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SUNUM PLANI 

VSaĵlēk nedir? 

VOkulda saĵlēk ne demektir? 

VSaĵlēklē beslenme 

VHareket (fiziksel aktivite) 

VKiĸisel hijyen 

VBulaĸēcē hastalēklardan korunmak 

VKaza ve yaralanmalardan korunmak 

VT¿t¿n ¿r¿nlerinden (sigaradan/nargileden) uzak bir yaĸam 

 



SAĴLIK NEDĶR? 

Saĵlēk, sadece hastalēk ve sakatlēk durumunun 

olmayēĸē deĵil kiĸinin fiizksel, ruhsal ve sosyal yºnden 

tam bir iyilik halidir.  

 

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

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


OKULDA SAĴLIK NE DEMEKTĶR? 

Okulda Sağlık; öğrenci, öğretmen, okul çalışanları ve velilerin 
hep birlikte sağlığı korumak ve geliştirmek adına yaptıkları tüm 
faaliyetleri ve sağlıklı bir çevre oluşturulmasını kapsayan bir 
yaklaşımdır*. 

 

SAĞLIKLI ÇEVRE 

*T.C. {ŀƐƭƤƪ .ŀƪŀƴƭƤƐƤ {ŀƐƭƤƪ IƛȊƳŜǘƭŜǊƛƴŘŜ hƪǳƭ {ŀƐƭƤƐƤ YƛǘŀōƤ  



Okulda saĵlēklē olmak i­in ! 
VT¿t¿n ¿r¿nlerinden 

(sigaradan/nargileden) 

uzak bir yaĸam VBaĵēmlēlēk yapan diĵer 

maddelerden uzak 

durmak 
VHareketli bir yaĸam 

VKaza ve yaralanmalardan 

korunmak V Yeterli ve dengeli 

beslenmek V ķiddetin 

ºnlenmesi 

Kendine g¿ven, karar verme gibi kiĸisel becerilerin artērēlmasē 

*T.C. {ŀƐƭƤƪ .ŀƪŀƴƭƤƐƤ {ŀƐƭƤƪ IƛȊƳŜǘƭŜǊƛƴŘŜ hƪǳƭ {ŀƐƭƤƐƤ YƛǘŀōƤ  



YETERLĶ ve DENGELĶ BESLENME 

ÅDºrt besin grubunda bulunan ­eĸitli 

besinlerden yeterli miktarlarda ve dengeli 

bir ĸekilde t¿ketilmesi gerekmektedir. 

Å¥zellikle kemik ve diĸ geliĸimi i­in g¿nde 2-

3 su bardaĵē kadar s¿t veya yoĵurt, 1 kibrit 

kutusu kadar beyaz peynir t¿ketilmelidir. 

ÅHer g¿n 5 porsiyon taze sebze veya meyve 

t¿ketilmelidir. 

*T.C. {ŀƐƭƤƪ .ŀƪŀƴƭƤƐƤ {ŀƐƭƤƪ IƛȊƳŜǘƭŜǊƛƴŘŜ hƪǳƭ {ŀƐƭƤƐƤ YƛǘŀōƤ  



YETERLĶ ve DENGELĶ BESLENME 

ÅDüzenli olarak ara ve ana öğünler tüketilmeli ve öğün atlanmamalıdır.  

ÅGünlük tüketilecek besinlerin 3 ana, 2 ara öğünde alınması en uygun 

olanıdır. 

 

 

 

ÅOkulda veya evde dinlenirken ve ders çalışırken açlık hissedildiğinde 

tüketilen besinlere dikkat edilmelidir.   

ÅOkul çevresinde, yeterince güvenilir ve temiz olmayan, açıkta satılan 

besinler kesinlikle satın alınmamalıdır. 

 

*T.C. {ŀƐƭƤƪ .ŀƪŀƴƭƤƐƤ {ŀƐƭƤƪ IƛȊƳŜǘƭŜǊƛƴŘŜ hƪǳƭ {ŀƐƭƤƐƤ YƛǘŀōƤ  



HAREKETLĶ YAķAM 
En basit tanēmē, enerjiyi harcamak i­in v¿cudun hareket etmesidir.   

ÉY¿r¿me/Koĸma 

ÉSē­rama 

ÉY¿zme 

ÉBisiklete binme 

É¢ºmelme-kalkma 

ÉKol-bacak ve baĸ-gºvde hareketleri 

gibi temel v¿cut hareketlerinin t¿m¿n¿ ya da bir kēsmēnē i­eren ­eĸitli 

spor dallarē, dans, egzersiz, oyun ve g¿n i­erisindeki aktiviteler 

fiziksel aktivite olarak kabul edilebilirler. 

Fiziksel aktivite 
piramidi 

NE KADAR SÜRE 
HAREKET ETMELİYİZ ? 

5-17 yaş grubu çocuklar günde en az 60 dakika orta 
düzey fiziksel aktivite yapmalıdır. 

