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Konunun Genel Amaci

\’

=

Katilimcilarin,Isyerinde saghgin
gelistirilmesi programlarini
hazirlamalarina ve uygulamak icin gerekli
temel bilgileri kazandirmalarina yardimci
olmaktir.



Ogrenme Hedefleri

\’

-Isyerinde saghgin gelistirilmesi kavramini
tanimlar,

Katilhimcilar,

-Isyerinde saghgin gelistirilmesine iliskin program
hazirlar,

-Hazirlanan programin uygulanmasi ve izlenmesi
konusunda dikkat edilecek hususlariifade eder.



Konunun Alt Basliklart

’Isyerinde saghgin ge
-Isyerinde sagligin gelistirilmesi program érnekleri
-Sigara ve Madde kullanimi,
-Saghkl yasam,
Dogru beslenme
Yasam boyu egzersiz
Sigara ve madde kullanimi
Stresle basetme
-Ornek bir program hazirlanmasi

-Programin uygulanmasi ve izlenmesinde dikkat edilecek
hususlar.
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* Sagligin tanimi,
* Sadece hastalik ve sakatligin olmayisi degil,

+ bedensel, ruhsal ve sosyal ydonden TAM IYILIK
halidir.

* Ulasilabilir en ylksek standarttaki saglik seviyesine
ulasmak, irk, siyasi gorus, ekonomik ve sosyal konumu
ne olursa olsun tim bireylerin temel hakkidir.




Saglik Orgiitiine tye tlkeler ta

bulunan bir uluslararasi saglk sozlesmesi olan, "Alma-
Ata Bildirgesi" ile "Temel Saglik Hizmetleri" kavrami
olarak ayrintili bir sekilde tanimlanmistir.

% Alma-Ata Bildirgesinde; Temel Saglik
Hizmetlerinin kapsami icerisinde, "vazgecilemez"
hizmetlerden biri olarak, "bir toplumda yaygin olarak
gorulen saglk sorunlari, bunlarin dnlenmesi ve
denetimi ile ilgili konularda halkin egitilmesi" yer
almistir.

www.bosgub.com



* 1998 yilinda yenidenyaptigl

2000 yiliicin dngorilen bu hedefleri, "21. y

Herkes icin Saglik" temel hedefine déniistirmds,

bunun icin politika ve stratejileri saptamistir. "21.
ylizyilda Herkes icin Saglik" temel hedefi, yirmi bir alt
hedeften olugsmaktadir. Bunlarin hemen hemen
hepsinde; "bireylerin yasamlart boyunca sagligin
korunmasi ve gelistirilmesinde sorumluluk almalari
konusunda egitilmeleri" yer almaktadir .

www.bosgub.com



2000 yili ve sonrasinda “Herkes Ic
ulasma eyleminin sartlarini sunmustur. Bu
konferans, oncelikle, dinyadaki yeni halk
saghgi hareketiicin gittikce buylyen
beklentilere bir yanit niteliginde olmustur.

www.bosgub.com




Saghgin gelistirilmesi
(Health Promotion);

sanat ve bilim dal|d|r

Optimal saglik ise; fiziksel, ruhsal, sosyal, duygusal ve entelekttiel
acidan tam iyilik halidir ve yasam tarzi degisiklikleri, farkindaligin
saglanmasi, davranisin degistirilmesi ve saglkli davranislari
destekleyen cevreler olusturulmasi gibi faaliyetler araciligiyla
saglanabilir. Bunlar icerisinde de en buyuk ve kalici etkiyi saghgi
destekleyici cevreler saglamaktadir.

Saglik egitimi ise, saghgi toplumsal bir deger haline getirmeyi, halki
saghk sorunlarini ¢c6zmek icin kullanabilecegi bilgi ve becerilerle
donatmayi ve kisilerde saglikla ilgili diisiince, inanc, tutum,
dav‘gamg ve yasam bicimi degisikligi olusturmayr amaclar.



Ulkemizde Durum

Ulkemizde 06. 08. /e 24 S
Gazetede yayinlanan ve halen yururluktem

“Halkin Saglik Egitimi Yonetmeligi’’; Halkin
bilgilendirilmesi, Saghk Bakanhgi'nin merkez ve tasra
teskilatinda gorevli personelin halkin saglk egitimi
konusunda bilgilerinin gelistiriimesi icin uygulanacak
egitim faaliyetlerinin usul ve esaslarini belirlemektedir.

www.bosgub.com
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ISYERINDE SAGLIGIN KORUNMASI

L

+ BIRINCIL KORUMA
« [KINCIL KORUMA
+ UCUNCUL KORUMA




ISYERINDE SAGLIGI GELISTIRME ETKINLIKLERININ

YARARLARI

+ Isverenler acisindan oncelikli amag, hastal;
nedeni ile olan is kayiplarinin azaltiimasi, isyerinde
verimli calismanin saglanmasi ve sonug olarak Gretimin
artiriimasidir.

