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Amac

Bu sunumu dinleyen katilimcilar saglikh olabilmek
ve/veya saglikli olma halini strdirebilmek icin
vapllmasi gereken temel adimlari bilecekler ve bu
adimlari yasamlarinda ve mesleki hayatlarinda
gorevlerini surdururken uygulayabilme
motivasyonunu kazanacaklardir.
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Saghk

v'Sadece sakatligin olmamasi degildir.

v’ Kisinin bedensel, ruhsal ve sosyal acidan TAM bir
ivilik halidir.

v'Saglikli bir toplum saglikli bireylerden olusur.
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Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri igin

HACETTEPE Saglik ve llgili Konularda Egitim WWW.haCGttepe-edu-tr

UNIVERSITESI

Saglikli olmayi neler etkiler?

v'Bireylerin dogduklari, bayudukleri, yasadiklari, calistiklari
kosullar onemlidir.

v'Bu kosullar/durumlar birey(ler)in hasta ve/veya saglikli
olmasini belirler.

v'Dogusta beklenen yasam surelerini etkiler.

v'Yasam kalitesini etkiler.

http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-determinants/social-determinants

—— ! HUTF Halk Saghgi Anabilim Dali



Slhhijye_‘Eé—tt{"eskgsi—Gﬁvenlik Gorevlileri igin
Saglik ve llgili Konularda Egitim WWW.haCEttepe.ed U.tr

HACETTEPE
UNIVERSITESI

Hangi riskler var?

http://www.euro.who.int/en/health-topics/health-determinants/social-determinants
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Neden hastalaniriz?

1- Kisisel Nedenler

- Genetik

- Hormon

- Metabolizma bozukluklari

Preventing disease through healthy environments. WHO publications, 2006, p 9.
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Neden hastalaninz?
2- Cevresel Nedenler

v'Fizik nedenler: Isi, soguk, 1sinlar ve travmalar.
v'Kimyasal maddeler: Zehirler, kanser yapicilar.

v’ Esansiyel madde eksikligi: Vitaminler, aminoasitler, yag asitler:
ve mineraller.

v'Biyolojik etkenler: Mikroplar, parazitler ve mantarlar.
v Psikolojik nedenler: Stres.
v'Sosyal, kiilturel ve ekonomik nedenler.

Preventing disease through healthy environments. WHO publications, 2006, p 9.
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UNUTMAYALIM !

Hastaliklarin ¢cevresel ve sosyal risk faktorleri odnlendiginde duiinyada

hastaliklarin yaklasik olarak her dort hastaliktan birisi onlenebilir.

Herkes icin...

http://www.who.int/topics/environmental_health/en/
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Guvenlik personelinde en sik hangi saglik sorunlari
gorulur?

v'Kas ve iskelet sistemi hastaliklari
v'Kazalar/yaralanmalar
v'"Mevsime gore hastaliklar
v'Siddete maruz kalma

v GUralty

v'"Maruz kalinan tozlar
v'Sicaklik/nem kaynakli sorunlar
v Diger....

http://journals.sagepub.com/doi/pdf/10.1177/2165079916653971
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Yapilabilecekler var !
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Neler yapilabilir?

v'Hastaliklari 6nlemek icin yapilabilecekler var.
v'Hastaliklarin erken tanisi ve tedavisi icin olanaklar var.

v'Hastaliklarla ilgili esenlendirme (rehabilitasyon) hizmetlerinden

vararlanma olanagi var.

HUTF Halk Saghg Anabilim Dall
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HASTALIKLARI ONLEMEK ICIN NELER YAPALIM?

HUTF Halk Saghgi Anabilim Dali

I




Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri Igin

HACETTEPE Saglik ve llgili Konularda Egitim WWW.haCGttepe-edu-tr

UNIVERSITESI

Baslica saglikli yasam davranislari

1. Yeterli ve dengeli (saglikli) beslenmek

Sigara icmemek/tutun kullanmamak (hic baslamamak, birakmalk,
pasif etkilenimden korunmak)

Diizenli ve yeterli bedensel aktivite/hareketli yasam

Duzenli ve yeterli uyku uyumak

Stresle bas edebilmek

Gunesin zararli etkilerinden korunmak

Bos zamanlari saghkli/verimli bir sekilde degerlendirebilmek
Kaza ve yaralanmalardan korunmak, emniyet kemeri kullanmak
Guvenli cinsel iliski

N
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http://www.euro.who.int/__data/assets/pdf file/0005/140666/CorpBrochure_Good_health.pdf
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Yeterli ve Dengeli (saglikli) Beslenme

———— ! HUTF Halk Saghgi Anabilim Dali




Sweskﬁl-ﬁuvenhk Gorevlileri Igin
~ Saglik ve ilgili Konularda Egltlm WWW.haCGttepe.edU.tr

HACETTEPE
UNIVERSITESI

Yeterli ve Dengeli (saglikli) Beslenme
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Yeterli ve Dengeli (saglikli) Beslenme

Sut grubu

Ekmek-tahil

Et-yumurta-
grubu

kurubaklagil
grubu

Sebze-meyve
grubu

http://beslenme.gov.tr/index.php?page=188
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Yeterli ve Dengeli (saglikli) Beslenme

Gida guvenligi

“Tarladan (ciftlikten) sofraya kadar, cevre ve insan sagligina
zarar vermeyen, uretimin her asamasinda gerekli kontrolleri
vapilmig, saglikli ve guvenilir urunlerin temin edilme sureci...’

