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1.UNITE SAGLIK BILGIiSi

1.1. KISISEL VE TOPLUMSAL SAGLIK

1.1.1. SAGLIK KAVRAMI, CEVRESEL
ETMENLER, SAGLIK HIZMETLERINDEN
YARARLANMA YOLLARI, HASTA HAKLARI
VE AKILCI ILAC KULLANIMI

1.1.1.1. Saghk Kavrami

Genel olarak saglik, hasta ya da engelli olmama durumudur. Diinya Saglik Orgitiiniin (DSO)
kurulus tuzugunde saglik soyle tanimlanmistir: “Saglik” yalnizca hastalik ya da

engelliligin olmayisi degil, bedensel, ruhsal ve sosyal yonden tam iyilik halidir. “Hastalik” ise insan
vucudunun c¢esitli nedenlerle bedensel, sosyal ve ruhsal ydonden dengesinin bozulmasidir.

Saglik hakki ilk olarak 1946’da Diinya Saglik Orgiti Tuzigi'nde yer almistir. Sonra 1978’de
Alma Ata Bildirgesi'nde, 1998'de de Diinya Saglik Orgltiince kabul edilen Diinya Saglk
Bildirgesi’nde tekrarlanmistir. Saglik hakki ¢ok sayida

uluslararasi ve bolgesel insan haklari belgesinde onaylanmistir.

Ulkemizde 1982 Anayasasr’nin 56. maddesinde “Saglik Hizmetleri ve Cevrenin Korunmasi”
bashgi altinda;

* Herkes, saglikl ve dengeli bir cevrede yasama hakkina sahiptir.

* Cevreyi gelistirmek, cevre saghgini korumak ve gevre kirlenmesini 6nlemek devletin ve
vatandaslarin 6devidir.

* Devlet, herkesin hayatini, beden ve ruh saglgi icinde sirdirmesini saglamak; insan ve madde
glUcunde tasarruf ve verimi artirarak, isbirligini gerceklestirmek amaciyla saglik kuruluslarini tek
elden planlayip hizmet vermesini diizenler.

* Devlet, bu gorevini kamu ve 6zel kesimlerdeki saglik ve sosyal kurumlarindan

yararlanarak, onlari denetleyerek yerine getirir.

» Saglik hizmetlerinin yaygin bir sekilde yerine getiriimesi icin kanunla genel saglik

sigortasi kurulabilir, denilmektedir.

Sagligin Sosyal Belirleyicileri

Saghgin sosyal belirleyicileri denildiginde bireysel olarak veya belirli grup ya da toplumun saglik
durumlarini etkileyen ekonomik ve sosyal degiskenler anlagilir. Egitim durumu, ekonomik, kulturel



ve ailevi durum saghgin sosyal belirleyicileridir. Sosyal ve ekonomik bazi kétl kosullar saghgi
olumsuz etkilemekte ve hastalik oranlari artabilmektedir. Beslenme yetersizligi, kdta hijyen
kosullari, kalabalik aileler ciddi saglik sorunlarini da beraberinde getirebilmektedir. Egitim seviyesi
arttikga kisilerin yasam kalitesinin yukseldigi gézlemlenmistir. Ayrica toplum kulttrinde var olan
geleneksel uygulamalar da saghgi etkileyen sosyal etmenlerdir.

Engellilerin Toplumda Karsilastiklari Sorunlar Nelerdir?

Engelli; dogustan veya sonradan herhangi bir nedenle bedensel, zihinsel, ruhsal, duyusal ve
sosyal yeteneklerini kaybetmesi nedeni ile destek hizmetlerine ihtiya¢ duyan kisidir. Nufusun
yaslanmasi, ilerleyen yaslarda engellilik riskinin ylkselmesi, diyabet, kalp-damar hastaliklari,
kanser ve ruh sagligi bozukluklari gibi kronik hastaliklarin diinya genelinde artis

gostermesidir. Yollar, kaldirimlar, kamu binalari, park ve bahgeler, okullar, icinde yasanilan
konutlar, ulagim araglari ve bunun gibi daha birgok fiziksel ¢evre unsuru, engellilerin topluma
katilmasinin éntinde ciddi birer sorun olusturmaktadir. Bunun anlami hareket yetenegi sinirlanan
bireyin toplumsal yasamdan dislanmasidir.

1.1.1.2. Cevresel Etmenlerin Kisi ve Toplum Sagligina
Etkileri

Cevre; canlilarin yasamlari boyunca iliskilerini strdtrdikleri, birbirleriyle etkilesim iginde
bulunduklar fiziki, biyolojik, sosyal, ekonomik ve kiltirel ortamdir. Yasam sirasinda gevre insani,
insan da gevresini olumlu ya da olumsuz yénde etkiler. Cevre;

* Hastaliklar igin zemin hazirlayabilir.

 Hastaliklarin yayilmasini kolaylastirabilir.

» Bazi hastaliklarin seyrini ve sonucunu etkileyebilir.

insan sagligini etkileyen gevresel etmenler sunlardir:

1. Kimyasal Etmenler: Zehirler, kanser yapici maddeler, gida katki maddeleri gibi insan saghgini
bozan etmenlerdir. Ozellikle tarimsal tretimde bilingsiz kullanilan yapay glbrelerin ve
hormonlarin saglgi olumsuz yénde etkiledigi bilinmektedir.

2. Fiziksel Etmenler: Cevremizde bulunan ve sagliga zarar veren butln fiziksel sartlar, fiziksel
etmenler olarak tanimlanir. Kullanma sulari, atik sular, kentlerde ¢opler, kdylerde ise goplerle
beraber gubreler pis kokusu, goértnta kirliliginin yaninda birgok bulasici hastaliga da neden olur.
Ayrica gevrenin iklimi, ev ve is yerlerinin havasi, sicakhigi vb. gibi genel yerler, giyim esyalari da
fiziksel etmenlerdir.

a) Gurilti Kirliligi: Kisiyi bedensel ve ruhsal olarak olumsuz etkileyen, insanlarin isitme saghgini
ve algilamasini bozan, is performansini azaltan, ¢evrenin sakinligini yok eden énemli bir gevre
kirliligi taruddr.

Etkilenme

Arahg (dBA) Saghk Uzerine Etkileri

Giiriiltii Derecesi

Konforsuzluk, rahatsizlik, 6fke, kizginlik, uyku
1.Derece giiriiltiiler 30-65 diizensizligi ve konsantrasyon
bozuklugu.




Fizyolojik reaksiyonlar; kan basinci artisi, kalp
2.Derece giiriiltiiler 65-90 atislarinda ve solunumda hizlanma, beyin sivisindaki
basincin azalmasi, ani refleksler

3.Derece giirtiltiiler 90-120 Fizyolojik reaksiyonlar, bas agrilari
4.Derece giirtiltiiler 120-140 I¢ kulakta devamli hasar, dengenin bozulmasi
5.Derece giirtiltiiler >140 Ciddi beyin tahribati, kulak zarinin patlamasi

b) Radyasyon: Maddeye ve insana nufuz edebilen dalgalar veya parcaciklar bigimindeki enerji
yayimi ya da aktarimidir. 1945’te Japonya’da, 1986’da Cernobil’'de oldugu gibi yogun radyasyon
ani 6lumlere, dusuklere, kanserlere,

kataraga, yaniklara, engelli ve 61t dogumlara neden olmustur. Bu etki nesiller boyunca devam
etmektedir.

c) Cep Telefonu: Cep telefonu kullanimi (doza bagl olarak) konsantrasyon eksikligine, uyku
bozukluguna, halsizlige, kan basincinda artisa ve bas agrisina yol acgabilir. Uzun vadeli cep
telefonu kullanicilarinda timér gelisimi riski artabilir.

¢) Hava Kirliligi: insan sagligini veya cevresel dengeleri bozacak sekilde havanin bilesiminin
degismesi ya da havada bulunmamasi gereken maddelerin havaya karismasidir. Havadaki
kirleticiler; solunum fonksiyonlarinda bozulmaya, solunum sistemi ve kalp hastaliklarina,
kansere ve erken Olimlerde artisa neden olmaktadir.

d) Su Kirliligi: Nifusun, sanayinin ve sehirlesmenin hizli bir sekilde artigi su kirliligine yol

acar. Bunu 6nlemek igin dncelikle su israfinin dniine gegilmelidir. Bunun disinda sanayi atiklarinin
ve evsel atiklarin kontrolll sekilde atilmasi, dogada zor pargalanan deterjan gibi maddelerin
kullaniminin azaltiimasi, gubre ve kimyasal ilaglarin kontrollt bir sekilde kullanilmasi gibi
onlemlerin de alinmasi gereklidir.

e) Copler: Gorlntl ve gevre kirliligi olusturur. Copler karistiklari topragi, suyu ve havayi kirletir.
Son yillarda ortaya ¢ikan bazi blytk olaylar yer alti ve yer st su kaynaklarinin

kirlenmesine neden olmaktadir. Bu atiklar nedeniyle insanlarda kanser, bagisiklik sistemi
bozukluklari, hormonal hastaliklar, cocuklarda gelisme ve zeka gerilikleri gibi ciddi saglik sorunlari
gorulmektedir. Cevre kirliligine yol agan bir diger etmen de atik pillerdir. Atik piller evsel ¢oplere
kesinlikle karistirlmamali, ayri bir yerde biriktirilerek atik pil toplama kutularina atilmalhidir.

Burada amag atiklarin yaratacag kirlilik, enfeksiyon ve diger risklerden ¢evremizi korumaktir.
Ayni zamanda atiklarin geri donigstumlerinin yapilabilmesi igin ayristirilarak toplanmasi
gerekmektedir. Atik maddeler farkli renklerde ¢6p kutularina atiimalidir.

Dogadaki Atiklarin Yok Olma Siireleri

Cam sise 4000 y1l
1000 y1l
Plastik 1000 y1l
Telefon kart1 500 y1l
Plastik tabak 400 yil




Pet sise 100 y1l

Aliiminyum 100 y1l
Kutu kola 5yl
Sakiz

f) Kanserojen Madde: Kanser olusumuna neden olan maddelere “kanserojen” adi verilir.
Kanser, bir organ veya dokudaki hiicrelerin kontrolstiz olarak béltintp ¢ogalmasiyla beliren
timorlere denir.

d) Genetigi Degistirilimis Organizmalar (GDO): Bir canlinin gen diziliminin degistiriimesi ya da
ona kendi dodasinda bulunmayan bambagka bir karakter kazandiriimasi yoluyla elde edilen canli
organizmalardir. GDO’lu soyadan ve misirdan Uretilen friktoz, yag, sakkaroz, glikoz surubu,
nisasta igeren gunlik tliketim maddeleri (hazir ¢orbalar, gikolatalar, gofretler, bebek mamalari,
sekerlemeler, biskivi, bitkisel yaglar, pudingler, krakerler vb.) ve GDO’lu soya ve misiri yem
olarak tiketen buyikbas, kiigikbas hayvanlarin etleri, sttleri, yaglari da GDO riskini tagsimaktadir.

g) Vektorler: Hastalik yapan mikroorganizmalari, insanlara tasiyan eklem bacaklilara ve
kemiricilere “vektor” denir. Bunlar arasinda sigan, fare gibi kemiriciler, sivrisinek, tahtakurusu, bit,
pire, kene ve karasinekler sayilabilir.

1.1.1.3. Saglik Hizmetlerinden Yararlanma Yollar

Saglik hizmetleri; koruyucu, tedavi edici ve rehabilite edici saglik hizmetleri olmak Uzere Ug
asamadan olusmaktadir.

SAGLIK
HIZMETLE

‘edavi Edici bilite
s.m; Edici s.y.k
man  Hizmetleri Hizmetleri
KisiyeYonelik evreye Ybnelik Tibbi sosyal |
I Nhiatier l i laem'nmsm l (Mesleki)
| Rehabilitasyon

1. Koruyucu Saglik Hizmetleri

Koruyucu saglik hizmetleri, kisinin ve toplumun sagliginin korunup gelistiriimesi igin kisiye ve
cevreye yonelik olarak alinacak tedbirlerin timunu ifade eder.

Kisiye Yonelik Koruyucu Saghk Hizmetleri
Kisiye yonelik koruyucu saglik hizmetleri kisileri, dolayisiyla toplumu hastaliklara karsi direncli ve

guclu kilmayi, hastalanmalari halinde ise erken donemde teshis ve tedavi etmeyi saglayan
hizmetlerdir. Bunlar;



« Hastaliklarin erken tani ve tedauvisi,

* Kisisel saglik diizeyini koruma (kisisel hijyen, beslenme vb.),
* Aile planlamasi,

* Bagigiklama,

» Saglik egitimi,

« llacla korumadir.

Cevreye Yonelik Hizmetler

Cevre Saghg Hizmetleri kapsaminda yuritilen hizmetlerden bazilari sunlardir:
* Yeterli dizeyde temiz hava ve su temini,

* Ses ve Isik Kirliliginin dnlenmesi,

* Atiklarin zararsiz hale getirilmesi,

» Hasere ve kemirgenlerle micadele,

* Gida hijyeninin saglanmasi,

« isci saghigi ve is guvenligi,

» Radyolojik zararlarin denetimi,

» Konut sagligi vb

Cevreye yonelik olan koruyucu saglik hizmetleri farkl kurumlar (Saglik Bakanhgi, Cevre ve
Sehircilik Bakanhgi, belediyeler vb.) ve meslek gruplari (gevre mihendisi, kimyager, veteriner
hekim, gida mihendisi vb.) tarafindan gergeklestirilir.

