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Saglik Bilimleri Fakultesi
Hemsirelik Bolumu

Halk Saghg Hemsireligi HEY- 402

Dersin Haftasi: 3. Hafta E-Posta:

Dersin Ogr. Gor. Adi: Ogr. Gor. A. Miicella SOYDAN amsoydan@gelisim.edu.tr
Telefon: 212 422 70 00 D: 400
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DERS BILGILERI

11 Mart 2021 Persembe 08:30-12:30
9 Kredi

https://sbyo.gelisim.edu.tr/bolum/hemsirelik-51/mufredat

11 Mart 2021 Persembe — 13:00 -14:00

Dersin Ogretim Uyesinin Konumu B Blok SBYO
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Gecen Ders Hakkinda

Tiirkiye’de Saghk Hizmetlerinin Orgiitlenmesinde Tarihsel Gelisim
- Cumhuriyet Oncesi Donem

- TBMM DONEMI (1920-1923)

- CUMHURIYET DONEMI (1923-1938)

- 1925 Y1l Saglik Bakanhgr'nin Saptadigi Cozumlenmesi Zorunlu Saglik Sorunlari
- Saglik Insan Gucu Politikasi

- 1593 Sayili Umumi Hifzisthha Kanunu 3. Madde (1930)

- Dr. Behget Uz Donemi (1946- 1950)

- 1950-1960 Donemi

- 1961-1980 Donemi

- 224 sayih, Saglik Hizmetlerinin Sosyallestiriimesi Hakkinda Yasa

- 1980- 2000 Donemi

- Saglikta Donusum Programi (2003)
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Gecen Ders Hakkinda

Cumbhuriyet Oncesi Dénem

- 1k Turk Imparatorlugu olan Selguklularda zamanin sartlarina gére gelismis bir saghk
sistemi uygulamasi mevcuttu.
Bu donemde saglik hizmetleri vakiflar araciligi ile sunuluyordu.

- Osmanlilar da ilk donemlerde bu uygulamaya bagh kalmislardir.
Devlet eliyle yuritilen saglk hizmetleri daha ¢ok saraya ve orduya yonelikti.

1914’de kabul edilen bir kanunla Saghk Hizmetleri,
Ic isleri Bakanhigina bagh olarak kurulan Saglik isleri Genel Miidiirliigiine verildi.
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Gecen Ders Hakkinda

=*TBMM DONEMI (1920-1923)
2 Ekim 1920’de Saglik ve Sosyal Yardim Bakanhg: kuruldu. ilk Saglhik Bakani Dr. Adnan Adivar.

CUMHURIYET DONEMIi (1923-1938)

Dr. Refik Saydam; Saghk Bakani (1921- 1938)

1593 sayili Umumi Hifzisthha Kanunu (Saghgin Anayasasi-1930) cikti.

Saglhk hizmetlerinin 6rgiitlenmesi, tiim tilkeye yayilmasi (Izlenen politika diinya dl¢iisiinde
bilimsel ve ilerici).
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Gecen Ders Hakkinda

Dr. Behcet Uz Donemi (1946- 1950)

Birinci On Yillik Milli Saghk Plani

(1946 yilinda 9. Milli Tip Kongresinde sunularak yiirurliige konuldu-Behget Uz Plani):
Bolge yedi saglik bolgesine ayrilacak, her bélgenin orgutlenmesi kendine yeterli hale
getirilecek, bolgenin kurulmasi tamamlandiginda her bolgede Tip Fakiiltesi agilmasi
dusundldu.

Koruyucu ve Tedavi hizmetleri ayri ayri ele alan, yatakli tedavi hizmetlerini yerel idarelere
birakan anlayis terk ediliyor, saglik hizmetlerinin tiimi merkezi hiikimet gorev ve
sorumlulugu haline getiriliyor.
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Gecen Ders Hakkinda

Dr. Behget Uz Donemi (1946- 1950)

Saglik Ocaklarinin sayilari hizla artiyor.

Savastan sonra ortaya ¢ikan Sitma, sucicegi, Sifilis ve Ciizzamla miicadele i¢cin «Olagan Disi
Sitma Kontrol Yasasi» ¢ikariliyor.

SSK Kurumunun temelleri atiliyor (1945).

Is Giivenligi Yasasi ¢ikariliyor.

Hastane Hizmetlerinde gelisme, Koruyucu Hizmetlerde gerileme goruliuyor.
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Gecen Ders Hakkinda
1961-1980 Donemi:

1961 yilinda, 224 sayili, Saghk Hizmetlerinin Sosyallestirilmesi Hakkinda Yasa ¢ikarildi.
Saglikli yasam ve tibbi bakim dogustan kazanilmis bir hak ve bu hakkin gereginin devlet
tarafindan yerine getirilmesi politikasini agik bir bicimde ifade eden ve bunu kanun maddesi

olarak yazili hale getiren yasa 33 maddeden olusuyor.
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Gecen Ders Hakkinda

1980- 2000 D6nemi:

1982 Anayasasi saglik hizmetleri yoniinden, 1961 Anayasasindakine benzer hiikiimler
icermektedir.

«Herkesin sosyal glivenlik hakkina sahiptir, bu hak devletin sorumlulugundadir»
1992’de Birinci Ulusal Saglik Kongresi- Yeniden yapilanma sureci baslatildi.

1993’de ikinci Ulusal Saglhk Kongresi- Yeniden Ulusal Saglik Politikalari belirlendi.
Yesil Kart Uygulamasi- Sosyal Guivenlik Kurulusu kapsaminda olmayan, saghkla ilgili
masraflari 6deme giicli olmayanlarin saglik hizmetlerinden yararlanabilmesi icin bu
uygulamaya gecildi.
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Gecen Ders Hakkinda

Saglikta Donuisiim Programi (2003)

Amaclari: Saghk hizmetlerinin etkili, verimli ve hakkaniyete uygun bir sekilde organize
edilmesi, finansmaninin saglanmasi ve sunulmasidir.

Temel ilkeleri: insan Merkezlilik, Siirdiirebilirlik, Katiimcilik, Uzlasmacilik, Goniilliiliik, Giicler
Ayrihigi, Desantralizasyon, Hizmette Rekabet.

Kalkinma Planlarinda Saghk

Ulkemizde DPT ile birlikte, 1963 yilindan itibaren Planli Kalkinma Dénemi’ne girilmis ve 2018
yilina kadar 10 ayri Kalkinma Plani uygulanmistir.

Onuncu Kalkinma Plani (2014-2018)
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3. Saghgi Koruma Diizeyleri, Erken Tani, Tarama ve Saghgi Gelistirme

- Saglik

- Saghgin Korunmasi

- Sagligi Koruma Duzeyleri

- Saghgin Gelistirilmesi

- Saghigin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastiriimasi ile ilgili Bildirgeler
- Sagligin Gelistirilmesi Stratejilerinin Bes Ilkesi

- Saghgi Gelistirmeyi Etkileyen Faktorler

- Saglikli Yasam Bicimi
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Haftalik Ogrenim Kazanimlari

Saghgi tanimlar

Sagligin Korunmasi ve Sagligi Koruma Duzeylerini bilir, tanimlar

Saghgin Gelistirilmesi bilir aciklar

Saglhigin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi ile ilgili Bildirgeleri bilir
Saghgin Gelistirilmesi Stratejilerinin Bes ilkesini siralar

Sagligi Gelistirmeyi Etkileyen Faktorleri bilir, aciklar

Saghkli Yasam Bicimi Ogelerini bilir, aciklar
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Saglik Tanimi

Saglk:

DSO' niin tanimina goére "Saglik, yalnizca hastalik veya sakathgin olmamasi degil, fiziksel,
ruhsal ve sosyal olarak tam bir iyilik halidir."

Saglik, fiziksel kapasitenin yani sira sosyal ve kisisel dayanaklari olan pozitif bir kavramdir.
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Saglik, kisilerin en 6nemli degeri olup ayni zamanda en 6nemli sorumluluklari arasinda
olmahidir.

Bazi kaynaklar DSO tarafindan yapilan tanimin kisith yénlerinin oldugundan ve saghgin
spiritualizm, kalite ve kantite gibi kavramlari da icerecek sekilde yeniden tanimlanmasi
gerektiginden bahsederler.
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Sagligin Korunmasi

Saghgin korunmasi,
biyolojik,
fizik ve
sosyal cevrenin olumlu hale getirilmesi,

bununla birlikte;

kisive yonelik onlemlerin de ihmal edilmemesi sonucu saglanabilir.
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Saghigi Koruma Duzeyleri

Saglhigi Koruma Diizeyleri:
1. Birincil Koruma,
2. Ikincil Koruma,

3. Uciinciil Koruma

olarak li¢ asamada ele alinir.
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Sagligi Koruma Duizeyleri

Birincil Koruma

Saglikh kisilerde hastalik risklerini azaltmaya yonelik mudahalelerdir.