* Cahlisanlar acisindan ise amac, guvenli bir calisma
ortaminda saglikli olarak calismaktir.



ETKILEYEN DURUMLAR: —
# SOLUNUM SISTEMININ AKUT VE KRONIK HASTALIKLARI
+ KORONER KALP HASTALIGI

# KAS- ISKELET SISTEMi HASTALIKLARI

+ SISMANLIGA BAGLI SORUNLAR

+ SEKER HASTALIGI

ONEMLI YER TUTMAKTADIR.




BU HASTALIKLARIN OLU$UI\/\UNDAKi ETKENLER:

\\

+ BIREYSEL NEDENLER
+ GENETIK NEDENLER
+ ISYERI ORTAM KOSULLARI

+ KISININ YASAM TARZI



Saglik egitimi ve saghgi gelistirme calismalari icin isyerleri cok uygun

ortamlardir.

onemli bir bolumunt orac

* Her calisan giinde en az bir 6gun yemegini isyerinde
yemektedir.

+ Isyerindeki yemek programinin saglikli olmasi bir yandan bir
0gun yemegin saglikl bir diyet seklinde yenmesini saglar, 6te
yandan isyerindeki yemek aliskanliginin kisinin evindeki yemek
aliskanhgina, dolayisi ile genel yasamina yansimasina olanak
verir.

+ Isyerinde uygulanan bir egzersiz programi veya sigara
kontroli ¢alismalari da benzeri yararlan saglayabilir.



\

* isciler isyerlerinde toplu olarak bulunduklarindan, egitim
etkinliklerinin bu gruplara ulastiriimasi olanag yiksektir.

+ Isyerlerinde saglk egitimi calismalari genel toplumda
yapilacak benzeri etkinliklere gore daha basarilidir.



*

*

*

*

*

\\

Genel saghk egitimi
Ilkyardim egitimi

Is hijyeni egitimi

s glivenligi egitimi
Cahismailiskileri egitimi



l. Genel Saglik Egitim Modulu

segimin sagamak.
Ogrenim Hedefleri: ———
* o Sagligin tanimi ve saghigi belirleyen nitelikler

* o insan viicudunun anatomik-fizyolojik yapisi ve fonksiyonlari
* o Genel saglik bilgisi, kisisel temizlik ve 6nemi

*

e Bulasici hastaliklar ve korunma yollari

*

e Cinsel bulasan hastaliklar ve korunma yollari

*

e Bagisiklama

*

e Saglikli yasam bicimi; beslenme ve eksersiz

*

e Aile planlamasi

e Kadin saghgi

* Cocuk saghgi

* o Psikososyal sorunlar
* e Sigara ve saglk

*

*

* e Kanserden korunma vb.
konularinda bilgi, tutum ve dogru davranis kazanmalarini saglamak.
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2. |s Hijyeni Egitim Moduil{i

iscilerin, is hijyeni'ile ve d.

degisimleri i
* sa@llamak.

+ Ogrenim Hedefleri:

* e jsyerinde Uretim akisi ve isyeri durum saptamasi

* e Calisma ortamini bozan etmenler; fiziksel, kimyasal, biyolojik,
ergonomik,

* psikososyal

+ o Meslek hastaliklari

+ o Saglik, cevre ve is saghgi iliskisi

+ o Saghgi bozan etkenlerden korunma vb.

* konularinda bilgi, tutum ve dogru davranis kazanmalarini
saglamak.



*

*
*
*
*
*
*
*
*

3. Is Glivenligi Egitim Moduil{i

iscilerin, is guivenligi
davranis becerilerini gell§tlrmek

Ogrenim Hedefleri:

e Temelis guvenligi konulari

e Kazalardan korunma

o Kisisel koruyucular

e Makine koruyuculari

e Mekanik koruyucu 6nlemler

e Cevresel koruyucu dnlemler vb

konularinda bilgi, tutum ve dogru davranis
kazanmalarini saglamak.



yardim ve Kurtarma EgItim
Modull

Amac:

iscilerin, ilkyardim ve kurtarma ile‘ilgili bilgi,
yonelik

« degisimleri saglamak.

+  Ogrenim Hedefleri:

# o jsyeriilkyardim organizasyonu ve dnemi

o jlkyardim tanimi ve temel ilkeleri

« o Oncelikli yardim gerektiren durumlar: Solunum sikintisi, kalp durmasi,
* kanama, ¢ok, bilin¢ kaybi vb.

* e Yaralanmalarda ilkyardim: pansuman, sargi, tespit vb.

« e Yaniklar ve elektrik carpmasinda ilk yardim

« o Zehirlenmeler ve ilkyardim

« o Bogulmalar ve donmalarda ilkyardim

* e Hasta ve yarali tasinmasi vb.

* konularinda bilgi, tutum ve dogru davranis kazanmalarini saglamak.



