¢ilginca tiiketilmesi, zararl atiklarin
cevreye birakilmasi, gesitli kirlilikler ¢cevre tahribatina se-
bep olmaktadir. Bu tahribatin giderilmesi ve yasanilabilir
saglikli bir ¢evreye sahip olabilmek i¢in ¢evre temizligine
Ozen gosterilmelidir.

Genel Olarak Cevre Tewizligi igin...

 Demir, gelik, kursun, kagit, bakir, cam, plastik gibi
atik maddeler geri doniistiiriilebilirler. Bu sebeple
ozellikle evlerde ¢opler tiirlerine gore ayristirilmali
ve geri doniisiim kutularina atilarak donistiiriilme-
lerine katki saglanmalidir.

« Ev bacalari, soba borular1 her yil diizenli olarak
temizlenmelidir.

o Isinma i¢in miimkiin oldugunca fosil yakitlardan
uzak durulmaly, yenilenebilir enerji kaynaklari
kullanilmalidir. Hangi tiir enerji kaynag: kullanilirsa
kullanilsin gereksiz yere fazla kullanimindan kaginil-
malidir.

« Avlanma yasaklarina uyulmamasi, rastgele ve birey-
sel kararlarla avlanilmasi doganin dengesini boz-
dugu i¢in ¢evresel sorunlara sebep olmaktadir. Bu
hususta alinan toplumsal kararlara uyulmalidir.

o Yesil alanlara ve ormanlara zarar verilmemelidir.
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o Piknik vb. eglencelerde ¢evreye ¢op atilmamalidir.

» Mangal, sigara gibi sebeplerle orman alanlarinda
yangin ¢ikmamast icin azami dikkat gosterilmelidir.

o Su kaynaklarinda kirlenmeye sebep olabilecek kati
atiklar ¢evreye birakilmamalidir.

« Fabrika vb. tiretim yapan yerlerin tahliye ettikleri
atiklarin su kaynaklarina, nehirlere, yasam bolge-
lerinin yakinlarinda birikecek sekilde gesitli yerlere
karigmasi engellenmelidir.

o Denizlere ufak tefek de olsa hicbir sekilde plastik vb.
¢opler atilmamalidir.

o Cevreye higbir gekilde ¢op atilmamalidur.

« Verimli tarim arazileri yalnizca amacina uygun
kullanilmalidir.

o Topragin giibrelenmesi, ilaglanmasi konularinda
6zenli olunmalidir.
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Ev Hijyeni

o Ev sik sik havalandirilmalidir.

« Evde mikroplarin iiremesini ve bunlarin gesitli
hastaliklara yol agmasini engellemek i¢in diizenli

araliklarla temizlik maddeleri kullanilarak temizlik
yapilmalidir.

o Hastaliklara neden olabilecek mikroplardan korun-
mak i¢in yasanilan ortamin, giysilerin, gidalarin,
solunan havanin, kullanilan tiim alet ve gereclerin
temiz olmas gerekir. Bakteriler bulagabilmek i¢in
genellikle tasiyicilara ihtiyag duyarlar. Disaridan
alinan meyve ve sebzeler, kiyafetler, eller hepsi birer
tagtyici olabilir. Saglikl1 bir ev ortami igin éncelikle
bu tastyici olabilecek seylerin temizligine dikkat edil-
melidir.

« Disaridan eve gelinince eller yikanmals, elbiseler
degistirilerek ayr1 bir yere asilmalidir.

« Eller yiyeceklerin yikandigi lavaboda yikanmamali-
dir.

« Alinan meyve, sebze, et gibi pismemis ¢ig tirtinler
iyice yrikanmalidir.

o Cop kutusunda ¢op torbasi kullanilmali, ¢opler de-
gistirildiginde ¢6p kutusu yikanmalidir.

« Copler bekletilmemeli, zamaninda atilmalidir.

o Elle bulagik yikanacag1 zaman yikama ve durulama
isleminin akar bir suyun altinda yapilmasina 6zen
gosterilmelidir. Biiytik hacimli kaplarda degil, suyun
daha sik degistirildigi kiigiik kaplarda yikama yapil-
malidir.

« Buzdolabinin ig ve dis ylizeyi diizenli olarak deter-
janli su ile silinmelidir. Zaman zaman buzdolabinin
igindeki yiyecekler ¢ikarilip fisi ¢ekilerek i¢i havalan-
dirilmalidir. Buzdolabinda gida malzemesi disinda
tiriin bulundurulmamalidir.

+ Ocak, yemeklerin yahut yiyeceklerin konuldugu
tezgah vb. yerler deterjanla temizlenmeli ancak bu
yerlerde deterjanin kalmamasina dikkat edilmelidir.



» Mutfakta yemeklerin hazirlandigi yerler ile bulasigin
yikandig: yerler birbirinden ayr1 olmalidir.

« Dis ylizeylerin temizliginde kullanilan silme bezleri
banyo tezgahi, ayna vb. yerler i¢in de kullanilmama-
lidir. Buralar ayr1 bir bezle silinmelidir.

o Evde zemin temizligi yapilirken kirli alanlar sirasiy-
la temizlenmeli, 6ncelikle fazla kirli olan yerlerden
baslanmalidir.

o Zemin temizliginde sicak su kullanilmalidir.

« Kapi kollar1 vb. elle sik tutulan yerler ayr1 bir sabunlu
bezle ve sicak su yardimiyla temizlenmelidir.

o Tuvalet temizliginde kullanilan temizlik araglari
baska bir yerde kullanilmamalidir.

« Tuvalet ve banyolarda musluk baslar: deterjanli bez-
lerle yitkanmali ve sonra durulanmalidir.

o Temizlik yapildiktan sonra temizlik malzemeleri de
temiz suyla ytkanmali ve temiz olarak kaldirilmali-
dir.

« Tuvalet, banyo, mutfak ve zemin temizlik malzeme-
leri ayr1 ayr1 saklanmalidir.

is Yeri Hijyeni

Uretim alanlarina gore her is yerinin kendisi i¢in
belirlenen is yeri hijyeni sartlarin1 Saglik Bakanliginin
ilgili diizenlemelerine gore yerine getirme zorunlulugu
vardir. Ancak hayatinin 6nemli bir kismini is yerinde
geciren bireylerin de kisisel sorumluluklar: vardir.

« Kisiler calistiklar1 is yerinde gerek calistiklar orta-
min gerekse gorev bagindayken kendilerinin temizlik
ve bakimina 6zen gostermelidirler.

o Calisilan yer sik sik havalandirilmalidir.

o Is yerlerinin biiyiikliiklerine uygun havalandirma
sistemleri bulunmalidir. s yerlerinde 1sitma ve hava-
landirma soba, kalorifer veya klima sistemlerinden
uygun olani ile yapilmalidir.

o Isyerleri temiz ve aydinlik olmalidir.

Kisisel Hijyen e|e® 119
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o COp ve benzeri atiklarin toplanmasi ve muhafazasi
i¢in gerekli tedbirler alinmalidur.

o Atik sularinin uygun bir sekilde tahliye edilmesini
saglayacak baglantilar bulundurulmalidir.

« Yiyecek ve icecek iiretilerek satilan is yerlerinde,
yiyecek, i¢ecek hazirlanan odalarin tabani, kapilar
kolay temizlenebilir malzemeden olmalidir. Tavanla-
r1 ise bugulanmayi ve kiiflenmeyi 6nleyici, izerinde
pislik birikmeyen malzemeden inga edilmis olmali-

_ dir. Yiyeceklerin pisirildigi boliimde muhakkak baca
i & bulunmalidir.

« Kasik, catal, bigak gibi kullanilan arag gereg pas-
lanmaz ¢elikten; bardak, tabak gibi malzemeler ise
porselen olmalidir.

« Is yerlerinde bulunan tuvaletlerin zeminleri ve
duvarlar1 mermer, seramik ve mozaik gibi kolay
temizlenebilir, yikanabilir ve dezenfekte edilebilir
malzemelerle kapli olmalidir.

o Tuvalet ile mutfak yan yana bulunmamalidur.

» Masa basinda ¢alisiliyorsa masanin temiz olmasina
dikkat edilmelidir.

o Is yerindeki pencere, musluk, kap1 kolu gibi yerler
bir¢ok kisinin temas ettigi yerler oldugu i¢in bunla-
rin temizlenmesine daha fazla dikkat edilmelidir.

o Is kazalar1 ufak ¢apli da olsa mutlaka hemen is yeri
hekimine yahut bir doktora gidilmeli ve tedavi
edilmelidir. Ozellikle meydana gelebilecek kesik
vb. kazalardan sonra yaranin iltthaplanmamasi i¢in
tedavisi konusunda acele edilmelidir.

o Calisanlar is yerlerinde tiikettikleri yiyecek ve
igeceklere dikkat etmelidirler. Miimkiin oldugunca
acik, disaridan alinmis yiyecekler ve beklemis sular
titketilmemelidir.

« Herkes kendi kullanim esyasin1 yahut tiikettigi
yiyeceklerin artiklarini kendisi temizlemeli, ortaliga
sagmamalidir. Bir¢ok kisinin bir arada olmasindan
dolay1 kolaylikla bakteriler bulasabilir ve yayilabilir.




o Gida tretimi yapilan is yerlerinde 6ncelikli olarak
personel, giysi ve el hijyenine dikkat etmelidir.

o Is yerlerinde el kurulamak i¢in ortak havlu kullanil-
mamaly, kagit havlular tercih edilmelidir.

o Is yerindeki her bir ¢aligan hem kendi sagligini hem
de ayn1 ortamu paylastig1 diger ¢alisanlarin saghigini
korumak i¢in kisisel bakimina ve sagligina dikkat
etmelidir.

o Personelin kiyafetlerini degistirecegi odalar iiretim
yerlerinden ayri olarak planlanmalidir. Bu odalar ge-
nis, siirekli havalandirilan ve temiz yerler olmalidir.

o Isyerleri titizce korunan bir diizene sahip olmali-
dir. Bu diizenin saglayacag: temizlik is kazalarinin
¢ogunu engeller.

 Calisma esnasinda ¢alisilan alanin kirlenmemesi-
ne dikkat edilmeli, calisma sonrasi cevre mutlaka
temizlenmelidir.

o s yerlerinde yalnizca igerinin temizligi degil, is yeri-
nin disindaki ¢evrenin temizligi de dikkate alinma-
lidir.

o Ozellikle gida maddelerinin iiretildigi is yerlerinde
zararli hayvanlarin tiremesini engellemek i¢in mutla-
ka dogru ve diizenli ilaglama yapilmalidir.

o Is yerlerinde gerek personelin gerekse ziyaretcilerin
uymasi gereken temizlik kurallar1 uyarici levhalarla
hatirlatilmalidir.

Okul Hijyeni

o Ogrencilere gereken temizlik bilinci kazandirilmali
ve ortak sosyal mekanlarda nasil davranacaklar:
ogretilmelidir.

« Ogrenci oturmadan énce sirasini silmelidir.

« Sinifta tebesir gibi tozlu veya boyali cisimlerle oy-

nanmamalidir.

« Sinif, laboratuvar, oyun alani, spor salonu, okul bah-
cesi gibi alanlar diizenli ve temiz kullanilmalidur.
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« Derslerde kullanilan arag geregler, bilgisayar ve
makineler bir sonraki kullanim i¢in temiz ve bakimli
birakilmalidir.

« Seyyar saticilardan yiyecek icecek alinmamalidir.

o Okuldaki herkes hem kendi sagligini hem de ayni
ortami paylastig1 diger kisilerin sagligini korumak
icin kisisel bakimina ve sagligina dikkat etmelidir.

Esya Hijyeni

Insanlar giinliik yasantilarini devam ettirirken gerek
kisisel gerek bagkalariyla ortak olarak bir¢ok esya
kullanirlar. Insanin beden ve cevre temizligi ile birlikte
esya temizligine de dikkat etmesi gerekir.

« Beden temizligi i¢in kullanilacak araglar kisisel
olmalidir. Aile fertleri birbirlerinin kisisel temizlik ve
bakim egyalarini kullanmamalidir.

« Kisiler kendisinin kullandig1 arag gereglerin bakim
ve temizligini diizenli olarak yapmalidir.

o Ozellikle aile fertlerinden birisinin hastaligi duru-
munda hasta kisinin bardak, havlu gibi kullandig:
esyalar kullanilmamalidur.

« Nevresim, garsaf, koltuk ve yastik gibi esyalarin kilif-
lar1 stk ytkanmali ve temiz bir yere asilarak kurutul-
malidir.

« Giinliik yasamda bagkalaryla ortak olarak kullanilan
esyalara kars1 daha fazla titiz davranilmalidir. Bu tiir
esyalarin temiz olmayan bir sekilde kullanilmis ola-
bilecegi unutulmadan, kisisel olarak gerekli temizlik
tedbirleri alinmalidir.

« Kiyafetler kisinin kendisine ait bir dolaba konmali-
dir. Dolaplarin i¢ temizligi diizenli olarak yapilmal,
giivelenmeyi 6nleyici tedbirler alinmalidur.

« Dis fircasi, tirnak makasi gibi kisisel esyalar ortalikta
birakilmamalidir. Bu tiir bakim araglarinin hassa-
siyetle korunmasi gerekir. Eger tasinmalar gereki-
yorlarsa siradan torba vb. seylerle degil miimkiinse
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sadece bu araglarin kondugu bir kilifla tasinmalidir-
lar. Dis fircalarinin basliklar: olmalidur.

« Lokanta gibi umumi yerlerde kullanilacak gatal,
kasik gibi araglarin kullanilmadan 6nce temizligi
kontrol edilmelidir.

 Cocuklarin oyuncaklarinin saglam ve kolay temizle-
nebilir olmasina dikkat edilmelidir.

o Bebeklerin ve kiigiik ¢ocuklarin oyuncaklarini bir-
birleriyle paylasmamalari saglanmalidir. Genellikle
¢ocuklar oyuncaklarini agizlarina siirdiikleri i¢in bu
durum sagliksiz sonuglar dogurabilir. Baskasindan
alian oyuncaklarin 6ncelikle iyice silinerek temiz-
lenmesi gerekir.

 Cocuklar i¢in yumusak plastikten yapilmis oyuncak-
lar alinmamalidur.

o Tiyli oyuncaklardan kaginilmalidir. Bu tiir oyun-
caklar hem daha fazla mikrop biriktirirler hem de
bazi ¢ocuklar igin alerjik 6zellikte olduklarindan
dolayz zararl: olabilirler.

\

~
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o |
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Aln kalemi elinize ve kisisel hijyenle ilgili yaptiklariniz: gozden gegirin. Sol siituna, “Sunlari
Yapiyorum” bashg: altina not edin. Ardindan neleri atladiginizi, yarinlarda bunlarin size ne
gibi maliyetleri olacagim diisiiniin. Ve yapmaniz gerekenleri sag siituna, “Sunlari da Yapaca-
&im” bashg altina not edin. Ama not etmekle kalmayin, hemen uygulamaya koyulun.

e Saglikli Yagsama ve Hastaliklardan Korunma

Sunlar1 Yapiyorum Sunlar1 da Yapacagim

Sag temizligi ve bakimi i¢in sunlar
yapiyorum:

Ag1z ve dis sagligini korumak i¢in sunlar:
yapiyorum:

Yiiz temizlik ve bakimu i¢in sunlari
yapiyorum:

Goz temizlik ve bakimi igin sunlar1
yapiyorum:

Sag temizligi ve bakimu i¢in sunlar: da
yapmam gerekiyor:

Ag1z ve dis sagligini korumak i¢in sunlar:
da yapmam gerekiyor:

Yiiz temizlik ve bakimi i¢in sunlar1 da yap-
mam gerekiyor:

Goz temizlik ve bakimi i¢in sunlar1 da
yapmam gerekiyor:
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Sunlar1 Yapiyorum Sunlar1 da Yapacagim
Kulak temizlik ve bakimi i¢in sunlar1 Kulak temizlik ve bakimi i¢in sunlari da
yapiyorum: yapmam gerekiyor:

Boyun ve koltukalti temizligi icin sunlar1 ~ Boyun ve koltukalt1 temizligi icin sunlari

yapiyorum: da yapmam gerekiyor:

El temizlik ve bakimi i¢in sunlar1 El temizlik ve bakimi i¢in sunlar1 da yap-
yapiyorum: mam gerekiyor:

El ve ayak tirnaklarimin temizlik ve El ve ayak tirnaklarimin temizlik ve
bakimi i¢in sunlari yapiyorum: bakimi i¢in sunlari da yapmam gerekiyor:
Ayak temizligi ve bakimu i¢in sunlari Ayak temizligi ve bakimi i¢in sunlari da
yapiyorum: yapmam gerekiyor:
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Sunlar1 Yapiyorum Sunlar1 da Yapacagim

Genital bolge temizligi ve bakimi i¢in
sunlar1 yapiyorum:

Tuvalet aligkanliklarim ve tuvalet temizligi
uygulamalarim sunlar:

Akl ve ruh sagligimi korumak i¢in sunlar:
yapiyorum:

Yasadigim (ev, is yeri, okul vb.) cevrenin
temizligi i¢in sunlara dikkat ediyorum:

Kullandigim egyalarin temiz, bakimli ve
sagligimi koruyucu olmast i¢in sunlara
dikkat ediyorum:

Genital bolge temizligi ve bakimi i¢in
sunlar1 da yapmam gerekiyor:

Tuvalet aliskanliklarim ve tuvalet temizligi
uygulamalarim hususunda sunlar1 da
yapmam gerekiyor:

Akl ve ruh sagligimi korumak i¢in sunlar
da yapmam gerekiyor:

Yasadigim (ev, is yeri, okul vb.) cevrenin
temizligi i¢in sunlara da 6zen gostermem
gerekiyor:

Kullandigim egyalarin temiz, bakimli ve
sagligimi koruyucu olmast i¢in sunlara da
Ozen gostermem gerekiyor:

~N
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Okuldaki Sorumluluklar ~

Asagida bir okulda alinmas: gereken bazi saglik ve temizlik 6nlemleri siralanmasg-
tir. Eksik oldugunu diisiindiigiiniiz hususlari ekleyerek listeyi tamamlayn.