Hastaliklarin risk ve nedensel etmenlerini kontrol ederek hastalik baslamadan ve
olusmadan once onlemeyi amaclar,
saglik egitimi ve saglikli davranislarin gelistirilmesini kapsar.
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Saghigi Koruma Duizeyleri

Birincil Koruma

1. Saglik guicuniin yukseltilmesi
2.  Ogzgiil koruma

olarak iki gruba ayrilir.
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Saghigi Koruma Duizeyleri

Birincil Koruma
Saglik Guicuiniin Yuikseltilmesi: Kisinin genel saghk ve iyilik durumunu daha da iyilestirmeyi

amaclar.

vl

Herhangi bir hastalik ya da bozuklugu
onlemeye yonelik degildir.
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Saghigi Koruma Duizeyleri

Birincil Koruma

Saghk Guclinun Yukseltilmesi:

— Kisisel korunma onlemlerinin alinmasi ve
glnlik yasam kosullarinin dizenlenmesi
— Vucut bakimi
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Saghigi Koruma Duizeyleri

Birincil Koruma

Saglik Gucuniin Yukseltilmesi:

— Aile planlamasi

— Duzenli yasama ve uyku

— Stresle basa cikma

—Zaman yonetimi

— Bireylerin, ailelerin ve

toplumun saglik egitim duzeyinin ylkseltilmesi
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Saghgi Koruma Duzeyleri

Birincil Koruma

Saghk Guclinun Yukseltilmesi:

— Olumlu bir cevre saglamak

— Icme ve kullanma sularinin aritilmasi

— Icinde yasanilabilecek nitelikte konut saglanmasi
— Kati ve sivi atiklarin sagliga zarar vermeyecek bicimde ortadan kaldirilmasi

— Radyoaktif kirlenmenin 6nlenmesi
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Saghigi Koruma Duizeyleri

Birincil Koruma
Saghk Guiclinuin Yukseltilmesi:

— Hava kirliliginin onlenmesi

— Gurultiyle mucadele

— Vektor kontroli yapilmasi

— Besinlerin sagliga uygun olmasi

— Cevre kirliliginin dnlenmesi vb.
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Sagligi Koruma Duizeyleri

Birincil Koruma

Ozgiil Koruma: Saghgi olumsuz yénde etkileyebilecek herhangi bir etkenin kisiyi
etkilemesinden dnce alinan 6zel koruyucu 6nlemlerin tumunu kapsar.
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Sagligi Koruma Duizeyleri

L

Birincil Koruma
Ozgiil Koruma:

— Asilama

— Hastaliklardan ilacla koruma (kemoprofilaksi)

— Hastaliklardan bagisik serumla koruma (seroproflaksi)
— Yeterince alinmayan besin maddelerini saglama
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Saghgi Koruma Duzeyleri

Birincil Koruma
Ozgiil Koruma:

— Kazalardan korunma

— Karsinojenlerden korunma
— Sigara, alkol, madde bagimliligindan korunma
— Genetik hastaliklari ve konjenital malformasyonlari dnleme

—Is saghgini gelistirme
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Sagligi Koruma Dlizeyleri

Ikincil Koruma

Hastaliklari olan kisilerde kacinilabilir morbiditeyi onlemeye yonelik miidahalelerdir.

Hastaliklarin erkenden tanisinin konulmasi, tedavi edilmesi ve ciddi sonurlarinin

azaltilmasidir. ERKEN TESHIS
HRviR
Ciddi ilerlemeler dnlenir, en aza indirilir ya da yavaslatilir. x

Erken donemde taninabilen ve etkili bir tedavisi olan hastaliklar i¢cin uygundur.
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Sagligi Koruma Duizeyleri

Ikincil Koruma
Kimi durumlarda 6zgll korunma dnlemleri istenilen sonuclan vermeyebilir.
Bu durumda yapilmasi gereken erken tani, uygun tedavi ve sakatliklarin 6nlenmesidir.

Erken tani ve tedavi ile, hastaligin ortadan kaldirilmasinin cogunlukla mimkun ve kolay
oldugu asamada, daha sonra olusabilecek agir durumlarin 6nlenmesine calisilir.
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Sagligi Koruma Duizeyleri

Ikincil Koruma

Ornegin, kanserde ve tiiberkiilozda olgularin bir kismina, ancak erken tani ve tedavi ile
mudahale edilebilir.

Bu bicimde ya hastalik tamamen ortadan kaldirilir ya da daha agir sonuglara dogru

gelismesi onlenir.
’
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Saghgi Koruma Duzeyleri

Ikincil Koruma

Bulasici hastaliklarda erken tani ve tedavi, ayrica, hastalarin ¢evresindekileri korur; hatta
salginlarin olusumunu onler.

: Sark c¢ibani
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Sagligi Koruma Duizeyleri

Ikincil Koruma
Erken tani uygulamasindaki yontemler;

Toplumdaki bireylerin egitimini saglamak
(saghk kurulusuna basvuru siiresinin kisaltilmasini saglar),

Perivodik muayene ve
Kitle taramalari

olarak yapilir.
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Sagligi Koruma Duzeyleri

Saglk Egitimi:

Tanisinin erken konulmasi gereken hastaliklarin ilk belirtileri ve belirtiler géruliince ne
yapilmasi gerektigi halka ogretilmelidir.

Kisilere, iyi planlanan ve basariyla uygulanan erken tani ¢alismalari 6rnek gosterilerek,
olumlu yonde egitme yollari her zaman aranmalidir.

Etkin bir saghk egitiminin yapilmadigi toplumlarda, erken tani calismalarindan beklenilen
sonucun elde edilmesi glic, hatta olanaksizdir.
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Saghgi Koruma Duzeyleri

Ikincil Koruma
Periyodik muayene:

Periyodik saglik muayenelerinden, ilk kez 1861 yilinda, ingiltere’de Dr. Horace Dobell s6z eder
.. “insanlar, kendileri ve cocuklarinin periyodik muayene aliskanhgi icin caba harcamalidir”

Dr. S. S. Goldwater 1914 yilinda “OniimUuzdeki yillarda koruyucu hekimligin en biiyiik gérevi,
periyodik saglik muayenelerini toplum hizmetine sunmak olacaktir” diyerek bu ttr
muayenelerin 6nemini belirtir.
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Sagligi Koruma Duizeyleri

ikincil Koruma
Periyodik muayene:

Saghigini korumak isteyen kisinin yapmasi gereken is,
belirli aralarla hekime muayene olmaktir.

Gebelerin, bebek ve ¢cocuklarin, addlesan, eriskin ve yashlarin her biri icin uygun hazirlanan
kilavuzlardan yararlanilarak periyodik muayeneleri yapiimalidir.
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Sagligi Koruma Duizeyleri

Ikincil Koruma
Kitle Tarama Muayenesi:
Genellikle birden fazla kiside, tani konulmamis bir ya da birkac¢ hastalik ya da sakatlk

olasihiginin, kisa stirede uygulanabilir testler, muayeneler ve diger islemlerle saptanmasina
tarama muayenesi denilir.
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Saghigi Koruma Duzeyleri

Ikincil Koruma
Kitle Tarama Muayenesi:
Tarama muayenelerinin amaci kesin tani koymak degil,

saglikli goriinen kisiler arasinda, hastalik olasiligi bulunanlarla
bulunmayanlari ayirt edilmesine calismak ve

hastalik kuskusu olan
kisileri kesin tani ve tedavi i¢in uygun yerlere gondermektir.
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Sagligi Koruma Duizeyleri

Ugiinciil Koruma

Onceden olusan hastaligin ilerlemesinin ve komplikasyonlarinin énlenmesi,
Olasi Rekiirrens* ya da relapslarin** dnlenmesi ya da azaltilmasidir.
Hastaligin olusturdugu sakatliklarin ya da acinin azaltilmasidir.

Ozellikle kronik hastaliklarda ilerlemenin 6nlenmesine ¢alisilir.
Yasamin kalitesinin arttirilmasi saglanir.

*Niiks eden, tekrar goriilen,**Niiksetme, yeniden hastalanma.
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Sagligi Koruma Duizeyleri

Uglinciil Koruma

Hastalik ve kaza sonucunda kisilerde olusan ozurlilik ya da hastalik durumunu var olan
olanaklar icerisinde fiziksel, ruhsal, toplumsal (mesleksel ve ekonomik) acidan en yiiksek bir
dizeye gotlrebilecek cabalarin timu tcincul korumadir.

Uciinciil koruma sakatliklari, yakinmalari azaltmaya ve hastalari rehabilite etmeye
voneliktir.
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‘Saghgi Koruma Duizeyleri

Uglinciil Koruma

Rehabilitasyonun amaci, hasta kisilerin gliclinden en iyi bicimde yararlanilmasini olanakli
kilmak ve onun topluma yuk olmasini 6nlemeye ¢alismaktir.