YASAM BIiCIMI ILE ILGILI SAGLIK SORUNLARI

‘\

+ SIGARA ICENLERDE
* EGZERSIZ YAPMAYANLARDA
+ NORMALIN USTUNDE KiLOSU OLANLARDA

SAGLIK HARCAMALARININ DAHA FAZLA OLDUGU
YAPILAN ISTATISTIKLERLE GOSTERILMISTIR.



' A B B R AN L =1 Sy = =g S § oW . =un i LT =4 N

 —

|
|~ YASAM *_ '
Beslenme Fizikael

r‘E = Alctiwite
\ Yag, cinsiyet, genetik



Isyerinde saghgi gelistirme programi

olmahdir, —
JKatilimcailarin istek ve gereksinimleri 6grenilmelidir,

JProgramin sirdiiriilmesi icin uygun yer ve zaman ayarlanmis
olmahdir,

JProgramin finansi saglanmis olmaldir,

JPrograma isverenin katilimi saglanmaldir,

JdCalismalarlailgili dizenli kayit tutulmalidir,

JPrograma katilanlardan geri bildirim alinmalidir,

JKisisel bilgilerin gizliligi saglanmalidir,

EIPro%ramm sonuclari degerlendirilmeli ve katihmcilara bilgi
vergmelidir.
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Beslenme nedir?
\

Buyume, gelisme, yasamin
surdardlmesi ve saghgin
korunmasi icin besinlerin
kullanilmasidir.




BESLENMENIN SAGLIK VE IS

] e~

Bireyin, ailenin v D - am

“Uretken” olmaktir. ——_—

Bunun simgesi; beden, akil, ruh saghgi ve sosyal yonden
iyi gelismis bir viicut yapisi ve bu yapinin uzun sire
islemesidir.

VERIMINE ETKISI

Insan saghg: beslenme, kaltim, iklim ve cevre kosullari
gibi bircok etmenin etkisi altindadir.



YETERSIZ VE DENGESIZ BESLENME

\\

* Buyume cagindaki cocuklarin,

+ Qzellikle:

* Gebe ve emzikli kadinlarin,
+ AZIr islerde calisan iscilerin,
+ Onemli sorunlaridrr.



Toplumdaki Beslenme Sorunlarinin

Nedenleri:

* Besin Uretimi, dagitimi ve tekr
dizensizlikler.

* Satin alma gucunun yetersizligi ve dengesizligi.

+ Kulttrel etmenler ve egitim yetersizligi

* Aile bireylerinin kalabaligi

* Cevre kosullarinin saglik kurallarina uygun olmayisi



METABOLIZMA NEDIR?

* Hlcre icindeki besin ogelerinin Ki
degisimine *“ Metabolizma” denir.
# Anabolizma: (Yapim) Bazi yapi tasi 6geler ve yikim
sirasinda olusanlar tekrar birleserek vicudun

yapisinda bulunan ; protein, yag, karbonhidrat ve
nukleik asitler yaparlar.

# Katabolizma: (Yikim) Besin 6gelerinin parcalanarak
serbest enerjinin olusmasi olayidir.



BESIN NEDIR?

\\

* Beslenmek amaciyla tikettigimiz maddelere “besin”
diyoruz.

+ Orn: Siit, ekmek, yumurta, elma, pirasa gibi.



BESIN GRUPLARI :

* 1- SUt, yogurt veM
Bl

« 2- Balik, tavuk, hindi, et, yumurta
* 3- Kuru baklagiller

* 4- Tahillar, ekmek, un, piring, bulgur
* 5- Sebze ve meyveler

* 6- Yag ve seker



BESIN OGESI NEDIR?

+ Besinleri olusturan kimyasal molekdllere
diyoruz.

* 1- Proteinler: Sat,yumurta,et,k.baklagil.
# 2- Karbonhidratlar: Ekmek, bulgur,un

* 3- Yaglar: Kati ve sivi yaglar, ceviz

* 4-Vitaminler: A,D,E,K ve C, B grubu

* 5- Mineraller: Kalsiyum, demir,iyot vb.



Beslenme ve Saglik Ortlismesi:

Beslenmede amac: _—

1- Bireyin yas, cinsiyet, calisma ve 6zel durumuna gore
gereksinmesi olan “ener;ji” ve “besin dgelerini”’ yeterli
ve dengeli olarak alabilmesidir.

2- Besinlerin besleyici degerlerini yitirmeden ve “saghgi
bozucu” duruma getirmeden isleyip tiiketebilmektir.




Beslenmenin Sagliga Etkileri:

‘\

+ Beslenme yetersizligi ve dengesizligi bazi hastaliklarin
olusmasinda “dogrudan” bazilarinda ise “dolayli”’
nedenler olusturur.