THSK. Çocukluk Çağında 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


Ni­in bedensel/fiziksel aktivite  

yapmalēyēz? 

OKULDA HAREKET  

Kas kuvveti ve dayanēklēlēĵē, 

esnekliĵi, v¿cut kompozisyonu 

ve kalp-damar sistemi 
dayanēklēlēĵē geliĸir 

G¿ven ve baĸarē ile sonu­lanan 

motor becerileri geliĸtirir. 

Daha g¿venli, baĵēmsēz, kendini kontrol 

edebilen bir kiĸilik oluĸmasēna imk©n verir. 

Baĸarēlabilen hedeflerin kurulmasē ve 

desteklenmesine olanak saĵlar 

Saĵlēk ve fiziksel uygunluk i­in 

sorumluluk geliĸimini kolaylaĸtērēr ¥ĵrencilere diĵer kiĸiler ile iletiĸim kurmada kendi 

davranēĸ sorumluluĵu, liderlik, sorulara cevap 

arama ve kurallar hakkēnda bilgi sunar. 

THSK. Okullarda Fiziksel Aktivite http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=358  

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


Ni­in bedensel/fiziksel aktivite yapmalēyēz? 

Gerilim ve kaygēnēn azalmasēna yardēm eder ve duygusal 

a­ēdan g¿­l¿ olmayē, sabērlē olmayē  kolaylaĸtērēr. 

Pozitif insan iliĸkilerinin kurulmasēnē kolaylaĸtērēr.  

THSK. Okullarda Fiziksel Aktivite http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=358  

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


KĶķĶSEL HĶJYEN 

ÅHijyen; saĵlēklē bir yaĸam i­in yapēlan faaliyetlerin 

ve alēnan ºnlemlerin t¿m¿d¿r. 

ÅHijyen; saĵlēĵē korumaya  ve hastalēklarēn yayēlmasēnē 

ºnlemeye yardēmcē olan koĸullar ve uygulamalar 

anlamēna gelmektedir*. 

ÅD¿nya ¿zerinde her yēl saĵlēksēz su kullanan ve yetersiz 

hijyen koĸullarēnda yaĸayan yaklaĸēk 600.000 kiĸi ishalli 

hastalēklardan ºlmekte, bir­oĵu da hastalanmaktadēr** 

*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/


Ellerimizi; 

ÅDēĸarēdan eve gelince 

ÅHer yemek ºncesi ve sonrasēnda, 

ÅHer tuvalet ­ēkēĸēnda, 

ÅBurnumuzu elledikten  

Å¥ks¿r¿p-hapĸērdēktan sonra,  

Å¢amur/toprak ile oynadēktan sonra, 

ÅParayē elledikten sonra, 

ÅKedi/Kºpek gibi hayvanlarē elledikten sonra mutlaka uygun ĸekilde 

yēkamalēyēz.  

ÅHaftada en az 2 kez banyo yapmalē ve diĸlerimizi de g¿nde en az 2 

defa fēr­alamalēyēz.  

 

KĶķĶSEL HĶJYEN 



BULAķICI HASTALIKLARDAN 

NASIL KORUNALIM? 

Aĸē ile ºnlenebilen hastalēklara karĸē mutlaka aĸē yaptērēlmalē 

¥ks¿r¿rken, aksērērken aĵēz kapatēlmalē 

Yere t¿k¿r¿lmemeli 

Kaĵēt mendil ya da kaĵēt havlu kullanmaya ºzen gºsterilmeli 

Başkalarının havlu, mendil, vb. 
eşyalarını kullanmamalı 

Eğitimciler İçin Eğitim Rehberi Bulaşıcı Hastalıklar ve Korunma Modülleri T.C. Sağlık Bakanlığı Sağlık Eğitimi Genel Müdürlüğü , 
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
http://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/t10.pdf


BULAķICI HASTALIKLARDAN 

NASIL KORUNALIM? 

Ķ­me ve kullanma suyu gereksinimi, ĸebeke suyundan 

karĸēlanmalē, ĸ¿pheli durumlarda i­me sularē kaynatēlmalē 

¢iĵ yenen meyve ve sebzeler, akan su (musluk) altēnda iyice 

yēkandēktan sonra tuketilmeli 

Gēdalar, olabildiĵince taze tuketilmeli ve buzdolabēnda 

saklanmalē 

Mevsimin ºzelliĵine gºre giyinmeye dikkat etmeli 

Yeterli ve dengeli beslenmeye 
özen gösterilmeli 

Eğitimciler İçin Eğitim Rehberi Bulaşıcı Hastalıklar ve Korunma Modülleri T.C. Sağlık Bakanlığı Sağlık Eğitimi Genel Müdürlüğü , 
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
http://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/t10.pdf


KAZA ve YARALANMALAR 

ÅKaza: ¥nceden planlanmamēĸ, beklenmeyen, ani olarak ortaya 

cȚēkan; yaralanma, hasar, can ve mal kaybē ile sonu­lanabilen 

ve ºnlenebilen bir olaydēr.  