= QOkullarda tuvaletlerin diizenli bir sekilde temizlenmesi gerekir.

= Tuvaletler gida iiretim, satis ve tilketiminin yapildig1 kantin, yemekhane gibi
yerlerden uygun uzakliklarda bulunmalidir.

= Tuvaletler dogrudan satis veya tiiketim yapilan yerlere agilmamalidir.
= QOkullarda bulunan su depolar1 diizenli olarak temizlenmeli ve klorlanmalidur.
= QOkuldaki tiim alanlar diizenli olarak temizlenmelidir.

= Derslerde kullanilan arag gereglerin temizlik ve bakimi diizenli olarak yapilma-
lidur.

= Okul kantinlerinin havalandirma ve baca diizeni her tiirli kokuyu 6nleyecek
sekilde yapilmalidir.

= Okul i¢i ortamlarin aydinlanmasi ve 1sinmast yeterli ve saglikli olmalidir.

= QOkullarda ilk yardim malzemeleri ve yangin sondiirme ekipmanlari eksiksiz
olarak bulundurulmalidur.

* Yemek pisirilen okullarda Tarim ve Ky Isleri Bakanliginin denetiminde iiretim
yapilmali ve yemekhane personelinin beden temizligine dikkat edilmelidir.
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Beslenme

Beslenme insanin biiylimesi, gelismesi, saglikli ve
tiretken olarak yasamasi i¢in gerekli olan besin dgelerini
yeterli miktarda alip viicutta kullanabilmesidir.

Bu boliimde;

o yeterli ve dengeli beslenmenin anlami
o viicut agirhginin denetimi

o besinleri satin alma, hazirlama, pisirme, saklama
ilkeleri

« besin gesitliligi, 6gtlinler ve 6giin igerikleri

« besin maddelerinin igerdigi dgeler ve insan viicudun-
daki gorevleri,

hakkinda bilgi verilmektedir.



g 2
,Z:

Beslenwe

Beslenme insanin biiytimesi, gelismesi, saglikli ve
tiretken olarak uzun siire yasamast igin gerekli olan
besin ogelerini yeterli miktarda alip viicutta kullana-
bilmesidir.

Neyi, Ne Kadar Yemeli?

Viicudun bilyiimesi, yenilenmesi ve ¢alismast i¢in
enerji ve besin ogelerine ihtiya¢ vardir. Enerji ve besin
Ogelerinin yeterli miktarda alinmasina ve viicut-

ta uygun sekilde kullanilmasina “yeterli ve dengeli
beslenme” denir. Yeterli ve dengeli beslenme i¢in dort
temel besin grubunda yer alan besinler her giin yeterli
miktarda tiiketilmelidir. Ulkemize 6zgii beslenme reh-
berinde dort yaprakli yonca modeli kullanilmaktadir.
Piramit modeli beslenme hakkinda da bilgi verilmek-
tedir. Ulkemizde resmi olarak halkimizin piramit
modeli degil dort yaprakli yonca modeli beslenmesi
onerilmektedir.
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Port Yaprakl Yonca Modeli

Daort yaprakli yonca modelinde her bir yonca - e
yapragina farkli besin gruplari yer-
lestirilmistir: w{

o Ust yaprak: Siit ve siit iiriinleri

gosterilmigtir. Tiirk halki bu : lﬁ
grup yiyecek ve icecekleri az :
e . Y -
titkettiginden grubun 6ne- . = r
minin vurgulanmasi igin st ”t\\ 4 ~ 4
aprak olarak gosterilmistir. _
g b ¢ ' AN
o Sag yaprak: Et, yumurta ve h\“
kuru baklagiller yer almaktadir. ’ _

o Alt yaprak: Sebze ve meyveler bulunmaktadur. &
o Sol yaprak: Ekmek ve tahillar yer almaktadr.

Pil’amif MOdeli Dort Yaprakl Yonca Modeli

Piramit seklindeki beslenme modeli alt1 boliimden
olusur. Her bir boliim giinliik besin ihtiyacinin
miktarina gore piramit tizerine yerlestirilmistir.
Her besin ¢esidinden almak 6nemlidir. Giinlik

alinacak besinlerin biiyiik boliimii alttaki ]
genis bolimiinden, daha kiigiik bolimii B vayvetn
- grubu

ise tistteki kiigiik bolitmden segilmelidir.
Normal bir kisinin giinliik kalori ih-
tiyacinin %15’ proteinlerden, %601 ... _/ > e:% Et, yumurta,
baklagiller,
wte 1

karbonhidratlardan ve %25’i de Uruzleri *=]
grubu

“‘t
H-

kuruyemis
yaglardan saglanmalidir.

ﬂ 5 gﬂ V‘grubu

Bir giin veya bir 6giin surf f " %}L
. .o . Sebze - Meyve
karbonhidrat, diger giin veya b , > ¥ - - ..L 7 gru{)u

diger 6giin sirf protein alarak
dengeli beslenmis olunmaz.

Her giin ve her 6giinde 4 Emik
tstelik hi¢ 6giin atlama- b i
yarak hem protein, é‘;} W o orubu
hem yag, hem de Daaris
karbonhidrat alin- Besin Piramidi

masi gerekir.
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Besin Gruplari

1.Enerji vericiler:
Yaglar ve karbon-
hidratlar

2.Yapim-onarimci-
lar: Proteinler

3.Duzenleyiciler:
su, vitamin ve
mineraller

Ekwmek ve Tahil Grubu

Tahillar yeryiiztindeki tiim canlilarin vazgecilmez
enerji kaynaklaridir. Bizim iilkemizde bugday ve
bulgur en ¢ok tiiketilen tahillardir. Asya iilkele-
rinde ise piring en ¢ok tiiketilen tahillar arasinda
yer almaktadir. Bugday, piring, misir, ¢avdar,
yulaf gibi tirtinler tahil taneleridir. Bunlardan un,
bulgur, yarma vb. iiriinler elde edilir. Uretilen
undan da ekmek pisirilir.

Tam Tahil Nedir?

Tam tahil, tahilin biitiin kisimlarini igerir. Tahil is-
lenip kabugundan ayrilmamaigtir. Kabuk ve 6z kismi
ayrilmamais tahillardan yapilan yiyecekler; vitamin-
ler, mineraller, karbonhidratlar (nisasta, lif), pro-
tein ve diyet posasi (diyet lifi) yoniinden zengindir.
Yedigimiz beyaz ekmek tam tahildan iiretilmemistir.
Bu nedenle beyaz ekmek yerken ¢ok saglikli besle-
nemeyiz. Ciinkii tahil islendiginde kepek ve tohum
gider geriye yalniz orta kismi kalir. Bu birgok yararlh
maddenin kayb1 demektir.

Tam tahillarda az miktarda yag vardir. Igerdigi pro-
teinin kalitesi diisitk olmakla birlikte tam ve islen-
memis tahildan iiretilen ekmek kuru baklagillerle
beraber yendiginde kaliteli protein alinmais olur.
Yine tahillar; et, siit, yumurta gibi besinlerle bir ara-
da tiiketildiklerinde viicudun ihtiyaci olan protein
ihtiyac1 saglanabilir.

Tam tahilda bulunan kompleks karbonhidratlar, lif
ve proteinler enerjinin viicutta serbest kalmasini
yavaslatmakta ve bu da enerjinin daha uzun siire
dayanmasini saglamaktadir. Ornegin tam tahill
yiyecekler pankreastan ani insiilin salinmasina engel
olur. Ciinkii i¢lerinde seker olmasina ragmen lif
yani posa da vardir. Posa nedeni ile tahilin i¢indeki
seker kana hizli karismaz ve seker kanda ani artmaz,
insiilin de ani salinmaz. Bu nedenle gerek saglikli



pestenme ofs 133

bireylerin, gerekse seker hastalar1 gibi hastalarin
tam tahilli gidalardan yapilan yiyecekleri ve ekmek-
leri tiiketmeleri gereklidir.

Tam tahil taneleri, hem pek ¢ok kronik hastalig1
onledigi hem de zayiflama diyetlerinde tokluk hissi
sagladigi i¢in beslenmede siklikla yer alir. Tahillarin
ozellikle mide ve kolon kanseri, kalp ve damar hasta-
liklarina kars1 koruyucu oldugu ispatlanmustir.

Tahil Urinleri

Un: Tahil baglica un ve unlu tirtinlerden (ekmek vb.)
alinir. Un deyince bugday unu anlasilmakta, diger
unlar elde edildikleri tahilin adi ile bilinmektedir.
Tahil taneleri 6giitiiliirken kepek ve 6zii olarak ayrildi-
gindan; protein, vitamin, mineral igerikleri azalir. Bu
azalma, randiman derecesi diistiikce artar.

Bulgur: Bugdaydan yapilir. Ulkemizde ¢ok kullanilir.
Bulgur, isleme esnasinda besin degerini ¢ok fazla kay-
betmez. Iyi bir tahil kaynagidir.

Nisasta: En ¢ok kullanilan tiir, bugday nisastasidir. Ay-
rica piring, misir ve patates nisastast da vardir. Nisasta,
saf karbonhidrat kaynagi olup vitamin, mineral ve
protein icermez.

Mabkarna, sehriye: Beyaz undan iiretilenlerin vitamin
ve mineral degerleri diigiiktiir.

Ekmek: En fazla tiiketilen tahil Griintidiir.
Ekmek mayali yapildiginda besin degeri
daha yiiksektir. Cinko basta olmak tizere,
mineral emilimi diisiik oldu-
gundan mayasiz
ekmek tiiketi-
minden kac¢inil-
malidir.
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Pasta, biskiivi, kek, pogaca vb.: Genellikle bu tiir besin-
\_ ler hazirlanirken una yumurta, siit, seker ve yag eklen-
diginden bu yiyeceklerin enerji igerigi de artmaktadir.

Siit ve Siit Urinleri

» Siit iiriinleri ile beslenirken yag oranlari kontrol edil-
meli, ¢ok yagl siit iiriinlerinin siirekli kullanimindan
kacinilmalidir.

« Siit ve siit iirtinleri satin alinirken orijinal ambalajli
olanlar tercih edilmelidir.

o Eger imkan varsa siitli alinan hayvanin meralarda
otlamis ve suni yem yememis olmasina dikkat edil-
melidir.

« Biiyiik sehirlerde merada otlayan hayvanin siitiinii
bulmak her zaman miimkiin olamayabilir. Temiz
olduguna giiveniliyorsa ve kaynag biliniyorsa sokak
sttciisiinden de stt alinabilir. Ancak sokakta satilan
ve kaynagi bilinmeyen siitler tiiketilmemelidir. Siit-
teki mikroplari 6ldiirmek i¢in 10-15 dakika kayna-
tilmasi gerekir. Stit kaynatildiginda ise vitaminler
%12-66 oraninda azalacaktir. Bu sebeple sehirdeki
en iyi segenek, giinliik pastorize sise veya (UHT)
uzun omiirli siitlerdir.

o Agikta satilan peynir, dondurma, tereyag: gibi siit
tirtinleri hijyenik kosullarda tiretilmemis ve usuliine
uygun olarak kaynatilmis siitten yapilmamais olabilir.
Bu tiir tirtinler sagliga zararl hastalik yapic1 mikro-
organizmalari icerebilir.

« Salamura ve tuzlama yontemi ile brusella mikrobu
hemen 6lmez. Cig siitten yapilan iiriinlerde de bru-
sella, salmonella gibi insan sagligin1 6nemli derecede
tehdit eden mikroorganizmalar olabilir.

« Her giin yetiskin bireylerin 2 porsiyon, genglerin,
gebe, emzikli ve menopoz sonrasi kadinlarin 3-4
porsiyon siit ve yerine gecen besinleri titketmesi
gereklidir.
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brusella: Hasta hayvanlarin eti, stiti ve sitlinin Urlinleriyle insanlara bulasan bir
bakteri tiiri. Ozellikle keci siitli ve kaynatilmamis keci siitiinden yapilan peynirden
insana bulasir.

salmonella: Hayvanlarin sindirim sistemlerinde ve diskilarinda bol bulunan bir
bakteri. Sagliksiz kosullarda Uretilen sit ve sit Grlinlerinden, ¢ig olarak veya iyi
pisiriimeden yenen yumurtadan insana bulasabilir. Zehirlenme ve tifo gibi pek
¢ok hastaliga neden olabilir.

o Pek ¢ok siitlii iirtin yag orani disinda yiiksek
miktarda seker katkist icermektedir. Ozel-
likle meyveli yogurtlarda seker katkis:

Brusella cig sttten
yapilan tuzsuz krema yaginin
icinde, buzdolabinda 142 giin,
%10 tuz iceren salamura peynirde 45
glin, %17 tuz icerende ise 30 glin canli
kalabilir.

Bu bakterinin sebep oldugu hastalik, tim
hastaliklari taklit eder. Bu hastaliga tani
konamadigi icin kisi cig sttten yapil-

icermeyen ¢esitlerini tercih etmek
saglik acisindan gereklidir.

Giinde Ne Kadar Sit ve
Yogurt Yemeliyiz?

Ulkemizde siit igme aligkanhiginin ¢ok
az oldugu dikkat gekmektedir. 1974 Tiir-
kiye Ulusal Beslenme Arastirmasi sonuglarina
gore siit ve yogurt tiiketimi kisi basina giinliik 78,7

gr iken, 1984 yil1 aragtirmasinda 69 grama diigmiistiir.
2005 yilinda Istanbulda kisi bagina igme siitii titketimi
glinlitk 94 ml, yillik olarak da yaklagik 34 litre civa-
rindadir. Bu miktar Avrupa Birligi {ilkelerinde 75-184
litre arasinda degismektedir.

Cocukluk ve genclik doneminde guinliik olarak tiiketilmesi gerekli siit-yogurt

miktari
1-3 Yas 4-6 Yas 7-15 Yas 15-40 Yas
500 gr 400 gr 400 gr 400 gr

Eriskinlik ve yasllik doneminde giinliik olarak tiiketilmesi gerekli siit-yogurt miktari

40-65 Yas 65+ Yas 45-65 Yas 65+ Yas
350-400 gr 400-500 gr 350-400 gr 400-500 gr
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Sebze ve Meyve Grubunun Yararlan

o Sebze ve meyvelerin bilesimlerinin 6nemli kismi1
sudur. Bu nedenle sebze ve meyveler giinliik enerji
ve protein ihtiyacina ¢ok az katkida bulunur.

« Sebze ve meyveler, mineraller ve vitaminler ba-
kimindan zengindir. Folik asit, A vitaminin 6n
maddesi beta-karoten, E, C, B, vitamini, kalsiyum,
demir, magnezyum, posa igerirler.

o Posali olduklar i¢in bagirsak faaliyetlerine yardim-
c1 olarak kabizliga engel olurlar. Posal1 lifli gidalar
kalin bagirsak kanserine kars1 da koruyucudur.

e Viicuda alinan zararli maddelerin viicuttan atilmasi-
na yardimci olurlar.

« Biiylime ve gelismeyi desteklerler. Hiicre yenilenme-
si, kan yapimi, doku onarimini saglarlar.

« Hastaliklara kars1 direncin olusumunda etkindirler.
o Deri ve goz saglig i¢in temel ogeleri igerirler.
« Dis ve dis eti sagligini korurlar.