Koruyucu saglik hizmetleri; birincil koruma, ikincil koruma ve Gglncul koruma olmak Uzere ¢ ana
basamakta gergeklestirilir.

Birincil korumada, kisinin hastaliklara yakalanmasi énlenmeye c¢alisilir. Bu amagla;
* Yapilan agilama,

* Aile planlamasi,

* Genetik danisma,

» Saglik egitimi hizmetleri gibi uygulamalar birincil korumayi kapsar.

ikincil koruma, birincil koruma hizmetlerinin yetersiz kalmasi durumlarinda uygulanir. ikincil
koruma énlemlerinde erken tani, saglik taramalari, alan arastirmalari, uygun tedavi ve engellilik
olasiligini azaltma caligsmalari sayilabilir.

Ugiinciil korumada, hastaliklarin olumsuz sonuglarinin sinirlandiriimasi ve engelliligin 6nlenmesi
icin yapilan ¢alismalardir. Ornegin diyabeti olan kiside g6z komplikasyonlarinin engellenmesi igin
verilen hizmetler Gglncll koruma kapsaminda yer alir.

2. Tedavi Edici Saglik Hizmetleri

Tedavi, ilag kullanimi, cerrahi midahaleler ve fizik tedavi uygulamalari bu gruba girer. Tedavi
edici saglik hizmetleri G¢ basamak seklinde gergeklesir.

Birinci Basamak Saglik Kuruluslari: Aile hekimlikleri, toplum sagligi merkezleri, 112 acil saglik
sistemi birinci basamak tedavi hizmetlerinin verildigi yerlerdir.

ikinci Basamak Saglik Kuruluglar: Hastalarin yatirilarak tani ve tedavi hizmetlerinin verildigi
hastanelerdir. Hastalar uzmanlar tarafindan tedavi edilirler.

Ugiincii Basamak Saglik Kuruluslan: En st diizeyde tip teknolojisi kullanilan kanser arastirma
merkezleri, sanatoryumlar, ruh ve sinir hastaliklari hastaneleridir.

3. Rehabilite Edici Saghk Hizmetleri

Rehabilite edici saglik hizmetleri; koruyucu ve tedavi edici gabalara karsin gelisen kalici
bozukluklar ve engelliligin etkilerini en aza indirmek, kisilerin baskalarina bagimli olmadan



yasamlarini sirdirmelerini saglamak amaciyla dizenlenen saglik hizmetleridir. Rehabilitasyon
hizmetleri, tibbi ve sosyal rehabilitasyon olmak Uzere ikiye ayrilmaktadir.

Tibbi Rehabilitasyon: Bedensel engelliliklerin olabildigince diuzeltiimesi ve bireyin kendisine
yetecek duruma gelebilmesi icin sunulan saglik hizmetidir.

Sosyal (Mesleki) Rehabilitasyon: is kazalari sebebiyle eski islerini yapamayan bireylere veya
belirli bir iste calisamayanlara is 6gretme, is bulma ve ise uyum sagdlama gibi hizmetleri iceren
saglik hizmetidir.

Saglik Kuruluglarindan Kademeli Olarak Yararlanma

Sevk Zinciri: Bu uygulamanin amaci, hastalarin éncelikle birinci basamak saglik kuruluglarina
basvurmalarini ve yalnizca gerek gorulenlerin ikinci ya da Uglinci basamaga

gitmelerini saglamaktir. Boylelikle hem kisiler, zaman kaybetmeden yerlesim yerlerine daha yakin
olan birinci basamak saglik kuruluslarindan yararlanir hem de hastaneler, bir alt basamakta
hizmet alabilecek hasta yukinden kurtulur.

1. BASAMAK SAGLIK HIZMETLERI : Hastalarin ilk basvurduklari, evde ve ayakta tedavi
edildikleri kuruluslardir. Ornek: aile sagligr merkezleri, toplum saglhgi merkezleri

2. BASAMAK SAGLIK HIZMETLERI : Hastanelerde verilen yatakli teshis ve tedavi
hizmetlerini kapsamaktadir. Ornek: devlet hastaneleri, egitim ve arastirma hastaneleri, Gniversite
hastaneleri, 6zel hastaneler

3. BASAMAK SA_GLIK HIZMETLERI : Bir konu lizerinde uzmanlagmis saglik kuruluslarini
kapsamaktadir. Ornek: onkoloji hastaneleri, ruh saghgi ve hastaliklari hastaneleri

1.1.1.4. Hasta Haklar1 ve Sorumluluklari

Saglik galisanlarinin hastaya ve hastanin da saglik galisanlarina karsi goérev ve sorumluluklari
vardir. Bunlar, daha iyi bir saglik ortami olusturmak igin hasta ve saglik ¢alisanlarinin birlikte
sahip ¢ikmasi gereken haklardir.

En Temel Hasta Haklari

Hizmetten Faydalanma Hakki: Herkesin adalet ve hakkaniyet ilkeleri ¢cercevesinde saglik
hizmetlerinden faydalanmaya; irk, dil, din ve mezhep, cinsiyet, siyasi dislince, felsefi inang,
ekonomik ve sosyal durumlari dikkate alinmaksizin hizmet almaya hakki vardir.

Bilgilendirilme ve Bilgi isteme Hakki: Herkesin her tiirlii saglik hizmetinin ve imkanin neler
oldugunu 6grenmeye ve saglk durumu ile ilgili her tarlG bilgiyi s6zlu veya yazili olarak almaya
hakki vardir.

Saglik Kurulusunu ve Personelini Tanima, Se¢me ve Degistirme Hakki: Saglik Bakanligi
Eylil 2004’te Hekim Secme Uygulamasini baslatti. Buna gore tim hastalarin saglik kurulusunu
secmeye, dedistirmeye ve sectigi saglik kurulusunda verilen saglik hizmetlerinden
faydalanmaya hakki vardir.

Mahremiyet Hakki: Herkesin gizlilige uygun olan bir ortamda her tarlt saglik hizmetini almaya
hakki vardir.

Givenlik Hakki: Herkesin saglik hizmetini givenli bir ortamda almaya hakki vardir.
Saygi Gorme ve Rahathik Hakki: Herkesin saygi ve ihtimam gdsterilerek gller yizll, nazik,

sefkatli, her turld hijyenik sartlar saglanmis ve rahatsiz edici butlin etkenler giderilmis bir ortamda
saglik hizmeti almaya hakki vardir.



Dini Vecibeleri Yerine Getirebilme Hakki: Herkesin saglik kurulusunun imkanlari élgclstinde ve
idarece alinan tedbirler gergevesinde dini vecibelerini yerine getirmeye hakki vardir.

Bilgilendirilmis Riza Hakki: Her tarld tibbi midahale éncesinde hastaya kendisi ile ilgili tibbi
gergekler, dnerilen tibbi girisimler, her bir girisimin olasi risk ve yararlari, énerilen girisimlerin farkh
secenekleri, tedavisiz kalmanin etkisi,

tani, sonug ve tedavinin gidisati anlatildiktan sonra hastanin kendi el yazisi ile tim bunlari kabul
ettigine dair rizasinin alinmasidir.

Basvuru ve Dava Hakki: Saglik haklarinin ihlal edildigini distinen hastalar mevzuat
cercevesinde her tarld basvuru, sikayet ve dava hakkina sahiptir.

Bilgilerin Gizli Tutulmasi Hakki: Tim hastalar, tedavisi ile ilgili bilgilerin gizli tutulmasini isteme
hakkina sahiptir.

Tedaviyi Reddetme ve Durdurma Hakki: Hastalar istedigi zaman tedaviyi reddetme
ve durdurma hakkina sahiptir.

Sikayet Bildirim Yollari

Hasta ve hasta yakinlari tim muracaat ve sikayetlerini Hasta Haklari birimlerinden,

Saglik Bakanhginca olusturulan https://hastahaklari.saglik.gov.tr/ Genel Ag adresinden ve Saglk
Bakanligi iletisim Merkezi (SABIM) Alo 184°(i arayarak yapabilir. Yazili miiracaatlar, basvurunun
birim tarafindan alinmasindan sonra 15 is glinu igerisinde Hasta Haklari Kurulunda gérustlerek
karara baglanir ve karar hakkinda basvuru sahibine yazili bilgi verilir.

1.1.1.5. Akiler Ila¢ Kullanimi

DSO, ilaca erisilebilirligi bir insanlik hakki olarak gérmektedir. Bu ayni zamanda tim saglik
politikalarinin bir parcasidir. Tum dinyada yanlis, gereksiz, etkisiz ve yiksek maliyetli ilag
kullanimi gesitli boyutlarda sorunlara neden olmaktadir.

Bu sebeple dinyada cesitli cozum yollari dretilmeye ve gelistiriimeye caligiimistir. Bu
baglamda “Akilci llag Kullanimi (AIK)” gcalismalari baslatiimistir.

ilag Kullanirken Nelere Dikkat Edilmelidir?

Akilcr ilag kullanimi, dncelikli olarak halkin saghgini ve toplumun ¢ikarini gozetir. Akilci ilag
kullaniminin saglanabilmesi i¢in asagidaki hususlara dikkat edilmelidir:

+ Oncelikle hekim tarafindan dogru teshisin konulmasi gerekmektedir. Buna paralel olarak hekim
tarafindan ilagh veya ilagsiz, etkili ve glivenilir tedavi tanimlanmalidir.

» Hastanin alerjik durumlari sorgulanmali, kullanmakta oldugu veya en son kullandigi ilaglar hasta
ve hasta yakini tarafindan saglik personeline bildiriimelidir.

« llaglarin nasil, hangi dozda, hangi siklikta (giinde 2 defa, 12 saat arayla), ne kadar siire (kag
gun) kullanilacagi ve hangi kosullarda saklanacagi hastaya tam olarak anlatiimali ve ilaglar
hasta/hasta yakini tarafindan eksiksiz olarak uygulanmalidir.

« {laclar kullanma talimatinda belirtilen sekilde saklanmalidir.

* Buzdolabinda saklanmasi gereken ilaglar kesinlikle buzlukta saklanmamali ve
dondurulmamalidir.

* Hamilelik ve emzirme déneminde, ¢ocuklarda, yasllarda, bobrek ve karaciger yetmezligi olan
hastalarda, kronik hastaligi olanlarda, ilag alerjisi 6yklsu olanlarda ilag kullanimi konusunda daha
dikkatli olunmalidir.



« llag, doktorun veya eczacinin énerisi disinda cignenerek, kirilarak, béliinerek veya suda
cozulerek kullanilmamalhdir.

» Tum ilaglar, 6zellikle antibiyotik tirt ilaglar doktor tavsiyesi olmadan kullaniimamahdir.
* Doz atlamamaya ve ilaci doktorun 6nerdigi sekilde almaya 6zen gdsterilmelidir.

 Kesilmis veya acgillmig ambalajlar satin alinmamali, son kullanma tarihi ge¢gmisg olan ilaglar
kesinlikle kullaniimamalidir.

« ilag disi gida takviyesi, bitkisel iriin gibi tedaviye yonelik diger Griinlerin bilingsiz kullanimindan
kaginiimalidir.

Bitkisel ilaclarin, eczane disi yerlerden alinan drlnlerin bilingsiz olarak kullanimi insan viicudunda
zararlara neden olabilir.

1.1.2. HIJYEN, AGIZ VE DiS
SAGLIGI, BULASICI HASTALIKLARDAN
KORUNMA

Basta kisinin kendi sagligi olmak tzere baskalarinin da sagligini korumanin en énemli araci
temizliktir. Hastaliklardan korunmak igin temizlik uygulamalari ihmal edilmemelidir. Sadece beden
temizligi degil, kullanilan her seyi ve her ortami temiz tutmak da temiz olmanin geregidir.

Kisisel Temizlik Uygulamalari

Kisisel temizlik uygulamalarinin yapilabilmesi igin 6éncelikle kisilerin temizlik bilinci ve sorumlulugu
gelismis olmaldir.

El ve Tirnak Bakimi-Temizligi: Bulasici hastaliklar halen diinyada en sik gorilen hastalik
grubunu olusturmaktadir. Uygun el yikama pratiginin insanlara kazandiriimasi halinde bu
hastaliklar 6nemli derecede azalacaktir.

Eller Nasil Yikanmahdir?

* Akan su altinda islatiimali ve sabunlanmali,

* Akan su altinda yikanip durulanmaili,

» Kagit havlu-pecete ile kurulanmalidir (Kurulama mikroorganizma sayisini azaltir.)
Temizligin saglanabilmesi icin elleri yikarken ellerin butln ytzeyleri en az 20 saniye
ovalanmalidir. Parmak uglari, tirnaklar, el sirti ve ayasinin temizligine 6zen gdsterilmelidir.

