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Saghk Sorumiulugu

icinde bulundugu-
muz salgin hastalik
sireci de dahil ol-
mak Uzere saghgi
koruma ve gelis-
tirme denilince,
bizlerin aklina ilk
olarak doktorlar,
hemgireler ve has-
taneler gelmekte-
dir. Ancak sagligin
yasam bicimimize
¢cok bagli oldugunu
fark edince, saghgi
koruma ve gelistir-
menin en temelinde
bizlerin varhigi ar-
tik inkar edilemez
bir hal alacaktir.
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Saghg: Koruma ve Gelistirme

Alanyazinda yapilan
¢alismalar incelendigin-
de, yasam bigimi ile
saglik durumu, saghk
bakim kullanimi ve sag-
Ik bakim sis-

temleri arasin-

da iligki oldugu -
gorilmektedir. ;
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Saglikh yagam O o
bigimi, “bireyin
saghgini etkile-
yebilecek dav-
ranislarini kont-
rol edebilmesi,
gunluk aktivite-
lerini  duzenler
iken kendi sag-
Ik  durumuna

uygun davra-
Beslenme; bulyimek,
vicut  fonksiyonlarini

yapabilmek ve yasami
saglhkli, mutlu olarak
surdirebilmek amaciyla
vucudun yedigimiz gi-
dalardan yararlanmasi-
dir.

Calismalar, yetersiz
beslenen toplumlarda
bebek 46lim hizinin,
yeterli beslenen top-
lumlardan 10 kat daha
yuksek oldugunu gos-
termektedir.  Yetersiz
beslenen cocuklarin
bliyime hizi ve zeka

nislari se¢gmesi” olarak
tanimlanmaktadir. Bu
davraniglari tutum hali-
ne dondstiren birey,
saglkli olma halini str-
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gelisimleri de normal-
den dusuktar. 1900 yil-
larinda Japonya’da 12
yas grubu c¢ocuklarin
ortalama boyu 134 cm
iken 1960 yilinda ayni
yas grubunun boy orta-
lamasi 142 cm’ye ulas-
migtir. Bu artis besin
Uretimi ve tuketimindeki
artisa baglanmigtir. Ye-
tersiz beslenen toplum-
larda enfeksiyon hasta-
liklari daha sik gorul-
mekte, daha agir sey-
retmekte ve daha o6ldu-
ricu olmakta, kronik

durebildigi gibi, saghk
durumunu daha iyi bir
seviyeye getirebilir.
Okulumuzun e-
Bllteninin bu sayisin-
da, saghkh yasam bi-
¢imi davraniglan ara-
sinda sayilan beslen-
me, stres yonetimi, eg-
zersiz, kisisel farkinda-
lik, Kigiler arasi iligski ve
saglik sorumlulugu ko-
nularina deginilmigtir.

hastaliklar asikar hale
gelmektedir.

Dogru beslenme, me-
tabolik  hastaliklardan
korunmanin ve saglikli
yasamin on kosullarin-
dan biridir. Saghkl ve
dogru beslenme 4 ana
kavramla aciklanabi-
lir:

1. Dengeli beslenme

2. Yeterli beslenme

3. Cesitli gidalarn tiket-
me

4. Saghga zararh gida-
lardan kaginma



Stres Yonetimi

GunUmuzde yasanmakta olan hizlh
gelisim ve degisme, ig hayatina ve
sosyal hayata da blyUk bir hareket-
lilik ve hiz getirmistir. Hizla degisen
ve gelisen hayat sartlari nedeniyle,
sosyal bir varlik olan insanin, fizik-
sel ve ruhsal sinirlarinin
zorlanmasi ve tehdit edil-

mesi ile degdisik tepkiler ver-

mesi ve bu degisimlere

uyum saglamayi ¢abalama-

sI kaginilmazdir. Degisim o

kadar hizli olmaktadir Ki,
insanlar hangi sosyal or-

tamda olurlarsa olsunlar ya

da hangi isi yaparlarsa yapsinlar
yasamlarinin blyik bir béliminde
kendi sinirlarini  zorlamaktadirlar.
Bu nedenle stres kavrami sik karsi-
lasilan ve kullanilan bir kavram hali-
ne gelmistir.

Bizleri zorlayan, akut ya da
kronik i¢ ya da dis uyaranlar
veya durumlar stres etmenleri
olarak tanimlanir. Stres et-
menleri (stresoérler) genelde
3’e ayrilmaktadir:

1- Fiziksel: Travma,

aclik, gurtltd, yogun

egzersiz vb.
2- Sosyal: Birey-
cevre iliskisi/
catismasi ...