ÅYaralanma: insan v¿cudunun kasētlē veya kasētsēz olarak 

termal, mekanik, elektriksel veya kimyasal enerjiye akut olarak 

maruz kalma veya oksijen ve ēsē gibi yaĸamsal unsurlardan 

uzaklaĸtērēlmasē nedeniyle ortaya ­ēkan durumdur.  

ÅKasētsēz yaralanmalar kaza, kasētlē yaralanmalar ĸiddet olarak 

nitelendirilir.  

 

 



ÅKazalar ülkemizde 

– 0-4 yaş grubu çocuk ölümleri arasında 5. sırada,  

– 5-14 yaş grubunda ise birinci sıradadır.  

ÅSonradan oluşan yeti yitimlerinin en önemli nedenlerinden biri 

de kazalardır. Çocuğun geçirdikleri kazalara bağlı 

yaralanmaların % 10-25’i okul ve okul civarında meydana 

gelmektedir  

ÅOluşumunda en önemli faktör insandır.  

ÅÖnlenebilirler.  

 

KAZA ve YARALANMALAR 

Ceylan A. Kazalar ve kontrol programları. http://www.dicle.edu.tr/Contents/de1fb6da-af07-4d0b-9226-010e6e1e232f.pdf  
Erkal S, yertutan C. Çocukların Okulda Kaza Geçirme Durumu ve Okulda Kaza Geçirmelerini Önlemeye Yönelik Ebeveyn Davranışlarının İncelenmesi  
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
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
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.sdergi.hacettepe.edu.tr/makaleler/sibelerkalcananyertutan.pdf


KAZA ve YARALANMALAR Ķ¢ĶN 

RĶSKLĶ ALANLAR 



HANGĶ RĶSKLER VAR? 



ÅErkek ­ocuklar kēzlara gºre daha sēk kazaya uĵramaktadēr. 

ÅErkeklerde trafik kazalarē ateĸli silah yaralanmalarē, iĸ 

kazalarē kadēnlara gºre daha fazladēr. 

Å5-14 yaĸta trafik kazasē ve boĵulmaya baĵlē ºl¿m 

erkeklerde, yangēnïyanēklar ve zehirlenme kadēnlarda daha 

fazla, d¿ĸmelerde cinsiyet farkē yok.  

ÅAdolesan yaĸ grubundan itibaren erkeklerde daha ­ok 

olmak ¿zere trafik kazalarēndan ºl¿mlerde belirgin bir artēĸ 

var.  

 

KAZA ve YARALANMALAR 

Ceylan A. Kazalar ve kontrol programları. 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
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
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




SĶGARADAN/NARGĶLEDEN 

UZAK BĶR YAķAM 
ÅDunyada her yēl 6 milyon kiĸi t¿t¿n kullandēĵē i­in 

¥LMEKTEDĶR.  

ÅT¿rkiyeôde ºl¿mlerin her yēl 100 000 olduĵu tahmin 

edilmektedir*. 

ÅGen­ler arasēnda t¿t¿n ¿r¿nlerinin kullanēmē 

yaygēnlaĸmaktadēr. 

ÅGen­ler sigara/nargileyi i­meye baĸladēklarēnda kolaylēkla 

BAĴIMLI hale gelmektedirler. 

ÅBaĵēmlēlēk NĶKOTĶN nedeniyle geliĸmektedir. 

 

  

 
*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/


V¬Sigaraya hiç başlamamakº en etkili korunma yoludur. 

VSigarayı bırakmak için herşeyden önce kişinin bu konuda 
istekli olması gerekir.  İçenlerin bırakması için 
başvurabilecekleri yerler ; 

 ALO 171 ve Sigara Bırakma Poliklinikleri 

VPasif etkilenimden korunmak Ą4207 sayılı Tütün 
Ürünlerinin Zararlarının Önlenmesi ve Kontrolü Hakkında 
Kanun yürürlüğe girmiştir. 

VKANUN GEREĞİ OKULUN AÇIK YA DA KAPALI HİÇBİR 
ALANINDA SİGARA İÇİLMEMESİ GEREKİR. 

 

 

 

SĶGARADAN/NARGĶLEDEN 

UZAK BĶR YAķAM 

Bilir N. SİGARAYI BIRAKMA YOLLARI (SİGARANIN ZARARLI ETKİLERİNDEN KORUNMA) Sağlık Bakanlığı Yayın No: 731 
 http://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/t25.pdf  
4207 sayılı Tütün Mamullerinin Zararlarının Önlenmesi ve Kontrolü Hakkında Kanun www.mevzuat.gov.tr/MevzuatMetin/1.5.4207.doc  

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 saĵlēklē olmak i­in 

hepimizin rol ve 

sorumluluklarē 

bulunmaktadēr ! 

SAĞLIKLI ÇEVRE 



SORULAR ? 
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