Beslenmenin Sagliga Etkileri

* Dogrudan Etkilen\
i

+ lyot yetersizligi: Guatr ve zeka geriligi
* Folik asit yetersizligi: Dogumsal zeka gerilikleri

+ Kalsiyum + Vit D yetersizligi: Rasitizm, Osteomalesia ve
Osteoporozis olusmasi,

* Demir, Vit B12 yetersizligi: Anemi
* Protein ve Eneriji yetersizligi: Malnatrisyon



Beslenmenin Sagliga Etkileri

« Dolayhetkileri:
B ol

« Kalp-damar hastaliklari, hipertansiyon
* Obesite

« Diyabet

* QOsteoporozis

* Dis curukleri

+ Enfeksiyon hastaliklar



SAGLIKLI BESLENIRKEN

* Temel besin gruplarinda

. . . e
* 1- Hayvansal besinlerden; Sut, yogurt, yumurta, peynir,
balik, tavuk, et

+ 2- Bitkisel kokenli besinlerden; Kuru baklagiller, ekmek,
bulgur, patates, tahil taneleri ve unlari, sebzeler,
meyveler ve yaglar mutlak beslenmemizde yer almali



Vicut Agirligi Ne Olmalidir?

BKi = Agirlik (kg) /Wm\

olarak saptanir
+ BKI =18.5 —24.9 ideal agirlik
# BKI = 25-29.9 kilo sorunu var
# BKI =30 - 40 Obezite
« BKI = 40 tizeri Morbit Obezite




ENERJININ KAYNAGI

* Vucut organlarinin calisabilme /
surdurdlmesi vicuda alinan besin 6gelerinin
sagladigl eneriji ile olanaklidrr.

+* VUcuda alinan besinler sindirildikten sonra besin
Ogeleri olarak kan dolasimi

ile hiicrelere tasinirlar ve orada yine kan
dolasimi ile tasinan oksijen ile okside olarak
enerjiye donusurler.



VUCUTTAKI TEPKIMELER

* Besin 0gelerinin enerjiye veya vucut huc
sekline donismesi bircok “kimyasal tepkimeyi”
gerektirir.

+ Kimyasal degismeleri kolaylastiran proteinlere
“enzim’ denir.

* Bu degismeler belirli bir denetim altinda yapilr.
Bu is yapanlara da “ hormon” denilir. Bunlarin
bazilari protein bazilari da lipit yapisindadir.



ENERJI FABRIKASI

* Sitoplazma, hicrenin fabrikasidir. Sitc
mitekondria bdlgesinde besin 6gelerinden enerji
uretilir.

* Ribozomda ise hicrenin yasami i¢in esas olan
protein yapilir. Ribozomun esas yapisi RNA dir.

* Yaglarin ve diger 6gelerin yapimi veya birbirine
degismesi yine sitoplazmada olusur.



ENERJI BIRIM

+ Beslenme biliminde e anle ISI
ile yapilmakta ve “kilokalori”” birim olarak
kullaniimaktadir.

« Kilokalori: 1 It. damitik suyun isisini 15C dereceden 16C
dereceye yukseltebilen 1si enerjisi miktaridir. Kisaca
“kal” olarak kullanihr.



* Enerji birimi olara
kullanilmasinin daha dogru olacagrkabul e
* 1kal = 4184 J = 4.184 kj ddr.

# 1 Joule: 1 kg agirhgin 1 newton (kuvvet) la 1 metre
tasinmasinda harcanan enerjiye esittir.



ENERJI GEREKSINMESI

Enerji harcamasi 3 gene
* Dinlenme veya Bazal metabolizma
* Fiziksel aktivite
« yiyeceklerin termik etkisi



BAZAL METABOLIZMA HIZI

* Alinan besinlerin sindirili a mutlak
dinlenme aninda, uyanik olarak harcanan enerjidir.

* VUcut sistemlerinin calismasi icin gerekli olan enerji diye
de tanimlanabilir.

* Mutlak dinlenme aninda butin organlar bagli sistemler
calisir durumdadir. Fakat calisma hizlar farkhdir.



*

*

*

*

BMH Organlara Dagilimi

\

Beyin %19
Kalp %10
Bobrekler %7

Iskelet kaslar1 %18 (dinlenme aninda)
Digerleri %17



BMH Etkileyen Faktorler

* Yas ve Cinsiyet

# VUcut cussesi ve Bilesimi

* Gebelik durumu

* Endokrin sistemin ozellikleri
+ Atesli hastaliklar

# Uzun sureli achk veya yarr achk durumlar
*+ Diyetin bilesimi

* Menstrual siklus

« Kas tonusu ve agir fiziksel aktivite

+ Uyku



unltk toplam e
%50-55 karbonhidratlardan,
%15-20 proteinlerden,
%20-25 yaglardan saglanir.
Gunluk yag alimmin:
1/3 Kati yag ( doymus yag asidi)
1/3 Bitkisel sivi yag (coklu doymamis y. a)
1/3 Zeytinyagi (tekli doymamis y. a)
Kolesterol alimi 200-300 mg/gun altinda olmalidr.



KARBONHIDRATLAR

+ Temel eneriji kaM
g

* GQUnluk enerijini %255-55 kadari KH dan gelir.
+ Monosakkarit ve disakkaritler BASIT SEKERLER
* Polisakkaritler; KOMPLEKS KH olarak tanimlanir.



