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ONSOZ

Ekonomik gelisme, fm dikelerde oldudu gibi Tarkive'de de isthdamin
sehtcrel dadlrmini hizmmetler selgdnd lehine  dedistimmelktedic  Blro
hermaetieninin yodun oldudu kamu setacninde, Gmek birmoded olushurarak
Calemia ve sosyval Glvenlik Balanbd calisaniamna sigara kullanmama ve
sigaray brakmia sadlid bederme ve fiziksal akdnite gibi sa3ild yasam
dawrangiannn kazandinimas), Byeinde saihfin ve givenliin geltinlmesi
amaclanmstir Buamaria Calgmave Sosyal Givenlik Baanhd e Hacettepe
Uriversies arasnda “Sadlid Yagama Davet Projes shifgi Protokoll™ 12
Eyidl 2013 tariinde imzalanarak proje calismalan baglatimisin
Proje Hacettepe Universitesinden Halk Sadiién Enstitsindn koordinasyo-
runda Spor Bilimien Falditesnin desteklende, Caligma ve Sosyal Givenlik
I5 Sadhd ve Givenliy Genel Midanlginin koondinasyo-
runda ldari wa Mal sler Dairesi, Personed Dainesi Bagkanbd we (CAGGEM
(Calsrna ve Sosyal Givendik Editinm we Arashrma Merkes] destednde wind-
iimektedr.
Proje e Calisma ve Sosyal Glvenlik Bakankd calsanlanna sadikh yasam
davransian karandemma ve bu yola Seellikle kronik hastalidann Gnlenmesi
amaclsnmaktadir. Bu amaca ulagmak icn cesiti | honferanslar,  edtim
ve dansmanik programilan ile sadild yasam daswanslam kazandimnak
icin bam midahaleler yirdimeddedic Aynca blidn Galsanlann saglk
muayenslen ve lsbombuar incelermelen yapilmak surstide kronk hastabidar
baformindan olas: sk fakiSrennin saptanmas da amaclsrmmisir.

Bakanbk Caleanlanna sigaray brakmia, sadlkd beslenme ve fizkes] aldivie
gibi saflkh yasamn dswangbomn kamandnimnas e yapilacak bo pilot
calermalar ile sadhkd yagarma wonslik aldhitelenn arinimas) ve uyoulbnmas,
difer kunum ve lunuluslara bu wygulsmsiann peydasdask famaa omek
br model” clustunilmas ve bu dodnuluda B uygubmia Smekledinin®
yayomnilssininas hedeflenmeldedir.

Saflkh yasam ilketlernin ve wygulamalannm yver ald bu rehiber ktabin
benren wygularnalar icin yol gostenci olmas hedeflenmistir.

Onlenen her hastali kazanilan sadilk demekdir.

Cabigma ve Sosyal Givenillk Balanbd, ks Saghi ve Givenlial Genel Midiningi
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GIRIS

Sadlkh birey clarak caigma hayatna kablen calisaniar; iyerinde caisma
ortamndan kayraklanan fizdeel, Wmyesal byologh ve pslosomyal sk
etmenien e larg kasna kalabimeltedin Calsmma oraminda iehiike
ksynaklanmn espit edilerek nisk olusmadan kontrol slbns almmas), calsanin
=aflk ve givenbdni korumsk ve gelstiTnek sverenin temel  glnevier
aresindadir. Boylece calizarn refah ve mutiuludgu yvam ara gyen verimilibGi
ve dretimi de ariacakir,

Igyeren safbd gelghrmme programian icin bir firsat olarsk deferendinlmeli
ve bu amacla programiar hayats gecinimeldir. [syerernde  sadbin
gelstiriimes vanrma calsanlar icin dedl kunumiar e srketler icin de
vararkdir Sadlkd yasam programilsn ssdlk hometne wonelk proakts
bir yakzama wve onlemeye odakibnr Bu yaklzsm, caksaniaon sadh
dururmiannn gelistidmesin, ise devammehdin ve sadlik hizmeti gidererinm
aralmasm =afler Sadhdn kounmas we sadlk efitimi =gk yasamin
Biindi§ Gzere konsuou ve onleyid br yaklagimia Wmidyle cnlenebilr olan
mesiek hastalkdan birgok etrmenin bir arsds sthledidi clgulande. Mesiek
hastaliklzn giled, sosyal ve toplumeal sonuclen ile dkslenin ehonomilernde
ol kayaplara neden clmakdadr.

Hizla gelisen tekncloy e bifilkde biro calsmalan hizrmet selddnindn
vargecimer bir ait sekttnd haline gelmistir. istihdamin en hzh galistiGi
sedidrier araands bulunan blro faabyetlennin istihdam icerisindeki pan
yirde B4t Bu kapsamda calisma haystinda Snemili bir paya sahip olan
bdiro faslhyetieninde calanlar meskek hastalidan ve i kazalan yondnden de
ele abnmas gensken bir calisan topluludu olarsk Sne clrmaktadin:

Dider yandan gonoamizde bulssion hastsbklars bagh dmlern azalmas
VESSIM sresinin uzamasna olsnak sadlamis ve bu gelismelenn sonuou
clarak da toplumds hiperiansyon, seler hastakl, kronik bronsit, kalp-
damar hastaliblan, kanserer gibi bulago omayan hastalildar  Gmem
karsnmaya baglarmishir Halen diena genelinde her O Slilmaden ksl kalp
hastaliklan we kanserer nedeniyle olmaldadr. Bulsgo olmayan hastabidann
clusunds genetik ban fakdSdenn de ol cimalda birlkde hareletsr yagam,
=aglkh olmiayan beslenme tarn ve bunlann soruocunds clisan sismanlik
loberite) cofu kronk hastalk icin zemin olushemiskiadr. Buna karglk
=aglikh beslenme kurallsnna uyulmss ve disenl olarak egrersiz yvaplmas
itz bu hastabldardan etdli korunma sadlanabilir. &ynca ook sapda kanserin,
kalp ve solumum hastabidannm meydana gelmesinde bashca ethen olan
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sigaE lllsmnn Snlenmesi bubso oimayan hasiaidann kontrodd
balormndan cok Gnemiidi.  Erken tame caigmalannda ban hastabidann
erken danemds saptanmasnm yam airs, hastalidann clrpunda etlis olan
risk faktorierinin saptanmas da konunma belimindan cesiti modshale
olanalian saglamaktadir.

dilrereiz beslenmme ve sigarm kullanrmi gbi sonmlamn dsha s gorilmeye
baslamas bulaso olmayan hastalidar icn sk clusturmmaktadir,
yatlandirlar, Gonklk yapldmas Snerilen fideel egresize yelemnce vakit
Faranamnann yar arg ouaek calsmann getirdidi sadik sonunlan da
ortaya chmakiadr. Biroda yaplan calemalar, sreldi ayni pogisyonda
kalma, iekrarayan harsketior, elranh ve kizeel araclaris caligma, & biledi ve
parmiakianda sgnyiidenme, oamm |, nem, ghve korfor pgunsusiuguna
badl clarak orteya cikan birgok hastabia neden olmaktadr. Bu etderin yamn
ara harcketsiziie bagh bel afnian, boyun-bel flidan, diderde Snoelikle
olmak trere llordak asnmalan, sireld klavye lulanmaya badh dirsel, onkol
ve el bilegnde kas shalet sistermi hastalkbn ska estlaran hastalidands.
Birods yvaplan calsmalarda kas shelet asteni hastalidanmm yam sra
dolagm ssterni hastalkdan, aleghk ve psikologk hastabklar da kargimiza
cikabilmeldedir.

Biro calisanbnnn sadld beslenme davranislan da, calsma tarendan
etidlenshilmaeldedir. Mesai saatlednin esnel olmiss), erken sastierden messi
sonrasna kadar urayan Calema saaben, yodun i temposy va da kendi
zamanm planiayarmama, biro caligmas arasinda absbrrra alekanbdinm
clmas, cay ve kawe gibi igeceklenn cok thketiimesi gibi farkd nedenler
yeterli we dengell beslenmee ile ilgli davanis sounlsnna neden cimaldadr.
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1. YETISKINLERDE SIK GOROLEN SAGLIK SORUNLARI

Insanlar sadlikl olarsk dimyaya oelider. Ancak yasam boyunca kargiaglan
Cinkik hastaliklzr b yana brakibrsa geneliide 40 yagndan sonrakd donemide
kronik ve dejenerald baem hastalidar ortsya chmaya baslar Bunlar arazinda
hiperansyon, kelp hastaliklan, kronik aloider hastabd, seker hastabd, baxn
karserier, sernanil gibi soruniar sayiabilr. Bu hastalkdar crganiemada cesitli
da ethili olsbili. Omedin hiperansiyon ve ssher hastahd bobrekler, gaser
iy cesitli organiards yapsal bonuimalara yol achd gibi, kalp hastald), beyin
hastalikizn gibi baska =aflk =orurianmin ortaya glenasnds da rol oynayshilr.
Bu bolimde yetiskin yas gubunds sk clask gonilen, yasam kalitesinn
bomulmasra we yasam sinesinin kealmasna neden olan ban hastshklars
iligkan terned bilgler ve bam konuyuicu yaldasimiar dle alrecakdr.

Hipertansiyon

Halpten cikan kan vioudumumun her yenni
dolzstbdan sonra kabe geri daner. Kanin
damariar icinde lberdeyebilmesi kalbin pompa
gucinden kaynalkdanan basing ile midmioin
cimaktadir. Darmarlsr icindeld kann darmar
duvanna yapbip basmca kan  basnor
(fansyon) ad verir. Han basino direyinde
lalbin pompa ogiod Snembdr  ancak
damariar da bu basmon ayaranmasnda nol
oymar. Kalbin pormpa gicil fazla chur=a ya da
damariann drend f&rla orsa kan basmo
yiuks=ek olur, buna larshk kalbin pompa ool zawflarsa veya damarlamn
direnc digerse kan basno da dikgik olur. Kan basnomin disik olimas
dururrunda haksizik, bas donmes gibi belrder olabilr. Ama dsha sk
clarak karsilasian dururm kan basnomn yoksek clmasdir felksek tanshon-
hipentanshon.

Han basmno Slodliieen ki deger Slolir. Kalbin kan pompaladid) andakd
bemng dizey “sistolk kan basino” olemk adlandinlir (halk araanda bk
tansyon denimektedr]l Kalbe tebrar kan dolmas icin kalbin gevsedidi
andaki basing “divestolik kan basna” olarsk adlandnir halk arsnda kcok
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taneipon olarsk bilini. Kan basino milmetre
civa [mmiHg) binmi ile gl Yebskin bir
ki icin sistolk 120 mm Hg we diyasholik
kan basna da B0 mm Hg dizeyd nommal
habul edilr. Sitolik 130 mm Hg ve diyasholik
bascta 85 mm Hg deferni astginda
“wlle=ek noernal” kan basno adi verilir. Sstolik
140 mm Hg ve divastoli basmcta 90 mm
Hg ve [zei deferdsr ise “hipersnsyon”
oiarak kabul edilr,

“Yiilsek tansiyon, kan basmmeiran
140/%0 mmHg veya daha yllsek olmassdr.”

olur.

¥ Bunlardan biris kalbin zodanmasdir. Sonekd olarak yilksek basnca karg
pomipa yapmak dunsmunda olsn kalp by sodanmaya kargbk glcind
arirma cabasndsdr ve zaman icnde kalpte boydme olur. Zordanma
devarn ettifi taldirde bir sire son@ kalp kaslan yorgun dilser we kalp
yetmerlidi ablosu otaya Qlar.

v Hiperarsiyonun zarar verdidi dider organ damarardir. Damarici basinan
artrmaz sonucu sireldi olarak damanann yikssk basanca manz kamas
darmar ic yireyinde bosumaya yol acar. Oeellibe yasamesal Sremi olan
kalp, beyin, bobrek damariannn bozulmas: yasamsal tehlle yarabr, goe
damariannin bozulimas da yasam kalites! (eernde olurmewr etk yapar.
Hiperansiyonu olan hastslads kalp iz, beyin kanamas ve bobrek
yetmezigi riski arimistr. Goe damarlannin bomulmas sonuow goede
kamarmalar clabiir, gorme bozuldukdan meydana gelehilin

Hipertansnpon ook sk gdrilen bir hastabldr, Yetiskin yaclarda her 3 kisiden
brisnin tansiyonu yiksekir, Tansion yiksakddl hiperansyon) kedinlerda
erkeklere gone, sigmaniarda normnal kilodaldlens gore daha sk gl ve yas
ilerledikce hiperansion gondime olashd) arar. Bl yagin dzenindeki kisilerde
ise her ild kigiden birinin tansyonu yikssldin

Siermanbl, fazla tuz tlkedmi, stres gibi faktoder hiperansyona neden olan
etmenler sraandsdr. Hipertansyondsn kounmak icn tue tketiminin
arathlrmas, kilo slhmikonusunda titiz devranilmas, stres yaratan durumilandan
kaonilmas Snembdr. Bu Snlemler hemn hiperarnsiyonun Gnlenmesi

YETISKINLERDE SIK GORULEN SAGLIK SORUNLARI



bslormindan yarar =adlar hemn de hipertansiyoniu hastalenn tedavisinde

yararbdir Burwn denda hiperansyon tedevsinde bulbnilsbiecek qesitli
ilaciar da vandr.

Hipertars=ipon lkonusunds anemil bir difjer husas da bu hastalfin weon
zaman gizli kalabilmesidir. Pek gok kiside hiperansiyona liglan Gnemli bir
belirt 5o korusy dedildin. Hipertansiywoniu kiglerin yans hasiaipnm farknda
Slilmesi gerstddr. Kirk yagn dzefinde=bi kislern yida en az bir kez kan
bamno Slodmekdi

Hipertansiponiy hastalann boylk boldrmonde tur tketiming azaltmak;,
sigman =2 kilo vermek suretie basno kontral ana alnabilir. Gerskingorsa
Hipertansipona badk cumae sonuchrdan (kalp yetmesigi, bSbeek
yetrmezlifi, beyin kanamas, gomme kayty vs)] konunmak icn aralkdada kan
bamno Slolmd yapimah we hiperansyon tespit edilrse uygun sekdlde
tedayi de kan baano kontrol altina ainmabdir,

Hipertarenoniu kiglenn yans uygun selide tedaa almamaktadir. Bu wizden
hipertansiyon hastalanmn ancak yvansimn kan basino kontrol sitndadr.

HIPERTANSIYONDAN KORUNMAK iCiN;
KILO ALMAYIMIZ
SIGARA KULLANMAYINIZ

TUZ TUKETIMINIZ] AZALTINIZ
STRESLI ORTAMLARDAM UZAK DURUMUZ.
EMN AZ YILDA BiR KEZ KAN BASINCINIZI OLCTURUNUZ

Kalp Hastalildan

Halbin calgmas yasam ile es anlamlidir. Saglkd yasam balemindan kalp

=adbjrn komnmas ve kabin dizenl calemaa Snemide. Halp sadkhg

drernde clumsur etk yapan ok saywda etken vardr. Bashbca etenier

sunilardir:

1. Hipertansiyon: Damar icindeki basing yikesk cldedunda kalp bu
yiksek basnca kars daba gic kasima yapmak somunda kalacad)
iCin zarman icnde yomlur ve kalbin pompa gioinde magflama olur.

YETISKINLERDE SIK GORULEN SAGLIK SORUNLARI
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Hipertansiyoniu hastalsrda kan damariannda da bosulma o, kalbin
besleyvic damaranmn borulmas sonuou k&lp Ehateid meydara
oedir,

Sigara (tiitdn) kullareme Kan damaranmin yapsri bozan en Gnemi
etkenlerden biri sigara durmandir. Ceelikle lalb beskeyen (komonear)
darrariann borulmas sonuounda lakbin beslenmesi boaulr, kalp kam
aflar ve kalp hastalldan ortaya okar.

Yidksek kan yaglan, yiksek kolesterol: Han yadlanmn (kolestercl)
hastaly geigr.

Seker hastalgr Kalp hastshidsn belrmandan seher hastab) da risk
clushnr, Fan seler yiksek oldufunds kalbin beskeyicl damiarlsn
(koroner damar) hasar g, bu durem kalp hastshldannm gelismesine
Temin haarlar,

Kalp hastakldan ign yulanda saylan oncelld
risk faldGderinin yar sra fasda vadl yivecekder
ortamilarda bulurmak da kalp hastaliklan
balarmndan risk clusturr.

Kap hastalddan ereblerde kadinlara goe
daina fazla gorilr. Bt domyada Somiisrin
en biylk medeni kap hasabldandr Bu
nedente  kalp hastabidanndsn kommmak
oidukca cnemilide. Bunun icin hipertansiyon,
geder hastahd, yilesh kolestenol gibi sonmilar

varsa uygun sekilde tedawi edimel, dizenli olarak egrersiz yapimaldr.
Bynca sigaa icddmemeesi de korumma balamindan ook Snermlidin:

Halp hastaiklsnnin erken donemde dikkat ceken bir belinisi yoldur, leremis
dururnda tipik belifisi, efor ke clusan nefes dard ve godls adnadir. Bu
yvalonmalar baslsngcis efor yapildiiinda hissediir, ancak zamanla goniok
harebetier srasnda da godle adns hissedikebiin. Baa hastalarda balp
hastabmn ik belrisi olarak kalp knizi gondlebilin. Kalp hastalannda ban
ilalarls rahsflama sajlamsbilr, ban hastalarda da bomudmus olan kalp
darmarannin cemahi yolla genigletiimes veya dedgistinimesi gerskebilr. Kalp
ha=tahd) kalbin pompa ghoinde azalma olmadan tespit edilir we uygun
gehilde tedai edilrse hastalar rahat sebilde yagamilanm sinddrebilirer.

YETISKINLERDE SIK GORULEN SAGLIK SORUNLARI



KALP HASTALIKLARINDAN KORUNMAK iCiN;

SIGARA (TUTUM) iCMEYINIZ

FAZLA YAGLI VE TUZLU YIYECEKLER TUKETMEYINIZ
DUZENLI EGZERSIZ YAPINIZ.

¥ILDA BiR KEZ DOKTORA MUAYENEYE GIDINIZ
TAMSIYOMUNUZ YUKSEH ISE TEDAV OLUNUZ.

Hronik Akciger Hastalidn, Kronik

Brongit (KOAH)

aoferierdeki hava yollannda daralma we
heva kesslennde [Evecl) bosulma somuou
rmeydana gelen bir hastalilder. Hava yollsnnda
daralma cldudunda nefies alpverrme gliclesy,
Abved] wimeyinde bosmulma oldufunda da
landaki ocl=lEentdabondicksit  dedsimi
gulesr, doludana yeterll cljen tagnamaz.
Son derece yavas ve sind claak gelizen bu hastabin cusumunda basboa
etlen sigara idlmesidin Hastsbin beliier olan Selnik we nefes darik
ok yavag gelistii icin yagn leremesine veya sigara iciimesine bajlanabilr.
Sigaa icme davranis devam ederse zaman icnde kronik bronsit gelisir we
br sire sonra nefes darkd, ek ve balgam ile karaktenstik tablo oraya
ckar. Hastalar wilsr boyunca nefes darbd ve hava achd icinde yasam
mi=detes vermek dunumunda kalr.

