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Saghkh yasam nedir?

Saghgl koruma ve gelistirme
denilince uzun bir sire insanlarin aklina
ilk olarak doktorlar, hemsireler ve
hastaneler gelmis, sonralari insanlarin
sagliklarinin yasam bicimlerine cok bagli
oldugu fark edilmeye baslanmistir. Bu
tanimlardan

biltenimizde kavramsal

baslanarak  saghkli  yasam  bicimi
davraniglari arasinda sayilan beslenme,
egzersiz, stres ve zaman yonetimi
konularina deginilecektir.

Dinya Saghk Orgutt (WHO) sadligr;
“yalniz hastaligin ve sakathgin olmayisi
degil, bedenen, ruhen ve sosyal yonden
tam bir iyilik halidir” seklinde tanimlar.
Saglikli olmak ise bireylerin fizyolojik ve
psikolojik  olarak

dogal dengesini

korumasidir.

Saglik genellikle kendiliginden var olan bir
durum olarak algilanir ve genetik faktorlerin
etkili oldugu dusunulur. Ancak saglikli olmak
icin bireysel cabanin etkisinin de blyuk bir
6nem tasidigl yadsinamaz bir gercektir.
Bireyin saglikli olmasi aile gibi mikro cevresini
etkileyebildigi gibi toplum gibi makro cevre
Uzerinde de birinci dereceden etkilidir.

Saglikli  yasam  bicimi; bireyin sagligini

etkileyebilecek davranislarini kontrol
edebilmesi, gUnltk aktivitelerini duzenlerken
kendi saglik durumuna uygun davranslari
secmesi olarak tanimlanmistir. Bu davranislar
tutum haline dénuUsttren birey, saglikli olma
halini sUrdurebildigi gibi saglik durumunu
daha iyi bir seviyeye getirebilir.

Saglikh bir yasam icin alinmasi gereken
onlemlerin pek cogu glnluk yasamimizda
kicuk ve kolay

uygulamamiz gereken

cabalardan olusur. Nerede olursa olsun

gunluk yasami duzenleyen bazi temel

kurallarin bilinerek uygulanmasi, sagligin ko-
runmasini ve diger bireylerle paylastigimiz

yasami kolaylastirir.

Saglik; yalniz hastaligin ve
sakathgin olmayisi degil,
bedenen, ruhen ve sosyal
yonden tam bir iyilik halidir
(WHO).
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Her gelisim doneminin ihtiyaclar farkh
oldugundan, bu dort gruptan alinmasi
gereken miktarlar degisiklik gosterir.
Bunun yani sira hemen her birey icin
uyulmasi gereken kurallar bellidir.
Ogunlere dikkat edilmeli ve mumkin
oldugunca 6gun atlanmamalidir. Sik sik
ve az miktarda ©gun  rutinleri
olusturulmalidir. Doymus yaglar yerine

doymamis vyaglar tercih edilmelidir.

Islenmis gidalardan ki bunlar hazir
gidalar olarak da degerlendirilebilir,
mumkun oldugunca uzak durulmalidir.

Saghkh beslenme Seker  tiketimi  sinirlandiriimalidir.

Meyve ve sebzeler tuketilmeden &nce

Saglikli  beslenme, kisinin ginlik . . o IO

bol su ile yikanlmali, gerekli goruldugi

islevlerinin surekliligini saglayacak o . g
durumlarda sirkeli suda bekletilmelidir.

sekilde yeterli ve dengeli beslenmesidir. :
Hazirlanan yiyecekler uygun kosullarda

Yeterlilik, viicudun ihtiyaci olan besinleri i .. .
saklanmali ve tiketilmelidir. Glinde en az

dogru miktarda almasi, dengelilik ise -
8-10 bardak su icilmelidir. Sindirim
bunlari dogru 6giinlerde dogru sekilde . _
agizda basladigl icin vyiyecekler iyice
almasi olarak yorumlanabilir. _ _
¢ignenerek ve yavas tiuketilmelidir.
Besinler iceriklerinin benzerlikleri

bakimindan dért gruba ayrilmaktadir: BESIN GRUPLARI

—

e SOt ve stt arunleri grubu . . 2) ETYUMURTA

KURU BAKLAGIL

e Et, yumurta ve kuru baklagiller
grubu
e Sebze ve meyve grubu

e Tahil grubu
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Hijyen ve temizlik