KARBONHIDRAT

# CALISMA ONCES
TUKETIMINDEKI ARTIS:

+ CALISMANIN BASLARINDA KAN GLIKOZUNDA SURATLE
AZALMA/ HIPOGLISEMI

+* YORGUNLUK DIKKAT DAGINIKLIGI VE UYKU HALI



Galisma Oncesi Basit Karbonhidrat
Tiiketimi Fazlahig: ve Galisma Performansi lliskisi

Diveti daha cok basit karbonhidratlara dayali olan birevierde dzellikle calisma dncesi
fazla rafine karbonhidrat tketenlerde asafida belirtilen olumsuzluklar géraldr

Galisma éncesi basit seker tiketiminde artis
|

Insiilin salimminda artis

|

Kanda kan glikoz dlzeyl ve insllinde gegicl artig

'
Kandan dokulara glikoz gegisinde artig

'
Galigmanin baglarinda kan glikozunda sdratli disgis /hipoglisemi

'
Galgma performansinda bozulma, is kazalar riskinde artig



Fazla Karbonhidrat Tlketimi
.

Insulin Saliniminda
Arlis
| .’
Triptofan Disinda Aminoasitlerin
Dokulara Dagihminda Arlis

i
Kanda Triptofan

Yogunlugunda Arlis

.
Beyine Triptofan Giriginde Artig

i
Triptofandan Serotonon

Sentezinde Artis

L3
Yorgunluk, dikkat daginikhgr,
Lhyku hali



YAGLAR

oplam € nin %20-25%1 y: 3.

+ GUnlak yag alimmin: —

* 1/3 doymus yag asitleri iceren kati yaglardan: Kirmizi
etler, tavuk, organ etleri ve tam stt trunleri

# 1/3 coklu doymamis yag asitleri iceren bitkisel sivi
yaglardan alinir. Ay cicek, soya, kanola,misir gibi

* 1/3 tekli doymamis yag asitleri iceren zeytin ve findik
yagl gibi yaglardan gelmelidir.

* Omega 6 : omega 3 orani 7:1 olmasi Onerilir.



YAG ASITLERI VE ETKILERI

Doymus ut yagi ‘

Doymus Hayvansal | Etkisiz Dusurur
Oleik Zeytin Dusurur Etkisiz
n-6 linoleik | Bitkiselsivi | Dusurur Dusurur
N-3 alfa Kanola Etkisiz Yukseltir
linolenik

EPA,DHA |Balik yag! |Etkisiz Yukseltir
Trans yag |Kati marga|Yukseltir |Dusurur




PROTEINLER

oplam enerjini

* VUcudun yapi taslart olup, yapim onarim isle
kullanilirlar. Enerji kaynagi olarak kullaniimasi anlamli
degildir.

* Amino asit zincirlerinden olusur.

+ esansiyel amino asit alimi ( 8 adet) diyetle saglanmalidir.



PROTEINLER

* GuUnluk gereksi i : ;
bireyde 0.8- 1 g/kg olarak hesaplanir.

* Hayvansal ve bitkisel kaynaklar birlikte tliketilmesi
kaliteyi ve biyo yararhhgi artirir.

* Asirl protein alimi sakincalidir.



NUKLEIK ASITLER

* Genetik bilginin tasinmasinda ve hacreni
gorevlidirler. DNA ve RNA’nin yapisini olustururlar.

+ Kaynaklar: Organ etleri, et, balik, tavuk, kuru baklagiller, stt
ve turevleri, tahillar, sebze ve meyveler.



* Yetiskin bir insanin %59-60 sudur.
* Bunun %60 hlcre ici, %240 hicre disidir.

* Diyetle alinan her 1kal. i¢in 1 g su alinmahdir. bU
bebeklerde 1.5 g dir.

+ Elektrolit dengesi icin sivi alimi 6nemlidir.



MINERALLER

# Insan viicudunun %4-5 mine
kalsiyum,1/4’G fosfordur.

* Vlcut calismasinda 6nemliislevleri vardir. Hlcre
calismasiicin elzemdir.

+ Orn: Ca, P, Na, K, Mg, Mn, S, Fe, Cl, F, I, Cu, Se,Mo, Cr, Zn,
silikon



VITAMINLER

* VUcut calismasindaki €
dizenlenmesi ile ilgilidir.

+ Insan sagligina etkileri:

* BuyUmeye ve saglikli olmaya yardim

* Sinir ve sindirim sistemlerinin normal calismasi, besin
O0gelerinin elverisli olarak kullanilmasi ve vicut direncine

yardim.




VITAMINLER

* Yagda eriyenler: A, D, E,

* Suda eriyenler: C, tiamin, riboflavin, niasin, folik asit,
kobalamin(B12), biotin, piridoksin, pantetonik asit, kolin,
karnitin

* GQuUnlak alinmasi gerekli miktarlar klinik deneylerle
saptanmistir.

