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EGER
Eger; herkesin haksiz yere seni sugladigi bir anda, sen sogukkanli kalabilirsen;
Eger; herkes senden siiphelendigi halde, sen onlarin siiphesini hos gérebilirsen;
Eger; bekleyebilir ve beklemekten yorulmazsan;
Eder; iftiraya ugrar da iftira ile karsilik vermezsen;
Eger; nefrete tahammiil eder ve kendin nefret beslemezsen;
Eger; fazla uysal olmaz ve fazla akillica konusmazsan;
Eger; diisiinebildigin halde diistincelerinin kélesi olmazsan;
Eger; hayal edebildigin halde hayallerinin esiri olmazsan;
Eger; felaket ve saadetle vyiizlesebilir ve bu iki sahtekari ayni sekilde
karsilayabilirsen;
Eger; hayatini verdigin seylerin yikilisini seyredebilir ve egilip kirik dokiik aletlerle onu
tekrar kaldirabilirsen;
Eger; is isten gegtikten sonra kalbini, sinirlerini ve viicudunu yeniden tam faaliyetle
seferber ederek gayene ulasmak igin galisabilirsen;
Eger; mukavemet etf! Diyen iradenden baska bir seyin kalmadigi halde digini
sikabilirsen;
Eger; ne dostlarinin, ne de diismanlarinin sozii seni incitmezse;
Eger; herkesi sayabilir, bununla beraber kimseye lizumundan ziyade baglanmamay:
bilirsen;
Eger; her dakikanin altmis saniyesini doldurabilirsen;
Iste o zaman; diinya da senindir, igindeki her sey de.

J.R. Kipling (1910)

EDEBALI'NIN OSMAN GAZIi'YE OGUDU

Ey ogul, sabretmesini bil, vaktinden dnce gigek agmaz.
Sunu da unutma; insani yasat ki devlet yasasin.
Daima sabirh, sebat ve iradene sahip olasin!
Diinya, senin ggzlerinin gordiigi gibi degildir.

Ey ogul ! Anani, atani say !

Bereket biiyiiklerle beraberdir. "
Inancini kaybedersen, yesilken géllere dénersin.
Acik sozlii ol | Her sézii tistiine alma !
Gordigiini gorme ! Bildigini bilme !

Sevildigin yere sik gidip gelme !

Ey ogul | Ug kisiye act : 3’

Cahil arasindaki alime, w @%
zenginken fakir diisene, ve * ”

hatirli iken itibarini kaybedene.

Yiiksekte yer tutanlar,

Asagidakiler kadar emniyette degildir.
Hakliysan miicadeleden korkma !...
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ONsOz

Saglkli ve mutlu toplumlari ancak saglikh aileler olusturabilir.
Saglikh bireyler de saglkli aile ortamlarinda yetigirler. Giiniimiizde
bliyik aile ortamlari yerine aileler kiglilmekte, yasam tarzlari,
yasamdan beklentiler ve bireylerin etkilesimleri hizla degismektedir.
Degisen ve hizla yenilenen bilgilere ailelerin ulagmasini saglamada
hekimlere biiyiik roller diigmektedir.

Dinyanin her yerinde yasam tarzi ile ilgili damigsmanlik vermeyi
hekimler tstlenmektedir. Tedavi edici hekimlikten koruyucu hekimlige
dogru cazibenin arttigi giiniimiizde, aile ve bir ailenin iginden gelen
hastalarin egitimi biiylik 6nem tasimaktadir.

Fayda-maliyet analizi yapildiginda, saglik egitimine yatirilan her
liranin saglik harcamalarinda yaklasik 3 - 4 lira tasarruf sagladigi
belirtilmektedir.

SAGLIKLI YASAM kitabi kendisinin, ailesinin ve cevresindekilerin
saglikh, mutlu ve uzun bir hayat yasamasini isteyen insanlar igin
hazirlanmistir.

Bilingli bir hayat tarzi sayesinde bazi hastaliklardan korunulabilir
veya bu hastaliklar geciktirilebilir. Boylece yashlik doneminde de
kimseye muhtag olmadan saglikli ve giiglii bir hayat yasanabilir.

"Sagligimiz degerini yeterince bilemedigimiz ve koruyamadigimiz
servetimizdir."

Bazi seyler segilemez, hayatta her sey ideal degildir, 6nemli olan
sizin ne yaptiginizdir. Eger, gevrenize ve diger insanlara agik ve neseli
bir sekilde yaklasirsaniz, ¢ok daha fazlasi size geri donecektir.
Baskalari ve sizin igin diinya daha sevimli ve daha saglikli olacaktir.

Size ve ailenize saglhkli, mutlu ve uzun bir hayat dileriz!
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GIRIS

Saglik; sadece hastalik ve sakatligin olmayisi degil, kiginin bedensel,
ruhsal ve sosyal yonden tam bir iyilik hali igerisinde olmasidir.

Saghgin korunmasi ve hastaliklarin 6nlenmesi g¢abalari, insanlarin
yeryiiziinde varolmasi ile baslamigtir. Gegmisten giiniimiize kadar pek
gok hastalik uygulanan yontemlerle onlenmis ve 6nlenmektedir. Bati
Avrupa ve Kuzey Amerika'da 19. yiizyilda 6lim hizlarinda onemli bir
diislis olmustur. Bu diisiiste enfeksiyon hastaliklarindan olan éliimlerin
azalmasi yaninda, toplumda hayat standartlarinin gelismesi, beslenme
ve sanitasyon (temizlik) kosullarinin diizelmesi ve hastaliklar: 6nlemek
igin harcanan koruyucu dnlemlerin 6nemli roli olmustur.

Trafige ¢ikabilmek igin nasil otomobillerin diizenli olarak uzmanlar
tarafindan kontrol edilmesi gerekiyor ise, saglik durumu da diizenli
olarak kontrol edilmelidir.

Saglik muayenesi (Check-up): Erken teshis amaciyla su anki saglik
durumunuzu belirlemek igin yapilan muayene ve testlere check up adi
verilir.-Amact-hastaliklarin erken tanisini koymakve 'hatta hastalik
olusmadan“engellemektir. Erken teshisin bugiin birgok hastaligin tek
tedavi sansi oldugu unutulmamalidir.

Kendiniz igin saglikli-bir-gelecek planliyorsaniz mutlaka yilda bir kez
check-up yaptiriniz. Hig"onem vermediginiz bir belirti;(halsizlik, bas
agrisi) ¢ok onemli bir hastaligin habercisi olabilir.

Glinimiizde kalp-damar  hastaliklari, mide-bagirsak hastaliklari,
kanser ve kas iskelet sistemi hastaliklari dahil bir gok hastalik erken
teshis edildiginde organa zarar vermeden onlenmekte ve kolayca
tedavi edilmektedir.

Hastalik ortaya giktiktan sonra hem tedavisi ok pahali olmakta hem
de kisinin 'saghk diizeni artik bozulmus oldugundan biinyenin eski
performansina kavusmasi gok zor olmaktadir, Bu nedenle sikayetimiz
olmasa bile belirli analiklarla doktora. basvurarak genel saglik
kontroliinden gecmeliyiz- ve saghgimizi korumak igin bu kitapta
belirtilen dnerilere miimkiin oldugunca uymalyiz; kisacasi sagligimizin
kiymetini bilmeliyiz.

Sajhgr Olamn Umudu, Umudu Olaman Her Seyi Var DemeRtir.
(Arap Atasozii)



SAGLIKLI YASAMIN PUF NOKTALARI

¥ Saglikli beslenme ve hareket etme.

v Yeteri kadar uyku ve dinlenme.

¥ Giizel bir sosyal gevre (aile, arkadas, isyeri vs.).

v Viicudun uyarilarina dikkat etmek.

¥ Sofradan tam doymadan kalkmak.

v Ogiin haricinde bir seyler atigtirmamak.

¥ Gidalari yavas yavas ve iyi gigneyerek yutmak.

v Yemekten beg dakika dnce bir bardak ilik su icmek.

¥ Tuzlu, yagli, sekerli ve unlu gidalari azaltmak.

v Seker yerine bal veya pekmez kati yaglar yerine
zeytinyagi tiiketmek.

¥ Hazir gidalar yerine dogal gidalar tiiketmek.

v Bol salata, sebze ve meyve yemek.

v Siit igmeyi aliskanlik haline getirmek.

v Kirmizi et (sigir, koyun vb.) yerine beyaz et (balik ve kanatli hayvanlar) yemek.

v Sigara ve alkol kullanmamak.

v'Erken yatip erken kalkmak. Diizenli ve yeterli uyku viicudu tamir eder. Yeni bir giine
biitiin organlar adeta yenilenmis olarak baslar.

v Bilgisayar karsisinda dikkatinizi dagitmadan ancak 20 dakika oturabilirsiniz. Her 20
dakikada bir bir siire dolagsarak hem dikkatinizi toplar hem de kas ve eklemlerinizin
agrimasina engel olursunuz. 66z, boyun ve sirt sorunlari olmamasi igin bilgisayar
ekranindan 46 cm uzaklikta bulunmalisiniz.

v Ilaglarin Kullaniimasi: Ilaglarin prospektiisii okunmali ve ilaglar uygun sekilde ve
sartlarda (oda 1sisinda, rutubetsiz yerlerde, gocuklarin uzanamayacagi yerlerde)
saklanmalidir. Ilaglarin son kullanma tarihlerine dikkat edilmeli ve doktorun verdigi
talimatlara gore kullaniimalidir. Doktora danmisilmadan ilaca ara verilmemeli, ilaglar
eksik veya fazla icilmemelidir. Yan etkilerin goriilmesi
durumunda zaman gegirilmeden doktora haber
verilmelidir. Sirekli olarak alinan ilaglar bitmeden
doktora yazdirilmalidir. Seyahate gikilacaksa yedek
ilag bulundurulmalidir.

v Bir seyahate giderken, saglik karnenizi, heyet
raporlarinizi, ilaglarinizi yaniniza almayt unutmayiniz.
v Tlaglarinizi diizenli kullaniniz, kullanimini aksatmayiniz.
v Doktora giderken, kendinize ait tiim tibbi dokiimanlar:
(filmler, tahlil sonuglari, hastane dosyasi, kullandiginiz

ilaglarin kutusu) mutlaka yaniniza aliniz.

v Bel agrisi gekmemek igin; agir esyalar kaldirmayin,
egilirken ¢omelin, sirtimzi  dik futun ve yiki
viicudunuza yakin olarak tasiyin. Yiikii her iki kolunuza
paylastirin veya sirt gantast kullanin. Tasima islemi
sirasinda diizenli olarak nefes alin. Rahat ve saglam
ayakkabilar giyin. Asirt kilodan kaginin veya kilonuzu azaltin.




MUTLU OLMANIN PUF NOKTALARI

¥ Her seyi kontrol etmeye ve yonetmeye ¢alismaktan vazgegin.

v Elinizden geleni yaptiktan sonrasini dert edinmeyin.

¥ Sinirlenmenin bosa giden enerjiden baska bir sey olmadigini unutmayin. Stresiniz
kontrolden g¢ikmadan &nce fark edin. Sabir olmaksizin, hayat ok bezdirici olur.
Gerginligin kokiinde, hayatin herhangi bir sekilde bekledigimizden farkh olusunu
kabullenmek istemeyisimiz yatar. Hayati ve engelleri sinav olarak ve her sinavi
gelismemiz igin bir firsat olarak gérelim. Mutluluga glden blr‘ yol yok'rur' Mutl
yolun kendisidir. ;

¥ Kendinizi baskalarinin yerine koyun. Boylece daha zor
incinir ve incitirsiniz.

v Her can sikici olayin size bir sey 6gretecegini diistiniin.
Benim basima gelen bu olay nedir yerine “Bana ne
ogretmeye galisiyor” diye diistinin. [

v Her seyin bir baslangict ve sonu vardir. Bunu
kabullenmek insana huzur verir. Sevdiginiz seyleri
kaybettiginizde liziilmek yerine, onca zaman ona sahip
oldugunuz igin siikredin. e

¥ Hayat1 oldugu gibi kabul edin. Hayat istediginiz gibi
degildir, sadece oldugu gibidir. .

¥ Mutlu olmanin 6niindeki en &nemli engel, insanlarin
sahip olduklari seylere degil, sahip olmak istediklerine : — ;
odaklanmasidir. Daitma yeni arzular igin yanip tutusurken mutlu olmak mumkun degildir.
Siirekli daha fazlasina sahip olma istegi doyumsuzluk yaratir ve bunun sonu yoktur.
Mutluluk paraya bagl degildir. Siirekli mutlulugu kovalarsiniz ama ona ulasamazsiniz.

v Diinyada higbir sey sizin ve sevdiklerinizin mutlulugu ve i¢ huzurundan daha Gnemli
degildir. Yagsamin amact her isi bitirmek degil, isi zevkle ve istekle yapabilmektir.

v Ovgii kazanmak, bedenilmek, taninmaya ¢alismak, terfi etmek, para kazanmak; mutlu
olmanin ve i¢ huzuru saglamanin éniinde engeldir.

v Ne kadar kafa varsa o kadar da diigiince vardir. Bize ters tiim diisiincelere savas
agarsak stresten kurtulamayiz. Ugruna savasacagimiz seyleri akillica segmeliyiz.

v Kendi gérﬂsijnijzﬁ savunmadan 6nce karsi 'rar'afm savini anlamaya galigin. Karsl tarafi

.......

kanitlamaya kalkismayin. Birakin o hakh olsun. Bu sizin gligsiiz ve hatali oldugunuzu
kabul anlamina gelmez. Hatta size enerji verir. Iddianizi kanitlamak enerji gerektirir
ve insani yorar. Oysa hakli olmay baskasina birakmak gaba gerektirmez. Hem siz yeni
bir seyler 6grenirsiniz hem de ufkunuz genisler. Karsi taraf da size minnet ve sayg
duyar, dinlerken ayni hassasiyeti o da gésterir. Ayrica, bugiin size énemli gériinen bir
sorun birkag giin sonra yasaminizi hig etkilemeyen bir ayrintiya déniisecekfir.

v Tyi bir dinleyici olmak huzurun, sabrin ve giivenin gostergesidir.

v Algak goniilliliik ve i¢ huzur birbirinden ayrilmaz bir bitindiir. Kendini kanitlama
cabasi tehlikeli bir tuzaktir. Insan takdir gormeye ne kadar az diigkiin olursa, o
oranda daha gok begeni toplar. Ortaya egosunu degil, yiiregini koyan bir insani herkes
gok sever. Ne kadar gok sevgi gosterirseniz, o kadar ¢ok sevgi goriirsiiniiz. Sevginin
aodiilii de sevgidir.



GEBELIK
Gebelikte Mutlaka Yapiimas: Gerekenler
v'Gebeliginizin baslangicindan itibaren diizenli saglik kontrollerinizi
yaptiriniz. Esinizin ve kendinizin kan grubu tayinini
yaptirarak kan uyusmazligina kars tedbir aliniz.
v'Gebeliginiz  siiresince  tetanoz  asilarinizi
yaptiriniz. Bu asi sizi ve bebeginizi, tetanoz
hastaligina karsi korur.
v'Gebeliginiz siiresince ve 6zellikle ilk ii¢ ayinda
kesinlikle higbir ~ sekilde  doktorunuza
danigmadan rontgen filmi gektirmeyiniz.
v'Doktorunuza danismadan ilag kullanmayiniz.
v'Dokiintild hastaligr olan hastalardan uzak
durunuz.
v'Rahat, genis elbise ve ayakkabi giyiniz.
v Agir ve yorucu iglerden kagininiz.
v Sik sik banyo yapiniz, temizlige dikkat ediniz.
v Gebeliginiz siiresince iyi besleniniz.
v'Dig bakimina 6nem veriniz.
v'Hekiminizin verecegi ilaglar: onerilen sekilde kullaniniz.
v Alkol ve sigara igmeyiniz.
v'Dogum igin mutlaka saglik kuruluslarini tercih ediniz.
Tehlikeli Gebelikler
Asagidaki durumlardan bir tanesine bile varsa, gebe kalmaniz sizin
veya bebeginizin saghgi igin tehlikeli olabilir.
v'Yasiniz 18'den kiiglik veya 35'den biiyiikse,
v' Son gebeliginizin iizerinden 2 yildan daha
az siire gegmisse,
v' 4 ve daha fazla sayida gebe kaldiysaniz,
v Tansiyon yiiksekligi, seker, kalp ve bobrek
hastaliginiz varsa,
v' Daha onceki gebeliklerde kanama ve havale
gegirdiyseniz,
v Ust iste birkag kez kendiliginden diisiik
yaptiysaniz,
v Rahim veya diger iireme organlarinizdan ameliyat olduysaniz.




Gebelikte Hemen Saghk Kurulusuna Bagvurmayr GereRtiren Haller

El, ayak, yiizde sislik ve fazla kilo
artigi, tansiyon yiikselmesi, bulanik
gorme, bas donmesi, bas agrisi, yiiksek
ates, bulanti, kusma, ciltte dékiintd,
vajinal kanama, koti kokulu akinti, dig
lireme organlarinda yaralar, agri ve
kasinti varsa, 4. aydan sonra bebegin
hareketleri hissedilmiyor ya da asiri S
hareketler hissediliyorsa, kulaklarda ugultu-ginlama, mide ve
gevresinde kasilma ve agri, rahimde siirekli kasilmalar hissedilirse,
beklenen zaman olmasa da dogum agrilari bagladi ve su geldiyse,
tahmin edilen dogum tarihi gegmis olmasina ragmen dogum agrilar:
baslamadiysa hemen doktora bagvurulmalidir.