 Doygunluk hissi saglayarak dengesiz beslenmeye
bagli sismanlik ve kalp damar hastaliklari, hipertan-
siyon, bazi kanser tiirleri gibi kronik hastaliklarin
olusma riskini azaltirlar.

Sebze ve Meyve Tiketiminde Dikkat!

« Sebze ve meyveleri pisirirken tencerenin kapag:
kapali tutulmalidir. Béylece buhar kaybolmayacak
ve pisme siiresi kisalacaktir.

o Sebzelerin haslama suyu kesinlikle dokiilmemeli-
dir. Sebzelerin pisme suyu ¢orbalara, yemeklere ve
soslara eklenebilir.

o Sebzeler pisirilirken asla soda eklenmemeli-

dir. Pisirme sirasinda eklenen soda

sebzelere daha yesil bir renk

kazandirmakla birlikte bazi

vitaminlerde kayiplara neden
olur.
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» Meyve ve sebzelerin sularini igmek yerine, bir biitiin
olarak tiiketilmesi, kabuklu yenilebilen meyvelerin ka-
buklari ile yenilmesi posa titketiminin artmasini saglar.

Solanin ze-
hirlenmesi sindirim
sistemi bozukluklari,
terleme ve halsizlik ‘
gibi belirtiler A

gOsterir. &g

 Cimlenmis patateslerde kabuga yakin kisimda
bulunan ve zehirleyici etkisi bulanan solanin mad-
desi miktar1 artar. Bu nedenle patates ¢imlenmekten
korunmali ve ¢cimlenmis patatesler tiiketilmemelidir.

Ne Miktarda Tiketilmelidir?

Giinliik tiiketilmesi 6nerilen miktar 5-9 porsiyondur.
Asagidaki dl¢iiler bir porsiyon olarak kabul edilir:

o Portakal, elma, armut gibi meyvelerin 1 orta boyu
« Kayusy, erik gibi kiigitk meyvelerin 3-6 adedi

« Cilek, kiraz gibi daha kiigiik meyvelerin yarim

Gunlik yenen sebze ve
su bardagini dolduracak kadari

meyvenin en az iki porsi-
« Yesil sebzelerin kiyillmis olarak 2-3 su bardagini | yonu sunlardan olmalidir:

dolduracak kadar1
« Patates, havug ve yesil kabak gibi sebzelerin 1
orta boyu

« Yesil yaprakli sebzeler
+ Portakal, limon gibi

turuncgiller o
- Domates @:{
Et, Yumurta ve Kuru Baklagil Grubu
Dana, kuzu, tavuk, hindi, av etleri, baliklar, kuru

baklagiller, findik, fistik, ceviz ve benzeri yiyecekler ile
yumurta bu grup altinda toplanir.

Bu gruptaki besinlerde digerlerinkine oranla daha gok
protein vardir. Bu grup demir, ¢inko, fosfor, magnez-
yum, A vitamini, posa ile B grubu vitaminlerinden B,
B, B , bakimindan zengindir. Ozellikle hayvansal kay-
nakli besinler kan yapici 6zelligi olan demir agisindan
¢ok zengindir. Ayni zamanda hayvansal besin grup-
larindaki demir, bitkisel kaynakli besin grubundaki
demire kiyasla daha iyi emilebilir.

Kuru baklagiller doymus yag ve kolesterol icermez,
tizyolojik faaliyetlerde 6nemli gorevi olan posanin en
iyi kaynagidir. Ancak, kuru baklagillerdeki demirin
emilim orani ve protein kalitesi diistiktiir.
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Yumurta kesinlikle
kolesterol ve diger
besin dgeleri agisin-
dan zararli olmayip

aksine cok faydalidir.
Adeta anne siitiine
yakin besin icerigi
olan kaliteli bir prote-
in kaynagidir.

Et ve Kuru Baklagiller Grubundaki
Besinler Ne Miktarda Tiketilmelidir?

Guinlik tuketilmesi 6nerilen miktar;

o kronik bir hastalig1 (bobrek, kalp vb.) olmayan yasli-
lar, yetiskinler, gengler ve ¢cocuklar i¢in 2 porsiyon,

o gebe ve emzikli kadinlar i¢in 3 porsiyondur.

Ogﬁnlerin birinde kuru baklagiller, digerinde etli seb-
ze yemegi tiiketmek yeterlidir.

1 porsiyon miktarlari:

« Et, tavuk, balik vb.: 60 gr (2 1zgara kofte kadar)

« Kuru baklagiller: 90 gr (bir ¢ay bardag)

Bir yumurta yarim porsiyona denk diismektedir. Haf-
tada 3-4 adet yumurta yenilebilir. Cocuklar, gencler ve
herhangi bir saglik sorunu olmayanlar yumurtay: her
giin tiiketebilirler.

Kirmizi Et

Et olarak tavuk, hindi, balik da yenebilir. Fakat kirmizi
ette yeni hiicrelerin yapilmasi ve deri sagligi i¢in ¢inko
ve kansizlig1 engelleyici, kan hiicrelerini ¢ogaltic1 B,
vitamini oldugu i¢in beslenme listesinden miimkiin
oldugunca tamamen ¢ikarilmamalidir. Saglikli bir
yetiskinin yilda ortalama 20 kg kirmiz: et titketmesi
gereklidir.

Kirmizi ete en yakin ve en saglikli protein kaynagi
yumurtadir. Kuru baklagillerde de protein vardir fakat
etlerin igerdigi proteinin biyolojik kalitesi olduk¢a
ylksektir.

Protein

Protein viicudun biiyiimesi, gelismesi ve hastaliklar-
dan korunmasi igin gerekli olan en 6nemli besin mad-
desidir. Yedigimiz protein kaynaklarinin yasantimizi
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devam ettirmemiz i¢in viicut proteinine doniisiim
orani 6nemlidir. Et proteininin viicutta emilim orani
%97-98dir. Yani viicutta neredeyse tamami kullanilir.
Kuru baklagillerin proteinlerinin emilebilirlik orani ise
% 69-90 arasinda degismektedir. Hayvansal prote-

inle ayni kalitede ve ayni yeterlilikte degildir. Ancak
bu, kesinlikle kuru baklagillerin yerine et tiiketilmesi
gerektigi anlamina gelmez. Biitiin gidalar ayirt edilme-
den dengeli bir sekilde yenilmelidir.

Yiyecekler yoluyla alinan proteinler viicutta kullani-
labilme, sindirilebilme durumlarina gore ii¢ isimle
anilirlar:

1. Ornek protein: Viicuttaki kullanimu ve sindirilebi-
lirligi %100 olan proteinlerdir. Insan siitii, yumurta
tam proteinlere en iyi 6rnek olan besin madde-
leridir. Ozellikle yumurta proteinleri biiyiime ve
gelisme iizerinde ¢ok etkilidir.

2. lyi kalite protein: Viicuttaki kullanimlar1 %100%e ya-
kin olan protein kaynaklaridir. Balik, tavuk, hindi,
deve kusu, kirmizi e, siit, yogurt, peynir, siit iiriin-
leri ile yapilmis her tiirlii gida maddesinin biiyiik
miktar1 emilerek viicut proteinine doniistiiriiliirler.
Ozellikle biiyiime, gelisme ¢agindaki ¢ocuklarin ve
hamilelerin giinliik beslenmede ortalama 100-150
gram kirmizi et tiiketmeleri gereklidir.

3. Diisiik kalite protein: Viicutta kullanim oranla-
r1 tam olmayan protein kaynaklaridir. Bitkiler
ve kuru baklagillerden elde edilen proteinler bu
gruptaki proteinlere 6rnek olarak verilebilir. Vii-
cudun dokularini onarmak, ¢ocuklarda biiytimeyi
saglamak i¢in gerekli aminoasitlerin miktarlari,
bitkisel kaynakl proteinlerde daha az oldugundan
dolay1 emilebilirlik ve sindirebilirlik oranlar: diger
protein kaynaklarina gore daha diisiiktiir. Sadece
bu kaynaklar: tiiketerek uzun siire saglikli kalmak
mimkiin degildir.
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Yai

Yag en ¢ok enerji veren besin dgesidir. Bir giinde
alian besinler arasinda yaglarin titketiminde dl¢ali
olunmalidir.

Yaglar oda 1s1sinda siv1 ve kati yag olarak bilinir. Zey-
tinyagy, aycicegi, soya, misir 6zi, findik, kanola yag:
gibi siv1 yaglar doymamus yaglardir. Oda 1s1sinda kati
olan yaglar, doymus yag icerigi yiiksek olan yaglardir.
Ornegin margarin, kuyruk yagi gibi. Giinliik beslen-
memizde 1 birim tereyagi, 1 birim zeytinyagy, 1 birim
s1v1 bitkisel yag olmak {izere dengeli sekilde kullanil-
malidir.

Yaglar enerji kaynagidir. Ideal beslenme programin-
da yetiskinlerin giinde %20-30 oraninda yag almasi
yeterlidir. Pratik olarak giinliik tiiketilecek yagin;

« {gte biri tereyagi, kuruyemis, hayvansal yaglar (et, sit,
peynir, yogurt icerisindeki yaglar) gibi kat1 yaglardan,

« {licte biri zeytinyagy, fistik ve findik yagi, kanola gibi
tekli doymamus yaglardan,

« kalan {igte biri de misir 6zii, aygigegi yag1 gibi ¢oklu
doymamus yag asitlerinden olusan yaglardan karsi-
lanmasi onerilmektedir.

Yag Tiirleri Tamamen yagsiz bir diyet

Doymus yaglar: Tereyagd), icyad, kuyruk yags, kati yag- saghiksizdur. Ciinkii yaglar

lar, et, siit, peynirde bulunan yaglarin biyik bir kismi. [QiRuBtEELAGERNE G

Doymamis yadlar (tekli doymamis yaglar): Zeytinya- [RsERsG st =lehRlivzyita}

g1, findik yagi, kanola yagu. calismasinda gereklidir. Vi-

Coklu doymans yaglar: Aycicegi, misir6zl, soya,  REVIEetRdigutd it i N2V o)

pamuk yag. E, K) ancak yagla alinabilir.

Karbonhidrat

Karbonhidratlar insan yasamu i¢in gerekli en temel enerji
kaynagidir. Dengeli bir beslenmede giinliik enerji ihtiya-
cinin yaklasik %6071 karbonhidratlardan saglanmalidir.
Baslica karbonhidratlar seker, nisasta ve liflerdir.



Seker formundaki karbonhidratlar kolayca sindirilerek
hizla kana karigir. Sekerden hazirlanmis yiyeceklerin
i¢ine veya tizerine az miktarda tar¢in katilarak kan
sekerinin ani yiikselmesine engel olmak miimkiindiir.
Nisasta formundaki karbonhidratlarin ise kana karis-
malar1 daha fazla zaman gerektirir.

o Seker seklindeki karbonhidrat kaynaklar:: Sofra
sekeri, tatlilar, bal, pekmez, kuru tiziim, dondurma,
meyve vb.

« Nisasta seklindeki karbonhidrat kaynaklari: Bugday,
patates, piring, muz, yer fistig1, havug, misir vb.

o Coziinebilen lif kaynaklar1: Yulaf, baklagiller, bezelye,
havug, piring kepegi, arpa, turunggiller, ¢ilek, muz vb.

 Coziinemeyen lif kaynaklari: Bugday kepegi, esmer
piring, arpa, lahana, pancar, salgam, karnabahar,
sebze ve meyve kabuklar1 vb.

Vitaminler

Vitaminler besinlerin i¢inde ve viicutta oldukga az
miktarlarda bulunur. Bu az miktarlara karsin vita-
minlerin viicuttaki etkinlikleri oldukga fazladir. Bazi
zararli maddelerin etkilerinin azaltilmasinda (antiok-
sidan etki) yardimcidirlar. Vitaminler yagda ve suda
eriyenler olarak iki gruba ayrilir:

« Yagda eriyen vitaminler A, D, E ve K vitaminleridir.
Ancak yag iceren yemeklerle alindiginda sindirilirler.

« Suda eriyen vitaminler B grubu vitaminleri ile C
vitaminidir.

A Vitamini

« Kayisi, maydanoz, ispanak, havug, kereviz, marul,
portakal, erik ve domateste bulunur.

o Enfeksiyonlara kars1 direnci arttirir.

 Normal biiylime, tireme, gorme, kemik ve dis gelisi-
mi igin gereklidir.

« Cildin, tirnaklarin ve saglarin saglikli kalmasini saglar.

« Dis ve disetleri i¢in biiylik 6nem tagir.
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D Vitamini

« En ¢ok hayvansal besinlerde bulunur. Balik yagi,
balik, yumurta, tereyag, karaciger, et, marga-
rin, tereyagy, siit, peynir baslica D vitamini
kaynagidir.

Yeterli glines is1g1
gormedikleri igin, kendi D
vitaminlerini yapamayan bebekle-
re disaridan ek D vitamini verilmelidir. \ ¢ D2 vitamini seklinde bitkilerde de
Aksi takdirde D vitamini eksikligi rasitiz- | bulunur. Ancak sadece hayvansal

me neden olur. Rasitizm hastaligy; 6zellikle | gidalardan alinan D3 vitamini viicutta
sut cocuklarinda D vitamini eksikligi ile depolanir.

kalsiyum, fosfor eksikliginden veya
dengesizliginden ileri gelen, bicim
. . bozukluguna sebep olan bir
kemik hastahgidir.

o D vitamini besinlerden alinabilse de
dogrudan giines 15181 ile deride yapilir.

« Ince bagirsaklardan kalsiyumun emil-
mesine yardimci olur.

 Kalsiyumun kemiklerde ve dislerde tutulmasi-
n1 saglar.

E Vitamini

« Bugday, findik, susam, ceviz, gam (dolma) fistig1,
soya fasulyesi yag, ar1 siitii, ceviz, marul, tere, kere-
viz, maydanoz, 1spanak, lahana, misir yagi, misir ve
yulafta bulunur.

« Antioksidan etkilidir. Baz1 zararli maddelerin etkile-
rinin azaltilmasinda yardimcidir.

o Alzheimer hastaliginin ilerlemesini yavaslatir.
« Yash kisilerde bagisiklik sistemini giiclendirir.

« Hiicrelerin daha uzun yasamasini ve yenilenmesini
saglar.

K Vitamini

« Ispanak, kabak, marul, yesil domates, yesilbiber, inek
siitl, peynir, tereyagl, yumurta, kirmizi et, piring,
karaciger, misir, muz, seftali ve ¢ilekte bulunur.

« Karacigere gelen K vitamini burada iiretilen bazi
pihtilasma faktorlerinin yapiminda rol alir. Sadece
kanamal1 hastalarda K vitamini takviyesi yapilir.
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C Vitamini

o Besinlerle alinan C vitamini 2 saat icerisinde kullani-
lir, 4 saat sonunda kandan uzaklagir.

« Siyah iiziim, narenciye, ¢ilek, kavun, karpuz, yesil-
biber, maydanoz, brokoli, havug, sogan, bezelyede
bulunur.

« Yaralarin iyilesmesini, damarlarin saghkl olmasini saglar.
o Viicudun savunma sistemini arttirici etkisi vardir.

o Alerjik olaylarin siddetlenmesini onler.

o Eksikliginde dis eti kanamalari ve ¢ekilmeleri olur.

B1 Vitamini
« Kaslarin ve sinir sisteminin faaliyeti i¢in gereklidir.

o Yetersizliginde istahsizlik, huzursuzluk, bellek zayif-
l1g1 ve dikkat azalmasi goriiliir.

o Tam bugday, kepek, bira mayasi, taze sebze ve mey-
ve, koyun eti, sig1r eti, balik eti, yumurta ve siitte
bulunur.

B2 Vitamini

Karaciger, bobrek, bugday unu, patates, et, siit, yumurta,
peynir, kepek, yesil sebzeler, havug, findik, yer fistig1 ve
mercimekte bulunur. Eksikliginde su sorunlar goriiliir:

o Dilde kizarma ve yanma hissi

o Ag1z cevresi ve dudaklarda kizarma, tahris, catlaklar
 Gozlerde kasinti, yanma hissi, katarakt olusumu

o Saglarin dokiilmesi

 Cocuklarda bityiime yavaslamasi

« Kilo kayb1

 Sindirim sorunlar1

B3 Vitamini

o Peynir, siit, yumurta, balik, havug, misir, hurma, tam
bugdayda bulunur.

« Hiicrelerin oksijeni kullanabilmeleri i¢in gereklidir.

« Midede sindirimin temel taslar1 olan asitlerin iireti-
mini saglar.
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o Eksikliginde deriyi, sinir sistemini tutan pellegra
hastalig1 ortaya ¢ikar. Bu hastalikta; deri tizerinde
kirmiz1 lekeler olugur. Ishal gibi sindirim problem-
leri meydana gelir. Unutkanlik, bunama gibi sinir
sisteminde bozukluklar belirir.