Eller Ne Zaman Yikanmaldir?

Eller, yemek hazirlamadan 6nce; dis, agiz, yuz ve goz temizligi yapmadan énce; tuvaletten dnce
ve sonra; kirli, tozlu bir isi tamamladiktan sonra; disaridan eve gelince ve hasta ziyaretinden
sonra yikanmalidir.

Yiiz ve Boyun Temizligi: Her glin sikg¢a kirlenen yiz ve boyun kisimlari her giin temizlenmelidir.
Kulak Temizligi: Temizleme islemine kulaklarin arkasindan baslanmali, kulak kepgesi
kivrimlarinda ve kulak arkasinda biriken kirler su ve sabunla temizlenmeli, kagit havlu veya

pecete ile silinmelidir.

Burun Temizligi: Gece yatmadan 6nce ve her sabah bol su ile ve simkurerek yapiimalidir.



Koltuk Alti Temizligi: Her yas grubunda ayri nitelik ve yogunlukta olmakla birlikte calisirken ve
uykuda koltuk altlari sirekli olarak terlemektedir. Ter salgisi zararli mikroorganizmalarin
Uremesine neden olabilir.

Sa¢ Temizligi ve Bakimi: Sag temizligi saghgi etkiler ¢ciinkii bazi enfeksiyon etkenleri ve
parazitler, kirli saglara ve o bolgedeki deriye daha kolay yerlesir.

Ayak Temizligi: Ayaklar her guiin ¢orap ve ayakkabi iginde terlediginden her aksam dizenli
olarak su ve sabunla yikanmali ve kurulanmalidir. Ayaklar uygun sekilde ve yeterince
temizlenmediginde mantar gibi kisiyi son derece rahatsiz eden hastaliklarin yani sira ¢esitli
alerjik ve diger enfeksiyon hastaliklari da olusabilmektedir.

Tuvalet Aliskanhgi ve Temizligi: Duzenli tuvalet aligkanligi, sindirim sisteminin diizgtin
calismasi icin gereklidir. Cocukluktan itibaren dizenli tuvalet aliskanligi edinilmelidir. Tuvaletten
sonra mutlaka temizlik yapilmalidir. Tuvalet temizliginde mimkuinse su, tuvalet kagidi kullaniimali
ve anal bdlge temizligi icin yapilan silme ya da yikama islemi 6nden arkaya dogru olmalidir.

Banyo Yapma ve Giyecek Temizligi: Deri ylzeyinde biriken mikroorganizmalarin, yidilan
kirlerin, ter ve diger bilesiklerin viicuttan uzaklastiriimasi ve dokulen ytzeysel kirlerin atilmasi igin
su ve sabun kullanilarak banyo yapilmasi gerekmektedir. Sabun ve 35°C-40°C sicakliktaki su ile
derinin ovulmasi kirin akitiimasini saglar.

Kisisel Temizlik Malzemeleri

Kisisel temizlik malzemelerinin ortak kullanimi ciddi saglik sorunlarina yol agabilir. Bu malzemeler
kesinlikle ortak olarak kullaniimamalidir. Bu malzemeler; sabun, dis firgasi, dis macunu, banyo lifi
veya sungerleri, tirnak makasi, tarak, havlu, tiras bigagi, ¢orap, terlik ve kisiye 6zel esyalardir.
Bunlarin timu bagkalariyla paylasilmamasi gereken, kisisel temizlik malzemelerindendir.

Dévme Yaptirma, Kulak ve Burun Deldirmenin Saghiga Zararlari

Dévmenin zararlari oldukga fazladir. Basta kimyasal ve zararli boyalarla yapilan dévmeler cilt
kanserine neden olabilir. Bunun yaninda tetanos, herpes virtsu, Hepatit B ve C gibi bulasici ve
ciddi risk tasiyan hastaliklara yol agabilir. AIDS (HIV) ve frengi gibi hastaliklarin bulasmasina da
sebep olabilir.

Kulak, burun ve kas deldirmelerde de durum oldukga tehlikeli ve zararhdir. Taki takilan bolgelerde
agri, sislik, kizariklik olabilir, enfeksiyon riski fazlalasir ve o bdlgelerde doku zararlari gorulebilir.

Su ve Besin Hijyeni

Yasamin surdurulebilmesi igin gerekli temel ihtiyaclar su ve gidadir. Ancak temizlik kurallarina
dikkat edilmediginde kirlenen besin ve sularda zararli mikroorganizmalar treyebilir.

Su ve besin hijyeninde dikkat edilmesi gerekenler sunlardir:

« icme suyu olarak temiz su kullaniimal,

* Temizliginden emin olunmayan sular kesinlikle iciimemeli,

» Supheli durumlarda su kaynatiimali veya filtre edilmeli,

» Saglam, zedelenmemis, bozuk olmayan besinler secilmeli ve satin alinmali,

 Hastalik yapabilecek stipheli besinler, 6zellikle kiflenmis olanlar yenilmemeli (Gorsel 1.33),
» Sebze ve meyveler toz, toprak ve ilag kalintilarindan temizlenmeleri icin sirke eklenmis su dolu
bir kapta 5-10 dakika bekletildikten sonra bol su ile birkag kere durulanmali,

* Hazirlama, saklama ve servis sirasinda kullanilan arag geregler temiz olmali,

» Mutfak ve yemek yenen yerlerin temizligine 6zen gdsterilmeli,

» Sokakta ya da acikta satilan ve kaynagdi bilinmeyen yiyecekler tiketiimemeli,

» Gidalar Ustl kapali tutularak sinek ve boceklerden korunmali,

» Gidalari satin alirken gidalarin son kullanma tarihine dikkat edilmelidir.



Giivenli Besin Nedir?

Guvenli (saglikh) besin, besleyici degerini kaybetmemis, fiziksel, kimyasal ve mikrobiyolojik
acgidan temiz, bozulmamis besinlerdir.

Dinyada en sik ve en ¢ok gorilen hastaliklar grubunu enfeksiyon hastaliklari olusturmaktadir.
Dinyada oldugu gibi su ve besinlerle bulasan enfeksiyon hastaliklari (ishal, tifo, kolera, bagirsak
paraziti, brucella vb.) Glkemizde de halk saghgi sorunu olarak goriilmektedir.

Cevresel Hijyenle ilgili Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

Cevreyi korumak igin :

* Copler ¢op kutusuna atilmali,

* Cop torbalarinin agizlari kapatiimali ve ¢opler kapakli ¢op kovalarinda muhafaza edilmeli,
* Gereksiz yere parfim, deodorant kullaniimamaili,

* Yerlere, sokaklara kesinlikle tikirilmemeli,

* Kisi yaninda slrekli k&gt mendil bulundurmaili,

e Tuvaletler temiz kullaniimal ve tutulmali,

* Klozetin kapagi kapatildiktan sonra sifon gekilmelidir.

1.1.2.2. Agiz ve Dis Sagliginin Korunmasi

Dis ve dis eti hastaliklari Glkemizde ve dinyada en énemli saglik sorunlari arasindadir. Agiz
sindirim kanalinin girisidir. Agza alinan yiyecekler ¢ignenip tikuarikle kanistirilarak yutulmaya ve
sindirime hazir hale getirilir. Agizdaki olumsuzluklar dis sagliginin bozulmasina, sindirimin
olumsuz etkilenmesine yol agar.

Dislerin Gorevleri

* Besinleri koparmaya, pargalamaya ve besinlerin 6gutiimesine yardim eder.
» Kendini ¢evreleyen destek dokulari korur ve gelismelerini saglar.

* Konusmayi ve seslerin dogru bir sekilde gikmasini saglar.

* Estetik olarak yuze bir butunluk verir.

Dise Neler Zarar Verir?

» Cok soguk ve ¢ok sicak besinler yiyip icmek

» Klirdan gibi sert cisimlerle dis etlerine zarar vermek

» Findik, ceviz gibi sert kabuklu cisimleri diglerle kirmak
* Parmak emmek, tirnak yemek

* Dudak ve yanak isirmak

e Uzun slire emzik, biberon kullanmak

» Sekerli yiyecek ve gazli igecekleri ¢ok fazla tiketmek
* GUnlik agiz bakimini yapmamak

Dis Curugi Nasil Olusur?
Dislere Yapismis Yiyecek Artiklari + Mikroplar + Siire = CURUK

Agiz ve dis saghgini bozan rahatsizliklara; agiz kurulugu, agiz kokusu, agizdaki yaralar (uguklar
ve aftlar) érnek verilebilir.

Agiz ve Dig Saghigi i¢in Neler Yapilmalidir?

Gugclu disler igin A, C, D vitaminli (havug, yesil salata, yumurta, karaciger, meyve, balik),
kalsiyumlu yiyecekler (sit, yogurt, peynir, yesil sebze) tiketilmelidir. Florlu dis macunu, dis ipi
kullaniimali, digler fircalandiktan sonra agiz ici gargara ile temizlenmelidir. Dis dostu sakizlar
cignenmeli, 6 ayda bir dis hekimine kontrole gidilmelidir.



Dogru Dis Firgalama Nasil Olmahidir?

Dis firgalamanin ilk adimi dogru firga secimidir. En uygun firca naylon ve orta sertlikteki
fircalardir. Agiz icinde kolay hareket ettiriimesi ve arka dislere rahat ulasabilme agisindan firga
basinin fazla blylk olmamasi tercih edilmelidir. Uygun firga segcildikten sonra disler glinde en az
iki kere duzenli olarak fircalanmalidir.

Dis macunu agza verdigi hosa giden koku ve his nedeniyle dis firgalamay! kolaylastirir. Firganin
Uzerine konulan macunun miktarinin mercimek tanesi buyukliginde olmasi yeterlidir.

Dis ipi Nasil Kullanilir?

Dis ipi iki elin bas parmak ve isaret parmaklari yardimiyla disler arasina yerlestirilir.
Disler Gzerinde asagi ve yukari kaydirilir.

1.1.2.3. Bulasic1 Hastaliklardan Korunma Y ollar1

Son yillarda kullanilan ilaglar ve alinan genel 6nlemler sayesinde bulasici hastalik sikligi, 6zellikle
gelismis Ulkelerde belirgin derecede azalmistir.

Hastaliklarin Bulagma Yollari

* Su ve besinlerle (beslenme ve diskilama)
* Hava yoluyla

» Kan yoluyla

* Vektorler yoluyla

* Cinsel iligki yoluyla

* Temas yoluyla

Bulasici Hastaliklardan Korunma Yollari

Birgok enfeksiyon hastaliginin kontroltinde kisisel temizlik aliskanliklari gok dnemlidir. Kisisel
bakim ve hijyen, bireyden baslayarak genele yayilan temizlik zincirindeki en 6nemli halkalardan
biridir. Ortak kullanim alanlarinda gapraz bulasmayi 6nlemek icin kisisel hijyene gereken énem
verilmelidir.

Bagisikhik: Mikroplara karsi dogal olarak var olan ya da asi ile kazaniimis diren¢ durumudur.
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patojenler

a) Aktif bagisiklik; mikroorganizmalar ya da bunlarin drtnleri ile etkili sekilde temas etmis olan
kisilerde olusan direnctir. Gegirilen hastaliklar (kabakulak, kizil, kizamik vb.) ya da asilama (BCG,
KKK, tetanos vb.) aktif bagisiklik saglar.



b) Pasif bagisiklik; bir antijene karsi daha énceden sentezlenmis antikorlarin veriimesi suretiyle
o kiside gegcici bir bagisiklik saglanmasi anlamina gelir. Kisa surelidir ve hemen etkisini gosterir.

Asl: Vicuda 6nceden belli maddeler (610 mikrop, canli mikrop, mikrop antijenleri gibi) verilerek
kiside belli hastaliklara karsi 6zel dayaniklilik durumu gelistirme islemidir. Asi ilag degildir.

Hayvanlardan insanlara Bulasabilecek Hastaliklar

Hayvanlardan insanlara bulasan hastaliklar, hayvanlar ve hayvansal Grtnler aracilidi ile
gerceklesmektedir. Ancak genel olarak bulasma; temas, solunum veya agiz yoluyla gergeklesir.
Omurgali havyalardan insanlara bulasan hastaliklarda (zoonoz) evcil hayvanlarin rolt buyUktir.
Kedi veya kdpeklerin insanlari 1sirmasi ya da tirmalamasi, vicut atiklari (diski, idrar, salya, burun
akintisi vb.) hastalik etkenlerinin taginmasinda énemli bir yoldur. Bu atiklarla temas edilmesi,
atiklarla bulasmis enfekte gidalarin tiketilmesi sonucu insanlara gecebilir.

Veteriner hekim kontroliinden gegmemis olan hayvansal gidalar ve damgasiz etler kesinlikle
tiketilmemelidir.

Kuduz: Kuduz hayvanin isirmasi ve salyasinin insan vicudundaki herhangi bir siyriktan girip
kana karismasi sonucu ortaya ¢ikan bulasici ve oldurtci bir hastaliktir.

ilk birkag giin igerisinde bogaz agrisi, halsizlik, sinirlilik, depresyon, ates ve kusma gibi belirtiler
ortaya cikabilir. Kesin semptomlar ise yara yerinde kasinti, agri ve acidir. Hastalik ilerledikge
hasta saldirganlasir ve isirilan bdélgede kas kasilmalari gorilebilir. Hidrofobi denilen su korkusu
gelisebilir.