GEBELIKTEKI SORUNLAR VE ONERILER,

Mide Bulantisi: Sabahlari yataktan kalkmadan once ekmek, peynir
gibi kuru yiyecekler yiyin. Yemeklerinizi az ve sik yiyin. Yemek yerken
fazla su igmeyin. Bulanti kesici ilaglari doktora danismadan kullanmayin.

Kabizlik: Yeterli ve dengeli beslenmeye dikkat edin. Yesil y )
salata, meyve, komposto, kepekli ekmek yiyin.
Sabah kahvaltilarinda ilik sekerli siit, a¢ karnina
bir bardak 1lik su igin. Her giin sabahlari mutlaka
ayni saatte tuvalete gitmeyi aliskanlik haline
getirin. Bunlara, ragmen gegmiyorsa doktorunuza
basvurun.

Bacaklarda kramplar: Yiiriiyiis yapin. Istirahat edin. Kramp halinde,
bacaginizi hafif yukar: kaldirip karniniza dogru gekin. Siit, peynir, sebze
ve meyve yiyin.

Sik idrar yapma: Ilk ve son aylarda sik gériilir. Temizlige ve kabiz
olmamaya dikkat edin. Sik idrar yapma idrar yaparken yanma ile birlikte
ise, idrar yolu iltihabi olabilir, mutlaka doktorunuza bagvurun.

Cinsel iliski: Gebelik siiresince serbesttir. Ancak kanama, agri ya da
su gelmesi durumunda cinsel iliskiden kaginin.

Gebelik Takibi: Gebeligin ilk 3 ayinda mutlaka doktora gidip gebelik
takibine baglanmalidir. Ayrica, ultrason ile gebeligin siiresine, bebegin
gelisiminin ayina uygun olup olmadigi bakilir. 3. aydan sonra takipler ayda
bir defa yapilir.




GEBELIKTE BESLENME
Bebegin bedensel ve zihinsel biiyiime ve
gelismesi, dogum oncesi donemde annenin iyi
beslenmesi ile baslamaktadir. Bebek anne
karninda annesinin yedikleri ile beslenmekte £ =
ve beslendikge biiyliyerek gelismektedir.
v Siit ve siit iriinleri protein, kalsiyum ve
vitaminler agisindan zengindir. Bu
gruptaki besinler bebegin kemik, dis ve
goz geligimi igin gereklidir.
v Et ve benzeri lriinler protein, demir ve vitamin agisindan zengindir.
Bebegin kas, kan ve beym gelismesi lizerine etkilidirler.
Taa ¥ ™ v Sebzeve meyveler AveC
A vitamini agisindan zengindir. Bu
gruptaki yiyecekler bebegin
g6z, deri ve kan olusumunda ve
gelisiminde etkilidir.
vEkmek ve tahillar enerji-
vitamin  kaynagidir.  Bebegin
| biiyiimesi lizerine etki ederler.
" vYaglar temel yag asitleri
agisindan zengindir. Beyin hiicrelerinin geligimi lizerine etkilidirler.
v'Yemeklerle birlikte gay, kahve igmeyiniz. Cay ve kahveyi
yemekten en erken 2 saat sonra igebilirsiniz.
v Sismansaniz unlu, sekerli ve yagli yiyecekleri az yiyi
v'Bol su iginiz, bu sizi kabiz olmaktan da koruyacaktir
v'Yemeklerinizde iyotlu tuz kullaniniz. '
Gebelikte Kijlo Artist
Hamileliginiz siiresince, viicut agirhginiz ortalama 9
kg artar. Gebeligin ilk 3 ayinda genellikle sadece 1
alinir. IIk 3 aydan sonra ise ayda ortalama 1.5-2
(haftada 400-500 gr) kadar kilo artisi olur.

Giinimiizde Insanlar Her Seyin Fiyatini Biliyor,
Fakat Higcbir Seyin Degerini Bilmiyorlar.
Oscar Wilde



Dogum Yapacagimz Tarihi Hesaplama
Son adetinizin ilk giiniini belirleyiniz.
Son adet tarihinize bir yil ekleyiniz. Bu tarihten itibaren 3 ay geri gidip,

buna 7 giin ekleyiniz. Bu tarih dogum yapmaniz beklenen tarihtir.
Ornegin: Son adet tarihiniz = 15 Mayis 2006 ise bir yil eklenince 15 Mayis 2007 olur. 15
Mayis 2007-3 ay = 15 Subat 2007 olur. 15 Subat 2007 + 7 giin = 22 Subat 2007
beklenen dogum tarihinizdir.

DOGUM

Dogum, bebegin anne karninda geligsimini tfamamladigi 40 haftalik
(280 giinliik) siirenin sonlandig
dogal bir olaydir.

Dogumda Yamnizda Bulunmas

Gerekenler
Bebeginizin esyalari, kendi

esyalariniz, kan grubu karti,
gebelik sirasinda yaptirdiginiz
tetkiklerin sonuglari ve hekim
raporlari.

Dogum Igin Oneriler:

v Agrilariniz bagladiktan sonra
sivi  gidalart  tercih edin.
Bagirsaklarinizin bos olmasi
dogumu kolaylastirir.

v'Hastaneye gitmeden 6nce 1lik bir dus alarak rahatlayin.

v'Sulariniz geldiyse ayakta durmayin, en yakin saghk kurulusuna
bagvurun.  FITIIIIIILLO X

vIki agri arasinda diizenli nefes
alip  vererek  kendinizi ve
bebeginizi rahatlatin.

v'Dogumdan sonraki ilk yarim saat
igerisinde bebeginizi emzirmeye
baslayin.  Bu  hem  dogum
kanamalarini  azaltir  hem de
bebeginizle aranizda iyi bir bag
kurar.




AILE PLANLAMASI

Aile planlamast, ailelerin
istedikleri zaman,
bakabilecekleri,
yetistirebilecekleri sayida
gocuk sahibi olmalart igin
ailelere verilen hizmetlerin
timidir. Aile planlamasi

; " ailelerdeki kisi sayisini
sinirlandirma anlamini fasimaz. Ancak, sik araliklarla dogan gocuklarin
anne karninda gelismeleri tam olmamakta, sakatlik orani yiikselmekte,
bakimlar: giiclesmekte ve bebek éliimleri artmaktadir.

Aile planlamasi hizmetleri; tim saglik ocaklar ile ana-gocuk saghgi ve
aile planlamasi merkezlerinde verilmektedir. Kondom ve dogum kontrol
haplari iicretsiz dagitilmakta, rahim igi arag (RIA) iicretsiz ya da ¢ok
diisiik bir tcret karsiliginda uygulanmaktadir. .

1- Haplar (Kombine Oral Kontraseptifler): 2

Kadinda  yumurtlamayi  engelleyerek etki’ ™
ederler. Haplar dogru kullanildiginda gebeligi  *** """ '«
%100 6nler (%99.7). Hap kullanmaya adetin 1. J =
giinli baglanir. Her giin bir tane hap alinir. Haplar A
gliniin ayni saatinde, tercihen aksamlari alinmahdir.

21 giinliik hap kullaniliyorsa, paket bitince 1 hafta (7 giin) ara verilir,
8. glin yeni pakete baslanir. Ara verilen 7 giin iginde adet kanamasi olur.

28 glinliik haplarda her pakette 21 tane beyaz kombine hormon hapi
ve 7 tane de kahverengi demir iceren hap bulunur. Hap kullanmaya
beyaz hormon haplarindan baglanir. Beyaz hormon haplarindan sonra
kahverengi demir haplar: kullanilir ve paket bitirilir. Hap kullanmaya ara
verilmez. Paket bitince hemen yeni pakete baglanir.

Bir hap unutuldugunda ertesi giin hemen iki hap alinmalidir. Eger iki
glin ist lste hap alimi unutulursa hatirlandigr an iki hap alinmali, ertesi
glin yine iki hap alinmalidir ve ek bir yéntem uygulanmalidir. Eger g giin
ust lste hap alimi unutuldu ise artik hap o ay korumaz. Adet goriinceye
kadar ek bir yontem uygulanmahdir.

Gebelik kuskusu olanlar, emzikli kadinlar, meme ve iireme organi
kanseri olanlar, damar hastaligi olanlar, karaciger hastaligi olanlar ve




kalp hastaligi olanlar gebeligi onleyici hap kullanmamalidir.
2- Kihf (Prezervatif, Kondom): Kondom iliski
sirasinda erkegin kullandigi, ince ve esnek bir kiliftir.
Cinsel yolla bulasan hastaliklara (AIDS, sifiliz, bel
soguklugu vb.) karsi korunmayi da saglar. Cinsel iligki
sirasinda dogru kullanildiginda ve her iliskide yeni bir

adet kullanildiginda koruyuculuk orani % 95 - 98'dir.
- 3-Spiral (Rahim Igi Arac-RIA): Rahim

S

e
F “\_Iii igine uygulanarak yumurtanin rahim igine

N v } /naklini, déllenmeyi ya da déllenmis yumurtanin
1 "-\'_i{-j" j",-/ )¥rahme yerlesmesini engellerler. Cikarildiginda
L j: " dogurganlik geri déner. Yan etkileri yok denecek
| X kadar azdir. Kontrolleri diizenli olarak yapilirsa 10
'yil siire ile % 98 oraninda korur.
3-Igneler: Ayda bir veya 3 ayda bir uygulanan uzun etkili korunma
yontemleridir. Kullanimlari birakildiginda dogurganlik geri déner. Etkili
bir korunma yontemidir.
4-Deri Alti Kapsiilleri (Norplant): 5 yil
siireli, etkili, geri doniisiimli bir yontemdir.
Esnek 6 ince yumusak silikon kapsiil dst
kolun i¢ kismina, deri altina kiigik bir
cerrahi girisimle yerlestirilir.

J 3 5

5- Kadin Kanallarinin Baglanmasi

(Tip Ligasyonu): Kadinlarda rahim 7% % o _W'E“x\
kanallarinin -~ kapatilmasi  ya  da "\:'_._J ! =~. \‘"._ y o e
baglanmasidir. Genel anestezi altinda . | 4 '
kiiglik bir ameliyatla yapilir. Yaklasik yarim iI o)

saat siirer ve hasta ayni giin evine donebilir. Bu \ |

islemin geri doniisi yoktur. Kesinlikle bir daha

gocuk sahibi olmak istemeyen giftler tercih etmelidir.
6-Erkek Kanallarinin Baglanmasi (Vazektomi):

- Lokal anestezi ile spermin gegtigi kanallarin
kesilmesi veya baglanmasidir. Geri doniisii yoktur.
Bu yontemi de bir daha gocuk sahibi olmak
iy istemeyen ¢iftler tercih etmelidir. Cinsel
| -';ms fonksiyonlara zarar vermez.




BEBEK BAKIMI

Gobek Bakimi: Bebege mikrop bulastirmamak igin ellerinizi yikayin.
Alkolli bir pamukla gébek kordonunu ve gevresini lylce silin.
Gobek kordonunu igine alacak bigimde hazir 3\
sargl bezi veya (tiilenmis bir bez ya da '
tilbentle gobegi sarin. Gobege kesinlikle
lokum, hamur, pudra gibi seyler koymayin. £
Bebeginizi, gobegi diisiinceye kadar silerek |
temizleyin ve gobegi diistiikten sonra banyo'™#
yaptirin. Eger gobek ve gevresi kizarik, sis ise
ve gobekten akinti geliyorsa en yakin saghk
kuruluguna basvurun.
Pisik: Bebegin boyun, koltuk alti, kasiklar: ve kalgalarinin kizararak
iltfihaplanmasidir. Bebeginizin altini her degistirildiginde 1lik su ile silin
ve altina musamba baglamayn. Cilt koruyucu yumusatici merhemler veya
thk zeytinyagi sirin. Altini sik sik degistirin, idrar veya diskiyi disari
sizdirmayacak kalinlikta bez kullanin. Bebek gamasirlarinin temizliginde
deterjan yerine sabun veya sabun tozu kullanin ve bol su ile durulayin.

Bebegin Gelisimi

Biiylimenin izlenmesinde amag, gocugun biyiimesinde olusabilecek
duraklamayi erken donemde saptayarak yetersiz ve koti ~
beslenmeyi (malniitrisyon) onlemektir.

Bebeginizin biiyiime durumunu bagska bebeklerle |
karsilastirmayin. Her gocuk genetik yapisina bagli olarak
kendine 06zgii blyilime-gelisme temposu gosterir. Onu
sadece kendi beklenen gelisim gizgisinde degerlendirin
ve az da olsa diizenli biylime gdsteriyorsa
telaslanmayin. Bazi gocuklar hizli, bazilari ise daha yavas biyiir ve
gelisir.

Zamaninda dogan bir bebegin viicut agirhgi 3,0-3,3 kg'dir.

Zamaninda dogan bir bebegin boy uzunlugu 50 cm kadardir.

Iki yagindan sonra boy=(yas x 6 + 77 c¢cm) seklinde hesaplanabilir.

Iki yagindan sonra kilo=(yas x 2 + 8 kg) seklinde hesaplanabilir.




ANNE sUTU VE ONEMI

Anne siitl, bebek beslenmesinde tek basina yeterli olan en (stiin
vasifli tek besindir. Dogumdan sonra ilk 2-3 giin iginde salgilanan siite
“Kolostrum" denir. Bir damlasi bile ziyan edilmeden bebege verilmedir.
Dogumdan hemen sonra emzirilmeye baglanmalidir. Anne siiti bebegin
bitiin ihtiyaglarini 4-6 aya kadar karsilayan ideal bir besindir. Anne
siiti ile beslenen bebekler hastaliklara karsi direngli olurlar. Anne
sitiniin sindirimi kolaydir. Buna bagli olarak bebekte ishal, kabizlik ve
gaz sancilari daha az gérilir. Anne siitl; bebegi kansizlik, enfeksiyon
hastaliklart, alerjik hastaliklar ve bazi kronik hastaliklara karsi korur.

Sit yapimi fazla enerji gerektirdiginden gebelik siiresince annenin
almis oldugu kilolar emzirerek daha kolay harcanir. Emziren kadinlarda
meme kanseri emzirmeyen kadinlara gore daha seyrek goriiliir.

Emzirme, anne ve bebek tarafindan 6grenilmesi zorunlu bir sanattir.
Eger baslangigta ¢ok diizgiin islemezse,
sabirli  olunmasi gerekir. Bebek her R ’,
agladiginda emzirilmelidir. Belirli bir {W ‘} }
siire ve saat beklemek gereksizdir. ' *(

Bebekleri en iyi sekilde besleyen ve
gesitli hastaliklara karsi koruyan anne
sutd tim bebeklere normal olarak | yil,
en zor kosullarda bile en az 6 ay siire ile
verilmelidir. Anne siti bebege 6 ay
kadar, su bile verilmeksizin tek basina
verilmelidir. Anne siitii bu siire iginde ek
gidalar ile birlikte verildigi zaman faydasi azalmaktadir. 6. aydan sonra
anne siitiine ilave olarak ek gidalar verilmeye baslanmalidir. Ciinkii bu
aylarda anne siitii bebek igin yetersiz gelmeye baslar.

Bebegini emziren anne sirtini rahatga dayayabilecegi sekilde yataga,
bir sandalye veya kanepeye oturur. Yatarak emzirme annenin uyumasina
ve bebegin bogulmasina neden olabilecegi igin sakincalidir. Emzirecek
anne bebegini, kucaginda yatay gizgiye 45° agi ile tutar. Emzirmede
meme temizligine dikkat edilmelidir. Anne meme basini parmaklari ile
uygun bigimde tutarak bebegin agzina verir. Emzirmede, bir meme iyice
bosaldiktan sonra diger meme verilmelidir. Bir sonraki emzirmede son
verilen memeden emzirmeye baglanmalidir. Emzirme siiresi en az 15-20
dakika olmahdir




Bebegin Gazimn (1karilmast

Bebek emme sirasinda yutkunurken siitle birlikte
hava yutar. Eger bebegin midesindeki gaz emzirmeden
sonra ¢ikarilmazsa, karin agrisina ve kusmaya yol agar.
Bunun igin anne veya baba sol omuzuna temiz bir bez
koyar. Bebegi sol kolu ile tutar ve basini omuzuna yaslar.
Sag eli ile bebegin sirtina hafifge vurarak sivazlar ve
bebegin gegirmesini saglar.

Emziren Kadinin Beslenmesi

Yeterli miktarda siit salgilanmasi, siit veren kadinin
yeterli ve dengeh beslenmesme baglidir. Emzikli kadinin beslenmesinde

- kendisi igin aldigi yiyeceklere ek
olarak bazi yiyecek gruplarindan
fazladan almasi gerekir. Bu amagla
emzikli bir kadin giinde; et grubundan
1 porsiyon, siit grubundan 1 porsiyon,
sebze ve meyvelerden 2 porsiyon,
tahillardan 1 porsiyon kendi ihtiyacina
ek olarak almalidir.