Hastalk erbeblerde kadinlara gore dsha sk gondidr Kronik bronsit
oclugumunda igveni ofamnda bulunan oz we ban kimyasal maddeler de
ethali clabiir. Oreliide tozun yodun cldudu madendill:, dokimihane igerile
solunum yollannda tahis yapan gazann bulumdudu (aynaloobl, kalayolk,
asit maddeler vs) oriamilarda calsanlarda HOAH riski fazladr.

Hronik brongt bagladiktan sonra iledeyicidr, Snogen herhangi yalanma
veya balirti gonilmezken zamanicinde efor simsnda hissedilen nefes darkd
czellide ks aylarmnds Sesinik we balgam yalinmas ofmaya baglar. KOAHT

YETISKINLERDE SIK GORULEN SAGLIK SORUNLARI

SAGLIKLI YASAM REHBERI

W AT

o~




SAGLIKLI YASAM REHBERI

hastalar kg aylannda daha farks mhatsz oludar. Kis mevsiminde dalha cok
gonilen solurum yolu erfelsivonian =gl kiglerde birkag gin icinde
necer ama reminde KOWH varsa daha uaun sirer ve daha adir seyreder.
Sigaramn brakimaz veya oz orfamiardan uzslagimas durarmunda
KCWH hastahdinin ilerlemes yavasglar.

Hastahd3n tarm balormindan deeliide ks aylannda usunca siren Skelmk
ve nefes darky yakinmas dnemiidin. Solurnum fonk=iyvon test ve shodger
filmi ile @ korulabilin. Hastshdin kesn tedavisl yobiur, ancak kg aylannda
solunum yolu enfek=ivonianna yakalbbnmamak ign onlemiler alinmalidr.
HOWH hastalammn ghp wve pnomokok agsi yapbmmalan hastakk onlermne
balarmndan yarar saglar.

Sigaa ve dider hiin Oninten kulBnmndan uzask dundmas hastakkdan
konmma acendan Snemibdin. Sigam cmedidi halde sgara dumanmdan
pasif olarak ethilensnier de HOWH babarmmdan risk albndadr.

Yilds br ker doldor muayenss ve arabldaida sclewm fonlenon best
yapirmas) ile hastahin erken donemde tespiti mbrmilcindir. Ereen donemde
tespit edidiiinde sigeranin brekimas vaya gerekime fodu yerlerde

i icinl i edihiG I e hestabdyn der : bl
Hr aylannda Sleslnik, balgam ve niefes dark) e seyreden Eblo cusursa
doktora bagyurulmas gerekir.

KRONIK BRONSITTEN KORUNMAK iCiM;
SIGARA VE TUTUN UROND ICMEYINIZ.
DUZENLI EGZERSIZ YAPINIZ

YILDA BiR KEZ DOKTOR MUAYEMESIMNE GIDINIZ

MNEZLE VE GRIP UZUN SURUYORSA VE AGIR SEYREDIYORSA
DOKTORUNLUZA BASVURLUNUZ.

DOKTORUNLUZ GEREKL GORURSE GRIP VE PMNOMOKOK ASISI
YAPTIRINIZ

YETISKINLERDE SIK GORULEN SAGLIK SORUNLARI



Seker Hastabf (Diyabetes Mellitus)

Lzefinde oimas ie karakierirze br hastalihds,

hormonu pankreastan sabne Seker

hastalannds pankreastan nadin sabmm ya
hic clmaz ya da yetersizdir. Han hasialsrda pankreasian in=lin sshmim
olur ancak bu salimim geclomesli olarak meydana gelr. Bu dunumada da kan
gekieri direyl yukselr. Sekerd ve unlu ypecekler yenilddi @aman landaki
dilzeyde inslin salrwm olur, bu sekiide kandaki geher dizeyi nomal smrdar

Seler hastahdnm baghca ia tipi vardr

L. insdinin tam olarak yolu§u durumunda Tip | Diyabetten soz edilr
(ire=iline badirmi diyabet]. Bu bp divabet coduniuba cooukdak ve arken
genGlik donemierinds gonlln, bu ywizden poouk diysbeti olask da
bilinir. Tip | diyabetin gorime slkdd) dlgidor.

2. insdinin yetersz oldudu veya gecikmel olarak salindd dururma Tip
Il Diyabet ad verilr (redine bafjimb omayan diyabet). Bu tip dyabst
poguniukia yetiskinkerde, sigman olanlarda ve kadmlarda gonlir. Tip I
diyabet, Tip | diyabete gome daha ok gondlr.

Insdiinin yoldudu veya yetersizig durumunda kanda geker dizeyi yOkeelr.

Handa seker dicesyi belrli bir sinin asnca fazls olan seker idrara ablmaya

beslar. Seker bobreblerden sielilp idrara gegeren, birlkde gole miktarda

=1 da idrar yolu ke ablir Bu yizden seher hastalan ek ak idrar yvapma ihthyso
hiz=ederier, boyellde seker hastabfinmn bashca belitid olan ak idrar yapma
tablosy ortaya ckar Fazls miktarda idrar yapma scnucunds hastalar cok
su icme ihtiyao hissederer irsdin yetersiziti nedenide soker wioutta
kullsrilarnadd icin kisiler sOnekd ackk hissederder ve gk yemel yeme ihtheo
duyarlar Ancak alnan kalionden yetennce yaraianilamadd ion hastakbr
ok yemek vermalenine radmen kilo almazlar, haita kilo kaybederer. Sonug
olarak ook =0 icen, cok idrar yapan, ook yemek yemesne mimen ko

kaybeden kislerde geker hastabdindan kuskulanimaldr. Bu belirtiler insifinin
tam olarak yokludu sonuou olan Tip | diyabette daha belirgindir, hatta kimi

zaman hastabk seker komas tablosu ke ofaya cikabiir ve cooukdar acil
olarak hastaneye gotiniletilir.

YETISKINLERDE SIK GORULEN SAGLIK SORUNLARI

SAGLIKLI YASAM REHBERI




SAGLIKLI YASAM REHBERI

Tophumda daha yaymn olarsk gonilen Tip B diyabet oldulca sinsi seyirid,
hastalar sk idrar yapma, ¢ok su iome gibi belrtlen Snemsermediklen icin
uFLmnCa raman son@ doldon bageurshililer. Hatta bam hastalarda herbangi
br muayene siasnda kan selen yileek bulmaklin Bu dunemda hastalera
ok su icmme we sk idrar yapma dururmian sonuldudunda bir sireden ben bu
befridenn var cidudu Sreniir

Feker hastably damariamda yol achd bomdmadan dolap sadik aosndan
orermiidr. Cedlikle yesamsal dnemniolan lalp, beyinve bobrek damaranmin
bomulmas: oremilidic. Goe damarianndall bosudnna gomme boaukiulanma
neden olur. Ancal geler hastab3mn peckmeden saptanmas ve uygun
tedayiz ile bu bozulduldann Srine gegmek momikinddr. C ok idrar yapma
ve ook su icme yalanmas, ok yermek yermeye rajmen ko kayiy olmas
dunurmunda doktora basvurmak gerelar. Burun dgnda 40 yagsn dzennde
her vl en az bir dets kan seken Sloomd yvapdmeas erken tam balammdan
yarar sadlar.

Seher hasmly ladinlada erkeldere gore daha sk gonillr. Allede seler
hasta= lamselerin olmas, sigmanlik, farla miltarda seker ve sekend yiyerelder
ket seker hastahkg balormendan nisk olustun.

Seher hastalanmin Gcte bin hastabGmn faranda degildin, herhangi muayens
veya Emma muayenesi araanda hastalik tesadifen bulumabilr. Seker
hastabd tanmndan koromamak gerekar. Hastalann codu wyoun dipet
ayarlamas! ve egeersz programi ile uzumn zaman kan seken dizeyini kontnol
athrds tutabilr. Gereben dururmida yeterd doeds dac kullsrrmak [aedan
abnan hap veya insdlin eneksyonu sellinde) suretiie kan sehen direy
ayarisrabilr. Ancsk Tip | divabet hastalznnin edavisinds nsiln kullanibmas
aershir. Hatta insdlinin glnde birkag ker hulaniimas da =0z konusy olabilr,
Hontrol=iz divabette darmar boaukiuldan meydana gelebilr.

DIYABETTEN HORKMAYINIZ
DIYABETTEN KORUNMAK ICIN; SISMANLIKTAN HACIMINIZ.
SEKERLI-UNLL GIDALARI ASIRI MIKTARDA TUKETMEYINIZ

DIYABET DIYET VE iLAC TEDAVISI ILE KONTROL ALTINA
ALINABILIR:
KONTROLSUZ DIYABETTE DAMAR BOZUKLUKLARI MEYDAMA
GELEBILIR
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Kanser

Hanser, wOoutiakl bir hicrenin agin hieda

cofgimas v zamanb oewe  organlara,

hatta karmi zaman kan yolu ile urak crganlara
vayimas) seldnde seyreden br  hastalik
grubudur. Vicutts cestl omaniamds lanser
olusshillr. Karser ool sl gonilen bir hastalik
olmamakla birkte gimomizde em ook
korkulan we celdnilen bir hastalikir. Bunun nedeni yaan zamana kadar
kanserde bazsanh br tedai yonterninin olmamas ve burnun sonuou olarak
karmerin Sdoniollik dimeynin yiksek oimaside. Dormyeada ber ol 125
rmilpon kg kanser hastabina yakalanmakda ve her yil 76 milyon ki de
kanser nedeniie hayabm haybetmeldedir Ukemizde e her yl 160 bin
dolayinda kis larnser hastabgina yakalanmakia ve 100 binden &Erls ksi de
bu redenle hayatr laybetmektedr. Kanser erlelderde kadinlara gore daha
sk gonildr. Erelderde en sk kanserler ahcifer, prostat, mesane we kalin

bsfprsak kanseren olurleen kadmilarda en sk gdnienker menne kansen, o

Hareenn meydana gelmesinde ok saynda fakdonin etbasl olmalda birlikbe bu

agidan 5 terme] fakacnin yen daha Snermiidin.

1 Sigas ve difer Wbin dninlen kullarrme Bobon kanserdenin Gcte b
sigara bullarirmma baghdr. Sigam kullsraniarda akoider ve girtlak kanser
basta clmak drere 10-12 kadar kanserin gonlme nski artrmigtr, Yimmi
yil boywunca gonde bir paket sgara icen bir kisinin akcifer kanserine
yakalanma ola=ikd sigara igmeyen kiilere loyaska 20 kat daha fazladr.
Akcider ve girtlak lanserinden baska mesane kansen, ade bosiudu,
yermelk bonusu-mide-kalin bafrsak kansen, ledinisrda ahinm kanser
v meme kansen de sgara bulammu ik iliskll olan kanser toreridr,
Sigara dumanimin yol ach kanser olgulan yalneca sgara icenlerde
ganiimedde kalmar, sigara durmanindan pasif olarak etldlenen kiglerde
de kanser ortaya Cikabdir:

2. Bedermrmede yapilanhstal uyqulamalar: Asbnda beslenme yasanmmizn
en termnel gereleinimiennden binsidir, arma gensl secilen quda maddelen,
gerelse gda maddsterinm yiyecek olsrak hasranmiss srasnda yapilan
yanits uygulamalar kansers yol agabilr. Yivecekilenn kezartma ve vakma
seldinde hazrianmas, uz ve yad icendinin fazls olmas, farls miktarda
yermel yermesive liko alma igismanlik] ve divette [l posal ypeceldenn
yeterl mildarda olmamas gesitli kanserer balormundan risk olushmor.
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Beslerrne faliorer de iigkili kanserder arsminda mide ve kaln bajrsak
karser, meme karsen gibi Gnemli karserder bilnmektedr. insanlarda
gonllen ber 3 kansenden binsinin beskenme faldonern ile digkis vandr.
3. Meskeksel ve cevressl faktorer: igyeri ofaminda karsibaslan cesitl
kirmyesal maddeler de kansere yol acabiir Hrom, kadmiyum, asbest,
benzen, arsenk gibi maddeler veya iyonbstno smdann bulundudu
ipyererinde calganlarda larser olashd sor korusudur. Yasanilan
cevrede asbest v encnit gibi madd=ler varsa vaya iome-tullanma
suyunda arsenik var|a o bolgede kanser rel 50z konusu olabilr,
Meslelisel ve ceviesel ethilenmeye badl clask gelisen kanserler
amsinda alcider ve akcider zan karsen, kan kansen, mesane karseri,
karacider kansen gibi kanserler olabilr.
Haeere yol acan bu etkenlerden kormmak suehde karssrde otk
korumma saflanabiir. Ote yandan kansedenn godu vioutta muayene ve
tam yontermien e kolayika tespit edisbilmeldedir. Bu yizden kanserde
erken e gok onemlidr. Kadinlarda sk gonilen meme kansan ve shim
kanzen erken donermnde yahalanddy zaman ¢ok baganh selilde tedaw
edimettedr. Erieklerdsla prostat ve kain bafpr=ak lanssdeinde de erken
donemnde tedavi cldukca basanhidr. Bunun disnda wicudun herhang bir
yvermnde siglik clmas, beldenmedik setilde kanama olmas, b yaanin unun
Zaman gecmesne radmen plesmemes], uzun siren ses kakhd) olmas,
idrar ve dellamna sligkanibdarmda degisildik oimas gibi dunsmlarda doldora
bagwumimas erken tarm bakimindan Snemiidir. Bu beliilerin olmas hemen
karser ankamina gelmez, ama bunlar kansenn efen balitilen de olabiir

KANSERDEN KORUNMAK ICiN;
/  SIGARA VE DIGER TUTUN URDMNLERIMI KULLAMMAYIMIZ
FAZLA YAGL YTYECEKLER TUKETMEYINIZ.
TUZ TUKETIMINIZ] AZALTINIZ
DUZEMLI EGZERSIZ YAPINIZ
[FGARA VE KIZARTMA TURLD YIYECEKLERI AZ TUKETINIZ.

HIC SIMAYETINIZ OLMASA DA YILDA BiIR HEZ DOKTORA
UAYENE GLUNUZ

(KADIMLAR) KENDI KEMDIME MEME MUAYENESIMI OGRENIP
UGLILAYINIZ.
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Obezite (Sismantik)

Dbarite, giromizde gelismis ve gelsmekte olan m Olelerde en sk

kargilasian sajbk sonunlsandan brisidr. Oherile; besinlede shinan enesinin
clarsk depolammas sonuou ortaya ckan,

}4 yagam siresinin lsaimasna yol acan bir
hastalikir. Doma Saghk Onglil e oberitey

ﬂ wikcLita sadbd tehikeye solacak Siolde yal

i i e yoa
yaphd ise, genatil vwe fimyoloph Srelilderine v
hastalik dunemuna gie dedgen mikfarksmda
encrjiye filyao vardir Sagikl br yagam
srdimmek icin g@iman enaji e har@nan
enatjiden farl cimas dunurmunda, harcanamayan enerji vaoutia yad) olarak
depoianmakia ve obeaiteye neden olmakiadic

Dirya Sadkk Oroiti tarafindan Avrupaida yapdan br aragtrmada obexzitenin
fazla kilolu yetiglinkenn 2 30-B00ni etkisl dina aldd, cooukdann ve geng
erigkiniernn se yakagk % 20'sinin fazla Mol oldudu ve yine bu kiglerin OCte
brinin cher oldudu tespit edilmistir. lemizde chezte ki gun gedlikce
artmakiadir. Sadik Balanbdinca 2010 winda yapilan "Torkaye Bedenme e
Sajlk Aractrmas” on calilgma raponuna oore Tarkive'de cbezite ok X
Z0.3 oclarak bulunmmustur erleldende 322005, kednlarda 24100

TURKIYE'DE 5 ERKEKTEN BiRiSI VE 5 KADINDAN
iKisi 5ISMANDIR

Cberitenin nedenlern tam olarak agkanamass da asn we yanls besenme
ile fiziksel sdiite arld) bachea nedenler olarak saylabilr. Beslenme yanislan
ve fiziksel akinite dsinda cbesibenin clusmasna neden olbn dider nisk
fakicren asadda sialanmishr:
Vo Yas
Crsiyet
Editin direy
Soeyo — kiltne] etrmenier
el dururmu

= oh wm
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Hommonal ve metsbolik etmenler

Cereei etmenier

Psilozlopl: problermier

Ak loakanimm

Bam iaclar (anbdepne=aniar v

Ciodurn says ve dodumilar aras) sine

Yapdan cakmalards oberite gonilme sikb3rn anne siid @2 beskenen
cocuklams, amne soid e bedenmeyen goouklara gove daha dilglk
oraniarda cldudu bildinlmekdedir. Doy Sadiik Orgitive UNICEF Birlkegmis
Milletler Cooukdara Yardim Fonu) bebeldene ik & ay boyunc yalnizca anne
sLiL wenlmessinin ve gino @ydan sonm ermezimmenin srdonilimes ile birikie

zamannda ek basinlere basbnimaznn ve en ar 2 vl sire e ememmenn
oberie ve kronik hastshik rigani ardiabilecedini belrbmishr

o R S 5=

Obezitenin Neden Cldugu Saglk Problemleri

Coeeite: vibout sistermied (endobrin sisbern, kalpve dolssim setermi, sodurum
sistermi, sndirim astemi, deri, kas Ekedet setemi), pakoloik ve sosyal durem
Lrernde yarathq clemsuz etkilerden dolay pek ook =2k sorununa neden
clrmaktadr.

Oberzitenin neden oldudu sadlik sorunlan:

v insiiin dirend (Hiperinsiinemi)

Tip B Seker hastald (Diyvabetes Meallitu=)
Hipertansivon (Yiksek tansiyon)

Horoner arter hastahd) (Kalp hastabd)

Hiperipiderni — Hipertrigiseriderni (Handa yajlanma)
Metaboll sendrom

Safra kesesi hastalidan

Ban kanserer (kadmlarda safra keses), shim, yumorislk we meme
karserian; erfkellends B2 kolon ve prostat kansen)
Cistenartrit (Eklemiende kireclenme)

Felg

b apmiesi

Karaciger yaglanmasi

e

L
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Astim

Soluruim zorudu

Cebelik homplkasyonian (sonunlan)
Menstnussyon (sdet) dizensizildern

Peilecdoji sornunlar (Anoreksha nervora fyermek yermema] veya Blumia

nervora fhsarak yedii besinlerden yaradanmamal Binge Ealing
fkinrcaana yeme), gece yerme send o v,

Toplurmsal uyurmewrkikdar
¥ KasEhelet ssterni problemier

Y

-,

Obezite Nasil Belidenir?

Oberfeyi belrlernek icin yaygn olaak Beden Kile indeksi (BHI
bullsralmaldadr.

BED, biresyin vieout adrbGmn fog), boy wwuniufuerunmetre cinsinden karesine
{B¥l=kim’) belinmesivie elde edien br dederdi.

