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SUNUM PLANI

Merhaba

v Saghk nedir?

! \
v'Okulda saglik ne demektir? ’

Saghkh beslenme

Hareket (fiziksel aktivite)

Kisgisel hijyen

Bulasici hastaliklardan korunmak
Kaza ve yaralanmalardan korunmak

Tutun urunlerinden (sigaradan/nargileden) uzak bir yagsam




SAGLIK NEDIR?

WHO definition of Health http://www.who.int/about/definition/en/print.html Erisim Tarihi: 19.11.2015



http://www.who.int/about/definition/en/print.html

OKULDA SAGLIK NE DEMEKTIR?

*T.C. Saglik Bakanlhgi Saghk Hizmetlerinde Okul Saghgi Kitabi



Okulda saglikli olmak | |c;|n !

/Tutun urdnlerinden

v Yeterli ve dengeli
~—  beslenmek v’ Siddetin
— onlenmesi

Kendine guven, karar verme gibi kigisel becerilerin artiriimasi

*T.C. Saglik Bakanhgi Saglik Hizmetlerinde'Ok ¥ Sacl i Nibabi o W I 1 [ LA badk



YETERLI ve DENGELI BESLENME

« Dort besin grubunda bulunan cesitli

besinlerden yeterli miktarlarda ve dengeli

bir sekilde tuketilmesi gerekmektedir.
- Ogzellikle kemik ve dis gelisimi icin giinde 2-
3 su bardagi kadar sut veya yogurt, 1 Kibrit

kutusu kadar beyaz peynir tiketilmelidir.

« Her gun 5 porsiyon taze sebze veya meyve

tuketilmelidir.

*T.C. Saglik Bakanlhgi Saghk Hizmetlerinde Okul Saghgi Kitabi



YETERLI ve DENGELI BESLENME

* Duzenli olarak ara ve ana 6glnler tuketilmeli ve 6gun atlanmamalidir.

* Gunluk tuketilecek besinlerin 3 ana, 2 ara 6gliinde alinmasi en uygun

olanidir.

* Okulda veya evde dinlenirken v; ders calisirken aclik hissedildiginde

tuketilen besinlere dikkat edilmelidir.

* Okul cevresinde, yeterince glvenilir ve temiz olmayan, acikta satilan

besinler kesinlikle satin alinmamalidir.

*T.C. Saglik Bakanlhgi Saghk Hizmetlerinde Okul Saghgi Kitabi




HAREKETLI YASAM

NE KADAR SURE

HAREKET ETMELIYiz ?

5-17 yas grubu ¢ocuklar giinde en az 60 dakika orta
dizey fiziksel aktivite yapmalidir.

THSK. Co!@agmda Fiziksel Aktivite http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=350



http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=350
http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=350

Basarilabilen hedeflerin kurulmasi ve 7, kendini kontrol

__dasina imkan verir.
i—

< desteklenmesine olanak saglar

Ogrencilere diger kisiler ile iletisim kurmada kendi

sonticlanan

davranis sorumlulugu, liderlik, sorulara cevap
arama ve kurallar hakkinda bilgi sunar. AT

~p-ddiriar srstemi
dayaniklihgi geligir

Nicin bedensel/fiziksel aktivite

yapmaliyiz?

el Aktivite http://beslenme.


http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=358
http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=358

Nicin bedensel/fiziksel aktivite yapmaliyiz?

Pozitif insan iI'kiIerinin kurulasml kol tinir.

- Gerilim ve kayginin azalmasina yardim eder ve duygusal

acidan guglu olmayi, sabirli olmayi kolaylastirir.

- T Ty ., W W 1



http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=358

KiSISEL HIJYEN

« Hijyen; saglikh bir yasam icin yapilan faaliyetlerin
ve alinan onlemlerin tumudur.

* Hijyen; saghgi korumaya ve hastaliklarin yayillmasini
onlemeye yardimci olan kosullar ve uygulamalar

anlamina gelmektedir®.