Annenin yedigi bazi yiyeceklerden
site gegen maddeler bebegi rahatsiz
edebilir.  Bu yiyecekler; lahanag,
karnabahar, turp, sogan, pirasa, kuru
baklaglller gibi kiikiirt iceren ynyecekler‘dlr‘ Emziren annelerin ilk
aylarda bu tiir yiyecekleri dikkatli yemeleri ya da yememeleri, sigara,
alkol ve ilag kullanmamalari, ¢ay, kahve gibi igecekleri fazla almamalari
gerekir. Bazi ilaglar siit yoluyla anneden bebege gegecegi igin emziren
kadinlar hekim denetimi diginda ila¢ kullanmamalidir.

T

v
Nice Insanlar Gordiim Ustlerinde Tlbise Yok,
Nice Elbiseler Gordiim I¢lerinde Insan Yok,

Mevlana




BEBEGIN BESLENMESI

Eger anne yeterince besleniyorsa, anne siitii bebege ilk 6 ay
yeterlidir. Bu ddonemde anne siitiine ilaveten D
vitamini de (damla olarak) verilmelidir. 6. aydan sonra
bebek, anne siitiinden ihtiyaci olan enerji, protein ve
diger besleyici faktérleri yeterince alamaz.

Bu nedenle 6. aydan sonra ek besinlere baglanmali
ve bebek 2 yasina gelene kadar emzirmeye devam
edilmelidir.

v Ek giday! bebek her zaman ag iken verin.

v'6 aylk bebege ilk verilecek ek gida yogurttur.

v'2-3 glin sonra yogurda alismis olan bebege bir tath kasigi dogal
meyve piiresi baglanir.

v'Bebegin ek gidalarini, dogal ve
taze trunler kullanarak

hazirlayin. Konserve,
dondurulmus yiyecekler, katki
maddeli hazir besinleri

. bebege vermeyin.
> v'Ek beslenmeye her zaman tek
- bir gida gesidi ile baslayin.
v'Eder bebek yeni ba§lancm bir ek giday! almazsa israrci olmayin,
zorlamayin 1-2 giin sonra tekrar deneyin. Bebek tekrar bu giday:
almazsa, o zaman bu ek giday! bebegin sevdigi baska bir gida ile
kGI"I§TII"GI"Clk verin,

v'Bebege verilecek yiyeceklere tuz eklemeyin. Bir yasindan sonra
yemeklerde iyotlu tuz kullanin.

v'Bebege verilecek yemekleri yagda kizartmayin, haslayin.

v'9 aylik bebekler artik kati gidalari gigneyebilirler, evde herkes igin
pisen yemeklerden yiyebilirler. Bu yas gurubundaki bebeklere uygun
yemekler sunlardir: yogurtlu, siitlii, mercimekli ¢orbalar, iyi pismis
nohut ve mercimek yemekleri, patates, kabak, taze fasulye, pazi,
iIspanak gibi sebze yemekleri, balik, kofte, et yemekleri, etli veya
mercimekli dolmalar, makarna ve pilav.

v'Ekmek ve soyulmus yumusak meyve pargalari bebegin eline verilebilir.

v'Cay, gazoz, ¢ikolata, seker, piring unu vb. yiyecekler bebeklere
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verilmemelidir.
vl yasina dogru ¢ocuk aile bireyleri ile sofr'ay9
ofurmaya baglar. Cocuklara miimkiin olduqu :/‘““
kadar erken donemde kendi kendine c¢atal,| ‘
kastk kullanarak yemek yeme becerisi ve |
aliskanhgi kazandiriimalidir.
v'Biberonla  beslenmede  bebegin  hava
yutmamas: igin sise dik tutulmalidir.
Biberonlar cam olmali, beslenmeden sonra
ytkanmali ve kaynatilmalidir. ‘
v Artan mamalar kesinlikle bir sonrak
beslenmede verilmemelidir.

v'Gida hijyeni kurallarina 6zenle uyulmalidir.

v'Meyve ve sebzeler, 6zellikle bebeklere pisirilmeden verilecekse,
temiz ve glivenli su ile iyice ytkanmalidir.

v'Gidalari hazirlarken kullanilacak su mutlaka kaynatilmis olmalidir.
Cocuklarin Beslenmest;

Gocuklarin  gogu igin yemek
yemek, hayatin kosmak,
ziplamak, oynamak gibi
zevkleri yaninda sanki bir tiir
zaman kaybidir. Yemek zamani
geldiginde, onlari  sofraya
oturtmak bile bash basina
sorun olabilmektedir. Saglikli
bir yeme aliskanhigi ve disiplini
kazandirabilmek, gocugun tim
hayatini olumlu yonde

A\ ISR etkileyecektir.  Yeterli  ve
dengeh beslenme gocuklarin biiyiime ve gelisimi igin oldukga 6nemlidir.
Yetersiz ve dengesiz beslenme birgok hastaliga neden olmaktadir. Bu
konuda daha detayli bilgi yeterli ve dengeli beslenme konusunda
verilmigtir.




ASILAR

Astlar, ¢ocugunuzu olim veya sakatlikla sonuglanabilecek pek ¢ok
hastaliktan korumaya yarar. Her yil iilkemizde binlerce bebegimiz
asilanmadigi igin 6lmektedir. Bebeginizin asilarini mutlaka zamaninda
yaptiriniz. Eger herhangi bir nedenle zamaninda asilanmamis veya asilari
eksik kalmis ise en kisa zamanda Tamamla’rmlz Cocugunuzu her doktora

Asagidaki asilar Saglk Ocaklam tarafinda gocuklara ucrefsiz
olarak yapiimaktadir.

Dogumda Hepatit B (Sarilik)

2. ay sonu Verem (BCG)+DBT+Cocuk Felci (OPV)+Hepatit B+HIB

3. ay sonu Difteri-Bogmaca-Tetanoz (DBT) + Cocuk Felci+HIB

4. ay sonu Difteri-Bogmaca-Tetanoz + Cocuk Felci+HIB

9. ay Hepatit B

12. ay Kizamik-Kizamikgik-Kabakulak (KKK)

16-24. ay DBT + Cocuk Felci

1. sinif | DT+ Cocuk Felci + BCG + Hepatit B + HIB+ KKK

Okul

8.sinif | Difteri-Tetanoz (DT)+ Hepatit B

Bu agilarin diginda Saglik Ocaklarinda tim bireylere siipheli 1sirik
durumunda kuduz asisi, yaralanma durumunda tetanoz asisi, yilan ve
akrep sokmasi durumunda ilgili antiserumlar yapilmaktadir.

Saglk Ocaklarinda Uygulanmayan Gerekli Dur‘umlarda yapllan Asllar'
v'"Hepatit A" (0, 1, 6. aylarda), o
v'"Su gigegi" (15. ayda ve 11-12. yasta)

v Grip agisi (her yil Ekim - Kasim aylarinda)
6rip Asisi Olmasi Gerekenler

(Diinya Saglik Orgiitii'niin énerisi)

v'Astim ve kalp-damar hastaliklar: olanlar,
v'Kronik hastaligi olanlar,

v'65 yasindan buyikler, Asilarla ilgili tiim sorulariniz
v'Bagisikhk sistemi bozuk olanlar, icin en yakinimizdaki Saglik
v Toplu yasanilan yerlerde kalanlar, Ocagina basvurabilirsiniz.

v Saglik personeli ve gorevliler,

v Toplum hizmetinde ¢aliganlar, Sik seyahat edenler,
v'Is giicii kaybi olacak olanlar.

v Grip olmak istemeyenler.




ASIYLA ONLENEBILEN HASTALIKLAR

Cocukluk ¢agi, insanlarin bulasici hastaliklara en sik yakalandiklar:
dénemdir. Son yillarda asilar sayesinde bulasici hastalik sikhgi belirgin
derecede azalmigtir. Asilama ile cicek ve cocuk felci hastaliklar:
timiyle ortadan kaldirilmistir.

Tiberkiloz (Verem):

Tedavi ile diizelmeyen zatiirree, iki haftadan uzun siiren oksiirik,
aile bireylerinden birinde tiiberkiiloz olmasi bu hastaliktan
siiphelenilmesini gerektirir. Aktif tiiberkiilozu olan kisinin ksiirmesiyle
havaya yayilan mikroplarin solunmasi ile bulasir. Bu nedenle 6ksiiriirken
agiz bir mendille kapatilmali, odalar sik sik havalandirilmali ve yerlere
tikirilmemelidir.

Tiberkiiloz ''BCG asisi'' uygulanarak énlenebilen bir hastaliktir.

Difteri (Kus Palazi):

Saglam gocugun hasta ya da mikrobu tasiyan kisi ile dogrudan temasi
sonucu solunum yoluyla bulasir. Boyunda sislik, bademcikler iizerinde
grimsi zarlar goriilebilir. Uygun tedavisi yapilan hastanin, 24-48 saat
sonra bulastiricihgi ortadan kalkar.

Difteri "'DBT (karma) asisi’' uygulanarak 6nlenebilen bir hastaliktir,

Tetanoz (Kilitli Cene):

Bebeklere gobek kordonundan, daha
biiyiik g¢ocuklarda kirli yaralanma sonucu
bulagir. Yeni dogan bebegin ve annenin
tetanoz hastaligindan korunmasi igin anne
gebeligi sirasinda tetanoz asisi
yaptirmalidir. Solunum kaslarinin kasilmas,
hava yolunun tikanmasi ve  solunum
yetersizligi sonucu 6liime yol agar.

Tetanoz ''DBT (karma) agisi'* uygulanarak snlenebilen bir hastaliktir.

Bogmaca:

Hastalar nébetler halinde arka arkaya, bogulur gibi
oksiiriir, gocugun yiizii morarir. Arkasindan brongit ve
zatiirree sikga gozlenir. Bir yasin altindaki bebeklerde
glim sik goriilir. Ilaglar sadece ilerlemeyi azaltirlar,
tedavi etmezler.

Bogmaca ''DBT (karma) asisi'' uygulanarak 6nlenebilen
bir hastaliktir.




Poliomiyelit (Cocuk Felci):

Ulkemizde vyiiriitilen bagarili agilama ¢alismalariyla
lilkemiz hastaliga neden olan viriislerden temizlenmistir.
Ancak bagka iilkelerden bulagma riskine karsi belli bir
siire agilamaya devam edilecekfir.

Hepatit B (Sarilik):

Bulagict sarihgin  bir ¢gesididir. Kan veya viicut
salgilariyla bulagir. Karaciger hasarina yol agar ve sonunda
karaciger sirozu ve kansere kadar gidebilir. Iyilesen
hastalarin bir kisminda, hastalik gegmesine ragmen kisinin
kani halen bulastiricidir. Bu kisilere tasiyici denir.
Hamilelikte anneden bebege geger. Bu durumlarda asi ile
korunma yapilamazsa Hepatit B bulasir. Bebeklerde
hastaligin gidisi daha kati olur. Bu nedenle iicretsiz olarak yapilan asi ile
bebekler dogar dogmaz asilanmalidir.

Hepatit B hastaligi ''Hepatit B asisi’’ uygulanarak onlenebilen bir
hastaliktir.

Kizamik:

Gok bulasici olan kizamik virdsii ile bulasir.
Bulasma solunum yolu ile olur. Kulugka siiresi 10
glindiir. Ates, nezle hali, oksiiriik, gozlerde
kizarma ve ¢apaklanma seklinde baglar. Bu
bulgulardan 4-5 giin sonra once kulak arkasindan
baslayan ve asagiya dogru inen kirmizi renkte
dokiintiiler goriiliir. Dokiintiiler yaklagik bir hafta
sonra kaybolur. s

Kizamik ' 'KKK asisi"" uygulanarak onlenebilen bir hastaliktir.

Kabakulak:

Tikrik bezinin aniden iltihabi sigmesidir.
Kulaklarin alt-6n kisminda olugan sisme ozellikle
yemek yerken agri yapar. Sislik elle muayene edince
hamur gibi algilanir. Ates olabilir. Tek tarafta
baslayan sislik, gok defa 1-2 giin sonra diger tarafa
geger. Gengler ve vyetigkinlerde hayalarin veya
pankreas bezinin iltihabina neden olabilir. -

Kabakulak ''KKK agisi'* uygulanarak snlenebilen bir hastaliktir.




Kizamikcik:

Solunum yoluyla bulagir. Dokiintiiler ve kulak arkasindaki lenf
bezlerinde biyiime ile karakterize bir hastaliktir.
Dokiintiler, basladiktan 3-4 giin sonra kaybolur.
Kizamikcik  gegirmemis veya asilanmamis gebelere
kizamikcik gebeligin ilk ii¢ ayinda bulasirsa, gocuklarda
dogumsal kizamikcik sakatliklara yol agar. Bu nedenle
anne adaylarinin kizamikcik gegiren hastalardan uzak
durmasi gerekir. Aksi takdirde dogacak bebegin sakat
olma ihtimali fazladir. Bu nedenle kiz ¢ocuklarina
ozellikle kizamikcik asisi yaptirmak gerekir.

Kizamikcik *'KKK asisi’' uygulanarak onlenebilen bir hastaliktir.

Hemofilus Influenza b (Hib):

Cocuklarda sik goriilen bir menenjit tiiriidir. Korunma asiyla saglanir.

Bu tip menenjit "'HIB asisi'" uygulanarak énlenebilen bir hastaliktir.

Cocugunuzu Bulasict Hastaliklardan Korumanin Yollan
v'Gocuklarimizin  agilarini - tam  ve

zamaninda yaptiriniz.
v'Cocugunuzu dogumundan itibaren en
az 6 ay emziriniz, 4 - 6 aylhk iken ek
gidalara basglayiniz.
v'Cocugunuzun bulundugu odada sigara
igmeyiniz ve igirtmeyiniz.
vi stk sik havalandiriniz.
v'Cocugunuzu soguktan koruyunuz.
v'Kendinizin ve gocugunuzun ellerini sik sik yikayiniz.
v'Bebeginizin malzemelerini iyice yikayiniz.
v'Dezenfektan maddeler (gcamagir suyu gibi) bakterilerin = =X
cogunu &ldiiriir. Ozellikle, bebeklerin alt degistirme yerleri 5
oyuncaklarinin, biberon, tabak, bardak vb. malzemelerin dezenfekte
edilmesi barsak hastaliklarinin yayilhmini biiyiik élgiide onler.
v'Hayvanlarla gok yakin temas paraziter hastaliklarin yayilimina neden
olur. Hayvanlar elle sevilmigse ardindan eller mutlaka yikanmalidir.
v'I¢me sulari konusunda titiz olmaliyiz. Suyun temiz oldugundan emin
degilsek 10 litre igme suyu igine 25 damla gamasir suyu damlatarak,
kolera dahil su yoluyla bulagan her hastaliga karsi 6nlem alinmis olur.
v'Yumurtanin sarisi kati pismis olmahdir. Yumurtalar 8-10 dakika

—
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pisirilmelidir.
v'Kendi evlerinde bakicilar tarafindan bakilan ¢ocuklar, enfeksiyon
agisindan daha disiik risk altindadirlar. Kresteki gocuk sayisi
arttikga, risk artar. Solunum yolu enfeksiyonlari agisindan miimkiinse
0-4 yas grubu cocuklariniz igin kendi evinizde bakici tutmayi,
kreslere tercih edin.
v'Menenjit, hepatit gibi bulasici hastaligi olan hastalarla temas sonrasi
mutlaka hekime bagvurun.
Bebeklerde Sik Goriilen Saglik Problemleri
Sarilik: Yeni dogan bebeklerin birgogunda kafadan baslayan ve ayak
parmaklarina kadar yayilan sarilik en iyi gozlerin beyaz kisimlarinda
goriilir. Normal olan bu fizyolojik sarilik dogumdan sonra ikinci veya
lgtincl giinde baglayip, bebek bir haftalik veya on giinlik oldugunda
azalir. Sarilik bebek dogdugunda ya da birinci giin varsa kan grubu
uyusmazhgindan kaynaklanan hastaligi gosterir.
Solunum. yolu hastaliklari: Cocuk élimlerine en sik neden olan
hastaliklardir. Bu durumda; bebeginizi
™, o émziriyorsamz, emzirmeye devam ediniz. Su,
ayran, meyve gaylari ve taze meyve suyu veriniz.
s Atesi oldugu zaman saglik personeline danisarak
T ates diisliriici veriniz.
Siz bir sefer nefes alip verinceye kadar ¢ocugunuz iki-ii¢ sefer veya
daha fazla nefes alip veriyorsa, nefes alirken karni igeri ¢okiiyorsa,

.....

renk almigsa gocugunuz ZATURREEYE yakalanmig olabilir. Cocugunuzu
mutlaka bir saglik kurulusuna gotiiriiniz ve verilen ilaglari doktorun
soyledigi sekilde ve siirede kullaniniz. Oksiiriik giderici bir ilag hi¢ bir
zaman doktor regetesi olmadan kullaniimamalidir.

Fenilketoniiri: Her dogan bebegin, ilk 15 giin igerisinde "topugundan
bir damla kan" alinmasi gerekir. Bebegin beyni bu hastaliktan
etkilenmeden, yani ilk birkag ay igerisinde teshisin konulmasi gerekir.
Fenilketoniirili gocuklar 5-6 aylik olduktan sonra, zeka geriligi olmamasi
igin 12 yasina gelinceye kadar, o6zel iretilmis un ve gidalarla
beslenmelidirler.

Erken teshis edildiginde fenilketoniiri tedavi edilen bir hastaliktir.