Bu ¢calismalar, kisinin ekonomik ve psikolojik giicunii yukseltir ve boylelikle hastaligin
tekran, gugsuizliik ve yetersizlik duygusunun dogurabilecegi olumsuz sonuclar onlenmis
olur.
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Saghgin Gelistirilmesi

Sagligi gelistirme,
sagliga yonelik herhangi bir davranis ve yasam durumu icin,

egitim, ekonomik, orguitsel ve cevresel desteklerin bilesimi;

kisilerin kendi sagliklari tizerinde kontrollerini arttirmayi ve gelistirmeyi olanakli kilan bir
suirec olarak tanimlanmaktadir.
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Saghgin Gelistirilmesi

Saghgin gelistirilmesi;

“Insanlarin, 6z tutkulari (core passions) ile optimal saghklari arasindaki sinerjiyi
kesfetmelerine yardim etme, optimal sagliga ulasma cabalarinda motivasyonlarini arttirma
ve optimal saglik diizeyine dogru hareket ettirmek icin yasam bicimlerini degistirmede onlari
destekleme sanati ve bilimi ” olarak da tanimlanmaktadir.

Burada sozu gecen “optimal saglik”, fiziksel, emosyonel, sosyal, spiritiel ve entelekttel saglik
arasindaki dinamik bir denge olarak tanimlanmaktadir.
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Saghigin Gelistirilmesi

1. Fiziksel alanda;
d egzersiz,
d beslenme,
d tibbi 6z bakim,

1 madde kétiiye kullanim kontrolii,

3. Sosyal alanda;
dtoplumlar, aileler, arkadaslar,

4. Entelektuel alanda;
degitim, basari, kariyer gelisimi

2. Emosyonel alanda;
A duygusal kriz bakimi,
d stres yonetimi,

5. Spirituel alanda;
dsevgi, umut, yardimseverlik
kavramlari yer almaktadir.
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U

Saghgin Gelistirilmesi

1. Fiziksel alanda;
O egzersiz,
O  beslenme,
d  tibbi 6z bakim,
O madde kotiye kullanim kontrolii,

2. Emosyonel alanda;
O duygusal kriz bakimi,
O  stres yonetimi,

3. Sosyal alanda;
Utoplumlar, aileler, arkadaslar,

4. Entelektiiel alanda;
Uegitim, basan, kariyer gelisimi

5. Spirituel alanda;
Usevgi, umut, yardimseverlik
kavramlari yer almaktadir.

44



Saghigin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastiriimasi ile ilgili Bildirgeler:

- 1978 yilinda yayinlanan
Alma Ata* Bildirgesi’'nde
temel saglik hizmetlerinin onceligi
vurgulanmistir.

*Kazakistan eski baskenti
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastiriimasi ile llgili Bildirgeler:

- 1981 yilinda yayinlanan
Lizbon* Bildirgesi’nde
hasta haklari lizerinde
durulmustur.

*Portekiz'in baskenti
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastiriimasi ile ilgili Bildirgeler:

- 1986 yilinda Ottowa* Bildirgesi’nde

saglik hizmetlerine iliskin olarak ortaya ¢ikan
sorumluluklarin sadece saglik sektoriine
yiuklenemeyecegi ve bu konuda ortaya cikan
ihtiyaclar konusunda diger sektorlerin de sorumlu
oldugu kabul edilmistir.

* Kanada'nin baskenti
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi ile ilgili Bildirgeler:

- 1988 yilinda Adelaide* Tavsiyeleri'nde
saglikh toplum ve halk stratejilerinin
olusturulmasi benimsenmistir.

*Avustralya’nin Giiney Avustralya eyaletinin baskenti
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi ile ilgili Bildirgeler:

- 1994 yilinda Amsterdam™ Bildirgesi’'nde hasta haklari; saghk bakiminda insan haklarinin
onemi ve degerleri; bilgilendirmenin 6nemi, mahremiyet ve 6zel hayata karsi sayginin
tesisi gibi ilkeler kabul edilmistir.

*Hollanda'nin baskenti
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi ile ilgili Bildirgeler:

- 1994 yilinda Kopenhag** Bildirgesi’'nde
saglik hizmetlerinin

geleceginin sekillendirilmesi

tzerinde durulmustur.

*Danimarka'nin baskenti
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi ile ilgili Bildirgeler:

- 1995 yilinda Bali* Bildirgesi’'nde
intihar girisimi, dini temsilcilerin
ruhi ve moral destegi konusu ve
saglik egitimi gorme hakki ile ilgili
dizenlemelere yer verilmistir.

*Endonezya'da bir ada
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi ile ilgili Bildirgeler:

- 1996 yilinda Ljubljana* Bildirgesi’nde saghigin finansman
kaynaklarinin olusturulmasi

ve kaliteye onem verilmesi
oncelikli konu olarak belirlenmistir.

*Slovenya'nin baskenti
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastiriimasi ile ilgili Bildirgeler:

- 1997 yilinda Cakarta™* Deklarasyonu’nda 21. Yiizyilda Saghgi Gelistirme eylem planlari
gelistirilmis ve bu kapsamda saglik 6nceliklerine yer verilmistir.

*Cakarta, Endonezya’nin baskenti
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi ile ilgili Bildirgeler:

- 2000 yilinda Mexico City* Sagligi Gelistirme Konferansi’'nda lilkeler arasinda ve lilkelerde de
bolgeler arasinda esitsizligi gidermenin gerekliligine odaklaniimistir.

*Meksika'nin baskenti
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi ile ilgili Bildirgeler:

- 2001 yilinda Dubrovnik* Sozlesmesi’'nde bolgesel anlamda saglik hedefleri belirlenmis,
saglik hizmetlerine ulasilabilirlik ve sunum konusunda temel ilkeler belirlenmistir.

*Hirvatistan'da bir sehir
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi ile ilgili Bildirgeler:

- 2005 yilinda Bangkok *Sagligi Gelistirme Bildirgesi'nde kiiresellesmis bir diinyada
saghgin belirleyicilerini
saptamak icin gerekli
eylem ve oneriler
tanimlanmustir.

* Tayland’in baskenti
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Lizbon Bildirgesi

Ottowa Bildirgesi

Adelaide
Tavsiyeleri

Amsterdam
Bildirgesi

Kopenhag
Bildirgesi

Bali Bildirgesi

Temel saglik hizmetlerinin 6nceligi vurgulanmistir.

Hasta haklari uizerinde durulmustur.

Saglik hizmetlerine iliskin olarak ortaya ¢ikan sorumluluklarin sadece saghk
sektoriine yuklenemeyecegi ve bu konuda ortaya cikan ihtiyaclar konusunda diger
sektorlerin de sorumlu oldugu kabul edilmistir.

Saglikl toplum ve halk stratejilerinin olusturulmasi benimsenmistir

Saglik bakiminda insan haklarinin 6nemi ve degerleri; bilgilendirmenin 6nemi,
mahremiyet ve 6zel hayata karsi sayginin tesisi gibi ilkeler kabul edilmistir.

Saglik hizmetlerinin geleceginin sekillendirilmesi tizerinde durulmustur.

intihar girisimi, dini temsilcilerin ruhi ve moral destegi konusu ve saglk egitimi
gorme hakki ile ilgili duzenlemelere yer verilmistir.
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@E)/ 1996 Ljubljana Bildirgesi Sagligin finansman kaynaklarinin olusturulmasi ve kaliteye 6nem V
verilmesi oncelikli konu olarak belirlenmistir.

1997 Cakarta Deklarasyonu 21. Yiizyilda Saghgi Gelistirme eylem planlan gelistirilmis ve bu
kapsamda saglik dnceliklerine yer verilmistir.

2000 Mexico City Sagligi Ulkeler arasinda ve lilkelerde de bolgeler arasinda esitsizligi gidermenin
Gelistirme Konferansi gerekliligine odaklaniimistir.
2001 Dubrovnik Sozlesmesi Bolgesel anlamda saglik hedefleri belirlenmis, saghk hizmetlerine

ulasilabilirlik ve sunum konusunda temel ilkeler belirlenmistir.

2005 Bangkok Sagligi Kuresellesmis bir diinyada saghigin belirleyicilerini saptamak icin gerekli
Gelistirme Bildirgesi eylem ve oneriler tanimlanmustir.



Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Sagligin gelistirilmesi, tim diinyada

1986 yilinda Kanada Ottowa’da yapilan Birinci Saglgin Gelistirilmesi Konferansi’'ndan sonra
daha yaygin kabul gérmeye baslamis,

saglhigin major belirleyicileri ve insan saghgini olumlu yonde gelistirmeyi irdeleyen,
modern halk sagliginin bir bransi haline gelmistir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Sagligin gelistirilmesi stratejilerinin bes ilkesi vardir:

1-Saghgin gelistirilmesi, mevcut sartlara baglhdir.

