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Sadlik, bir kisinin sadece hasta ve sakatlidin olma-

yisi dedil kisinin fiziksel, ruhsal ve de sosyal ydnden

tam bir iyilik halidir.

[deal kiloya sahip olmak, 9 aylik bir bebegin 12 disi-
nin olmasi, kisinin 1 elinde 5 parmadinin olmast gibi

ozellikler fiziksel saglik olarak nitelendirilir.

«  Kisinin karninin tok olmasi, suyu ve elektrigi
olan konutlarda oturabiimesi, istedigi editim
hakkint alabilmesi gibi 6zellikler toplumsal

saglik olarak nitelendirilir.

« Herhangi bir durum karsisinda akilct ve soguk-
kanli davranabilme, sasyal iliski kurabilme, ¢o-
cuduyla iletisim kurabilme gibi 6zellikler ruhsal

saglik olarak nitelendirilir.

« 1960'lara kadar "Halk Sadligi” yerine “Toplum

Sagligl” terimi kullanilmistir.
Halk Sagligi:

Bir toplumun, organize edilmis ¢abalarla, kisiye ve
cevreye yonelik sagligin gelistiritmesi, yikseltilmesi,
hastaliklarin onlenmesi, hastaliklardan korunmasi,
ayaktan tedavi edici sadlik hizmetlerinin, uzmaniik
gerektiren tedavi edici saglik hizmetlerinin ve re-
habilitasyon hizmetlerinin butiincil olarak ve genis

bir saglik ekibiyle yarttilmesidir.
Organize edilmis ¢abalar sunlari icermektedir:
»  Sadlik orgltlenmesi

«  Sadlik orgutlenmesini etkileyen diger kurum ve

kuruluslar

»  Saglik Bakanligi'ma badll Genel MUdUrlUkler
vardir. ilag Eczacilik Genel Mdirliga bunlar-
dan biridir.

»  Sadlik Ocaklari, Saglik Evleri, Dispanserler, Ana-
Cocuk Saglidi Merkezleri gibi kurumlar "Birinci
Basamak Sagik Kurumlari’din Bu kurumlarin
amaci saglik tanimindaki hizmetleri icerir. itk
yardm da bu saglik hizmetlerinin icindedir.
de bu birinci basamak saglik hizmetini Eczane-
ler (ECZACI) Ustlenmistir. Eczacilara ve eczane
teknisyenterine bu hizmetlerin gerceklestiril-

mesinde bliylik gbrev diser.

« “lkinci Basamak Sadlik Hizmetleri” ilce dze-
yindeki hastaneler, “Uctincd Basamak Sadlik
Hizmetleri" ise uzmanlik gerektiren tedavi edici
sadlik hizmetlerinin sunuldudu editim ve aras-

tirma hastaneleridir;

+ Silahli Kuwetlere badh kurumlar OZERKtir,
Sadlik Bakanligi'na badli deqildir.

« Bunlarin disinda Hastane, Poliklinik ve Teshis ve
Tedavi Merkezleri olarak gorev yapan ozel sag-

lik kurumtar: da vardir,

«  TEB bir meslek birligidir ve dernekler, demokra-

tik kitle 6rgatleri kategorisinde yer alir.
Sagligin Gelistirilmesi ve Yikseltilmesi:
+ Sigara i¢ilmemesi
« Her bir yetiskinin giinde en az 20 dk. yUrimesi
yasamdan 9 yil kazandirir.
«  Emniyet kemerinin kullanilmasi

. Yeterli ve dengeli beslenme

« Kendini gerceklestirme (Toplumsal bir varlik
olarak toplumun sorunlarina kargl duyarli, en-
tellektUel gereksinimterini karsilayan vb. birey

olma)
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Hastaliklardan Korunmaya Yonelik

Hizmetler:

Bu hizmetler kisiye yénelik koruyucu saglik hiz-

metlerini icerir,

Kisisel hijyen (sagliga zarar verecek ortamlar-
dan korunmak icin yapilacak uygulamalar ve

alinan temizlik 6nlemlerinin timd)
Bagisiklama (bebegin, gebenin, yetiskinin, yasli-
nin asilanmasi)

Aile planiamas (dogum kontrol, saglikh aile,
saglikli cinsel yasam vb. hizmetler)