B5 Vitamini

 Kirmiz et, karaciger, yumurta, tavuk, tahillar, bakla-
giller, kuruyemislerde bulunur. Ayrica bagirsaklarda
da bir miktar yapilir.

» Dogada bol oldugu i¢in eksikligine ¢ok rastlanmaz.
Eksikligi kan sekerinde diisme, ellerde titreme, kalp
garpintisina neden olur.

B6 Vitamini

« Muz, balik, yumurta, tavuk, siit, patates, misir, yulaf,
bezelye, lahana, soya fasulyesi, havug, avokado ve
kuruyemiste bulunur.

o Sinir sistemi ve hormonlarin ¢aligmasini diizenler.

« Viicudun savunmasinda antikor ve akyuvar olusu-
munda rol oynar.

o Eksikliginde migren tipi bas agrisi, kansizlik, ciltte
kuruluk, gorme problemleri, uyusukluk, adale zayif-
1181 ve kramplar1 olusur.

B7 Biotin

 Yumurta, siit, balik, bira mayasi, soya, patates, findik
ve cevizde bulunur.

« Eksikligi nadir goriilir. Eksikliginde saglarda dokiil-
me, Ozellikle kafa derisinde goriilen kasintili ve do6-
kiintiili deri hastaligi, cilt bozukluklari, depresyon,
hélsizlik, haltisinasyon (hayal gorme), bacaklarda
uyusma ve karincalanma olabilir.

« Gebelikte biotin eksikligi olursa dogan ¢ocuklarda anor-
mallikler veya sakatliklar olusabilir. Bu nedenle gebe ka-
dinlar folik asitle birlikte (400 mikrogram/giin) en azindan
giinliik 30 mikrogram biotin de almalidirlar.

« Kan sekeri iyi kullanilamadiginda biotin eksikligi de
ortaya ¢cikmaktadir. Biotin alan seker hastalarinda
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kan sekerinde diisme olmaktadir. Bu konuda calis-
malar az olsa da biotin vitaminin seker hastalarina
verilmesi faydalidir.

« Tirnaklarda kalinlagma ve kirilma problemi biotin
takviyesi ile azalmaktadir.

B9 Vitamini: Folik Asit

Koyu yesil yaprakli sebzeler, tiim tahillar ve kuru
baklagiller, kahverengi piring, arpa, mercimek, fasul-
ye, findik, ceviz, siit, peynir, yumurta sarisi, hurma ve
turunggillerde bulunur.

Gebelikten 3 ay 6ncesinden itibaren 4. aya kadar giin-
de 1200 mikrogram folik asit kullaniminin néral tiip
defektlerini engelledigi bilinmektedir.

B11 Vitamini

« Karaciger, bobrek, kirmizi et, ispanak, marul, yu-
murta, ekmek, portakal ve muzda bulunur.

« Eksikliginde ¢arpinti gibi bazi kalp sorunlari, istah-
s1zlik, kilo kaybi, bulanti, kusma, ishal, bas agrisi,
unutkanlik olusabilir.

o Kirmizi kan hiicreleri ve sinir dokularinin olusu-
munda aktif rol oynar.

o Hiicre boliinmesi i¢in gereklidir. Bu etkisi ile biiyti-
meyi de saglar.

« Anne karnindaki bebegin sinir sisteminin gelisimi
i¢in gereklidir.

B12 Vitamini

Karaciger, bobrek, sigir eti, balik, siit, yumurta, pey-

nirde B12 vitamini bulunur. Besinlerle veya sigara

gibi aliskanliklarla viicuda giren siyaniirii etkisiz hale

getirir. Eksikliginde su sikayetler goriiliir:

« Dilde hassasiyet, sisme, kizarma

« Hayal gorme

« Depresyon

o Adalelerde kasilmalar

« Sinir iltihaplarina bagli olarak el ve ayaklarda uyus-
ma, karincalanma, yanma
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Mineraller

Vitaminler ve mineraller ancak birlikte olduklarinda vii-
cudun ihtiyaglarina cevap verirler. Kalsiyum, iyot, demir,
magnezyum, fosfor, selenyum ve ¢inko en ¢ok bilinen
minerallerdir. Fakat viicudun diizenli fonksiyonlari i¢in
gergekte 18 mineral gerektigi saptanmuistir. En ¢ok tani-
nan yedi mineral ve viicudumuzdaki gorevleri sunlardir:

Magnezyum

o Ogiitiilmemis tahillar, incir, badem, findik, gekirdek,
koyu yesil sebzeler ve muzda bulunur.

« Yaglarin yakilmasina ve enerji tiretimine yardimei olur.

« Depresyonla miicadeleye yardim eder.

« Kalp ve damar sisteminin saglikli olmasinda etkilidir
ve kalp krizini 6nlemeye yardimeci olur.

« Disleri saglikl tutar.

« Kalsiyumla birleserek dogal bir sakinlestirici olarak
caligir.

o Adet 6ncesi sendromlar1 azaltir.

Kalsiyum

« Siit ve siit iirtinleri, tim peynirler, soya fasulyesi,
sardalye, fistik, ceviz, ay¢icegi ¢ekirdekleri, kuru fa-
sulye, karalahana, brokoli, yesil meyve ve sebzelerde
bulunur.

« Kemikleri ve disleri korur, kemik kayb1 ve kirilmasi
riskini azaltir.

« Bagirsak kanseri riskinin azaltilmasina yardimci olur.
» Uykusuzluga iyi gelir.

« Sinir sistemine yardimci olur.

Demir

« Karaciger, kirmizi et, kurutulmus seftali, irmik,
yumurta sarisy, istiridye, kabuklu yemisler, fasulye,
pekmez, kuskonmaz ve yulaf ezmesinde bulunur.

« Biiylimeye yardim eder.
o Hastaliklara kars1 direnci arttirir.
« Bitkinligi engeller.



o Demir yetersizligine bagli anemiyi (kansizlig1) tedavi
eder ve onler.

Potasyum

o Turunggiller, domates, tiim yesil yaprakli sebze-
ler, nane yapraklari, ay ¢ekirdegi, muz ve patateste
bulunur.

« Beyne oksijen gondererek zihinsel faaliyetlere yar-
dim eder.

« Viicut atiklarinin ¢ikartilmasina yardimei olur.
« Kan basincini azaltmaya yardimcidir.

« Alerjiye yatkin biinyelerde alerjik reaksiyonlara
engel olur.

Selenyum

o Deniz iiriinleri, bobrek, karaciger, bugday tohumu,
kepek, ton baligi, sogan, domates, brokoli ve sarim-
sakta bulunur.

« Kanser tiirlerine kars1 koruyucudur.

« Kalp hastalig1 ve felg riskini azaltmaya yardim eder.
« Geng elastik dokularin korunmasina yardimcidir.

o Sicak basmasi ve menopoz sikintilarini yatistirir.

» Kepegin tedavisine ve 6nlenmesine yardimci olur.

o Sperm sayisini ve erkekteki verimliligi arttirir.

Cinko

« Et, karaciger, deniz iirtinleri (6zellikle istiridye), bug-
day tohumu, bira mayas, kabak ¢ekirdegi, yumurta
ve toz hardalda bulunur.

o Dahili ve harici yaralarin iyilesme siiresini hizlandirir.
« Tirnaklar tizerindeki beyaz noktalar1 yok eder.

« Prostat sorunlarinin énlenmesine yardimei olur.

« Biiytime ve zihinsel uyaniklig1 destekler.

o Zihinsel rahatsizliklarin tedavisine yardim eder.

o Soguk alginliginin hastalik siiresini ve siddetini
azaltmaya yardimcidir.
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Yeni dogan bir
bebekte viicut su
orani % 90; cocuk
ve genclerde % 70;
yetiskinlerde % 60;
— Yyaslilarda ise %

Fa
ﬁ’f’ 50dir.
1

Manganez

o Tahil, findik, yesil yaprakli sebzeler, bezelye ve pan-
carda bulunur.

Bitkinligin giderilmesine yardimci olur.
« Kas reflekslerini giiglendirir.

« Osteoporozun engellenmesine yardimci olur.

Bellegi gelistirir.

« Sinirsel hassaslig azaltir.

Hayatin Kaynadr: Su

Su, insan yasamu i¢in oksijenden sonra en 6nemli
maddedir. Insan yemek yemeden haftalarca canliligini
stirdiirebilirken susuz ancak birkag giin yasayabilir.

Kanin %92’si, kemiklerin %22’si, beynin ve kaslarin
%75’i sudur. Hiicrelerin yasamsal faaliyetleri ve viicut
fonksiyonlarinin yerine getirilmesi, viicudun su denge-
sinin korunmast ile miimkiindiir.

Viicutta biriken toksinleri atmak ve viicudun 1s1 den-
gesini saglamak i¢in saglikli bir birey her giin idrarla
1.500, deri yoluyla 500, diski ve solunum ile 300 mili-
litre (toplamda yaklagik 2,5 litre) su kaybetmektedir.
Kaybedilen suyun yerine konmas: gereklidir.

Kimlerin Suya ihtiyact Vardir?

o Her yastan insanin ve 6zellikle yashlarin suya ihti-
yaci vardir. Yas ilerledik¢e insanlarin daha ¢ok su
titketmesi gerekir.

« Susamak, viicuttaki sivi miktarinin azaldigina
isaret eder. Susama hissi olusmadan su igmeye 6zen
gosterilmelidir. Aksi halde geri doniisii zor bobrek
problemleri olusabilir. Son yillarda tiim toplumlar-
da insanlarin ¢esitli nedenlerle kilolarinin arttig
saptanmuigtir. Asir1 yag artist viicut su oranlarinda
azalmalara neden olmaktadir. Sisman ve kilolu olan-
larin daha ¢ok su igmesi gereklidir.
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o Swv1 kaybi yazin terleme, asir1 sicaklar, ishal,

kusma gibi nedenlerle arttig1 icin
bol su igilmelidir. Kaybedilen
su yerine konmazsa kan
basincinda diisme, bel-
lekte bozulma, hareket
etmede giigclesme
baslar.

< ishal ve kusmaiile

seyreden hastaliklarda eger su

icilemiyorsa bir saglk kurulusuna basvu-
rulmalidir.

« Eger su kaybi sicak bir ortamda olusmussa sicak

carpmasi veya sicaklik soku gibi ciddi sorunlar ortaya

cikabilir.

« Vucuttaki su miktarinin %710’luk bir kismini kaybetmek
biling kaybina neden olur.

« Eger su kaybi toplam su miktarinin %20'sine ulasmissa

hayati riskler ortaya cikar.

«Yazin yashlar hareketsiz kalabilir ve susadiklarini
hissetmezler. Bu nedenle asir sivi kaybi ve buna
bagl biling bulanikligi gorilebilir. Yazin - . . /
aslilarin su icip icmedikleri, kag litre
ictikleri kontrol edilmelidir.

« Spor yapanlarin su
oraninin standart ki-
silerden %5 oranin-
da daha yiiksek se-
viyede olmasi gerekir.
Spor esnasinda yudum
yudum yaklasik yarim
litre su i¢ilmesi saglik ag1-

sindan gereklidir. Eger spor
yaparken icilemiyorsa 6ncesinde
ve sonrasinda muhakkak icilmelidir.

Su Mucizesi

» Sudengesi saglanirsa metabolizma diizgiin ¢alisir.

« Viicut 1s1s1nin denetiminde su dengesi ¢ok onemli-
dir. Yaz kis viicut sicakligi 36-37 derece arasindadir.
Bunu saglayan, viicuttaki su dengesidir.

« Bagisiklik sisteminin verimli ¢aligabilmesi i¢in viicut
su dengesinin saglanmasi gerekir.

o Viicuttaki kan, mide sivisy, tiikiiritk, amniyotik sivi
(gebelikte) ve idrar gibi viicut sivilarinin biiyiik bir
kismi sudur. Bu nedenle su hiicrelere oksijen ve
besin Ogelerinin tasinmasini, ayrica atik iiriinlerin
tasinarak bobreklerden atilmasini saglar.

o Su agiz, gz ve burun gibi viicut dokularinin nem
dengesini korur.

« Cildin taze, piiriizsiiz ve nemli olmasinda 6nemli bir
unsurdur.
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« Bobreklerin gorevini yerine getirebilmesi ve dolayi-
styla viicuttaki yag akiminin dengeli olabilmesi i¢in
bol su tiiketilmelidir. Ciinkii karacigerin gorevini
yapabilmesi, bobreklerin yeterli ¢aligmasina bagli-
dir. Karacigerin baslica gorevlerinden biri, viicutta
depolanmis yaglar1 bedenin kullanabilecegi enerjiye
cevirmektir. Yeterince su icilmedigi takdirde bobrek-
ler yeterince galigamaz ve siizme islemini geregi gibi
gerceklestiremez. Karaciger de bobreklerin gorevini
tistlenmeye baglar, kendi gorevi ikinci plana diiser
ve daha az yag yakmaya baslar. Yakilmayan yaglar
viicutta birikmeye baslar ve kilo artar.

« Oksijen olmadan hi¢bir madde yanamaz, viicutta da
besinlerin yakilmasi buna baglidir. Suyu yeterli tiike-
ten kisilerde kandaki oksijen dokulara yeteri kadar
tasinabilir ve dolayisiyla yag yakis hizlanir.

« Su, diskinin yumusamasini saglayarak kabizligin
onlenmesine katkida bulunur. Yeterli su alinmadig:
zaman beden ihtiyaci olan suyu bagirsaklardan ¢ek-
tigi icin kabizlik olusur. Ozellikle sabah a¢ karnina,
kahvaltidan bir saat 6nce igilen 1lik iki su bardag: su
kabizligin 6nlenmesinde ¢ok faydalidir.

« Viicutta olusabilecek 6demlerin 6nlenmesinde suyun
onemli rolii vardir. Digaridan yeteri kadar su alinmadi-
ginda hiicreler suyu biinyelerinde tutar ve 6dem olusur.

« Su dengesinin saglanmasi soguk alginligy, idrar yolu
enfeksiyonlari, bobrek taslar1 ve mesane kanseri
riskini diigtiriir.

« Su dengesi sayesinde seliilit olusumu azalir.

Kim, Ne Kadar Su i¢wmeli?

« Bebek ve ¢ocuklarin, viicudun harcadig: her kalori
basina 1,5 mililitre suya ihtiyaglar1 vardir (giinde
ortalama 1-1,5 litre).

o Yetiskin bireylerin giinde ortalama 2-3 litre suya

ihtiyac1 vardir. Saglikli bir kadinin giinde 10 bardak,
erkegin ise 14 bardak su i¢mesi onerilmektedir. Kilo
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fazlasi olan kisilerin bu miktara her fazla 5 kg bagina
1 bardak daha su eklemeleri gerekmektedir.

Suigcmek
icin asla susama-
yi beklememek n

gerekir. T

« Hamileler, agir iste beden giiciiyle calisanlar ve spor-
cularin sivi ihtiyaci giinde ortalama 3-3,5 litredir.

Hijyenik Beslenme

Yiyeceklerin giivenli, mikropsuz, saglikli bir ortam-
da tiretilmesi ve titketilmesi ana beslenme hedefidir.
Tiiketicinin besleyici, kullanimi kolay ve satin alma
gilicline uygun besin beklentilerinin yani sira, ilk ve en
onemli beklentisi gidanin giivenli olmasidir.

Gida Givenligi Belgeleri

Besin sanayisi i¢in gidanin tiiketicinin beklentilerini
kargilayabileceginin ve kaliteli oldugunun ispatlanmasina
yarayan iki belge vardir: HACCP (Hazard Analysis and
Critical Control Point / Tehlike Analizi ve Kritik Kontrol
Noktalar1) ve ISO 9001 (International Organization for
Standardization / Uluslararasi Standardizasyon Orgii-

tii). Bu belgeler birbirini tamamlayici niteliktedir. ISO
9001 belgesi genel amagli bir kalite belgesiyken HACCP
standards, besin maddesi tireten tesislerin, makinelerin ve
triinlerin temizligi ile ilgilidir.

HACCP Gida Giivenlik Sistemi gida endiistrisinde
olmasi gereken standartlari igerir. HACCP standart-
larinin gida treticisi bir firmaya uygulanmasiyla olasi
saglik risklerinin tistesinden gelmek, iiretim siirecinde
ve tesis icerisinde gerekli hijyeni olusturmak amacla-
nir. HACCP belgesinin varlig1 gida tesisinde ¢alisan
personelin temizliginden, hammadde temizligine ka-
dar pek ¢ok konuda saglikli bir tiretim siirecinin tesiste
oldugunu gosterir.