2-Saghgin gelistirilmesi, DSO’niin saglik taniminin iic boyutunu tamamlamaktadir.

3-Saghgin gelistirilmesi, hikiumetlerin saglk alanindaki sorumluluklarini destekler.

4-Saghgin gelistirilmesi, saghgi toplum adina savunur.

5-Saghiga katilim, saghgin gelistirilmesinin esas unsurudur.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Saglik davranisi ve sagligin gelistirilmesi teorileri farkh disiplinlerden faydalanir.

Bu disiplinler; saghk, psikoloji, sosyoloji, antropoloji, davranis bilimleri, pazarlama gibi.

Bircok saglik davranisi ve saghgin gelistirilmesi teorileri sosyal 6grenme ve davranis
teorilerinden adapte edilmis olup, bunlarin epidemiyoloji, biyoloji ve saglik bilimleri ile
birlikte uygulanmasi gerekmektedir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Saglikli yasam bicimi, bireyin saghgini etkileyebilecek davranislarini kontrol edebilmesi,
glinluk aktivitelerini duzenlerken kendi saghk durumuna uygun davranislari se¢gmesi olarak
tanimlanmaktadir.

Bu davranislari tutum haline donlistiiren birey,
saglikl olma halini strdurebildigi gibi, saglhk durumunu daha iyi bir dizeye getirebilir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Saglik ve hastalik davranisinda bir cok faktor etkili olmaktadir®:

Kotu yemek aliskanlhiklari,

Egzersiz yapmama veya yetersiz yapma,
Stress,

Bireysel Aliskanliklar,

Tinsellik

Olumlu Olmayan Kisiler Arasi iliskiler,

Saglik Sorumlulugu ,Yeterli Uyumama... gibi.

* Hemgireler saglk ve hastalik davranisinda olumsuz olan bu faktorlerin olumlu yasam degisikliklerine
doniismesi ve bu davranmislarin kazanilmasinda rehber rolii oynamaktadir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Beslenme

Beslenme; biliylimek, viicut fonksiyonlarini yapabilmek ve yasami saghkl, mutlu olarak
siirdiirebilmek amaciyla viicudun yedigimiz gidalardan yararlanmasidir.

Gida; yenilip icilebilen, fizyolojik etkisi olan, besin 6gelerini iceren maddeler anlamina gelir.
Gida, acligi gidermek, buytimek, tremek, dokulari onarmak ve lezzet almak gibi amaclarla

alinan maddelerdir.

Besin; gidalarda bulunan, bir kismi yapay olarak da Uretilebilen enerji substratlari, yapi taslari
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Beslenme, uluslararasi insan haklari belgelerinde bir hak olarak ifade edilmektedir.

Bir lilkenin beslenme durumu o tlkenin en 6nemli refah gostergelerinden biri olarak kabul
edilmektedir.

Toplumun ve bireylerin saglikli ve giiclii olarak yasamasinda, ekonomik ve sosyal yonden
gelismesinde, refah diizeyinin artmasinda yeterli ve dengeli beslenme temel sartlardandir
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Saglikh ve dogru beslenme dort ana kavramla aciklanabilir:

1. Dengeli beslenme

2. Yeterli beslenme

3. Cesitli gidalari tuketme

4. Saghga zararl gidalardan kacinma
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Sagligin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Yeterli ve Dengeli Besleme: Bireyin yasi, cinsiyeti ve icinde bulundugu fizyolojik ortama gore,
vicudun buyumesi, dokularin yenilenmesi ve islevselliginin devami icin gerekli olan besin
ogelerinin yeterince alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullaniimasi durumudur.

Gunliik beslenmede, her gruptan besin bulunur

ve bunlarin miktarlari o kisinin gereksinimine uygun olursa, yeterli ve dengeli beslenilmis olur.
1. Sut Grubu
2. Et - Yumurta — Kuru Baklagiller Grubu
3. Sebze ve Meyve Grubu
4. Ekmek ve Tahil Grubu
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

1. Suit Grubu

Sit ve yerine gecen besinler; yogurt, peynir ve sut tozu gibi sttten yapilan besinlerdir.

Bu besinler protein, kalsiyum, fosfor, B2 vitamini (riboflavin) ve vitamin B12 olmak lizere
bircok besin 6gesinin 6nemli kaynagidir.

Basta yetiskin kadinlar, cocuklar ve gencler olmak tizere tiim yas gruplarinin bu grubu her gin
tuketmesi gerekir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

1. Suit Grubu

- yetiskin bireylerin iki porsiyon*,

- ¢ocuklarin, ergenlerin ve gencglerin, gebe ve emzikli kadinlarla menopoz sonrasi
kadinlarin 3-4 porsiyon

sut ve yerine gecen besinleri tiketmeleri gerekir.

*Bir orta boy su bardagi (200 cc) siit veya yogurt ile iki kibrit kutusu biiyiikliigiinde peynir bir porsiyondur.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

2- Et - Yumurta — Kuru Baklagiller Grubu:

Bu grupta et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye nohut, mercimek gibi besinler bulunur.
Ceviz, findik, fistik gibi yagli tohumlarda bu grupta yer alir.

Yagl tohumlar diger besinlere gore fazla yag icerdiklerinden tuketim miktarlarina dikkat etmek
gerekir.

Bu grup; protein, demir, cinko, fosfor, magnezyum, B6, B12, B1 ve A vitamini, posa (kuru
baklagiller) icerir.

Et-yumurta- Kuru baklagiller grubundan glinde iki porsiyon alinmalidir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Porsiyon odlclleri:

Et, tavuk, balik vb : 50-60 g (iki 1zgara kofte kadar)
Kuru baklagiller : 90 g (Bir ¢cay bardagi)

Yagh tohumlar:30g
Yumurta : Haftada 3-4 adet tiiketilmelidir. iki yumurta 2-3 kofteye es degerdir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

3- Sebze ve Meyve Grubu:

Bitkilerin her turlii yenebilen kismi sebze ve meyve grubu altinda toplanir.

Bilesimlerinin 6nemli kismi sudur. Bu nedenle gunlik eneriji, yag ve protein gereksinmesine
cok az katkida bulunurlar.

Mineraller ve vitaminler bakimindan zengindirler.

GuUnde en az bes porsiyon sebze ya da meyve tuketilmelidir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

3- Sebze ve Meyve Grubu:

Folik asit, A vitaminin on o0gesi olan beta-karoten,
E, C, B2 vitamini, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum, posa ve diger antioksidan ozellige
sahip bilesiklerden zengindirler.

Gunluk alinan sebze ve meyvenin en az iki porsiyonu yesil yaprakli sebzeler veya portakal,
limon gibi turuncgiller veya domates olmalidir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

4- Ekmek ve Tahil Grubu:
Tahillar Tlirk toplumunun temel besin grubudur.

Bugday, piring, misir, cavdar ve yulaf gibi tahil taneleri ve bunlardan yapilan un, bulgur, yarma,
gevrek ve benzeri Urtnler bu grup icinde yer alir.

Tahil ve tahil Grinleri vitaminler, mineraller, karbonhidratlar (nisasta, lif) ve diger besin
ogelerini icermeleri nedeniyle saglik acisindan énemli besinlerdir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

4- Ekmek ve Tahil Grubu:

Glinde alt1 porsiyon:

- alti dilim ekmek veya

- Uc dilim ekmek, bir kepce unlu corba, dort yemek kasigi pilav gibi
tuketilebilir.

- Agir iste calisan ve enerji gereksinimi fazla olanlar bu gruptan daha fazla
tuketebilirler.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Kilolu veya sisman olmak;
Yiiksek kan basinci, yiiksek kan kolesterolii, kalp damar hastaliklari, inme, seker hastaligi,

bazi kanser tiirleri, artritler ve solunum yetersizlikleri gibi saghk sorunlar riskini arttirir.

Zayiflik;
Verimliligi ve viicut direncini diisuren, istenmeyen bir durumdur.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Beden Kitle indeksi *

Yetiskinler ve cocuklarda, boy uzunluguna
gore olmasi gereken viicut agirhigini belirlemek icin farkli yontemler kullanilir.
Beden Kitle indeksi (BKi) pratik bir yéntem olarak kullanilmaktadir.

BKi: Agirlik (kg) / Boy Uzunlugu (m)2
formiilu ile hesaplanir.

(Beden kitle endeksi, viicut agirliginizin boy uzunlugunuzun karesine boliinmesi ile elde edilir.)
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Beden Kitle indeksi

- <18,5 olmasi zayif

- 18,5 - 24,99 arasinda olmasi normal

- 25,0 - 29,99 arasinda olmasi kilolu

- 30,0 - 34,99 arasinda olmasi sinif | obez

-35,0 - 39,99 arasinda olmasi sinif Il obez

- 40,0 ve uzerinde olmasi sinif lll obez olarak degerlendirilmektedir.
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Saglhgin Korunmasi, Gelistiriimesi ve Yayginlastiriimasi

Yapilan ¢calismalar, diinyada guincelligini koruyan Akdeniz diyeti ile beslenen
koroner kalp hastalarinda ikinci kalp krizi goriilme riskinin % 70 azaldigini
gostermektedir.