* Qverdose kullanimlari zararhdir.



ANTIOKSIDANTLAR

* Sebze ve meyvelere renk veren, bagisiki
sistemini destekleyen ve vicut direncini artiran
Ogelere bu ismi veriyoruz.

* Kalp damar hastaliklarina ve kansere karsi
Koruyuculuk yaptigr varsayllmaktadir.

* Karotenoid, flavonoid, biyoflavonoid,
antosiyanid, A,C,E vitaminleri, kakartlt
bilesikler.




yulaf

* 2- Suda ¢0zunmeyen: Kepek, tam bugday unu,
bulgur,kepekli ekmek

* GQunldk 28-30 g posa alinmalidir.



SEKER - TUZ - ALKOL

* Gunluk tuz alimini 4-6 \ —
yiyecek ve icecekleri dikkatli tiiketiniz. (sa NEr
yiyecekler ve gida katki maddesi iceren yiyecekler)

* GuUnldk rafine seker alimini azaltiniz.

* Alkol alimini 40-50 g arasinda tutunuz. Kirmizi sarap
tercih edilir.



IS YERI BESLENMESI

* Yetersiz ve denge erive ini
azaltir. ——_

+ Uretim hizi duser ve saglik harcamalari artar.
+ |s kazalari ve meslek hastaliklari orani yiikselir.

* Bu baglamda enerji ve besin 6geleri alimi dengeli
olmalidir.



IS YERINDE BESLENME

+ Is yerinde verilen ye
evdeki eksikligi giderici yonden yararhdir.

+ Ogle yemegi glinlik besin gereksinmelerinin yarisini
karsilar nitelikte olmalidir.Sadece enerji
gereksinmesinin esas alinmasi dogru degildir.



BESIN OGELERI
* Yemegin her 1000 kal.igin;

* Protein:24-37 g

* Yag:27-33 8

# Kalsiyum: 300-350 mg
x

x

Vit C: 35-40 mg
Demir : 5-6 g olmasi Onerilir.
* Enerji gereksinmesi 3500 kal./glin olan agir is yapan
iscinin is yerindeki beslenmesinde 1750 kal bolimu
karsilanmalidr.



BESIN TUR VE MIKTARLARI

Et, yumurta,bakliyat

Piring,bulgur,un,tahil 60 g

Sebze ve meyve 250 g
Sut ve yogurt 200 g
Yag 209
Ekmek 250 ¢

Seker 50 g




ONERILER

N . \\/\//

yonunden az, enerji degeri yuksek be
eklenerek gereksinmesi karsilanabilir.

* Tahin pekmez veya tahin helvasi bunun icin iyi
bir secenek olacaktir.



ILO ONERILERI

~ Beslenme servis yonetim; is
diyetisyen tarafindan yaptlmasini z
gormektedir.

+ Iscilere verilen yemegin, enerji ve besin 6geleri
yeterli ve dengeli olmalidr.
* Yemekler, beslenme ilkelerine, saglik ve temizlik

kurallarina uygun hazirlanip, pisirilmeli
saklanmalidir.

+ Beslenme ve saglik arasindaki iliskiler icin egitim
calismalari planlanmalidir.

-~
OI' U



ENERJI VE VERIMLIKLIK

% gALI$AN LARI ‘ " :
ISDURUMUNA GORE DEGISIR _—_
HAFIF ISLER (2500-2100 KKAL)

ORTA ISLER (3000-2300 KKAL)

ORTA USTU iSLER (3500-2600 KKAL)

AGIR iSLER (4000-3000 KKAL)

+ ORTAM SICAKLIGINA GORE

# 10-14 C NIN ALTINA HER 1 C INDIGINDE ENERJI GEREKSINIMI %4-
10 ARTAR

+ 30 CNIN USTUNE CIKTIGINDA HER 1 C ARTTIGINDAENERJI
GEREKSINIMI %5 ARTAR

*

*

*

*



Sagligin Gelistiriimesi Ve St

Dunyada

ulkelerde, toplumdaki |
etkilenmektedir. Bazi etkiler daha on plana cikmislardir,
ornegin yoksulluk, siddet ve ruh saghgi, HIV/AIDS gibi
yeni hastaliklara karsilik verebilme ve kiresellesme gibi
yeni sosyal etkilerin saglik Gzerine bariz etkileri olmustur.

2. Saghgin gelistirilmesi DSO' niin saglk taniminin (g
boyutunu bulttinlemektedir:  Sagligin  gelistirilmesi;
saghgin fiziksel, sosyal ve ruhsal boyutlarini hedef
almaktadir. Pek cok ulke ve toplum icin kalttrel yapi
icerisinde dordunci bir boyut olan manevi/ ruhani
boyéltunu da icermektedir.

www.bosg

72



saghgini korumak, devamint saglama e
yukimltdurler ve politika gelistirirken ya da hizmet
sunarken saghgr ana bilesen olarak kapsamak
zorundadirlar. Hukdmetlerin ya da sistemlerin zayif
oldugu ve kamu hizmetlerinin yetersiz oldugu ulkelerde,
gonulli kurulusglar ve o6zel sektor de halkin saghgina
katkida bulunur.