- Dunya uzerinde her yil sagliksiz su kullanan ve yetersiz
hijyen kosullarinda yasayan yaklasik 600.000 kisi ishalli

hastaliklardan olmekte, birgogu da hastalanmaktadir**

*WHO. Hygiene http://www.who.int/topics/hygiene/en/
**WHO Water supply, sanitation and hygiene development http://www.who.int/water_sanitation_health/hygiene/en/



http://www.who.int/topics/hygiene/en/
http://www.who.int/water_sanitation_health/hygiene/en/
http://www.who.int/water_sanitation_health/hygiene/en/

KiSISEL HIJYEN

Ellerimizi;

‘Digaridan eve gelince

*Her yemek Ooncesi ve sonrasinda,
*Her tuvalet cikisinda,

‘Burnumuzu elledikten
-Oksurip-hapsirdiktan sonra,
-Camur/toprak ile oynadiktan sonra,
‘Parayi elledikten sonra,

‘Kedi/Kopek gibi hayvanlari elledikten sonra mutlaka uygun sekilde

yikamaliyiz.

- Haftada en az 2 kez banyo yapmali ve dislerimizi de gunde en az 2

defa fircalamaliyiz.



BULASICI HASTALIKLARDAN
NASIL KORUNALIM?

Kagit mendil ya da kagit havlu kullanmaya 6zen gosterilmeli

‘mali

| yaptiriimali

a ~~

Baskalarinin havlu, mendil, vb.
esyalarini kullanmamali

Egitimciler icin EgitinflRepberi Buia;m Hastaliklar ve Kwodﬁlleri T.C. Saghk Bakanlig: Saglik Egitimi Mﬁrlﬁéﬁ N
http://sbu.saglik.gov-t7Ekutuphare/kitaplar/t10.pdf



http://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/t10.pdf
http://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/t10.pdf
http://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/t10.pdf

BULASICI HASTALIKLARDAN
NASIL KORUNALIM?

Mevsimin 0zelligine gore giyinmeye dikkat etmeli

ve buzdolabinda —

Gidalar, olabildigincy

Cig yeén meyve

lcme ve kv

karsilanm Aeli durumlarg®

Yeterli ve dengeli beslenmeye
O0zen gosterilmeli

Egitimciler Igin EgitinflRepberi Bulé§|C| Hastaliklar ve Korunma Hodﬁlleri T.C. Saghik Bakanhg Saghk Egitimi Mﬁrlﬁéﬁ ,
http://sbu.saglik.gov. kutuphane/kitaplar/t10.pdf



http://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/t10.pdf
http://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/t10.pdf
http://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/t10.pdf

KAZA ve YARALANMALAR

- Kaza: Onceden planlanmamis, beklenmeyen, ani olarak ortaya
cikan; yaralanma, hasar, can ve mal kaybi ile sonuclanabilen

ve onlenebilen bir olaydir.

* Yaralanma: insan vucudunun kasithh veya kasitsiz olarak
termal, mekanik, elektriksel veya kimyasal enerjiye akut olarak
maruz kalma veya oksijen ve 1s1 gibi yasamsal unsurlardan

uzaklastiriimasi nedeniyle ortaya ¢ikan durumdur.

- Kasitsiz yaralanmalar kaza, kasith yaralanmalar siddet olarak

nitelendirilir.




KAZA ve YARALANMALAR

* Kazalar lilkemizde
— 0-4 yas grubu ¢ocuk oliimleri arasinda 5. sirada,

— 5-14 yas grubunda ise birinci siradadir.

* Sonradan olusan yeti yitimlerinin en 6nemli nedenlerinden biri
de kazalardir. Cocugun gecirdikleri kazalara bagl
yaralanmalarin % 10-25’i okul ve okul civarinda meydana

gelmektedir
* Olusumunda en 6nemli faktor insandir.
* Onlenebilirler.

Ceylan A. Kazalar ve kontrol programlan. http://www.dicle.edu.tr/Contents/del1fb6da-af07-4d0b-9226-010e6ele232f.pdf
Erkal S, yertutan C. Cocuklarin Okulda Kaza Gegirme Durumu ve Okulda Kaza Gegirmelerini Onlemeye Y6nelik Ebeveyn Davranislarinin incelenmesi
http://www.sdergi.hacettepe.edu.tr/makaleler/sibelerkalcananyertutan.pdf