Amaclandigi bicimde hazirlandiginda, fiziksel, kimyasal ve
mikrobiyolojik ozellikleri itibariyla tuketime uygun ve besin
degerini kaybetmemis gida maddesine ulasim...

http://www.who.int/topics/food safety/en/
http://who.int/foodsafety/publications/consumer/en/5keys en.pdf?ua=1
http://www.who.int/topics/food _safety/en/
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Tutlinstiz/tiitlin dumansiz bir yasam
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Tutlinstiz/titliin dumansiz bir yasam

v'Diinyada en 6nemli hastalik ve 6liim nedenleri arasinda
v Erken 6liim nedeni

v’ Onlenebilir

v'BAGIMLILIK !
v'Kisi kendisi birakamiyorsa mutlaka bir saglik calisani destegi almal..
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Bedensel aktivite
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il”




HACETTEPE
UNIVERSITESI

Bedensel aktivite
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Bedensel aktivite yapildiginda neler olur?

Kalp hastaligi Riski azaltir
Inme Riski azaltir
Fazla kiloluluk ve sismanlik Riski azaltir
Tip 2 Seker Hastalig Riski azaltir
Kalin barsak kanseri Riski azaltir
Meme kanseri Riski azaltir
Kas ve iskelet sistemi sagligi lyilesme saglar
Yaslilikta disme Riski azaltir
Psikolojik iyilik hali lyilesme saglar
Depresyon Riski azaltir

Physical Activity and Health In Europe. Evidence for action. WHO Publications, 2006; 6.

= HUTF Halk Saghgi Anabilim Dali



HACETTEPE
UNIVERSITESI

Sihhiye Yerleskesi Giivenlik Gorevlileri igin

Saglk ve llgili Konularda Egitim WWW.haCGttepe.ed u.tr

Oneri ne?

(18-64 YAS GRUBU ICIiN)

Haftada en az 150dk orta diuizey aktivite
va da

75 dakika daha agir aktivite

(aktivite suiresi en az 10 dakika)

Kas guclendirici aktiviteler:

-haftada en az iki kez

Physical Activity and Health In Europe. Evidence for action. WHO Publications, 2006; 6.
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Yeterli/diizenli uyku
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Yeterli/diizenli uyku ve saghk/hastalik iliskisi

Uyku apnesi Kisa donem

Diger uykuya 6zel sorunlar

s Kazalarda artis
‘\l\-\;’“‘? Kan basinci
> ff” 15 Stres hormonlari

UYKU SORUNU Orta donem

\k;l | Kalp ve damar sistemi

Bilissel performans

/Eé}‘/"’ Uzun dénem

Stres Akil saghgi

Fizyoloji sorunlar

Bagisiklik sistemi

_ Yasam tarzi . , ,
Kalp ve damar sistemi

WHO technical meeting on sleep and health, Bonn, 2004; 3
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Yeterli/diizenli uyku--oneriler

v'18-25 yas grubu icin 7-9 saat/gin
v'26-64 yas grubu icin 7-9 saat/gin

v'65 yas ve lizeri icin 7-8 saat/giin

HUTF Halk Saghg Anabilim Dall
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Stres ve stresle bas edebilme
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Stres

Dogal olmayan, sagliksiz bir durumdur.

Stres yasami nasil etkiler?

v’ -Fiziksel belirtiler

v'-Duygusal belirtiler
v’ (ya da) her ikisi

I
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Stresle nasil bas edecegiz?

Stresle bas edebilmek icin;
a.Durumu degistir !

b.Duruma gosterilen tepkileri degistir !

HUTF Halk Saghgi Anabilim Dali
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Gunesin zararh etkilerinden korunma
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Giinesin zararh etkilerinden korunmak icin DSO 6nerileri

v'UV 1sinlarinin en yogun oldugu saatler olan 10.00-16.00 saatleri arasinda
disari citkmamak,

v’ Golgeleri kullanmak,
v'Uygun bir guines gozlugu ve gliines koruyucu kullanmak,
v Gunesten koruyacak sekilde giyinmek ve

v'Bu konularda gereken egitimin verilmesini saglamak bu konudaki temel
onerileridir.

http://who.int/uv/en/
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Kaza/yaralanma
Siddet ve onleme
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HASTALIKLARIN ERKEN TANINMASI VE TEDAVISI ICIN NELER
YAPALIM?
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Duizenli saglik kontrolleri...
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Simdi herkesin asagidaki sorulara kisisel olarak yanit vermesini

bekliyorum:

v'Bu anlatilan davranislarla ilgili olarak kendinize 1 ile 10 arasinda
ka¢c puan veriyorsunuz?

v'Hangi eksikleriniz var?

v Tamamlamak icin ne(ler) yapmayi diistiiniiyorsunuz?

HUTF Halk Sagligi Anabilim Dali
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