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< Dunya”da Dengeyi Korumak

Denge halinin korunmasi icin calisanlar

" Cesitli sistem ve yapilariyla vucudun
kendisi

" Bilincli gayretleriyle insanin kendisi
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am Tarzina Dikkat Et! I

" Uygun sekilde beslen!
" Yeterli uyu!

" Duzenli ve istikrarh bir fiziksel
hareketlilik icinde ol!

" Sakin ve tutarh bir hayat temposu
tuttur!

* Sukunet ve duruluk icinde bir zihin
yapisinda ol!

tedil ve .dengeli ol! e 25 C
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ghikhh Beslen!

" Yetersiz beslenme!

" Dengesiz beslenme!
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ghikhh Beslen! 2

" ideal viicut agirhiginda ol!

" Enerji ve besin iceren yiyeceklerin her
cesidinden yeterli miktarlarda ye!

" Secerek olusturdugun en az iki ogunle
beslen!

" Hijyenik gidalarla beslen!
" Yiyeceklerini degeriendirerek al!

" Ambalajh urunleri etiketlerini okuyup

tbx?ﬁeleyerek al! C
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ghikhh Beslen!
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Jhk Okuryazarn Ol! 3

Saghk okuryazarhgi;

* saghikli yasam yilini ve kalitesini arttinr,

" bireye kendi saghgiyla ilgili kararlara
katilimda daha fazla aktif rol alma
imkani verir,

" bireylerin dogru bilgi ve hizmete
ulasmasini saglar,

" bireylerin daha kaliteli saghk
hizmetinden yararlanmasini saglar,

nan sa%llk hizmetini kullanabilme: i~ C
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Jhk Okuryazarn Ol! 3

Saglhik Okuryazari Olunmazsa Ne Olur?

= Saghkh kalmayla ilgili bilgi eksikligi
yasanir.

* Koruyucu saglik hizmetleriyle ilgili bilgi
eksikligi yasanir.

* Saglik hizmetlerinden yararlanmada
sorunlar yasanir.

= Saglikla ilgili verilen bilgileri anlamada ar
TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM ’g%%; TTTTTTT

YESILAY




Jhk Okuryazarn Ol! 3

Saglhik Okuryazari Olunmazsa Ne Olur?

" Verilen tedaviye uymada gucluk cekilir.

" Kronik hastaliklarla ilgili bilgi eksikligi
duyulur.

" Hastaneye yatis suresi ve araliginda
artma gorulur.

= Saghk harcamalarinda artma gerceklesir.

" Saglik ve yasam kalitesi dusuk bir hayat (27:
typgan c
TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM ’%%%’ YESEAY

ES LAY




Jhk Okuryazarn Ol! 3

" Saglikla ilgili temel bilgileri edin!

" Vucudunu yapi ve islevleriyle tani!

= Saglik riskleriyle ve saglik hizmetlerinin
kullanimiyla ilgili materyalleri okuyup
anlamaya calis!

* Degisen saglik kosullarina ilgili ol!

(1/:
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Jhk Okuryazarn Ol! 3

» Ogrendigin saglik koruma bilgilerini
uygula!

" Saglik ve hastalikla ilgili duydugun
bilgileri elestirel bir suzgecten gecirip
degerlendir!

= Sahip oldugun kaynaklari dogru ve
anlamh sekilde kullan!

* Saglik hizmetlerinden kaliteli ve sana
gerekli olanlar al! 2/
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4

el Hijyenine Ozen Goster!

* Gunluk hayatta dis etkenlere en fazla
acik olan vucut bolumlerinin bakim ve
temizligine hassasiyet goster!

" Dis etkenlere daha az acik olan
bolgelerin temizlik ve bakimini da
onemse!

" Vucudun icine acilan agiz ve dis, kulak,
burun gibi organlarinin temizlik ve
bakimini dikkatlice uygula!

" Yikanma ve banyo aliskanliginda . ¢
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4

el Hijyenine Ozen Goster!

" Yasadigin ve calistigin cevrenin, ortak
kullanim mekanlarinin, buralarda
kullandigin esyalarin temizlik ve
bakimiyla da ilgilen!

" Beden temizligi icin kullandigin araclari
baskalarnyla ortak kullanma!

" Yakinindaki bulasici bir hastaliga
yakalanmis hastanin esyalarini esyalarini
kullanma!

