SAGLIKLI YASAM
ve
HASTALIKLARDAN KORUNMA

&'

S T xR

Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi Halk Saghigi Anabilim
Dali

Toplum i¢in Bilgilendirme Sunumlari
2016



AMAC

Dersimizin sonunda sizler saglikli olmak
icin neler yapilmasi gerektigi konusunda

bilgi sahibi olacaksiniz.



OGRENiM HEDEFLERI

Bu amaca ulasabilmek icin sizler;

1. Saghgin tanimini yapabileceksiniz,

2. Saglikh olmak icin neler yapilmasi gerektigini siralayabileceksiniz,
3. Hastaliklardan korunmak icin neler yapilmasi gerektigini
soyleyebileceksiniz,

4. Yeterli ve dengeli beslenmenin dnemini aciklayabileceksiniz,

5. Yeterli ve dengeli beslenme konusunda dikkat edilmesi
gerekenleri sdyleyebileceksiniz,

6. Yeterli fizik aktivite konusunda dogru bilgileri soyleyebileceksiniz,
7. Asillamanin 6nemini soyleyebileceksiniz,

8. Yeterli ve diizenli uyku konusunda dogru bilgileri
aciklayabileceksiniz,

9. Yeterli uyku ile ilgili dogru bilgileri soyleyebileceksiniz,
10.Bulasici hastaliklardan nasil korunulacagini aciklayabileceksiniz.



OGRENiM HEDEFLERI-1

Bu amaca ulasabilmek icin sizler;

1. Saglgin tanimini yapabileceksiniz,

2. Saglikh olmak icin neler yapilmasi gerektigini
siralayabileceksiniz,

3. Hastaliklardan korunmak icin neler yapilmasi gerektigini
soyleyebileceksiniz,

4. Yeterli ve dengeli beslenmenin dnemini
aciklayabileceksiniz,

5. Yeterli ve dengeli beslenme konusunda dikkat edilmesi
gerekenleri sdyleyebileceksiniz,




OGRENiM HEDEFLERI-2

Bu amaca ulasabilmek icin sizler;

6. Yeterli fizik aktivite konusunda dogru bilgileri
soyleyebileceksiniz,

7. Asilamanin dnemini soyleyebileceksiniz,

8. Yeterli ve dizenli uyku konusunda dogru bilgileri
aciklayabileceksiniz,

9. Yeterli uyku ile ilgili dogru bilgileri sdyleyebileceksiniz,
10. Bulasici hastaliklardan nasil korunulacagini
aciklayabileceksiniz.



SAGLIK NEDIR?




SAGLIK !

Saglik, sadece hastalik ve sakatlik
durumunun olmayisi degil, kisinin fiziksel,

ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik

halidir.




SAGLIKLI OLMAK iCiN NELER YAPALIM?




SAGLIKLI YASAM DAVRANISLARI

Gunesin zararl etki

Emniyet kemeri kul
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Kaza/yaralanmalarc

. Yeterli ve dengeli beslenme

. Temiz hava soluyalim

Duzenli ve yeterli bedensel etkinlik
Duzenli ve yeterli uyku

Stresle bas edebilme

Bos zamanlarini degerlendirebilme

erinden korunma
anma

an korunma



YETERLI ve DENGELI BESLENME



YETERLI VE DENGELI BESLENME
SAGLIGIN TEMELIDIR!

Vicudun blyumesi,
venilenmesi ve calismasl icin
gerekli olan enerji ve besin
ogelerinin her birinin vyeterli
miktarlarda alinmasi ve
vicutta uygun sekilde
kullanilmasi durumu vyeterli ve
dengeli beslenme deyimi ile
aciklanir.

S.B. Temel Saglik Hizmetleri Genel Md., S.B. Saglik Projesi Genel Md., H.U. Beslenme ve Diyetetik Béliimii, Toplumun Beslenmede Bilinglendirilmesi. Saha
Personeli igin Toplum Beslenmesi Programi Egitim Materyali, Ankara, 2002.