Kus Gribi: Kus gribi, asil olarak kanatl hayvanlarda (tavuk, hindi, érdek vb.) hastalik yapan,
insanlara hayvanlardan bulasan ve virlslerle meydana gelen bir hastaliktir. Kus gribinde goérilen
belirtiler; ates, 6ksurik, bodaz agrisi, yaygin kas agrisi, karin agrisi, solunum gugligu ve

ishal gibi grip belirtileridir. Belirtilerin gorildiglu durumlarda zaman kaybetmeden bir saglik
kurulusuna basvurulmalidir.

Brusella: Brusella grubu bakterilerin olusturdugu, bulasici bir hastaliktir. Ozellikle sigir, koyun,
kegi ve domuz gibi evcil hayvanlardan insanlara da bulasan (zoonozis), ekonomik yénden zarar
verici ve halk saghgi yonunden de tehlike

arz eden bir hastaliktir. Brusella tedavisinde ikili ya da Gglu antibiyotik kombinasyonlari kullanilir.
Genellikle 6 haftalik antibiyotik tedavisi 6nerilir.

Brusella ile micadelenin temelini asilama ve hastalija yakalanmis hayvanlarin imhasi olusturur.

Kene Isirmasi: Kene, dinyada ve Ulkemizde son yillarda etkili olan ve 6lumcul etkilere sahip olan
bir canlidir. Ancak tim kene ttrleri 6lumcll olmayip yalnizca hayvanlarin ve insanlarin Gzerinde
yasayanlar tehlikeli olmaktadir.

Kene i1sirmasi durumunda

» Keneler kesinlikle elle dlduraimemeli, patlatiimamali ve en yakin saghk kurulusuna
basvurulmalidir.

 Vicuda tutunan kene ne kadar erken ¢ikartilirsa hastaliga yakalanma riski de o kadar azalir.

* VUcuttaki kenelerin Uzerine herhangi bir kimyasal madde (alkol, gaz yagdi vb.) dékilmemelidir.
CuUnkl bu kimyasallar, kenelerin kusmasina sebep olabileceginden kusmuktaki virtsler, kenenin
kan emmek i¢in 1sirdid1 yerden viicuda girebilir.

Kinm-Kongo Kanamal Atesi (KKKA): Kirrm-Kongo Kanamali Atesi, ilk olarak hastaligin ismini
aldigi Kinm ve Kongo'da gorilen, virtslerin sebep oldugu élimcil seyredebilen bir

hastaliktir. Keneler beslenmek igin bu hayvanlardan kan emer. Kan emme sirasinda aldigi virtsu
yine kan emerek bagka insanlara bulastirir.

Bu hastaligin belirtileri sunlardir:
* Ates



* Ani baslayan bas agrisi
» Kas agrisi
« Kiriklik, halsizlik

* Belirgin igtahsizlik

* Bulanti, kusma

» Karin agrisi ve ishal

e Dokuntuler

« Cilt altt kanama odaklari
* Burun kanamasi

KKKA’dan Korunma

Hayvanlardaki kenelerle micadele edilmeli, hayvanlar kenelere karsi ilaglanmalidir.

* Hayvan barinaklari ilaglanmali, barinaklarin duvarlari sivanmali ve badanalari yapilarak
kenelerin yasamalari engellenmelidir.

» Kenelerin yasam alanlarinda bulunabilecek kisiler, “repellent” olarak bilinen bdcek kagirici
ilaglari viicutlarina surebilirler.

» Kenelerin bulunabilecegi yerlere gidildiginde viicudun agikta kalan yerleri kapatiimali, acik
renkli giysiler giyilmelidir.

» Hasta olan kisilerin kullandigi malzeme ve tuvaletler camasir suyu ile dezenfekte edilmelidir.

1.2.1.1. Ergenlik Doneminde Fiziksel, Duygusal ve Sosyal
Degisimler

Viicutta ergenlige yol acan hormonal degisikliklerle birlikte dis gériiniimde degisiklikler olur. ilk
degisiklikler kizlarda ortalama 10, erkeklerde 12 yasinda baglar. Bu degisiklik 3 ile 5 yil arasinda
devam eder. Yani bu blylime ve gelismeler kizlarda ortalama 16, erkeklerde ise ortalama 18
yaslarinda biylk 6lglide tamamlanmis olur.

Ergenlik cagindaki kiz cocuklarinda boy uzar, kilo artar, gogusler belirginlesir, agirhkli olarak
cinsel bolgelerde ve koltuk altlarinda olmak tzere vicudun diger boélgelerinde killanma olur.

Ergenlik dénemindeki erkek gocuklarda ise boy uzar, kilo artar, kas gucu gelisir. Agirlikli olarak
cinsel bdlgede ve koltuk altlarinda olmak Gzere bedenin diger bolgelerinde killanma olur. Girtlak
gelisir, ses gatallasir, catlar ve kalinlagir, omuzlar gelisir, sakal ve biyiklar gikmaya baslar.

Ergenlik déneminde yogun bir duygusallik yasanir, duygular hizli inis ¢ikis gosterir ve kisiler
hassaslasir. Genel olarak ergenlere nasihat ya da 6gut vermek yerine, onlarla arkadas olarak
konusulmasi daha olumlu bir davranig olacaktir.

Karsi cinse ilgi ergenlik ddneminde baslar. Bu dénemde olusan duygular ¢cok yogundur. Heyecan,
hoslanma, nefret, kiskanma gibi duygular ¢ok asiri olabilir.

Ergenlik Doneminde Genglere Yapilacak Rehberlik

* Gence zamanin ¢ok degerli oldugu ve iyi kullaniimasi gerektigi 6gretilmelidir.

» Kendine glven artirilmalidir. Ergene yapabilecegi gorevler verilerek kendisinin de basarili
oldugu gosterilebilir. Bu onu mutlu edecektir.

» Kendileri hakkinda olumlu beklentiler olusturulmalidir. Olumlu duygular basari igin 6dullendirici
olacaktir. Ergeni basarili olmaya sevk edecektir.

* Genglerin ilgileri dogrultusunda degisik sportif ve kilttrel etkinliklere katiimalarina imkan
verilmelidir.

» Sorumluluk duygusu asilanmalidir.

* Duygu ve dusuncelerini ifade etmesine imkan verilmelidir.

* Okulun, egitimin 6nemi ve bu konudaki sorumluluklari hakkinda bilgi verilmelidir.
 Toplumsal yasaklarin ve toplum kurallarinin oldugunu bilmeleri ve uymalari gerektigi



anlatilmahdir.
* Geng, icinde yasadidi aile ve gevresi ile uyum ve is birligi icinde olmalidir.

Menstrual Déngii (Regl, Adet Kanamasi)

Kadin Greme organi icinde yumurtlama igin olusan dokular aylik dizenli olarak vicuttan digari
atilir. Bu olay “adet kanamasi” seklinde adlandirilir. 10-16 yaslari arasinda baslar. Bu kanama
doénemi ortalama olarak 2-7 guin arasinda sturmesi normal kabul edilir. Kizlar bu sirada hassas ve
sinirli olabilirler. ilk yillarda bu kanama diizensizdir. Bir siire sonra kanamalar diizene (28-35

glinde bir) girecektir.

1.3. BESLENME VE FiZIKSEL
AKTIVITE

1.3.1. FIZIKSEL AKTIVITE, YETERLI VE
DENGELI BESLENME, OBEZITE

1.3.1.1. Fiziksel Aktivitenin Saghigm Gelistirilmesi Uzerindeki
Etkileri

Fiziksel aktivitenin saglik icin 6Gneminin yeterince anlagsilamamasi ve giderek daha hareketsiz bir
yasam tarzinin yayginlasmasi; toplumda obezite, kalp-damar, ytiksek tansiyon, diyabet,
osteoporoz gibi kronik hastaliklarin gériime sikligini artirmistir. Bu durum fiziksel aktivitenin
Onemini ortaya koymustur.

Toplumun blyUk bir gogunlugunda fiziksel aktivite “spor” kelimesi ile es anlamli olarak
algilanmaktadir. Oysa fiziksel aktivite; ginlik yasam iginde kas ve eklemlerin kullanilarak eneriji
harcamasi ile gergeklesen, kalp ve solunum hizini artiran ve farkli siddetlerde yorgunlukla
sonuclanan aktiviteler olarak tanimlanmaktadir

Fiziksel Aktivitenin Bedensel Yararlari

» Kas ve eklemlerin esnekligini korur ve artirir.

* Refleks ve reaksiyon zamanini gelistirir.

* Viicudu dizgunlestirir ve posturl korur.

* Kemik mineral yogunlugunu korur ve osteoporozu onler.

* Bunama ve unutkanligi azaltir.

» Damar yapisinin elastikiyetini artirir.

 Kolesterol ve trigliserit diizeyini etkileyerek damar hastaliklari riskini azaltir.

+ Kalbin ritmini dizenler, kalp krizi gecirme riskini azaltir.

» Seker hastaliginin ve kan sekerinin kontroltine yardimci olur.

* Vlcudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesine yardimci olur.

» Metabolizmayi hizlandirir ve kilo alimini énler, akcigerlerin solunum kapasitesini artirir.
« Dizenli aktivite yapan bireyler sigaradan kurtulmada inaktif bireylerden daha basarili olur.

Fiziksel Aktivitelerin Zihinsel ve Sosyal Yararlari

* Fiziksel aktivite zamanlari bireyin kendine ayirdigi zaman dilimleridir ve bireyde yasama
sevincini artirir.

« Saglikli kas, kemik ve eklem yapisi tzerine olumlu etkileri nedeniyle viicut dizgunliginu
gelistirerek bedeni ile barisik, 6z glvenli bireyler olusturur.

* Bireyler arasi iletisim becerilerini geligtirir.



* Olumlu disuinebilme ve stresle basa gikabilme yetenegini gelistirir.
* Her yastan bireyler igin sosyal uyum ve kabul gérme oranini artirir.

Haftada 3-4 kez yapilan 30-60 dakikalik orta siddette fiziksel aktivite, saglik Gzerinde olumlu
etkiler yaratir.

Her Yasta Spor

Toplumun farkh kesimlerinde fiziksel aktivite aliskanhgini degerlendirmek Gzere yapilan bilimsel
arastirma sonuglari, cocuklar, gencler ve yaslilar arasinda fiziksel aktivitenin hentz bir yagam
bicimi halini almadigini géstermektedir.

Enerji igecekleri, Vitamin Haplari ve Protein Tozunun Bilingsiz Kullanimi

Enerji icecekleri yiksek dozda, hele alkolle birlikte alindiginda kalp ritim bozukluklari, kalp krizi,
yuksek tansiyon, biling kaybi, ¢arpinti, bayilma ve ani 6lime neden olabilmektedir.

Gereginden fazla kullanilan vitamin haplarinin zararlari sunlardir:

A ve C vitamini

A vitaminin bilingsizce tiuketilmesi karacigere zarar verirken C vitamini bobrekleri olumsuz
etkileyebilir. C vitamini mide asidini arttirir.

D, E ve K vitaminleri
D vitamininin etkisi olduk¢a uzun sure devam eder ve vicutta birikir. D vitamininin fazla alimi
kandaki kalsiyumun yiiksek konsantrasyon olusturmasina neden olmaktadir.

1.3.1.2. Yeterli ve Dengeli Beslenmenin Onemi

Yeterli ve dengeli beslenme herkes igin ayni degildir. Burada yas, cinsiyet, fiziksel aktivite
durumu, diyabet ve hamilelik gibi 6zel diyet gerektiren durumlar beslenmenin igerigini degistirir
Okul ¢agdi, cocuklar icin fizyolojik, psikolojik ve sosyal gelisimin hizli oldugu, yagsam boyu
devam edebilecek davranislarin blyUk 6l¢iide olustugu, yetiskinlik hastaliklarinin gelisimi
acisindan ise en riskli ddnemdir. Bu dénemde yaygin olarak goriilen beslenme sorunlari;

* D vitamini, kalsiyum ve iyot yetersizlikleri ile demir eksikligi anemisi,

» Sekerli ve yagh gidalarin fazla tuketilmesiyle sismanhgin ortaya ¢ikmasi,
* Yeme bozukluklari,

¢ Dis curUkleridir.

Yeterli ve dengeli beslenmek igin;

* Enerji harcanmasina uygun beslenilmeli,

+ Ogun atlanmamal,

* Besin gesitliligi artirilarak her 6ginde farkli besin gruplarindan tiketiimeli,

« Ozellikle meyve, sebze ve protein igeren besinler her giin tiiketilmeli,

* Besin degeri dustk ve enerjisi yluksek yiyecek ve iceceklerin tiketimi sinirlandiriimalidir.

Vicudumuz egzersiz sirasinda, dinlenme durumuna gore daha fazla enerji harcamaktadir. Clnk
egzersiz sirasinda ¢ Kaslar daha guglu kasilir,

» Kalp atimi hizlanir,

« Kalp vicuda kani daha hizli pompalar,

» Akcigerler daha hizl ¢alisir.