BHKi=Viicut adirbds fegl / Boy uzuniugu im)*

Tablo 1.1 Yetikinkerde Beden Kitle indeksi (BHTne Gore Obezitenin

Sinifandnknas
Sinflandirma BHifkg/m®)
Fayf (diigik adrhikd) <1850
Mormnal 1850 - 2499
Hafif Sisman 2500 - 2999
SiEman 2000 - 3399
Azin Sisman (Morbit Obaz) =40.00

SAGLIKL BiR YASAM ICIN BEDEN KITLE INDEKSIMIZI
251N ALTINDA TUTUN.

Son yilards srastrmaciar viouttski toplsm yad miktanndan ook, yadin
viouta bulundudu bdlge we dafibmi dreninde durmmakiadrlar. Bolgese]
yad dadilrm genetik clarsk erkek ve kadnlarda farkdik oSstermekbedi.
Erkek: tipi [android tip, elma tip) oberiteds yad, whioudun st boilmionde
st kann, godls we cilt athnda) toplanmsldadr. Kadn tipi inoid tp, amrnot
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tip} cberitede &e yad, vicudun alt baiiminde (alca, uyluk, bacaklar ve
citt aftindal toplanmaktadr. Dimya Sadik Orghtine gore bellalca oran
kadnlarda 085den, erkeklerde =e 10den farla ise erkek bpi {andnoid bo)
oberie olarak kabul edilmeskctedic

Oberite Tedavisi

Cberte tedaveinde termel amac gerpebg br vicut afebd kayibs
hedeflenensl, cberiteye iligkin nsken azaltmak, bireye yeterdi v dengel
bedernme akskanbd) karandrmak ve yasam kaliesini yobkesbrmeldir,

Wios afrigrmn G ayllk donemde X 10 arslmas, oberfienin yol achi saghk
somunianmn onlenmesinde cnemill yarar sadlamakdadir.
Cberite tedaviEinds kullamlan wontemier 5 grup atbnda toplanabile. By
boilrmde sadece divet yvaklzgrmundan 56 edieceddir.
1L Tibhbi bederme (diyet) tedawvisi
Ciberitenin tedavisinde bibbi beslenme tedavisi snabitar rol cyramaldadrr,
Cheritede beslenmme tedais e
v Vot afrkgnn, boya gore olmasi gersken noma dizeye @KI=
185 - 249 o) indinimesi hedeflenr. Tibbi beslenme diyet]
tedavisi bireye Srgldir. Bagangcta belrenen hadefler, bireyin clmas
gensken ided agkd oabildid gibi ideal adrkdimn biraz deennde de
olablir.
v Uyoulsnacak zavflama divetben yeteri ve dengell beslenme ikeleri

e uyumiu oimalde. Amac, breye dofm beslkenme  shdoanbd
kezandimak ve bu akskanb3m sirdimmesini saglammakdr.

v Wiost afikd bova goee olmas oereken dizeye geldidinde tekmar

adgrik karamimm Gnlenmek ve kaybedilen adikdy korumak icim bir
devarm programi mutiaks clmaldrr.

2. Egremsiz edais

E Dowans dedigikhd edavis

4 Farmakokojik tedavi (llag tedavisi)
5 Cerrahi tedavi
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Yetiskinlerde sik gériilen hastalikiann basinda
hipertansiyon, sismaniik. kalp hastaligi
seker hastaligi gelmektedir













2. YETISKIN SAGLIGININ
HORUNMASINDA TEMEL YAKLASIMLAR

korfrols damnds cok Gnemli  geligmesler
=flanmis ve insan oma belimgin sekilde
uzarmshr. Avups'da gectiimiz yiepwl bagnda
dojumda beklenen yasam =resi 50 wl
dolaynda hessplanrken bu dedger ywaoalin
oralannda 65 yia ve 2000 yinda se 75 yia
cikmistr. Ukemizde 50 yi onoesinde 50 wl
olarak hesaplanan dodumda beldenen yasam)
siresi ginamizde 70 whn wenine glomst.
wmminmmﬁemnm@mmmmnm
i ch e

Umnun vasamiak arzu edilen bir durum olmakla bidlde, yasianan kiglerde
ilereyen yaga badh olarak gelisen bax sadlik =omunlan da dnemn kazanmaya
baslsrmigtr. Bu somunlann artmasnda teknoloji gelsmelere badl olarak
toplumda  hareketsr vasamin artmas ve beskenme algkanbklznndaki
defigmelerin de etkis olmughur Somug olarsk  gectifimiz  yaopin
oralanndan itibaren yetiskin ve yashlesrda gonllen kronik ve dejenemtil
hastaliklann artmas nedeniye bu hastaliklsrdan korunma yaklagmilan da
gundeme gelmeye bagdamishr.

Bulago omayan hastakidarm Snlenmesi ve koninoll calemalan bireyerin
vacam seldllerinde we  =adik dawanglamnda dediikik yapman genskdinr.
Burun icin kisilerin sadlk sorunlannm olusumo ve korunma yakdasemlan
korulannda bigi sahibi cimas, bilgl kaynaldanma ulssrmias, bilgiler dodn
clerak anlamas ve uygulamas gerslar. “Sadlk clunararhd’” olaak da
adlandinian bu husus dofm bilgilenmeye dsyaldr. Dodru bilglenmede
oncelikle yeigkinlerdsld bagha =ik sonmbrn neler oldudu ve
bu sorunlsnn Fang nedenterle mepdana geldi]l bilgel | gereldidr.
Saglk sorunlammn tiden  ve nedenlennden son@a da bu hastabidann

cnlenmesndeki termel yalasmilann ve bu konuda bireylere  disen
somnumiuluklann neter cldudunun Sdrenilmesi geneldidir.

Bulazo omayan hasalldann pek cofunun olusumunda ethdi olan gesitli
fakidder bilinmeitedic Bu fakbdrerden etdli sskilde konunmak suretiyle
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bigilendirmek, gerslen dunumilarda konu ke gl hizmet sunmak we ban
ya=al dizeniemder yapmakir. Bireylere diken soumbdukdar da emel
olarak 3 baglida toplnasbilr

¥
v

Saglich beslenmelc Saglikh beslerme seld, kalon olarsk yeterdl w
icank clarsk da “dengel” olmabdr. Gereldi olandan az kalon dinsa
vicut zana kaln, aksine farla lalon almersa ddo sbrr sgmanbk meydana
tiletrmek gerslar. EL =0t yumurta gibi protein kaynaklan ile birdlde
OOl setdlde yad ve karbonhidrat da tketiimebdr. fynca bol s (=)
icimed, ginde 5 porsivon meyve ve sebre tketimel, diyetter alinan
iz mikitan az (ginde en cok 5 gram) olmalidic. Bunlsnn yan sra asn
cay-kahwve gibi ipeceklerden crelilde de garl ipeceklerden kagmnimas
wygun olur. Beslenme durumuru memek balomindan arabkdada
Hilo koriroil yapidmaldir. Tekrarlanan Sloomierde llo artig oluyorsa
diyetin kalon mikian azatblmabde Ancak yasilikds yetersiz bedenme
de Gnemii sorundur. Olcimierde kil kaybedifyorsa beslenme
yonanden takvive yapdmas) gerskin Yeslilann bir ksme besnders
gerelehilr Yashlk doneminde beslenme e dgill br komu da yachilaan
aldklan ginklk kalorilennin yaninda viemin destedi slmalsndir. Bu
komuda met bir filr birbgi olmamalda birikbe, yaslilarda yeterli ve dengeli
beslenme kurallannin tam olarsk yenne getrlemeyeced nokiasmndan
hareketle bam vitaminker balimmdan beslenmeye destel yapdmas
cnefmektedr.

Hareketli yasam — egrersiz: Sadlkh bir yasam sirdirebilmek icin en
farls Gnerlen komulsrdan birid egrersiz yepdmasidr. Dozend olarak
eqrersiz yapilmas hem kas-ideelet dstemi icin yararhdr hemn de basta
kalp hastalidan clmak drere ceiti hastabidar balomndan konuma
sajlar. Dizenll egezersz yapanlarda kas-kemik ve bajlar glcleni, bu
dunum ceellikle yazhlarda dengenin sadlanma= balormindan Snemilidr.
Egrer=iz ile ssmanik ve seker hastabd riskinde azalma clur. Ban
hastalklar balomindan konneos etkisinden baska dizenli egrersiz
yapan kisilerde dolagam ve solunum setermlennin perfommana olumiu
etkilenr, metabolizma daha saglkd hale gelin, cbezie onlenir
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I_‘;i; 3 Ulkermizde son yilarda egrersiz yapma daviang

ve dider cegitl etkinbider igim wygun oramilar
p— sadlanmg oimas topumda daha hareketi bir
Harehetli yvagam icn haftada 4 gln, her bin 40

SR8 e

olebididi gibi yinime de olabilr. Ancak yinsmenin biraz hizh ve bermpoiu
cimas gereldr; dakdada 100-110 adembk br termpo uygundur. Herbangi
br =aglis sonaru olanlam we yagm ler olan ksilenn egrersize baglamadan
once doktor musyenesnden geqnlmes we durumiamna wygun bir egeersez

v Sigara ve diger tOtln Grinlerini kullanmamak: insantann sadid
balormindan en zararh davwrans Sgara icmektr. Sigam icmek, basta
karser, kalp ve akcifer hastabbdsn oimak drere cegtl organlarda
hastalidara wol agar. Sigara ile 15 kanser tind arasnda nedensel iligkier
vardr. Akcider kanser, grtlak kansen, mide-badrsak kanserlen, bobrek,
ranim, mesane karserlen bunlar arssinda en fazla bilinenlerdir. Kanser
disnda kronik bronsit ve amifizernin baskca nedeni de sigaradr. Halp
krizini hazrlsyan fakicer arasnda da sgara icrmenin etkis biyidiir.

E Bu hastakidardsn konunmak icin

= ‘ en etidl uygulama sigararnn b
| idimermesidr. Sigara icen lisier de

L. §
pq aramaktadr  Omedin  sigaran

£ F bws da.rmns.hrru:laﬂ vargeciiden
: «“xmm birala@nlards ilk yanrm =gt icnde

.

nabiz ve kan basno dieeir, 24 saat
konusunda  kigilenn kendi karan
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die kizilerin kendi kaarandr. Ancak bam kgiler sigaray biakmay digindDgo
halde kend calbasi ile sigaray brakrmay basaramamakiadr. Bu dunumdald
kiziler icin de ban destek yakdasrmlan vandr. Bu yakdasmilar peibolojk destsh

Sigarayn bralanca vicudunuzda neler olur?

Kan basinci ve kalp him normale doner. Eller we ayaklar

20 DAKIKA e
dolasim normale dondGdo icin sinmaya baslar.
B SAAT Kanda cksijen dizeyi nommale doner. Kalp krizi riski
dismeye baslar.
Harbommonoksit {egroz gan) vicuttan ablir. Alcider-
24 SAAT lerdeki balgam ve dider birikimler temizlenmeye baslar.
Vicuttan nekotin tamamen atilr.
Tat ve koku alma duyulanmzin daha iyi calmbdm his-
458 SAAT ersiniz
T2 SAAT Solurwm yollan gevsedidi icin nefes almak kolalasr.
Diolasim boton vilcutta dizelir. Alcidererinizdeki bal-
217 HAFTA | 93mi atmaya baslarsimiz ve oksurnik, balgam, nefes dar-
by ve hunlt bulgulan geriler. Vidout enerjisi artar. Yond-
mek kolaylasir.
1-G &Y Oksonik, nefes darbd dizelir. Akcider islavi yozde 5-10
oraninda artar.
SYIL Kalp krizi riski sigara igenlenn riskinin yansina iner.
10l et

iner. Kalp krizi riski hic sigara igrmemis biri fle asit olur,

Sigarigeniere yonelik editirm ve bigilendinme Calsrmialannin da bu bakarmndan
Sreerni EngOkctOr. Sigara igen ksilenn hermen hepel sigaranm Snemili sadghk
somunianra yol achin bididi halde sigam icmeyl sOrddmmektedr. Bu
dururndzki lslere, sigarann zararan konusundaki | blglenni davranesa
donistammeten igin destek sadglanmas gerekmmekdedr.
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yakmnlannda bulunan dider kislere de rarar verifer. Sigara dumanindan pasi
olarak etkdenen kgilerde de akciger karsen, kalp knzi, nme (fsk) gibi onemii
=aglk sorunlanmn rski artmaktadr. Sigar icen kisilern baslalanna da zamar
verddy dikkate sinddinda sigara igimennesi veya sigara igenlenn sigaray
brakrras daba bindk Snemn arr etmektedr. Sigaa durranmdan pasi
etlilenmenin dnlenmes bakimindan Falka agk toplu bubrulan yererde
sigans igrmenin yesalklanmas: geldindie yesal dizenlemaler yapimabiade. Bu
dilreriermeler sigara icrmeyenien konodudu g, sigara icenker s0sndan da
caydino clrmakda we sinaram ialma konusunda dested saflarmaldadr.

"Lagikh yashrnma” balormindan bu termel lonulaa =k olarak yaplabilecsk
baska wygulanalar da vardir. Yaganilan s0me ginde sadghk Grernde clumsaur
ethisi olabilen cesili cevressl ve medales fadoier de =0 horusudur,
calgma otamnda karglssian lamyssal maddeler, tor, ool sgin scak
veya sofuk ortam v cesitl faktorern, agn alkol loularme, yasamilan ruhsal
zararvermeyecsk sekilde direrienmes sadiikh yaslsnma bakemndan yvamar
saglayshilin. Ancak bu fakddder cofuniukds elonomik ve sosyal boywuiu olan
ve kontnol edilmesi daha g oan fakicrierdr. Bu nedenle bu falécrerin
Clumiu hale getmlmesi yonundeki cabalann hastaliklann onlenmesi ve
=aflikh yvaclsnma bakimindan ethis arnirbdr,

Bunlara ek clarak coculduk donemindeld aglardan baska yadibkda yapdmsas
gereken grip ag=, pnomokck ags gibi sglann dizend sskilde uygulsnmes,
mide-badr=ak ssterni balormindan sskncas clmayan kEilerde dizenli
clarak agprin kulandmas gibi yelasmlar da saghkh ysslenma balarmmdan
yarart uygulamalardir.

I Yetiskin nin
7 - I-l{nmrrn;’:EETmma
& 5 izyencer
Bir hastabdn belr we bulgulanmin ortaya
FVE BN BN oo e
saptanmasmna “erken tan” ad vernilr. Bunun

icin erken tam Calismasmn  toplomda
o
ve wyoulsnmas gereldr Cimbkd sadblkd
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goriden kislier muayens edidiinde. ban kiglerde hastalik oldwdu odaya
korabilr. Bodece hasigldar erken donemde tespit edir ve kisler daba
bzanh tedzai olaradina kavasurlar.

Safbkd kiglernn hastabidann erken snan sadlamsk amao e muayene
edimesne Taams adl weilin. Toplumda cesil hastalidar icin erken &m
uyguiandiy alan yetiglin we yaghlarm ban =gk sonumnlannm erlen Enm
calgrmaandir. Bunun bir nedeni de bu grubun hastalikannin gofunda erken
fani icin uygun muayene ve estlenn var olmasde: Omegin hipertansyon,
seber hastahl, kalp-damar hestaildan, bam karseder gibi hastaliklerda
ok baganh erken @ calemalan yeplmakiadr. llen yastals ksilende saglik
fmamalan sadece hastaliklan bulmiak icin yapdmaz, ayme zamanda =adlida
gl ban davenglar, ban hesiaidar icin ek fEdoden, ban feyoioik
dedisidikerin dururmu gibi konutarda da efken tan catsmalan yapilr. Omedin
kan yaglanmin fipid, kolestercd) direyinin yiksek oimas, sigara iglmesi,
hareletsz yagam kalp hastabidsn balormmdan risk clusturnalda; diset
dizeriermes ve gemnskiifinde lag hulanmi ile kan yadlan normnal dieeyine
indrildiyi zaman kalp hasta rskinde de azaima oimaskiadr. Benzer
sehilde sigammn bralamas ile de yasam laltesd hzla chemiu etkilenmelde,
brakanlarda dakikalar icinde kam basno ve rabiz nomale dormekds, ilk
gunden sonm kalp knz nski yamya inmektedr. Sgarag rakbltan sonr
gecen glnier ve aylar hep sgaray birakam kisinin yaranna gelismekte, tad
v kot dunusy gunler icinde nomale donmekde bir phin somunda hastahik
Toplumda 40 yagnin dzerindald kigilenn herhangl br yslonmalan odmasa
bie wida en az bir ker olmak dzere @ bir muayeneden gecmesi
gereldidir. Bu musyenderde termel bam yalinmalsnn igodls ajm, nefes
darhd, denge sorunu, kile alma veya kilo kayty, oomme, gitme ve daginme
sistermiennde skanh yasanmas, sigara ve alkol kullsren dunam vid) yani
=ra fizik muayene ve termel laboabuvar testlennin (kan sayrmi, idrar analizi,
kan geker, karacifer ve bobrek fonksiyon testled, akoder filmi, EKG vb))
yapilrmias) wyoun cdur. Yakanmalar ve muayene bulguisnnin durumona goe
agershli baska ncelemeler de yapilahilir,
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Yetiskin sagliginin korunmasi icin saghkl yasam
» Yeterli ve dengeli beslenme

» Duzenli egzersiz yapma

» Sigara kullanmama













3. SAGLIKLI YASAM ICIN BESLENME

Beslenme hichs zaman sadece  kann

doyurmmiak aniarmina gelmer. Yeberli ve dengeli

,- ﬂh‘ beslenme, bigtime. yasamn sirdirimes ve

1 w!’ =saghdin konunmast icim besn ooelern ve dider

’i" _,.f.""ﬁ biyosktif maddelerin yeteri kadar ainmasidr.

-&"‘i _

denilen kirmyasal molekler bulunur. Besinker

vendiden sonra besin Soelerine parcalanir ve

yadlardr, Mikro besin Soaleri vitarminker, mineralier we sudur. Malro besin
vermmez ancak wiout Caliomasnda Gremill gorevien vardir.

Karbonhidratiar

sajlayan ana oodendin Gimiok
eneninin bk bolormd 5 55
B0 bu Soelerden saflanr. Bt =,
yumuria gibi  hayvansal  kaynakd
uririberde az, tom bikisel besinlerde
en Cok buluman besin Goesidr.
Vioudun harcaddy eneinin bk
bir boldmind sadlardar Bir gram
karbonhidrat 4 kalon verr.