1. Yemek eglencelidir ! Yemeginin tadini ¢cikaralim !

v" Farkli yiyecekler yiyor musun?

v Yemegini evde ya da okulda ailenle ve
arkadaslarinla paylasiyor musun?

v’ Beslenme cantani kontrol ediyor musun?

http://www.eufic.org/article/en/expid/10-healthy-eating-tips-kids-Turkish/



http://www.eufic.org/article/en/expid/10-healthy-eating-tips-kids-Turkish/

2. Her gun cesitli yiyecekler tiiket; saghgin
formuili gesitliliktir !

»Saglhkli olmak icin her giin cesitli besin
maddelerine (0rnegin vitamin ve mineraller)
ihtiyacin var.

» Aslinda iyi ya da kotl yiyecek diye bir sey
vok; sevdigin yiyeceklerden vazgecmen
gerekmiyor.

»Dengeli beslendiginden emin olmanin en
lyi yolu her gun dort temel besin grubundan
viyecekler yemektir.

http://www.eufic.org/article/en/expid/10-healthy -eating-tips-kids-Turkish/



http://www.eufic.org/article/en/expid/10-healthy-eating-tips-kids-Turkish/

2. Kahvalti cok onemli bir oguindiir...
v’ Arabalar, otobusler yakit olmadan calisamaz.
v Vicudumuzun da calismak icin enerjiye ihtiyaci

vardir.

v Okula gitmedigin glinlerde bile giine kahvaltiyla
basla |

http://www.eufic.org/article/en/expid/10-healthy-eating-tips-kids-Turkish/



http://www.eufic.org/article/en/expid/10-healthy-eating-tips-kids-Turkish/

Gunde BES porsiyon taze sebze ve meyve
tiketelim !

v" Meyve ve sebzeler bize yeterli miktarda
vitamin, vicudumuz icin gerekli olan
mineral ve lif saglayan en dnemli
viyecekler arasindadir.

v' Hepimiz her giin en az 5 porsiyon meyve
ve sebze yemeye gal|§mally|z

http://www.eufic.org/article/en/expid/10-healthy-eating-tips-kids-Turkish/



http://www.eufic.org/article/en/expid/10-healthy-eating-tips-kids-Turkish/

Bol bol sivi tiketelim !

v Agirliginin yarisindan fazlasinin sadece su
oldugunu biliyor muydun?

v" Saglikli kalmak icin her glin viicuduna ihtiyac
duydugu tum gidalari verdigin gibi, glinde en
az 8-10 bardak su icelim |

v’ Hava cok sicaksa ve cok fazla egzersiz
yaptiysan daha fazlasini icmek/tiketmek cok
onemlidir.

http://www.eufic.org/article/en/expid/10-healthy-eat ing-tips-kids-Turkish/



http://www.eufic.org/article/en/expid/10-healthy-eating-tips-kids-Turkish/

Sut icmeyi ihmal etmeyelim !

http://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/B%208.pdf




OZETLE;

v Her 6gtinde dort temel besin grubunda yer alan
vivecekleri tiketmeye 6zen gostermeliyiz.

v Gunde en az 2 su bardagi sut icme aliskanhgi
kazanmaliyiz.

v Gunde en az 5 porsiyon sebze-meyve tiuketmeliyiz.

v Gunde en az 8- 10 bardak su tiketmeliyiz.

v Yemekleri yavas ve iyi cigneyerek yemeliyiz.

%,

www.saglik.gov.tr/HM/dosya/1-33159/h/010-okul-cocuk-beslenme.pdf



SAGLIKLI OLMAK IiCIN NELER YAPALIM?
(DEVAM)




Dislerimizi fircalayalim !

v' Gunde iki kez fircalanmasi 6nerilmektedir.

v" Gun boyunca yiksek miktarda seker ya da
nisasta iceren yiyeceklerden sik sik yenilmesi dis
curimesine neden olabilir.

v' Gece yatmadan once dislerimizi fircaladiktan
sonra hicbir sey yemeyelim ve su disinda bir sey
icmeyelim.

http://www.eufic.org/article/en/expid/10-healthy-eating-tips-kids-Turkish/



http://www.eufic.org/article/en/expid/10-healthy-eating-tips-kids-Turkish/

Hareket edelim !