Yeterli ve dengeli beslenme igin dort yaprakli yonca modeli ile ifade edilen besinler her 6giinde
yeterli miktarda tiketilmelidir.

Birinci grup, sit ve sat drinlerinin yer aldigi gruptur. Bu grupta yer alan baglica besinler sit,
yogurt ve peynirdir. Bu Urdnler kalsiyum yoninden zengindir.



ikinci grupta et, yumurta ve kuru baklagiller yer almaktadir. Bu gruptaki besinler protein, B
vitamini ve demirden zengindir. Protein, bliylUme ve gelisme icin basta gelen besin 6gesidir.

Ugiincii grupta sebze ve meyveler bulunmaktadir. Sebze ve meyveler, vitamin ve bazi mineraller
acisindan oldukga zengin kaynaklardir.

Dordiincii grupta ekmek ve tahillar yer almaktadir. Karbonhidratlar, vitaminler, mineraller,
proteinler ve yaglari igermeleri nedeniyle saglik agisindan oldukga énemli besinlerdir.

Kahvaltinin Onemi

Vicudumuz uyurken bile calismaya devam eder. Aksam yemegi ile kahvalti arasinda yaklagik 12
saatlik bir stre vardir. Bu sure iginde vicut, besin dgelerinin timdnu kullanir. Sabah kahvalti
yapilmazsa beyinde yeterince enerji olusmaz. Bu durumda yorgunluk, bas agrisi, dikkat ve
algilama azlhigi gibi sikintilar yasanir.

Asin Yagh, Sekerli, Tuzlu Yiyecek ve igcecekler Tilketmenin Saghga Olumsuz Etkileri

Besinlerle alinan yag ve kolesterol miktarinin fazlaligi sismanliga, kalp-damar hastaliklarina,
diyabet, kanser, kemik ve cilt problemlerine yol agabilir.

Seker icerigi fazla besinlerin tiketimi kilo fazlaligi kalp-damar hastaliklari olmak Uzere,
diyabet, ylksek tansiyon ve kanser gibi hastaliklar igin de risk olusturur.

Besinlerin pek ¢ogunun iginde bulunan sodyum, dogal yiyecek tuzu olarak adlandirilir. Fazla tuz
tUketimi yiksek kan basincina (ylksek tansiyona) yol agabilir. Ayni zamanda idrarla

kalsiyum atimini artirarak kemiklerde kalsiyum kaybina neden olur. Bilindigi gibi kemiklerde
kalsiyum kaybinin artisi osteoporoz ve kemiklerin kirilma riskini artirir.

1.3.1.3. Obezite

Hazir yemek sistemindeki besinler uzun dénemde saglik problemlerine neden olmaktadir.

Obezitenin Nedenleri: Herkesin metabolizma hizi, yani hi¢bir sey yapmazken harcadigi enerji
miktari farkhdir. Dolayisiyla almasi gereken miktar da ayni olmaz. Hormonlar da metabolizma hizi
ve yag depolama egilimi Gzerinde son derece etkilidir.

Obezitenin olusmasinda baslica risk etmenleri asagida siralanmistir:

* Asiri ve yanlis beslenme aligkanliklari

* Yetersiz fiziksel aktivite

*Yas

* Cinsiyet

* Egitim dizeyi

» Sosyokdlturel etmenler

* Gelir durumu

* Hormonal ve metabolik etmenler

* Genetik etmenler

* Psikolojik problemler

» Sik araliklarla gok diistk enerijili diyetler uygulama
* Sigara ve alkol kullanma

* Kullanilan bazi ilaglar (antideprasan vb.)
* Dogum sayisi ve dogumlar arasi sure

Obezitenin Yol A¢tigi Saglik Sorunlari

Fiziksel Sorunlar: insiilin direnci, tip-2 diyabet, yiiksek tansiyon, koroner arter hastaligi,
metabolik sendrom, safra kesesi hastaliklari, bazi kanser turleri, felg, uyku apnesi, karaciger



yaglanmasi, astim, solunum zorlugu, gebelik sorunlari, menstruasyon (adet) dizensizlikleri, asiri
killanma ve ameliyat risklerinin artmasi gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir. Tek bagina bel
cevresi 6lcimundn erkeklerde 94 cm, kadinlarda ise 80 cm Uzerinde olmasi obezite baslangicidir.

Ruhsal Sorunlar: Anoreksiya nervoza (yemek yememe) veya blumia nervoza (yedigini
cikartmak), binge eating (tikinircasina yeme), gece yeme sendromu gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir.

Beden Kitle indeksi Nedir?

Beden kitle indeksi, yetigkin bir insanin kilosunun boyuna gére normal olup olmadigini gdsteren
bir parametredir. Beden kitle indeksi (BKI) viicut agirhg ve boy dlciilerinin belirli bir matematiksel
hesap ile oranlanmasi sonucu ortaya ¢ikan sayidir.

Beden Kitle indeksi Nasil Hesaplanir?
Beden kitle indeksi, vacut agiriginin boy uzunlugunun karesine bolinmesi ile elde edilir.

18,5 kg/m2 ’nin altinda ise
Zayif

) Normal kilolu
18.5-24,9 kg/m?2 arasinda ise

. Fazla kilolu
25-29.,9 kg/m?2 arasinda ise

) |. derece obez
30-34,9 kg/m2 arasinda ise

) I1. derece obez
35-39,9 kg/m?2 arasinda ise

. [11. derece morbid (hastalikli) obez
40 kg/m?2 iizerinde ise

1.4. ZIHINSEL, DUYGUSAL VE
SOSYAL SAGLIK

1.4.1. ZIHINSEL, DUYGUSAL VE SOSYAL
SAGLIK, STRES KAYNAKLARI, STRESLE
BASA CIKMA YOLLARI VE SIDDET

1.4.1.1. Saglikli Bir Yasam I¢in Zihinsel, Duygusal ve Sosyal
Sagligin Ergen Bireyler Agisindan Onemi

Saglikli bir psikoloji, kendine given duygusuna ve olumlu iliskilere yardimci olur. Kisiler saglikli
bir zihne sahip degilse kigilerin duygusal, sosyal ve psikolojik olarak dogru hareket etmeleri
muUmkin degildir.

Ergenlikte hormonal degisikliklere badli olarak zihinsel, duygusal, sosyal ve fiziksel birtakim
degisiklikler yasanir. Ergen, her trll degisiklige hazir, yeniliklere agik, duygulari karisik ve
karmasik oldugu icin duygusallik, sosyal ortam ve zihinsel sadlik olduk¢a dnemlidir.

Aile Birliginin Onemi

Saglikh aile ici iletisim sosyal ve duygusal yonden saglikli bireyler olusmasi demektir. Cocugun
kendini glivende hissettigi, sevildigi, saygi gordugu bir aile ortaminda blytmesi



cevresindeki kisilere de olumlu davraniglar géstermesine katkida bulunacaktir. Ergen, herhangi
bir davranis sergiledikten sonra ailesi onu takdir ediyorsa, sevgi ve saygi gosteriyorsa kendisinin
degerli oldugunu hissedecektir.

Aile i¢i ve sosyal ortamda sonu gelmeyen kavgalar da ruh sagligini olumsuz etkiler. igki, sigara ve
madde kullanimi da zihinsel ve duygusal hastaliklara yol agar.

Bireysel Yardim Almanin Onemi

Duygusal sorunlar yasayan gengcler, cogunlukla sikintilarinin gegmesini beklerler ya da
utandiklari igin sorunlarini agiklayamazlar. Bu tir disitnce sekli genglerin yardim almasina engel
olur. Okullarda bulunan rehberlik servisleri ilk basamak olarak dusunulebilir. Rehberlik

ve psikolojik danisma hizmetleri; bireysel degerlendirme, psikolojik danisma ve bilgi verme gibi
ogrencilere yonelik temel hizmetler yoluyla bireyin kendini ve icinde yasadidi fiziki ve sosyal
cevreyi, genel ve 6zel yeteneklerini, ilgilerini, glicli ve zayif yonlerini daha iyi tanimasina yardimci
olur. Gengler bunun disinda sorunlarini ggzmede gerekirse bir uzman psikolog ve

psikiyatristten destek almalidir.

1.4.1.2. Stres Kaynaklari

Stres her yasta goriilebilir ve kisiden kisiye degisebilir. Ozellikle 6grencilerin yasayabilecegi bazi
stres kaynaklari sunlardir:

Evde Okulda Cevrede (Akranlarla)
* Anne ve babanin yiiksek
beklentileri * Yaklasan sinavlar c .
* Beslenme * Ev ddevleri " lletisim _probl? mleri
* Hastaliklar * Kendilerinin yiiksek beklentileri - Alay edllme?S} lerinde istenileni
« Kayiplar « So7ii ya da fiziksel taciz . irliadashk 111Ekllermde istenileni
* Aile igi siddet * Arkadas ve 6gretmenlerle Y%i?vae)rlli?;zliirl?a
* Ekonomik yetersizlikler iletisim bozuklugu

* Kardesler arasi iletigim

Stresin Yol Agabilecegi Rahatsizliklar

Stres viicut fonksiyonlarini degistirdiginden biiylik zararlara sebep olur. Ornegin seker hastaligi,
kalp hastaliklari, yiksek tansiyon, kanser, Ulser, solunum hastaliklari, egzama ve sedef gibi deri
hastaliklari, bagisiklik sistemine bagli rahatsizliklarin erken yasta ortaya gikmasina neden
olmaktadir. Ancak stresin yol actigi en ciddi hastaliklardan birisi de kalp krizidir. Aragtirmalar;
agresif, telasli, endiseli, sabirsiz, rekabetgi, kindar, asabi insanlarin kalp krizi oranlarinin, bu
davraniglari az gésteren insanlardan daha fazla oldugunu gostermektedir.

Stres altinda olan beyin, vucutta kortizol hormonu uretimini artirir ve bagisiklk sistemini zayiflatir.

1.4.1.3. Stresle Basa Cikma Yollar

Stres etkenlerine karsi 6grencilerin basa ¢ikma davranislarini belirlemek igin uygulanan ankete
verdikleri cevaplar Tablo’da gosterilmektedir.

1. Onemsemem. 10. Psikolojik danigma ve rehberlik 6gretmenine bagvururum




2. Aglarim. 11. igime atarmm.

3. Dersleri bos veririm. 12. Cevreden uzaklagirim.

4. Direnirim. 13. Biiytikler daha iyi bilir, diye diistiniirim.

5. Arkadaslarimla dertlesirim. 14. Sorularla davranislarinin nedenlerini anlamaya caligirim.
6. 1lgili yerlere sikayet ederim. 15. Onlar1 gérmezden gelirim.

7. Aileme anlatirim. 16. Yalniz kalmaya ¢alisirim.

8. Sinirlenip kirict olurum. 17. Kabul etmis gibi goriiniiriim.

9. Okuldan uzaklagirim. 18. Cevremdeki esyalara zarar veririm.

Stres diizeyinizi azaltmak icin sunlar yapabilirsiniz:

» Kendinizle ilgili olumlu yargilari gig¢lendirin ve iyi yonlerinize ve basarilariniza odaklanin. “Bu
durumla basa cikabilirim.”, “Elimden gelenin en iyisini yapacagim.” gibi.

* Simdiki ani yasamanin énemli oldugunu unutmayin. Sirekli gegmisi ya da gelecegi dislinmek
icinde bulundugunuz ani yasamanizi ve zevk almanizi engeller.

* Her zaman daha iyi ve daha koétlsunin bulundugunu hatirlayin. Sirekli gelismeye ¢alismakla
birlikte sinirlarinizin farkina varin ve onlari kabul edin.

» Kendiniz i¢in gergekgi hedefler koyun. Basarinizi kendi kisisel gelisiminiz i¢inde ele alin, haksiz
ve gereksiz rekabetten sakinin.

» Kendinizin ve bagkalarinin hakkini koruyan davraniglar geligtirin. “Hayir” demeyi 6grenin.

* Hobiniz olsun, rahatlayin ve eglenin, kendinize zaman ayirin.

 Saglikh bir yagsam strdlrtp bedeninize iyi bakin. Dizenli olarak sevdiginiz bir sporu yapin,
yeterli uyku alin, diizenli ve dengeli beslenin.

* Aileniz, arkadaglariniz ya da guvendiginiz birisiyle kaygi ve sorunlarinizi paylasin.

» Duzenli ders galisin, galisirken kisa zaman bloklarindan baslayip asamali olarak bu zamani
uzatin. Stk ama kisa aralar verin.

» Stresle basa ¢ikmak glclesince sinirlariniza yiklenmek yerine bir uzmandan yardim alin.

Sinav Kaygisi
Sinav kaygisinin nedenleri sunlardir:

* Slrekli basarili olma, kazanma cabasi icinde olmak

« Sinav ve sinanmay!i bir sayginlik sorunu olarak gérmek (Kazanamazsam akilsiz oldugumu
dusunecekler.)

» Gecgmis basarisizliklari unutamamak, genellemek ve gelecege iliskin olumsuz gikarimlar
yapmak (Gegen yazilidan zayif almistim, yine éyle olacak.)