A beden hareketien icin en eherisl encni kayrad karbonhidratiandr.
Bitkisel besinlerde bulunan ve sindinermeyen selllioz, hermiseilloz, lignim gibi
karbonhidratiar posay olustunar, Posa ise badrsaklann hareketini ve kolay
bocaltimasm sadlsyarak kabehd Snler. Beynin kullandid tek enegi lkeaymad)
glukor cidugundan bilssel fonlsivonlar icin karbonhidratiar gensldidir.
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Yadjlar

Yaflar en elonomik erer kaynair. Yadlar, aymmildsriandsl karbonhidrat
ve protarienn ik misinden farls kakon vermetdedin. Bir gam yad 9 halor
vernr. Ancal, diyette fazla bullnmalannm lalp hastalkdan ile gl clabiecedi
bildirldidinden dyette glniik eneginin X 30undan s omas Benmes.
Yadlann bilegiminde yer alan ve wiout arafindan yapilmayan ban yad) asitier
blrameve dennin sadiid icin gerekidr, Yine yadlar, yadds erpenvitaminkenn
4, O E ve Kvitaminlen) wiouda sinmas icin esastr. Aynca, yalar onganlsm
etraflanry kapatarak dis etkderden ra@r gormesini Snlemeldedi.
Proteinier

rncsialiil bryologk maddelerdin. Br gram protein 4 kalon enerjiverir. Diyette
ik ererjimin X 10-157 proteinierden saflanmalidir. HOCrelerin yapiminda
protenier onemiidin, aynca kmm kan hicrelerndeki clsijen Egyan
hemoglobirin br kermi da protein yepsndadr. Enfeksiponiardan konuyan
bafskdk rmmun) sefemi icinde yer alan mmun globulin ve antikorlsr da
protendr. Proteinkenn fonksiyonlan yamo, onanc, dimereyic ve konsuoy
olarak Oreffenshbilir. Protein gerelsinini yetiglanler ign kiogram bagina
1 gram olarsk hesaplanabilr. Cocularda, geng erisinlerde, gebellde,
emzldilite ve yasilikta protein gersksinimi artar. VOoudun proteinkenden
arami yarar sajlayabilmes icin karbonhidratiardan ainan eneginine yeterli
olmas gerekir. Akl halde enerl kaynad) olarak proteinier kulanibr, bu da
rmetabolizmanin gerelsiz yere caligmas we bobrede yik bindiren proten
vl drdnleninin artmasina sebep olur,

gercken 8 amino agt Eleemn lesansivel] amino asitler” olarak adlandnir,
elrern arming askt igeren proteiniers kalitell proten” denir. B, 0t yurmurta
igbi hanvansal proteinier kaliteli proteinkendi,
Bithisel proteinlerde bam alrem amino
aﬂfayﬁaﬂnﬁh‘damrwm
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T gerekmektedr. Bu besinlerdn bir
ﬁ ?_.)' basrm i olarak, bir kisrmi dia belirdi
P e el gesceledu e
soframiza gelr. Bu haarlama we
yakandan ilgiendrmmekiedr. \itamin gruplanm etkdeyen =, @k gibi etenier
ile asidk ve akali ortamiar vardir. O nedenle her besin gruburun wikamin
actandan gerskddir.
suda ermpen vitarminder olarsk il grup atbrda toplanr

1 ‘YaBda eryen vitarminler: A, [ E ve K vitaminkeri

2. Suds erigen vilaminker: C vitsrini ve B grubu vitaminker

A Vitamini

Aviamini; gomme, binyime, Oreme, embiyvo gelismes), lanyspem, badeildik
sisterni we dobu hloresi farkblasmasnda gerekll bir vitarmindr. A vitamini
vioutta depo edilen bir vilamindr, Bu nedenle yetersizil balitilen, unun
sire A vitamini slinmadifinda gondlr. Yetersz ve dengesiz beslenenlerde
ve blnairmenin el oldudu cooukduk, gsbefl ve emzikilik donemiennde
sonun ortaya Ckakblir.

A vitarmin hayvansal kaynakh karacifer, ball yad, siit, tereyad), yurmurta gibi
besnlerden almr. Bitkisel kaynaklardan ise beta karoten gibi karctenoidler
abrwr ve bunlar ocrganizrrada A vitaminine donstonlebiin. Karotenoidkenn
A vitamini ©n maddesi) kayraklan krm ve san portakal ile koyw yesil
yaprakl sebrelerdr. En gok san, urunou havag, kis kabad vb), loyu yesil
yaprakd sebeeler il san ve twnuno meywelerde (hays, seftali vio) bulrur
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D Vitarmini
D vitarnini; yadda enven bir vilamindr. Emiimi icin yad ve safraya itiyac
vardir. Balik vadnda D vitamini bulunur, gunes d etkid ile den tasfindan
da D vitarmini yapdr. En onemill iskevi kalsiurm metabolirmassn denetiernsak
ve dirFenlerneldic Kermilder lkalsivun deposudur. Kalshermun kermildens
taarmasina e yerlegmesne yardmio olur Bachca O witamini kaynaklan
bk, babk yaiy, karacider, yumuria sana ve tereyaddr.
D viamini sleildignd g sviiir Rastizmde kemik ve diderd
booubdul ve edrilk goniilr. Diger gec cilar. Kafa kemilden yumiusar ve edplr.
hrh bieeen cooukdarda, az gones alan dlelerde D vitamini ekskddi
gl D vitamini yetersizifinin yaygn olamk gonilme nedeni dodal
yiyeceklande yeternoe bulmmamasna badhdir Ekslddinde cooukduk cad)
ragitizrmil [rkets) gondillr. Bu hastaliktan konunma icin gdnes smanndan
hastzdr. Hernikler yeternce sert ve dayanik dedidir, katsyum ve fiosfor
kadmnlarda daba sk gondlilr. D vitamini suda errmedidi icin
farla= darda atlbmaz. Fazda ainmas eldermlerde ve yumusak dobularda
kireclenmeye neden olur. Yine Coouldarda fazda ve gelgiglos kullsmidkiinda
blrdrnede duraslcama, kuema, bobrellerde tas olusumu obaenir.

E Vitarmini

bulundugundan, insaniard tersizlilc belirtien
boruldik clishifunda E vitamini emilimi de azalr.
Emnhml'u.l:rEmh:ru_l,u:lﬂ.::lLr i bir
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K Vitamini

Hanin pinhlesma etmeni olarak @nimlanan K vilaming,  gomiok
yyecekanmizde yeben kadar bulindudu we ksbin bafirsakis baldererce
eryen bir vitamindic  Eksididinde kann pihtbsmas engellendidi  icn
OresTHidr.

En zengn K viarmini kaynakdan, spanak ve benzen yvesl yaprakh seheeder,
karacifer, kuru baklagilier ve balkdandr.

Tiamin (B1 Vitamini)

vardir. B1 vitamnini ek=ikliinde yorgunluk ve Eeksrk. gish azalmas, kusma
ve sindinm seteminde bomukdukdar kalp yetmeriti, humursazi sikiida
gorien belrtierdir. Beriberi denilen ve sinir sisterni boeulugu sekiinde
tanimianan, sklemierde sidik ve adn, denge borulukdanna neden olan
hastaliklar en cnemill yetersrik belrisidr.

Karacifer, et st kuru baldagiler, tshillar (budday, mese, pining), ceviz, fndik
v yurnurts i birer BL vitarmini leyradedr,

Ribloflavin (B2 Vitamini)

lzda duyarlh olmam nedenigle rboflavn  bulunan  yiveceler skia
bekletimemmel, suda ermyen bir vitamin cldudu icn de sebzelenn pigirime
suyu ve yodundun suyu dokilmemnaidr. Karbonhidrat, protein ve yadlann
dende yaralar ([dermaft), dudaklarda callabdar (eydozis, angular lezyon) we
g5z cevresnde kesk selinde yaralar clusur. Snir sisleminde boeukduk,
Karacider, at, =it ve Gninlen, yumurta, peynir, balik, vesil yaprald sebeeler we
Miasin

vt ten i o sinir s i sirclrirn sisherni
ve gunes goren dende simetnk yaralarla kendini gosteren pellegra hastakd

clusur. Pellegra hastabd daha ok ek yonid beslenen; ozelike de sadece
miar Wketen oplumiands oSl
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Et, bahik, kiimmes haywanlan, karacder, maya, =hilsr,
by bakbgiller ve yegl yapall ssbeeler nasin
yonunden zengmdir

Folik Asit

Folik asidn wioutta odrey yapabimesi icin C
aralma cimaktadr. Ozclide gebe kadinlarda ve coculdarda yotersiziik
ermniirm bosukiugu ve wiowstan san kayp omasdin. Alkol badmiblannda da
fodk ast yeterszlifi goniebir.

Haraoifer, et yesil yaprakd sehesler, maya, buny bakdagiler ve tahillar folik
asitten zengindir.

Vitamin B& (Piridoksin)

Proten, yaj ve karbonhidrat melabolmmasnda yardimodir. BE witamini
en Srermill bulou sinir ssterminde, kan hicrelerinde gonidr Dende yaralar
olusur. Sinir setemni bomudkduduna badh clarak bawlma nobeten gonilr.
Dhudak kerarian ve dide yaralsr, husursuehuk ve anemi (anssdik), cocukduk
cafjinda sk gondlen BS vitamini eb=ildiginn bagkca belridendr. Biniime

genlidi, sindirm sitemi borukidu ve bobrekie tzs olsumu da BS

Et kamcider, bobrek, t@hillar ve kuru baklagller BS vitamini yonidnden
zengindir.
Vitamin B12

Badeildik ssterminde, protein metasbolirrmasnda, sinir sisterminde ve kemnik
iliginde: kan hocrelerini ta goreviidir. B12 vitarmini yetersiziging
=inir sisterminde borukduklar e pemisiyoer anemi (kansebl) olusur Kol ve
baaklarda urpugma, duyu azalmas), nuheal bunalm ve kasimalsr en belirgin
sesibdik belirtileridir

Bu wvitamin sadece haywansal kaynakh besnlerde bulunmaktadr, Bt =58,
peynir, yurmurta we bablk B12 vitamini yondnden rengindir. B12 vitamini
bithizel besnbkerde bulurmaz.
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Pamotonik Asit

Harbophidrat, protein ve yad metabolemas icn gereldidin. Sinir ssterminin,
bam hormoniann caksmasnda ve yadlann sertesinde rol oynar.

Bu witarmin tm besinlerde bulundudu icin yetersidk befrtder gh gorimes.
Tum hayvansal ve bithisel besinkeri tiketrmelde yeten kadar pantotenik asit
abrmu sadianr.

Biotin

Harbonhidrat metabolzmasnds gonrer dir ve enesi cusumuna katlo verr.
Gonkdk tokettifimiz besinlerde biotin yeterdi midanda  bullndudgundan
ekakik belrtilen gonimemeddedin 6 yunnurta slonda avidin adb bir protein
vardir ve bu protein biotnin vioutta lanimasne engelier. £ yumur ta
yhenierde . dokllmesi, den yaralan oldulca sk gonilen dunemlsrdir O
wmmmmmmﬁm
Tum yiyeceklerde yeteri kadar bulumur En ook bulundudu  besinler;
karacifer, yurmurts sans, sova unu, &t ve mayadr,

Vitamin C (Askorbik Asit)

Witamin C; hava e temasla kolay ch=ide olur,
suda enr, =g Ebadr, mka Emasta eng
kovudaar, mnva dayanikse bir vitarmindi.
&= \iamn C bsj dolulam bir armda tuter
Zehifenmeder ve atedi hastalbdarda whosdu
koneyanve bafekik sisternini glclendiren birvitamindr. Vioudurmuesds kan
yaprm icin gerekli olan demir ve folik asidin kana gegmesni kolaydastr we
kullararrirs artrr. Bogdelide kanezhd) Snler. Dammar ceperienni gicendirenek
kanamaya ve gozde kamrakt olusumuna engel our Meme lansen we

gunes snlsnnin clustundudu den kanserennin gelisimini yavasiatr. Kunneetli
br antickeidandir.

Vitamin C yetersirbfnde; ds etierinde kanama, dslerde anommallider,
hastahfina neden olur. Dig etlerinde kanama, eldemlerde selik ve afnlara
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Enfebsivorlards ve sigarm icerlerde gereksinim 2 kat artmaktadr. Fazia
alndiy takdirde bobrekder yoliyla disan abir Ana metabolilernden (ydarm
Grini) birs oksalatir. Bu nedenle yiksek dozda uzun sire C viamini

Limon, portalal, mandsling gibi wnunggiller, cilek, bogirtien, lusbum,
domaies, lshana, patates ile ispanak, manul yesi biber, 2=ma yapra gibi
yesi yaprald sebreler rengin kaynakdandr. Bu besinler tare olarak tiketrmek,
bekletmemek kayplan onkemek agmindan Snembid.

WEESITHN m‘d.lll:m'.ez:jhj:kcrum u;.rl
minerallane intyac vardr. Mineraller wioudurmueda
Yy clushran we bimok islev dizenieyen elrem
besin &faan grubodur. Vioudurmmun X 4 gibi ook kioik bir losmm
olusiurmalanna regrmen wiou yepern dusmesnda yardmodilar. Hemnik,
dig, kas, kan ve dijer dolulsrda da mineslle bulunur

Kalsiyum

Hemiklernvediglenn yaprminda, kaslannkasimaanda, sinrern calgmasnda,
normnal kan basnonin saflsnmaands, kanin pihblasmasnda, hdonsienn bir
Er:ljah.ﬁ.lh'rﬂgﬂagaﬂdﬂ iouttaki hala'_n.uﬂmﬁ 59'u kemniklerde we

Eulunan mcmggaﬁﬂﬂembaﬂm-aﬂb‘hﬂmmun

ermiimini koladaginr. Mayssr undan yapidan sfenedin tlketimi, antasitl
ilaciamn uzun sire ve fazla miktarda lulandmas ise emilimi engeller.

S0 ve =0 droniben (yodurt, peynin, dondunmma vbd) en i kalsiyum kaynadidr.
S0t we ummlerinde buluman kalsnurmun emilimi fazladir, Yumurts sans,
tahilar, kuru baldagiler ve yadh tohumilar da iy birer kadsiyorm kaynaddr. Yesil
yaprakl sebreler ve tahillarda bulunan kalspaurmoun emilmi ise disikdr. Yesil
vaprakl sebrelerde bulunan olealatiar (okealk ast) ve tshillarda bulunan
fitatlar (fitk asit) kal=hurmla bireserek ince bafrssldardsn emilimi engeller.
Diyefin posa mikiannin fazda clmas da kalsium emilimini clurmewr yonde
etlaler.
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Fosfor

Fosfor: kalsyumnils birlde kemilderin ve delern clsurmunds, besn
ofelennin metabolizrnasinda gorey alan enziméenin yapesnda bulunur ve
hdcre calisman icin gereldidic. fynca fosfor wiout salannin asit ocrlama
Wicwstaki fosfiorun X 900 kemiklerde ve diglende, gen kalan % 10'u ise wicut
foskor ipendl de ylksekdir.

SR ve trevien, et ve trevien, tawuk, balik, yurmua, tshillar kun bakdagiler
ve yadl tohurmlar Snemill fosfor kaynad besinlerdir,

Damnir

Dermirin cojuniudu kanda ve lmmm kan hosernn ignde yer alan
gorew chelien fasnakbr. Akcifederden olejieni hioelers, hicrelerden de
karbondiok=t goiderlene s

Etwe et drinken, yumurs, yegl yaprakh sebesler ve tahilar demir kayradidr.
Pekmez ve ki meywelar de iyt bir dermir kaynadpdr. Diyetie C wEamininin
ve etin bulunmas, bitkisel kaynakd derminn ermilimini arbnr. Bu nedenle her
Sdinde C vitamininden zengin besinlere yer venlmalide. Tahillarda demnir
erniirmini engelleyen fitatiann etkiEinin ortadan kaldinlmras amacnda ekrmek
mayalandiniarak yapdmabdr. Yemek esnasnda cay iclmesi de demirin
erniimini azalthdndan, cay &30 aralannda ve agk claak igilmelidr, Demir
yetersizifjinde kansehlk goeilir. Bafirsak parszitlen, besinlere ainan dermire
ortak olurve kanazlfa neden clur. Anemik olan kislerde kanda hemoglobin
dizeyi dikger ve larrmin kan hicreleninin says azabr. Diyetle demin yetersiz
fksten olwl cocukdannn sk hastalandibkdan wve cbula devam edemediken,
Sgrenme, alglama ve dikkatlernde azalma gonildiedd ve chul basanlannm
st bl .

Magneryum

Vicutalkh magnenyumun codu kalsiumn ve fosforls  birdikbe  iskeleSin
vapeEnda bulunur. Kas dokulsn ve wout smlsnnda masognesaum Bulunor,
Yagh tohumilar bung baldagller we  tshillsr magnenyumdan rengin
kaymakdardir.
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hyot

Trot berinin calsmas: icin ot gersldr. fyot, troit
neden olur. Ukemizin ban bolgelernde (Karadenz
we Akdenizin ¢ kesimien de Dodu ve ko Anadolu
Bolgesande] toprakta we suda pot yetersizhg oldudu
wlﬁmmm@wﬂwmm
5l dofum, digik dodum afrid ve ban dreme somnian gondlar. yot
yetersizlii clan gebe ledinlenn dofurdukdan coculdarda kretenizm
goriebilr. Coouk yvapeal borukduklsra dodar, biyime we gelisrmesi ger
rekal olurar. lyot yetersizligi hastalklan Snemill br halk =a3hd sonunudur ve
olusrmasr ve deha fazda bikgmesini Snier.

gorildingl dikelerde tuza, anya, ekmede ot ellenmektedir. ot e kowu
renikd kapab kaplarda salanmab ve glnes mgndan komnmalidin.

Cinko

Cinko, wioutta cmemil metabolik goreden olan engdmilenn yapands yer
alr. Binime we cingyet omganlannm gelsmesinde ve hionress] badmkddn
clusurmunda rol oynar. Yebersidifinds; fizleel clask biyimede genlik
toicell), onsvet organiammngelsmesinde geckome, hastalikdara drencsizik,
yaralsnn ilesmesinde gedlme, tat ve koku dglamada boaukiuklsr gibi
Et, lkaraciger, yurmurta ve deniz rinlen, sit ve Oronlen, luru bakdagiler, yadl
iohurmilar ve tahillar yetennoe cinko icenrer.