Kisisel temizlik ve hijyen, saglikla
yakindan ilgilidir. Yapilan arastirmalar
bircok hastaligin kisisel temizligine 6zen
daha  hizli
bulasabildigini gostermektedir. Saglikli

gostermeyen  bireylere
olmak ve bu butunligu korumak icin
vUcut temizligi, agiz ve dis temizligi,
kiyafet temizligi, sac temizligi gibi konu-
larda bir rutin olusturmak gereklidir.
icinde  bulundugumuz pandemi
surecinde bilhassa el hijyeni ve temizligi

Sa§|lkl_.! kalmak adina hilviik Anem #E

tuvaletten Once ve sonra eller mutlaka
ik su ve sabunla en az 20 saniye
boyunca yikanmalidir. llik su ve sabun,
bakterileri elimizden uzaklastirmanin
bilinen en iyi yoludur.

Kisisel temizligin yani sira

yasadigimiz ey, calistgimiz is ortami gibi

alanlarin  temiz olmasina da ozen
gosterilmelidir.  Bir ortamin  temiz
kalmasini  saglamak, onu kirletip
temizlemekten daha kolaydir.

Hijyen valnizca fizyolojik sagligi

etkilemekle kalmayip, sosyal iliskilerin
gelisimini de etkilemektedir. Bu anlamda
bireyin ruhsal saghg Gzerinde de dolayli
olarak etkilidir. Bireyin genel
gorunumuna iyilestirmek, ozguveni de

artirmaktadir.
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Hareketli yasam

Beslenme ile aldigimiz enerji, gin
icinde harcanandan fazla ise bu fazla
enerji vicut tarafindan yaga
donusturulerek depolanir. Oysa dizenli
fiziksel aktivite ve egzersizle bunu
onlemek mumkundur.

Fiziksel aktivite ve egzersizin
vucudumuza faydalari;

*Kalp ve damar saghgini iyilestirir.

eDokularin daha iyi beslenmesini
saglar.

eKandaki  kolestrol ve  seker
seviyesini dizenler.

*Vicudun gérianimunu glzellestirir.

*Beyne giden kanin dolasimini ve

hormonlarin  salgilanmasini  dizene
sokar ve boylece disinme, iletisim
kurma, akilda tutma, yorumlama ve kara

verme gibi entellektiel islevleri iyilestirir.

lyi fiziksel aktivite icin;

*Yumusak tabanli spor ayakkabi, teri
emen pamuklu atlet ve rahat
esofmanlarla egzersiz yapin.

eEgzersize baslamadan o6nce isinma
ve bitirdikten sonra gevseme hareketleri
yapmayi ihmal etmeyin.

*Beden  sinirlarini  zorlamadan
egzersiz yapin. Kalp atislarinin rahatsiz
edecek dizeyde artmasi veya herhangi
bir  agrni  hissetmeniz  durumunda
egzersize ara verin.

eTempolu ylraytsten daha agir bir

egzersiz turl uygulayacaksaniz uzman

yardimi almayi unutmayin.
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Yeterli ve diizenli uyku

Tipki  beslenme gibi uyku da
vicudun temel gereksinimlerindendir.
Fakat uykunun kalitesi cok énemlidir.

Uyku esnasinda vicutta neler
oluyor? Beynimiz, uyanikken oldugu
kadar uyku slresinde de calismaya
devam ediyor. Erken ¢cocukluk dénemi ve
okul ¢agi cocuklarinda Somatotropin adi
verilen bir horman salgilanmaktadir. Bu
hormana “blUyime hormonu” da
denilmektedir. Blyime hormonu en cok
derin ve kesintisiz uykudayken salgilanir.
Bu yuzden duzenli ve vyeterli uyku,
oldukca

¢ocuklarin gelisimi icin

onemlidir.  Saghkh bir uyku rutini

olmayan ¢ocuklar, duzenli ve yeterli
beslenseler  bile  gelisim  geriligi
gosterebilmektedirler.