* Basarisizligin sevgi ve deger kaybina yol agacagini diisinmek (Evdekiler bana gok gliveniyor,
kazanamazsam onlari hayal kirikhgina ugratmis olurum.)

* Bagkalariyla karsilastiriimak (Digerleri kazanir da ben kazanamazsam rezil olurum.)

« Ozgiivensizlik (Sinava hazir degilim, yeterli zamanim kalmadi, kazanamayacagim.)

Sinav Kaygisiyla Basa Gikma Onerileri



1. Sinavdan 6nce

» Sinava tam ¢alisip hazirlanmig olarak girin.

* Sinava uykunuzu almis olarak girin.

» Kayglyi yogunlastiran kahve, ¢ok baharatl yiyecekler ve sekerden uzak durun. Taze sebze ve
meyve tuketin.

» Sinav Oncesi kayginizi artiracak davranislardan uzak durun.

» Sinavda yapacaklarinizi planlayin.

* Sinava girmeden gevseme egzersizleri yapin.

2. Sinav esnasinda

* Bilemediginiz ya da hatirlayamadiginiz sorular da olabilecegini kabullenerek kendinizi telkin
edin.

* Yapamadiginiz sorularla inatlagip zaman kaybetmeyin.

* Durus ve pozisyonunuzu degistirerek sinavda rahatlamaya c¢aligin.

» Sinavdan erken gikanlari takip etmeyin, kendinizi bagkalariyla degil kendinizle kiyaslayin.

* Sinav esnasinda yoruldugunuzu ve gerildiginizi hissettiginizde sinavi bir kenara birakip mola
verin.

Nefes Egzersizleri
Dogru nefes almak igin;

» Sag elinizi goégslnulze, sol elinizi karninizin tzerine yerlestirin.

* Burnunuzdan nefes alip (iginizden 4’e kadar sayip) 4 saniye bekleyip aldiginiz nefesi
agzinizdan yavasga verin.

* Nefes alip verme sirasinda eder gogus kafesiniz (sag eliniz) hareket ediyorsa yanlis nefes
aliyorsunuz demektir.

* Nefes alirken sadece suna dikkat ediniz: Nefes aldiginizda karniniz sisecek (sol el hareket
edecek) nefesinizi tuttugunuz sirece sis kalacak ve verirken de iceriye dogru hareket edecek.

1.4.1.4. Siddetin Birey Uzerindeki Etkileri

Akran Zorbaligi

Akran zorbalidi, bir 6grencinin bir veya daha fazla 6grenci tarafindan tekrar eden bigimde
olumsuz davranislara (fiziksel, s6zel ve/veya psikolojik) maruz kalmasidir.

Bir davranisin akran zorbalidi olarak tanimlanabilmesi icin U¢ temel 6lglit gerekmektedir:
* Yapilan davranisin kasith olmasi

* Sureklilik 6zelligi tagimasi

» Zorba ve kurban arasinda gli¢ dengesizliginin olmasi

Arastirmalar akran zorbaligina maruz kalan bireylerde kaygi, depresyon, ice kapanma, 6fke ve
intikam duygulariyla yasama, siddete alisma ve uygulayici olma, evden ya da okuldan kagma gibi
sorunlarin yasandigini gostermektedir. Ayrica zorbalida ugrayan ¢ocuklarin ve genglerin
akademik basarilari da dismektedir.

Zorbalikla micadelede;

» Genglerin sosyal becerileri gelistiriimeli,

» Zorbaya karg! tim sosyal gevre tarafindan uygun tepkiler verilmeli,

* Genglerin korku ve travmaya karsi verdikleri tipik tepkiler yetiskinler tarafindan fark
edilebilmelidir.

Siddeti 6nlemek icin okulda;

» Caligsan tim personelin ve 6grencilerin zorbaligin ne oldugunu bilmesi,

 Zorba kisilerin ve riskli gruplarin belirlenmesi,

* Siddet yasayan 6grencilerin cesaretlendiriimesi ve baglarina gelen olaylari anlattiklari takdirde



herhangi bir sorunla karsilagsmayacaklari yéniinde 6grencilere gtiven verilmesi,

» Zorba égrencilere 6fkelerini kontrol etmeye yonelik tekniklerin 6gretiimesi,

* Yas olarak daha blyuk 6grencilerin, kendilerinden daha kiigik 6grencilere destek olma yéniinde
cesaretlendirilmesi gerekir.

Okul diginda; )
* Alo 183 (Aile, Kadin, Cocuk ve Ozurli Sosyal Hizmet Danigsma Hatti)

+ SONIM (Siddet Onleme ve izleme Merkezi)

Siddet uygulayan ve siddete maruz kalanlara yonelik alinan tedbirlerin etkin olmasi icin izleme
yapan birimlerdir. Siddete ugrayan ve ugrama tehlikesi bulunan kisiler ayrica ALO 155 Polis
Imdat, ALO 156 Jandarma Imdat hattina basvurulabilir.

1.5. SAGLIGA ZARARLI
ALISKANLIKLAR VE MADDE
KULLANIMI

1.5.1. TUTUN URUNLERI, ALKOL, MADDE VE
TEKNOLOJI BAGIMLILIGININ SONUCLARI

1.5.1.1. Tiitiin Uriinleri, Alkol ve Madde
Kullaniminin Sonuclari

Tiitlin ve Sigaranin Saglhiga Zararlari

Sigara, nargile, pipo icme veya bunlarin dumaninin solunmasi zamanla kiside psikolojik ve
fiziksel bagimlilk olusturur. Tttln Urdnlerinde 4000°den fazla kimyasal madde bulunmaktadir.

Sigarada asil bagimlilik yapan madde nikotindir. Koklanarak burundan g¢ekilen ya da ¢ignenen
dumansiz tutlinler de nikotin kadar yiksek diizeyde zehir icermektedir. Sigara igilen bir
ortamda sigara igmeyenlerin durumu “pasif igicilik” olarak adlandirilir.

Sigaranin Yol Agtigi Saglik Sorunlan

 Kalp ve damar hastaliklari

* Bronsglarin daralmasi sonucu akciger rahatsizliklari

» Damarlarda tikanma ve buna bagh felg

» Midede gastrit, Glser ve mide kanseri

* Ciltte sararma, kirisiklik, cilt kanseri

* Agiz kokusu ve diglerde sararma

* Gebelikte erken doguma ve buna bagl olarak gesitli gelisim bozukluklari, dogum sonrasi ise
sutlin kesilmesi

Alkoliin insan Saghgina ve Davraniglarina Etkisi

Alkoluin insan bedeni ve ruhsal yapisi Uzerindeki olumsuz etkileri ve zararlari diger
uyusturucularin yol actigi zararlarla benzerlik gostermektedir. Merkezi sinir sisteminin ¢alisma
dizenini bozma, duygu, biling, disinme ve kaygi gibi insanin

cesitli zihinsel ve ruhsal dengesini bozma bu tir maddelerin zararlarindan bazilaridir.



Alkol Bagimhhginin, Bireyin Aile ici ve Toplumsal Hayattaki iligkilerine Etkisi

Alkol alma istegini kontrol edemeyen, ortaya ¢ikan bedensel, ruhsal ve sosyal zararlarina ragmen
hala alkol kullanmaya devam eden kisilerde “alkol bagimlihigi” olusmus demektir. Alkol bagimlisi
olan kisinin distinme yetenegi geriler. Alkol, yasamindaki her seyin 6nline gecer.
Sorumluluklarini yerine getiremeyen kisinin is hayatinda sorunlar ortaya ¢ikar. Aile iginde
huzursuzluk, kavga, ailenin dagilmasi gibi sorunlar kaginilmaz héle gelir. Kisinin sosyal
yasamdaki konumu,

arkadas cevresi ile iligkileri zarar gorir. Alkoliin verdigi gegici kendine guven duygusu, 6fke ve

saldirganlik alkol bagimhlarini suga itebilir.
Madde Bagimhhgi ve Etkileri

Madde bagimlihgi, vicudun iglevlerini olumsuz ydonde etkileyen maddelerin kullaniimasi ve bu
maddelerin kullaniminin birakilamamasidir. Uyusturucu maddeler;

* Akl ve iradeyi islemez hale getirir. Kisiyi normal yasam ve davraniglarindan uzaklastirir.

* Bulanti, kusma, karin agrilari, kabizlik, ishal, mide, bagirsak spazmlarina ve

kanamalarina sebep olur.

* TUm i¢ organlarin zarar gérmesine ve buna eslik eden bir dizi hastaliga neden olur.

» Zehirlenmelere ve bu yolla gelen élimlere sebep olur.

* Bireyin ¢evreye uyum yetenegini azaltir. Bagimli giderek aileden ve gevresinden koparak
yalnizlasir. Cogu zaman bu tabloya agir bunalimlar eslik eder.

1.5.1.2. Bagimhlik Yapici Maddelerden Korunma

Madde kullanimi ile ilgili baskilara direnmek icin kararli ve tutarli olunmalidir. Madde kullanimina
karsi etkili bir miicadele bu konuda bilgi ve biling sahibi olmakla baslar. Madde bagimliligini
Onlemede en etkili ydntem gerektiginde “hayir” diyebilecek yasam becerileri ile donatiimis gengler
yetistirmektir. Bireyin davraniglarini kontrol etmesi, davranislarinin sorumlulugunu alabilmesi ve
0z glven sahibi olmasi 6z denetimini saglar.

Bu gibi zararli aligkanliklardan en iyi korunma yolu HIGC BASLAMAMAKTIR...

Bir sekilde baglanmissa da KURTULMAK MUMKUNDUR!

1.5.1.3. Teknoloji Bagimlilig1

Genel Ag ve teknoloji bagimhilidi, diger bagimliliklarda oldugu gibi kisinin bagimlisi
oldugu teknolojik Grtine ulasamadiginda yoksunluk yasadigi bir durum olarak tanimlanmaktadir.

Teknoloji Bagimhihginin Neden Oldugu Sorunlar
Fiziksel Sikayetler

* Gozlerde yanma

* Boyun kaslarinda agri ve sertlesme

» Beden durusunda bozukluk

* Elde uyusukluk

 Halsizlik

Sosyal Alanda Goérilen Sikayetler

* Akademik basarida dusus

« Kisisel sorunlar, aile ve okul sorunlari

* Zamani idare etmede basarisizlik

* Uyku bozukluklari

* Yemek yememe

* Aktivitelerde azalma

» Genel Ag arkadaslari diginda izolasyon



Bagimliigi Kontrol Altina Alma Yontemleri

* GUnlik Genel Ag kullanim saatlerini degistirin.

» Haftalik Genel Ag kullanimi gizelgeleri hazirlayip, bu gizelgeye uyulmasini saglayin.

* Destek gruplari ya da aile terapisi gibi ydontemleri hayata gegirin.

» Yapmayi isteyip de firsat bulamadigi faaliyetleri bir deftere yazmasini saglayin, Genel Ag
kullanmak icin yogun istek duydugunda yazdiklarindan birini yapmasini isteyin.

Cocuk ve Ergenlerde Bagimhihgi Onleme

Okul dncesi Iikogretimin
yas grubu ikinci 4 ylhnda
glinde 30 dakika ginde 1 saat
ko gretimin Lise cagenda
ilk 4 yhinda ginde glnde 2 saat
45 dakika

Teknoloji, sosyal statl gdstergesi degildir. Sosyal statli elde etmek i¢in teknolojik cihazlari satin
almak yerine guzel igler yapip bagarili olmak ilk dncelik olmasi gerekir.

1.6. ILK YARDIMLA ILGILI TEMEL
BILGILER

1.6.1. ILK YARDIMIN ONEMI, AMACLARI VE
TEMEL UYGULAMALARI, GUVENLI ILK
YARDIM UYGULAMASI

1.6.1.1. ilk Yardimim Onemi

ilk yardimin temel uygulamalarini kavrayabilmek icin éncelikle ik yardim ile ilgili kavramlarin
bilinmesi gerekmektedir. Toplumumuzda genel bir anlayis olarak ilk yardim ile acil yardim
ifadeleri birbirinin yerine kullaniimaktadir. Oysa bunlar birbirinden farkhdir.

Ik Yardim: Herhangi bir kaza ya da yasami tehlikeye dislren durumda saglik gorevlilerinin
yardimi saglanincaya kadar hayatin kurtariimasi ya da durumun daha kétiye gitmesini
Onleyebilmek amaciyla olay yerinde tibbi arag gereg

aramaksizin mevcut arag ve gereglerle yapilan ilagsiz uygulamalardir.



Acil Yardim: Hastallk ve kaza nedeniyle sagligi tehlikeye girmis kisiye, saglik personeli (doktor,
acil tip teknisyeni, hemsire vb.) tarafindan tibbi ara¢ gere¢ ve ilag kullanilarak yapilan
uygulamalardir.

ILK YARDIM ACIL YARDIM

[lk yardimci tarafindan uygulanr. Saglik personeli tarafindan uygulanir.

Cevredeki imkanlar kullanilir. Tibbi arag¢ gere¢ kullanilir.

[lags1z uygulamalar: kapsar. [lag kullanilir.