Flor

Flor, vaoutta goduniulda dislenn ve kemmiklenn yvapainda bulunur. Fonun en

cremill gorevi dis corikderninin Gnlenmesidir. Yeterd flor abmu ostecponcau
crkerlen agin flor abmi ise cstecporcza neden olur. Flonn esas kaynad)
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sudur. kome sulanndali flor miktan Frede 07-1.2 mg arssnds oldudunda,
toplurmda dis ginZkderinin gdrilmme akbd) azslir Sularda flor miktan Erede
07 mgm albna diserse dig coniklen sk gonillr, bu oran 2 mgn dsiine

Sodyurn-Potasyum

Sodyum ve potasum vikcut smalanmin csmoti basno we asit-bar dengesi
sodyumun kan basinorm antrdip blinmektedy. Vot sodyumn birikirmi
oldisgu maman diyetieli scoyurm mildanm azalimak gargdar. Ginlidk bz
alrminda 5 gramin gecimemes gerekrmektedir. Momal diyet, gonlsk 2-4
gram arasnda potasyum sadlar.

pm__® 33U
4 :
[ Insan, besin  amadan  haftalanca canbibdm

yaa we dnsiete gime X 42 de X 75 arsnda
dedimekle birikte, yvetskin insan vioudunun ortalama % 59y sadur Voot
ve vicutta pek ook bivokimyasal reaksyonunun gemeldesmesinde 50 50N
Y Besrlerin sindiirmi. emiimi ve hicelee I
v Hicrelern, dobulbnn, organ ve setemiernin dizenli calsmaanda
Metabolirma sonuwou olusan zararh maddelenn tasmmas ve vaoutian
ghimasmnds
Srdiri irin iizenti cal |
EMermienin kaygankiinn sadlsnmaanda
Cesitli biyokirmyasal olayann gerpekdesmesinde yardmiodr
ve vicut sh dengesini konunshilmek idn gonde B-10 bardak (25 ine) su
iciimesi Gnerimekdedir

-

T
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Ginde 8-10 bardak (2.5 litre) su icilmesi dnerilmektadir.

yakimas sonucunda 50 chusur Divette, proteine gore karbonhidrat ve

yagn yuksek oimas metaboli suyu artte. Yediimiz besniler ve ipecelder

% B550% 1 =u bardad sibin % 90N sudir GOn icersnde ichfimiz cay,

ks, sods vhy icecelderte de s ginmakitadr. Ancak kafein iceren kalve,

a3y ve difjer icecelder v intiyacr karglas da wygun su kaynakian olarak

savilmazlar. Ormedin kafiein iceren kaive icildifinde su alrr ancak dionetik

fdrar sSkanicl) etkisnden dolay daha farla idrar ok yaparak dahs fada

eqrers srasnda =0 icrmek ihmal edimemelide. Alg Ekdinde kas kramplan

yaganabdir

Besin Gruplan ve Tulketilmesi Geraken Miktarar

Yeberl ve Dengeli Beskenme

Vidoudun biylmes, yenilenmesi e calemas ign
ki clan besin &deterinin her birnin yeterl miktard

alrrma= ve o ita uygun selilde kullsmilrmas) dunarmu

R

1 St Grubu

St ve yerne gecen besinler, yodurt gibi siften yamilan besinler bu gruptadr.
Hemik ve dis sadhd icin gereldi clan kalsyumdan zengindi. &ynca, proden
ite A we: B vitarminkerinin birgodu idn de iyi kaynal saylr,

Her gin yefigkin bireylerin giniik 2 - " -
ortalboy su bardad) 200 o) sitveya yodutile ild kibrit kutusu binOkiiginde
peynir bir porsyomcur.
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2. Et. Yumurta, Kuru Baklagiller,

Yagh Tohumilar

Et, tawul, balbk, wurmura kb fasubye, nohs,
mencmek gl besnler bu gruptadr. Ceviz, findik,
fsiigi]}'aﬂlmm:jamgmplagerzﬂr Hiere
yenienmes, dolu onanmi ve gonme islevinde
gorey alan besin ofelenni =adlarlar. Kan yepemnda gonedi en dnemili besin
sagbjnda gdrev alan besin Sdelen en ook bu gnupta bulurur. Hastshklsa
kars: diremg kazaniimazsnda roil en onemil olan besn grubudur.

Etler
Etler; iyi kalte protein, demir, B12 vitamini ve cinko kaynaddr. Ozolikle
donemiernde divette mutlskayer almas genskir. Ancaloyadh et tiketiminden

saluruimabdir. Omega-3 (n-3] icendi ylksek olduundan sdlikh bedenme
icin haftada 2 kez bakk yenmes Gneriimektedir,

Yumurta

bedndr. Yaplan cakgmalses, yamurta proteinkennin % 100 crarnds wout
protenlenine donlEigond gostermistr. Bu nedenle yumurta probeinier
Srmek protein olarak dederlendrilmektedin. Probain kalies yllesk oldedu
icin bebel ve coouklar @rafindan her gin bir adet tketilmesi yararkdr. Kalp-
damnar hastalan haftada 1-2 ler yurmura yiyebiic

Yumurta protein kalitesi en yliksek besindir.

Kuru Baklagiller

Miohut, mercimek, balda, fasulye. berelye, bonlce ve soya fasulyesidir. Hun
habdagilerin protein mikisn yoksekd, Ozelide ot yumurta bulinmadid
ya da yag ve kolesterciden ksth diyet Gnerldi durumilards diyette
kury bakagiler artrilarak peotein gersksrimi karslsnsbilr, Ancak kun
habdagilerin protein kalitesi orta derscededr, Kuru bakdagiber, belir orands
hillar kansbrbr ve i pisic tein e yikseltlebalr, Holsi cinko,
magnezyurn ve demir yonimden de zengindifer. b pisirne we C vilamini
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kaynad sehee v meyvelar ile bifikde tketiimelen yaplamndaki demir v

Ginlik posa almmuni arttrmak icin haftada en az ikd kez
kuru baklagil tiketmeye 6zen gosterilmelidir.

Yagh Tohumiar

Findik, susam, ceviz ve berzen yvemeklerimirde daha col lerret wenici we
cerer olarak kulanilrlzr. Bu besmler; B gubu vitaminler, mineraller, yag
olduklanndan kolestenc icermezier. Findik, tekd doymamg yad asfenndan
rengin olup; ceviz teldl doymamns yad astlen e bifkie omega 5 yad
asilennden de zengndr. Ei-yurmurta-Hanibablagibyvadh tohum grubundan
ginde 2 porsiyon almmakdir.

EX, tavuk, bakk vb - 50-60 g (2 mgarm kbfte ladar) goniik)
Kurubakiagilier - 90 g [bir g3y bardad) (haftada 2-3 kez)
Yaiih tohurniar : 30 g (giniak

Yurmurta - Haftada 34 adet tiletimeldir. I yumurta 2-3 kofteye o5
dederdir.

3. Sebze ve Mayve Grubu

Bitkierin her tordl yenebilen kiami sebee v
meyve gubu albnda toplamr. Mineraler ve
A vitamminin on ooesi olan beta-karoten, E,
., B2 vitarmini, kalspumn, potasyum, demnir,
magnenyum, posa we difger anboksidan
Seallife sahip bilesiklerden zengindirer.
Biname ve geismeye yardim ederer. Hioe yendenmesni ve doku
crammini sadlarar. Den ve gor =aghd ion termel ogeler iceniler. Dis ve
diz eti sadhdre konarar. Han yapiminda gorey alan Coslerden zengindirier.
Hastalidara kars) direncin clusurnunda etlindider. Doyounuk hiss =aflarar,
Dengesiz bedenmesye badh sEmanblk we kronik hastabkdann (alp  damar
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Bagr=aklann dizenl caismasna yardirmo olurar.

¥ Ginde enaz 5 porgyon sebee ya da meyve ikeimeidir.

v Sehzelen tiketrken rerk cesiliifine Szen gSsterimes gerekdr. Farld

ks bkl B e el R i e
sebrelerin cesitiendinlmesl gerelir. Br glm icersinde, koyu san
sebealer (ravus, patsbes), koyy yesil yaprakd sebhzeler spanak, marul,
krarak, paz, sermizot, brolcd vi), nEastal seheeler (patates, bershse]
ve difjer seheeler (domates, sofan, are fasulye] dengell br sekilde
iketirmelidir.

v Meyweler de, icerdiber besin dgelan ve mikian balamindan farkidr.
Bu nedenie Mhkebmieinde cecdiik saflanmaidr.  Genelilde,
turuncal grubu ve clek vitarmin C, kimz, lam dnim, kas dut dider
antoksidaniardan zengin ken; muz, elma gibi meywsler potasyumdan
rengndiler,

4. Ekmek ve Tahil Grubu

Safastrimamis tahllar bagta B vitamini (lamin olmisk dzere B2 dendald
B witarminlen yononden zengn olduldannmdan glinild bedenmede Gnemii
ver tutar. Tahillsr Tork toplumunun temel bean grubudur. Budsy, piring,
rniar, cavdar ve yulaf gibi tahil taneten we bunlsrdan yapilsm un, bulgur,
yarmma, gevrek ve berzen Oninker bu grup icinde yer slir.

Az hareketi, sismman bireylere glnde 3 ince diim elmek (75 g) yeter ken
zay birender, adir iste cabsanlar bunun 3-5 kabine yiyebiiter,

Tamn tahil dndnlen ginde & porsiyon (G dilim ekmek veya 3 dilm elmekile

1 kepce uniu corba ve 4 yernek kapd pilav gibil tiketilebilr. AJr iste calgan
ve enen geraleinimi farla olanlar bu gruptan daha fazla toketebilider.

Hipertansiyonda Beslenme

ideal agrhdin koruyun.
hesaplayarak boyunuza gore uygun adrikda clup cimadgina kontrol adin.
Eder sigmansaniz Lygun ajriga gelene kadar zayflayin. Boyuruza gore

uyoun adrikiay=ane bu a3rbdne konsun, Beden Kibe Indelsi (BRI =
Il-l'il-lﬂ-l-""IEIIi'EIIIll"15|]|"B':l!."[rrl’] 25 ve Ozerinde olmas sigman oldugunuzun
bir gostemnesidir.
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Beslenmenize dikkat edin
¥ VDout arhdrom dengede tutmak, ko amamak icin az gekerdi besinien

terndh edin, cay selen gibi rafine seleten mdmicn cldueiuncs &z
iketn, Ethlar ve selker icecaldenin tketimin sinelandinm.

T we sodvurm alirmr kistisan, Sodwam shme 15 - 2.5 gr araanda (=5
or tuz) cimakdr. Aynca ue oran didsok yvadar veya az yadh sit we gt
e yod irvh) tket

Hullandqine yvai trine dikkat edin ve doymamis yaf asidnden
rengn bikisel sm yadian (reytmad. aygcek vad, msmonl yad b
tencih edin

Posa bikemini artbnn Her gin 46 porsson (E00-500 gl oesitli
tare sehee ve meyve yivine Hunu fasubye, nohot, mercimesk v, kuny
P S

yuksaimesne neden olur.

oh

OFin Saysi ve iceridi

Wioouda almam  besinledm  sindinmies we
ol besinlen bilesirmiier -
odinker armanda gecen sireye badb olarak
farkdilk gostermeldedis  Tokstilen  besinker
viboutta homnoniar ve enzimiers ilgill bir tskam
dedisidldera neden omakta, hayabrmim devan
ettirmemiz  saflamaldadr. Ancak teld winld

bedermel, &i0n atlamak, aC kamak ya da agn yemel wioudurmuezoun
dengesini borarak sadbdmm tehlileye strmaktadir.

Yeterl ve dengeli bir beslenme icin sabah kahwalts, 53le yermedi ve aksam
yemed clmak dzere ginde en az 3 ana &40n tketimeldi. Kigok yastald
poculdar ve bam kronik hastakd olanlsr ginde 4-5 650N thketebiider. Ogon
arglannin 5-6 saatten urmun olmas saflik acmndan dodru dedildr. OGan
araammn wrun cimas duremunda kan sehken diger, wiioudun calisma

temiposy yavadar Aynca urun aralidards beslenme, vicutta yadlanmaya
neden olur.
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Yaplan cdmmalar en farda atbman ofdnmn ksnelh  oldufjeru
gostermeltadir. Bu son derece yanls bir dawansty Vhoudurmuz gece
icersinde e olan konssntrasyonun azalmasna neden olur.

Her &dinde her besin grubundan ibtiyag cramnnda mutiaka tiketilmelidir.
Sabah katwaltsinda st grubundan bir dilim peynin, e grubundan 1 adet
haslanmis yumuria, sehee-meyve grubumndan yenne ve mevsirmine Ly
domates, salatalk, portakal ya da mandaimadan 1 adet. t&hl grubundan
enefji harmama dunsmuna gore 1-3 dilm tam budday ekmed, yad
corba, et gnubundan vk, el ya da ke et (Faslema, wgara innda
veya buharda piginierek], bol salals, yodur, 1-2 dilim tam budday urundan

YETERLI VE DENGELI BESLENME ICIN
GUNDE UC OGN BESIN TUKETILMELIDIR

Besin Givenligi

Givernli (=aflkdl besing beslewic dedernini

kaybetmemis, fimkssl kimyasal wve mikrobipolojik

acdan temniz, borumams besindr. Sovenilr besinn

Besinler ii sehlde kirlenir:

1- Fziksal Kidenme: Besin olmayan yabano maddeder (sac. miak, cam-
metal pancalar, sinek- bioek vih) firiksel kilenmeye yol acar.

2- Himyzsal Krdenme: Besinin dretimi esmasnda bulbrilzn tanm
ilaclan, sakbma ya da bekletrnede lulanilbn kaplardan cominme
deteranlar, besin ambalapnda kullarilan besinle emas wygun clmayan
miazermeler, glvenli miktarlann dzeninde loullandan gida katka maddeler
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3 Biyolojik HKilerme: Besnin bilesminde dojal olarak  bubinan

zehirli maddeler {yesllenmis ve fiidenmis patates, sshirli bal, ban
martar idrien v, besnlere bulasan ve besinkenn uygun kosullarda
saklanmamas, hiend kogullann yeternce sadlamnarmamas nedenivie
hla Greyen mikroorganiomalar (ifler, pararier, vinisler, bakieriler]
canblardr. Besnilenin cojunda, dermizin Ozerinde, trmaklenmizda we
her il yizeyde bulumabilr ve yasayabilrer. Hepsl zararh degildir,
yodurt, peynin, sirke yapiminda kullanianler vaardr. Tehliked ofanlar,
besinlere bulasiiktan sona uygun pisirme ve sskbma kogullanna
wyulmadignda Oreyerck zararh hale gelen patojen (hastalk yapici)
bakterlendir. Bakterilenn baghca bulssrma kaynakian tor, topral, hagers,
kermirgen ve difjer hayeanlar, su, et yumuaia, st ve st Ononlen vb,
potansiyel risdi besnler, gopler ve insaniardr, rsan birgok zarark
bakterinin kaynaddir. insanin bodaz, burun, e, deri, bagrsak ve dides
baktedlere doludur. Insan dedsindekd ufak yara, kesk we catlaklarda,
ekt sonrem ykanmamis ellerde, =aC giys ve =akallands, burun
ifrazabnda ve yik=sk sesle komnusma, oksimme, hapsrma e havaya
dadilan Wkainikte cok sayda balden bulumur,

Bakteriler tek baglanna hareket edemeder, besniere bulasmalan nsaniar we

haywanlar
- il \arcian biri hisised hifyerin ssdl r

Kisised Hifyeni Sailamada Dikdat Edimesi Gereken Noktalar:

T T

0w w % o=

Besinlerle udrasrken asla ade, burun, saclanniza dokunmayn.
Mutfakta yernek hazrdarken sakiz cignemeyin, sigara icmeyin.
Oiksimme ve hapsrmada mutiala ladt mendil kulanin,

Yerneldern tat kontrollenini yermedi kanstrddine lask ile dedil, ayn bir
ksl ile bir tabadja koyarak yapin.
Diglerinizi glnde en az 2 defa fircalan

Yiyecek icecekle udrasrken sac dokiimesine karg dnlern abn.
Yermek hazriartken mutiaka bir Snilk lulanin,

Ellerinizi higyenik el yikama dkelerine wygun olarak sk sk yikayin (Her
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iz baglangonda, ¢ besinlen ellediden sonra, buvaletten her cilosta,
sigara ictikien ve mendl kullandikian son@a, paray dledikien somra,
okslinip hapardikian sonra)

MT'E]ITEEMEISIDLHAHH{KZIH

KISISEL TEMIZLIGINIZE DiKKAT EDIN!
Hijyenik El Yilama:

¥ Ellern dayanablecedi scakbkta = agm

v Hiekden pammak uwcuna  kadar  eleriniz
saburiayn.

v E ve parnak aalanmi en az 20 sanive kadar
g ovUgRInLN.

Akan su atinda ellerinizi iice dunitan

Terniz bir haviu/kadt heviu ile elerinizi kundsan

depolanmas), hazifanmas ve pisrilmes konulannda da hiven kurallanna

uyulmiasi besn grrvenidi ign Gnemniidir.
Salan almac

v

v

Besinkerinizi givenilir kaynakdardan sabn alin, givenli cldudundan emin
cidudunuz besinkeri satn alin

Taxe peynir yerine pastonre edilmis sOterden yapilmmis, olgunlagmis we
Lygqun sare salsmurs edimis peynirken tencih edin.

Sobcal: sl sabn almayin.

Et, tawuk, st babk gibi potansiyel rsldi besinkern 4 - 4.5 °C lerde
depolandidndan emmin olun.

Etin yapesinin elastik olmazina, renk, koku we gorimdmiondn nomral
cimasna ve damgal cimasna dikdaat edin.

Hazir kyma yerine parca etten gekdirdiginiz kymmay, parca vk yerine
bt vk amay tercih edin.

Bk sirken; kendine has kolumunun olmaara, pullanmine parlak,

gzkennin berrak ve halif kabank, sclmgadanrin kepsl ve oy kirmim
renkie olmasana dilkkat edin.
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v Catlak, kirdi, lrk yurmurta sabin almayin
v Dondurulmius besin alrken, -18 dereceds depolandiindan emin ciun.
i s e ikl vy o R

II!I PRI Y b gll
hemen Snce abn.

¥ Ezi cinik camur, bocek yenid olan sebze ve meyvdlen satin
) N by ol "R eri
tenih edin

¥  Horserve besn satn alrken, at ve st kapakan sigkin, butusy hasar

v Tahil ve kunu baklsgillenn, kifia, bocek yenid, kink Gnel oimamaara
oren gostenn.

GIDA MADDELERIMNI SATIN ALIRKEN
ETIKET OKUMAY] ALISKANLIK HALINE GETIRINIZ;
URETIM TARIHI, SON KULLANMA TARIHI VE RAF OMRU
BILGILERINI KONTROL EDINIZ!

Depolarma:

¥ Satin addnz besinlen hemen kullanmayacsksanz uygun scakiikda
depolayn. Buzdolsbinmn wuyoun sicskdikta (04 derece) oldudunu
sik sk kontrol edine Burdolsbnn kapadn geredinden uaun sine
agk itmayn i et tavul we balikdan ayn paletierde we ayn saldama
kaplannda buzdiolsbarin en sojuk mhnda sakdsan

¥ (i besinker de pigmis yiyeceklen ayn rafarda, pigmis yiyecekler ist
raflarda ve (er kapah sekilde depolaan.

v [ etier veya balkdardan damlayan sularn kesinlkde difer yiyeceilere
termasmn engelleyin ve bu tr yiyecelen mumbiinse burdolabbinm
doncunscu lsminda depolayin.

v Figenyemeler hermen sends edimeyecekse, yernekler en fazla 2 st

v (Cabuk bozulabilen, dayaniksiz besinlen, kalitelerinin en (=t dizeyde
cidudu zamanda satin aldkdan sonra en losa surede tiketing
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¥ Dondurulmmius halde satn aldnz besinlen kendi paletierinde saldayin,
evde kendnz donduracaksany besinlenn Urerne besinin orsini,
b i el ekl

Hazriama:

v Tom tare meyve ve sebzaien baol suda ivice ykayin.
arac gerecler e hamriman

¥ Hazrama srasnda, §f besnleri pigmis veya van haer hale getilmis
besinlerden uzak ulun

v Bagta Of tavuk olmak (rere et, balkls termas eden tim yizeyen ve
aac gereclen her ullamm sonrasnda bol sicaslk deteganh su e wkayn
ve dererfekte edn.