Kalbinizi koruyun, *
icinde sevdikleriniz var
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Stres YOonetimi

Iinsanlar hangi sosyal ortamda olurlarsa olsunlar ya da hangi isi yaparlarsa yapsinlar
yasamlarinin biiylik bir boliimiinde kendi sinirlarini zorlamaktadirlar.

Stres, Latince kokenli, ingilizce bir sézciiktir.
Anlami “zorlanma, gerilme ve baskidir”.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Stres YOonetimi

Tibbi acidan stres;

insanlar dis ve i¢ diinyalari tarafindan tehdit edildiklerinde
va da bu algiyi hissettiklerinde,

boyun egmeme, direnme durumlari ile karsi karsiya kalabilirler,

iste bu esnada Urettikleri
psikolojik, fizyolojik ve davranis reaksiyonlari stres olarak ifade edilmektedir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Stres iyi ya da kotu olabilir.

Stresin insana ihtiyaci olan glici ve uyanikhgi verdigi durumlar iyi,

uygun sekilde yonlendirilmedigi, insana zararli oldugu ve hastaliklara neden oldugu durumlar
ise kotuddar.

Cogu zamanda halk arasinda stres teriminin karsiligi kottudur.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Stres etmenleri (stresorler) genelde lice ayrilmaktadir:

1- Fiziksel: Travma, aclik, gtrultl, yogun egzersiz, cerrahi girisimler vb.

2- Sosyal: Birey-cevre iliskisi/catismasi gibi.

3- Psikolojik: Fiziksel ve sosyal etmenlerin sonucu olarak ya da kendiliginden
ortaya cikan hayal kirikhgi, izolasyon gibi.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Stres Evreleri

olusum evreler halinde devam eder.

Sorunlara karsi koyabilmek icin kisinin gelistirdigi adaptasyon mekanizmasinin devreye
girmesiyle, kisi 6nce alarm reaksiyonu gosterir.

Sonra direnc evresi baslar ve sonunda tukenme ile karsi karsiya kalir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Stresin Saghga Etkileri
Bir tehlike aninda vicut, kan dolasim sistemine adrenalin ve diger stres hormonlarini salgilar.
Bu salgilanim ile kalp hizi artar, kan basinci yukselir ve kaslarda gerginlik meydana gelir.

Bu yanitlar kisiye stres kaynagi ile miuicadele ve stresten kacma enerjisi saglar.

Stres durumunun uzamasi sonucu organ, sistem ve fonksiyonlarda bozulma meydana gelir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Stresin Saghga Etkileri

-Beyin: Kronik stresten olumsuz etkilenir asiri kortizol hipokampusu etkiler, sirekli olursa
kictlmesine neden olabilir.

-Pankreas: Kortizol, insulinin beden huicreleri GUzerindeki etkisini azaltir.
Kortizol seviyesinin surekli yiksek olmasi, instilin eksikligi olarak algilanir.

Sonunda pankreastaki hicreler tiikenene kadar insulin Uretirler, béylece insulin eksikligi
dogar,kan sekeri yukselir, diyabet riski olur.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Stresin Saghga Etkileri

-Kan damarlari: Kan basincinin kronik yiksek olmasi, kan damarlarina zarar verir.

-Kaslar: Kaslar instline daha az tepki verir ve hiicrelere daha az seker girer.
Stres sirasinda kas hicreleri seker yerine yag yakar, bunun icin kas proteinine ihtiyac vardir.

Karaciger kaslara besin saglamak icin bu proteinleri sekere cevirir.

Kaslar, fiziksel yuikle etkin oldugu icin bedende gerginlik olur.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Stresin Saghga Etkileri

-Mide: Noradrenalin, sindirim sistemindeki organlarin kan damarlarini daraltir, dolayisiyla
daha az bagisiklik hiicresi s6z konusudur ve mide mukozasinda virlislerin tiremesi kolaylasir.

Stres esnasinda mide mukozasi, mide sivilarina karsi daha hassaslasir. Bu da kasilmayla agrilar
ve mide bulantisina sebep olur.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Stresin Saghga Etkileri

-- Cinsel organlar: Kortizol yuksekligi testosteron sentezini engeller. Cinsel istek azalir, sperm
daha az uretilir, libido azalmasi ve erektil disfonksiyon ortaya cikabilir. Kadinda
menses etkilenebilir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Stresin Saghga Etkileri

-Bagisiklik sistemi: Kronik streste, kanda kortizol yuksekligi sitokin sentezini frenler ve
korumanin dnline gecer.

Kortizol dogrudan lenfatik sistemi engeller.

Kimi zaman kortizol eksikligi olur ve bagisiklik sistemi fazla calisir.

Bu durum, beyin sapina etki eder;

davranislarda ve duygu durumunda degisikliklere neden olur;
dolayisiyla gugsiizliik, toplumsal izolasyonluk ve depresyon ortaya cikar.

/ ISTANBUL _
( GELIiSIM
\"¥ UNIVERSITESI www.gelisim.edu.tr v f



Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

-Asiri stres,

bedensel ve zihinsel saghgi ve iliskileri bozar, fiziksel, duygusal ve davranissal hastaliklar,
uykusuzluk, cesitli agrilar, bas agrisi gibi bir takim rahatsizliklara yol acabilir, hipertansiyon,

kalp hastaliklari, diyabet gibi yasami tehdit eden hastaliklarin ortaya ¢cikmasinda rol
oynayabilir.
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

-Asiri stres sonucunda,

bedenin siirekli olarak stresin neden oldugu uyarilmislik durumumda kalmasi sebebiyle,
biyolojik sistemlerin yipranmasina neden olmakta,

bedenin kendi kendisini onarma ve korumasi tehlikeye girmekte ve

hastalanma riski ortaya ¢cikmaktadir.
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Saghgin Korunmasi, Gelistiriimesi ve Yayginlastirilmasi

Stresle basa cikma yontemleri olarak;

Gevseme teknikleri,

Beden egzersizleri,

Gerilime sebep olan faaliyetlerden uzak kalma, sosyal faaliyetlere katilma,
Zihinsel dlizenleme ve donlsum, davranis degisikligi ve inang sayilabilir.
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastiriimasi

Fiziksel Aktivite

Milattan once ve sonraki donemlerde egzersiz ve saglik arasinda bircok iliski kurulmus, Cin’de
glzel hareket ogretisi bulunan bir egzersiz sistemi olan Tai chi chuan,

Hindistan’da fiziksel uygunluk, uygun solunum ve diyet lizerine odaklanan Yoga felsefesi gibi
ogretiler milattan 6nceki donemlerde baslamistir.

Eski Yunan’da yuksek atletik dizeye ulasanlar, tanrilarin ruhsal ve fiziksel kuvvetlerini temsil
ediyorlardi.

Bati tarihcileri, egzersiz ve tip arasindaki iliskinin Herodicus, Hippocrates ve Galen
donemlerinden beri suregeldigi konusunda fikir birligi icerisindedirler.
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Fiziksel Aktivite
- YUrumelk,
- Kosmak,
Sicramalk,
Yizmek,
Bisiklete binmek,
Comelmek — kalkmak,
Kol ve bacak hareketleri,
- Bas ve govde hareketleri gibi
temel vucut hareketlerinin timunu ya da bir kismini iceren cesitli spor dallari, dans, egzersiz,
oyun ve gun icindeki aktiviteler fiziksel aktivite olarak kabul edilebilirler.
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Fiziksel aktivitenin saghga etkileri:

1- Bedensel Saghga Etkileri

A- Kas-iskelet sistemine etkileri

B- Diger viicut sistemlerine etkileri
2- Ruhsal ve Sosyal Sagliga Etkileri
3- Gelecekteki Yasantiya Etkileri
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

A- Fiziksel Aktivitenin Kas-iskelet Sistemine Etkileri:

- Kas kuvvetinin korunmasi ve arttirilmasi,

- Kas tonusunun korunmasi ve dizenlenmesi

-Vicut segmentlerini hareket ettiren aksi grup kaslar arasindaki dengenin saglanmasi,
- Kas - eklem kontrollint arttirarak stabilitenin saglanmasi,

-Eklem hareketliliginin korunmasi ve arttirilmasi,

-Kas ve eklemlerin esnekliginin korunmasi ve arttirilmasi (fleksibilite),

=)
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastiriimasi

A- Fiziksel Aktivitenin Kas-iskelet Sistemine Etkileri:

-Hareket aliskanliginin ve fiziksel aktivite toleransinin artmasi (kondisyon ve
dayaniklilik),

-Fiziksel aktivite icerisinde yapilan hareketlerin daha fazla tekrar sayilarinda
yapilabilecek oranda gelismesi (endurans),