4. Saghgin gelistiriimesi saghgr toplum adina savunur:
Saghgin gelistiriimesi toplumun butinune sosyal ve
ekonomik gelisim agisindan fayda saglamaktadir. Bu
agd%n bakilinca saglk toplum yararinadir ve modern
vat?daghgm temel bilesenidir.
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yazarliginin (health literacy) arttirilmasi, toplumu
olusturan bireylerin saglik bilincini ve davranisini
gelistirerek, saglklarint  koruyabilir,  saglik
hizmetlerine  katilabilir,  saghk  haklarini
savunabilir hale getirmek Uzere
bilgilendirilmesidir.

www.bosgub.com
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DUNYADA SIGARA ICME YAYGINLIGI

WHO BOLGELERI

WHO bélgeleri:
Afrika 29 4
Amerika 35 22
Dogu Akdeniz 35 4
Avrupa 46 26
Giineydogu Asya 44 4
Bat Pasifik 60 8

Gelismis iilkeler 42 24

Gelismekte olan iilkeler 48 7

Diinya 47 12

1990’larin baslarinda, 15 yas iizeri erkek ve kadinlarda sigara icme yayginhgi

World Health Organisation, Tobacco or Health: A Global Status Report. Geneva:
World Health Organisation 1997



SIGARADAKI ZARARLI MADDELER

Nikotin Katran  Aseton

Karbon  Kadmiyum Hidrojen siyanid  4000'in Uzerinde
Monosit zararh madde,

40" agkin
karsinojen igerir



KATRAN

\

Kanser yaptlgﬁamtlanmlstm

%70 oranda akcigerde birikir.

Akcigerleri tahrip eder

Parmak ve dislerdeki sari
renkten sorumludur.




Sigara-akciger




o W O

damar sertligi (ateros




Gaz Kirli kan
degisimi

Temiz
kan

normal

kesecikleri

Sinir lifleri

Kronik bronsit
ve amfizem
(koAH)



http://www.chestjournal.org/content/vol117/issue90051/images/large/cb03t1506008.jpeg
http://www.chestjournal.org/content/vol117/issue90051/images/large/cb03t1506008.jpeg

normal




it ve amfizem
(KOAH)

ik brons

Kron

normal




KARBONMONOKSIT
\

Kanin %15 ‘i_oksijen yerine
karbonmonol&i? tasir

Kalp, beyin ve diger organlara
daha az oksien gider




SIGARANIN ZARARLARI

KISIR DONGU

Hastahk ve olum

P Tim
kanse
%30’u

\qy . > Damar
hastaliklannin

%13’u

Peto R et al. Mortality from smoking in developed countries 1950 - 2000: Indirect estimates
from National Vital Statistics. Oxford University Press 1994




SIGARANIN ZARARLARI

i

+ Sigara icenlerin yarisi sigara ile ilgili
hastaliklardan erken yasta olurler.



SIGARA BIRAKMANIN YARARLARI

Sigara icmeyen ya da
sigaraya duyarh olmayan
57T
45 yasinda birakan
Duzenli olarak si
50T Icen hassas kisi
Fonkslyon bOzuKIUGU ... N
25T 65 yasinda
birakan
Olim
o IR, & e
25 50 75

Yag (yil)

1. Fletcher CM, Peto R. The natural history of chronic airflow obstruction. BMJ 1977; 1(6077):
1645-1648




SIGARA ICME ALISKANLIGI

2SIkolojik

Sigara
aliskanligina
yol agcan
faktorler

Iy anissal



NIKOTIN=bagimlilik yapict madde

+ Uyaricidir T

+ Enerjiyi arttirir

+ Insana keyif verici etkiler olusturur
+ Konsantrasyonu arttirir

+ El - goz koordinasyonunu artirir

+« Istah1 azaltir



Sigaray1 birakmaya dogru degisen

davranis modeli

[

* Dustinme donemi i
* Basin, yayin organlari
* Arkadas
« Alle
+ Saghk ¢alisani
* Hamilelik, cocuklar
+ Hastahklar....
* Hazirhk donemi
* Harekete gecme donemi



SIGARA ICENLER SIGARAYI

BIRAKMAK ISTIYORLAR MI?

[ ° [ [ [ ‘
* Sigara icenlerin %67°s1 sigarayl birakmak
Istiyor.

+ Gunde 10 adetten daha az sigara icenlerin
sigara birakma istekleri az bulunmustur.



