HACETTEPE UNIVERSITESI TIP FAKULTESI HALK SAGLIGI ANABILIM DALI
TOPLUM iCiN BiLGILENDIRME Dizisi-123

3-9 EYLUL

HALK SAGLIGI HAFTASI

Saglik, sadece hastalik ve sakathgin olmamasi degil, bedensel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik hali
olarak tanimlanmaktadir. Halk Saghgi, organize edilmis galismalar sonunda gevre kosullarini diizelterek,
bireylere saglik bilgisi vererek, hastaliklardan korunmayi saglayarak, saglk orgitleri, toplumsal ¢alismalari
her bireyin saghgini sirdlrecek bir yasam dlzeyini saglayacak bicimde gelistirerek hastaliklardan
korunmayi, yagsamin uzatilmasini, beden ve ruh sagligi ile galisma giiciiniin arttiriimasini saglayan bir bilim
ve sanattir.! Bu kavram kapsaminda kisi cevresi ile bir biitiin olup hastaliklarin erken tani-tedavisi, rehabilite
edilmesi, saglam bireylerin olabilecek hastaliklardan korunmasi ‘Halk Saghginin’ onceliklerindendir.
Koruyucu saglik hizmetleri ile ilgili toplum bilincini arttirarak, hastalik meydana gelmeden 6nlemek ve
yasam kalitesini ylikseltmek, halk sagligi calismalarinin ana amaclaridir. Halk sagligi, saghkli bireyin saghkli
toplumu olusturacagi anlayisindan yola ¢ikarak, bireyin ana rahminden hayatinin sonuna kadar olan tiim
slirecte saglikh yasam slirmesini ve hastaliklardan korunmasini amacglar. Bireyi fiziksel, biyolojik ve sosyal
cevresi ile bir bitlin olarak gorir, saglk hizmetini kisiye hem saglikli iken hem hasta iken sunar. Sadece
hastaneye ulasanlar degil tim toplumu kapsar. Bu cercevede ‘Halk Saghgi’ ile ilgilenen kurumlarin
gorevleri; bireylere saglik bilgisi vermek, ¢evre saghgi kosullarini diizeltmek, hastaliklarin erken tani ve
koruyucu tedavisini saglamak, bulasici hastaliklari 6nlemek, saglik orgitleri kurarak, toplumsal calismalari
her bireyin saghgini siirdiirebilecek bir yasam dizeyi saglayacak bicimde gelistirerek hastaliklardan
korunmayi, yasam siiresinin uzatilmasini, beden ve ruh saglgi ile calisma glcinin artirilmasini saglamak
bulunmaktadir.?

Tirkiye’de 2001 yilindan itibaren Saglik Bakanhgi’nin énciligiinde 3-9 Eyliil tarihleri arasi Halk Saghgi
Haftasi olarak ilan edilmistir. Bu hafta boyunca halk sagliginin 6nemini vurgulamak, toplumun sagligi
konusunda var olan 6ncelikli saglik ihtiyaglarini glindeme getirmek ve belirlenen halk saghgi oncelikleri
konusunda farkindalik yaratmak amaclanmaktadir.® Son dénemlerde Halk Saghg Haftasi etkinlikleri
kapsaminda;

v 2013 yilinda “Saglik igin Hareket Edelim”

v' 2014 yilinda “Saghkl Beslenelim, Hareket Edelim, Huzurlu Yasayalim”

v' 2015 yilinda “Guvendesiniz; Cunk( Halk Saghgi Yaninizda” temalar dne ¢ikmistir. Bu 6zel haftada adi
gecen temalara yonelik etkinlikler yarattlmustir.

! Fisek NH, Halk Sagligina Giris. Hacettepe Universitesi-Diinya Saglhk Orgiitii Hizmet Arastirma, Arastirici Yetistirme Merkezi Yayini,No.2,Cag Matbaasi,
Ankara,1985.

2 Oztek Z, Uner S, Eren N. Halk Saghgi Kavrami ve Gelismesi. Halk Sagliginda Temel Bilgiler (Giiler C, Akin L. Ed), Hacettepe U niversitesi Yayinlari, 2012.

3 [Internet] http://www.istanbulsaglik.gov.tr/w/onemli_gun/saglik onem.asp. Erisim:30.08.2016.

4 [Internet] http://www.saglik.gov.tr/TR/belge/1-43677/halk-sagligi-haftasi-kutlandi.html. Erisim:30.08.2016.