Kabizlik: Anne siiti ile beslenmeyen gocuklarda daha sik gériiliir.
Hastaligin  belirtileri karin agrisi ve huzursuziuktur. Belirtiler
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sebze-meyve az tiketildiginde daha sik goriilir. Bebeginiz digkilama
zorlugu gektigi zaman sirt Usti yatirarak bisiklet cevirme hareketi
yaptirmaya ¢alisin. Doktorun tavsiyesi olmadan kesinlikle ilag vermeyin.

Ishal: Cocugun alisilmis sayidan veya giinde 3 defadan daha fazla
sulu kaka yapmasidir. Ishal; ¢ocugun viicudundan
kisa siirede su ve tuz kaybina yol agarak &liime
neden olabilir.

Ishalin nedeni olan mikroplar; kirli eller,
karasinek, temiz olmayan su igilmesi, yitkanmadan
sebze ve meyvelerin yenmesi, ishalli gocugun
diskisi ile temas sonucu bulasir. :

Su kaybini telafi etmek igin gocuga her zamankinden g¢ok sivi
verilmelidir. Bes su bardagi temiz igme suyuna tuz - seker karigimi
paketi karistirilarak hazirlanan ORS (oral rehidratasyon sivisi) yaninda
temiz igme suyu, tuzlu ayran, piring lapasi, sebze veya tavuk gorbast,
sekersiz agik gay ve tatlandirilmamis taze meyve suyu verilebilir.

Her ishalli diskidan sonra 2 yasinin altindaki gocuklara 1 ¢ay bardag,
2 yasindan biiyiiklere 1 su bardagi, daha biiyiik gocuklara igebildigi kadar
yukarida belirtilen igeceklerden verilmelidir.

Beslenme yetersizligini onlemek igin beslemeye devam edilmelidir.
Sindirimi kolay olan, piring gorbasi, yogurt, seftali ve elma piiresi,
patates ve havug piiresi, pismis yagsiz et gibi yiyecekleri tercih ediniz.

Anne siiti alan bebeklerde emzirme siklastirilarak anne siitiine
devam edilir. Anne siitiinde bulunan maddeler ishali biiyiik 6lglide
engeller.

6 aydan biiyiik ve kati gida alan gocuklara anne siitiine ek olarak
sebze, hububat ve diger gidalar verilir. Yogurt, balik, iyi pismis et,
patates piliresi, piring lapasi gibi yiiksek enerji ve protein igeren
yiyecekler, taze meyve sulari ve muz gibi potasyumdan zengin besinler
tercih edilmelidir. Cocuk her 3-4 saatte bir (ginde 6 defa)

T

fazladan beslemek gerekir.

Bu tedavilere ragmen ishal diizelmezse, digskilama sayisinda artma,
tekrarlayan kusmalar, az yeme ve az su i¢me, atesin yiikselmesi, diskida
kan goriilmesi olursa, 3 giin iginde iyilesme olmazsa saglik kurulusuna
basvurunuz. Doktora danismadan ishal kesici ilag kullanmayiniz.
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COCUKLARI KAZALARDAN KORUMAK

Kiiglik gocuk oliimlerinin en basta gelen nedenlerinin hemen timii
onlenebilen kazalara baglidir. En sik gérilen ve o6liimle sonuglanan
kazalar: diigmeler, trafik kazalari, bogulma, zehirlenme, yanik ve atesli
silah yaralanmalaridir. Alinabilecek onlemler:

v'Sandalye ve diger mobilyalari pencerelerden uzak tutun. Yiiksek
binalarda pencerelere parmaklik konulabilir.

v'Emekleyen ve yeni yiiriimeye baslayan bebekleri merdivenlerden uzak
tutmak igin glivenlik kapilarini kullanin.

v'Cocugunuzla yaptiginiz her araba yolculugunda mutlaka g¢ocuk
koltugunu, emniyet kemerini kullanin, cocuklari arka koltuga oturtun.

v'Cocuklar su kenarinda oynarken onlara nezaret edin. Bebekler ve
kiigiik gocuklar! kiivette yalniz birakmayin. Cocugunuz banyoda iken
mutlaka yaninda olun, kapiya veya telefona yann‘ vermek |gm onu
yalniz birakmayin. ;

v'Tim toksik kimyasal maddeleri, ilag ve
temizlik maddelerini gocuklarin ;
uzanamayacagi yerlere koyunuz. Temizlik ‘ <
soliisyonlari ve evde kullandiginiz diger
kimyasal maddeleri orijinal kaplarinda
saklayiniz. Siit veya meyve siselerini bu
amagla kullanmayiniz. Cocugunuzun zehirlendigi diisiiniiyorsaniz “Ilag

ve Zehir Bilgi Merkezini" arayiniz (Tel 0800 314 79 00).

v'Yemeklerinizi ocaginizin arka gozlerinde pisirin. Caydanlik ve
tavalarin kulplarini ocagin 6n kismina dogru gevirmeyin. Kibrit ve
¢akmaklari gocuklarin ulasamayacagi yerlerde bulundurun. Evinize
yerlestireceginiz duman detektorleri yangina baglh 6lim riskini yari
yariya azaltabilir.

v'Uziim, kuruyemisler, misir gibi kiigik ve yuvarlak hatli besinleri
kiigiik gocuklardan uzakta tutun. Toplu igne, miicevher, diigme, tespih
ve kiiglik cisimleri gocuklarin ulasamayacagi yerlerde bulundurun.

Cocugunuzun oynadigi oyuncaklarin yasina uygun olmasina dikkat edin.

v'Evlerinde atesli silah olsun veya olmasin ebeveynler g¢ocuklarina
silahtan uzak durmayi 6gretmelidirler. Evinizde atesli silah varsa:

Silahi bos saklayin, emniyetini kapatin, gocuklarin ulasamayacag:

kilitli bir yerde tutun ve kursunlari silahtan ayri olarak saklayin.
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YETERLI VE DENGELI BESLENME

v'Yeterli ve dengeli beslenme sagligin temelidir.
v'Yetersiz ve dengesiz beslenme birgok
hastaligin dogrudan (beriberi, pellegra,
skorbiit, marasmus, rasitizm gibi ) veya dolayli
olarak nedenidir.
v'Yetersiz ve dengesiz beslenme insanin ¢alisma, planlama ve verimlilik
yetenegini disirdr.
Yeterli ve dengeli beslenmek igin asagidaki besin gruplarindan bir
arada yeterli ve dnerilen miktarlarda yenmesi gerekmektedir.
Gruplar Igindekiler Onemi Giinlik Tiketim

Et,Yumurta, Protein, demir, Biiyiime, gelisme, hiicrelerin  |Yetiskin, geng, gocukji
ginko, fosfor, yenilenmesi ve doku onarimi, |2 porsiyon
maghezyum, B6, |kan yapimi, sindirim ve sinir  |Gebe, emzikli : 3
B12, A vitamini, |sistemi gelisimi, deri sagligi, |porsiyon

Kurubaklagiller

.' 3 o g niasin, tiamin (B1) |hastaliklara karg direng.
Siit-ve Protein, kalsiyum, |Biiyiime, gelisme, doku onarimi,|Yetiskin: 2 porsiyon
ey 1. [fosfor, B12, kemik geligimi ve saghgi, dis  |Geng, cocuk, gebe,
_;$u* L:_-rr(f'_r,-dem,'5 y|riboflavin (B2) geligsimi ve saghgt, sinir ve emzikli, menopoz
' kaslarin diizenli ¢alismasi, sonrasi kadin: 3-4
hastaliklara karsi direng. porsiyon
C vitamini, Biiyiime, gelisme, hiicrelerin  |Sebze: 3-4 porsiyon
4 karoten, folik asit,|yenilenmesi ve doku onarimi, [Meyve: 2-3 porsiyon
riboflavin (B2),  |kan yapimi, dis ve dis efti Toplam: 5-7 porsiyon

demir, magnezyum |saghgi, deri ve g6z saghgt,
hastaliklara kargi direng.

niasin, tiamin (B1) |Enerjinin temel kaynagidirlar. |4 - 6 porsiyon
. |ve protein Sindirim ve sinir sistemi
gelisimi, deri saghg,

hastaliklara kargi direng.

Bu 4 grubun haricinde yaglar ve sekerler genel olarak enerji
saglarlar. Tereyaginda A, bitkisel yaglarda E vitamini bulunur. Pekmez
ise demir (Fe), kalsiyum (Ca) ve potasyum (K) bakimindan zengindir.

Hayatin yakiti kalorilerdir. Yediginiz her yiyecekte belli miktarda
kalori vardir. Besinlerle aldiginiz  kalorilerin  kaynagi  yaglar,
karbonhidratlar ve proteinlerdir. Yaglar, karbonhidrat ve proteinlere
gore iki kat daha fazla kalori igerir.
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Yiyeceklerin 100 graminda bulunan kalori (kcal) miktar:

Besin Miktar Kal. Besin Kal. Besin Kal.
Kayisi 1 adet 8 Salata 123 Kizartma kofte 350
Salatalhk 1 adet 1 Tavuk 1zgara 132 Makarna 350
Domates 1 adet 14 Ton Baligi 135  Balik tava 370
Kavun 100 gr 18 Hindi eti 145 Kuzu pirzolasi 377
Karpuz 100 gr 19 Tavuk efi 250  siitli tath 400
Cilek 100 gr 26 Yumurta 150  Kasgar peyniri 413
Havug 100 gr 35 Balik eti 190  Siviyag 464
Kiraz 100 gr 40 Gorbalar 200  Biskiivi 470
Incir 100 gr 41 Etli sebze yemegi 200  Patlamis misir 478
Portakal 1 adet 50 Zeytinyaglilar 200 Cikolata, helva 520
Uziim 100 gr 57  Kepekli ekmek 214  Baklava 520
Elma 1 adet 60  Izgara kofte 231 Aygigegi 578
Seftali 1 adet 60 Sigir eti 240  Susam, tahin 589
Siit 1bardak 68 Kizarmis patates 272  Margarin 729
Ayran 1bardak 70 Biftek 1zgara 278  Tereyagi 736
Muz 1 adet 100  Kuzu 1zgara 282  Ceviz 549
Patates 100 gr 100  Beyaz peynir 275  Fistik 560
Kola 1bardak 110  Beyaz ekmek 321  CGam fistigi 600
Zeytin 100 gr 200 Borekler 350 Findik 650
Badem 100 gr 600 Pilav 350

Insan viicudu igin gerekli giinliik kalori miktar: bilinince, yiyecek
maddeleri, bu miktar kaloriyi saglayacak bigimde segilir. Genellikle
gereksinim duyulan kalori miktarini saptayabilmek igin basit bir formiile
ba§vur'ulur' Aglr' ve yor'ucu ugr‘aglar‘n olmayan, normal agirlikta bir insanin

, : kilosu 40 ile ¢arpildiginda, o
insanin giinlik ihtiyaci olan
kalori miktar: anlasilir. 50 kg
agirlikta bir insanin agirhgini
40 ile ¢arparak, bulunan
2000 sayist, o insanin glinliik
kalori  ihtiyacint  yaklagik
olarak ortaya koyar. Elde
edilen bu sonug kalori

Y : ) BWR ihtiyacini  etkileyen diger
unsurlar ile bll"llk'fe du5unuler'ek ger'gek kalori ihtiyaci bulunur.

Giinlik ogiinlerde yenilen ve igilen yiyecek maddelerinin bir listesi
yapilarak gerektiginden fazla ya da az kalori alinip alinmadigi
hesaplanabilir.
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KALOR] IHTIVACI TABLOSU

Yas Erkek Kadin | Yas Erkek Kadin | Yas Erkek  Kadin
0-1 1120 1120 10-12 2500 2400 | 40-49 3008 2162
1-3 1300 1300 13-15 3100 2600 | 50-59 2768 1990
4-6 1700 1700 16-19 3600 2400 | 60-69 2526 1817
7-9 2100 2100 | 20-39 3200 2300 | 70-79 2208 1587

Normal bir kadinin giinlik kalori ihtiyact 2000-3000 kalori
arasindadir. Ancak kadinin bazi 6zel durumlarinda kalori miktar: da
degisir. Ornegin dinlenme aninda 2000 iken, ¢aligma sirasinda 2400, agir
¢alismalarda 3000, gebelikte 2400, siit verme halinde 3000 kalori olur.

Erkekler igin alinmasi gereken kalori miktari ise, kadinlara oranla
daha yiiksektir. Yorulmadan galisan erkekler 2400-2500, agir islerde
galisan erkekler ise 3000-4000 kaloriye ihtiyag duyarlar.

Nerede Ne Kadar Kalori Tiketiyorsunuz?

Insanlarin giinliik kalori ihtiyaglari hesaplanirken, bu miktarlar
yaptlan ise gére temel kalori ihtiyacina eklenmelidir. Temel kalori
ihtiyacinin disinda bazi meslek ve ugrasilarda bir saatte harcanan kalori
miktarlari agsagida gosterilmigtir:

Beyin ¢aligsmalari 7-8, elle yazmak
20, makine ile yazmak 16-40, yiiksek
sesle konusmak 85, yiiriimek 130-
200, ev isi yapmak 87-174, evde elle
dikis 25-30, elde ¢amasir yitkama
130, bisiklete binmek 180-300,
glires 980, kosmak 500-930, kaymak
500-960, kiirek c¢ekmek 120-600,
ylizmek 200-700, eskrim 530, odun
kesmek 390-430, ¢iftgilik (agir) 90, ciftgilik (hafif) 43-74 kcal
hargatir.

Bir kilogram viicut yagini yakmak, baska bir deyisle bir kg zayiflamak
yavas bir islem olmakla beraber bu durum hevesimizi kaybettirmemeli
ve bizi amacimizdan vazgegirmemelidir. Basarinin formiili ayni zamanda
zevk de veren diizenli bir egzersiz programidir.
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SPOR

Glinde bir miiddet yiiriyiis ve spor yapmak yani diizenli spor ile giig,
kuvvet, zindelik ve kendine giiven artar. Kandaki kolesterol seviyesi
azalir. Spor geng goriinmeye yardimci olur. Sirt agrilari azalir. Tansiyon
diiser. Stres, gerginlik ve depresyon azalir. Kalbin verimliligi artar. Kalp
krizi ihtimali azalir. Viicuttaki ya§ orani azalir. Is ve diger
faaliyetlerdeki verimlilik artar. Daha olumlu bir kisilik kazandirir.
Hayattan daha gok zevk almanizi saglar. En

sthhatli ve ding ihtiyarlar, fazla yiridyen | s550p Siire-saat
insanlar arasinda olur. Yirlyis yaparken, || 1., is 205
ayakkabilarin  altlarinin  diiz  ve genig Voleybol 430
olmasina, giyeceklerin de hafif olmasina | 'y, > 17.2
dikkat etmelidir. Basketbol 16.1
Ortalama boyutlarda bir kiginin 1 kg Ip atlama 13.4
viicut yagini kaybetmesi igin spor yapmasi T 51
gereken zaman yandaki tabloda verilmigtir. Kosu 125 km

Fiziksel  faaliyetler  saghginizin iyi
olmasina biiyiik katkida bulunur. Bu kural her yas igin gegerlidir. Fakat
yasin ilerlemesi ile birlikte, uygun tedbirlerin alinmamasi durumunda,
kas erimesi goriiliir ve gli¢ kaybedilir. Her giin 30 dakika hareket etmek,
biiyiik faydalar saglar.

Ayrica, hareket sayesinde seker hastaligi, kemik erimesi, kalp
hastaliklar: ve belirli kanser tiirlerinin goriilme riski de azalir.

Spor Yapmaya Yonelik Oneriler:

v'Otobiis veya otomobile binmek yerine miimkiinse gideceginiz yere
yiiriiyerek veya bisikletle gidin. Asansér yer‘me mer'dlvenler'l kullanm

Asiri hareketten kagmak yerine,

hareket imkanlar: arayin.

v'Diizenli olarak spor yapin (haftada 3 defa en!
az 30 dakika).

v'Giinde 30 dakika yiiriimenin kalp krizi
riskini %50, haftada 2 kez yiiksek
tempoda yiirimenin %80, haftada 3-4 kez
yiiksek tempoda yiiriimenin %90 ve haftada 54 =
giinden fazla yiiriimenin de % 98 azalttigi
kanitlanmistir.

J
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SISMANLIK VE KILO VERMEK

Obesitenin (sismanligin) ¢agimizin hem en blyiik hastaligr oldugunu
hem de 50'den fazla hastaliga neden oldugunu biliyoruz. Tiirkiye'de 25
yasin lizerindeki kadinlarin %40' erkeklerin ise %20'si sismandir.

"Yasamak igin mi yiyoruz; yoksa yemek igin mi yasiyoruz?"

Kilo vermek alinan ve yakilan kalorilerin dengelenmesi ile ilgili bir
siirectir. Giin iginde sik ama az miktarda yenmelidir.

Kisa siirede asiri kilo vermek sorunlara yol agabilir. Reklamlara
aldanmamak gerekir (1 saatte yarim kilo, 1 haftada 7 kilo, Arjantin
diyeti vb.). Kilo verirken acele &
etmemek gerekir. Vereceginiz kilo,
haftada 1-15 kilogrami
gegmemelidir. Bir yilda toplam viicut
agirhgimzin = % 10'unu  vermeniz
yeterlidir. Kilo vermek igin beslenme
aligkanhgi degistirilmeli ve egzersiz
yaptimahdir. Kilo vermeyi
kolaylagtiran ilaglar kesinlikle
doktor kontroliinde kullaniimahdir.