Yeterli ve dengeli bestenmenin saglanmasi
Besin sanitasyonu (hijyen ve saglik kosullarinin

olusturulmasi ve devam ettirilmesi)

Bulasici hastaliklarla mucadele

Cevreye Yonelik Saglik Hizmetleri:

Sadlikli igme ve kullanma suyunun saglanmasi
Suyun dezenfeksiyonu
Atiklarin zararsizlastirilmasi

Saglikli kanalizasyon sistemlerinin kurulmasi

NORMAL VUCUT FLORASI

Bakteriler; enfeksiyon hastaliklar adini verdi-
dimiz bazen Olimcl olabilen hastaliklardan
sorumlu olsalar da canli yasamin vazgecilmez
parc¢alaridir. Bakteriler olmadan dunya dzerin-

deki yasamin devam etmesi olanaksizdir.

Insan viicudunda normal sartlar altinda dis or-
tama kapali olan organ sistemleri “stecil” (tipta
"hi¢ bakteri icermeyen” anlaminda kullaniian

bir kelimedir) olarak kabul edilir

SAGLIK BAX ANLIGT
Universite Hastaneleri Haghle Olkullarg Diager
(Uzmanhk gerektiren (Tip, Eczacihk Fakulteler wb.) Hastaneler
saglk hizmetr) 1) Dispanserler
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Verem Savag
Dispanserlen,
Ana-Cocuk
Saghs, Verem
Sawvag Dispansent
vb.
KENTLERDE
bulunur.

2) 50-100 yatakh
hastaneler ve
dispanserler

3) Saghk Ocaklan
5000 nutusa 1
saglik ocad ve
2500 nifusa 1
Saglik evi bulunur.




Bu bolgeler bakterilerin Gremeleri i¢in uygun
kosullar tasiyan ve bu nedenle steril olmalari
cok énernli olan bolgelerdir.

Bakteriler; enfeksiyon hastaliklari adini verdi-

gimiz bazen 6lUmcOl olabilen hastalikiardan
sorumlu olsalar da canli yasamin vazgecilmez
parc¢alaridir. Bakteriler olmadan dinya Ozerin-
deki yasamin devam etmesi olanaksizdir.

insan vicudunda normal sartlar altinda dis or-
tama kapall olan organ sistemleri "steril” (tipta
‘hic bakteri icermeyen” antaminda kullanitan

bir kelimedir) olarak kabul edilir,

Bu bolgeler bakterilerin Gremeleri i¢in uygun
kosullar taslyan ve bu nedenle steril olmatan

cok onemti olan bolgelerdir.

Kan, idrar, karin icindeki organlarin cogu, g6gas
kafesi icindeki yapilar (kalp ve akcigerler) ve
kafatast icindeki yapilar basta olmak Uzere her
bélgenin kendine 6zgl bir savunma mekaniz-
mast vardir ve bu ortama girmeyi basarabilen
az sayidaki bakteri saglam bir ba@uykhk (savun-
ma) sistemi sayesinde ortamdan uzaklastirilir
ve steril durum devam eder.

Bakteri Floras)

VUcutta belli organlar vardir ki buralarda bakteriler

surekli olarak ve normal sartlarda bulunduklar do-

kuyla iyi gecinerek yasamlarini surduirdrler.

Adiz ve burun boslugundan girtlaga kadar olan
kisim, dis kulak yolu, antsten kalin bagirsak-
ince badirsak sinirina kadar olan kistim ve apen-
dis (bagirsaklarda sindirime yardimci olan bak-
teriler i¢in bir siginak gérevi qordr. Herhangi bir

sebeple insanin badgirsak bakteri florasinda bir
sorun olursa, yok olan bakterilerin yerine apen-
disten tekrar badirsaklara yayilan ayni cins
bakteriler sindirim sistemini tekrar sagliging
dondardn), vicudumuzu kaplayan tam cildimiz
ve kadinlarda dis genital kisimmdan rahim agzi
siniring kadar olan kisimda sUrekli olarak bak-
teriler yasar. Bu bakteriler cogu durumda doku-
ya bir fayda veya zarar saglamazken, sindirim
sisteminde ve vajinada onemli islevleri vardir.