Besin sanayisinde uygun isleme tekniklerinin ve
HACCEP ilkelerinin uygulanmas, tiiketicilerin giivenli
ve kaliteli besin beklentilerinin kargilanmasindaki
baslica etmenlerdir.
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Gida Hijyeni Nedir?

Guida hijyeni herhangi bir gidanin temizligi ve timiiy-

le hastalik yapan etmenlerden arindirilmis olmasi

demektir. Bir bagka ifade ile yenilen gidalar, tiikketen

kisileri hasta etmemelidir. Bunun saglanmasi igin tire-

ticiler asagidaki hususlara uymakla ve yetkili makam-

lar da bunlar1 denetlemekle sorumludur:

« Uygun isleme teknigi

« Giivenli ve kaliteli ham madde

« Uygun arag, gereg, makine

« Yasalara uygun (izin verilen miktarda ve izin verilen
besinde) katki maddesi kullanimi

« Yasalara uygun (besin i¢in iiretilmis, etiketli) amba-
laj maddesi kullanimi

« Besin sanayisinde ¢alisan personelin kisisel hijyeni
(periyodik saglik kontrolleri; el, yiiz, viicut ve ¢alis-
ma giysilerinin temizligi)

o Calisilan alanlarin, kullanilan arag, gere¢ ve makine-
lerin hijyeni

Gidalant Satin Alirken ve Hazirlarken
Dikkat!

» Yikanarak yenebilecek olanlar disinda agikta satilan
gidalar alinmamalidir.

« Kutu veya ambalaj i¢inde bir {iriin satin aliniyorsa
kutu ya da ambalaji dikkatle incelenmeli, tiretim ve
son kullanim tarihlerine bakilmalidir. Ozellikle kon-
servelerin {ist kapaklar1 yukar1 dogru bombelesmis
ise alinmamalidir.

« Kutularin tizerinde yer alan igerige dair bilgiler
incelenmelidir. Ozellikle tuz yemesi yasak hastala-
rin igeriginde tuz olan gidalari, seker hastalarinin
iceriginde seker olan gidalar1 titketmemeleri i¢in bu
husus gereklidir.

« Et, siit, yogurt gibi ¢cabuk bozulacak gidalar yazin
bir saat, kisin iki saat icinde muhakkak buzdolabina
konulmalidur.
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o Donmus besinleri eve getirirken 6zel donmus besin
tasima posetinde getirip en kisa zamanda donduru-
cuya yerlestirmek gerekir.

o Acik stit alinmamali veya mikroplar 6ldiirmek i¢in
10-15 dakika kaynatilarak kullanilmalidir. Giinlik
pastorize stitler tercih edilmelidir.

 Yumurta buzdolabinda satisa sunulan bir yerden
alimmalidir.

 Yumurta karton kutularda ve buzdolabinin kapisin-
da degil raflarda saklanmalidir.

« Yumurta alinir alinmaz buzdolabina konmali ve bir
hafta icinde tiiketilmelidir.

 Yumurta ve yumurtadan yapilmus tath tuzlu her tiirli
yemek oda sicakliginda 2 saatten fazla tutulmamalidir.

« Yumurta besin degerinin kaybolmamas igin buzdola-
bina yikanarak konmamalidir. Muhakkak yikanmak
isteniyorsa kullanmadan hemen 6nce yikanabilir.

o Besinler kuru, nemsiz, serin ve giines almayan yer-
lerde saklanmalidur.

 Derin dondurucudan ¢ikarilan et, disarida en fazla
iki saat bekletilmelidir. Etlerin buzu ¢oztildiikten
sonra dondurucuya tekrar konmamalidir.

Mutfakta Dikkat!

 Mutfak tezgahyi, ara¢ ve geregleri temizce ytkanmalidir.

o Eller yikanmali ve el silinen bezler her giin degistiril-
melidir.

« Bezler sabunla elde veya ¢amagir makinesinde y1-
kanmaly; kiif, bakteri vb. olusmamasi i¢in kesinlikle
1slak birakilmamalidir.

« Miimkiinse kagit havlu ve kullanilip atilan temizle-
me bezleri kullanilmalidir.

o Cizilmis eski tahta kagiklar, dograma tahtalar: kulla-
nilmamalidir.

« Meyve, salata malzemesi ve sebzeler akan su altin-
da iyice yikanmali, ¢gamurlari ve tozu akitilmalidir.
Gerekirse 2-3 litre su i¢ine yarim ¢ay bardag sirke
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konarak 4-5 dakika bekletilmelidir. Deterjan, cama-
sir suyu ve sabun bu amagla kullanilmamalidir.

« Beklemis ve bozulmus oldugu diisiiniilen besinler
tadina bakilmadan atilmalidir.

« Kiiflenmis, bozulmus besinlerin sadece bozulan
yerleri degil tamami atilmalidur.

« Mutfak tezgdhinin veya mutfakta kullanilan masa-
nin iistd silmeye uygun ise zaman zaman dezenfekte
edilmelidir. Ornegin temizlik kovasina 1 gay bardag
gamasir suyuna, 9 su bardagi musluk suyu konularak
bozulmayacak tiim cam, formika, seramik, metal,

plastik vb. yiizeyler dezenfekte edilebilir.

Pratik Beslenwe Bilgileri

o Kahvalt1 etmeden giine baglanmamalidir.

« Ogiin atlanmamalidir.

o Miimkiin oldugu kadar ¢ok gesitle beslenmeye 6zen
gosterilmelidir.

» Bol miktarda ve degisik renklerde sebze, meyve
tiketilmelidir.

o Saglikli beslenmek igin dogal ve taze besinler tercih
edilmelidir.

o Huzurlu ve rahat bir ortamda yemek yenmelidir.

o Hizli gida (fast food) tabir edilen sagliksiz yiyecek-
lerden uzak durulmalidir.

o Et pisirilirken su kaybi olur. Et, yumusak pisirmek
istenirse kisik ateste yavas yavas pisirilmelidir ya da
haslanmalidir. Yiiksek 1s1da pisen ette 1s1 yiikseldikge
su kayb1 artar ve et kurur.

 Yumurta pisirilirken pisirme siiresini ayarlamak
onemlidir. Fazla pisirme ile yumurta sarisinin ytize-
yinde yesil bir renk olusur. Bu da bilesimindeki de-
mirin emilimini engeller. Yumurtanin aki tamamen
katilagana ve saris1 kalinlasmaya baglayincaya kadar
haslanmalidir. Ancak haslama islemi ¢cok katilagma-
yacak miktarda, kayis1 kivaminda olacak diizeyde
tutulmalidir.
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« Balik mevsimine ve cinsine gore bugulama, firin,
1zgara ve kizartma olarak yenmelidir. Kisin baliklar
yaglanip firin, 1zgara veya bugulama yontemleriyle
pisirilebilir. Yazin baliklar az yagl olur. Bu neden-
le bu tip baliklar kizartma yontemiyle pisirilebilir.
Beyaz etli baliklardan barbunya, tekir, levrek, kefal,
lifer, kalkan, mercan, ¢ipura, dil, pisi ve kirlangicin
yagsiz olduklar1 mevsimde tavasi, yagl olduklar:
mevsimlerde de 1zgarasi yapilabilir. Torik, palamut,
uskumru, kolyos, kilig, hamsi, sardalya, giimiis gibi
baliklar siyah etli baliklardir. Yagh olduklarinda 1zga-
rada lezzetli bir pisirme sonucu elde edilir.

o Kuru baklagiller yaklasik 10-12 saat 6nceden 1slatma
ile pisirmeye hazir hale gelir.

« Nohut, kuru fasulye ve mercimegin haslama suyunun
atilmamasi gerekir. Ciinkii B grubu vitaminleri ve bazi
mineraller bu suya geger. Atildig1 takdirde kuru bakla-
gillerin besin degeri kaybolur. Ancak gaz problemi olan
kisilerin bu suyu kullanmamasi daha uygundur.

o Kuru baklagillerin 1slatma suyuna ¢abuk yumusa-
masl i¢in karbonat konmasi B grubu vitaminlerinin
kaybolmasina yol agar.

« Yemeklerde siv1 bitkisel yaglar kullanilmalidur.

« Kizartma yaglarinin bir kez kullanilmasi ve daha
sonra atilmasi gereklidir. Ancak birkag kez kizar-
tilmaya uygun yaglarda 6nerilen sayida kullanim
miimkiindir.

« Beyaz ekmek yerine tam bugday unundan ekmek
tercih edilmelidir.

o Daha az tuz iceren besinler tiiketilmelidir.

 Hazir meyve sulari, gazoz ve kolali igecekler yerine
meyvenin kendisi ve ayran tercih edilmelidir.

o Yag satin alirken seffaf cam veya plastik siselerde
satilan yaglar yerine koyu renkli siseler veya teneke
icindeki yaglar tercih edilmelidir. Yaglar cam kap
i¢inde bile olsa giines alan yerlere konulmamalidir.

o Sebzeler vitamin ve mineral bakimindan zengin-
dirler. Ancak yanlis hazirlama ve pisirme yontem-
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leri kayba neden olmaktadir. Bu nedenle sebzeler
ayiklanip yikanmali, sonra dogranmalidir. Az suda
pisirilmeli ve haglama suyu dokiilmemelidir.

o Salatalar az yagli ve taze olarak hazirlanmalidir.

* Yogurdun suyu oldukga yararlidir, atilmamalidir.

o Izgara, tencere yemegi, haslama ve firinda pisirme
yontemleri kullanilarak besinler yemeye hazir héle
getirilebilir.

o Alkollt icki titketilmemelidir.

o Tuzlu kuru yemis, cips tiirtindeki besinlerden uzak
durulmalidir.
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Grup Grup Gidalar N\

Her dgiinde tiim besin gruplarina yer vermek dengeli beslenme agisindan sarttir.
Dort yaprakli yoncada dort besin grubu yerlestirilmistir. Her bir besin grubu igin

iiger ornek yazin.

Siit ve siit lirtinleri

Ekmek ve tahillar
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Sadlikli Uriin
Tercih Prensipleri

Saglikli Griin tercihi; yenilen, igilen, giyilen veya
kullanilan iiriinlerin insan sagligini bozmayacak tiir-
den olmasiyla gergeklesir. Ancak gidanin ve giysinin
saglikli olmasi insan hayatinin kalitesini daha ¢ok
etkilemektedir.

Bu bolimde;

« gida satin alirken ve tiiketirken dikkat edilmesi gere-
ken hususlar,

« saglikli giyimin piif noktalar
hakkinda bilgi verilmektedir.
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Taze Besin Tiketimi

Saglikli beslenmenin en 6nemli sart1 taze besin tiiket-
mektir. Bitkisel besinler hasattan, hayvansal besinler de
kesimden sonra, yani canliliklarini kaybetmelerinden
itibaren besin degerlerini yitirmeye baslarlar. Gidalarin
tiiketiciye ulagmasi zaman aldigindan giiniimiizde taze
besinlerle beslenmek zorlagmistir. Bu nedenle de besin-
lerin saglikl bir sekilde saklanmasi ihtiyaci dogmustur.
Ulkemizde gidalarin depo, ambalajlama, nakliye ve satiga
hazir hale getirme ortam ve kosullar1 birtakim kanun ve
yonetmeliklerle diizenlenmekte, Saglik Bakanliginca yada
yerel yonetimlerce denetlenmektedir.

Taze Uriini Anlamak igin...

Bir iirtiniin tazeligini anlamak i¢in rengi, tadi, kokusu,
sertligi ve diriligi dikkate alinmalidir.

o Uriiniin ideal renginden daha soluk olmasi hasattan
satiga kadar olduk¢a zaman gectigine isaret eder.
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 Dogal sertligini ve diriligini kaybetmis tiriin su kay-
betmis demektir. Bu da iriiniin tazeligini yitirdigi
anlamina gelir.

o Tad1 ve kokusu, bir iiriiniin bozulma veya ¢iiriime
durumu hakkinda fikir verir. Ozellikle kabuklu
yiyeceklerin kabuklar1 soyulup tadina ve kokusuna
bakilmalidir.

Penetimli Urimler Tercih Edilmeli

Taze veya ambalajsiz gidalar yetkili saticilardan alinmali-
dir. Agik pazarlar taze ve ambalajsiz tirtinlerin yetkili satis
yerleridir. Buralar belediyelerce denetlenmektedir. Ancak
apartmanlara ambalajsiz siit vb. tirtinler tasiyip satanlar
yetkili satic1 degildir. Ozellikle biiyiik sehirlerde iiriiniin
hangi sartlarda tiretilip saklandig, nasil tagindig ve satisa
hazir hale getirildigi bilinemez. Denetimsiz satiglar ancak
ihbar yoluyla engellenebilir.

Awbalajl Urinlerin Seciminde Dikkat
Edilecek Hususlar

o Ambalajli tiriinlerin paketleri tizerinde bulunan bil-
giler ve satis mekénlarindaki etiketler iiriin hakkinda
birer bilgi kaynagidir. Bunlar1 okuma aliskanlig
edinilmelidir.

o Uriinlerin Tarim ve Koy Isleri Bakanlig1 veya Saglik
Bakanligindan onayl olarak iiretildigi kontrol edil-
melidir. Ambalajin iizerinde “Tarim ve K&y Isleri Ba-
kanliginin ... tarih ve ... sayili izni ile Giretilmistir”
seklinde bir ifadenin olup olmadigina bakilmalidir.

« Raf 6mrii az olan yogurt, siit gibi tiriinler satin
alinirken tiretim ve son kullanma tarihi kayitlar:
incelenmeli, alindiktan sonra da belirlenmis siire
icinde tiiketilmelidir.

o Uriinlerin iiretim tarihi yeni olanlari tercih edilmeli,

son kullanma tarihi (SKT) yaklagmis iirtinler miim-
kiinse alinmamalidir.
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Daha fazla bilgi

icin bk. AEP Aile ve

Alisveris kitabi, AEP

ilk Yardim kitabi
Zehirlenmeler-
de ilk Yardim
bolima.

« Son kullanma tarihi (SKT) ge¢mis iirtinler saticiya
bildirilmelidir. Bu tiriinlerin raflarda sergilenmemesi
saticinin yasal zorunlulugudur. SKT ge¢mis bir @iriin
satin alindiginda iade edilebilir ve satic1 iadeyi kabul
etmek zorundadir.

« Ambalaj kontrol edilmelidir. Ambalaji yipranmus,
yirtilmis iriinlerin mikropla temas etme ihtimali
vardir.

Gida Zehirlenmesi

Yenilen her sey viicudun yapisina katilir. Yenilen sey-
lerle beraber alinabilecek bir bakteri
(veya bagka tiir mikroplar) sadece
ishal, kusma gibi basit reaksiyon-
lara degil sinir sisteminde, kalpte
veya bagka bir hayati organ ya
da sistemde kalic1 hasara
neden olabilir. Ornegin
botulismus siklikla kon-
servelerden ve baldan bu-
lagan bakterinin toksin-
leriyle olusan bir besin
zehirlenmesidir. Ishal,
kusma gibi sindirim siste-
mi rahatsizliklarinin yani
sira goze giden sinirlerde
felce neden olabilir.

Besin zehirlenmesi oldu-
gunda yenilen veya igilen
besinin analizi gerekir. Bu
nedenle zehirlenme ihtimali
disiiniiliiyorsa s6z konusu besinden numune almak
onemlidir. Ozellikle lokanta ve kafeteryalardaki
yiyeceklerin besin zehirlenmelerine sebep olmalari,
eger ispatlanabilirse isletmecilere ciddi yaptirim
sebebidir. Bu durum pazarda yiyecek satanlar i¢in
de gegerlidir.
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Hangi Yiyecek Nasil Saklanmalidir?

Sicaklik (°C) | Siire (giin)

Et 0-2 3-5
Kiyma 0-2 1-2
Balik (-1)-0 1-2
Yumurta 4-7 7
Pastorize sut 3-4 1
Yumusak Meyveler 4-7 2
Sert Meyveler 15-20 14
Sogan, Patates 4-7 14-21
Yesil Sebzeler 4-7 5
Diger Sebzeler 4-7 14

Giyim Sadlidi

Gidalarla viicudumuzun biyolojik ihtiyaglar1 karsila-
nirken giysilerle de hava, toz, 1s1, 151k gibi dis etkenle-
rin viicudumuza zarar vermesinin, viicudun isleyisini
etkilemesinin oniine gegilir. Giyinmenin bu amaci
gozden uzak tutulmamaly, sunlara riayet edilmelidir:

o Cevre ve iklim sartlarina uygun kiyafetler secilmelidir.

o Kiyafetlerin yapim maddesi (6zellikle de i¢ camasir-
lar) sentetik degil dogal olmalidir.