Zayiflamanin kolesterol, seker hastaligi, ruhsal durum, hipertansiyon
lizerine de olumlu etkisi vardir. Tekrarlayan zayiflama ve sismanlama,
kalp hastaligi ve ani 6liim gibi istenmeyen sonuglara yol agabilir.

Aligkanliklarin ~ degistirilmesi, kilo vermenin temel ¢6ziimidir.
Herkesin mutlaka degistirmesi gereken ve degistirmesi de zor olmayan
aligkanliklari vardir. Bu konuda yararl olabilecek bazi ipuglar::

v'Gazete, kitap okurken ve televizyon seyrederken bir sey yemeyin.
v Aligverise gikarken liste yapin, liste diginda yiyecek almayin.
/Iyice ac1kmadan yemek yemeyin.

ceee

v'Gidalarin yag, tuz, kalor'l igerigine dikkat edin.

v Giinde 3-5 porsiyon (kabuklarini soymadan) ¢ig sebze ve meyve yiyin.
v'Giinde en az 2 litre icecek igin.

v'Yagh ve tath yiyeceklerden uzak durun.

v'Alkolden kaginin.

v’ Tereyagi, mayonez, patates cipsi ve salata sosu gibi seyleri azaltin.
v'Kizartma, yagda yumurta, tereyagli ekmek gibi seyler yemeyin.
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v’ Kirmizi et yerine tavuk ya da balik efti tiiketin.

v'Her zaman tabaginiza sadece bir kepge yemek alin. Agik biife tarzi
yemeklerden uzak durun.

v'Istahl arkadaglarla yemege oturmayin.

v'Kaslar, viicuttaki yaglarin yakildigi motor gibidir. Spor yapma
aligkanhginiz yoksa bu aliskanligr kazanin.

v'Hedefleriniz belirgin ve ulasilabilir olmali. Belirlediginiz hedefleri
esinize, dostunuza soyleyin. Her asamanin sonunda kendinizi
odiillendirin.

v'Esnek bir diyete uymak kati, lezzetsiz ve size kisa

sirede ¢ok kilo kaybettirmeyi vadeden bir

diyetten daha iyidir.

v'Diyet yapmak yerine, beslenme aliskanhginda kiigiik
degisiklikler yapmak daha etkilidir.

v'Light iiriinlerden ve beyaz ekmekten uzak durun.

v'Beyninizin bir seyler yediginizi anlamasi 12 dakika ya da daha uzun
zaman alir. Bu nedenle yavas yavas yemek gerekir.

v"Hayir" yerine "sonra" demeyi deneyin. Sevdiginiz besinleri tamamen
kesmenin sonu felaket olabilir. Bu yiyeceklerin yerine pek gok farkh
sey yiyip gene de tatmin olmamis hissedebilirsiniz. Bu nedenle
sevdiginiz seylerden hig yememek yerine az miktarda yemek daha iyi
sonug verebilir.

Eger kendi basiniza gazete veya dergilerdeki bir takim diyetleri
yapar veya inli bir insan su diyeti yapmis ben de onu yapayim
zayiflayayim derseniz saghginiz ciddi bir sekilde tehlikeye diigebilir.
Kan sekeriniz veya tansiyonunuz diisiip bayilabilirsiniz. Hele bir de kan
kontrollerini yaptirmadan diyete devam ederseniz bu ciddi durumlara
koma ve dliime kadar giden rahatsizliklara neden olabilir.

DIYETE BASLARKEN BUNLARI MUTLAKA YAPIN

v'Bir uzmana danigarak uygun bir diyet listesi belirleyin.

v'Kan ve idrar tahlili yaptirin. Bunlar: bir doktora gésterin.

v'Kendinizi dogru motive edin.

v'Cevrenizden gelecek elestirilere kulak asmayin. Diyeti bozdugunuz
zaman sugluluk duygusu ile hareket edip, tfamamiyla birakmayin.

Ertesi glin tekrar baglayin.

v Aligkanliklarinizi gozden gegirin ve size uygun olan bir beslenme
modelini segin. Enerji tiiketiminizi artirin.
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SAGLIKLT BESLENME

vIyot eksikligini onlemek igin iyotlu tuz kullaniniz. Iyot eksikligi
gelisme geriligi, zeka geriligi ve ciicelige neden olur

vIleri yaslarda da saglikl olmak istiyorsaniz un, seker ve tuz
tiiketimini azaltin. )

v'Beyaz ekmek yerine gavdar, yulaf, kepek ekmegi gibi posasi yiiksek
ekmek tiirleri kullaniimahdir. _

v'Demir eksikligi anemisi ¢ocuklarda, gebe ve emzikl diilarda daha
sik goriilen bir beslenme yetersizligi anemisi‘djr_'\."‘Korunmak igin;
cocuklara cay yerine siit veya taze meyve suyu icirik y}mekiet;den
bir saat énce ve sonra cay igmeyin, her 6gliniinizde JI taze
sebze ve m in, bal, recel, seker yerine pekmez yiyin.

v'Kola, gazoz, rumeyve sulari; seker, su ve zararli maddelerden
ibarettir. Cocu 1istah kapaticidir ve diger besinleri yemelerini
engeller. Oysa, ‘rl'dr' yerine sitin veya ayranin tercih
edilmesi hem daha Besleyici hem daha ucuzdur.

, ¥ Sebze ve kuru baklagiller

¥ pisirilirken  haglama  sularinin
atilmamast gerekir. Ciinki bu
besinlerde bulunan ve suda eriyen
vitaminler haslama sulari atilirsa
kayba ugrar.

v’ Konserve gidalar sulari
dokilmeden kendi sulari ile
birlikte tiketilmelidirler. Ciinki
suda eriyen vitaminler konservenin suyu ile birlikte atilmis olur ve
besin degeri azalir.

v'Besinler golgede kurutulmalidir.
Besinler eger giineste kurutulursa
1$1ga hassas olan A vitamini basta
olmak lizere diger vitaminlerde
kayiplar olur.

v'Hamurun mayalandirilmas: besin
degerinin artmasina neden olur.

30



7 v'Meyve ve sebzelerde bulunan C

_ vitamini havanin  oksijeninden
kolayca etkilenip bozulan bir
vitamindir. Bu kaybi onlemek igin
meyveler kesildikten veya suyu
sikildiktan sonra hemen
tiiketilmelidir.

v Agikta satilani degil, ambalajli

. gida maddelerini (6zellikle siiti)
tercih ediniz ve etiketlerini okuyunuz. Gidalarin ambalajlari
lizerinde; iiretici firma adi, adresi ve tanitici igsareti, maddenin adi,
imal ve son kullanma tarihi, mamulliin gesidi, asgari, net miktari,
gidanin kullanimi ile ilgili uyarici bilgiler yazili olmasina, ambalaj
ylizeyinin diizglin olmasina ve tiketicinin aldanmasina neden
olabilecek sifa ve besleyici 6zelligi oldugunu ifade edecek yazi ve
isaretlerin bulunmamasina dikkat ediniz.

v'Saglam, zedelenmemis, bozuk olmayan gldalar'l satin ahmz Hasfahk
yapabilecek  siipheli gidalari, 8 y e
ozellikle kiiflenmis, rengi,
goriintisii ve kokusu degismis
gidalar: kesinlikle yemeyiniz.

v'Sebze ve meyveler; topraktan ve
ilag kalintilarindan temizlenmek igin
bir middet su dolu bir kapta
bekletildikten sonra, bol su ile
birkag kez yikanmalidir.

v'Gidalarin temizliginde deterjan gibi temizlik maddeleri kesinlikle
kullanilmamalidir.

v'Zehirli mantarlari gézle ayirt etmek
mimkin olmadigi igin kiiltir mantarlar:
disinda mantar tiiketilmemelidir.

v'Besinler oda sicakliginda biitiin gece veya
uzun siire bekletilmemelidir.

v'Toz ve haserelerden korumak igin besinler
tizeri daima kapali olarak saklanmalidir.

v'Uzun siire 1hk futulan yemekler tehlikeli olabilirler. Sicak tutma ve
1sitma derecesi 60-74 derece arasindadir. Soguk tutma derecesi ise
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5 derecenin altindadir. Bu nokta unutulmamalidir.

v'Dondurulmug hazir gidalar ¢oziindiiriilmeden pigirilmelidir. Ozellikle
etler buzu ¢oziildiikten sonra yeniden dondurulmamalidir. ¢oziilmesi
sirasinda mikrobiyolojik bozulmaya ugrayabilecegi gibi besin degeri
agisindan da kayiplar olur. ¢oziilme isi oda sicakliginda, radyator
lizerinde ve altinda, hafif ateste veya glinesli yerde yapilmamalidir.
Coziilme islemi buzdolabinin alt raflarinda bekletilerek veya su
gegirmeyen plastik torbalara sikica sarilarak, akan soguk su altinda
birakilarak yapilmalidir.

v'Cabuk bozulan et, tavuk, balik, sit,
yumurta gibi besinlerin diikkanlarda
glinesten uzak ve buzdolabinda saklanmasi
gerekir. Satin alindiktan sonra yine
bekletilmeden hemen buzdolabina
konulmahdir.
_ vEtler, birer yemeklik miktarlarda, yassi
bir sekllde pakeﬂenmls olarak dondurulmalidir.
v’ Kirik, ¢atlak ve kirli yumurtalar satin alinmamahdir.
vYumurta ¢ig yenirse ya da sarisinin e‘rmfu
yesillenecek kadar hizli ateste, uzun si
pisirilirse, besleyici degeri azalir.
v'Siit ve siitli besinler, krema, deniz
trdnleri, soguk etler, ordovrler,
kanapeler, sosis, salam, yumurta ve
yumurtal besinler, kremali pasta ve tatlilar, kiyma kullanilmis
besmler' sandvigler devamh olarak 5 derecenin altinda tutulmalidir.

] > / v'Yag yakildiktan sonra yemege
konursa, kanserojen (kanser
yapict) duruma gelir.

v'Yogurdun  yesilimsi  suyu
atilirsa vitamin degeri azalir.
v'Kapaklari  hafif de olsa
bombelesmis konserveler
saglik igin  son  derece
= A zararhdir.
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GIDA KATKI MADDELERL

Gidalarin gorinim ve i
lezzetlerini toplumun arzu ettigi
duruma getirmek, bozulmalarini
onleyerek daha uzun
saklanabilmelerini saglamak amaci
ile gidalara gesitli  kimyasal
bilesikler katilir.

Dogal gidalar tiiketelim giinkii piyasada satilan hazir gida maddeleri
llkemizde insan sagligini ciddi bigimde etkileyecek derecede katki
maddeleri icermektedir.

Katki Maddelerinin Sagliga Olumsuz Etkileri Nelerdir?

Katki maddeleri igerisinde en uzak durulmasi gereken nitrit ve
nitratlardir. Ulkemizde islenmis et iiriinlerinde (sucuk, salam, sosis) izin
verilenin gok lizerinde nitrit kullanildigr tespit edilmigtir.

Gida katki maddelerinin bazilarinin hiperaktivite sendromu, alerji,
astma, otizm, gelisim bozuklugu, davranis bozukluklari, depresyon, g6z
problemleri, mide-barsak problemleri, bas agrisi, migren, cilt
problemleri, egzema, iirtiker, uyku problemleri ve kanser yapma g|b|
etkileri mevcuttur. d ‘ :

Katki Maddeleri ve Cocuklar?

Cocuklarin viicutlarina oranla
daha fazla gidaya ihtiyact vardir.
Bu nedenle gida maddelerinin katki
maddesi  icermesi  durumunda -
bunlarin alimi gocuklarda viicut agirhgina oranla daha yiiksektir. Ayrica
gocuklarin tercihleri ¢ok farklidir. Belirli gida maddelerini ¢ok

tiketirler ve besin ihtiyaglarindan
Anne ve babalarin ¢ocuklarinin | daha fazla miktarda katki maddesi
katki  maddesi olan gida| alirlar.
maddelerini  agiri miktarda Sagliniz igin; litfen her hangi bir
tlketmemelerini  saglamalari | gida maddesini satin almadan &nce
SAGLIKLT BUYUMELERL icin| ambalajin iizerini dikkatle inceleyip
ok onemlidir. katki maddelerini belirleyiniz.
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GIDA KATKI MADDELERL

Kod |Isim Bulundugu Yiyecekler ve Etkileri

E102 | Tartrazine | Renkli igecek, pasta ve kekler, regel, jole, oz krema, konserve balik ve hazir
¢orbalarda vb. kullanihir. Troid tiiméri, kromozom hasari, kurdesen,
hiperaktivite yapabilir. Birgok iilkede yasaklanmigtir.

E110 | 6un batimi | Meyveli yogurtlar, regel, salam, biskiivi, jéle, ket¢ap, pasta, dondurma, gazoz

sanst ve konserve baliklarda vb. bulunur. Kurdesen, rinit, alerji, hiperaktivite,
bébrek tiimori yapabilir. Birgok iilkede yasaklanmistir.

E120 | Karminik | Kirmizi alkolll igecekler. Kirmizi bitten elde edilir. Embriyo igin zararlidir.

osit Asiri duyarlilik, hiperaktivite yapabilir.

E122 | Azorubine, | Kgmiir katrani tiirevidir. Sekerleme, regeller, yogurtlar, pastalar,

Carmoisine | Jondurmalar, hazir corbalar, jolelerde vb. bulunur. Etkileri kanser ve airi
duyarliliktir. Birgok iilkede yasaklanmigtir.

E123 | Amaranth | Bir ottan retilir. Bégirtlenli yogurt, gikolatal pasta, hazir ¢orbalar,
dondurmalar, ketgap, kek ve jolelerde vb. kullanilir. Alerjik, astim, egzama ve
hiperaktiviteye neden olur. Bazi hayvanlara yapilan testlerde dogum kusurlari
ve cenin oliimleri goriilmiistiir. Kanserojen olabilir. Birgok iilkede yasakland!.

E124 |Ponceau | Sentetik kémiir katranidir. Cilekli yogurtlar, regeller, salam, hazir gorbalar,

szzh:‘"eal ketgap, dondurulmus pizza vb. bulunur. Hayvanlarda kanserojendir. Birgok
lilkede yasaklanmistir.

E127 |Erythrosine| Salam, sosis, pastalar, sekerlemelerde vb. bulunur. Isiga kargi duyarlihga ve
tiroid kanserine neden oldugu saptanmistir. Birgok iilkede yasaklanmigtir.

E128 |Red 26 Sosisler, bazi gikolatal pasta vb. bulunur. Birgok iilkede yasaklanmistir.

E129 |Allurared | Tatlilar, icecek ve garnitiirlerde, eczacilik ve kozmetik iriinlerinde kullanilir.

Ac Farelerde kanser ile iliskilendirilmistir. Birgok iilkede yasaklanmistir.
E131 | Patent Renkli sekerlemeler, bazi dondurmalarda vb. bulunur. Kanser, asiri duyarlilik,
Mavi sindirim ve sinir hastaliklari yapabilir. Birgok iilkede yasaklanmigtir.

E142 |6reenS | Sentetik komiir katrani tirevidir. Cesitli receller, hazir gorbalar, pasta ve kek
gesitleri, jole, konserve bezelye vb. kullanilir. Kanserojendir. Birgok iilkede
yasaklanmistir.

E150 | Karamel Cesitli konserve iiriinleri, hazir et iriinleri, hamburgerler, kek, pasta, biskiivi,
sekerleme gesitleri, gikolatali iiriinler, hazir gorbalar, soslar, soya sosu, kolal
igecekler, bazi viski vb. bulunur. Kanserojendir.

E210-| Benzoic Alkollii igecek, firinlanmis mamuller, peynir, ¢iklet, cesni, dondurulmus mandira

E217 iﬁiﬁm liriinleri, yumusak tath ve likor liretiminde kullantlir. Astima, sinirsel bozukluga
ve ¢ocuklarda hiperaktiviteye neden olarak gdsterilir. Kanserojendir

E252|Potassium | Etin korunmasinda kullanilir. Hiperaktivite yapar ve potansiyel kanserojendir,

ntrate 1 hir cok iilkede kullanimi sinirlandirilmistir.

E330|Citricacid | Gida asididir. Dogal olarak turunggillerden elde edilir. Biskiivi, konserve balik,
peynir ve peynir iiriinleri, bebe mamasi, kek, ¢orba, cavdar ekmegi, hafif
icecekler ve mayalanmis et mamullerinde kullanilir,

E1100[Amylase | Kiif mantari veya domuz pankreasindan elde edilir.