Saglikll normal insanlar ve hayvanlarin vicut-
larinin deri ve disa acllan mukozalarl Uzerinde
bulunan mikroorganizmalarin olusturdugu ve
yer degistirmedikce hastalik yapmayan mik-
rop topluluguna normal mikrop florasi denir.
(flora kelime anlami clarak belli bir balgedeki
bitkisel yasam anlamina gelir). Agiz ici florasl,
vajinal flora, kalinbagirsak florasi gibi. Bu flora;
kalici flora veya gegici flora olabilir. Bunlarin

varligi hayat icin zorunlu degildir.

Kalics flora (siirekli)

Kalic florayr yapan mikroorganizmalar belirti bir

boélgede surekli olarak rastlanan mikroorganizma-

lardir. Herhangi bir sebeple bu durum baozulurss,

kisa bir stire sonra kendilidinden tekrar meydana

gelir,

SUrekli floradaki mikroplar, bulunduklari bolge-
den baska yere ge¢medikleri ve mikroplar arasl
denge bozulmadidi strece hastalik yapmazlar.
Ancak bulundugu bolgenin disina ¢tkarsa kendi-
si hastalik yapict (patojenite) dzellik kazanarak
hastalik yapar. Bunlar firsatct mikroorganizmna-
lar olarak adlandirilir. Daimi flora olarak da ta-
nimlanan bu mikroorganizma toplulugu deride
inatcl kolonizasyonlar (konakgl dokusuna ya da




diger yUzeylere tutunduktan sonra mikroor-
ganizmanin ¢ogalmasi) yaparlar. Bu mikroor-
ganizmalarin ¢ogu derinin Ost tabakalarinda
yerlesirken 9%10-20'si daha derin tabakatara
yerlesirler. Su ve sabun ile yapilan mekanik el
yikama islemlerinden sonra bu bakteri toplu-
lugunda azalma olmaz. Bu floranin karakteris-
tik Uyeleri koagulaz negatif stafilokoklar (KNS},
mikrococcus, propionibacterium ve corynebac-

terium tOrleridir.

Gecici Flora

Vicudun gesitli bolgelerinde birkag saat, gin
veya bir iki hafta kadar kaldiktan sonra kaybo-
lan mikrop topluluklandir. Gegici flora ortam
kosullari dedistiginde olusur. Bunlar cevreden
gelir, hastalik yapmazlar ve ayni yerde surekli

olarak kalmazlar,

Gecici floranin ¢ok uzun kalmasi halinde, nor-
malde hastalik olusturmayan bakteriler hasta-
lik yapabilirler. Bunlarin ortadan kaldiritmasin-
da en etkili ve kolay yol yikamadir. Yikama, kalicl

floraya zarar vermezken gegici florayi temizler,

Hastaya ait kan, balgam cesitli vicut sivi ve
salgilart ile bulasmis arag ve gereclerden sag-
lik personelinin eline bulasir. Bu mikroorganiz-
malar deride uzun sire yasayamazlar ve ¢o-
galmazlar. Hastaya termnas oncesi ve sonrasi el
yikama ile hastane kaynakli mikroorganizmala-
rin bir hastadan digerine naklini blylk oranda

onlemek mUmkanddr,

Normal kalici flora bozutmadan kaldidi strece,
gecici flora onemli bir rol oynamaz. Fakat kalici
flora bozulursa, gecici florayi yapan mikroorga-
nizmalar codalarak hastalik yapabilirler.

*

Florayi olusturan bakterilerin cinsi ve "davranis
bicimleri” dokudan dokuya, kisiden kisiye, aile-
den aileye ve daha da 6nemilisi Glkeden Ulkeye
onemli farklitiklar gosterir. Yani drnek olarak
bir kisinin adiz iginde yasayan bakteriler tur ve
islev olarak benzeseler de kendine 6zqu farkl

Ozellikler gosterirler.

Ayni kisinin kalin bagirsadindaki floranin ézellik-
leri agiz icindeki floraya gore oldukca farklidir.
Bu nedenle ayni bedenin bir bolgesinden baska
bir bolgesine tasinan bir bakteri ayni bakteri ol-
masina Karsin kendi yerinde zararsizken, baska
bir yere geldidinde zararli olabilir. Ornegin tu-
valet hijyeni yetersiz kisilerde kalin badirsakta
bulunan bakteriter viicudun cesitli bolgelerinde

enfeksiyonlara neden olabilir.