Sadece olay yerinde uygulanir. Olay yeri, ambulans ve saglik kurulusunda uygulanir.

1.6.1.2. IIk Yardimm Amaglar1 ve Temel Uygulamalar

ilk Yardimin Oncelikli Amaglar Nelerdir?

» Hayati tehlikenin ortadan kaldiriimasi

* Yasamsal fonksiyonlarin sirdurilmesinin saglanmasi

» Hasta/yaralinin durumunun kétilesmesinin énlenmesi

« lyilesmenin kolaylagtiriimasi

Yerinde ve zamaninda yapilan ilk yardim uygulamalari bile bazen hastanin hayatini kurtarmada
yeterli olamayabilir. ik yardimda dikkat edilmesi gereken sey, edinilen bilgi ve becerilerin dogru
bir sekilde uygulanmasidir.

ilk Yardimin Temel Uygulamalari
Ik yardim temel uygulamalari; Koruma, Bildirme, Kurtarma (KBK) olarak ifade edilir.
Koruma: Kaza sonuglarinin agirlasmasini énlemek icin olay yerinin degerlendiriimesini kapsar.

Bildirme: Olay/kaza mumkun oldugu kadar hizli bir sekilde telefon veya diger kisiler araciligi
ile gerekli yardim kuruluslarina 112 Acil telefon numarasi tizerinden bildiriimelidir.

Acil durumlarda (112’nin aranmasi sirasinda) nelere dikkat edilmelidir?

* Aramayi yapan kisi sakin olmali

* Acil Cagri Merkezi tarafindan sorulan sorulara net bir sekilde cevap verilmeli

* Kesin yer ve adres bilgileri verilirken olayin oldugu yere yakin bir caddenin ya da ¢ok bilinen bir
yerin adi verilmeli

* Kimin, hangi numaradan aradigi bildiriimeli

» Hasta/yarali(lar)in adi ve olayin tanimi yapilimal

» Hastal/yarali sayisi ve durumu bildirilmeli

* Eger herhangi bir ilk yardim uygulamasi yapildiysa nasil bir yardim yapildigi belirtiimeli
* 112 hattinda bilgi alan kisi, gerekli olan tim bilgileri aldigini séyleyinceye kadar telefon
kapatiimamali

Kurtarma: Olay yerinde hasta veya yaralinin durumunun degerlendiriimesine bagli olarak ilk
yardim hizli ancak sakin ve bilingli bir sekilde yapiimaldir.

ilk yardimcinin miidahalede yapmasi gerekenler sunlardir:
* Hastal/yaralinin durumunu degerlendirmek
 Hasta/yaralinin korku ve endiselerini gidermek



» Hasta/yaraliya midahalede yardimci olacak kigileri organize etmek

* Hasta/yaralinin durumunun agirlasmasini engellemek icin gerekli midahalede bulunmak
* Kanama, kirik, ¢ikik, burkulma vb. durumlarda yerinde mtdahale etmek

» Hasta/yaralinin yarasini gérmesine izin vermemek

» Hasta/yaralilari hareket ettirmeden mudahale yapmak

* Hasta/yaralilarin en uygun yontemlerle en yakin saglik kurulusuna sevkini saglamak

ilk Yardimin ABC’si

ilk yardimcl, hasta veya yaralinin yagsamini korumak ve surdirmesini saglamak icin ilk yardimin
ABC’sini uygulamak zorundadir. Oncelikle biling kontrol edilmeli, biling kapali ise asagidakiler
hizla degerlendiriimelidir:

A. (Airway: Hava yolu), solunum yolu agikliginin degerlendirilmesi

B. (Breathing: Solunum), solunumun degerlendiriimesi (Bak-Dinle-Hisset)

C. (Circulation: Dolagim), dolasimin degerlendirilmesi (canhlik belirtilerinin gézlenmesi, kalp
masajl yapilmasi)

1.6.1.3. Giivenli Ik Yardim Uygulamasi I¢in
Alinmasi Gereken Onlemler

ilk yardimei, kendisinin, hasta/yaralinin ve gevredeki diger insanlarin can givenligi agisindan
mutlaka ortami dikkatle inceleyerek gerekli glivenlik dnlemlerini almahdir.

Olay Yeri Giivenlik Onlemleri

Guvenli ilk yardim yapabilmek i¢in 6ncelikle olay yeri degerlendirilerek gerekli gtivenlik dnlemleri
alinmalidir.

Degerlendirme yaparken su sorulara cevap aranmalidir:
* Olay ne?

* Nasil gergeklesmis?

* Ne gibi sonuglara yol agmis?

» Ortamda tehlike olusturacak herhangi bir sey var mi?
» Glvenligi saglamak icin neler yapilmah?

» Kag hasta veya yarali var?

« ilk yardimi kimlere, hangi éncelikle yapmak gerekir?

Olay Yerinin Degerlendirilmesinde Yapilacak islemler
Herhangi bir olay yerinin degerlendiriimesinde asagidaki hususlara dikkat edilmelidir:

* Bir trafik kazasi s6z konusuysa kazaya ugrayan arag, mimktnse yolun disina ve guvenli bir
alana alinmali, kontagdi kapatiimali, el freni ¢cekilmeli, arag LPG’li ise aracin bagajinda
bulunan tipln vanasi kapatiimalidir.

* Olay yeri, yeterince gorinebilir bicimde isaretlenmelidir. Kaza noktasinin 6nline ve

arkasina gelebilecek arag surtculerini yavaslatmak ve olasi bir kaza tehlikesini dnlemek igin uyari
isaretleri yerlestiriimelidir. Bunun igin Gggen reflektorler

kullaniimalidir.

* Olay yerinde yaraliya yapilacak yardimi gtiglestirebilecek veya engelleyebilecek merakli kisiler
olay yerinden uzaklastiriimalidir.

* Olasi patlama ve yangin riskini 6nlemek icin olay yerinde sigara igilmemelidir.

* Gaz varligi s6z konusu ise olusabilecek zehirlenmelerin dnlenmesi icin gerekli dnlemler
alinmalhdir.

* Mekan kapali ise ortam havalandiriimalidir.



* Kivilcim olusturabilecek 1siklandirma veya ¢agri araglarinin kullanilmasina izin verilmemelidir.
» Hastal/yarali, yerinden oynatiimamalidir.

* Hastal/yarali, yagsam bulgulari bakimindan hizla dederlendirilmelidir.

* Hastal/yarall, kirik ve kanama yéninden degerlendirilmelidir.

 Hastal/yarall, sicak tutulmalidir.

» Hastanin/yaralinin bilinci kapali ise hastaya/yaraliya agizdan higbir sey veriimemelidir.

* Tibbi yardim istenmelidir (112).

» Hastanin/yaralinin endiseleri giderilmeli, onlara kargi nazik ve hosgoérult olunmalidir.

* Hastanin/yaralinin panige kapilmasini engellemek icin yarasini gérmesine izin verilmemelidir.
» Hasta/yarali ve olay hakkindaki bilgiler kaydedilmelidir.

* Yardim ekibi gelene kadar olay yerinde kalinmalidir.

1.6.2. HASTA/YARALININ

DURUMUNUN DEGERLENDIRILMESI,
SOLUNUM YOLU TIKANIKLIGI, KANAMALAR
VE SOKTA ILK YARDIM

1.6.2.1. Hasta/Yaralinin Durumunun Degerlendirilmesi

ilk yardimei olay yerini degerlendirip gerekli glivenlik énlemlerini aldiktan sonra hasta veya
yaralinin durumunu degerlendirmelidir. Hasta/yaralinin durumunun degerlendiriimesinin amaci;

» Hastalik ya da yaralanmanin ciddiyetini degerlendirmek,

« ilk yardimin énceliklerini belirlemek,

* Yapilacak ilk yardim yontemini belirlemek,

* Guvenli bir miidahale saglamaktir.

Hasta/yaralinin durumunun degerlendiriimesinde bilincine, solunum yolu agikligina (A),
solunumuna (B) ve dolagimina (C) bakilir.

Bilincin Degerlendiriimesi: Hasta/yaraliya sdzlii uyaranla ya da hafifce omzuna dokunarak “lyi
misiniz?” diye sorularak biling durumu degerlendirilmesi yapilir. Biling durumunun
degerlendiriimesi daha sonraki asamalar i¢in 6nemlidir. Buna gore hasta/yaralinin
degerlendiriime asamalari sunlardir:

Solunum Yolu A¢ikliginin Degerlendirilmesi

« Ozellikle biling kaybina ugrayan kisilerde dilin geri kagmasi, agizda kusmuk, yabanci

cisim bulunmasi gibi nedenlerden dolayi solunum yolu tikanabilir. Havanin akcigerlere
ulasabilmesi icin hava yolunun acgik olmasi gerekir.

» Hava yolu agikligi saglanirken hasta/yarali; bas, boyun, gévde ekseni diiz olacak

sekilde yatiriimaldir.

* Biling kayb1 belirlenmis kiside agiz icine dnce goz ile bakilmali, eger yabanci cisim var ise isaret
parmad! yandan agiz igcine sokularak cisim ¢ikartiimalidir.

» Daha sonra bir el hasta/yaralinin alnindan desteklerken, diger elin 2 parmagi ile alt

¢enenin ucundan, genenin kemik kismindan tutularak bas hafifgce geriye dogru itilerek “bas geri-
¢cene yukari pozisyonu” verilmelidir. Bu islemler sirasinda sert hareketlerden kaginiimalidir.

Solunumun Degerlendirilmesi: Hasta/yaralinin solunum yolu agildiktan sonra solunumun
degerlendirilmesi icin ilk yardimci “Bak-Dinle-Hisset Yéntemi” ile hastanin/yaralinin solunum
yapip yapmadigini 10 saniye sure ile dederlendirmelidir.

« ilk yardimci, gégus kafesinin solunum hareketine bakar (BAK). )
* Egilip kulagini hastanin agzina ve burnuna yaklagtirarak solunumunu dinler (DINLE).
» Hastanin/yaralinin nefesini yanagiyla hissetmeye calisir (HISSET).



» Bak-Dinle-Hisset yontemi ile solunum olup olmadigini degerlendirir.
Bak: Gogus kafesi kalkip iniyor mu?

Dinle: Soluk sesini duyuyor musun?

Hisset: Yanagini yaklastirdiginda hava akimini hissedebiliyor musun?
» Hasta/yaralida solunum yoksa derhal yapay solunuma baslar.

Dolasimin Degerlendirilmesi: Dolasimin degerlendiriimesinde canlilik belirtileri gézlenir.
Hasta/yaralinin bilinci kapali, solunum ve nabiz var ise hasta/yaraliya “koma pozisyonu”
verilir. Bilinci kapali, solunum ve nabiz yok ise temel yasam destegine (TYD) gegilir.

Temel Yasam Destegi Nedir?

Yasam kurtarmak amaci ile hava yolu agikhgr saglandiktan sonra solunumu ve/veya kalbi durmus
kisiye yapay solunum ile akcigerlerine oksijen gitmesini, dis kalp masaji ile de kalpten 6zellikle
beyne kan pompalanmasini saglamak Utzere yapilan ilagsiz mtdahalelerdir.

Dolasimin Etkinligi Nasil Saglanir? (CPR Kalp Akciger Masaiji)

 Kalp durmussa hemen kalp masajina bagslanir.

» Hasta sert bir zemine yatirilir ve hastanin yan tarafina gégus ve omuz hizasina diz ¢okulUr.

* GOgUus kemiginin alt ve Ust ucu isaret parmaklari ile bulunur, iki esit pargaya bolinur ve altta
kalan yarisinin ortasina iki el Ust Uste getirilerek yerlestirilir.

* Kollar dik tutularak (bilek ve dirsekler bukilmeden) sabit ve ritmik bir sekilde gégse 4-5 cm
bastirilir.

* Temel yasam destegi yetiskinlerde 30 gogus basisi ve 2 suni solunum, ¢ocuklar ile bebeklerde
ise 2 kurtarici solunum ve 30 gdgus basisi olarak uygulanir.

1.6.2.2. Solunum Yolu Tikanmalarinda Ik Yardim

Solunum yolu tikanikhgi, hava yolunun solunumu gergeklestirmek igin gerekli havanin
gecisine engel olacak sekilde tikanmasidir. Bilinci agik kiside yabanci cisimler, bilinci kapali
kiside ise dil ya da yabanci cisimler hava yolunu kapatir Tikanma, kismi ttkanma ya da tam
tikanma seklinde olabilir.

Kismi Tikanma: Solunum yolu tam olarak tikanmamis ve halen nefes alabilen kisilerde
gorilen tikanmadir.

Kismi tikanmasi olan kisi

* Nefes alabilse de soluk alip vermekte sikinti ceker,

* Yutkunmaya c¢alisir,

« Okstirerek solunum yolunu tikayan maddeyi disari atmaya ¢abalar,

* Konusmaya calisir, zor da olsa bir seyler sdyleyebilir.

Kismi Tikaniklik Olan Kisilerde ilk Yardim

* Hava yolunda yeterli hava giris ¢ikisi mevcutsa kazazede dksurmeye tesvik edilmeli, yakindan
izlenmeli ve baska bir girisimde bulunulmamalidir.