http://www.dicle.edu.tr/Contents/de1fb6da-af07-4d0b-9226-010e6e1e232f.pdf
http://www.dicle.edu.tr/Contents/de1fb6da-af07-4d0b-9226-010e6e1e232f.pdf
http://www.dicle.edu.tr/Contents/de1fb6da-af07-4d0b-9226-010e6e1e232f.pdf
http://www.dicle.edu.tr/Contents/de1fb6da-af07-4d0b-9226-010e6e1e232f.pdf
http://www.dicle.edu.tr/Contents/de1fb6da-af07-4d0b-9226-010e6e1e232f.pdf
http://www.dicle.edu.tr/Contents/de1fb6da-af07-4d0b-9226-010e6e1e232f.pdf
http://www.dicle.edu.tr/Contents/de1fb6da-af07-4d0b-9226-010e6e1e232f.pdf
http://www.dicle.edu.tr/Contents/de1fb6da-af07-4d0b-9226-010e6e1e232f.pdf
http://www.dicle.edu.tr/Contents/de1fb6da-af07-4d0b-9226-010e6e1e232f.pdf
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http://www.dicle.edu.tr/Contents/de1fb6da-af07-4d0b-9226-010e6e1e232f.pdf
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http://www.dicle.edu.tr/Contents/de1fb6da-af07-4d0b-9226-010e6e1e232f.pdf
http://www.sdergi.hacettepe.edu.tr/makaleler/sibelerkalcananyertutan.pdf

KAZA ve YARALANMALAR ICIN
RISKLI ALANLAR




HANGI RISKLER VAR?




KAZA ve YARALANMALAR

- Erkek cocuklar kizlara gore daha sik kazaya ugramaktadir.

- Erkeklerde trafik kazalari atesli silah yaralanmalari, is

kazalari kadinlara gore daha fazladir.

- 5-14 vyasta trafik kazasi ve bogulmaya bagh olum
erkeklerde, yangin—yaniklar ve zehirlenme kadinlarda daha

fazla, dusmelerde cinsiyet farki yok.

- Adolesan yas grubundan itibaren erkeklerde daha cok
olmak uzere trafik kazalarindan olumlerde belirgin bir artig

val.

Ceylan A. Kazalar ve kontrol programlan. http://www.dicle.edu.tr/Contents/del1fb6da-af07-4d0b-9226-010e6ele232f.pdf



http://www.dicle.edu.tr/Contents/de1fb6da-af07-4d0b-9226-010e6e1e232f.pdf
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SIGARADAN/NARGILEDEN
UZAK BIR YASAM

- Dunyada her yil 6 milyon kigi tutun kullandigi icin
OLMEKTEDIR.

 Turkiye’'de olumlerin her yil 100 000 oldugu tahmin
edilmektedir*.

* Gencler arasinda tutun drunlerinin kullanimi
yayginlasmaktadir.

* Gencler sigara/nargileyi icmeye basladiklarinda kolaylikla
BAGIMLI hale gelmektedirler.

- Bagimlilik NIKOTIN nedeniyle gelismektedir.

S,
P AR et

*WHO, Media Centre. Tobacco. http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs339/en/



http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs339/en/
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs339/en/
http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs339/en/

SIGARADAN/NARGILEDEN
UZAK BIR YASAM

v*Sigaraya hi¢ baglamamak” en etkili korunma yoludur.

v Sigarayi birakmak icin herseyden once kisinin bu konuda
istekli olmasi gerekir. Icenlerin birakmasi icin
basvurabilecekleri yerler ;

ALO 171 ve Sigara Birakma Poliklinikleri

v Pasif etkilenimden korunmak 24207 sayih Tutun
Urlinlerinin Zararlarinin Onlenmesi ve Kontrolii Hakkinda
Kanun yurarliage girmistir.

v'KANUN GEREGI OKULUN ACIK YA DA KAPALI HICBIR

ALANINDA SIiGARA iCILMEMESI GEREKIR. | .

Bilir N. SIGARAYI BIRAKMA YOLLARI (SIGARANIN ZARARLI ETKILERINDEN KORUNMA) Saghk Bakanligi Yayin No: 731

http //sbu sggl k. gov.tr /Ekutupha E/k tapla /t25 Ddf %mmﬁzwm



http://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/t25.pdf
http://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/t25.pdf
http://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/t25.pdf
http://www.mevzuat.gov.tr/MevzuatMetin/1.5.4207.doc
http://www.mevzuat.gov.tr/MevzuatMetin/1.5.4207.doc
http://www.mevzuat.gov.tr/MevzuatMetin/1.5.4207.doc
http://www.mevzuat.gov.tr/MevzuatMetin/1.5.4207.doc

Okulda saghkl olmak icin
hepimizin rol ve
sorumluluklar
bulunmaktadir !

SAGLIKLI CEVRE




SORULAR?

Bu sunum asagida belirtilen sekilde kaynak gosterilmek sartiyla yazil, elektronik, vb. ortamlarda kullanilabilir.
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