Gen¢ cocuklarda kisa ve duzensiz
uykuyla dikkat daginikhigi, hiperaktivite,
ogrenme zorlugu, arkadaslara uyum
saglama problemlerinin artbg
bildirilmistir.

Yapilan arastirmalar, sabit bir uyku
rutini olusmus cocuklarin  guindelik
hayatta daha sakin olduklari, ebeveyn ve
uyumlu

sosyal iliskilerinde  daha

olduklarini ortaya koymustur.
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Uyku Siiresi

Gelisim ozelliklerine gore
cocuklarin ve yetiskinlerin uyku streleri
farklilik gostermektedir.

» Bebeklik

14-15 saat yataklarinda yatmalari (ara

grubunun(0-2  vyas)
sira  uyanip kendiliginden uyumaya
alisarak) ve uyumalari onerilir.

* Okul oncesi grubunun (2-6 yas)
12-14 saat,

*Orta c¢ocukluk grubunun(6-13
yas) 10-12 saat

* Son cocukluk grubunun (12-18)

8-9 saat uyumasi gerekmektedir.

Uyku ortami

Gerek c¢ocuklar gerekse yetiskinler
icin uyku ortami ile ilgili belli kurallar
vardir.

eOncelikle ortam sessiz ve karanlik
olmaldir.

*Cok sicak ya da c¢ok soguk
olmamall (15-20 derece), nem orani
mumkulnse sabit tutulmalidir.

*Uyku

kapandiktan sonra, elektronik cihaz

ortaminda, Isiklar
kullanimindan kacinilmalidir.

*Ortamda dikkat dagitici nesneler,
mumkinse bulundurulmamalidir.

eUyku saati vyaklastikca, buyuk
porsiyonlu ve uyku kalitesini dustren
besinler tiketilmemeli, kafein ve alkol
tiketiminden kacinilmalidir.

*Her gun ayni saatte ve slrede
uyumaya ozen gosterilmelidir. Cocuklar
igin uyku saati kesinlikle net bir sekilde
belirlenmis olmali, mumkin oldugunca
bu saate uymalarina 6zen
gosterilmelidir.

eTum bunlara ragmen uyku
dizeninde bozukluk varsa ve bir rutin
destek

olusturulamiyorsa, uzmandan

almak gerekebilir.
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Stres ve saghgimiz

Stres, duygusal veya fiziksel bir
gerginlik hissidir. Sizi sinirli, kizgin veya
gergin hissettiren herhangi bir olay
veya duslinceden kaynaklanabilir.

Stres, vicudunuzun bir zorluga
veya talebe verdigi tepkidir. Kisa sureli
krizlerde stres olumlu olabilir, 6rnegin
tehlikeden kaginmaniza veya bir son
teslim tarihine uymaniza yardimci olur.
Ancak

sagligimiza zarar verebilir.

stres uzun  sardigunde
Stres normal bir duygudur. iki ana

stres turd vardir:

e Akut stres. Bu, hizla uzaklasan
kisa vadeli strestir. Frene bastiginizda,
esinizle kavga ettiginizde veya dik bir
kaydiginizda bunu
Tehlikeli

yonetmenize yardimci olur. Ayrica yeni

asagi
hissedersiniz.

yokustan

durumlari

veya heyecan verici bir sey yaptiginizda
da ortaya c¢ikar. Tum insanlar bazi
anlarda akut stres yasar.