Belli bir cografik bdlgede yasayan insanlarin
vUcut floralari diger bir bolgede yasayanlardan
timdyle farklidir. Bir Glkede yasayan kisilerde
zararsiz bir sekilde yasayan bir bakteri baska
bir Glkede yasayanlarda enfeksiyona yol agabi-
lir, Bunun en tipik érnedi de “turist ishali” ad
verilen durumdur: Normal sartlarda bolge in-
sanlarinda hicbir belirti vermeyen bir bakteri
tord dider bélgeden gelen insantara hijyenik
olmayan sartlarda hazirlanmis bir qida yoluyta
bulastiginda enfeksiyona neden olabilir. Halbuki
bakteri aynidir,

Flora, Kisiler Arasinda Onemli Farkliliklar

Gasterir

-

Iki bireyin temasi floralarin bir anlamda karsi-
Lkl dedisimine yol acar. Biriyle el sikistiginizda
karsl tarafin bakteriteri size, sizin bakterileriniz
de karsl tarafa ge¢mis olur. Bu gecici bakteri
alisverisi normal sartlarda enfeksiyona yol ag-
maz.




+ Temas ne kadar yakinsa ve ne kadar uzun sure-
liyse iki kisinin floralarinin birbirlerine benzeyen
ozellikleri de artar. Aile bireylerinin floralar ve
ozellikle de beraber yasayan bir ¢iftin florals-
ri hemen hemen aynidir. Bu, normal sartlarda
herhangi bir enfeksiyona yol acmazken, her-
hangi bir bireyin disaridan aldigt "yabanci” bir
bakteri bu kisinin temas ettigi birey (ler) de
enfeksiyona yol acabilir. Eslerden birinin baska
biriyle beraber olmasi sonucu "kaptidl” bakteri,
virts veya diger mikroorganizmalari diger ese

butastiriimasi gibi.

« Yastanma, hem 6zqU! hem de 6zgul olmayan
savunma mekanizmalarini zayiflatir ve cevre-
deki bakterilerle mucadeleyi zorlastirir. Yeni
doganlar da patojenlere duyarlidir, immun sis-
temleri yeterince qelismedidi icin bakterilere

karsi savunma mekanizmalari zayiftir.
Deri ve Flora

» Derinin mikrop florasi bélgelere gore kapsam
ve yodunluklari farklidir. Ornedin, avug iginde
santimetrekarede 100 bakteri, el sirtinda san-
timetrekarede 1000 bakteri, koltuk altinda ise
santimetrekarede 100 000 bakteri vardir. Sa-
dece bir elimizde ortalama iki y0z bin bakteri
bulunur. Bakterilerin ¢odu derinin en dis kismi-
na yertesmis ise de, bir kismi kil koklerinin icin-
dedir. Normal insan derisi bolgelere gore farkli

oranda aerobik mikroorganizma barindirir.

+ Deriyaklasik olarak 1.5 metre kare atana sahip

vicudun en blylk organidir.

» Biyolojik olarak canti ve 6l0 tabakalardan olu-
san derinin vicut savunmasinda énemli  bir

yeri vardir,

» Hipodermis veya kisaca dermis olarak tanimla-

nan bagdoku iceren canli tabakada kan ve lenf
damarlar ve sensor reseptdrler (vicut icinden
ve digindan gelen uyarilart alan olusumlar), ter

ve yag bezleri ile kil folikulleri yer alir.

«  Dermisin daha alt tabakalari surekli olarak
codalir ve keratin sentezler. Keratinize epitel
apopitozis (programlanmis hicre 6lUmo) ‘e gi-
der ve OlU Stratum corneum tabakasini olus-
tururlar. Deri; yag, tuz, lizozimler, proteinler ve
su ile surekli nemli olarak tutulur. Bu salgilar
¢ok sayidaki mikroorganizmalarin ¢ogalmasini
engellerken, yadi kullanabilen, tuz ve kuruluga
direncli mikroorganizmatar iginde iyi bir ortam

olustururlar,

» Boylece genel olarak deride 6zel olarak da el-
lerde birisi devamli olarak yerlesik olan kalicl,
digeri de kisa sureli olarak bulagma sonucuy, ge-
¢ici olmak Uzere iki tOr mikroorganizma toptu-