« Yaz aylarinda giines 1518101 yansitan agik renkli kiya-
fetler tercih edilmelidir.

o Sicak mevsimlerde terleme kaginilmaz oldugundan
giyeceklerin teri emebilmesi onemlidir. Nemli cilt sicak
ve sogugun viicuda yaptig1 etkiyi kuvvetlendirir. Ozel-
likle astim gibi kronik solunum yollar1 hastalig1 olan
gocuklarin giydigi atletlerin teri emmesi ¢ok mithimdir.

« Kalin tek katli giysi yerine ince gok katl giysiler
tercih edilmelidir.
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Sikhginiz
icin sagliginizi

o Alerjik biinyeli kisiler alerjiyi tetikleyebilecek hammad-
delerden mamul kiyafetlerden uzak durmalidirlar.
« Kiyafetler yuamusak olmaly, cildi tahris etmemelidir.

« Giinesin zararl 1s1nlarindan korunmak i¢in sapka ve
glines gozligt kullanilabilir. Uygun gozliik i¢in goz
hekiminin goriisii alinmalidir.

« Biitiin kiyafetler cildin hava almasina imkén verme-
lidir. Ozellikle petrol ve yan iiriinlerinden mamul
kiyafetler su ve hava gegirmediklerinden tercih
edilmemelidir.

« Dar kiyafetler eklem hareketleri sirasinda damar ve
sinirlerde sikismaya, bunun sonucunda da uyusma
ve karincalanma gibi sikayetlere neden olabilir. Bu
sebeple icinde rahat hareket edilebilecek bollukta
giysi segilmelidir.

o Cocuklarin taki kullanmasina izin verilmemelidir.
Ciinkii ¢ocuklar dengelerini ¢ok sik kaybederler ve
takilar kesme, tiraglama gibi yollarla ciddi yaralan-
malara sebep olabilir.

Giysilerde kopma ihtimali olan (boncuk vs.) kiigiik
pargalarin kii¢iik ¢ocuklarin solunum yollarina kag-

ma tehlikesi g6z oniinde tutulmalidir.

Nasil Ayakkabi Giymeli?

Ayak genisligine uygun olmayan dar ayakkabilar sinir
stkismasina neden olabilir. Ayrica yanlis ayakkabi
parmaklarda sekil bozukluguna ve tirnak batmalarina
sebep olabilir. Bol ayakkabi da kiigiik travmalarla cilt
kalinlasmasi ve nasir, bazen de denge saglanmasinda
zorluga neden olur. Ayakkabilarin ayagin dogal sekli-
ne etki etmeyen, al¢ak topuklu, ayagin havalanmasi-
na izin veren modellerde olmalarina dikkat edilmeli-
dir. Ozellikle yiiksek topuklu ayakkabilarda viicudun
ayaga yansiyan agirlik merkezinde kayma olacagi icin
dizde, belde ve bacakta agrilar meydana gelir. Hatta
ayak burkulmas: ve diisme sonucu daha kétii sonug-
lara da sebep olabilir.
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Ayak saglig1 agisindan ayakkabs tercihinde su hususlar
dikkate alinmalidur:

« Segilen ayakkabi ayagi1 sikmadan kavramalidir ve
ayagin dogal kavislerini desteklemelidir.

o Ucu sivri olmamali ve ayak genisligiyle uyumlu
olmalidir.

o Parmak uglar1 ayakkabi burnuna temas etmemeli ve
ugta en az yarim, en ¢ok 1 cm bosluk olmalidir.

« Parmaklarin ayakkabi tavanina temas: durumunda
ayakkabinin zarar vermeyecek esnek yapida olmasi
gerekir. Ozellikle seker hastalari agisindan bu husus
son derece 6nemlidir.

« Yiirimeye yeni baslayan ¢ocuklarin ayakkab: giymesi

gocugun ayak tabani ve kas gelisimine olumsuz etki
edeceginden 2 yasina kadar ayakkabi giydirmekten

olabildigince kaginilmaly, evde ve miimkiin olan
mekanlarda ¢iplak ayakla yiiriimesi tegvik edilmelidir.
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Hareket Ef,
Sadlikli Kal

Saglikl1 bir yasam tarz1 i¢in beslenme kadar fiziksel
aktivite ve egzersiz de 6nemlidir. Fiziksel aktivite ve eg-
zersiz, kisinin giinliik hayatinda aldig: kalorileri enerjiye
doniistiiriip harcamasini saglar, depolayip kilo almasini
onler. Beden ve ruh sagligini destekler. Ancak yanlis uy-
gulanan egzersizler fayda yerine zarar getirir. Bu sebeple
kisinin egzersizin tiirlerini ve asamalarini bilmesi sag-
ligin1 korumak igin yaptig1 aktivitelerin hayatini tehdit
eder hale gelmesini 6nleyecektir.

Bu bolimde;

« fizik aktivite ve egzersizin ne oldugu,

« egzersizin tiirleri ve faydalar,

o olasi riskler,

o egzersiz yapilirken dikkat edilmesi gereken hususlar
hakkinda bilgi verilmektedir.




sllareket Et
Saglikli K KaJ' "

Enerji harcamasiyla sonuglanan tiim bedensel hareket-
lere fiziksel aktivite denir. Ornegin yiirtimek, kosmak,
spor yapmak, dans etmek, oyun oynamak, ev islerini
yapmak birer fiziksel aktivitedir.

Giindelik yasaminda herkes yiiriimek, ayakta durmak,
araba kullanmak, ev isleri yapmak gibi fizik aktiviteler-
de bulunur ve enerji harcar. Ancak beslenme ile alinan
enerji giin icinde harcanandan fazlaysa bu fazla enerji
yaga doniistiiriilerek depolanir ve sismanlik
ortaya ¢ikar. Saglikli bir yasam ve viicudun
sahip oldugu imkanlar1 gelistirmek i¢in

Egzersizde amag,
tUkenircesine yorulmak degil
kisa, orta ve uzun vadede daha
saglikl yasamaktir.“Ne kadar yorulur-
sam o kadar iyi.” mantigi yanlistir. Egzersiz
elbette yorucudur ve bu yorgunluga katlana-
mayan kisi egzersizin faydalarindan mahrum
kalir. Haftanin en az bes giinii, glinde yarim
saat orta siddetli fiziksel egzersiz yapilma-
s onerilmektedir. Daha uzun sureli
. egzersizler mutlaka bir uzman
esliginde veya gozetiminde
: yapilmalidir.

zaman zaman giindelik rutin akti-
viteler disinda planli olarak fizik
aktiviteler yapilir. Giindelik rutin
tizik aktiviteler disinda zindeligi
ve saglig gelistirmek i¢in planl
olarak yapilan, tekrarlanan ve be-
lirli bir stire devam eden hareket-
lere egzersiz ad1 verilir. Egzersizde
egzersizin siiresi, siddeti ve tekrari

onemli hususlar olarak gindeme gelir.




Egzersiz Programina Baglarken...

Giinliik hayatta bircogumuz evimizi temizleriz, arabamizi

yikariz, aligverise gideriz, bahgemiz varsa bahge isleri ile
ilgileniriz. Biitiin bunlar fiziksel aktivitedir. Ancak zinde
ve saglikli bir yasam i¢in giinliik fiziksel aktiviteleri daha
diizenli bir egzersiz programu ile degistirmek gereklidir.
Bunun i¢in su adimlari takip edebilirsiniz:

1. Sevdiginiz ve sartlariniza uygun bir aktivite segin:
Aksi takdirde bunu siirdiiremezsiniz. Yiiriiylis mali-
yetsiz ve en kolay yapilabilir egzersizlerden birisidir.
Yiiriiylisten hoslanmiyorsaniz bisiklete binme, yiizme
gibi sartlariniza uygun, stirdiirebileceginiz ve hoslana-
caginiz bagka bir aktivite se¢in.

2. Fiziksel aktiviteyi onceliginiz haline getirin: Giinde
en az 30 dakikalik orta siddette bir fiziksel aktiviteyi
hedefiniz olarak belirleyin. Eger zamaniniz kisitl ise
aktivitenizi giin i¢inde 10’ar dakikalik seanslara boliin.

3. Zaman iginde kiigiik degisiklikler yapin: Aktivite se-
viyenizi dereceli olarak arttirin. Baslangigta kolay ve
yavas tutun, dayanikliliginizi dereceli olarak giinde en
az 30 dakikaya ulasincaya kadar artirin. Kas agrilari ve
yaralanmalarini 6nlemeye yardimci olmak igin yavas
yavas aktivite diizeyinizi artirin.

4. Degisik tip fiziksel aktiviteleri birlestirin: Ug farkli
aktivite tipi vardir: (a) Aerobik aktivite kalp ve akciger-
leri kuvvetlendirir. Bolca oksijen kullanilmasini saglar
ve kalori yaktirir. Yiiriiyis, bisiklet, yiizme ve tenis

bu gruptaki aktivitelerdendir. (b) Kuvvetlendirme ve
agirhik aktiviteleri, bacaklar, kollar, gogiis ve karin bol-
gesine ait genis kas gruplarini ¢alistiran aktivitelerdir.
Agirlik aletleri ile yapilan aktiviteler bu gruptandar. (c)
Denge ve germe aktiviteleri, daha az kalori yakan, kas
boyunu uzatan, eklemlerin hareketlerini arttiran, kas
gerginligini azaltan ve yaralanmalar1 6nleyen etkinlik-
lerdir. Ornegin yoga bu gruptaki aktivitelerdendir. Tyi
planlanmis bir program her hafta bu ii¢ tipteki egzer-
sizleri icermelidir.
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Yiiksek
siddette egzersizin
kalp problemi ve kas
yaralanmalari riskini

Orta Siddette Fizik-

sel Aktiviteler

« Tempolu ylrtyus
(saatte yaklasik 5
km)

- Bahge isleri

« Bisiklet (saatte 16
km den az)

- Hafif agirliklarla
calisma

Siddetli Fiziksel

Aktiviteler

« Kosu/joging (saatte
8 km)

- Bisiklet (saatte 16
km den fazla)

- Yuzme

- Aerobik egzersizler

« Cok hizl ylriime
(saatte 7 km hizile)

+ Agirlik kaldirma
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5. Sizin igin uygun olan seviyede egzersiz yapin: Orta
siddette egzersiz yaparken kolaylikla konusabilirsiniz.
Egzersiz sirasinda konusurken zorlaniyorsaniz, nefes
nefese kaliyorsaniz aktivite seviyeniz siddetli demektir.
Ayrica kalp atim hizina bakarak da uygun seviyede
egzersiz yapip yapmadiginizi kontrol edebilirsiniz.

Eazersiz ve Kalp Atim Hizi

Egzersiz, egzersiz siddet esigini asmamalidir. Egzer-

siz siddet esigi kalp atim hizina gore degerlendirilir.
Maksimum kalp atim hizi (MKAH) kisinin kalbinin
bir dakikada ulasabilecegi azami atim say1sidir. Kisinin
kalbi bundan daha hizli atamaz.

Maksimum kalp atim hiz1 kabaca kisinin yaginin
220den ¢ikarilmasiyla (220 - kisinin yas1 = MKAH)
hesaplanir. Bu yontem, maksimum kalp atim hizi ko-
nusunda yaklagik bir fikir verir.

Maksimum kalp atim hizinin %50-70’i kadarlik bir
kalp atim hiz1 egzersizde hedeflenen araliktir. Ornegin
40 yasindaki bir gahis i¢in hesap edilen maksimum
kalp atim hiz1 dakikada 180dir (220 — 40 = 180). Bu
zirvenin %50si 90, %70’1 ise 126d1r. Yani 40 yasindaki
bir kisinin egzersiz sirasinda kalbi dakikada 90-126

£ arasinda atiyor ise hedef kalp hizi gercek-

/ lesmis demektir.

Maksimum kalp atim hizinin %70-
85’ine ulasan egzersizler siddetli
fiziksel aktivite olarak degerlendirilir.
Ornegin 40 yasindaki bir sahis i¢in
hesap edilen maksimum kalp atim hiz1
: dakikada 180'dir (220 - 40 = 180). Bu
L | zirvenin %70’i 126, %85’i ise 153’tiir.
Yani 40 yasindaki bir kisinin egzersiz
sirasinda kalbi dakikada 126-153 ara-
sinda atiyor ise siddetli fiziksel egzersiz
yapiyor demektir.
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Fiziksel Aktivite Saghidmiz igin
Tehdit Olusturabilir mi?

Bireyin genel saglik durumuna ait faktor-
ler ve segilen aktivite programindan
kaynaklanan yanligliklardan dolay:
bazen fiziksel aktivite, olumsuz
etkiler olusturabilir.

Egzersizde iki gerce-
ge aykin davranilmamalidir:
1. Bireysel farkliliklar: Her ilaca herkesin
ayni cevabi vermesinin beklenemeyece-
gi gibi her egzersiz turlinin de herkesi ayni
sonuglara ulastirmayacag bilinmelidir.
2. Bedenin limiti: Her bedenin bir limiti vardir ve
bu sinirlar asla asilmamali, hatta zorlanmama-
lidir.
Futbol sahalarinda veya viicut gelistirme
salonlarinda meydana gelen genc 6lim-
lerinin arkasinda cogunlukla bu iki -
noktaya dikkat edilmemesi
yatmaktadir.

Bireyin genel saglik durumuna
ait faktorler arasinda sunlar
sayilabilir:

o Kas eklem problemleri (kirik,
cikik, kas yirtiklari vs.)

o Ciddi risk altindaki kalp damar
hastaliklar1

« Yeni gegirilen bir cerrahi miidahale

« Kanser vs. hastaliklarin terminal donemlerinde
bulunan hastaliklar

« Dogumun ¢ok yaklasmis oldugu gebelikler
« Denge, kontrol kayb1

Fiziksel aktiviteyi uygulayan bireyin tiim kosullar1 uy-
gun olsa bile segilen, planlanan aktivite programindan
kaynaklanan baz1 yanlgliklar da olabilir. Ornegin:

« Cok yiiksek siddette aktivite yogunlugu
o Cok fazla tekrar sayisi ve zorlu aktivite

« Kontrol edilmeyen egzersiz cevaplari (kalp hizi, kan
basinci, solunum, sivi dengesi)

« Uygunsuz cevresel kosullar (agir1 sicak, asir1 soguk,

kaygan yiizey vs.).

Bilingsizce ya-
pilan asiri egzersiz,
saglik icin hareket-
sizlik kadar
zararhdir.

Yukarida sayilan érneklerin gogunda olusabilecek za-
rar ve riskler ortadan kaldirilabilir. Bunun igin aktivite
programi ve kontrolii, uzman bir kisi tarafindan dii-

zenlenmelidir.
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Bir Uzmandan Yardm Almadan
Eazersiz Yapacaksaniz...

« Daha 6nce hig egzersiz yapmamis olanlar giin asir1
10 dakika gibi siirelerle baglamali ve bunu zaman
icinde en az 30 dakika olacak sekilde arttirmalidirlar.

« Egzersiz 6ncesinde yumusak ve yavas hareketlerle
gererek kaslar 1sitilmalidir.

o Ani hareketlerden ve asir1 yitklenmeden kaginilma-
lidir. Ani hareketler ve asir1 yitklenme 6zellikle daha
onceden alistk olmayan bireylerde spor yaralanmala-
rina neden olabilir.

« Acik havada yapilacak sporlar i¢in hava kirliliginin
yogun olmadig1 ortamlar segilmelidir.

« Bilinen bir kronik hastalig1 olanlar, egzersiz prog-
ramlarina baglamadan 6nce kendilerini izlemekte
olan hekime bagvurmalidirlar.

« Egzersizle birlikte gelen siddetli gogiis agris1 ve nefes
darligy, kalp hastaliginin belirtisi olabilir. Boyle bir
durumla kargilasilirsa mutlaka bir hekime bagvurul-
malidir.

Egzersizin Faydalan

« Hareket sisteminin gii¢ ve koordinasyon kabiliyetini
arttirir.

o Eklemlerin esneme kabiliyetini destekler.

o Ozellikle eklem agrilarinda ciddi azalma ve hayat
kalitesinde artma saglar.

« Viicudun hem darbelere hem de hastaliga neden
olabilecek olumsuz kosullara kars: direncini arttirir.

o Reflekslerin gelismesini saglar.

« Menapozun olumsuz etkilerini hafifletmede yardim-
ct olur.

« Libidoyu (cinsel istegi) arttirir.

« Kan basincini ve damar esnekligini diizenler; damar
esnekligini arttirir ve kan basincini diigiiriir.



o Ozellikle diisiik siddette uzun siire yapilan egzersiz-
ler viicudu giizellestirir.

« Viicut dokularinin beslenmesini arttirir.

« Yorgunlugu azaltir.

o Seker hastaliginin ve kan sekerinin kontroliinde
yardimei olur.

o Metabolizmay1 hizlandirir ve kilo alimini 6nler.

o Damar hastaliklari riskini azaltir.

o Kalp krizi gecirme riskini azaltir.