-Reflekslerin ve reaksiyon zamaninin gelismesi,

-Viicut duzgiinligiiniin ve postiriin korunmasi,

-Viicut farkindaliginin gelistirilmesi, -
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastiriimasi

A- Fiziksel Aktivitenin Kas-iskelet Sistemine Etkileri:

-Denge ve duzeltme reaksiyonlarinin gelismesi,

-Yorgunlugun azaltiimasi,

-Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun korunmasi ve
osteoporozun dnlenmesi,

-Kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen miktarinin artmasi,

-Olasi yaralanma, sakatlik ve kazalara karsi bedensel korunma gelistirmesi,

=
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

A- Fiziksel Aktivitenin Kas-iskelet Sistemine Etkileri:

-Kalbin dakikadaki atim sayisi azalir,

-Kalbin bosluklarinda genisleme meydana gelir ve bir atimda pompalanan kan miktarinda
artis olur,

-Kalbin ritmi diizenlenir,

-Damarlarin kan akisina olan direnci azalir ve kan basinci diiser,

-Damar yapisinin elastikiyetini arttirir,

-Yuksek kan kolesterol ve trigliserit duzeyini etkileyerek damar hastaliklari riskini azaltir,
-Kalbi gliclendirerek kalbe olan kan akisini arttirir ve kalp krizi gecirme riskini azaltir. Ayrica
gecirilmis kalp krizleriyle basa ¢ikma oranini arttirir.
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

B- Fiziksel Aktivitenin Diger Viicut Sistemlerine Etkileri:

Akcigerlerin havalanmasi artar, solunum kapasitesinde artis meydana gelir,
-Duzenli aktivite yapan bireyler sigara bagimhiligindan kurtulma konusunda inaktif
bireylerden daha basarilidirlar,
-Duzenli fiziksel aktivite insulin aktivitesinin kontrolini saglayarak seker hastaliginin ve kan
sekerinin kontroliine yardimci olur,
-Vlicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesine yardimci olur,
-Enerji gereksinimini yaglari yakarak karsilama aliskanligi getirerek metabolizmayi hizlandirir
ve kilo alimini onler,

=

/ ISTANBUL _
(JycEtisim _
onivemrsitési -~ www.gelisimedutr ¥ f



Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

B- Fiziksel Aktivitenin Diger Vicut Sistemlerine Etkileri:

-Kadinlarda menopoza girme baslangi¢ yasini geciktirir, menopozun olumsuz etkilerinin
hafifletilmesinde yardimcidir,

-Damar yapisina etkileri nedeniyle beyine olan kan akisinin artisina bagl olarak erken demans
ve unutkanlik gelisim riskini azaltir,

-Beyin damar hastaliklari gelisim riskini azaltir,

-Yetiskinlerde saglikh cinsel aktivite Gizerinde olumlu etkileri vardir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

2- Fiziksel Aktivitenin Ruhsal ve Sosyal Sagliga Etkileri:

-Egzersiz zamanlari bireyin kendine ayirdigi zaman dilimleridir ve yasama karsi toleransi
arttirir,

-Kendini iyi hissetme ve mutluluk olusturur,

-Fiziksel aktivite vicut agirliginin korunmasi konusundaki etkileri nedeniyle bireylerin toplum
icindeki konumu acisindan etkilidir,

=)
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

2- Fiziksel Aktivitenin Ruhsal ve Sosyal Sagliga Etkileri:

-Saglikli kas, kemik ve eklem yapisi Gizerine olumlu etkileri nedeniyle vicut dizglnligu ve
farkindaligini gelistirerek bedeni ile barisik, 6zglivenli bireyler yaratir,

-Bireyler arasi iletisim becerilerini gelistirir,
-Olumlu diistinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirir,

-Her yastan bireyler icin sosyal uyum ve kabul gérme oranini arttirir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

3- Fiziksel Egzersizin Gelecekteki Yasantiya Etkileri:

-Saglikli yaslanmayi beraberinde getirerek bagimsiz ve aktif yash bireyler yaratir,
-Olasi ani ve sistemik hastaliklar nedeniyle élum riskini azaltir,
-Kanser gelisim riskini azaltir ve kansere karsi koruma saglar,
-Aktif yasayan bireylerde vicudun oksijen kullanma yetenegi arttigi icin viicut direnci
artar ve enfeksiyonlara karsi koruma gelisir,

=
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

3- Fiziksel Egzersizin Gelecekteki Yasantiya Etkileri:

-Kas- iskelet sistemini guclu tutarak yaslilikta sik gérulen diismeler ve diismelere bagh kirik
riskini azaltilir,

-Depresyon, anksiyete ile basa ¢ikma glicinu arttirir, bireylerin yasamdan keyif almasini
saglar,

-Yaslilik ve ileri yaslilik dénemlerinde insanlari etkisi altina alan atil kalma, ise yaramama
duygularindan kurtulma konusunda yardimci olur.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Egzersiz planlanmasinda 5 temel 6zellik 6nemlidir:

1- Egzersizin turii

2- Egzersizin sikhgi

3- Egzersizin suresi

4- Egzersizin yogunlugu
5- Egzersizin ilerletilmesi
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Egzersiz planlanmasinda 5 temel 6zellik 6nemlidir:

1- Egzersizin turi:

-Yuruyus, kosma, ylizme, bisiklet, dans, merdiven ¢ikma gibi bliyuk kas gruplarinin
kullanildigi, ritmik ve aerobik karakterli aktiviteler.

-Glinllik yasam aktivitelerinde artis: Asansor yerine merdivenin kullanilmasi, arabanin bir
ka¢ blok geriye park edilip oradan ise yurliinmesi gibi.

-Mesleki ve rekreasyonel aktiviteler

-Direnc egzersizleri: Blyuk kas gruplari, haftada en az iki giin calistirmalidir. 10-12 tip
egzersiz, 8-12 tekrarla yapiimalidir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Egzersiz planlanmasinda 5 temel 6zellik 6nemlidir:
2- Egzersizin sikhigi: Haftanin en az 3-5 gunl yapiilmahdir.

3- Egzersizin sluiresi: Temel prensip olarak glinliik 30 dakikanin altinda olmamasi

gerekmektedir.
10 dakika 1sinma ve soguma (germe ve esneklik egzersizleri) ardindan 20-60 dakika aerobik

egzersiz, devamli veya kesikli yapilabilir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Egzersiz planlanmasinda 5 temel 6zellik 6nemlidir:

4- Egzersizin yogunlugu: Orta siddette fiziksel aktivite icin kisi maksimum kalp
hizinin % 50-70’inde egzersiz yapmalidir.

Maksimum kalp hizi kisinin yasina baglidir.
Yasa bagh maksimum hizi, kisinin yasinin 220’den cikarilmasi ile bulunur.

5- Egzersizin ilerletilmesi: Yavas baslayip, dereceli ilerleme 6zellikle egzersiz
suresi ve siddeti arttirilarak yapiimahdir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Tinsellik (Spiritiializm)
Tinsel: Maddeyle ilgisi olmayan, manevi olan, spirittiel (TDK)

Insanin tinsel yonii, fiziksel, duygusal, sosyal yénii kadar 6nemlidir ve bu boyutlarla
iliskilidir.

Bireylerin saglk ve hastalik davranislarini sorgulamada, degisimlere uyum saglamada,
sorunlarin listesinden gelebilme becerisi kazanma, yeniden iyilesme glicii ve umudu
bulmada tinselligin olumlu etkisi oldugu bilinmektedir.

Boyle olmasina karsin saglk elemanlarinin cogunlugu, bireyin bu yoniinii goz ardi etme egilimi gosterirler.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Tinsellik (Spiritiializm)

Oysa yasami tehdit edici hastaligi olan bireylerin varolus miicadelesi, onlarin kendilerini iyi
hissetmelerinin temelini olusturur.

Bu nedenle, tiim saglik elemanlarinin hastaya biitiinciil (holistik) bir yaklasimla bakim
vererek, fiziksel rahatlik ve sosyal destek vermesi, hastanin bu diinyaya gelmis yegane bir
varlik oldugunu hissetmesi ve kesfetmesini saglamasi, 6liimii yasamin kaginilmaz bir
parc¢asi olarak kabul etmesine yardim etmesi gerekmektedir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Kisiler Arasi iliski

Turk Dil Kurumu sozliginde kisilik; bir kimseye 6zgu belirgin 6zellik, manevi ve ruhsal
niteliklerinin biitiinii, sahsiyet, bireyin toplumsal hayati icinde edindigi aliskanliklarin ve
davranislarin biitiini olarak ifade edilmektedir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Kisiler Arasi iliski

lleri ergenlik ddneminde biiyiik élctide tamamlanan kisilik gelisimi ;
- genetik unsurlar,
- aile,
- egitim ve
- sosyal cevre gibi etkenler ve
bu etkenlerin birbirleriyle etkilesimleriyle olusur.