* Kronik stres. Bu, daha uzun siiren
strestir. Maddi sorunlariniz, mutsuz bir
evliliginiz varsa veya isyerinizde sorun
yasgiyorsaniz kronik stres yasayabilirsiniz.
Haftalarca veya aylarca stiren her tirla
stres kronik strestir. Kronik strese o
kadar alisabilirsin ki bunun bir sorun
Stresi

oldugunu anlamazsin.

yonetmenin vyollarini  bulamazsaniz,

saglik sorunlarina yol acabilir.
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Stres ve bedenimiz

Vicudunuz adrenalin vb hor-
monlari salgilayarak strese tepki
verir. Bu hormonlar beyninizi daha
uyanik kilar, kaslarinizin gerilmesine
ve nabzinizin artmasina neden olur.
Kisa vadede, bu tepkiler iyidir cinka
strese neden olan durumla basa
¢tkmaniza yardimci  olabilirler. Bu,
vicudunuzun kendini koruma

yoludur.

Kronik stres yasadiginizda, hicbir
tehlike olmasa bile viicudunuz tetikte
kalir. Zamanla, bu sizi asagidakiler de
dahil olmak tzere saglik sorunlari icin

risk altina sokar:

e Yiiksek tansiyon

e Kalp hastaligi

e Diyabet

*Obezite

e Depresyon veya kaygi

eAkne veya egzama gibi cilt
sorunlari

* Menstural déngu sorunlari

Hali hazirda bir saglik sorununuz

varsa, kronik stres durumunuzu daha

da kotulestirebilir.
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Yogun Stresin isaretleri

Stres, bircok tirde fiziksel ve
duygusal semptomlara neden olabilir.
bu

kaynaklandigini fark etmeyebilirsiniz.

Bazen semptomlarin  stresten
Iste stresin sizi etkiliyor olabilecegine
dair bazi isaretler:

e ishal veya kabizlik

e Unutkanhk

* Sik sik agri ve sizilar

e Bas agrisi ve mide bulantisi

e Enerji veya odak eksikligi

e Cinsel sorunlar

* Kilo kaybi veya kilo alimi

e Yorgunluk

* Cok fazla uyumak veya uyanmakta

zorluk

Yogun Stresin Nedenleri

Stresin nedenleri her kisi icin
farklidir. lyi ve kéti zorluklardan dolayi
stres yasayabilirsiniz. Bazi yaygin stres
kaynaklari sunlari icerir:

e Evlenmek veya bosanmak

*Yeni bir ise, okula vs. baslamak

* Bir yakinin bir aile tyesinin 8limu

e isten cikarilmak

eBulundugu cevreyi degistirmek
(yeni bir eve tasinmak vs.)

e Emeklilik

*Bir bebek sahibi olmak

e Maddi problemler

* Hareketli yasam

 Ciddi bir hastaliga sahip olmak

eis yerinde sorunlar

e Evde sorunlar

11
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VUCUT KIiTLE iNDEKSI

Vicut Kitle indeksi (VKi), wvicut agirhginin
kg cinsinden, boy uzunlugunun metre cinsinden
karesine bélinmesiyle ortaya ¢ikan sonugtur.

Ornegin;

80 kg ve 1.70 metre boyu olan birinin vicut kitle
indeksini(VKi) hesaplayalim.

eOncelikle metre cinsinden boy uzunlugunun
karesi alinir.

1.70%170=2.89

eKg cinsinden vicut agirligini, metre cinsinden
boy uzunlugunun karesi olan sayiya bolinr.

80/2.89=27.68

Bu bireyin saglik durumu asagida yer alan tabloya
gore incelendiginde 27.68 ¢ikan vizut kitle indeksi ile
ideal kilonun Gzeri (25-29,9) grubuna girmektedir.

VUCUT AGIRIGI VUCUT KITLE INDEKSI
Ideal kilonun alt 18,5 ve alt
ideal kilo 18,5-24,9
ideal kilonun iizeri 25-29,9
ideal kilonun ¢ok iizeri 30-34,9

12
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Stresiyonet!
00

Yeterli ve diizenli uyu! 05

03 Diizenli olarak hareket et!

02 Kisisel hijyene dikkat et! 02

01 Dengeli ve saglikli beslen! 0]
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