Gunde en az 60 dakika...




HAREKETLI YASAM

En basit tanimi, enerjiyi harcamak icin vicudun hareket etmesidir.

2 Yiriume/Kosma
’ /Kos /@ o,
** Sicrama %‘ o\

** Bisiklete binme v
**» Comelme-kalkma

\Q\ @
< Kol-bacak ve bas-gdvde hareketleri it =

gibi temel viicut hareketlerinin timunu ya da bir kismini iceren
cesitli spor dallari, dans, egzersiz, oyun ve gun icerisindeki
aktiviteler fiziksel aktivite olarak kabul edilebilirler.

THSK. Cocukluk Caginda Fiziksel Aktivite http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=350



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

Nicin bedensel/fiziksel aktivite yapmaliyiz?

Basarilabilen hedeflerin kurulmasi ve

desteklenmesine olanak saglar

Daha guvenli, bagimsiz, kendini
kontrol edebilen bir kisilik

olusmasina .imkan verir.

Ogrencilere diger Kisiler ile iletigim
kurmada kendi davranig
sorumlulugu, liderlik, sorulara

cevap arama ve kurallar hakkinda

bilgi sunar.

Saglik ve fiziksel uygunluk igin
sorumluluk geligimini

kolaylastirir

Guven ve basar!i ile
sonucglanan motor

becerileri gelistirir.

Kas kuvveti ve
dayanikliligi, esnekligi,
vucut kompozisyonu ve

kalp-damar sistemi
dayaniklihgi gelisir




YETERLI SUREDE ve DUZENLI UYUYALIM !

6- 13 yas arasi cocuklarin herglin 9-11 saat
uykuya ihtiyaci vardir.



https://sleepfoundation.org/sleep-topics/children-and-sleep/page/0/3

Nelere dikkat etmeliyiz?

v Dizenli bir uyku planiniz olsun ve yatma vaktiniz belirli
olsun.

v Uyudugunuz oda uyumaniza yardimci bir ortam olsun-
karanlk ve sessiz.

v Uyudugunuz odada televizyon ve bilgisayar olmasin.

v’ Kafeinli iceceklerden uzak durun.

https://sleepfoundation.org/sleep-topics/children-and-sleep/page/0/3



https://sleepfoundation.org/sleep-topics/children-and-sleep/page/0/3
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BULASICI HASTALIKLARDAN KORUNMA
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BULASICI HASTALIKLARDAN

NASIL KORUNALIM?




BULASICI HASTALIKLARDAN NASIL KORUNALIM?

v’ Baskalarinin havlu, mendil, vb. esyalarini
kullanmayalim. Bunlarin hepsi kisisel olmalidir.

v Asi ile Onlenebilen hastaliklara karsi mutlaka asimizi
yaptiralim.

v’ Oksurirken, aksirirken agzimizi kapatalim.

v’ Yere tikurmeyelim.

v Kagit mendil ya da kagit havlu kullanmaya 06zen
gosterelim.

v Yeterli ve dengeli beslenelim.

Egitimciler igin Egitim Rehberi Bulasici Hastaliklar ve Korunma Modiilleri T.C. Saglk Bakanligi Saglik Egitimi Genel Midiirliigii , http://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/t10.pdf



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

BULASICI HASTALIKLARDAN NASIL KORUNALIM?

v Cig yenen meyve ve sebzeleri, akan su (musluk) altinda
lyice yikandiktan sonra tuketelim.

v Kirliliginden suphe ettigimiz durumlarda mutlaka
kaynatilmis-sogutulmus sulari icelim.

v’ Gidalari taze tuketelim.

v’ Bozulma olasihgl olan gidalari buzdolabinda muhafaza
edelim.