Yasam boyunca diger insanlarla iliskiler, deneyimler ve bu yasantilara iliskin yorumlar ve
kararlar kisiligin olusumunu etkileyen etkenlerdir.
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Kisiler Arasi iliski

Kisiler arasi iliskiler kavrami;
- kari-koca etkilesimi,
cocugun anne ve babasiyla etkilesimi,
akrabalar, arkadaslar, meslektaslar arasindaki etkilesimler,
ogrenci-ogretmen etkilesimi,
duygusal iliskiler
gibi ornekler ile somutlastirilabilir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Kisiler Arasi iliski

insan davranislarinin biiyiik cogunlugu,

degismektedir.

Yasam boyu basariya ulasmada,
mutlu ve verimli olmada "kisiler arasi iliskiler" buyuik rol oynamaktadir.
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Saghgin korunmasi, gelistirilmesi ve yayginlastiriimasi

Kisiler Arasi iliskinin gelisim asamalari, bes evre modeli:

1.Evre- Temas: Bu evrede birkac¢ duyusal algi mevcuttur. Kisi gorular, isitilir ve koklanir. Bazi
arastirmacilara gore ilk dort dakika icerisinde iliskinin devami hakkinda karar verilir.

2.Evre- Baglanma: Bu evre tanima, tanisma evresi olup, kisilerin kendilerini karsi tarafa
acmasi ile yakin arkadaslik ya da romantik bir iliski kurulur. Birlikte yapilan aktiviteler-
sinemaya gitmek, spor yapmak- ile iliski derinlesir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Kisiler arasi iliskinin gelisim asamalari, bes evre modeli:

3.Evre- Mahremiyet: Bu evrede kisi en iyi arkadas, sevgili olabilir. Evlilik, kisiye en derin
sirlarin verilmesi gibi spesifik formlara donusebilir.

4.Evre- Bozulma: Bu evreden itibaren iliski gerilemeye baslar. iliskinin énceki kadar dneme
sahip olmadigi disiincesi mevcuttur, birlikte gecirilen zaman azalmaya baslar, birlikte iken
anlamsiz sessizlikler olur ve evrenin ilerlemesi ile ayrilma evresi baslar.

5.Evre- Ayrilma: Bu evrede baglar kopar. iliski bir evlilik ise digerinden ayri yasama olabildigi
gibi bosanma da olabilir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Saghk Sorumlulugu

Sorumluluk, Turk Dil Kurumu sézligtinde kisinin kendi davranislarini veya kendi yetki alanina
giren herhangi bir olayin sonuclarini dstlenmesi anlamina gelmektedir.

Fisek’e gore herkes kendi saghgindan sorumludur. Ozellikle hastaliklardan korunmada asil
vapilacak isler, kisilerin kendilerinin alacaklari 6nlemlerdir. O nedenle, kisiler kendi
sagliklarinin degerini bilmeli ve onu korumaya ¢alismalidirlar. Boyle olmazsa, saglik
hizmetlerinin sunumu zorlasir ve basarili olunamaz.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Saghk Sorumlulugu

Ornegin, kisiler asilanmanin dnemini kavramis olurlarsa, asilanma talebi ile saghk

kuruluslarina kendiliklerinden gelirler ve bu hizmet kolaylikla verilir.
Aksi durumda, saglik personelinin asilanmamis

kisileri bulmasi ve evlerine giderek onlari asilamasi gerekir ki, bu uygulama bagisiklama hizmetlerini aksatir ve
bulasici hastaliklar kontrol altina alinamaz.

Saglik sorumlulugu, bireyin kendi sagligina yonelik koruyucu ve saghg gelistirici davranislari
ve davranis degisikliklerini gosterebilmesidir.

Bu kavram, bireyin saglik bakim kalitesine etki eder ve sagligina ne diizeyde katildigini
belirler.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Saglik Sorumlulugu
Bireyin sagligina iliskin alabilecegi sorumluluk diizeyi:
- Viicudunu ve kendini tanimasi, saghgi ile ilgili degisiklikler oldugunda bir hekime veya

saghk kurulusuna miiracaat etmesi,

- Duzenli araliklarla tibbi tetkikler yaptirmasi, tibbi kontrollerin sikligina ve diizenine 6zen
gostermesi,

- Saglikla ilgili konularda kendini yenilemesi,

/ ISTANBUL _
(JycEtisim _
onivemrsitési -~ www.gelisimedutr ¥ f



Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

!

Saglik Sorumlulugu

Bireyin sagligina iliskin alabilecegi sorumluluk diizeyi:

- Saghkla ilgili yayinlari takip etmesi,

- Saghgini izlemesi, iyiligini hissetmesi,

- Saglikla ilgili degisiklikler oldugunda gerekli 6nlemleri almasi
ile belirlenir.

Bu tutum ve davranislarin yerine getirilmesi, bireyin sagligina 6nem verdigini gosterir.
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi
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Saglgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastirilmasi

Sagligin Gelistirilmesinde Saglik Calisanlarinin Rolii

Saglik calisanlari,
mesleki sorumluluklari ve sosyal rolleri geregi
siirdiikleri yasam bicimleri ile
rol modeli olma ve
saglik egitimi yoniinden
hizmet verdikleri grubu etkileme
ozelligine sahiptir.
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Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastiriimasi

Sagligin Gelistirilmesinde Saglik Calisanlarinin Rolii

Saglk calisanlari, sagligi olumsuz etkileyebilecek aliskanliklarin toplumdaki yayginliginin
tespit ederek, topluma saglikli yasam bilincini kazandirmali ve olumsuz davranislarin saglik
icin gerekli olumlu davranislarla yer degistirmesini saglamahdir.

Bu nedenle, her saglik ¢alisani, saghgi gelistirmenin dnemini kavramali, toplumdaki
bireylerin olumlu saglik davranisi gelistirmesi icin motivasyon artirici davranislar
sergilemelidir.
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@ Ornegin; farkli calismalarda;

erkek hekimlerin % 44’tuinuin kilolu, % 6’sinin obez,
hemsirelerin % 28’inin kilolu, % 11’inin obez,

saglik personelinin %29'unun sisman oldugu bulunmustur.

Ozkan ve Yilmaz'in hemsirelerle yaptigi calismada, katilanlarin;
% 74,8’inin saghkli beslenme aliskanhiginin olmadigi,
% 95,7’ sinin duzenli fiziksel egzersiz yapmadigi,
% 46,6’sinin sigara kullandigi tespit edilmistir.

Yalcinkaya ve arkadaslari, saglik calisanlari ile
yaptiklari calismada

hi¢ egzersiz yapmayanlarin oranini %58,9,
sigara kullananlarin oranini % 38,9 olarak bulmuslardir.
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Haftanin Ozeti

Saghgi Koruma Duizeyleri:
1. Birincil Koruma,
2. ikincil Koruma,

3. Ugiincil Koruma

olarak lic asamada ele alinir.
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Haftanin Ozeti

Birincil Koruma

Saglikh kisilerde hastalik risklerini azaltmaya yonelik mudahalelerdir.

Hastaliklarin risk ve nedensel etmenlerini kontrol ederek hastalik baslamadan ve
olusmadan once onlemeyi amaclar, saglik egitimi ve saglikli davranislarin gelistirilmesini
kapsar.
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Haftanin Ozeti

Birincil Koruma

Saglhk Guiclinun Yukseltilmesi:— Kisisel korunma onlemlerinin alinmasi ve gunlik yasam
kosullarinin diizenlenmesi — Vucut bakimi— Fiziksel etkinlik— Aile planlamasi— Dlizenli yasama
ve uyku- Streslerle basa ¢cikma vd..

Ozgiil Koruma: Saghgi olumsuz yonde etkileyebilecek herhangi bir etkenin kisiyi
etkilemesinden 6nce alinan 6zel koruyucu 6nlemlerin tiimiinu kapsar.

— Asilama— Hastaliklardan ilacla koruma (kemoprofilaksi)— Hastaliklardan bagisik serumla
koruma (seroproflaksi)— Yeterince alinmayan besin maddelerini saglama
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Haftanin Ozeti

Ikincil Koruma

Hastaliklari olan kisilerde kacinilabilir morbiditeyi 6nlemeye yonelik muidahalelerdir.
Hastaliklarin erkenden tanisinin konulmasi, tedavi edilmesi ve ciddi sonuclarinin azaltiilmasidir.
Ciddi ilerlemeler dnlenir, en aza indirilir ya da yavaslatilir.

Erken donemde taninabilen ve etkili bir tedavisi olan hastaliklar i¢in uygundur.