¥ EL sit yumurtas gbi potansyel reldi besinler, haerik asamamnda
buzdclstan dginda en farl 2 saat bekletiebilr. B =aatten fazia
bbby s bl syl ikl Dessier it icir. giverd
ﬂ.j-

¥  Dondurulmus  besrler, busdiclabs scadfinda, ohjinal  ambala)
icindeyken akan sofuk su athnds weya mikrodsioa fnnlarda ooedOnin,
Bir kez ooediniimis olan besinlern bekrar dondurmayn.

v Terbiyeedimis et Grinlenini ado kapab bir sebilde burdolsbnda sakdaan.

Pigirmne:
¥  Figimede kulanacafine arac
gereclenn ternizlidginden emin olun.

Y erinizi pigir ..

siakginn baldernin Sleblecedi

(65 9T ve Ozen) ulagmazina dilkkat edin.

v Begnlerin, deeliide de potarsyel rdd olanlann uygun scakikdta
pisrildiginden ermnin olun. Burum idn bir yernek emmometresi kullanmn.

v Fistilten sonr 2 saat icerisinde tiketecedinz soak yermelern sicak 55
7 we Ozen], soduk yermeler soduk (5 °C ve alinda) muhafaza edin

v Fisen yemelder oda scakidinda, teagah weya ocak Gzernde 2 sastten
faria bekdetrmeyin.
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4. SAGLIKLI YASAM VE EGZERSIZ

Fiziksel clarak yaplmas gereken birgok ginick 5 gindrmuzde Eknolojinin
aelismivie cestii arag gerec ve ciharlarls yaplmakis ve boviece fizlss]
clarak ererji hamarmap gereldrecek gunidk aktivieler araimaldadr,
Cirmidjin yanimek yerine aaba lullanmak veya otobilse binmek, merndiven
cikmak yenne asanscr kullanmsk endh edilmelde, bulagk ve camagiiar
makinelere ylanmakiadr. Bowlece modem eknoloji galismslenn atidsiile
bireylere serbest zaman aldivitelien icin daha farl zaman kalmakiadir Buna
rafjmen bineyier gondmidzde daha hareketsz b yasam simektedi. Insan
bedeni her ne kadar harelet etme ve zorlu firk=a akivibelere kababime
gunirmiorde birgok kiginin glnidk ugraslan arssnda bulunmarmakdadir.
Bireylerin fiziksal skinite dimeylen yasam bigmilen de yalandan ilgkilidr.
Ginidk calerma kogullan, ulagam bigmi, kullbrlsn srac we gerecler, bog
zamanian dederendirmme bicimi, yasanlan codrafi bolge, ildm we hava
kogullan mbi fakidrer fizlsel akivite dizsyni Snemil Olplde etkiler,
Bu nokada Tirksel sdhite” ve “egrersiz” lewamilann tamimilamak we
ardarmdala farkdhda didat cebrmek gerelar

Firiksel shthite, enerji larcanmasma wol acan, kadanme kullsnddrme
viout hareletiendir. Yonrimek, merdiven ckmak, ev ve bahce igleri yapmak,
afirik tagmak, dans etmek, bisiklete binmek vb. Bu akiniteler, serbest
zamanisnmiz, ev igeri, igyeri we aklif ulssm srasnda gerceklecliniebilr.
Fiziksal skinitenin bir st sini olan egresz ise, planianme, yapilsndinbms
ve direnl claak elrartanan fiziles] akivitelerdir. Aerchil we pilsfes dersker,
adrik kaldirma Caligmalan, kogmak, wiemek vb. cegith fiziksel akdivite ve
egzersz omeklen Sekil 41'de gomlmektedr.

Nl Al
T K&

Sekil 41 Fiziksel adivite ve eqrersz Gmeklen
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EN BUYUK ZENGINLIGIMIZ sSAGLIGIMIZ
SAGLIGINIZ ICiN HAREKET EDIN...

Direnli yeplan fidksel aktivite; fizdsel, mhinsel ve pakoloik sagbirmm
gelistirersk yukanda baeedilen bingok hastabiin gelsmesini ve ilerlemesini
onleyerek bireyin yagam kaltesini artrr. Glnde 150 kicoksionik yva da haftada
diyabet ve kolon kanseri riskani s X 30 oramnda araltihd) belirtilmistic Tom
bunlara bakiiddinda eqgeersrn yasamimen vargecimer bir parcas oimas
Acafda dizenli ve yeterl direyde fizdeel akdvite yaprmarn yamarlan
Sl s

Y Sy gelistiic

¥ Koroner kalp hastabd, yilksek kan baancy, felg. seker hastabd (Tip 2
divabet], ssmanbk, metsbolik sendrom, kain bafisak ve meme
kansen, ostecporoe kemik enrmesi] ve depresyon riskini szl ve by
hastabidara sship kisilerde hastakiin koninol edimesne katloda bulunr.

v Zindelik diizeyini artnr, pikoloik olarak Kignin daha iy hi .
sadjlar.

v Has kueveet, dayvanibiik, esnetdik ve denogeyl olistinr.

Tarwmnlanmaz gereken dijer bir kavram e “fizkes] hardetsizlikT. Fiziles]

harebetsizlk, fiziksel olarak akdif clmamak, i5 yerinde, evde, seyshat sissinda

clurarak veya wyatarak geginlen sire clarsk tanimlanmakiadr. Fizless]
akdivitenin sksine fiziksel hareketsizik siresinin atmas sadbdme clumauz
etldlernaldedir. Fiziksel harsketsizik dirya genslinde dimilere yol acan
rmerme we kolon lansern vakalannm yaklssik % 21-25Tnin, diyabefin X 27 sinin
ve iskerrik kalp hastabldanrn % 30'unun bashca sebebidr. Yaplan calismalar

— ! Herie biride artan fizieel aidivite dizevinin breden

fizib=ad uyguniuk diceyini geligtirerek bu rahatszidann gelismesini we

il s leidini gas .
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Fiziksal Uyguniluk

Dhirenli clarsk yapilan egeersk ve fizkssl clamk akid bir yagam bireylenn
farie=al uygquniudunu gelistirersl =adlikd bir yasam taran destelder. Fizless]
yapabilmes olarak ammbnr wve sagbmirla yalandan iishildir. Fabes
uyouniufiun bilesenlen, asrobik wyguniuk, kassal uyouniok, esneldik wve
viiout komposisyonuc r [Sekil 4.7).

Sokil 4.2, Fizlsel uyguniuun bileserder
Fizilksal Uygunilugun Bilesenleri

1 Aerobik Uyguniuk

Aprohblc upguniuk ya da kalp-dolasm seberni
dayvankibdy bindk kas guplannin calsmasim
iceren dinamik egrersizien (Seki 4.3} umun sire
desvam ettirebilme kapasites! olaak @rimilanr.
Ao uyguniuk fiziksel Lyguniedun en Gremili
Ol olarak kabul edimekte olup aerobik
uyauniudun en Snemibl odstergesi maksimum
okajen Wketimnidr. Malsimum oksijen ketimi,
kizinin bir egrersiz ya da fizks==] akiivite sirs=inda
kullsmdyn msksimum dieeydeld  oksijen
mikianmi temsil etmekbedr we kisinin oksjeni
alizan kaslara gonderme kapasitesiie yalandan
liskiidir. Aynca aercbik uyouniuk akcigerler,
kalp, damarisr ve kamn nitelik ve niceligi gibi
etmenlere de badbdr.

Seki 4.3, Aerobik dayarsklibk eqeerszi Smed
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2.  Hassal Uyguniuk

Kassal uyguniuk, kassal lreset ve dayanikibdigermeldedir. Hassal lonevet bir
kas ya da kas grubunun istermill olarsk bir diremce karg kaslabilmes olarak
tammiarrken, kassal dayarbkdih br kas ya da kas grubonun umun stre belidi
br kazlma kuneeeting konrysbilmesi olarak lemBnmskiadr, Kassal lwete
adrk kaldirma srasnda olusan losevet, kassal dayanikibda B2 meld: veya
anay sraands kas lasimalannda olusan lasima dayankibd) Smel olarak
weriebilr. Kas=sal uyguniuk gonidk aldvistenn yorumadan yaplabimesinde
onemill ol oynar, art ve bel problermieninin cluermunu araliy, kas-ishelet
ket wiout agud kullandsrak vercelanine karg yapilan woout haretetien
{Setd 44 le artnlabilecedi gibi serbest adriklar ve egrersiz sletier lullarilarak

e
™iTS

Selal 44 Kas louvweti ve dayanibfdib3m gelistiren egrersiz omekden

3. Esnehlik

E=neldk ya da hareketllik br eklemnin yva da bir dim eklemnin thm harefest
gensifinde harelet edebilme yetenedi obek tammibbrir. Esneldik fiziless]
uyouriiudun Snermill bir unsuru cimakda beraber akdikls 0o ard edilie. Birook
kas-iskelet rahstsrdd ve bel problemilen vetersiz esneldiden kaynaldanr,
Vicudun tOm eldemrleninin yetedi derecede esmek olmas kas-ishelst
varalanrmalannn Snlenmes icin cldubca Sremibidie. Esneldib yas, cnsnpet
ve fizlks= akindteyie lisklidir ancak fizk=sl harekeisizik esnekilc kaybimn
en onemli nedenidin Burunla beraber egeersiz yapldeinda, fiziless]
Lyouniudun en kesa shnede geletrleblen unsuradur (Sekil 451

SAGLIKLI YASAM VE EGTERSIZ



Seldl 4.5 Esnerme eqzerszi Grmedi

4 VooutK d

Wios komposinyonu sadece fizlee] uyguniuk icn dedil, lesnin saglikh bir
y=am sUnmes icin de arahtar bir etmen clarsk labul edimektedr. Voo
komposmyoru vooudun yad ve kas oran olarak Enmlanabilr. Blindidgi
gibi saglkh olabitmek we vidoudun nomal fimpoloiik fonksonianm verine
netiretidrmes icin wioudun bell oranda yada ihtvacrvardir. Yagdlann organlann
korummas, voiout sEnin kontroll ve enen sadlanmas gibi gorevien bulunur,
tzar ve iler boyuta tEanddinda hiperipidemni, hiperansion, obegte wve
metabolik sendrom gibi sadik somunlanma neden olsbilmeldedin

GUNDE 30 DAKIKA, HAFTADA EN AZ 150 DAKIKANIZI
FIZIKSEL AKTIVITEYE AYIRIN.

Fiziksed Aldiviterin Tipi, Saresi, Sikid ve Siddeti
Fizil=el aldivitenin, sihinss], pskolcjik we fizdes] ssffma gelistrdigini
biiyonuz. Peli, ne tip fizksel skdviteler yapmal, akiivitenin siresi, skid
ve oddeti (zoduk dereces]) me clmabde? Domya 52l Orglbl, =aGbdn
aelstirimes ve komunmaa icn farkh yag guplanndald bireyere wonelik
fizi=ad akinite Snenlen yvayinlamsir Seld 4.6).

Bu Snerilere gbre, 18 yvasndan kigokler her gan en az 60 dakila ofta ve
ylk=ek siddetli fiziksel akivite yapmalidir. Coouldar haftanin 3 gninde kas
ve kemilden ghclendiren egrersizier vapmabdr. Omedin, cocukdann akca

oymadd ip atlamak ve ek sek oymamak aerobik dayanikdbdmn yani sra kas
v kemilderi glclendiren fizilee] aktvitelerdir.
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Sebd 46, Safhn geligtirimes icin fizkeal aktivite nerder

18-564 yas grubundsld yetiskinler;

¥ Haftada 150 dakika ora siddetl aerobik fizkcsl akdivite veya 75 dalda
yuksek siddeti asrbil fizlese! akivite weya ayri sireye denk gelecek
miktanda ora ve yllksek siddet firiksal aldhitelernin bilesinmini yaprmalidr.

v Aenchik akiidteler b seferde en ar 10 daldla yapirmakdi.

v Fizksel akivitenin sadkda yararlann arbrmak icin, yeliskinlenn orta
siddeti sercbik fiziksel akthvite siresni hafiada 200 daldkaya weya
yuksek siddedi fizkeal sltivite shnesini haftada 150 daldaya clarmmalsn
veya ayni lreye denk gelecel miktards orta we yileek sddetl fizless]
akihitelerin bilesimini yapmalan gerekmektedr.

v Haftada 2 va da daha farla gin, bivik kas gruplanmn kuwwetlendiren
fiziksel aldiviteler yapimabdr. Farkh kas  gruplanm  calishbrmaya
yonelik 810 egrersiz secimel ve bu egrersizienn ber bin 10-12 ke
tekrarianarak uygulanmabicr,

Yukanda sraleddmiz fiziksel akidte Gnerlen, ozel =2k somunlsn fizless]

aktvite yapmasna engel clusturmayan 18464 vas aram kadin ve erel

yetiskinler ioin gecerlidr. Bu fiziksel akipvite Gnesler, devamil ilag alnmasn
gerchiiren yiksak tansyon, gelker hastsbd) gibi lronik hastabd olanlbr igin
de geceridic &ymca Gnerler wyardanarak engaliler icin de kulanilabilr,

Harrile kadnilsr, dodum yepenig kadinkar e kalp hastsbd olan kigler B2 desl

Grkermier ile fiziksel akdhitelerini artrabilirer.

SAGLIKLI YASAM VE EGTERSIZ



e Bt Byinegaeiz| i ; jsharh3
birey=el gerelsinimienne ve sadik dururmuna opoe uyarlanmshdr,

Egzersiz Programimn Bilesenleri

esrnekik ve dengeyl gelistren egrerszlen icermmes gersldar. fynca, bu
egzersizenn sire. akiik ve siddebinin bireyin gerels=inimilen ve kapasiesine
uygun clarsk belrlermmes ve uygulanmas gerekir.

A Acrobiik Uygunkugun Gelistirimes

Egeersrin @ breyin sembik wyguniufuru
geistrebilmes v saljiiina kafoda bulunmas icin
egrersmn cead, sddst, skbd we siresmin belrd
=standartlara sahip olmas gerekrmeldedr.

1 Egzersizin cesidi

Aerchik wygunieun geligtrilebdmes ion, bk kas gnuplanm iceren
dinarmik ve ritrnik hareketlen iceren egzersidler yapilmaldir. Bu tir akdvitelens
Srmek olarak yinyls, hafif kogu, tempoiu kogu, biskdet, yizme, step we
aerchik dans gibi aldiviteler verilehilir

2. Egzersizin slresi

E0 dakika siren sirekdlik gosteren akiviteler seldinde yapilmaldir. Basglanogg
olarak 20 dakia e baglanabiir. Hignin fiziksel wyguniuk dizey gelistikoe
egzersiz sures kadermel olarak aftinlarak onoe 30 dakikaya, daha sorm 60
dzskikaya cikanlshilr. Eder kig ara wermelesizin wrun sine egeerdne devam
edemiyorss, egerersiz siresi 10 dakikabk evrelere bolimensk glnilk egrersiz
siresi tamarmilanabdir. Dk siddetl akirielenn daha iy bir ethi ediebilmesi
icin daha umun sine yaplmas) genelar.

3. Egzersizin sikbd

Egeersizin skl bir haftada ne adar skdida egresic yaplbeadn ifade
eder. Aerobik wouniuk gelisirmi icin egrersiz haftada 3 e S gln arasinda

SAGLIKLI YASAM VE EGTERSIZ
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yapimahdr. Egrersz programimn basiangonda hafiada 3 gin ile basglanip,
dsia sonma gelgim elde edidibce haftada 5 gone cildmahdir.

4. Egzersizin siddeti
Fizihoed sbdivitaning - igtirebiimes icin beliri bir zorul
E:_J,zaslzu'l.lpl:ln:leu kavamian ile Ermmianir: Yapbhime fizkes sdvite ya da
egzersrienn siddeti, digilk, orta ve yik=ek clask aniflandnlakilin

Egeersiz sdetinin belidermesnde lullanidan farkd yomtemier bulunmiaida
beraber kalp atm b yonterni en yaygn kullanilsn pratik bir yOotemdr,
Bu v I = ciddeting iayabimek: i Kisiri ki
kalp sbrm humme bimes gereldr Makamum kalp st e (KAH), pratik
clarak "220 - yag” formdiinde hesaplarr ve gelisim elde edil=hilmesi icn
eqrersr siddetinn maksmum kalp atsm hmun %55 e X 8O0 arasinda
olmaz uygundur. Egzersize yeni baglsyaniar malsimum lalp abm hzinn
X 551 sddetinde baslmal we lisi kendini rafat hissettice egrerszn sddsti
kadernell clamsk arthrimabdr. Amesikan Spor HekimliGi Birdigine (AC5M,
2011 gore, kigini bl bk el ke exekimes g {
siddietinun % 60 ile X 70 araanda oimas genskr.

Crrmedin dizenti yoniysler yapsn 40 yasndakd bir kisinin maksirmum lkalp
alrn hiz yukandski fommidle goee 180 atmydakdadir ve kisinine yinhcler
aramndaki kalp atm bz X 60 siddetie 108 sbmnidk, % 80 sddetie = 144
atrnfdk cvannda olmas gerekar. Backa bir deyisle eqeersiz siasnda kisinn
nabzine kontrol edensl kalp atim himne bu snirar arasnda utmas stenilen

Maksimum HAH= 220-yas

1
Yag:40
Maksimum KAH: 220-40=180 atim/dk
Egzersiz KAH: X060 =g 180 x 0.60-108 aom/dk
%8B0 =¥ 180 x 0.80-144 atm/dk
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Fell 47 bgrersiz siddeti grelgesi
Kap sbm b wonberni objekdif bir yonten olmakla bersber egrersiz
Bu gbi dunumiarda kalp atim hm, nefes almia akbd), ereme dieeyi e
yapilan akivitenin alglanan roduk derecesine gline egeersiz siddetini =iz de
tahrmin edebilrsni.

istirahat dederleine obre biraz yikseldidi skdvitelerdir. Ev glen, hafif bahge
isken, diilk termpolu Yoy gibi. Bu tir aldedateler simsnda rmhat rahat
konuigahilr, sark sovieyehilriz.

Cirta siddetli fizik=el aldiviteler, bimz tedememize ve zor nefes almamiza
yol acan akivislerdr. Bu &r akivibeler araands komusabilr ancake sark
soylermelde zordaninz. Hafif yak taama, heb ywanime, hafif termpoiu kosu,
normmial hizda bisikdete binmme, halk oyunlan, dans, yizme gibl

Yilbesed giddetl fizkesl akihviteder, kalp abm say= ve nefes dma akbgmen
ok yikseldidi akihitelerdic Bu tir sktiviteler areanda, kendmiz nefes
nefese hisseder, konusmakia rodaminz. & yik kaldimma, toprak karma,
step-aerchik, bashkethol, futhol veya hizh bisiklet cevimne gibi fiziksel efor
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Altivite siddetini tshmin etmeniz icin asadda yer alan vwe roruk deneces
0-10 arasnda dedeen Ceelgeden (Sekil 4.7) yvamdarabilrsiniz 0 dnlenim
hali, 14 dizik, 56 ora, 7-8 ylleek ve 10 maksimal siddetli akinitelen
ooctemrmektedir.