lugu bulunur.
Adiz ve Ust Solunum Yollar: Florasi

Adiz ve adzin arkasinda qirtlada dogru uzanan bo-
yun balima (farenks) mukozalar dodusta genellikle
sterildir. Dogumdan 4-12 saat sonra alfa-hemolitik
streptokoklar, bu bolgenin kalici florasinin blyuk
¢oguniugunu olustururtar. Daha sonra aerob ve
anaerob stafilokoklar, gram negatif diplokoklar
(neisseriae), difteroid'ler bu floraya eklenir. Dister
cikmaya basladidinda, anaerob stafilokoklar, bazi
anaercb vibriyonlar ve laktobasillerde bu floraya

eklenir,

» Burun florasi, difteroidler, beyaz ve sari stafilo-

kokiarla streptokoklardan meydana gelmistir.




Sindirim Yolu Florasi

«  Dodusta badirsaklar sterildir; fakat mikroorga-
nizmalar besinterle barsaklara gelip yerlesirler.
Anne sUtU ile beslenen bebeklerin bagdirsakla-
rinda laktik asit streptokoklari ve laktobasil-
luslar bulunur. Normal eriskinlerde bagirsadin
bakteri florasinin 9%96-99'unu anaeroblar olus-
turur. ishal durumunda badirsaklardaki bakteri
miktar bUy(k oranda azalabilir.

GOz Florast

«  GOzUn en disylzeyinde bulunan zarda (konjonk-
tiva) diftercidler, stafilokoklar ve streptokoklar
bulunur. Gdzyasinda bulunan enzimler (lizozo-

mal) bakterilerin tremelerine engel olurlar.
Normal Floranin Faydalari

Ozel bolgelerin kalici florasi, sagligin ya da normal
islemlerin devaminda bazi rolleri vardir. Sindirim
sisteminde bulunan kalici flora Gyelerinden bazilan
K vitamini sentezler ve besinlerin emilimine yardim

ederler.

»  Mukozalar ve deri Uzerindeki kalicl flora "bak-
teriyel interferens” yolu ile patojenlerin yertes-
melerini ve hastalik olusturmalarini dnter.

Normal Florada Sorunlar

» Normal floranin bazi mikroorganizmalar: has-
talik yapabilir. Bu organizmalarin yayllma yete-
nekleri yoktur. Eder bu organizmalar ¢evresel
sartlardan ayrilip, kan dolasimina ya da dokular
icine gegerse; hastalik yapabilirler. Bu sebeple
bazi hastaliklarda rastlanan normal flora mikro-

organizmalarina "firsatci” (opportunist) denir,

»  Ornegin; Gst solunum yollarinin kalici florasin-

da viridans grubundan olan streptokoklar bulu-
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nur. Bu organizmalar, herhangi bir sebeple ¢ok
miktarda kan dolasimina girerlerse (dis ¢ekimi
veya bademcik ameliyatindan sonra) kalp ka-
pakgiklam tizerine yerleserek kalp kapaklaninda
bakteriyel infeksiyon (endokarditis) yapabilirler.

«  Kalin bagirsakta rastlanan bakteroid denilen
organizmalar zararsizdirlar. Ancak herhangi bir
zedelenme sonucu karin bosludunda bulunan,
karin duvari ve organlari saran zarda (periton)
irinli iltihaplara ve konakginin infeksiyona ver-
digi sistemik inflamatuar cevabin olusmasina
(sepsis) sebep olur.

Kisisel Hijyenin Onemi

Sagliga zarar verecek ortamlardan korunmak igin
yapilacak uygulamalar ve alinan temizlik dnlemleri-

nin tamu h'ijyen olarak tantmilanir,

¢ Her insan kendi temizliginden sorumludur.
Cocuk yaslarda anne, baba veya dgretmenler
tarafindan &gretilen temizlik uygulamalarinin,
cocukluktan itibaren bireyin kendisi tarafindan
yapilmasi gerekmektedir, Ornedin: tuvaletten
sonra ve yiyeceklere dokunmadan once elle-
rin ytkanmasi bir aliskanlik olmalidir. Her gtin
yapitan isler arasinda banyo yapma bir baska
temizlik uyqulamasidir.

+  Temizlidin sadece gorindr kirlenme oldudunda
yapilmasi yeterli dedildir.