« Solunum kapasitesinde artig saglar.

o Diisiinme, iletisim kurma, hafiza, yorumlama ve karar
verme gibi entelektiiel islevler daha iyi olur. Biitiin bu
faydalar kisisel 6z giiven ve zekay1 da destekler.

 Erken demans (bunama) ve unutkanlik riskini azaltir.

« Var olan ancak tespit edilmemis olan rahatsizliklarin
ortaya ¢ikmasina, boylece erken tedbir alinmasina
vesile olur.

« Olumlu diistinme ve stresle basagikabilme yetenegini
gelistirir.
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Benim MKAH m

bilirsiniz.

Kisinin yapacag egzersiz siddet esigini asmamalidir. Bu da MKAH (maksimum
kalp atim hiz1) g6z oniinde bulundurularak uzman tarafindan belirlenir. Kendi
kalp atim hmizimiz hakkinda yaklasik bir fikir edinmek icin asagidaki islemi yapa-

Buldugunuz
220 sonug kalbinizin bir
- Ya siniz dakikada ulasabilecegi
_— azami atim sayisini yak-
MKAH lagik olarak goster-

mektedir.
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Yasam bi¢imi kavrami giiniimiizde olduk¢a yaygin kul-
lanilan bir ifadedir. Saglikli yasam tarzi anlamina gelen
yasam bi¢imi, kisinin hastaliklardan korunmasinin ve
saglik halini siirdiirmesinin ilk adimidir.

Bu bolumde;

o saglikli bir yasam bi¢iminin temel unsurlari,

« bazi kronik hastaliklarda saglikli yasam bi¢imi ve
hastaliklara iyilestirici etkisi,

o saglikli yasam bi¢cimini devam ettirmenin yollar:
hakkinda bilgi verilmektedir.




.

s

Yasam Bicimilve a_ijlk

F g

Yeterli Uyu!

Yasam bigimi yeterli uykuya izin verecek sekilde
planlanmalidir. Gereginden az veya ¢ok uyumak saglik
agisindan sakincalidir.

Uyku ihtiyaci kisiler arasinda farklilik gosterebilir. Ki-
misi 4 ila 6 saat uyudugunda dinlenmis olarak uyanir-
ken kimisine 10 saat yetmeyebilir.

Insan, hayatinin farkli evrelerinde daha az veya daha

¢ok uykuya ihtiya¢ duyar.

« Yeni dogan bebekler neredeyse giiniin tamaminda
uyurlar. Aylar gectikce uyku ihtiyaci da azalmaya baslar.

 Oyun ¢ocuklugu déneminde 6gle uykular: 6nemli-
dir. Ciinkii bityiime hormonu uykuda salgilanir ve
¢ocuklarin biyiiylip gelismeleri i¢in daha ¢ok uyku-
ya ihtiyaglar1 vardir.

« Yetigkinlerin giinde ortalama 8 saat uyumasi sagliklidur.

« Yaglilar daha az uykuya ihtiya¢ duyarlar. Bu ihtiya¢
giinliik 4 saate kadar inebilir.
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Uyku saatleri giinliik islere gore diizenlenebilir.
Giindiiz ¢alisan kisi gece; gece ¢alisan kisi giindiiz
uyuyabilir. Ancak ideal olanin gece uykusu oldugu
unutulmamalidir.

Uyku ayni zamanda ruh sagligina dair bir gostergedir.
Uykusuzluk bazi hastaliklara yol agabilecegi gibi, stres
veya bazi psikolojik rahatsizliklarin belirtisi de olabilir.
Bunun yaninda yatagin veya yastigin rahat olmamasi,
kisinin uyudugu odada rahat edememesi gibi sebepler-
le uykuya gecis zorlasabilir ve uyku kalitesi diisebilir.
Ayrica burun tikaniklig ve agir1 sigmanlik gibi fiziksel
etkenler de uykusuzluk sebebi olabilir. Uyuyamayan
veya uyudugu halde dinlenemeden uyananlarin dokto-
ra bagvurmalari gerekir.

Hareket Ef!

Fizik aktivite, usuliine gore yapilirsa bir¢ok hastalig
engeller. Fizik aktivite ve diizenli egzersizin sagligin
korunmasina dogrudan katkilar1 oldugu gibi dolayli

Saghikli Kal! 3
katkilar1 da vardir. Kalp ve damar sagligini koruyup bélimii.
gelistiren egzersiz, dokularin dahi iyi beslenmesini

Daha fazla bilgi icin
bk. Hareket Et,

saglar. Bu sayede kandaki kolesterol ve seker seviyesi
diizenli seyreder. Insanin kendine giiveni artar, endor-
fin hormonlarinin salgilanmasiyla kisi daha mutlu,
daha negseli olur. Cinsel istek ve yasama sevinci yiikse-
lir ve gevreye pozitif enerji yayar.

Sigara ve Alkolden Uzak Dur!

Sigara ve alkol kullanmanin, hatta sigara ve alkol kulla-
nilan mekanlarda bulunmanin bir¢ok zarari oldugu
bilinmektedir. Sigara bilinen biitiin kanser tiirlerinde
etkilidir. Bir¢ok solunum yolu rahatsizliklarinin da

en temel onlenebilir nedenidir. Alkolse merkezi sinir
sisteminden baslayarak basta karaciger olmak tizere
tiim viicudu etkiler. Insan1 utanabilecegi durumlara
diisiirmesi bir yana trafik ve is kazalar1 gibi facialara da
neden olabilir.
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Her tlrlG

bagimlilik kétidar.
Ancak en kotisu alkol

t)aha fazla bilgi icin

bk. Ye, i¢, Saglhk
Bul! bolimu.

=}

Sigara igmenin bireye ve ¢evresine zarari sigara igen
bir anne aday1 tizerinden drneklenirse sorunun boyutu
daha net goriilebilir:

Sigaradan bir nefes ¢ekildiginde o nefeste normalde
olmasi gereken %21’lik oksijen orani neredeyse sifira
iner. Dakikada ortalama 12 nefes alindig: diistintiliirse 4
nefeste bir sigara gekilmesi oksijen tiiketiminin dakika-
da yaklagik %15%e inmesi anlamina gelir. Boylece anne
aday1 bebegini sigara ictigi dakikalar boyunca adeta
yangin dumanina maruz birakir. Téim bu hesaplarin
sigaranin temiz ve agik havada, yani ideal oksijene sahip
bir ortamda i¢ildigi varsayilarak yapildig1 da unutulma-
malidir. Zira kapali ve sigara icilen veya hava kirliliginin
oldugu mekanlarda oksijen oran1 hayli diismektedir.

Yeterli ve Diizenli Beslen!

Beslenme aligkanliklarinin saglikli bir tarza oturtulma-
s1 miimkiindiir. Saglikli beslenmenin en temel prensibi
stirdiiriilebilirlik ve istikrardir. Ogiinlerin miktarlarinin
azaltilarak iceriklerinin diizenlenmesi ve bu diizenin
stirdiiriilmesi pek ¢ok agidan faydalidir. Enerji verici,
yapici, onarici ve diizenleyici besin gruplarinin uygun
oranda tiiketilmesi saglikli bir hayat tarzi i¢in 6nemli
bir adim ve temel bir prensiptir.

Kaliteli Yagam

Kaliteli bir yasam i¢in fiziksel saglik ve yeterlilik,
zihinsel siiktinet ve duruluk ile yaganan amin farkinda
olabilmek gerekir. Zira kaliteli bir yasamin ve hatta
kaliteli bir 6liimiin tek bilegeni tibbi hadiseler degildir.

Diinya Saglik Orgiitiiniin tanimina gore saglik, sade-
ce hastalik ve sakatlik olmamasi degil, ayn1 zamanda
tiziksel, ruhsal ve sosyal olarak tam bir iyilik halidir.
Tim diinyada oldugu gibi iilkemizde de bu tanim
tizerinden yiiriiyen saglik politikalarinda biitiinciil bir
yaklasimla biyopsikososyal model (biyolojik, psikolojik,
sosyal) esas alinmaktadir.
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Yiiksek yasam kalitesinin ilk adimlar1 sagligi korumak-
tan, koruyucu saglik hizmetlerinden yararlanmaktan
gecer. Ornegin diinyada ve iilkemizde yagam kalitesinin
diigmesine ve 6liime sebep olan hastaliklarin arasinda
kanserler ve kalp damar hastaliklar: (kardiyovaskiiler
hastaliklar) ilk iki sirada yer almaktadir. Bunlarin ya-
ninda mikrobik hastaliklar da bolgesel olarak 6lim veya
sakatlik sebebi olabilir. Ulkemizde trafik kazalar bir
diger 6nemli 6liim sebebidir. Sayilan bu 6rneklerin her
birinde kisinin kars1 karstya kalacag1 sorunlar saglikli
bir yasam tarzi olusturularak ve gerekli koruma énlem-
leri alinarak ortaya ¢ikmadan 6nce engellenebilir.

Trafik kural-

larina uymamanin
olim ve sakatlik

getirdigi unutul-

Saglik Anne Karninda Baglar

Hayat anne karninda basladigina gore saglik da orada
baslar. Bebeklerin saglig1 anne ve babalarin tutumla-
rindan etkilenir. Gebelikte, uzman gézetiminde takip
ve t1bbi tavsiyelerin uygulanmasi ¢ok 6nemlidir. EI-
bette her sey usuliine uygun yapilsa dahi genetik bazi
hastaliklardan korunmak miimkiin degildir. Ancak
bebegin beslenmesi ve yeterli oksijen almasi gebelik
siirecinde annenin saglhigiyla yakindan iligkilidir. Anne
aday1 sagligina itina gostermezse normal ve saglikli
dogmasi beklenen bebegin dahi sagligini bozabilir.
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Daha fazla bilgi icin

bk. AEP Ureme Sag-
ligi ve Saghkh
Annelik kitab.

Diger taraftan sagligina cok itina gosterse de genetik
hastaliklar gibi sikintilar ortaya ¢ikabilir. Bundan en
az zarar gormenin yolu ise erken teshistir. Bu da ancak
diizenli kontrollerle miimkiindiir.

Saglikl Yasam Bigimi icin...

Zor da olsa kararlilikla korun! Kanser déhil biitiin hasta-
liklardan korunmak basittir ancak sikicidir. Ciinkii koru-
ma tedbirlerinin sonuglari cogunlukla fark edilmez. Insan
genellikle aceleci davranir ve somut sonuglar gormek
ister. Bu sebeple de korunmaya gereken 6zeni gostermez.

Gii¢ gelse de gerekli kararlari al ve uygula! Yasam
bigimi degisikligi ¢ogu zaman aligkanliklarla olusmus
engeller sebebiyle sekteye ugrar. Ancak alinan her
kararin, yapilan her davranigin sonuglar1 oldugu gibi
yapilmayan her davranis ve her se¢cim de bazi sonuglar
dogurur. Bu ger¢eklik 15181nda yapilacak en isabetli
sey ¢ocukluktan itibaren, heniiz aligkanliklarin esiri
olmadan tutum ve davranislarin sonugclari tizerinde
farkindalik kazanmalk, irade sahibi olmaya calismak ve
saglikli aligkanliklar edinmektir.

Stkint1 verse de kendine gz ol! Genel olarak her yastan
insan, ama 6zellikle cocuklar cevrelerinden etkilenirler.
Birtakim aligkanliklar bu etkilenmeyle edinilir. Dolayisty-
la her birey saglikli yasam tarzi konusunda kendi haya-
tindaki duyarliliginin ¢evresi i¢in de 6rneklik olusturaca-
ginin bilincinde olmaly, bireysel eylemlerinin gevresine
etkilerinin farkindalig1 i¢cinde hareket etmelidir.

Biraz emek istese de bildiklerini uygula! Herkes erken
yatip erken kalkmanin saglikli oldugunu bilir ancak
gok az kisi buna gereken 6nemi verir. Her giin yarim
saat yiiriiyen bir kisinin kendini kalp ve damar hasta-
liklarindan %80 oraninda korudugunu da herkes bilir.
Ancak haberdar olmak ve 6grenmek, 6grenmek ve bil-
mek, bilmek ve inanmak, inanmak ve yapmak, yapmak
ve siirdiirmek farkli seylerdir. Zahmet ¢ekmeksizin,
emek vermeksizin higbir giizel sonuca ulagilamaz.
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Stkici gelse de sikintilarina ¢oziim bul! Saghkli aliskan-
liklarin edinilmesi ve uygulanmasi eglenceli héle geti-
rilebilirse daha ¢ok siirdiiriilebilir. Ornegin bir arkadas
ile yapilan yiiriiylis her zaman yalniz yapilan ytiriyis-
ten daha katlanilabilir, daha 6gretici, daha emniyetli ve
daha siirdiiriilebilirdir.

Saglikl bir yasam biciminiz oldugunu diisiiniiyor musunuz? Bu soruya cevabiniz
ne olursa olsun asagidaki kutular: doldurduktan sonra bir daha diisiiniin. Ardin-
dan saglikl bir yasam bigimi igin yapmaniz gereken degisiklikleri belirleyin.

e N
T Artik yagamaktan biktiginiz saglik sorunlariniz var mi? Listeleyin:

N J

( N
2 Giin iginde sizi telaglandiran olaylar yagiyor musunuz? Listeleyin:

N J
e N
3 Fiziksel olarak giiciiniizii tikketen ama yapmak durumunda oldugunuz giinlik

etkinlikleriniz var mi? Listeleyin:
N J
- N
4 Vazgegemediginiz aliskanliklariniz ya da bagimliliklariniz var mi? Listeleyin:
N J
s N
5 Yapmakta sagliginiz icin yarar gordiigiiniiz fakat bir tiirlii yapamadiginiz sey-
ler var m1? Listeleyin:
N J
I N
6 Rahatca uyumanizi engelleyen sorunlar var mi? Listeleyin:
N J
s N
7 Giindelik yasaminiz iginde sinirlerinizi bozan kisi veya seyler var mi? Listeleyin:
N J
-
Simdi listenize bir daha bakin. Saglikli bir yasam bi¢imi kurmak i¢in yapmaniz
gerekenleri listeleyin:
N J
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Aile ici Siddetin
Neden Oldudu

Akut ve Kronik
Sadlik Sorunlan

Siddet insan onurunu zedeleyen bir insanlhk sugudur.
Fiziksel siddete ugrayan magdurlarin ilk bagvurduklari yer
olarak saglik kurumlarinin 6nemli sorumluluklar: vardir.

Bu boliimde;

o siddete maruz kalanlarda ortaya ¢ikan saglik sorunlari,

« siddete ugrayanlara saglik ¢aliganlarinin nasil yardim
edebilecekleri

hakkinda bilgi verilmektedir.




Siddetin turleri,
dogurdugu hukuki
sonuclar, siddete ma-
ruz kalmak durumun-
da basvurulabilecek
kurumlar hakkinda
daha fazla bilgi icin
bk. AEP Aile Hukuku

e kitabi Aile ici
6; Siddet bolimi.

Aile bireylerinin birbirlerine uyguladig: siddet farkli
tiirlerde olabilir:

o Fiziksel siddet (tekme atma, tokat atma, yumrukla-
ma vb.)

« Psikolojik siddet (tehdit etme, korkutma, bagirma,
hakaret etme vb.)

« Cinsel siddet (esin istemedigi zamanda, istemedigi
sekilde ve istemedigi yerde cinsel iliskiye zorlanmasi
vb.)

 Ekonomik siddet (yasam igin gerekli harcamalari
yapmast i¢in para vermemek, ailenin mal varlig
hakkinda bilgilendirmemek, esin mal varligin elin-
den almak vb.)

Siddet Sorunlan Biyijtiir!

Aile igi siddet ciddi saglik sorunlarina sebep olabilir.
Yapilan arastirmalar en ¢ok kadinlarin ve ¢ocuklarin
aile i¢i siddete maruz kaldigini gostermektedir. Ka-
dinlar ve ¢ocuklardan sonra ise siddete en ¢ok zayif ve
bakima mubhtag olan yaslilar maruz kalmaktadir.
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Siddete Ujrayan Kadmin Sadglik
Sorunlan

Siddete ugrayan kadin diger birgok sorunun yaninda
saglik sorunlariyla da baga ¢itkmak zorunda kalir. Ka-
dini etkileyen siddete bagl saglik sorunlarinin baglica-
lar1 sunlardir:

« Uygulanan siddetin yogunluguna gore 6liimciil
sonuglar ortaya cikabilir. Fiziksel siddet sonucu o6lii-
miin hukuktaki tanimi cinayettir.

o Siddet, kadini depresyona iterek intihar etmesine
sebep olabilir.

o Siddet sonucunda uzuv kaybi ve siirekli engellilik/
sakatlik durumu ortaya ¢ikabilir.

o Psikolojik siddetin olusturdugu siirekli baski, yogun
strese ve ruhsal ¢okiintiiye neden olur. Bu durum,
kronik agridan yiiksek tansiyona kadar genis yelpa-
zede hastalik riskini beraberinde getirir.