B. Hassal Uyguniludun Gelstirlmesi

Hamsal uyguniuk oelismi de sadipn kormmasmda oremb bir nol
oynamakiadr. Br egresiz programinin igensinde  kassal kueeet, kassal
dayanikdilk ve esnekik oalistind egrersmier de olmabdr. Huwet egrersizlen
=aflarve var olan las proteinkenni konur, Bodece kasta kuwet kaybn ve kuvwet
kaytana badh sorunlar clusmar. Uzun sire yapdan et egeerszen e las
kitlesinde arts ve yad kitkesinde aralma ile birlikte viiout komporsyonunda
olurmiu gelisrmeler ve aynca kermik yoduninfunda olumiu gelsmaer alde
edimeakiedr.

ar 2 gan, wooutiaki tOm bowvilk kas gruplanmn Calstran dinamik kuywet
calgmalanme 512 belkrarh olacak sekide, ek ==t olarak yaprmalidr.
Dinamik kuvewet Calemslan bir 35rbd kaldirna ve indime sekiinde yanilan
calemalandr. Aynca meldk ve gnay gibi kassal dayanikbik cabsmalan da
egzersr programing ekdenmelidin. Kieeset gelisinni elde edilmesi icin adrlik
rnikian ylks=k, teborar sayta ar uhulmasbdir Kassal dsysrikdb3n gelistrilmesine
yonelk calemalands s disik ajrliklarla ook tekmarh Calglmabdr.

C. Esnelditin Gelitirlmesi
ekdeneblir. Esneligin gelisimi ve konunmas icin kaslar, edemierin hareket
gensliginm snidanna kadar gerdrimell ve wygulama tOm biwlk kas
gnuplanna yapdmaldir, Gerdirneler statik bir sekilde yapdmaslh ve agn esigine
kadar uygulbnmalidir. Esneddik gelisimi sbenivorsa haftada en ar 2-3 kex
Qenme egrersizen egrersizin isnma ve sojuma bollmierine eldenmetidi.

SAGLIKLI YASAM VE EGTERSIZ



Zelal 4.8. Kas kuweetiendirme egeersiren

Yukanda dediniien asrobk dayvankllk k=s leset ve dayaniklbg we
e=nekik egrersizierinin onesilen skl ve soresi fimkee] akivite piremidinde
oretienmistr (Sekl 490
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Egzersiz Programnin Sresi

Yukanda bansedien nitelik ve niceliklers sship olan bir egeersiz. programi
8-10 hafta sonunda kigilerin figles wygunisbunun artmasn sadlayvacak
ve dolayenda sadini da geligtrecekir. Onemli olan egrersiz veya fizless]
alkdnitenin  dizenli br seldlde yapidmasdr. Aynca fiziksel hareletsr b
mimkin oldujunca en aza indmenin ve gin igensinde mdmioin
oldudunca hareket olmarn da ok onemib oldudu urutulmarnakdin

Tipik Bir Egzersiz Seansimin Bilesenleri

Tpk bir egrersiz seanm 3 bolimden clugmalkdir lanma, esas eve ve
sofuma [Seld 4.10].

1- isinma Evresi

hazrayan evredir. Bu evrede yapilan akiivitelerin daha disiik siddeti oimas
gerekir. En ar 5 dakda disik termpoda ywiryls yaplip adndan bingik
ka= gruplbm ozellide kol povde we bacak kasanrs salk olarsk game

2- Ezas Evre

E=as ewre egrersizn en az 20 dakila yepilmas gersken bolilmnidiin. Siddet
bu bEiimde kademnsli bir sekilde arttnlabiir. Egzersiz 10 daldalk ekrarara
ya da =il bir sekilde yapilabilr. Egrers=iz siddet wilandski egrersiz gddeti
cizedgesine gore ya da dnceden hedeflenen kalp abm him aab3na ooe
arttnlabdir.

3I- Soduma Evresi

Ezas evre tamambndidan sorm ani br sekilde egrerdz brakmmak

yermne tempo ice diginikrek en az 5 dakika daha egrersize devamn

edimeldir Sofuma bolimd wirudun nonmal egeersiz oncesi dunuma

dsfa kolay donrmesni sajlamnak icin yapibr. En az 5 dakila dilgik termpoda

yapidikian sonm bigalk las gruplanna yonelk =gtk germe egrersirenyie
sorlandnimabdr.
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Egrersiz seansmn evraleri

1- Isinma Evresi:
v En az 5 dakika hafif tempo yoriyls
v Ardindan genme egzersizler

- Exas Evre:
v Enaz 20 dakika surecek egzersizler

v Siddeti kisinin kapasitesine ve hedefine
gore dizenlemmelidir
- Sofjuma Evresi:
v Enaz 5 dakika hafif tempo yOriyls
v Ardindan germe egzersizleri

el 410 Egrersiz sesrmnin evneler

Haftada 150 Dakika Bgrersiz Hedefine Ulasmanm Yolan
akiivite dizeyiermi bir mikiar arbrsalar dabi sadikdannda clumiu gelismeler
gerekesecekir

UNUTMAYIN, HAYATINIZ BOYUNCA HIC EGZERSIZ YAPMAMIS
OLSANIZ BiLE BASLAMAK iCiN ASLA GEC DEGILDIR.

Harehetsiz vasam tarmna sahip olan kisler, eqeersy programina kea sonsl
ve digik gddetli fizik=sl adivite e bagdamab ve ledemeli olarak sramyia
aldivite siresi, sikhi ve siddetini arimmabdr.

Haftada 150 dshila ora siddetl fizk=sl akinite hedefine ulssmann Ged
yollan wvardir GOnde 30 dakika, haftads 5 gin; ginde 40 dskia haftada
4 gimn; gonde 50 dsbila, hafiads 3 gin gibi. Gonldk egrersiz siresini de
ikive ya da GOpe bdlerek tamamiamane mimkinddr. Onemili olan, her
sefainde kesintisir olarak en az 10 dskila ve daba uzun sine fizlkss] aldbde
yapneor olmanz ve bunlann toplarminn goniflk we hafitalk Gnerilen hedeie
ulasmasidr. Aymca, her gln eqeersr yapmanz momikin dedi=e haftanm
en az g gund egrersiz yapmaya dildat edine Bir baska deyile haftarn en
ar 5 gind ve haftada en az 150 dakika fizles althite yapilmas sagbimzn
gelgtirimes icin gersldidir.
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HAFTANIN EN AZ 3 GUNU VE HAFTADA EN AZ 150 DANIKA
FIZIKSEL AKTIVITE YAPILMASI SAGLINLI YASAM ICIN GEREXLIDIR.

Fiziksel Aktiviteyi Aliskantikc Haline Getirebitmek icin Ban Ipucian

Uygun bir kiyafet giyin
v Rahat kyafet ve ayakkab giyin.
¥ Hava kosullanna wygun giyinin

Zaman ayirm

¥ Yavag baglawn Zaman ignde egrersz siresni artrarak 30 daldlkaya
cikann. Haflada 5 gin 30 dakika orta siddetl fimk==l ddiite yaparak
boplarm 150 dalika hedefine ulagn.

¥ Her gin ayr saatie fizksel akiviteniz yaparsk fikesl skdiviteyd yasam

¥ Akivitelerinizi yepmak icin uyoun br yer we zaman bulun Fizlssl
akinitend alickanik haline getmeye calsin ancak esnek olun. Bir gon
akinite yaprmay lkaonrsani: o hafta icinde bagka bir gin t=lsh etmeye
calgin

Kendinizden beklentileriniz makul olsun

v Uzun siredir hareketsiz bir vagam alrdOnyorsaniz, fazls kouysane,
bronik br hastadine varsa fiziksel akivite programna baslamadan
Gince dokonnuza gdainln.

Gin icerisinde daha aktif olmamn yollanm araymn

v Chobisten 1-2 durak Snoe inip eve yiromek, slisvers yapmadan Gnoe
abgvernts merkezini dolssmiak, ywankyen merdivenier yva da ssansor yerine
mierdivenilen bulanmak, asansdrden 1-2 kat once inip mendivenler
hulanmak vb.

v Aktivite programiniza bir sre ara verirseniz cesaretiniz knimasn, Tekmar
bagman ve yavag yavag eski tlemponuza ulagn.

v Yemelerden hermen sorra, acak ve nemili ortamlarda veya kendinizi
b hi . Fizikeed gdivi
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Kayif alin

v eyl addine sktivitelen secin. Hoslandi@niz farid altiviteler yaparak
programmurn Cestiendinng

v Ale bireyvlerniz veya akadaslennizdan size kabimslanm isteyin. Bir
baskaenda beraber yapdan akirite progmiarnn sidinidme basarm
daha ylsekdir.

¥ Mizk dinlermek ahviteden keyif dmanm saflar.

Aktivitelerinizi takip edin ve basanmz kutlayin

¢ b b ke il e Gl eyt ecin. Y
hi s i,

v Beirll hedeflere ulagh@inizda kendinizi Sdilerdiin. Basandan daha
oI bir maoitivasyon antne yokbur,

BiR GUM 1440 DAKIKADIR. ..
30 DAKIKASINI FIZIKSEL AKTIVITEYE AYIRIN.

Isyerinde egzersiz

(_alan kisterolarak ginomominanemiibr bolmiinisyennde gedimone.
Zanon kabn bolminde aksvents, ev ien, gimidk kosustummaca derken
yorgun dagiyor, sonrasinda ya olunup televizyon zivor va da wydana
dalnyonuz. Sondendaon -8 ssati de uykuds geciyor. Dodal olarak egeersi
vapmaya zaman bulsmamaktan yshangonur. Bu dururmu dedistimmenin
yortermi, fizkesl aldviteyi glnidk yazamimizan bir parcas haline getimekdr.
calgrken fiziksel aktivite dizeyimizi artrabiiiz. Asaiida is yerinde fizkssl
ivaite izEin bilmek icin birkag i it

Her szat bag egrersiz icin birkag dalikane aynn

i_i, I I I :“z.ﬁ,-- ..--I II . -
Merdienien kullarin, asansonin boeouk cldwdunu varsayn.

Yapin

T
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www.csab.gov. tr

¥ Bigssyar dninde olururken omurbnnels dne ve arkaya dodnu
daireder ¢izin

v Ofle yemedinden 6nce 10-15 dakikalik termpoius bir yinss yapn.

v Churmniak verine ayalda durmay, ayakia durmisk yerine ynimeyi terch
edin.

_alzaniann blyok br balomo zamammn godunu masa basinda, false]
ayrarak is yermde yapahileceding egrersiz omeklen sunulmustur. Her
sefennde birya da daha fada egrersiz secensk gin boyw aktsf clabilirsiniz.
Isyerinde ya da evde yapabilecediniz egrersir dmealderi:
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Sagliginiz icin hareket ediniz, glinde 30 dakika
olmalk uzere haftada 150 dakika egzersiz
i s ctariniz.













5. SAGLIKLI YASAM VE TUTUN KONTROLO

Titin ve titidn arinleri

Tokin bitkis rkany el
bibn dronberi Oretiimeltedic  Bu
wrimiler araanda bobln dimyada en
yayon olarak Wket@en Gnin sigsradr,
Bu nedenle cofu raman sigam@ ve
mmmmuﬂym

;ri}p'rEan ond, enfiye titond gibi
drinier saylabifr. Bunlsr denda daha cob Ghney-Dodu Asya dllelernde
kularean kretek, bdi guitka ghi Onnlere Huzey Awrupa Olkelernde
kullarslan snus iggneme Wiind) adi dnnler devardr.

Son yillarda Glkemizde ve difer bam dlkelerde nangiie kularrmrn armakda
oldudu gorlenmeldedic Margle dumam sudan gecrildidi igin narngle
kullararmirin zaarh clmadd) selide gonlgler de vardir. Bu gongler dodm
defidr. Margile de br gegt Wiin kullrrmdr ve rargile kullanme da
sigara kullamme gbi zararkdir. Ustelik nargile lullarmmimn tobin deinda da
zarart etiden olabiir. Mangie sgesi, horburmu gl yapilar ook kgl tasfindan
kullarildid icin kisiden kisiye bulasabilen enfeleyon hastalildan bakarmmdan
da risk 50z konusu olabilr.

Titdn kullamminin zararian

Sigara imenin saglik, sosyal, ekonomik, cewesel gibi cegitl yonlenden
zaran ethilen 55z komnusudur:

1 Safhk yonidinden zararan: Sgars ulananlards cdd we SdOnion saghlk
sonunian bakemindan risk farladir. Bagta akcder lansern olmak dzere cexitl
kanserler, ciddi kalp ve solunum hastabldan Sgara icenlerde icmeyenlens
gore 15-20 kat daha farla gonlimelktedin Sigaramin kanser yapma glod,
geamis yilsrda sanayide ludlandmes olanve bugdnicin kullsmemnyasaldanms
olan asbest adh maddenin kanser yapma gloinden 2 kat daha yilsekr.
Hareer yapan asbestin kullsnmndan kaldnlmis cmasnas karslik sigaranin
halen yassl by onin olarak sabsnn yapilneor ofmas da dnemli bir Celishd
clarak gorimelidin.
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Sigara dumanmdan pasf olarak etkdenen kiglerde de karser, kalp we
solurum hastaliklan dsha sk goniimeldedin. Bu hastalidar nedeniyle sigara
iceniende yaam sres §-10 yl ksalmakda, yesam lalfes de olumsur yonde
ethilenmeldedr.

1
>k 51 Sigara icen ve icmeyen kiginin skoder
2. Beonomik yonden zararlan: Sigara kullarem hem kgl ve aie dhonomis
hem de dlke ekonomE agsindan Snemibdin Paket fysh 10 TL olan
sigaradan gunde bir paket icen bir kisi sgara satn almak icin awda 300, yida
600 TL para harcamaktadir. Yirrni yilbk sigara tryakisi bu sire boyunca
sigara satin almisk icin 72 bin TL para harcams cimsidadr. Bu pera ks we
aile ekonomis agmndan Snemiidr. Ote yandan 20 wl boyunca ginde 1
paket sioara icen bir kside akcifer kanserine yakalanma riski Sgara igmeyen
kigiye gore 20 kat daha fazladr. Yani bu kadar para harcamak suretivle
kanser veya kalp hastabd) sabn alnmis oimaktadr. Ulke shonomisi acsndan
deferendrildijinde sgara icenkerin sigara satn almak ioin yapbiklan
harcarmnanin yilik itan milyadar dizeyindedr ve bu miliar ke shonomis
aciandan da Gnermi bir miktar olustumakdadr. Ustelic sgara sabn almak
icin harcanan paranin vergier dienda kalan balimi yort dena, ook ulushy
sigaE srkelienine odenmektedr Ekonomik yonden e konusuna
sigaranin yol a7 hastakidamn tam we tedadisi icn yapilacak harcamaar da
eklendiginde ekonomik boyutun ook daha fazla cldudu oftaya okmakdadr.
3. Cewre yoninden zararan: Sigam kullsrerm biygdk llerimizde meydana
gelen yanginlann yaranin nedenidir. Yangnlar nedenide maddi kayplar
yasanmasinn yaninda kimi zaman can kayplan da olmakdadr. Aynca
siga@ izrnarnitlerinin yol achd cewe kirlligi de Snemiidir. Her gin tonlarsa
sigara iznanti dodaya ablmakiadr. Sigara fitresi gesitli linmyasal maddeler
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icem ve bu maddaeler usun wilar boyuna dofada bosunmiadan kalr. Bu
durumn ciddi cranda ceve kirliigine sebep olur, Ote yandan ttin bitkésinin
tanmsal dretinm srasnda kullanilan pestisters badgh 50 we toprak lrilid de
=07 koo oimaktadin

Sigaa kularim ve cevre laiiigi bakrmindan Sremill bir konu da kapsh
Sigaa icien oramda bukiran kisler kendier sigara icmigor okalsr bile
ortarmdshi sigara durmariri sofudulkdan icin sigara dumanimdan "past” olarak
ethilenmektedr. Hapal yerlerde, evier ve olomobiler kinde sigaa iglmes
ise ig ortarm hava kalitesnin boaulmasna neden olur ve sigaa dumanmdan
dizeniemeter yaplrmistr,

4 Sosyal yonden zamran: Sgam hullanan kgilenn dbises, sackhn we
benren hos cimayan bir koku varde. Bu dunum ksilenn ve ailelering sosyal
ilickieri balamindan olumsuz etk yapar. Aynca, gk agsindan zararh
oldudu kesin kantiars oraya korrmus olan bir ardnd zaedanm blesk
bullarpor omak, kislerde suclanma duygusu geligmesine yol acabili.
Hatta sadece kendiine dedl cevrede bulunan difer lislere de zarar vermyor
clmmak sgara icenker aclandan rahataz edicl bir duygudur. Bu nedenie
=sigara icenier gidensk toplumsal yasamdan soyutlanma durumu e karg
kargnya kalabilrier.

UNUTMAYINIZ!

v SIGARA CIDDI VE OLOMCOL HASTALIKLARIN BASLICA
NEDENIDIR.

NARGILE DE EN AZ SKGARA KADAR ZARARLIDIA.

SIGARA BOYOK EKOMOMIK KAYIPLARA YOL ACAR.

SIGARA BAGIMLILIGINDAN KURTULMAK MOMKONDOR.
SIGARAYI BIRAKINCA YARIM SAAT ICINDE OLUMLLU ETKILER
GOROLMEYE BASLAR.