" Umumi yerlerde catal, kasik gibi (2/:
tipraslangkemizliqin kentral gdip kuljan!c
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cetli Ol, Fiziksel Egzersiz Yap! 5_

Fiziksel aktivite ve egzersiz;

" Kalp ve damar sagligini iyilestirir.

" Dokularin dahi iyi beslenmesini saglar.

* Kandaki kolesterol ve seker seviyesini
duzeltir.

" Vucudun gorunumunu guzellestirir.

" Beyne giden kanin dolasimini ve
hormonlarin salgilanmasinin duzenliligini

saglar.
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cetli Ol, Fiziksel Egzersiz Yap! 5_

* Once uzman yardimi al, sonra basla!
" Uygun kiyafetler kullan!

" Egzersize baslamadan once 1sinma
hareketleri yap!

" Egzersizi bitirdikten sonra soguma
hareketleri yap!

* Kendi sinirlarini gozet!
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imliliklardan Korun! &

= Zayif ve guclu yanlarinin farkinda ol!
" Stresle bas etme yontemlerini ogren!
" Gerektiginde “Hayir!” de!

" Cesareti baska yerde degil kendi icinde
ara!

" Kendi kararlarini almayi ogren!
* Kendi dogrularini takip et!
" Gerektiginde yakinlarindan yardim iste!
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aliklardan Korun, Tedavi Ol! 7

" Ruh ve beden saglhigini koru!

" Doktorunun duzenleyecegi periyotlarla
kanser tarama testlerini yaptir!

" Yanmis veya bayat yiyecekler yemekten
sakin!

= Saghikli beslen!

" Meslegini secerken genetik yapini
gozonunde bulundur!

" Senin icin saghkh olan ortamlarda calis!

" Her zaman acil durumlara hazirlikh ol!

Bararh murdoelenden.upadedu ekiTiv hy C
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taliklarini lyi Yonet! &

" Genetik acidan risk tasiyorsan duzenli
kontrollerle erken donemde teshis
edilmesini sagla!

" Yasam tarzini hastaligini dikkate alarak
doktor tavsiyesine gore duzenle!

" Yol arkadaslari ve destekciler edin!

" Sigara, alkol ve diger maddelerden uzak
dur!

" Duzenli uyu! »

» Duzenli tibbi kontrollerle hastaliginin;. ¢
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taliklarini lyi Yonet! &

" Doktor tarafindan duzenlenen ilacg
kullanim duzenine uy!

" Tibbi kontrollerde unutmadan her seyi
doktoruna aktarabilmek icin bir hastalik
gunlugu tut!

" Doktoruna kulak ver!
" Kulaktan dolma bilgilere inanma!
" Gerekli oimadikca doktor degistirme!

" Doktorunun onerdigi diyet ve egzersiz
programlarina uy! (2/:
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taliklarini lyi Yonet!

* Hastaligin gerektirdigi ilac, alet ve
cihazlarin kullanimini ogren!

" Evde yapilmasi gereken olcumleri
usulune uygun yap!

" Hastaligindan korkma!

" Vucudunun bakimina ozen goster!

" ideal viicut agirhiginda kal!

" Atil durma!

* Bagisiklik sistemini zinde tut!

" Doku beslenmesini saglayacak kihk

—kiyafet kullant
iSisel hijYeRINCYETERIEFIRAREES T




in/Bulundugun Mekanlarda Saghk Sartlarmg.lsi

" Evini duzenli araliklarlia temizle!

» Ozellikle tuvalet, banyo ve mutfak
temizligine dikkat et!

" Tuvalet temizliginde kullanilan temizlik
araclarini baska bir yerde kullanma!

" Tuvalet ve banyolarda musluk baslarini
deterjanli bezlerle yika ve sonra durula!

" Dis yuzeylerin temizliginde kullandigin
silme bezlerini banyo tezgahi, ayna vb.
yerler icin de kullanma!

4
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in/Bulundugun Mekanlarda Saghk Sartlarlng.lsi

" Meyve ve sebzeleri, yumurta, et vb.
pismemis cig urunleri iyice yika!
= Copleri zamaninda at!

" Cop kutusunda cop torbasi kullan, cop
kutusunu sik sik yika!

" Ellerini yiyeceklerin yikandigi lavaboda
yikama!

" Elle bulasik yikayacagin zaman yikama
ve durulama islemini akar bir suyun
altmda yap!
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in/Bulundugun Mekanlarda Saghk Sartlarmg.lsi

" Buzdolabinin i¢c ve dis yuzeyini duzenli
olarak deterjanli su ile sil!