« Cinsel giddet iireme sagligini olumsuz etkiler. Isten-
meyen gebeliklere sebep olur.

o Istenmeyen ve elverissiz kosullarda gebelik sonlan-
dirmalart ile sagliksiz diisitkler meydana gelebilir.

« Cinsel temasla bulasan hastaliklar goriilebilir.

« Gebelikte sorunlar ortaya ¢ikabilir, erken dogum
meydana gelebilir.

o Siddete maruz kalan kadinlarda birtakim jinekolojik
problemler olusabilir.

« Anne karnindaki bebekte gelisim problemleri olusa-
bilir ve bebek diistik agirlikta dogabilir.

« Ruhsal ¢okiintii, depresyon, kaygi bozuklugu, korku
gibi psikolojik sorunlar meydana gelebilir.

« Cinsel davranis bozukluklar: ortaya ¢ikabilir.
« Kisi kendine saygisini yitirebilir.

« Hayata kiiskiinliik ortaya ¢ikar.
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« Sosyal ortamlardan tecrit magdurun sagligini iyice
kotiilestirir. Zararli madde kullanimi gibi olumsuz
davranislara siiriikleyebilir.

« Siirekli kilo alma veya ¢ok fazla kilo kaybi ortaya
¢ikabilir.

o Istah problemleri yaninda diizensiz uyku da saglig:
bozan faktorler zincirine eklenir.

« Biitiin bunlar kalp krizi, inme gibi durumlari tetik-
leyebilir.

Siddete Ugrayan Cocugun Saghk
Sorunlan

Siddete tanik olan veya ugrayan ¢ocuk agir psikolojik
ve sosyal problemler yasar. Bunun yaninda fiziksel sid-
det saglik sorunlar1 yasamasina da sebep olur. Siddete
maruz kalan ¢ocukta olusabilecek saglik sorunlarinin
bir¢ogu siddete maruz kalan yetiskinlerdekilerle ayni-
dir. Ozellikle su sorunlar vurgulanmalidur:

« Ruh saglig1 bozulabilir.

« Oz giiveni zedelenir ve baska insanlara giiveni sarsi-
lr.

o Ogrenme giicliigii, unutkanlik, dikkat daginiklig: ve
okul basarisizlig1 olusur.

o Uyum sorunu, duygu ve davranis bozukluklari orta-
ya cikar. Siddet goren ¢cocuklarin kendileri de siddet
uygulayan bireylere doniisebilirler.

« Depresyon, kaygi bozuklugu yasayabilir.
« Antisosyal davranis, ice kapanma goriilebilir.

« Cinsel istismara ugrayan gocukta ayrica cinsel konu-
lara agir1 ilgi gosterme veya tamamen ilgisiz kalma
egilimi olusabilir.

« Uyku sorunu yasayabilir ve kidbus gorerek uyanabilir.

» Uygulanan siddetin yogunluguna gére dliimle so-
nuglanan durumlar ortaya ¢ikabilir.
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Siddete Ugrayan Yaglinin Saglk
Sorunlan

Yasl insanlar ailelerinden veya bakicilarindan siddet
gorebilmektedirler. $iddete maruz kalan yaslida olusa-
bilecek saglik sorunlari, siddete maruz kalan yetiskin
bir bagka insaninkiyle benzesir. Ancak ¢ok daha agir
ve vahim sonuglar dogurur. Bakima muhtag olan yaslh-
larin siddete ugradiklarini diistindiirecek bazi belirtile-
re Ozellikle dikkat etmek gerekir:

« Yashinin viicudunda i¢ veya dis kanama

« Ciltte sopa, kamgi veya benzer bir cisimle doviildii-
guni digiindiiren izler

« Viicutta goriilen agik yaralar

« Tibbi bir nedeni olmayan sa¢ kayiplar1

o Kirik, ¢ikik ve yaniklar

Kimse
siddeti hak
etmez. -_-

o Agriya kars1 agir1 duyarlilik veya agr1 hissinin kay-
bolmasi

Siddetin Nedenleri

Sorununu siddete bagvurarak ¢6zme egiliminde olan-
lara yonelik yapilan arastirmalarda siddetin 6nemli bir
kisminin sunlardan kaynaklandig1 goriilmiistiir:

o Sozel saldirganlik: Karsisindakini kontrol etme ar-
zusu, giiciin kétitye kullanimi, kiskanglik, esler aras:
uyumsuzluk nedenleriyle olusmaktadir.

o Fiziksel saldirganlik: $iddeti bir kontrol ve ¢6ziim
arac1 olarak benimsemek, cocuklugunda kendisi de
siddete maruz kalarak veya maruz kalanlar1 gorerek
saldirganlig1 model almak, agir1 alkol kullanmak gibi
nedenlerle olusmaktadir.

o Agirt saldirganlik: Kisilik bozuklugu, degisken bir ruh
ve duygu hali, kendine saygisini kaybetmis olma, sal-

dirgan kisilik 6zellikleri nedenleriyle olusmaktadir.
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Kol Kirtlirsa Yen iginde wmi Kalmal?

Siddeti durdurmak saglik kuruluslari, yargi makamlars,
kolluk kuvvetleri ve miilki amirliklerin hep birlikte miica-
dele etmesiyle miimkiindiir. Herhangi bir aile i¢i siddete
tanik olundugunda hizlica yetkili mercilere bildirmek
herkesin vicdani gorevidir. Siddet magduru olanlar da
“Kol kirilir, yen iginde kalir” mantigindan bir an 6nce
styrilmali ve kirilan kolun kangren olabilecegini unut-
mamalidirlar. §iddetin hafifi olmaz. En basitinden en
siddetlisine her tiirlii siddete karst miicadele edilmelidir.

Aile i¢i siddete ugrayan kadinlarin ilk bagvurdugu yer
genellikle saglik kuruluslaridir. Fiziksel olarak zarar
goren kadinlarin ¢ogunun bas, yiiz, boyun, gogiis ve
karin bolgelerinde sorunlar meydana geldigi gozlen-
mektedir. Siddetin yanik, 1sirik, kirik, kesik, siyrik,
cikik, incinme, yaralanma, gérme ve isitme bozuklugu
gibi fiziksel sonuglar1 olmas1 durumunda belgelenmesi
ve adli rapor hazirlanmasi miimkiin olabilmektedir.

Ancak kadinlarin maruz kaldiklar: siddeti gizlemeleri bu
sorunun ¢oziimsiiz kalmasina neden olmaktadir. $iddet
tiziksel bir zarar vermediginde kadinlar yorgunluk, bas
agris, gogiis agrisy, sindirim sistemi bozukluklari, nefes
darlig1 gibi dolayli sikayetleri dile getirmektedirler. Ka-
dinlarin siddeti gizlemeleri saglik ¢alisanlarinin siddete
ugrayan kadina yardim etmelerini zorlastirmaktadir.

Saglik Calisan Siddete Ugrayan
Yetiskine Nasil Yardim Eder?

Siddete maruz kalan kisilerin tedavilerinde, giiven-
liklerinin saglanmasinda ve dolayisiyla siddete kars:
toplumsal miicadelede saglik calisanlarina biiyiik bir
sorumluluk diismektedir. Bu yiizden Saglik Bakanlig,
siddetin tespiti, siddete ugrayan kisiye nasil davranila-
cag1 ve bu kisilerin giivenliklerinin saglanmasi husu-
sunda saglik ¢alisanlarina 6zel egitimler vermektedir.
En ¢ok siddete ugrayan kesim kadinlar ve dolayisiyla
biitiin yetiskinler i¢in bir saglik ¢alisan1 su yolu izler:
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o Kendisine bir sikayetle bagvuran her kadini aile i¢i
siddete ugrayip ugramadig yoniinde tetkik eder.

« Kisi siddete ugradigini gizliyorsa amaca yonelik so-
rular sorarak siddeti ortaya ¢ikarmaya calisir ancak
wsrarci ve baskici olamaz.

o Olayin nasil gerceklestigini sorgulayarak tibbi soru-
nu tespit ve tedavi eder.

o Acil servise bagvuran siddete ugramis kisinin duru-
mu hakkinda hastane polisine ve ilgili birime bilgi
vererek resmi prosediirii baslatir. Polis gerekli adli
islemleri baglatir.

« Kisi siddete ugradigini itiraf etmese de doktor bun-
dan siiphelenirse hastane polisine bilgi verir.

o Rapor yazar.

« Kisi eve dondiigiinde tekrar siddete ugrama riskini
degerlendirir.

o Hastanin giivenligi icin plan gelistirir. Eger siddet
riski varsa hasta, kolluk kuvvetleri gozetiminde sos-
yal hizmetlere bagli kurumlara sevk edilir.

« Hastaya yasal haklar: ve alabilecegi destekler konu-
sunda bilgi verir.

o Durumu saghk miidirliigiine ve kolluk kuvvetlerine
bildirir.

 Hastanin durumuna dair bir takip plani yapar.

Siddete ugra-
mak bir suc¢ degildir.
Siddete ugrayan herkes
saglik kuruluslarina basvu-
rabilir ve saglik calisan-
larindanyardim
alabilir.

Saglik Calisan Siddete Ugrayan
Cocuga Nasil Yardim Eder?

 Cocuklarda gozledigi ¢iiriik, yanik, kirik gibi
sorunlarn aile i¢i siddetten kaynaklanip kaynak-
lanmadigini sorgular.

o Eger cocuk siddete ugradigini séylerse veya doktor
¢ocugun bedenindeki fiziksel hasarin siddetten
kaynaklandigini diistiniirse hastane polisine bilgi
vererek eger ilde mevcut ise cocugun Cocuk Izlem
veya Cocuk Koruma Merkezine ulagmasini saglar.

« Cocugu hastaneye yatirarak hem tehlike ortamindan
uzaklastirir hem de tedavi eder.
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o Eger ¢cocuga verilen zarar gozle goriilebilir cinstense
adli rapor i¢in fotografini ¢eker.

« Bariz bir drselenme s6z konusu degilse ayr1 ayr1 anne
ve babayi sorgular.

« Konusabiliyorsa ailesinden ayr1 olarak yalnizken
¢ocukla konusur.

« Aileyi karsisina almak yerine gocuk igin en giivenli
yer olan ailesinin yaninda saglikli bir sekilde yasa-
masl i¢in onlarla is birligi yapar.

« Sosyal Hizmetler Miidiirliigiine bilgi vererek sosyal
sorusturmanin baslamasini saglar ve yine ilgili sosyal

hizmet uzmanina durumu agiklar.

Hangisi Yanls ~

Asagida saghk calisanlarimin siddete ugrayan kisilere yapabilecekleri yardimlar
stralanmistir. Saghk ¢alisanlarinin yetki alaninda olmayanlari isaretleyin.

[ Saglik ¢alisany, acil servise bagvuran siddete ugramis kadini hastane polisiyle
birlikte sorguya alir.

O Saglik calisan1 kendisine bir saglik sikéyetiyle bagvuran kisinin sorunlarinin
aile ii siddetle ilgili olup olmadigin1 muayene sirasinda degerlendirir.

O Siddete ugrayan kadin veya yash bunu gizliyorsa siddeti ortaya ¢ikarmak tize-
re saglik calisani hemen sorusturma baslatir.

O Siddete ugramus yetiskin, yasal haklar1 ve alabilecegi destekler konusunda
saglik ¢alisani tarafindan bilgilendirilir.

O Saglik ¢alisan1 durumu saglik miidiirliigiine ve kolluk kuvvetlerine bildirir.

O Doktor kendisine bagvuran hastanin siddete ugradigindan stiphelenirse bunu
hastane polisine bildirir.

S O Doktor siddete maruz kaldigindan stiphelendigi cocugu anne babastyla yiizlestirir. )
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DARA FAZLA BilGi

Bagka Ne Okuyabilirim, Hangi Egitimlere
Katilabilirim?

Bu kitaptan faydalandiysaniz ve bu konuda daha fazla bilgiye ulas-
mak istiyorsaniz Kaynak¢a bolimiindeki eserleri de inceleyebilirsi-
niz. Ayrica AEP (Aile Egitim Programi)’in diger kitaplarmni da oku-
yabilirsiniz ve bu kitaplarin igeriklerinin daha kapsamli bir sekilde
ele alindig1 AEP egitimlerine katilabilirsiniz.

1. Saglik Okuryazarhig
Cocuk ve Ergen Saglig
Ureme Saghg1 ve Saglikli Annelik
Yashi Saglig1
flk Yardim
Aile Yasam Becerileri
Aile Hukuku
Is Hayat1 ve Hukuk

Enerji Tasarrufu
Aile ve Aligveris

Hangi Kuruma Bagvurabilirim, Kimlere Pa-
mgabilirim?
Asagida isimleri listelenen kurumlar bu kitabin konusuyla ilgili alan-
larda faaliyet gostermektedir. Yardim almak istediginizde bu kurum-
larla baglantiya gegip yetkililere danisabilirsiniz:
1. Saglk Bakanlig
2. Saglik Bakanligina bagl saglik hizmet birimleri
(hastane, aile saglig1 merkezi, toplum saglig1 mer-
kezleri vb.)
3. Diinya Saglik Orgiitii Tiirkiye temsilciligi

¥ PN WD

—_
e

Yerel yonetimlere bagl saglik hizmet birimleri (kadin ve
aile saglig1 merkezi, poliklinik vb.)
Meslek odalar1 ve birlikleri

Saglik odakli ¢aligan sivil toplum kuruluglar:

Kitaplar ve AEP Hakkmdaki Sorulanwiz igin...
2N

rc,%

Aile H
Sooitpoltlor www.aile.gov.tr
S
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Kaynakga

Bu ders kitaby, Aile ve Sosyal Politikalar Bakanlig1 Aile ve Toplum Hiz-
metleri Genel Midiirliigii tarafindan gelistirilen Aile Egitim Programi
(AEP) gergevesinde aile bireylerine yonelik egitimlerde kullanilmak
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Tesekkiir ve izinler

Bu ders kitabu ile igerigindeki bilgiler, Aile ve Toplum Hizmetleri Genel Miidiirliigii adina EDAM
tarafindan, titiz ve biiyiik bir ¢aba gosterilerek hazirlanmustir ve belirli bir konunun veya konula-
rin ¢ok genis kapsamli bir gekilde ele alinmasindan ziyade genel cercevede bilgi vermek amacini
tagimaktadir. Buna uygun sekilde, bu materyallerdeki bilgilerin amaci, profesyonel ve akademik
baglamda tavsiye veya hizmet sunmak degildir. Materyallerin ve i¢erigindeki bilgilerin kullanilma-
s1 sonucunda ortaya ¢ikabilecek her tiirlii risk okuyana ve kullanana aittir. Bu kullanimdan kay-
naklanan her tiirlii zarara dair risk ve sorumluluk tamamen okuyan ve yararlanan tarafindan dist-
lenilmektedir. Aile ve Toplum Hizmetleri Genel Mudiirligii ve EDAM, s6z konusu kullanimdan
dolay1 (ihmalkérlik kaynakli olanlar da dahil olmak tizere) sozlesmeyle ilgili bir dava, kanunlar
veya haksiz fiilden dogan her tiirlii 6zel, dolayl veya arizi zararlardan ve cezai tazminattan dolay:
sorumlu tutulamaz.
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Mustafa Qetin

Istanbul Universitesi Tip Fakiiltesinden mezuniyetinin (2002)
ardindan uzmanligini (2008) Vakif Gureba Hastanesinde psikiyatri
alaninda tamamladi. Vakif Gureba Hastanesi Aile Hekimligi Bo-
limiinde arastirma gorevlisi olarak basladig1 akademik yagamina
Siilleyman Demirel Universitesi Spor Hekimligi Kiirsiisiinde aras-
tirma gorevlisi olarak devam etti. Saglik okuryazarligi, mali okur-
yazarlik, aile i¢i islevlerin 6lgme degerlendirme ve iyilestirilmesi
alanlarinda ¢aligmalar yiiriittdl. Cesitli mesleki yayinlarda akade-
mik yazilar1 yayimlandu. Istanbul Jandarma Bélge Komutanlig:
Aile Hekimligi Polikliniginde aile hekimi olarak ve Siirt Baykan
Devlet Hastanesinde aile hekimi, baghekim ve saglik grup baskan
vekili olarak ¢aligti. Halen Bursada 6zel bir hastanede aile hekimi
olarak gorev yapmaktadir.
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