E1510

Ethanol

Alkol
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ILK YARDIM

Ilk Yardim: Aniden hastalanan ya da kazaya ugrayan
A “aesy kimselere, tibbi tedavisi yapilana kadar olay yerinde ve
M aninda orada bulunan uzman ya da uzman olmayan kisilerce
yapilan hayat kurtarmaya yénelik gegici miidahaledir.
Ik yardimin amaci hayat kurtarmaktir.
vilk yardimda temel uygulamalar Hemen acil yardim
istenir, 112 aranir. Hastanin boynunu sikan, kravat,
diigme gibi seyler hemen gevsetilir. Solunum kontrol
edilir, durmussa suni solunum yapilir. Kalbi kontrol
edilir, kalp atimi yoksa kalp masaji yapilir. Kanama
varsa durdurulur. Baygin ve bilinci kapah
durumdaki hastaya agizdan higbir sey verilmez.
Yan yatirilarak koma pozisyonu verilir. Hasta
zorunluluk yoksa yerinden oynatilmaz, QGZW
zehirlenmesi varsa ortamdan uzaklastirilir, :
Kirik varsa hareketsiz hale getirilir. -
v'Bogulma:Sudan ¢ikarilan hastaya, yapay solunum
gy yapilmali ve zaman kaybedilmeden hastaneye
% () kaldirilmalidir. Yapay solunum uygulamak igin

3 f kazazedenin basi arkaya egilir, ensesinin
(} % _altina bir el ya da katlanmis giysiler sokulur.
: Oteki el ise kazazedenin alnina, igsaret ve bas
parmaklar burnu kapatacak bigimde yerlestirilir.
Yardim eden kisi derin bir soluk aldiktan sonra, dudaklarini
kazazedenin dudaklarinin istiine yerlestirir ve solugunu giigle verir.
Kazazede g¢ocuksa yarim soluk verilir. Soluk verme fazla giigli
olmamalidir. Soluk verdikten sonra kazazedenin soluk vermesine izin
vermek amaciyla agzi agik tutulur.
v'Yaralanmalar: Yara yeri bol sabunlu
su ile yikanir. Yara iginde tas, kum,
yabaci cisim varsa baski uygulanmaz.
Yara temizse kanamayi durdurmak
igin  baski  uygulanarak  saglik
kurulusuna sevk edilir.
vYaniklar: Ilk is olarak yaniga ned?\ olan 1s1 kaynagi he
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uzaklastiriimali ve etkisiz hale getirilmelidir. Hastanin giysileri
dikkatle istiinden gikariimalidir. Yanik bélgeler steril (mikroptan
arindirilmig) gazh bezlerle ortiilmelidir. Pomat siirmemek gerekir.
Hasta bir an once hastaneye gotiirilmelidir.
vKiriklar:  Kirik  durumlarinda en 6nemli  kural, kirik bdlgenin
hareketsiz kalmasini saglamaktir. Kirik olup olmadigi anlasiimadan
hasta yerinden oynatilmaz. Kirigin belirtileri: Kirik bolgesinde agri ve
acl, siglik, anormal hareketlilik, kemik gicirtisi gibi ayirt edici sesler,
bigim bozuklugu ve islev kaybi ya da zayifhgidir. Hastanin bulundugu
yerde hayati tehlike yoksa miidahale hastanin bulundugu yerde
yaptlmalidir. Hasta tasinmadan once kirik hareketsiz hale getirilmeli,
agtk kirtksa kanama kontrol edilmeli, kemik pargalari varsa
dokunulmamali, hemen hastaneye gotirilmelidir. Agizdan yiyecek
verilmemelidir (ameliyat gerekirse sorun yaratabilir).
v'Kol kirigr s6z konusu oldugunda, dirsegin
~ altinda kalan baliimi (6nkol) goglis lizerine
kivirip bir esarp ile baglanmaldir. Uyluk
kemigi kirigi soz konusu oldugunda, tim
bacak,  kalga  kemigi ve  omurilik

N sabitlestirilir. Uygun bir tahta bulunamayan
\
durumlarda, hastanin bacaklari arasina kivrilmig bir -

garsaf yerlestirilir. Omurga kirigi, ilkyardimda en
¢ok sorun olusturan tiirdir. Yanhs bir hareket,
omurga iginden hareket sinirlerini ve duyulara
giden sinir koklerini ya da omuriligi orseleyerek felce neden olabilir.
Boyun omurlarindaki kiriklarda hastayr hareketsiz tutmak ¢ok
onemlidir. Yapilacak en iyi sey 112 ambulansini beklemektir.
v'Zehirlenmeler: Zehirlenen kisinin yaninda bulunanlarin hastanin
durumunu ayrintili bigimde 6grenmesi, zehrin ne zaman, ne miktarda
ve hangi yolla alindigini belirlemesi ve bu bilgileri hekime iletmesi son
derece yararlidir. Zehirli gazlarin solunmasina bagl zehirlenmelerde
hastay! bulundugu kapali ortamdan uzaklastirip agik havaya ¢ikarmak
gerekir. Bu yapilamiyorsa camlar agilarak igeriye ‘*enqlz l‘(qnm

girmesi saglanmalidir. 'AXL \ -\X
Kiltir mantarlar disinda kesinlikle cinsi bllmgeye ,.man"farlam

yemeyiniz. Bu cins mantarlar zehirlenmeye yol agip oldur'ebkr'. ?{

36



KISISEL HIJYEN

El Hijyeni: Ellerimiz vicudumuzun en cok kirlenen kismidir.
Ellerimizle gevreden aldigimiz gesitli mlkroplar‘l ve pdmm‘r yumur’YﬁT&'le
agzimiza veya besinlerimize bulagtirabiliriz. Bu nedenle e!lemml_zl sik sik

yitkamaliyiz ve tirnaklarimizi diizenli olarak kesmeliyiz. ’j' ) il

Ellerimizi, Yemekten Once ve L Mgy 2 s N _;;:
Tuvaletten Sonra Mutlaka Sabun i W —
Ile Yikamaliyiz. o= il '

Agiz ve Dis Hijyeni: Biitiin besinler agiz ycglﬁyla alindigindan ve
disler ile sindirime hazirlandigindan agiz ve
dislerimizin saglkh olmp5| gok onemlidir. Dlsler'
iyi temizlenmezse mikroplar digleri eriten
%% asitleri olustururlar ve asitler de disleri
° glirdtirler.
v'Sabah  kahvaltisindan sonra ve aksam
yatmadan 6nce dislerin firgalanmasi dis giiriiklerinin 6nlenmesinin en
onemli yoludur.
v'Dislerinizi yemeklerden sonra ilk 20 dakika iginde firgalayin.
v'Diglerin igi, digi, gigneyici yiizeyleri ve dilin tsti firgalanmali, "’
dis aralarinda dis ipi kullaniimahdir. :??‘
vFirganin  sertligi orta derecede olmalidir. Asla <
baskasinin dis fir¢asi kullanilmamalidir.
v'Siit ve siit drinleri yeterli miktarda tiketilmeli,
seker tiketimi azaltilmalidir.
v Taze sebze, meyve gibi lifli besinler yiyerek diste plak olusumu
azalTnIabiIir‘ ve dis eﬂer‘i g(.iglendir'ilir'

.........

siireli biberon kullanimina bagl biberon c¢iirikleridir.
Bunun yani sira, emziklerin bala, pekmeze batirilip
verilmesi ya da tilbentte lokum v.s. emdirilmesi de
gliriiklere neden olur.

v [raw 000

@ Olmak Istiyorsak Hayatin Cisimde Degil, =
uhta Olduguna Inanmalyiz

é Tolstoy ?ﬁ
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YUKSEK TANSIYON (HIPERTANSIYON)

Kan l‘asuiuginulnormalden fazla olmasina hipertansiyon denir.
o Biyik tansiyon (sistolik kan basinci)
normal kigilerde 120 mmHg'dir.

Kiiglik tansiyon (diyastolik kan

basinct) normal kigilerde 80
- mmHg'dir.
Hipertansiyon tanisi igin
n normalden yiiksek olmasi yeterlidir.
Hlper"ranSIyon bobrek hastaligina, kalp-damar hastaliklarina, felglere ve
gorme kaybina yol agabilir.

Tuz tiiketimi fazla olan kisilerde, tansiyon yiiksekligine daha sik
rastlanir. Toplumdaki 5-6 eriskinden birinde, kan basinci yiiksekligi
vardir.

Hipertansiyonun baslica belirtileri; bas agrisi, ¢arpinti, nefes darlgt,
yorgunluk, burun kanamasi, yol yiiriime ve merdiven ¢ikmada zorlanma ve
bacaklarda sisliktir. Ancak, hastalarin énemli bir kisminda hi¢bir belirti
yoktur. Bu hastalarda hipertansiyon tanisi, sadece kan basinci 6lgiimii ile
mimkiindiir. Bu nedenle, herkes yilda en az 1 kez kan basincini
ol¢tiirmelidir. Hastalar kendi tansiyonlarini 6lgmeyi 6grenmelidir.

Yiksek tansiyonu olan hastalar tuz kullanmamali, sismansa kilo
vermeli, fiziksel aktivitelerini artirmali, sigara ve alkol kullanmamali,
yagsiz ve tuzsuz yemekler yemelidirler.

Kan basinci, sistolik kan basinci (biyiik tansiyon) 140-160 mm Hg ve
diyastolik kan basinci (kiiglik tansiyon) igin 90-100 mm Hg degerlerinde
ise ilag tedavisine baglamak gerekir.

Hastalar doktor raporu alirlarsa
ilaglarini  {icretsiz alabilirler. Bu
konuda doktorunuz size yardimci
olacaktir.

(=]

" Saglk, Saglam Bir Insanin Basinda Tagtir,

Ama Onu Hasta Bir Insandan Baskasi Goremez. "
Misir Atasozi
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YUKSEK KOLESTROL

Kolesterol, yagimsi bir maddedir. Viicut kolesterolii kullanarak
hormon, D vitamini ve yaglar: sindiren safra asitlerini lretir. Bu islemler
igin kanda gok az miktarda kolesterol bulunmasi yeterlidir.

Eger kanda fazla miktarda kolesterol varsa, bu kan damarlarinda
birikir; kan damarlarinin sertlesmesine, daralmasina yol agar ve kalp
krizi, felg, damar tikanmasi, bobrek yetmezligi gibi hastaliklarin ortaya
¢tkma olasiligr artar.

LDL: Ka&tii huylu kolesteroldiir. HDL: Iyi huylu kolesteroldiir.

Kanda kolesterol ve LDL-kolesteroliin yiiksek olmasi, hasta igin risk
tagir. HDL-kolesteroliin diisiik olmasi da bir risktir. Bu riske sahip
hastalarda, kalp krizi, felg, damar tikanmasi, bobrek yetmezligi gibi
hastaliklarin ortaya ¢ikma olasiligi daha fazladir.

Normal Sinir Risk
Kolesterol < 200 mg/dl 200-239 mg/dl > 240 mg/dl
LDL-kolesterol <130 mg/dl 130-159 mg/dI > 160 mg/dl
HDL -kolesterol 45-55 mg/dl - < 35 mg/dl
Trigliserid <200 mg/d| 200-400 mg/dI > 400 mg/d|

Kolesterol > 200 mg/dl veya LDL-kolesterol > 130 mg/dl veya HDL-
kolesterol < 35 mg/dl ise RISK FAZLADIR.

Neden Yiikselir: Kalitimsal faktorler, yedigimiz gidalar, sismanlik,
yas, stres, menopoz kanda kolesterol diizeyini arttirir. Diizenli egzersiz
ise kolesterolii azaltir. Doktora danisiimadan ilag kullaniimamalidir.

Tedavide Temel Prensipler

Her hasta igin tedavi farklilik tasir. Yiiksek kolesterol tedavisinde en
onemli konu, ilagsiz tedavilerdir, kesinlikle ihmal edilmemelidir. Ilagsiz
tedavilerde yapilan ihmal, kolesterol diisirmek amaci ile kullanilan
ilaglarin  basarisini da azaltir. Ilag tedavisi, kesinlikle doktor
denetiminde olmalidir. Sigara kesinlikle birakilmahdir.  Sismanhk
kesinlikle kontrol altina alinmalidir.

Diizenli egzersiz HDL-kolesterolii (iyi kolesterol) yiikseltir, LDL-
kolesterolii (kotii kolesterol) diigiirdir.

Beslenme, yiiksek kolesterol tedavisinin olmazsa olmaz kosuludur.
Viicut, gereksinimi olan kolesterolli, kendisi (retebilir. Bu nedenle,
diyetle kolesterol almaya gerek yoktur. Findigin ve cevizin iyi
kolesteroli yiikselttigi ve koti kolesterolii disiirdligl gosterilmistir.
Ancak fazla tiiketilmesinin de, kilo almaya yol agacagi unutulmamalidir.
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SEKER HASTALIGI (Diyabet)

Ulkemizde yaklagik olarak her 20 kigiden biri
seker hastasidir.

1 - Geng Tip Diyabet (Tip 1): Seker hastaliginin
bu tipi daha ¢ok gen¢ yaslarda ortaya gikar.
Belirtileri genellikle ani baglar. Eger ailenizde Tip
I diyabeti olan bir akrabaniz varsa, sizde de Tip I
diyabet ortaya gikma olasiligi normalden daha fazladir.™ “

2 - Erigkin Tip Diyabet (Tip 2): Eriskin Tip Diyabet genellikle 40
yasin iizerinde ve kilosu fazla olan kimselerde goriiliir. Ailesinde Tip IT
diyabeti olan akrabasi bulunan ve hamilelik esnasinda diyabet gelisen
kadinlarda risk daha fazladir.

Seker Hastaliginin Belirtileri : Cok fazla acikma, sik idrara gikma,
gok yemeye ragmen zayiflama, gérmede bozukluklar, uyku hali.

Seker Hastalarina Pratik Oneriler

v Seker de dahil olmak iizere higbir yiyecek yasak degildir ancak
bazilarini 6lgiilii yemeniz gerekebilir.

.....

.....

v'Her giin ayni saatte ve belirlenen miktarda yemek yemeye galiginiz.

v'Kilo vermeniz gerekiyorsa her tirli yagi kisitlamalisiniz.

v'Hamurlu tathlar yerine meyveli veya siitli tathilari tercih ediniz.

v'Damar sertligi riskini azaltmak igin bitkisel sivi yaglar kullaniniz.

v'Bol su iginiz. Giinde en az 7-8 su bardag: su tiiketiniz.

v'Lifli (posali) yiyecekleri tiiketiniz.

vInsiilin kullaniyorsaniz, yaninizda mutlaka 4 adet kesme seker
tagiyiniz.

v'Kan sekerinizin hangi sinirlar arasinda
olmasi gerektigini mutlaka biliniz.

v'Egzersizi ihmal etmeyin.

v'Higbir yiyecek kan sekerini diigiirmez.

v'Diyetinizi  planlarken  mutlaka  bir
diyetisyene basvurun. =
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KANSERLER

Kanser, bulasici bir hastalik degildir. Viicudun tim doku ve
organlarini tutabilir. Gelistikleri yerde sinirli kalan, yayilmayan kitlelere
iyi huylu timor; yayilip, ¢evre dokulari isgal eden ve diger organlarda
tekrar tiimor odaklari olusturan kitlelere kanser denir.

Kanserin Nedenleri

Sigara ve alkol kullanimi, uzun siire giines altinda kalma, asiri dozda
réntgen 1sinina veya radyasyona maruz kalma, v :
bazi kimyasal maddeler (katran, benzen, boya
maddeleri, asbest, bazi kozmetikler ve
deterjanlar), bazi virisler, hava kirliligi, koti
beslenme aligkanligi.

Kanserin 6n belirtileri

Rahim veya makattan gelen anormal kanama
veya akinti, memede veya viicudun
herhangi bir yerinde ortaya ¢ikan sislik gy Bulgular Gériildigiinde

ve sertlikler, iyilesmeyen yaralar, uzun i Hekime Basvurmayi
streli ses kisikhgi ve oksirik, blyik fhmal Etmeyiniz!

abdest ve idrar  aligkanliklarinda

.......

gelen biiyiime, kanama, renk degisikligi, yara oldugunda dikkatli olunuz.

Kanserde Erken Tani HAYAT KURTARIR.
Kanserden Nasil Korunulur?

v’ Sigara ve Alkol kullanmayin. Her giin bol su ve sivi alin.

v'Yeterli ve dengeli besleniniz. Bol bol yesillik yiyiniz.

v'Yag alimini azaltin. Yagi yakmadan yemeklere dogrudan katin.

v'Beyaz ekmek yerine gavdar, yulaf gibi esmer olanlari tercih edin.

v Tuzlanmig, tiitsiilenmis, dumanlanmis yiyeceklerden sakinin.

v'Yagda kizartmalari ve dogrudan ateste pisirilmis yiyecekleri azaltin.

v'Yarim yagh ve yagsiz siit iriinleri kullanarak kalsiyum alimini arttirin,

v Giines 1ginlarinin dik geldigi yaz aylarinda giinesle temastan sakinin.

v'Diizenli fiziksel aktiviteyi yasam boyu siirdirdn.

v Caligilan is yerini saglik kosullarina uygun hale geftiriniz.

v'Meme kanseri igin; mutlaka 40 yasindan itibaren diizenli olarak meme
muayenesi yapilmalidir.

v'Belirli araliklarla saglik kontroliinden (chek-up) geginiz.
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SIGARA

Diinya Saglik Orgiiti (DSO) sigara kullaniminin
yilda 5 milyon insanin 6limine yol agtigini
belirtmistir. Tirkiye'de bu rakam 100 binle ifade
edilmektedir ve yilda ortalama 50 bin yeni.
akciger kanseri tanisi konulmaktadir. ] ,

DSO'niin tahminlerine gére, diinyada 1,3 milyar civarinda S|gar‘aff‘”
kullanicisi mevcut ve sigara yiiziinden diinyada her 6,5 saniyede bir kisi
oliiyor. Sigara yilda yaklasik Diinya ekonomisine 200 milyar dolar,
Tiirkiye ekonomisine 6,5 milyar dolar zarar veriyor.