Ornegin, kanserde ve tiiberkiilozda olgularin bir kismina, ancak erken tani ve tedavi ile miidahale edilebilir.
Bu bicimde ya hastalik tamamen ortadan kaldirilir ya da daha agir sonuglara dogru gelismesi onlenir.
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Haftanin Ozeti

ikincil Koruma
Erken tani uygulamasindaki yontemler;

Toplumdaki bireylerin egitimini saglamak
(saghk kurulusuna basvuru siiresinin kisaltilmasini saglar),

Perivodik muayene ve
Kitle taramalari

olarak yapilir.
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Haftanin Ozeti

Ugiinciil Koruma

Onceden olusan hastaligin ilerlemesinin ve komplikasyonlarinin énlenmesi,
Olasi Rekiirrens* ya da relapslarin®** 6nlenmesi ya da azaltilmasidir.
Hastaligin olusturdugu sakatliklarin ya da acinin azaltilmasidir.

Ozellikle kronik hastaliklarda ilerlemenin énlenmesine c¢alisilir.
Yasamin kalitesinin arttirilmasi saglanuir.

*Niiks eden, tekrar goriilen,**Niiksetme, yeniden hastalanma.
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Saghgin Gelistirilmesi
1. Fiziksel alanda;
d egzersiz,
d beslenme,
d tibbi 6z bakim,
d madde koétiiye kullanim kontrolij,

3. Sosyal alanda;
dtoplumlar, aileler, arkadaslar,

4. Entelektiel alanda;
degitim, basari, kariyer gelisimi

5. Spirituel alanda;
dsevgi, umut, yardimseverlik
kavramlari yer almaktadir.

2. Emosyonel alanda;
1 duygusal kriz bakimi,
1 stres yonetimi,
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Saghgin Gelistirilmesi

1. Fiziksel alanda;
O egzersiz,
O  beslenme,
d  tibbi 6z bakim,
O madde kotiye kullanim kontrolii,

2. Emosyonel alanda;
O duygusal kriz bakimi,
O  stres yonetimi,

3. Sosyal alanda;
Utoplumlar, aileler, arkadaslar,

4. Entelektiiel alanda;
Uegitim, basan, kariyer gelisimi

5. Spirituel alanda;
Usevgi, umut, yardimseverlik
kavramlari yer almaktadir.
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Haftanin Ozeti

Saghgin Korunmasi, Gelistirilmesi ve Yayginlastiriimasi ile Ilgili Bildirgeler:

1978- 2005 Deklerasyon ve Bildirgeleri
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(X
1978 Alma Ata Temel saglik hizmetlerinin 6nceligi vurgulanmistir.
Bildirgesi
1981 Lizbon Bildirgesi  Hasta haklari lizerinde durulmustur.
1986 Ottowa Bildirgesi Saglik hizmetlerine iliskin olarak ortaya ¢ikan sorumluluklarin sadece saghk

sektoriine yiklenemeyecegi ve bu konuda ortaya cikan ihtiyaclar konusunda diger
sektorlerin de sorumlu oldugu kabul edilmistir.

1988 Adelaide Saglikl toplum ve halk stratejilerinin olusturulmasi benimsenmistir
Tavsiyeleri

1994 Amsterdam Saghk bakiminda insan haklarinin 6nemi ve degerleri; bilgilendirmenin 6nemi,
Bildirgesi mahremiyet ve 6zel hayata karsi sayginin tesisi gibi ilkeler kabul edilmistir.

1994 Kopenhag Saglik hizmetlerinin geleceginin sekillendirilmesi tGizerinde durulmustur.
Bildirgesi

1995 Bali Bildirgesi intihar girisimi, dini temsilcilerin ruhi ve moral destegi konusu ve saglik egitimi

gorme hakki ile ilgili dizenlemelere yer verilmistir.
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L,
CAHPGS>
@E)/ 1996 Ljubljana Bildirgesi Sagligin finansman kaynaklarinin olusturulmasi ve kaliteye 6nem V
verilmesi oncelikli konu olarak belirlenmistir.

1997 Cakarta Deklarasyonu 21. Yiizyilda Saghgi Gelistirme eylem planlan gelistirilmis ve bu
kapsamda saglik dnceliklerine yer verilmistir.

2000 Mexico City Sagligi Ulkeler arasinda ve lilkelerde de bolgeler arasinda esitsizligi gidermenin
Gelistirme Konferansi gerekliligine odaklaniimistir.
2001 Dubrovnik Sozlesmesi Bolgesel anlamda saglik hedefleri belirlenmis, saghk hizmetlerine

ulasilabilirlik ve sunum konusunda temel ilkeler belirlenmistir.

2005 Bangkok Sagligi Kuresellesmis bir diinyada saghigin belirleyicilerini saptamak icin gerekli
Gelistirme Bildirgesi eylem ve oneriler tanimlanmustir.



Haftanin Ozeti

Saglik ve hastalik davranisinda bir ¢ok faktor etkili olmaktadir®:

Kota yemek aliskanliklari,

Egzersiz yapmama veya yetersiz yapma,
Stress,

Bireysel Aliskanliklar,

Tinsellik

Olumlu Olmayan Kisiler Arasi iliskiler,

Saglik Sorumlulugu ,Yeterli Uyumama... gibi.

* Hemgireler saglik ve hastalik davranisinda olumsuz olan bu faktorlerin olumlu yasam degisikliklerine
doniismesi ve bu davramislarin kazanilmasinda rehber rolii oynamaktadir.
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Haftanin Ozeti

Saglik Sorumlulugu
Bireyin saghligina iliskin alabilecegi sorumluluk diizeyi:
- Viicudunu ve kendini tanimasi, saghgi ile ilgili degisiklikler oldugunda bir hekime veya saglik

kurulusuna miuracaat etmesi,

- Duzenli araliklarla tibbi tetkikler yaptirmasi, tibbi kontrollerin sikligina ve diizenine 6zen
gostermesi,

- Saglikla ilgili konularda kendini yenilemesi,
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Haftanin Ozeti

Saglik Sorumlulugu

Bireyin saghligina iliskin alabilecegi sorumluluk diizeyi:

- Saghkla ilgili yayinlari takip etmesi,

- Saghgini izlemesi, iyiligini hissetmesi,

- Saglikla ilgili degisiklikler oldugunda gerekli 6nlemleri almasi
ile belirlenir.
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Haftanin Ozeti

Sagligin Gelistirilmesinde Saglik Calisanlarinin Rolu

Saglik calisanlari,
mesleki sorumluluklari ve sosyal rolleri geregi
siirdiikleri yasam bicimleri ile
rol modeli olma ve
saglik egitimi yoniinden
hizmet verdikleri grubu etkileme
ozelligine sahiptir.
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Soru ve Oneriler

Soru: Saglk Bakanhgi Saghgin Gelistirilmesi Genel Mudurltgu ile ilgili birimler hangileridir?

Oneri: Saglik Bakanhg Saghgin Gelistirilmesi Genel Mudirlugld’ na arastiriniz.
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Onerilen Haftalik Calismalar

1. Konu ile ilgili bir makale inceleyiniz.

Saghgi Koruma ve Gelistirmede Ekolojik Yaklasimlar

Gordes Aydogdu N, Bahar Z. Sagligi koruma ve gelistirmede ekolojik
vaklasimlar. Bahar Z, editor. Yasam Dongusunde Sagligi Gelistirme:
Hemsirelik Uygulamalari. 1. Baski. Ankara: Turkiye Klinikleri; 2019. p.1-5.

https://www.turkiyeklinikleri.com/article/tr-sagligi-koruma-ve-
gelistirmede-ekolojik-yaklasimlar-84845.html
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Kaynaklar:

- Bahar S. (2015) Halk Sagligi Temel Bilgiler (Guler C, Akin L Ed.), Hacettepe

Universitesi Yayinlari, Ankara, s: 1681.
- Bayik A. (1998) Toplum Sagligini Koruma ve Gelistirmede Halk Saglgi Hemsiresinin

Temel islevleri, Halk Sagligi Hemsireligi El Kitabi (Erefe I. Ed.). Vehbi Koc Vakfi Yayinlari,

Istanbul, s: 12-19.
- Bozhuiyiik A. (2010) Cukurova Universitesi Saglk Bilimleri Ogrencilerinin Saghkli

Yasam Bicimi Davranislarinin Degerlendirilmesi, Uzmanlik Tezi, Adana

- Erci B. (2015)Sagligin Gelistirilmesi ve Saglikli Yasam, Halk Saglgi Hemsireligi (Erci B
Ed.), Goktug Basin Yayin ve Dagitim, Amasya, s: 266, 279-281.

- Tuncel N., Sanli T., Perk M. (1993). Halk Sagligi Hemsireligi, A U., Acik Ogretim

Fakultesi Yayin No:266, Etam A.S., Eskisehir.
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Bir Sonraki Ders Hakkinda

Toplumu Tanima, Toplumla iletisim ve Saglhk Egitimi
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Her mutlulugun temeli iyi sagliktir.

Leigh Hunt

Leigh Hunt:1784- 1859, fngilz’z elestirmen, denemeci ve sair.
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