« Belirgin bir yabanci cisim, yerinden ¢ikmis veya gevsemis takma disleri varsa bunlar yerinden
cikariimahdir.

* Kismi tikanmalarda tikaniklik gecene kadar kazazede goz 6ntnde tutulmali ve bu sirada en
yakin saglik kurulusuna ulastiriimak Uzere harekete gegilmelidir.

Tam Tikanma: Solunum yolu tamamen tikanan kisilerde gorilen tikanmadir.
Tam tikanmasi olan kisi

* Nefes alamaz.

» Konusamaz.

* Aci gekerek yuzunu burusturur.

* Ellerini boynuna dogru goéturdr ve ¢irpinir.

* Bir slire sonra morarmaya baslar.



1.6.2.3. Kanamalarda Yapilacak Ilk Yardim

Vicut; atardamar, toplardamar ve kilcal damar agiyla éralidir. Bu damarlarin yaralanmasi
kanamalara yol agar. Kanamalar vicut disinda, icinde veya her ikisinde birden olabilir.

Kanama: Kanin yaralanma, zedelenme gibi herhangi bir nedenle damar digina gikmasidir.
Vicuttaki kanin %20’sinden fazlasi kaybedildiginde hayati tehlike ortaya ¢ikar. Eger kanama
kontrol altina alinmazsa sok ve 6lim gelisebilir.

ik yardimcl kanamay! tespit edebilmelidir. Kanama, kiguk gorinse bile durduruimazsa hayat
tehdit edebilir. Ik yardimcinin amaci kanama ve sok durumunu engellemektir.

Dis Kanamalarda ilk Yardim

Dis kanamalarda ilk yardim uygulamalari:

* Hasta veya yaralinin durumu degerlendirilir (ABC).

* Tibbi yardim istenir (112).

* Yara ya da kanama deg@erlendirilir.

» Kanayan yer Uzerine temiz bir bez konularak baski uygulanir.

» Kanama durmaz ise ikinci bir bez konularak basing artirilir.

* Yara uzerindeki bezler kaldirilmadan bandaj ile sarilir ve yaraya basing uygulanir.

» Kanayan yere en yakin basing noktasina elle baski uygulanir.

» Kanayan bdlge yukari kaldirilir.

» Hasta/yaraliya sok pozisyonu verilir.

* Hasta/yaralinin yasam bulgulari sik araliklarla (2-3 dakikada bir) degerlendirilir.
» Kanayan bolge disarida kalacak sekilde yaralinin tsti orttldr.

* Hasta/yaralinin hizla saglik kurulusuna sevk edilmesi saglanir.

Burun Kanamalarinda ilk Yardim

Burun kanamasinda ilk yardim asagidaki sekilde uygulanir:

» Hastal/yaral sakinlestirilir, endiseleri giderilir, oturtulur.

 Hastal/yaralinin bagi hafifce dne egilir.

* Burun kanatlari iki parmakla en az 5 dakika sikilir.

» Hasta/yaralinin kanamasi durmuyorsa 112 aranarak tibbi yardim istenir.

Kulak Kanamalarinda ilk Yardim

Kulak kanamalari i¢ kulakta veya dis kulakta gergeklesebilir. Kafa travmalari, beyin

travmalari, coklu travmalar sonrasinda i¢ kulakta kanamalar olabilir. ilk yardimcinin ve hastanin
glvenligi temin edildikten sonra hastanin bilinci, hava yollari, solunumu ve kan dolagimi kontrol
edilerek en kisa sure igerisinde 112 aranmalidir.

Kulak kanamalarinda ilk yardim asagidaki sekilde uygulanir:

» Hastal/yaral sakinlestirilir, endiseleri giderilir.

» Kanama hafifse kulak temiz bir bezle temizlenir.

» Kanama ciddi ise kulak temiz bir bezle kapatilir ve kulagin ttkanmamasina dikkat edilir.
Hasta/yaralinin bilinci yerinde ise hasta/yarali hareket ettiriimeden sirt Gsta yatirilir,
hasta/yaralinin bilinci kapali ise hasta/yarali kanayan kulak Gzerine yan yatirilir.

1.6.2.4. Sok Durumunda Yapilmas: Gereken Ilk Yardim

Sok, kalp-damar sisteminin yasamsal organlara uygun oranda kanlanma yapamamasi nedeniyle
ortaya cikan ve tansiyon dusuklugu ile seyreden ani dolasim yetmezligidir.



Sok Belirtileri

» Kan basincinda disme, hizli ve zayif nabiz
* Hizli ve ylzeysel solunum

* Ciltte sogukluk, solukluk ve nemlilik

* Endise, huzursuzluk

* Bas donmesi

» Dudak cevresinde solukluk ya da morarma
* Susuzluk hissi

* Biling seviyesinde azalma

Sokta ilk Yardim Uygulamalan

* Kendinin ve ¢evrenin glvenligi saglanir.

» Hastal/yaral sirt Gstl yatirilir, hava yolunun agikhgi saglanir.

» Hasta/yaralinin mimkun oldugunca temiz hava solumasi saglanir.

» Kanama varsa hemen durdurulur.

* Sok pozisyonu verilir.

» Hasta/yarali sicak tutulur, hareket ettiriimez.

* Hizli bir sekilde saglk kuruluguna sevki saglanir (112).

» Hasta/yaralinin endise ve korkulari giderilerek psikolojik destek saglanir.

Sok Pozisyonu

» Hasta/yarali diz olarak sirt Gstu yatirilir.

» Hasta/yaralinin bacaklari 30 cm kadar yukari kaldirilarak bacaklarin altina destek konulur
(carsaf, battaniye, yastik, kivriimis giysi.

+ Uzeri ortllerek isitilir.

* Yardim gelinceye kadar hastanin/yaralinin yaninda kalinir.

» Hasta/yaralinin yasam bulgulari belli araliklarla (2-3 dakikada bir) degerlendirilir.

1.6.2.5. Zehirlenmelerde i1k Yardim

Zehirlenme, viicuda zehirli (toksik) bir maddenin girmesi sonucu normal fonksiyonlarin
bozulmasidir.

Zehirlenmelerde Genel Belirtiler Nelerdir?

* Sindirim sistemi bozukluklari (bulanti, kusma, karin agrisi, gaz, siskinlik, ishal vb.)

« Sinir sistemi bozukluklari (biling kaybi, havale, rahatsizlik hissi, kaslarda agri, kasiima,
hareketlerde uyumsuzluk, sok belirtileri vb.)

* Solunum sistemi bozukluklari (nefes darligi, solunum durmasi, bas agrisi, bas dénmesi, kulak
cinlamasi, oksijen yetmezIligi nedeni ile ciltte kizariklik, morarma vb.)

* Dolasim sistemi bozukluklari (nabiz bozuklugu, bas agrisi, soguk terleme, kalp durmasi vb.)

Zehirlenme, zehrin viicuda giris yollarina goére sindirim, solunum ve deri olmak lGzere Ug¢ yolla
meydana gelir.

1. Sindirim Yoluyla Zehirlenmeler: Sindirim yoluyla alinan zehirler; genellikle ev ya da bahgede
kullanilan kimyasal maddeler, zehirli mantarlar, bozuk besinler, ilag ve asiri alkoldir.

Sindirim Yoluyla Zehirlenmelerde Belirtiler
 Bulanti, kusma, ishal, karin agrisi

* Soguk terleme, renkte solukluk

* Biling bulanikligi, sok, havale

Sindirim Yoluyla Zehirlenmelerde ilk Yardim

* Biling kontrolu yapilir.

* Agiz zehirli madde ile temas etmisse su ile galkalanir. Zehirli madde, ele temas etmigse el
sabunlu su ile yikanir.

* Yasam bulgulari (ABC) degerlendirilir.



* Kusma, bulanti, ishal gibi belirtiler degerlendirilir.

» Hasta kusturulmaya calisiimaz, 6zellikle yakici maddelerin alindi§i durumlarda hasta asla
kusturulmaz.

» Hasta kendiliginden kusuyorsa mide iceriginin soluk yoluna kagmamasi igin hastanin bagi
yana gevrilir.

* Biling kaybi varsa hastaya koma pozisyonu verilir.
» Hasta fazla hareket ettiriimez ve hastanin Uzeri ortalUr.
* Tibbi yardim istenir (112).

Olayla ilgili bilgiler toplanarak kaydedilir. Sindirim yolu ile olan zehirlenmelerde tibbi midahaleye
yardimci olmak icin asagidaki sorularin cevabi arastirilir:

* Zehirli maddenin tird nedir?

+ ilag ya da uyusturucu kullaniyor mu?

» Hasta saat kacta bulundu?

* Evde ne tip ilaglar var?

2. Solunum Yoluyla Zehirlenmeler: Zehirli maddenin solunum yolu ile alinmasiyla olusur.
Genellikle karbonmonoksit (tip kagaklari, sofben, gaz sobalari, fabrika bacalarindan ¢ikan
dumanlar vb.), lagim gukuru veya kayalarda biriken karbondioksit, havuz hijyeninde kullanilan
klor, yapistiricilar, boyalar ve ev temizleyicileri gibi maddeler ile olusur.

Solunum Yoluyla Zehirlenmelerde Belirtiler

* Bas donmesi, bulanti, kusma

* Solunum gulglagu, morarma

» GOgus agrisi, carpintl

* Solunum ve kalp durmasi

« Ozellikle karbonmonoksit zehirlenmesinde cilt ve tirnaklarin kiraz kirmizisi renk almasi

Solunum Yolu ile Zehirlenmelerde ilk Yardim

» Hasta temiz havaya cikarilir ya da cam ve kapi acgilarak ortam havalandirilir.

* Yasam bulgulari (ABC) degerlendirilir.

* Yari oturur pozisyonda tutulur, biling kapali ise koma pozisyonu verilir.

* Tibbi yardim istenir (112).

+ ilk yardimci miidahale sirasinda kendini ve gevresini korumak icin gerekli dnlemleri almalidir.
* Solunumu korumak i¢in maske veya islak bez kullaniimaldir.

» Ortam karanlik olsa da elektrik digmeleri ve diger elektrikli aletler ve 1siklandirma cihazlari
kullaniimaz.

* Derhal itfaiyeye haber verilmelidir (112)

3. Deri Yoluyla Zehirlenmeler: Zehirli madde viicuda dogrudan deri araciligi ile girer. Bu yolla
olan zehirlenmeler; bocek sokmalari, hayvan isiriklari, ilag enjeksiyonlari, sa¢ boyalari, zirai
ilaglar gibi zehirli maddelerin deriden emilmesi

ile olusur. Ayni zamanda bilingli veya bilingsiz olarak kullanilan kozmetik trGnler igerisinde
zehirleyici (formaldehit, paraben, sentetik renklendirici, fitalat, SLS vb.) birgok kimyevi madde
bulunmaktadir.

Deri yolu ile zehirlenmelerde belirti ve bulgular etkilenme durumuna gore lokal veya genel olabilir.

* Deride hafif tahristen kimyasal yaniga kadar kizariklik, kasinti vb. reaksiyonlar
* Gozlerde yanma, bas agrisi, vicut isisinda artma
* Diizensiz solunum, sok belirtileri

Deri Yolu ile Zehirlenmelerde ilk Yardim

* Yasam bulgulari (ABC) degerlendirilir.

* Ellerin zehirli madde ile temasi dnlenmelidir.
» Zehir bulasmis giysiler gikartiimalhdir.



» 15-20 dakika boyunca deri bol suyla yikanmalidir.
* Tibbi yardim istenmelidir (112).

Ulusal Zehir Danigma Merkezi (UZEM)

Saglik Bakanligi Refik Saydam Hifzissihha Merkezi Baskanligi bunyesinde bulunan Zehir
Arastirma Muadurligine baglh olarak 23.06.1986 yilinda Ulusal Zehir Danigsma
Merkezi’nin (UZEM) kurulma calismalari baglamigtir.

UZEM, Ulkemizde tedavi maksatli kullanilan ilaglar, bocek ilaglari, tarim ilaclari, mantarlar, cesitli
bitkiler, zehirli hayvan isiriklari ve sokmalari ile gelisen zehirlenmelerde hem halka hem de saglik
calisanlarina 24 saat danigsmanlik

hizmeti vermektedir. UZEM ihtiyag duyuldugunda Tirkiye’'nin her yerinden 114 numarali telefon
hattindan Ucretsiz olarak aranabilir.

UZEM'i arayan kisi;

» Maddenin rengi ve sekli (kati-sivi-gaz hélinde olusu),

« llag veya baska kimyasal bir madde ise (temizlik Griini, bdcek éldirtict gibi), ticari ya da etken
madde ismi (kutu veya prospektls yaninda olmalidir),

* Suphelenilen veya bilinen giris yolu,

* SUphelenilen maddenin, hasta tarafindan alindigi bilinen veya tahmin edilen miktari,

» Hastanin yasi, kilosu, boyu hakkinda mutlaka bilgi vermelidir.

Bu bilgiler 1s1ginda UZEM zehirlenme vakalarinda arandidi zaman rehberlik yapabilir.