Ulkemizde sigara kullanma oraninin erkeklerde % 50, kadinlarda %
25 oldugu ve erkeklerde sigara aliskanhiginda azalma; kadinlarda ise
artis oldugu belirtilmektedir. Son yapilan gahgmalar‘da SIgClI"G |9en

li¢ kat fazla oldugu bulunmus‘rur' —

Anne olmak ¢ok zor bir istir. Cok sorumluluk ger‘ekflr'lr'

saghgimiz iyi olmasi gereklidir. Hamileyseniz ve sigara |g|yor's mfz h

dogmamis bebeginize de sigara lglr'lyor'sunuz demekhf* Bt.‘r i "i:".

gocuk annesinin sigara i¢mesi yiiziinden her‘ }
/J!

konuda yasitlarindan daha geri kalacakhr‘,
Sigara dumani, pasif igiciler igin de en az’ @ -
aktif igiciler kadar zararhdir. Bu =
durum, c¢ocuklar icin daha da
endige vericidir. Onlarin biinyesi
daha zayiftir ve heniiz gelisme
¢aginda olduklari igin, oksijene, temiz havaya olan ihtiyaglari
yetiskinlerinden daha fazladir.

Sigara Nedeniyle Olusan Hastaliklar

Kalp-damar hastaliklar, kalp krizi, akciger
kanseri, girtlak kanseri, yemek borusu
kanseri, agiz kanseri, rahim kanseri, pankreas
kanseri, idrar torbasi kanseri, bébrek kanseri,
KOAH (kronik obstruktif akciger hastaligi),
mide lseri, serebro-vaskiiler hastaliklar
(felg), hamilelerde diisiik, 6li dogum, prematiire dogum ve diisiik dogum
agirlikh bebek olusmasi, dogan bebekte biiyiime-gelisme ve zeka geriligi.

Liitfen!
Cocuklarinizin yaninda sigara igmeyiniz!
Onlari kendi ellerinizle zehirlemeyiniz!

Raucherdunge Hichtriuchariungs
Flgara icenlorin skciger] Sigars icmayenierin akeifer|
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Sigaramn Birakylmast

Sigara igmeyi birakmak her zaman basit degildir.
Simdiye  kadarki  olumsuz  girisimler  cesaretinizi
kirmamalidir. Fakat sigara igmeye tamamen son vermek
istemiyorsaniz veya tamamen son veremiyorsaniz ne kadar
sigara igtiginiz de onemlidir. Her giin birkag¢ sigara tasarrufu yapmaniz
durumunda bile sagliginiz igin gok sey yapmis olursunuz.

Sigara; fiziksel (sebebi nikotindir) ve psikolojik olmak iizere iki tip
bagimlilik yapar.

Sigaray! birakmaya ¢alistiginizda viicudunuz hem fiziksel olarak
nikotinin eksikligine reaksiyon gdsterir, hem de bir yandan psikolojik
olarak aligkanliktan kurtulmakla yiiz yiize kalirsiniz. Ikisini birden

e

e preses

artigi olusur. Bu bulgular kisiyi yeniden sigaraya baglamaya sevk eder
glinkii nikotin seviyesi eski diizeye gikinca bulgular kaybolur.

Sigara igenlerin hepsi sigaranin sagliklar: igin ne biiylik bir tehlike
olusturdugunu, gocuklarina ya da sevdiklerine ne kadar kétii bir 6rnek
olduklarini, sigara igmeyenleri ne kadar rahatsiz ettiklerini ve ne kadar
para kaybina neden oldugunu bilirler ve bu dertten kurtulmak isterler.

Sigaray! hangi nedenlerden dolay! birakmak istediginizi bir kagida
yazin. Kafanizda herhangi bir tarih belirleyin ve bunu da kagida yazin.
Sigaray! birakma tarihinden bir giin once igebildiginiz kadar ¢ok sigara
igin.  Ailenize, arkadaslariniza ve sevdiginiz herkese sigarayi
birakacaginizi ilan edin. Sigarayi birakmayi ilan ettiginiz glinde elinizde
kalmis olan biitiin sigara paketlerini, kibritleri ve de g¢akmaklar: ¢ope
atin. Siirekli, sigara igmemekle kazanacaginiz seyleri diisiiniin. Devamh
bir seylerle mesgul olun. Sinemaya gidin, fiyatroya gidin, uzun
ylriyisler yapin, lokantanin sigara igilmeyen baliimiinde yemek yiyin.

Sigaray! birakmay! hedeflediginiz ilk giinde ve sonraki giinlerde,
miimkiin oldugunca sigara igmenin yasak oldugu yerlerde bulunun. Giinde
yaklagik 4 litre su igin. Her sigara igme istegi geldiginde bir bardak su
veya baska bir igecek igin. Kahve ve alkolden de kaginin. Elinizde sizi
oyalayacak kalem veya baska bir seyler tutun. Sekersiz sakiz ¢ignemeye
galigin. Diglerinizi yemek yedikten hemen sonra uzun siire firgalayin. Bir
anda gelip giden, sizi sigara i¢meye asiri derecede tesvik eden
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durumlarla miicadele edin. Sigara igmemekle ulasacaginiz yeni diinyayi
diisliniin. Bir kag giin sigara igmeyen arkadaslarinizla birlikte bulunun.
Diizenli olarak egzersiz yapin. Bol bol dinlenin. Hi¢ kimsenin evinizde
sigara igmesine miisaade etmeyin.

Sayet sigara igme krizi gelirse, hemen bir seyler igin veya vyiyin.
Sakiz gigneyin, bir elma yiyin veya biraz gekirdek ¢itlatin. On kere gok
derin nefes alin. Aldiginiz onuncu nefesi bir siire futun. Bu esnada bir
kibrit yakin. Yavasgana kibriti lifleyerek sondiriin. Kriz ¢abuk geldigi
gibi gabuk da kaybolur, yeter ki kendinizi gevsetmeyi bilin. Kendinizi
serbest birakin ve ¢ok hosunuza giden seyler diisiiniin. Hig bir zaman bir
tanenin kimseye zarari olmaz diye diisiinmeyin. Geri doniisii olmayan bir
hata bitiin gabalariniza son verebilir. Sigaray! birakma sebeplerinizi
yazmis oldugunuz kagida, bu sefer de sigaray: birakmakla ne kadar
memnun oldugunuzu yazin.

Sigara birakmak gok kolay bir is degildir, ama asla imkdnsiz degildir.
Aileniz igin yapabileceginiz daha iyi bir sey olamaz.

Sigaray! birakinca neler oluyor: 20 dakika sonra, kalp atiglar: diizene
giriyor ve viicut 1sisi sigara icmeyen bir insanla egitleniyor. 8 saat sonra,
kandaki karbondioksitin %95'i temizleniyor. 24 saat sonra, kalp krizi
riski azaliyor, saglikh insana yakin duruma geliniyor. 2 giin sonra, tat ve
koku alma normal insan gibi hassaslasiyor. 3 giin sonra, nefes almak
hissedilir derecede iyilesiyor. 3 ay sonra, akcigerler %30 daha fazla
gahsiyor; igerisindeki kiri de atmaya bagliyor. 1 sene sonra, kalp
hastaligina yakalanma riski %50 azaliyor. 10 sene sonra, akciger kanseri
olma ihtimali hig sigara igmeyen bir insanla denk oluyor. 15 sene sonra,
kalp ve tansiyon hig sigara icmemis gibi normallesiyor.

Uyusturucu Madde Bagimhlij

Bagimlilk bir kisinin herhangi bir maddeye karsi duymus oldugu
fizyolojik ve psikolojik gereksinim durumudur.

Ulkemizde son zamanlarda bir artig gériilmektedir. Bagimliiga yol
agan maddeler; eroin, esrar, kokain gibi maddeler ve bunlara hazirlayici
olan tiner, uhu, balli gibi kimyasal maddelerdir. En 6nemli tedavi sekli
erken tanidir. Tedavideki basari oranlari % 5 ile % 20 arasindadir.

Belirtiler; asiri sinirlilik, her seye karsi gelme, para harcamada artis,
eve ge¢ ve huzursuz gelme, bir ise veya derse karsi dikkat azligr,
istahsizlik, terleme, ishal ve titreme olabilir. Bunlarin iyi taninmasi ve
gerekli isbirliginin saglanmasi tedavi igin en etkili yontemdir.
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YASLILIK

Hayatin yeni bir evresine girmek, yabanci bir lilkeye dogru yola
¢ikmak gibidir. Yaslanma fizyolojik anlamda kaginilmaz bir olgudur.
Genellikle de siniri 65 yas olarak kabul edilmektedir. Insanin bagimli
duruma gegmesi ise genellikle 75 yasindan sonra olmaktadir. Ulkemizde
toplam niifusun yiizde 5-6 kadari 65 yasin iizerindedir.

Yaglanmanin sadece dezavantajlari yoktur, birkag seye dikkat
edilmesi halinde, yaslilik dénemi ok giizel yasanabilir.

Yaslilik déneminde kendini iyi hissetmek igin; sorumluluk istlenmek,
akilcr bir yasam tarzi siirdiirmek (dogru beslenme, hareket etme, sosyal
iliskiler kurmak vs.), zamaninda tedbirler almak, meslek hayatindan
sonraki emeklilik hayati igin hedefler ve gérevier belirlemek,
arkadasliklari ve iligkileri devam ettirmek gerekir.

Saghginiza ok dikkat ediyor olsaniz
bile, yasliiga baglt degisikliklerden
tamamen kaginmak miimkiin degildir.
f Yaslanma ile birlikte organizmada bazi
4 \\ temel degisiklikler meydana
' », gelmektedir. Solunum hacmi ve kalp
) debisi azallr' damarlarin direnci artar ve sonugta
organlarin kanlanmasi azalir. Beyin fonksiyonlarinda gerileme olur.
Sindirim fonksiyonu zayiflar. Kas dokusu azalir, viicut bilesiminde yag
orani artar. Hormonlar azalir, bazal metabolizma hizi diiser. Duyu
organlari ile ilgili olarak da en onemli degismeler gérme ve isitme
duyusunun zayiflamasi seklinde olur.

Yashlik Sorunlarinin ¢éziimdi:

Yasglilikta ortaya ¢ikan saglik sorunlarinin ¢oziimiinde koruyucu,
iyilestirici ve rehabilite edici saglik hizmetlerinin bir arada distiniilmesi
gereklidir. Bu donemdeki saglk sorunlari ¢ogunlukla kronik hastaliklar
oldugundan bu saglik sorunlarinin korunmasinda erken tani galismalari
agirlikh olacaktir. Risk gruplarina yonelik gesitli hastalik taramalari ve
hasta olanlarin tedavisi yoluna gidilmelidir. Yaslilara evde bakim
hizmetleri ile siirekli saglhk hizmeti destegi saglanmasi gerekir.

Yaslilar genellikle birden fazla ilag kullanan kisilerdir. Kullanilan
ilaglarin da birbirleri ile etkilesimi s6z konusu olabilir. Yaglilarin % 85'i
siirekli ilag kullanmaktadir ve diizenli ilag kullanimini saglamak da sorun
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olmaktadir.

Yashlara koruyucu bakim hizmeti verilmesi ile ciddi sorunlar:;
olusmadan onlemek miimkiin olacaktir. Yaslilar igin sik ve diizenli saglk
kontrolleri yapilmasi gerekmektedir. Ingiltere'de 75 yas ve iizeri
kisilere yilda en az bir doktor ziyareti, sosyal degerlendirme (yasam
bigimi, iligkiler), aktivitenin degerlendirilmesi (yiirime, oturma, alet
kullanimi), ruhsal yonden degerlendirme, duyularin degerlendirilmesi
(duyma ve gorme), genel islevsel degerlendirme (yemek, alisveris,
giyinme, banyo), tedavinin diizenlenmesi ve takibi gibi hizmetler
sunulmaktadir.

Yashhikta Koruyucu HekimliR Hizmetleri

Yasghlarin yalnizliktan korunmast,
fizik aktivite ve egzersiz
programlari, beslenme egitimi ve

denetimi, kazalardan  korunma,
hastaliklarin  6nlenmesi, sigara ve
alkoliin biraktirilmasi, kanser

arastirmasi, kansizlik arastirmasi,
asilama programlari, gorme ve
isitmenin  degerlendirilmesi  ve
korunmasi, psikolojik ve sosyal destegi kapsar.

Yaslilarin bakimi bir hayirseverlik olayi degil, profesyonel bir hizmet
koludur. Eskiden rasgele bir bigimde karsilanan, bugiin ise bilimsel bir
bicimde planlanip, yiiriitilen yaghlara yénelik hizmetler gelismis
lilkelerde oldukga yaygindir.

Evde bakim hizmetleri, yashlarin saghgini yiikseltmektedir. Orta
yaslarda baglatilan siki saglik hizmeti programlar: yashlardaki saglik
bakimi gereksinimini diisirmektedir.

Bakimevleri

Bakimevine birakilmanin birgok istenmeyen yan etkisi vardir;
bagimsizhgin ve otonominin kaybi, daha &nceki sosyal baglantilarin
kopmasi ve artan yalanci bunama. Yaslinin bakimevine birakilmasi
akrabalarini da sugluluk hissi, 6fke, utanma ve korku seklinde etkiler.
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EVDE BAKIM

Hekimlerin 6nerileri dogrultusunda hasta kisilere, aileleri ile
yasadiklari ortamda, saglik ekibi tarafindan rehabilitasyon, fizyoterapi
ve psikolojik tedavi de dahil tibbi ihtiyaglarini karsilayacak sekilde
saglik ve bakim ile takip hizmetlerinin sunulmasidir (10.03.2005 tarih ve
25751 sayili Saglik Bakanligi Evde bakim Yonetmeligi).

Evde Bakim hizmeti hastalarin ya da yashlarin ihtiyaglar:

dogrultusunda planlanan, evde doktor muayenesinden, hemsirelik
hizmetlerine, tedavi hizmetlerinden, laboratuar hizmetlerine, fizik
tedaviden, saglik egitimine kadar her alanda deneyimli saglik personeli
tarafindan 6zel evde bakim teknolojisi kullanilarak sunulur.
Ulkemizde ve diinyada yasam siireleri gittikge
uzamakta ve yash niifus artmaktadir. Buna
bagli olarak yasliliga 6zgli saglk
sorunlari da artmakta ve bu
sorunlarin g¢éziimleri igin yeni
Y Onheriler olusturulmaktadir.
Yapilan ¢alismalar  yashlarin
kendi ev ortamlarinda kalmayi
ve bakim almayr tercih
ettiklerini gostermektedir ve
yashlikta evde bakim giderek
onem kazanmaktadir.

Gelismis ilkelerde yogun olarak kullanilan evde hasta bakimi ve
tedavi uygulamalari Tiirkiye'de de yayginlasmaktadir. Gelisen teknoloji
sayesinde gliniimiizde birgok tedavi yontemini, evde uygulayabilmek
mimkiin hale gelmistir.

Evde Bakimin Faydalari

Hasta olan insan mimkin oldugu kadar rahat bir ortam ve
olabildigince fazla ilgi ister. Insanin kendisini en rahat hissettigi yer
evidir. Bu rahathgin getirdigi psikolojik ve moral avantajlar hastanin
iyilesmesine olumlu katkilarda bulunmaktadir. Bu nedenle pek ¢ok hasta
evinde kalarak tedavi olmay! tercih etmektedir.

Ailede yardima ve bakima muhtag insanlar ile ilgilenilmesi kolay bir
gorev degildir. Cok fazla bilgi, sabir, maddi ve manevi destek gerektiren
bir sorumluluktur.
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Ornegin bandaj degisimi, enjeksiyon veya viicut bakimi gibi hizmetler
evinize gelen diplomali hastabakicilar ve hemgsireler tarafindan
yapilabilir. Bu sahislar ayni zamanda size memnuniyetle bu konularda
danismanlik da yapacaktir.

Iyi bir saghk bakim hizmeti sunulmadigi zaman; sagligin bozulmasi,
erken oliim, kapasite, yetenek ve is giici kaybi, yiiksek tani-tedavi
maliyetleri ve yiiksek hastane faturalari olusur.

Evde bakim, hasta ve bakima ihtiyaci olan
kisiye, kendi ortaminda daha g§zgé

da yaglinin ailesiyle birlikte ve kend
ortaminda bulunmasi, bu hizmeti birg
cazip kilan en énemli faktorlerdendir. ™\

Hastanin kendi ortaminda, sevdikleriyte ,
yakin iletigim iginde olmasi, daha hizh iyileémesini ve
bagimsiziigini  kazanmasini  saglamaktadir. Ev Jortaminda bakimin
kalitesinin artt1gi vurgulanmaktadir.

Bireyin bakim sorumlulugunun aile iyelerinin iizerinden alinmasi ile
tikenmislik yasamalari engellenebilir. Hastaneden erken taburcu
edilerek evlerine gonderilen ve evde bakim hizmeti alan hastalarin
memnun oldugu, genel saglik ve moral durumlarinin daha iyi oldugu
belirtilmektedir.

Hastanede kalmak hasta igin her zaman enfeksiyon kapma riski
tasimaktadir.  Evde bakimda enfeksiyona yakalanma ihtimali
azalmaktadir. Uzun siireli bakim gerektiren hastalarin bakimi evde daha
kolaydir. Birgok hasta igin evde bakimin hastaneyle kiyaslandiginda
maliyeti daha uygundur.