3- Psikolojik: Fiziksel

ve sosyal etmenlerin

sonucu olarak ya da
kendiliginden ortaya c¢ikan
hayal kirikhgi, izolasyon gibi.
Her insanin stres faktorleri
farkli oldugu gibi, strese karsi
verilen cevaplar da farklidir.
Stres kontroli kisiye 6zgu ve

kisinin icindedir. Strese cevap
verme sekli de birgok faktore
bagl olup kisiden kisiye degi-
sebilmektedir. Stresle basa
clkma ydéntemleri olarak; gev-
seme teknikleri, beden egzer-

sizleri, gerilime sebep olan
faaliyetlerden uzak kalma,
sosyal faaliyetlere katilma,

zihinsel dizenleme ve doni-
sum, davranis degisikligi ve
inang sayilabilir.

Yine bireysel olarak stresle
basa cikmanin bilinen bir di-
ger yolu da yasam tarzi degi-
sikligini iceren DKBY modeli-
dir. Braham tarafindan gelisti-
rilen bu model D; degistir, K;
kabul et, B; bos ver, Y; yasam
tarzini yonet seklindedir.

Egzersiz/Fiziksel Aktivite

Fiziksel aktivite ve egzersiz, tarih boyunca farkl uygarliklar
ve toplumlarda, yasamin butin dénemlerinde dnemli bir yer
tutmustur. Milattan dnce ve sonraki donemlerde egzersiz ve
saglk arasinda birgok iligki kurulmus, Cin’de glzel hareket
Ogretisi bulunan bir egzersiz sistemi olan Tai chi chuan, Hin-
distan’da fiziksel uygunluk, uygun solunum ve diyet (izerine

odaklanan Yoga felsefesi gibi Ogretiler milattan 6nceki do-
nemlerde baslamistir.

. Tanim olarak egzersiz, soluk alip verme hizini, derinligini ve
. kalp atis hizini belirli bir oranda arttiran, az da olsa terlemeye
. Yol acan, kollar ve bacaklar gibi buyuk kas gruplariyla yapilan
. bazal duzeyin Uzerinde enerji harcamayi gerektiren bedensel
. hareketlerdir. Egzersiz, fizik aktivitenin alt sinifi olarak kabul
. edilmektedir. Fiziksel uygunlugun bir ya da birka¢ unsurunu
- gelistirmeyi amaglayan planli, yapilandirilmig, surekli aktivite-
« lerdir. Egzersizin amaci fiziksel uygunlugu gelistirmek igin
+ oksijen dagilimini yapmak metabolik suregleri dizenlemek,

* kas-eklem hareketlerini iyilestirmek ve vicut yag oranini
* azaltmaktir.

«Egzersiz igin geng-yash ayirimi yoktur, her yasta sagliga ya-
«rarhdir. DUzenli fiziksel aktivite, gocuklarin ve genglerin saglik-
I blylmesi ve gelismesinde, karakter gelisiminde istenmeyen
+koth aligkanliklardan kurtulmada, sosyallesmede, yetiskinlerin
cesitli kronik hastaliklardan korunmasinda veya bu hastalikla-
rin tedavisinde veya tedavinin desteklenmesinde, yaslilarin
aktif bir yagliik dénemi gegirmelerinin saglanmasinda, zihin-
sel ve bedensel fonksiyonlarin korunmasinda bir bagka deyis-

le tim hayat boyunca yasam kalitesinin artirilmasinda
onemli farklar yaratabilmektedir.

Yurimek, kosmak, sigramak,
yuzmek, bisiklete binmek, ¢émel-
mek — kalkmak, kol ve bacak ha-
reketleri, bas ve gévde hareketle-
ri gibi temel vicut hareketlerinin
timind ya da bir kismini igeren
cesitli spor dallari, dans, egzer-
siz, oyun ve gln igeresindeki akti-
viteler fiziksel aktivi-
te olarak kabul edi-

lebilirler.
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SAGLIKLI YASAM
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Kisisel/Oz Farkindahk

Bireyin, yagsamin anlamini ve amacini yakaladigi yer onun kigisel/6z farkindaligidir.

Yapilan arastirmalarda bireyin kisisel/6z_farkindaligi saghgi, uzun yasamayi ve fiziksel hastaligin

iyilesmesini pozitif olarak etkileyebildigi gosterilmistir. Bireyin bedenine bakmasi, bedensel anlamin
yaninda 6z farkindalidinin da olmasi sonucu bireyin saghgin gelistiriimesi desteklenir.

Bireyin kisisel farkindalgi, fiziksel, duygusal, sosyal yonu kadar énemlidir ve bu boyutlarla iliskilidir.
Bireylerin saglik ve hastalik davranislarini sorgulamada, degisimlere uyum saglamada, sorunlarin

Ustesinden gelebilme becerisi kazanma, yeniden iyilesme giict ve umudu bulmada 6z farkindaligin
olumlu etkisi oldugu bilinmektedir.