Egitimciler icin Egitim Rehberi Bulasici Hastaliklar ve Korunma Modiilleri T.C. Saglk Bakanligi Saglik Egitimi Genel Mudiirligi
, http://sbu.saglik.gov.tr/Ekutuphane/kitaplar/t10.pdf



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

Tem

v'Sagligin korunmasi ve hastaliklarin yayilmasini
engellemeye yonelik yardimci kosullar ve
uygulamalardir.

v'Ayrica, saglga zarar verecek ortamlardan korunmak
icin alinacak genel dnlemler ve yapilacak uygulamalarin
tumu temizlik olarak tanimlanir.

[Internet] http://www.who.int/topics/hygiene/en/. Erisim:19.11 .2015.



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

Temel Temizlik Uygulamalari Nelerdir?

v'El temizligi, S v’ Banyo aliskanligi,
v'Sac temizligi ve ]

/ .
bakimi, Dis GUreme organlari

v'Yiiz, gz ve kulak ve koltuk alti temizligi,

temizligi, v’ Saglikh giyinme,

v Agiz ve dis temizligi,

Ayak temizligi, v El ve tirnak temizligini

kapsamaktadir.

Simsek C ve ark. Ankara il Merkezindeki Bazi Lise Ogrencilerinde Kisisel Hijyen Davranislari. TAF Preventive Medicine Bulletin 2010; 9(5): 433-440.



El Temizligi

v GUnlik yasamda kirli yuzeylere stirekli strtinir ve
dokunuruz, bu yuzden eller strekli kirlenir.

v'Kirlenen elleri diizenli olarak su ve sabun kullanarak
yikamak gerekir.

v'Yikama islemi sirasinda sabun kullanmak, yaglarin
erimesini kolaylastirir ve akan yaglarla birlikte kirler
de uzaklasir.

x » : Kg?



Ellerimizi NE ZAMAN Yikayalim?

v'Tuvalete gitmeden Once, gittikten sonra
v'Yemeklerden 6nce, yemek yedikten sonra
v'Hapsirdiktan/oksurdiikten sonra

v'Para temasindan sonra

Caylaan R. El Hijyeni. Hastane Enfeksiyonlari Dergisi 2007;11: 54-59 /9\
==



Ellerimizi NASIL Yikayalim?

v'Eller su ile 1slatildiktan sonra kullanilacak olan sabun
ellere uygulanir.

v'Icimizden 20 saniye sayana kadar, eller birbiriyle
ovusturulur ve el ve parmaklarin tim yizeyleri
ovusturulur ve su ile durulanur.

v'Tek kullanimlik havlu ile kurulanir, muslugu kapatmak icin
havlu kullanilir.



ASILARIN ONEMI

v Vicudumuz enfeksiyonlarin nedeni olan mikroplarla karsilastigi
zaman koruyucu sistem hemen harekete gecer ve bu mikroplara
karsi vicudu koruyan maddeler Uretir.

v" Asilar sadece koruyucudur, tedavi edici etkileri yoktur.

v’ Asilar hastalik yapmaz fakat asi verildikten sonra viicut gercekte
hastalik ile karsilasmis gibi davranir. Bu etkeni yok ederken onun
tum ozelliklerini hafizaya alr.

v Vicut daha sonra gercek hastalik etkeni ile karsilasinca hemen
hatirlayarak hastalik olusumuna firsat vermeden onu yok eder.

v’ Kalicl veya uzun sireli bir direnc olusumu icin asilarin uygun yas,
doz ve belirli araliklarla tekrari gerekmektedir.

http://agri.ism.saglik.gov.tr/kategoriler/item/226-asi-onemlidir.html



Neden Asi Yaptirmaliyiz?

v Asilar  6ncelikle uygulandiklar  kisileri
hastaliktan korur.

v’ Hastaliktan korunan kisiler mikroplari diger
Kisilere tastlyamayacagl icin asilanmamis
isilere de hastaligin gecisi engellenecegi icin
onlar da korunabilir.
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DINLEDIGINIZz iCiN TESEKKUR EDERIZ...