Evde bakim hizmetleri ile bireylerin kendi ortaminda bakilmasi tedavi
sirecini hizlandirmaktadir. Yogun bakim dahil, diyabet, astim ve kalp
problemleri gibi pek gok durum igin evde bakim olanagi mevcuttur.

Evde bakim temel olarak bir ekip hizmetidir. Bu ekibin iginde
hekimler, hemgireler, ev ekonomistleri, eczacilar, tibbi sosyal
galismacilar, psikologlar, fizyoterapistler, konusma ve mesleki
terapistler gibi farkli meslek gruplar: yer alir.

Evde bakima ilgi giderek artarken ve ekip anlayisi iginde verilmesi
onerilirken, genel olarak tiim diinyada yaslilara bakim ev ortaminda ve
agirlikh olarak kadinlar tarafindan verilmektedir.
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Bunlarin 6tesinde yaslilarin gok biiyiik bir baliimii kendi ev ortaminda
kalmay: tercih etmektedirler. Tim bu faktorler yaghlarin ev ortaminda
bakimini glindeme getirmistir.

Ulkemizde birkag 6zel kurum disinda evde bakim hizmeti sunan resmi
bir kurum bulunmamaktadir. Bu 6zel kuruluglarin telefonlari kitabin arka
sayfalarindaki rehberde verilmistir.

Bireylere kendi yakinlari tarafindan bakim verilmesi, fiziksel ve
psikolojik olarak kendilerini daha iyi hissetmelerini saglamasina ragmen,
yapilan galismalar hastaya bakan yakinlarin %36 sinin bakim vermede
yetersiz kaldiklarini, bakim verirken giigliik yasadiklarini, 6zgiirliiklerinin
kisitlandigini, ruhsal durumlarinin olumsuz yonde etkilendigini; stres
yasadiklarini, depresyona girdiklerini ve fiikenmiglik sendromu
gelistirdiklerini gostermektedir.

FEvde Bakymda Sunulan Hizmetler:

Evde yatalak durumda olan yash, 6ziirli, ameliyat olmus, kaza
gegirmis, kronik hastaligi olan, felgli olan ya da enjeksiyon yapilmasi
gerekli hastalarin doktor ve hemgire tarafinda belirli araliklarla
evlerinde muayene ve kontrol edilerek yapilmasi gerekenlerin

belirlenmesi.
M o o
| B 4 -

Yaslinin evde bakiminin saglanmasi
gereksiniminin  saptanmasi, yaslmm/ 7‘
ﬁl‘ i

ve gerekli egitimlerin verilmesi,
doktor tarafindan saglik durumu
degerlendirilerek bakim
|
bakim planinin yapilmasi, yasl bireyin i ﬂ
glinlik bakimi (banyo, agiz ve dis ﬁu -
bakimi, giyinme, yemek hazirlama, yashlhkta hareket ve psikolojik
destek), tibbi tedavi, yasliya evde bakacak kisinin belirlenip egitilmesi.
Toplumda sik goriilen erken tani ve tedavi ile dnlenebilecek veya
muhtemel  komplikasyonlarin  engellenmesiyle  yasam  standardi
yikseltilebilecek kronik hastaligi olan bireylerin evde bakimi ve egitimi.
Uzun siireli hastaneye bagimli ya da bir hastane digi serviste siirekli
ziyaret edilmesi gereken bireylere evlerinde hemsirelik hizmeti
saglanmasi, toplumun inanglarina, géreneklerine, sosyo-ekonomik
durumuna ters diismeyecek yontemlerin kullanilmasi, 6nerilerde
bulunulmasi, saglik hizmetinin kisilerin meskenlerine kadar gotiirilmesi.
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Sosyal sorunlarin saghg: da etkiledigi bilindiginden, bu tiir sorunlarin
¢oziimiinde kisilere yol gosterilmesi ve ¢oziimiinin saglanmasi.
Cocuk bakimi ve ailenin saglik egitimi (bakim, beslenme, astlar vs.).
Dogum oncesi donemde anneye gebelik, genel temizlik kurallari,
beslenme, bebek bakimi, aile planlamast, hareket, istirahat vb. hakkinda
gerekli bilgiyi vermek. Bebegin anne karninda gelismesini yakindan
izleyerek gerekli 6nlemlerin zamaninda alinmasi.
Uygulamali ilkyardim egitimi.
Onemli saglik konularini igeren egitimler, seminerler ve danigmanlik.
Kimlerin Evde Bakima Ihtiyaci Vardir ?
v'Kendine bakamayan yaslilar,
v'Periyodik olarak kontrol ve izlem gerektiren
kronik hastaliklari olan ve diyetlerini, ilaglarini
tam olarak uygulayamayanlar,
v'Hastaliklari  konusunda  yeterince  bilgisi
olmayanlar ve gelisebilecek kotii durumlar:
onlemeyi distinenler,
v'Ameliyat ve hastane tedavisinden sonra bir a

once eve gitmek isteyen ve bakim gerektire
hastalar, s
v'Yarasi, katateri, ve enjeksiyon tedavisi olan hastalar,
v Oziirliiler, yataga bagimli hastalar,

N LA S P 2
vSik sik hastalanip hastaneye yatmak zorunda kalanlar,
v'Hamileler, lohusalar ve bebek bakimi konusunda yardim isteyenler,
v'Hastaliklardan korunmak isteyenler,

v'Agri tedavisi ve kontroliine ihtiyag duyan hastalar,

v'Beslenme destegine ihtiyag duyan hastalar (Gastrostomi, kolostomi

olan hastalar vs.).
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OKUL SAGLIGI

Okul sagligi, 6grencilerin, 6gretmenlerin ve okul personelinin, ruhsal,
bedensel ve sosyal agidan tam iyilik halinde olmalarinin saglanmasidir.
Okul saghgi hizmetlerinin amaci; toplumda okul ¢agindaki biitiin

gocuklarin miimkiin olan en iyi bedensel, m
ruhsal ve sosyal sagliga kavusmalarini iz i i ..' .. it il i
saglamak  ve  siirdiirmek,  bdylece ﬁ.. i i if b Eu i

gocuklarin, dolayisiyla toplumun saglik fg o b ke BL LR TR
diizeyini yiikseltmektir. - F"‘ j

Okul saghgi hizmetleri, okul sistemi
igerisinde o6grencilerin, ogretmenlerin ve okul personelinin saghginin
korunmasina ve gelistirilmesine yonelik tiim uygulamalar: kapsar.

Bu ¢agda gocuklar siirekli bir biiylime ve gelisme igindedirler. Biiyiime
¢aginda alinan koruyucu 6nlemler hayat boyunca da etkili olacaktir.
Cocuklarin saglikli 6grenebilmeleri igin bedensel ve ruhsal yénden
saglikh olmalari gerekir. Okul gaginda ¢ocuga iyi bir saglk bilgisi verilir,
saglikla ilgili dogru davraniglar kazandirilabilirse, saglik konusunda
bilingli bir toplum yetistirilmis olacaktir.

Okul Sagligi Igin Yapilmas: Gerekenler

Ogrencilerin Saglik Durumunun Degerlendirilmesi, Korunmasi ve
Gelistirilmesi: Okula kabul muayenesi ve periyodik
fizik muayeneler ile okul doneminde sik
goriilen, saptandiginda tedavi edilebilen,
koruyucu hekimlik agisindan onem arz—§Es
eden gorme bozuklugu, isitme kaybi, ‘
biiyiime-gelisme geriligi, ortopedik kusurlar, dis ¢iruKf
gibi saglik sorunlarini saptamak ve tedavi etmek.

Okul Reviri: Muayene odasi seklinde donatilan bir odada okul saghgi
agisindan her tiirli arag-gereg ve tibbi malzeme bulundurulmasi ve bir
okul hemsiresinin tam zamanh olarak burada gallsmaa _muayenelerin
burada yapiImast. | = % :

Ogretim personelinin tibbi muayene ve T
kontrollerini  yapmak.  Ogretmenlerin I
fiziksel ve ruhsal sagliginin korunmasi ve
gelistirilmesi.

Her ogrenci igin daha once gegirdigi
hastaliklar, tedaviler ve saglikla ilgili 6zelliklerinin de kaydedildigi saglik
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dosyalarini olusturmak ve bilgisayar ortaminda saklamak.

Yilsonunda her 6grenci igin, her sinif igin ve tim okul igin saghk
raporlari olusturmak, ailelere ve okula sunmak.

Cocuklarin  blyiime ve gelisimini
yapilacak &lgiimler ve anketlerle takip
etmek ve bu konuda danismanlik yapmak,
bilgi vermek. Ogrencilerin okul bagarisi
ve Dbiiylime-gelismesi agisindan  gok
onemli olan yeterli ve dengeli
beslenmenin  saglanmasi  konusunda
gocuklara ve  ailelere  egitimlerin
verilmesi, kontrollerin yapilmasi ve dogru davranislarin kazandirilmasi.

6ida hijyeni hakkinda egitimler vermek, kon‘rr'oller' yapmak ve dogru
davranislar gelistirmek. F B O

Hastalik tespit edilen 6grencilerin ileri =
tetkik  ve  tedavilerinin  yapilmasi
konusunda yonlendirme, damismanlik ve
kolaylk saglanmas.

Saghga zararh aliskanhklarin
gelismesinin engellenmesi, mevcut
olanlarin tedavisinin saglanmasi. =

Okul kazalarinin  6nlenmesi ve okulun kazalar
agisindan emniyetli hale getirilmesi igin gerekli
planlamalarin yapilmasi. Ogrenciler araciligiyla ailelerin
sagliginin korunmas: ve gelistirilmesi.

Bulasici Hastaliklarla Savas: Okul ortaminda
bulasict hastaliklarla miicadele etmek ve gerekli
koruyucu tedbirleri alarak bu gibi hastaliklari kontrol
altina almak, gerekli asilarin yapilmasini saglamak, okuldan aileye ve
aileden okula hastalik tasinmasini engellemek.

Ilk Yardim: Okulda gerekli ilkyardim
egitimlerinin yapilmas: ve uygulamalarin
planlanmast.

Ruh Saghgt Calismalari: Davramis
bozukluklari ve duygusal bozukluklarin
tespiti, dgrencilerin zihinsel ve duygusal
gelisiminin takibi ve yonetilmesi.
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Beden Egitimi Calismalar::

Okulun gevresinin saglikli ve giivenli hale geT|r|lmeS| '

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) okull| «{ve=rmm=y"
saghgr  g¢alismalarinin  saglik  ekibi
tarafindan  vyiiritilmesi  gerektigini
vurgulamigtir.  Saglik  ekibinde yer,
almasi gereken kisiler; hekim, hemsire,
ogretmen, ogrenci velisi, olanak varsa psikolog ya da sosyal ¢alisma
uzmanidir.

Hekim; Halk Saglhgr Uzmani ya da kurs gormiis bir pratisyen hekim
veya Pediatrist olmaldir.

Ogretmenlerin ve ailelerin destegi olmazsa okul saghgi programi
yiritilemez.
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ONEMLI TELEFONLAR

itfaiye

Acil Yardim
Zehir Danigma
Bilinmeyen Numara
Posta Kodu
Telefon Ariza
Ankesor Ariza
Kablo TV Ariza
Uyandirma Servisi
Alo Zabita

Alo Trafik

Polis Imdat
Jandarma Imdat
PTT Danigsma
PTT Borg¢ Sorma
Alo Tiiketici

Orman Yangin Thbar
Alo RTUK

Alo Valilik

Is ve Is¢ci Bulma

Cevre Bilgi

Ruhsal Danisma

Kadin ve Sosyal Hizmetler
Saglik Danigma

Su Ariza

Elektrik Ariza

Dogalgaz Ariza

Cenaze Hizmetleri

Vergi Danigsma
Biiyiiksehir Ambulans S.

Saglik Bakanligi
AIDS Danisma
Kizilay Kan Merkezi

Ankara 11 Saglik Miidiirliigii

Ankara Tabip Odasi
Ankara Eczac1 Odasi
Emekli Sandig1 G.M.
SSK G.M.

Bag-kur G.M.

Ankara valiligi
Emniyet miidiirligi
Adliye

TSE

Milli Kiitiiphane

i1 Milli Egitim Miid.
Tiiketici Koruma Dernegi
Adli Sicil Genel Miid.
ASTI

Gar Danigma

THY bilet ayirtma
Esenboga havalimani
Karayollar1 Yol Danigsma
Diyanet isleri
Meteoroloji
Biiyiiksehir Belediyesi
Cankaya Belediyesi
Kegidren Belediyesi
Yenimahalle Belediyesi

58510 00

08003147979

326 97 00
309 66 99
418 87 00
425 08 07
417 41 00
431 88 00
23174 20
306 66 66
384 06 06
509 31 80
417 83 30
212 62 00
212 66 40
4257377
43322 34
22410 00
311 06 20
428 17 00
398 00 00
42547 12
31216 33
3551120
419 01 01
434 48 97
361 06 07
343 30 00
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ILDEKLI BAZI SAGLIK KURUMLARININ TELEFONLARI

HASTANELER Telefon | Saghk Ocagi-ACSAP |Telefon
SB Ankara Numune Egitim Hast.| 508 40 00 | 100. Y1l S.O. 2862690
SB Dr. Zekai Tahir Burak Hast. | 31031 00 |Ata S.O. 4833131
SB Ankara Egitim Hast. 59530 00 |Besevler S.O. 2151921
SB Ankara Atatiirk Eg. Hast. 291 25 25 | Beytepe S.O. 2664548
SB Dr. Sami Ulus Cocuk Hast. 305 60 00 |Cevizlidere S.O. 2850187
SB Ziibeyde Hanim Dogumevi 317 06 06 |1 Nolu S.O. 2299434
SB Ankara Fizik ve Reh. Hast. 3103230 |2 Nolu S.O. 2315381
SB Ankara Onkoloji Hastanesi 336 09 09 |Dikmen Akpinar S.O. 4768647
SB Tiirkiye Yiiksek Ihtisas Hast. | 310 30 80 |Emek S.O. 2213924
SB Atatiirk Gogiis Hast. 3552110 |Hilal S.O. 4403314
SB Ankara Digkap1 Hast. 317 05 05 |Mustafa Kemal S.O. 2859383
SB Ankara Cocuk Hastanesi 316 27 47 |Miirsel Ulug S.O. 4911999
SB Etlik Dogumevi 322 01 80 |Oran 75. Y1l S.O. 4907556
SB Ankara Etlik Ihtisas Hast. 323 42 71 |Dilhan S.O. 4829096
SB Ulus Hastanesi 3103000 |S. Mehmet Pasa S.O. 4825580
SB Ulucanlar Dispanseri 319 77 00 |Etimesgut 1 Nolu S.0.  |2440906
SB Yenisehir Dispanseri 425 83 05 |Eryaman 1 Nolu S.O. 2803086
SB Meslek Hastaliklarr Hast. 381 11 12 |Eryaman 2 Nolu S.O. 2803223
Ankara Univ. Ibni Sina Hast. 310 33 33 | Batikent 1 Nolu S.O. 2516362
Ankara Univ. Cebeci Hastanesi 319 21 60 |Batikent 2 Nolu S.O. 2509782
Hacettepe Univ. Hastanesi 305 50 00 |Batikent 3 Nolu S.O. 2568656
Gazi Universitesi Hastanesi 202 44 44 |Batikent 4 Nolu S.O. 2574500
Gazi Univ. Golbas1 Hastanesi 484 03 23 |Camlica S.O. 3977280
Giilhane Askeri Tip Akademisi 304 20 00 |Cayyolu 2 Nolu S.O. 2420621
Baskent Universitesi Hastanesi 212 68 68 |Cayyolu S.O. 2353627
Bayindir Hastanesi 287 90 00 |Havacilar S.O. 3340868
Lokman Hekim Hastanesi 32299 99 [Maltepe S.O. 2291280
Ufuk Universitesi Hastanesi 204 40 00 |Ostim S.O. 3855252
PTT Riizgarli Dispanseri 324 38 36 | Tiirkkonut IT S.O. 3434951
TC Ziraat Bankas1 Hastanesi 446 61 30 | Yenimahalle S.O. 3153891
Mesa Hastanesi 29299 00 |1 No'lu ACSAP 3344185
Giliven Hastanesi 4572525 |2 No'lu ACSAP 4314813
Umut Kalp Hastanesi 231 87 88 |3 No'lu ACSAP 4312546
Akay Hastanesi 416 50 50 |4 No'lu ACSAP 4767894
Ankara 29 May1s Hastanesi 478 28 28 |6 No'lu ACSAP 3155168
Bayindir Kavaklidere Hastanesi | 428 06 00 |10 No'lu ACSAP 3384569
Cag Hastanesi 430 08 08 |12 No'lu ACSAP 2850490
Cankaya Hastanesi 426 14 50 |13 No'lu ACSAP 3697556
Ankara Tip Merkezi 466 28 00 |15 No'lu ACSAP 3263000

55




ILDEKE BAZI SAGLIK KURUMLARININ TELEFONLARI

HASTANELER Telefon | Saghk Ocagi-ACSAP | Telefon
SB Ankara Numune Egitim Hast.| 508 40 00 |100. Y1l S.O. 2862690
Kegioren Hastanesi 38144 44 |16 No'lu ACSAP 2510395
Belediye Hastanesi 2317140 |18 No'lu ACSAP 3381841
OZEL TELEFONLAR
Adi Soyadi Telefon GSM e-mail
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