Kisiler Arasi lligkiler

Kisiler arasi iligkiler kavrami; kari-koca etkilesimi, ¢ocu-
gun anne ve babasiyla etkilesimi, akrabalar, arkadaslar,
meslektaslar arasindaki etkilesimler, 6grenci-6gretmen
etkilesimi, duygusal iligkiler gibi érnekler ile somutlastiri-

. labilir.
Insan davraniglarinin bu-

yuk cogunlugu, genelde

kisilerarasi, 6zelde de ikili
iligkiler yoluyla sekillen-
mekte, surduriimekte ve
degismektedir. Yasam bo-
yu basariya ulasmada,
mutlu ve verimli olmada

"kigiler arasi
e iligkiler"  bd-
ff? i' 4 o' yuk rol oyna-

-

v maktadir.

Her iliskide tim evreler yasanamasa da kisiler arasi iligki-
nin gelisim asamalari, 5 evre modeli ile agiklanabilir:

1.Evre- Temas: Bu evrede birka¢ duyusal algi mevcuttur.
Kisi gorualar, isitilir ve koklanir. Bazi arastirmacilara gore
ilk 4 dakika icerisinde iliskinin devami hakkinda karar ve-
rilir.

2.Evre- Baglanma: Bu evre tanima, tanisma evresi olup,
kisilerin kendilerini karg! tarafa agmasi ile yakin arkadas-
Ik ya da romantik bir iligki kurulur. Birlikte yapilan aktivi-
teler-sinemaya gitmek, spor yapmak- ile iligki derinlegir.

3.Evre- Mahremiyet: Bu evrede kisi en iyi arkadas, sevgili

olabilir. EVlilik, kisiye en derin sirlarin verilmesi gibi spesi-
fik formlara dénusebilir.

4.Evre- Bozulma: Bu evreden itibaren iligki gerilemeye
baslar. lliskinin 6nceki kadar éneme sahip olmadigi du-
suncesi mevcuttur, birlikte gecirilen zaman azalmaya
baslar, birlikte iken anlamsiz sessizlikler olur ve evrenin
ilerlemesi ile ayrilma evresi baslar.

5.Evre- Ayriima: Bu evrede baglar kopar. Ornegin iliki

bir evlilik ise digerinden ayri yagsama olabildigi gibi bosan-
ma da olabilir.



Saghk Sorumiulugu

Saglik igin kisisel sorumluluk kavramlari, insan-
lik tarihi boyunca ortaya ¢ikmis ve siregelmistir.

Yasam biciminin saglik Gze-
rindeki etkileri eski Yunan ve
Roma’ da vurgulanmis ve
kisilerin kendi sagliklar tze-
rinde biraz da olsa sorumlu
olmasi kavrami orta ¢ad ve
Rénesans boyunca degisen
derecelerde devam etmistir.

Saglik sorumlulugu, bireyin
kendi sagligina yonelik koru-
yucu ve saghg geligtirici dav-
raniglari ve davranis degisik-
liklerini gdsterebilmesidir. Bu
kavram, bireyin saglik bakim

kalitesine etki eder ve sagligina ne dizeyde ka-
tildigini belirler. Bireyin saghgina iligkin alabile-

cegi sorumluluk dizeyi:

- Vlcudunu ve kendini tanimasi, saghgdi ile ilgili
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degisiklikler oldugunda bir hekime veya saglik
kurulusuna muracaat etmesi,

- Duzenli araliklarla tibbi tetkikler
yaptirmasi, tibbi kontrollerin sikli-
gina ve duzenine 6zen gbsterme-
Si,

- Saglikla ilgili konularda kendini
yenilemesi,

- Saglikla ilgili tartismalara girme-
si,

- Saglikla ilgili yayinlari takip et-
mesi,

- Sagligini izlemesi, iyiligini hisset-
mesi,

- Saglikla ilgili degisiklikler oldu-
gunda gerekli 6nlemleri almasi ile
belirlenir. Bu tutum ve davranisla-

rin yerine getirilmesi, bireyin sagligina énem
verdigini gosterir.

Bu biilten, 2020-2021 egitim-6gretim yili okulumuz uyusturucu ile
mtuicadele egitim plani kapsaminda hazirlanmigtir.

Bu biiltende dogrudan alintilara yer verilmigtir.
https://dergipark.org.tr/tr/pub/tifmpc/issue/45319/56 7774
adresinden Saglikli Yasam Bigimi ve Aile Hekimligi baglkli makale-

ye ulasabilirsiniz.