SIGARAY! BIRAKMAK ICIN DOXTORUMUZDAM DESTEK
AL ABILIRSIMIZ.

s, o et o,

Dhiirvyada we Tarkiye'de Tutian Homtroll Caligmalamn

Totin kullsrwrrrnn zararh etkiler e yol achi oddi hastabidam 1950iallerda
oraya konmasndan sonm dinyada totln kullanmn azakma yoninde
rabalar gosteriimekbedr. [k defa 1964 whinda ABD de baglayan bu konudald
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calgmalar zaman ignde dijer tlkelerde de baglabims, cesitli Glketerde bu
ukelerde yapilmas komnusunda wol oostenc olmak amao e Domya Sadghk
Cirgitis (D500 2003 wihnds Toton Kontroll Cerpeve Sozlesmesini kabul
etmig ve ukelere Cnermigty. Bu 5cgesme wyannca bir yandan biitine
olan Eebin arslhima=na yonelik Snlemier inmken difer tarsftan da tban
aran arattma amaa ile wygulsmalar vapimas Srerlmeliedin. Cerceve
Sozlesmenin kabul edimesinden sona ok sywda Olkede titin kontroid
v i kularmirn azalbimasm sajlamak ammac) e yasal dicenlemsler
yapimgty. Bu cercevede Ulkemizde 1996 yilnda kabul ediimis olan Tidn
Marmulerinin Zararammn COnlermesine Dair Karun (Mo 4200 10 yh agkin
bir =lire iygulandiktan sonra dedistinimis we kapearmi gensletilmistir Yasada
2008 whnda yapdan dedeikikle restoran, kahwe, bar, gece kullbd obi ikram
selitnindek igetrmeler de sigara iciimesinin yasak oldudu yverler kapearmina
abnrmis, bu surstle bitin kapah yererde Sgara icilmesl yasakdanmste. By
Yasa ibe Turkiye damyada bibhin kapal alenbbrnda sigara kullanmmmn yasak
ol ey tcinal dike olmus, ve bu basan dinyada skdre kargpianmish

Sigaray baalana yontemlern ve brakmamn olumilu sonuclan

br bodimd herfang br yardim aimadan kendi istelden e Sigarap
brakabimektedr. OZELLIKLE BIR SAGLIK SORUNU ORTAYA CIKTIGINDA
SIGARA HEMEN BIRAKILMAKTADIR. Ama Gremili olan bir sajli sounu
Arra sigaray brakmak icin dncellde kisinin by konuda KARARLL OLMASI
Orelikle sigara {nikotin) bafrrid wiksek dizeyde olanksnn sigaray
brakrma komusunds bbb destede ikdiyao ward.
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SIGARA ICME DAVRANISINIZ ASACIDAK] GIE ISE BAGIMLISINIZ DEMEKTIR
« SABAH LIYANDBTAN SONFA LK YARIM SAAT ICINDE SIGARA ICYORSANIZ
» GONDE 15 VE DAHACOK SAYDA SIGARA KCIYORSANIZ

SIGARA BAGIMLISI ISENIZ SIGARAY! BIRAKMAK ICIN
YARDIMA IHTIYACINIZ VAR DEMEKTIR
LOTFEN DOKTORUNUZLA GOROSUNOZ

Tiryakilerin sigarey beraknma konusunda kararvermelerini kolayashracak

ban oneniler:

¥  Sigaray bmkma konusundaki Snemill kayoilerdan birig,  sigarag
barabonca campinb hissetrme, terlerme. konsanire olarmarma, kafa kanskdd,
cikabilir. Bu bedrider nikotin yetersiziijine bajbdr. Ancsk gindmidede
nikotin replasman fyerne koymmal preparatian vardir: Mikobn bands,
nikotin sskm gibi dndnlen lulanmsk surebyie nikobn. yetersizigine
badh yalormalar kolayikda Snlenebilir. Adinda bu belidering,  sigaray
berakaniann hepeindes cimias beldenmesr ancak sigaray birskaniann az
bir kerminda bu tir bedirtiler ortaya glar. Ustellc nikotin yetersizigine
badh olan bu belrider dayanimaz we Ostesnden gelinemez dunurmilar
nikotin replasnan yapilmak suretiye kisilenin bu belrider hissetmesinin

cnlmne geciebilr.

Sigaray brakinca kilo alma kayge da sikikda dile getrilen bir busushor,
Sigaray birakan kisderin igtah dimelir, yedilden ypecstlerden daha cok
hax alriar. Bu nedenle sigaray raldddan sonma bir mikdar ko almak soe
komu=s clshilr. Bu dunumdan dolay kayglanmamak gershir, cinbad
sigaray! biakma srssnda wygun diyet ve egrersiz programian ile o
gmann Snone gegiebilr. Sonuca bidac kile dmak =07 konusua ok=a
bile, sigararin zararianmn cok daha addi oldudu dikkabe sindifinda kio

alimann dnemili oimadi somnuouna vanlahilir,

Sigaray birakbktan son@ sigaray arama istedi (craving) de tingskdenn
kayglanndan biridir. Bu istek de e=as olask nikcbni amma duyusundan
doiayedr. Mikotin replasman drinlesnden bu konuda da yaradanilabili.
Sigarany brakbldan somra soeinde duramama kaygs v kacamak
sigara iome dururmu da obbile Bu dunumu ook Snemsemeden
gecirmek midmkinddr. Eder ak aralidarda telrarlsmmnorsa bir veya

SAGLIKL YASAM VE TOTON KONTROLO

SAGLIKLI YASAM REHBERI

WWW.Csqb.gov.tr




SAGLIKLI YASAM REHBERI

iki defa kacamak sigara icimesl sonuoy etlkilemer. Sigam iomemeyi
kararl setdde ahrdimmek surstive bu dunem aglabiir

Siaray brakhlidan sonra saflanacsk bazanimian dostrmek yaar
sajlar

Sigaray rakdiktan sorra ik yanm ssat cinde nabe ve kan basno
nomale donecednden ks kendeini rahat hissedeceldr. Bir i gdn
kanser riskinde aralma olur. Sigaay brakdictan sonra 10wl gecince
cesil hastakidann sk ok dieik direylers necekdir,

Sigaray brakma konusunds bbb destek olanaldan varder.  Bu iaclar
duumnlara doktor karar vermelidi ve daclann dolkdor aesyesi e
hulanimas gereldidir.

bir palest (10 TL) sigar icen br ksl her gy 300 TL tassmuf edecelddr.
Bu milkiar para e nelern yapilabilecedni diginmek sgaray birakma
konuemunda desteldeyici olacakdr.

Sigarey bialkdiktan sonra fera kokudan kurulmak da Snemnlidr.
Caiysiler, saclar, mefes sigara dumiani kolueundan termizlensoetdin. Ev ici
crtarminda da sigara kokesu clmayacakhr

Sigaray brakmmak sadik agsindan clumiu br davranstr. Hern kendi
sajkp hem de brlike aym oriamda bulundudu lsdenin sagqinin
tehikeye grmedni Snlerme yondnde caba gosteryor olmak Kiskerin
peikoscsyal sadhd ansndan da olumiu et yapacaldr.
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Tuttin kullanemi bir badgmililikctr, her asamada bu
bagimiilidan kurtulmak mamikdnddr.













6. SONUC

Sagbk hizmetlermin amao insankn hastaldardan boumak, bu suretle
sadbkh bir yasam simmelenini sadlemsitr. Hastshklardan korunmisk icn
hastab3a yol acan etkenlerden komunmak en etkill yekdsmammidr. Bu bskamdan
a3 e korunulan hastabbklsr i Grmek clustunun Kemarmek, gocuk felol, ietanos,
vererm gibl gesitl hastalibara kars am wygulsmas e etidi ve basanh komwnma
saflamak mdmbondlr. Gechidgimiz yioahn orabnna kadar olan donemde
bu hastailar topiumilarda slginlsr yaparak seyretris ve ol sawda yasamn
kaybediimesne yol acmistr. Daha gok gocukiuk doneminde gonldlen bu
hastaliklann Snlenmesinde ag uygulamas e Snembl bagan safbrnmetr.
Cocukhk donemini saiika geciren kigiler yetighn yaga ulastklannds uzun
ymama caredina kavwsmuslardir. Somneg olask insan dmnd uzamis v
yetiskin ve lenyasiarda onaya cikan hastaliklar Snemn karanmaya baglamsir.
Dider taraftan yagam tarrnda olan dedigdider de bubso olmayan
hastaliklznn oligma  nskini armakiadir Mentsel yasamda  kisiern
ulasam araclanndan daha farl yaradanmak dunemunds kalmes, yeme
sigars ve gkolin kolay wlsgplshilr omas yasamdaki sires fakdoninn
artrnas da bulsgo omayan hastshklann goniime sddmn arimasna neden
clrmaktadr.

Bu hastalidar aremnda sk gonilen Smekder olarsk hipertansiyon, eker
ha=i=hd, ssmankk, lkalp-damar hastsbidan, karesr lronk bronsit gibi
hastaliklar saplsbiir  Glnomirde sadlk himefier alannda calbsanlar
yetigkinlerde gondlen bu hastabidann tam ve tedavis yoninde caba
oostermektedirn. Bu hastaliklerdan komnnmak icin de baxn uygulamalar
yapilabdir. Genel olarak kronik ve dejeneratif hastalidar clarak adlandnlan bu
hastaliklann meydana gelrmesinde roll olan cesitli faktcder bilnmeldedin. Bu
faktcrenn bamlan kisderin davrans Oeeliken, bamlan da insaniann yagadiklan
ve calgtiklsn oramlarda larglsstidan etkenlerdin. Davrans Geelllden we
cesredeki alatrierden saflik Ozeninde clumsur etk yepaniardan korurmak
suretiyie hastaldardan konunma sadlanabilr.

Yetigkin saf ik sorunianndan korunmak icin yapibeak uygularmalar SAGLIKL
YASAM ILKELERI" olarak ifade edilebiir. Bu baskk akinda esas olarak O tir
yakdagm vardrr
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1 Sadgiikd besleryme: Beslenme, yasamn vargegimes bir gereksnimidr.
somunlanmn ortaya ckmasna zemin haarbmakdadr, Ormedin oereld
yol acar veya yemelde yad fuz ve seherli uniu yiyeceldenn fazlaca
ilketimesi hiperiansyon, kalp hasiakd, seker hastabd ghbi sonunkea
zemin hazmayabiir Ofe yandan lzanma ve atkeste yalma sekiinde
hazrlanan yiyecekler mide-badrsak mhatsiziikdan ve kanser yonondan
beslernmenin kalon miktan olaek Cyeleri” olmam, cesiti  besin
Ggeterndan wygun miktadarda tiketiimesi anlarminda "dengel™ olimas
gerelmmektedit. Ban besin maddelerinin yiyecekier Istesinden glanimas)
veya 000N sllanmas dodru ve safikh br bedenme dedidir Bunun
Orellide mevsm veya Calisma kogullan balormsndan scak ortamianda
butunaniann aldidan s mikismr arirmatan gerebmektedr.

2 Dizenli egrersiz Cadmizda tedmclojining sadlady clanaklar yasami
koladastynada, ancak glnllk yesam ignde bedersel harel=tilign
azralmasma yol acmakdadr, Harsketsiz yagam hem ssmanbik bekammdan
olarak egrersr yapmak kalp ve solurum sstemi e igill perfommans
arirdiy gibi wiosdun daha i seldlienmesi bakimindan da Snemibidi,
Egresz yapmak icn spor teselen veya yerel yonetimiler tarafindan
=jlanan cesitl egrersiz olanaklan kullamilabilir. Egrersiy konusanda
kizinin yapabilecedi ve hosuna giden egeersz yapmas: Cnemilidr,
Jorlaywa ve yansma igeren egrersiz oneriimermektedir. Trafigin yodun
odrmad i sakin bir ortarnda yanyals yaprnak ivi bir egeersiz uyoulbrmasidr,
Momnal yiniys termposundan biraz daha heh (dakikada 100-110 adirm)]
bir yinnis termmposy uyoundur, Yoredsten baska hsfif termpoda
kosma, jimnastk harekelen, yizme gibi difer egrersiz yontemilen de
uyguianabilir. Dormya Sadik Orglid hafieda 4 ginve dsha fazla ve her
defzanda 40 dskika weya daha unn (toplam olarak haftada en ax 150
daldka) siren br egzersiz yapimasn Gnermskthedir.

3. Sigarm wve difer titin Ondnlerini kullsnmama: Sigara ve dider tbon
annkennin kullandmss pek ook hastabiin ortaya clmas bskamimdan
ciddi risk clusturmakdadir, Bu sorunlar arasnda kalp kriz, kronik bronsit
ve basta shoifer kanser clmak mere cesill lanserker saylabiir Bu
nedenle; sigara icmeyen kislenn bu davranelanm slrddrmesi, sigara
iceniern de en kea zamanda bu dawanistan vazgecmelen sadkg
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konama balomindan Sremilidic Sgars sigkenbindan vasgeomek ve
kararh oimaz ook onemli cimakla bilikde sgara brekmaya destek
odan baz yomtermier de vandr. Sigaray bralomak isteyenlenin br saghk
kunulusuna baswurmas ve destel amas mdmisindir,

Son0ldiga gibi kronik hastaliklann meydana gelmesinde bireylern ban
davran Srediklen Snemil rol oyramaktadr. Bu nedenle bu hastalikdann
K i v o e e g dediighidi
gereltimmetdedir. Bulaao Fastalklann Snlenmesinde (aslama, sadikd
= termini vin) karmusal midshalelere Gnemnli basan saflanabimekteds.
Ancak kronik hastalklann onlenmesinde breylere daiha faxda somimiuiuk
dilsmekiedir. Yetskinlern safikl yasam dawansln lazanmasinda
medyaya kadar pek gok farkd ssladnin de sorumiuiudu bulunmakdadr,
Yetigkinlerde génilen hastabklardan korunmak igin yukanda G termel
madde clarsk =awlan uygulamalann yani sra evde veya caisma
orarminda stresn kontnobd, farks miktarda allod kilsremndan salanma,
nenel termizlik ve kisisel hipyen gibi uyoularmalann da Grerni vardir.
Yetigkinlerdeki saglik sorumlan ile dgli br konu da bu hastabidann yavas
seyretmes], wrun sarmes, hastabdn belr vermesinden ve hastalar
tarafindan fark ediip saglhk lniusuna basvura yapmaandan onoe
uzrunca bir zaman gegmesidr. Kronik hastabklamn bu Ceelidi hastabgn
“erken’ donemdeyvakalanmas bakermindan frsat yaratrnakdadin. Herbangi
gikayet clmayan kisilerin araliklara muayene edimesi suretiie hastakda
ait baz belirt ve bulgular saptanabiir, bu selilde hastalk efken donemde
yakalsnmis olur. Kuslosue hastakiin erien donemde yalalsnmeas daha
iyl tedand clanad) saflar ve tedaviden daiha basanh sonugc slinabilir

Calgma ve Sosyal Givenlik Bakanb® ve Hacettepe Universites ishirigi
ile yonitilen “SAGLIKLI YASAMA DAVET Projesi ile hem kronik
hactalibardan korunma amach ediic calsmalar we muayensier
yapilrris, hern de Bakanbk cakzanlan muayens edilersl ban hastabiklann
wve risk faktodednin erken donemmde saplanmas amacbnmmistr,
Yetizkin sadkinn komunmam amao e br kamu kunumonda yegilan
bu calgmads elde edien sonuclsrdan yaarznlarak bagka lonm we
kunuluglanda da beneen Calermialar yapdabilir.

SONUIC

SAGLIKLI YASAM REHBERI




Yetiski "‘", ! s bireviere & i
scr:mm!t.r.'l'ukdtmktedn Saglikli yasam ilkelen
bireylenn uygulamas: icindir.







SAGLIKLI YASAM REHBERI

HAYNAKLAR

Kronik hastaliklar ve korunma yollan, titin kontrolu
Leppo K, Ollila E, Pena S, Wiemar M, Cook 5 Health in All Policies
{HiIAP), Seering Opportunities, implementing Policies, Finkand: Ministry
of Social Mffars and Heslth, 2003

. ‘Wang H, Dwyer-Lindgren O Lofgren KT ve diferer, Age-spedic and

se-specific mortality in 187 countries, 1900-2010° a sy=stermatic anabysis
fior the Global Burden of Disesse Shudy 2000, Lancet, 380 2071- 2054,
2012

Sslomon A, Wang H, Freernan MI Vos T, Faxman AL Lopesr AL
Murmay CIL, Healthy Life Expectancy for 187 Countries, 1990-2010, a
systermnaltic anasbysis for the Global Burden Disease Study 2040, Lancet,
280 M44-2E2 2012

. M Bilir. N Erbayydar, Bulzso Oimayan Hastabidar ve Kontrold, Halk Sadkg

Temel Bigiler icnde =va 1542-1557, Hacettepe Universiesi Yayinian,
Arikara 2012

T Sadik Bakanhd), Termel Sadik Hizmetlen Genel MOdorGgl, Turkiye'de
Bulago Olmayan Hastalidar ve Risk Faltoreri de Micadele Poftialan,
Yayn Mo, B0, Ankara, 2011

. Minisiry of Social Affairs and Health, Ministry of Agricufture and Forestry,

Food for Health, Finnish Mutrition Policy in Action, Helsnki, 2015

" M Bilir, N Erbaydar, Yashik Sorunian. Halk Sadhé Termel Bigiler icinde

sayfa 1528-1541. Hacetiepe Universitesi Yaynlan, Ankara, 2012

. Hickibusch |, Pelikan JML, Apfel F, Tsowros AL Health Literacy, The Solid

Facts, WHO, Eunope, Copenhagen, 20135,

Bilir M, f!zcetel—LchacmEmu'd#cﬁuiﬁahTuﬂq-:TumﬂJd
Public Haalth, 11: 96103, 2013,

10. Biir M, Safjbk Obur-yararkd, Turkish J Public Health, 12: 61-68, 2014

HAYMARLAR



Beslenme
11 TC. Safjlic Bakanbiy Termel Sadik Hizmatlen Genel MOdGriog s, Tndye'ye
Ol Beserme Rehberi. Ankara, 2004,

12 Samur G, TC. Safik Bakanbd Torkeye Halke Sagbdn Kurnurmu, Vitsminler,
Minerdler ve Sadbdrme, Ankara, 2012

1% Alphan E Hastaikarda Beslenme Tedavisl, Hafipodiu Yaymesi Ankara
2013,

14 Ersoy &, Egerersiz we Spor Yapanlar icin Beslenme, Mobel Yapne,
Anbara, 2012,

15 Bay=dl & Genel Bedenme, Hatipodu Yayned, Ankara, 20100

16 B M, Besin Hiyeni Givenligi ve HACCP (L Bask). Ankara Sim
Mathaaciik, Ankara, 2004

17 Bay=dl A Yz Sonna Yz Yamils Sadikh Bedersme (2. Badd). Hatipogiu
Yananevi, Ankara, 20103

18. Bay=dl A, Bozhurt W, Alsoy M. Merdol TE, Peloan G Kegeciodin 5,
Besler HT, Mencanbgl 5M, Diyet El Hitg (Yenilenmis 3. Basla, Hatibogiu
Yaynew, Ankara, 19949

19, Beyhan Y, Cigenim M, Toplu Beslenme Sietermierinde Hiven, Kok
Yaymnohik, Anlars, 2002,

20.Biici 5, Uyar F. Safilam F, Beyhan ¥, Besin Givenlifi, Sagtk Bakanid
Yayrnlan Beslenme Bilgi Seris No. 2, 2012.

21 Mercanigil 5, Oberite, Sadgik Bakarkd Yayrian Oberzite Bilg Seris, 2012.

HAYMARLAR

SAGLIKLI YASAM REHBERI

WWW.Csgb.gov.tr




SAGLIKLI YASAM REHBER

Egzersiz

22 Amenican College of Sport Medione, AC5M's Guidslines for Exenose
Testing and Presoiption, Lippinoott Williams B Wikdns, Philad=lphia,
20100

23 &mernican College of Sports Medicine (ACEM). The recommended
quantity and guality of exercEe for dewsloping and maniaining
cardicrespiratony and musouar fitness in healthy aduls, Medicine and
Srience in Sports and Ererdse 437 15341355, 2001

24 Bouchard O, Blair 5K, Haskel WL Physical Adlivity and Health,
Charmpaign: IL, Human Hinetics, 2007

25 Dirya Safik Omitn D50). Gobal ecommendations on' physical
activity for heslth. hitpfansnsoshoint/distphysicalactiity factshest
recommendaticnsfend’ Ergim 172092014

26. Heyward VY Advanced Filness Assessment and Exercise Prescripbion 6.
Ba=kil, Thampaign: I Humman Knetics, 2000

2. Sharkey B, Finess lustrated, Champasigne 1L, Human Finetics, 2041

HAYMARLAR






Buu

Turkiye
= B