COGU SIGARA ICICISININ YARDIMA
[HTIYACI VARDIR

Sigaray:
kendiliginden
birakanlar 20 -
(%)
10 -
o |

| |
30 90 180
Sigaray: biraktiktan sonra gecen giinler

Hughes JR et al. Smoking cessation among self-quitters. Health Psychol 1992; 11: 331-4



+ Sinir bozuklugu, kizginhk ——_
+ Hassaslyet

+* Uyuma gucligii

+ Konsantrasyon bozuklugu

+ Bas agrisi

+ Yorgunluk

« [stah artisi

Yoksunluk belirtileri birkac saatte baslar, 2-3
giinde en yiiksek diizeye ulasarak genellikle 3-4
haftada sona erer.



Sigara biraktirma poliklinigi

+* ZAMANLAMA o

+ GORUSME
+ INCELEMELER
# Solunum fonksiyon testi
+ AKkciger grafisi
+ Hemogram, kan yaglari
* Karbonmonoksit olcumii
+ DANISMA+ILAC TEDAVISI
+ TAKIP




Bagimlilik derecesi-Fagerstrom

Skalasi

Giinde ne kadar sigara Ik sigars:
iciyorsunuz? kalktiktan ne kadar
+ <100 sonra icersiniz?
« 11- 20 1 .
+ 21-30 2 * JIk S dK icinde 3
+ 31> 3 + 6- 30 dk 2
+ 31- 60 dk 1
« 1 saatten > 0




—

Sigarayl birakma sekli

Basari orani

Aniden birakma

% 80

Azaltarak birakma

% 6




SIGARA BIRAKMA YONTEMLERI-

farmakoterapi

+ Nikotin yerine koyma tedavisi
* Ni1kotin bantlar
* Nikotin sakizi
+ Nikotin nazal sprey
+ Nikotin inhaler
* Nikotin dis1 tedaviler
* Yavas salinan bupropion



Nikotin bantlar1 (7-14-21 mg)

« En az 10-15 adet/gun sigara
yararh

+ 8 hattalik tedavi yeterli

+ 24 saat takmak ile sadece uyaniklik doneminde
takmak arasinda fark yok

+ Doz azaltilarak ya da aniden Kesilebilir.



Nikotin sakiz (2-4mg)

diizenli olarak kullanilabilir. —
* Gunde 24 adete kadar kullanilabilir
+ Agir icicilerde (25adet/gun) 4mg’hk

* Sigaraya gore orta derecede kan nikotin
diizeyi saglar.
+ 8-12 haftalik tedavi



NIKOTIN REPLASMAN
TEDAVISININ (NRT) SIGARA
BIRAKTIRMAYA ETKISI

SADECE
IRADE

NRT
KULLANIMI

* NNRT’nin kullanimi sigarayi birakma oranini
2 katina cikarir.



NIKOTIN REPLASMAN TEDAVISININ

KULLANILMAMASI GEREKEN DURUMLAR

+ Nikotin replasman tedavisi sigara
daha guivenlidir.

+ Hamilelik
+ Kontrolsuz kalp ve damar hastaliklar:



BUPROPION (150 mg tablet)
* Depresyon tedavisinde kullanilir —

* Sigara birakma tarihinden 1 hafta once baslanir

* 3 gun 1 tablet/giin, daha sonra 12 saatte bir 1
tablet

+ Epilepsisi olanlarda kullanilmamahidir
* 6 aya kadar kullanilabilir



BUPROPIONUN SIGARA
BIRAKTIRMAYA ETKISI

BUPROPION
KULLANIMI

SADECE
IRADE

* Bupropion kullanimi sigarayi birakma oranini
2 katina cikarir.



BASARI ORANLARI

‘\

Damisma-+ilac tedavisi ile 1 yilda

%25-30



Sigaray1 biraktiktan sonra kilo artisi

+ Beklenen

+ 13 kg uzeri nadir (kadin, beyaz olmayanlar ve
asiri sigara icenler)

* Nikotin yoksunluk semptomlarinmin erken
donemlerinde ek oneri yapilmaz

+ Diyet
« Egzersiz



KALICI KAZANIMLAR GECICI SIKINTILAR
20 dakika sonra

8 saat sonra

24 saat sonra




SIGARAYI BIRAKMANIN YARARLARI

saat so

* Nefes almak kolaylasir,
enerji seviyesi yiikselir.
72 saat sonra...

+ Kan dolasimi1 daha saghkh
gerceklesir;

* Yurumek ve kosmak

2-12 hafta sonra... kolaylagr.




SIGARAYI BIRAKMANIN YARARLARI

R

+ Nefes alma sorunlari

1 yil sonra... iyilesir.

+ Kalp hastahigl riski yariya

2-4 yil sonra... iner.
10 yil sonra... + Inme riski biiyiik oranda
duser.

Oliim riski hi¢ icmeyenler
ile aym olur.




EGZERSIZ YAPILMAMAS]

OLUMSU

+ SISMANIK
+ HIPERTANSIYON

+ OSTEOPOROZ

« DIABETES MELLITUS
« KALP HASTALIKLARI



‘;

TESEKKUR EDERIZ