Bu dokiiman Dr. Nuray Ugur, Dr. Cagla Susuz, Dr. Zehra Dogan tarafindan Prof. Dr. Dilek Aslan’in danismanliginda 28.08.2016 tarihinde hazirlanmustir.
Bu bilgilendirme notunun asagida belirtilen sekilde kaynak gosterilmek sartiyla yazili, elektronik, vb ortamlarda kullaniimasi 6nerilmektedir:
Ugur N, Susuz G, Dogan Z, Aslan D. 3-9 Eyliil Halk Saghg Haftasi HUTF Halk Sagligi AD Toplum icin Bilgilendirme Serisi-[Internet]
http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr/



http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr/
http://www.istanbulsaglik.gov.tr/w/onemli_gun/saglik_onem.asp
http://www.saglik.gov.tr/TR/belge/1-43677/halk-sagligi-haftasi-kutlandi.html

HACETTEPE UNIVERSITESI TIP FAKULTESI HALK SAGLIGI ANABILIM DALI
TOPLUM iCiN BiLGILENDIRME Dizisi-123

Hemen her yil SAGLIKLI YASAM ve iLGiLi BILESENLERI ile ilgili bir alanda yogunlasan HALK SAGLIGI
HAFTASI 6zelinden yasamin geneli igin liretilen dnerilerin dikkate alinmasi degerlidir. Bu baglamda Sekil
1’de de sematize edilen asagidaki her bir mesaja kulak vermek gerekir.

N

Dort temel besin grubundan her giin tilketmek gerekir.

Her glin en az bes porsiyon taze sebze ve meyve tiiketmek yararlidir.

Her bireyin kendi yasaminda olaganlastirdigi hareket saglik icin yararlidir. Diinya Saghk Orgiiti bu
amacla haftada en az 150 dakika fizik egzersizi (6rnegin ylrlyls) 6nermektedir. Ancak, daha fazla
slirenin daha yararli oldugu da vurgulanmaktadir. Hareketin yasam icinde “olagan” bir davranis
haline donisebilmesi igin pratik bazi dneriler ise; saglik agisindan baskaca bir risk tanimlanmadigi
takdirde asansor, ylrliyen merdiven, vb. kullanilmamasi, otobtis/dolmus kullanirken bir durak 6nce
inerek yliriime mesafesinin artiriimasi, ylriime mesafesindeki mekanlara
otomobil/dolmus/otobls/vb. aracglarla gitmek yerine yirutyerek gidilmesinin tercih edilmesi gibi
secenekler yer almaktadir.®

Gunesin zararh etkilerinden korunmak icin saat 10.00-16.00 arasinda glinese cikmamak, cikildigi
durumlarda da 6zel 6nlemler alinmasi tercih edilmelidir. Giinesten korunmak icin uygun aksesuar,
vb. kullanilmasi énerilir.®

Diizenli ve yeterli uyku saglik icin gereklidir. Uyku icin kullanilan ortamlarin sessizligi, karanlik olmasi,
iceride TV, vb. elektronik aracglarin olmamasi, yatmadan 6nce kafeinli iceceklerin icilmemesi, uyku
gelmeden yataga girilmemesi gibi uyku hijyeniicin énerilen kosullarin saglanmasi unutulmamahdir.”
Stresle bas edebilme becerisinin gelistirilmesi ®nemlidir.® Stres yaratan durumlara verilen tepkilerin
degistirilmesi icin caba stresi yaratan durum ortadan kaldirlamadiginda beklenen davranis
modelidir. Stresi yaratan durumu ortadan kaldirmanin her zaman mimkin olamadigl da
unutulmamalidir.

Guncellenmis haliyle "Tiarkiye Saglikh Beslenme ve Hareketli Hayat Programi (2013-2017)” Saglik Bakanligi
ve ilgili bakanliklarla, Gniversiteler, belediyeler, medya ve Sivil Toplum Kuruluslari (STK) ve 6zel sektor
isbirligiyle; okullarda, gorsel ve yazili medyada ve halkin katiliminin oldugu cesitli etkinliklerde toplumda
yeterli ve dengeli beslenme ve fiziksel aktivite aliskanligi kazandirmak, 2017 yilina kadar toplum genelinde
yasam tarzinin olusturabilecegi saglik riskleri konusunda farkindalk olusturulmasi amaclanmaktadir.®
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Biitiin okuyucularin
hayat dongiileri
icerisinde
SAGLIKLI YASAM icin
yer acabilmeleri
dilegiyle....

Sekil 1. Bazi saglikli yasam tercihleri
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