" Buzdolabinda gida malzemesi disinda
urun bulundurma!

" Ocak, yemeklerin yahut yiyeceklerin
konuldugu tezgah vb. yerleri deterjanla
temizle!

" Evde zemin temizligi yaparken once fazla
kirli olan yerlerden basla!

" Zemin temizliginde sicak su kullan!

- (3/"
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in/Bulundugun Mekanlarda Saghk Sartlarmg.lsi

" Temizlik yapildiktan sonra temizlik
malzemelerini de temiz suyla yika ve
temiz olarak sakla!

" Tuvalet, banyo, mutfak ve zemin temizlik
malzemelerini ayri ayri sakla!

" Disaridan eve geldiginde ellerini yika,
elbiselerini degistirerek ayri bir yere as!

= Evi sik sik havalandir!
" Nevresim, carsaf, koltuk ve yastik gibi

~ esyalarin kihflarini sik yika! =
] sas C
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in/Bulundugun Mekanlarda Saghk Sartlarmg.lsi

" Genel olarak camasirlari asarak kurut!

* Kiyafetlerini kendine ait bir dolaba koy
ve dolabini duzenli olarak temizle!

" Alerji yapabilecek maddelerin evde
bulunmamasina dikkat et!

" Evde sigara icilmesine izin verme!
" Evde cicek varsa cicegi yattigin odaya
koyma!

(5/
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in/Bulundugun Mekanlarda Saghk Sartlarmg.lsi

Saglikli Bir Okul Ortaminin Olusturulmasi
Icin...

* Oturmadan once sirani sil!

" Sinifta tebesir vb. tozlu, boyali cisimlerle
oynama!

* Tahta kalemlerini koklama!

* Tuvaletleri temiz bulmadigin zaman
mutlaka ilgilileri uyar!

" Tuvaletlerdeki musluk sularindan icme! ;.
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in/Bulundugun Mekanlarda Saghk Sartlarmg.lsi

Saglikli Bir Okul Ortaminin Olusturulmasi
Icin...

* Okuldaki cesitli alanlarin duzenli ve
temiz tutulmasi konusunda uzerine
dusen gorevleri yerine getir!

" Derslerde kullanilan arac-gereclerin
temizlik ve bakimini ogretmenler
nezaretinde yap!

" Okul onundeki seyyar saticilardan acikta
satilan L‘yecek satin almal! (2/:




in/Bulundugun Mekanlarda Saghk Sartlarmg.lsi

Saghkli Bir Is Yeri Ortaminin Olusturulmasi
Icin...

* Uretim alanlarina gore her is yerinin
kendisi icin belirlenen is yeri hijyeni
sartlarini ogren ve calistigin isyerinde bu
sartlarin yerine getirilip getirilmedigini
kontrol et!

" |s yerinin temiz ve aydinlik olmasina
dikkat et!

" s yerinin bﬁyﬁklﬁgﬁne uygun bir (1/<
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in/Bulundugun Mekanlarda Saghk Sartlarmg.lsi

Saghkli Bir Is Yeri Ortaminin Olusturulmasi
Icin...
= Cop ve benzeri atiklarin toplanmasi ve

muhafazasi icin gerekli tedbirlerin
alinmasina sagla!

" Atik sularin uygun bir sekilde tahliye
edilip edilmedigini kontrol et!

" |s yerinde bulunan tuvaletlerin
zeminlerinin ve duvarlarinin mermer,
seramik ve mozaik gibi kolay (2/2
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in/Bulundugun Mekanlarda Saghk Sartlarmg.lsi

Saghkli Bir Is Yeri Ortaminin Olusturulmasi
Icin...

" |s yerindeki pencere, musluk, kapi kolu
gibi yerler bircok kisinin temas ettigi
verlerin temizlenmesine daha fazla
dikkat edilmesini sagla!

" Ufak caph da olsa bir is kazasi gecirirsen
mutlaka hemen is yeri hekimine yahut
bir doktora git!

" is yerinde tiikettigin yiyecek ve (3/:
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in/Bulundugun Mekanlarda Saghk Sartlarmg.lsi

Saghkli Bir Is Yeri Ortaminin Olusturulmasi

Icin...

" Kendi kullandigin esyayi veya tukettigin
viyeceklerin artiklarini kendin temizle!

* El kurulamak icin kagit havlu tercih et!

" |s yerinin temizlik ve diizen kurallarini
ogrenip uy!

= Calisma esnasinda calistigin alani
kirletmemeye dikkat et!

alisma sonrasinda cevreyi mutlaka.;-. ¢
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Hayvanina lyi Bak! Kendine de! m

" Pencereleri surekli kapah tutma, evi her
gun ve sik sik havalandir!

" Hayvanini duzenli olarak veteriner
kontrolune gotur!

" Hem hayvaninin hem de kendi saghgin
icin onun temizlik ve bakimina ozen
goster!

" Sevmeyi abartma, hayvanla birebir
temasini mumkun oldugunca azalt!

" Hayvanla temas ettikten sonra mutlaka

ellerini yika! (1/:
- C




Hayvanina lyi Bak! Kendine de! m

" Hayvani, yattigin odaya ve yatagina
almal!

" Astim ve alerji sorunun varsa tuylu bir
hayvan asla besleme!

" Kedi besliyorsan toksoplazma
enfeksiyonu kapmamak icin kedinin
diskisiyla temas etme!

" Kedin varsa tuvalet ihtiyacini giderirken
kullandigi kumu temiz tut, baskalarini bu
kumla temas etmemeleri konusunda (2/-
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nine Kusamina Dikkat Et! I I

" Cevre ve iklim sartlarina uygun
kiyafetler sec!

* Kiyafetlerinin yapim maddesinin dogal
olmasina ozen goster!

" Yaz aylarinda gunes i1si1gini yansitan acik
renkli kiyafetleri tercih et!

" Sicak havalarda teri emebilen
kumaslardan yapilmis giyecekler kullan!

" Soguk havalarda ince ve cok kath

th]nn TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITiM Y e
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nine Kusamina Dikkat Et! I I

" Alerjiyi tetikleyebilecek
hammaddelerden mamul kiyafetlerden
kacin!

" Yumusak ve cildi tahris etmeyecek
kiyafetler kullan!

* Gunesin zararh i1sinlarina maruz kalma,
sapka ve gunes gozlugu kullan!

= Cildini havasiz birakma!

* Vucudunun ve dokularinin hava almasma(z/_
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nine Kusamina Dikkat Et! I I

Ayakkabi1 Deyip Gecme!

" Ayagi sikmadan kavrayan ve ayagin
dogal kavislerini destekleyen ayakkabilar
kullan!

" Ucu sivri ayakkabilardan kacin!

" Ayak genisligiyle uyumlu yuvarlak
burunlu ayakkabilar tercih et!

" Parmak uclarinin ayakkabi burnuna

temas etmemesine dikkat et! -
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nine Kusamina Dikkat Et! I I

Ayakkabi Deyip Gecme!
" Ayak genisligine uygun olmayan dar
ayakkabilar sinir sikismasina

" Yanhs ayakkabi parmaklarda sekil
bozukluguna ve tirnak batmalarina

= Ayaga bol gelen ayakkabi kucuk
travmalarla cilt kalinlasmasina ve nasira,
bazen de denge saglanmasinda zorluga,

" Yuksek topuklu ayakkabilar, belde ve
bacakta agrilara
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terli Uyu! I 2

Uyku bozuklugunun sebepleri sunlar
olabilir:

" Alkol ve sigara kullanmak
" Kahve veya demli cay icmek

" Kaygi, takinti, yonetilemeyen stresli
ortamlar ve gerilim

* Uziici duygu ve dusiuinceler

" Bilgisayar basinda gecirilen uzun saatler
" Isik

" Ses ve gurultu

" Uykudan hemen once egzersiz yapmak
a ye'rmgl'é Vsém.éKLA MUCADELE EGITIM gg%; Ve




terli Uyu! I 2

* Uykudan kisa sure once agir yemekler
vyeme!

* Aksamlari hafif yemekler tercih et!

* Ozellikle uyku saatine yakin zamanlarda
kahve ve kafeinli icecekleri icme!

" Gun icinde olabildigince hareketli ol,
duragan bir yasamdan kacin!

(1/:
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terli Uyu! I 2

* Uyumak icin mumkun oldugunca karanhk
bir ortam olusturmaya calis!

* Uygun bir yatak ve yastik sectiginden
emin ol!

" Gece gec saatlere kadar bekleme, cok
gec olmadan yat!

" Uyandiktan sonra tekrar uyumaya
calisma, hemen kalk!

= Sabah erken kalk!
(1/:
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