« Ornegin; uykudan uyaninca yizon yikanmas),
camasirlarin degistirilmesi, gindelik temnizlik
uygulamalaridir.

«  Suve sabun olmadan temizlik mumkan degildir.
Su ve sabun kisisel temizlikte en fazla kullanilan




malzemelerdir. Bunun yani sira banyo sdnger-

leri, lifleri, dis fircalari, el ve ayak temizligi ile
vicut temizliginde kullanilan firgatar, tirnak ma-
kas! kullanilan diger temizlik araclaridir,

« Bu araclarin timu baskalariyla paylasitmamasi
gereken, kisisel temizlik araclaridir.

« Basta, kisinin kendi sadlidr olmak (zere, baska-
larinin da sagligini korumanin en énemli aracl

temizliktir,

+ Sadece beden temizligi dedil, kullanilan her seyi
ve her ortami temiz tutmak da temiz olmanin

geregidir.
Cilt Temizligi

Ishalli hastaliklar, soguk alginliklari, cildin mikrobik
hastaliklar, cildin mantar, uyuz ve bitlenme gibi pa-
razitlerle olusan hastaliklari ve bazi alerjik hastalik-

lar kisisel temizlik ile onlenebilmektedir.

+  Kisisel temizlik aliskanliklarinin énledigi diger
bir sorun vicut kokusudur. Vicut kokusu vicut
ylzeyinde bulunan mikroplarin (bakterilerin)
teri parcalarmnasina bagli olarak meydana gel-

mektedir.

+  Koku meydana getiren viicut bolgeleri dncelik-
le ayaklar, kil kdklerinin yogun oldugu kasik ve
koltuk altlaridir. Her gun banyo yapilamadig
durumlarda koltuk alti dnce sabunlu bir bezle,

sonra su ile iyice silinmeli ve temizlenmelidir.

+ Deri lizerine daha sonra bir deodorant veya ter
onleyici uygulanabilir. Deodorantlar kokuyu sa-
dece maskeler. Bu nedenle temizlik aract olarak
dedil, gecici bir uygulama olarak degerlendiril-

melidir,

Giysilere sinen ter kokusu, beden temizliGi ya-
pitsa bile, ayni giysinin temizlenmeden tekrar
kullanilmast halinde kalict olur.

Vicudun terleme oraninin artmasi kokunun
da artmasina neden olur. insan, bir siire sonra
kendi kokusuna duyarsizlasir. Yogun bedensel
¢alisma vicuttan ¢ikan ter miktarinin artma-
sina neden olmaktadir. Bedensel etkinligi fazla
olmadidt halde, bazi bireylerin ter bezi salgisi
fazla olabilir. Ergenlik ve menopoz durumlarin-

da terleme ortaya ¢ikabilir.

Sac¢ Temizligi ve Bakim

Saclar da bas derisinde bulunan kil koklerinden

uzayarak blylyen killardir. Kil koklerindeki bezler-

den salgilanan maddeler yadti yapidadir.

Dokulen saclary, kir ve tozlarl uzaklastirmak
icin saclarin fircalanmasi gereklidir. Normal bir
sacin haftada en az bir yada iki kez yikanmasi

gerekmektedir.

Yagli saclar ise daha sik yikanmalidir. Saclar te-
miz su ile iyice durulandiktan sonra kurutulma-
dan énce yipratmadan taranmalidir. Saclarin
kurulanmasinda yumusak bir havlu kullaniima-
dir. EGer sert bir havlu kullanilir ya da ovulur-
sa saclarin uclar catallanabilir. Saglar elektrikli
kurutucularia kurutulabilin. Ancak kurutucunun
saca cok yakin tututmamasl gerekmektedir.
Bu durumda sach deri ve saclar fazla sicaktan

olumsuz etkilenebilirler.

Saclarin yikanmast icin kullanilan sabunlarin ve
sampuanlarin esasini kolay ¢ozinebilir 6zellik-
teki yag eritici bir madde olusturur. Sampuan-
lara ayrica koku, renk ve yoguniastirict madde-
ler eklenir. Bu ek maddeler sacli deride tahrise




yol acabilirler. Piyasada bulunan sampuanlarda
kullanilan bazi maddeler alerjik reaksiyonlara
neden olabilir. Bu nedenle sampuan se¢iminde,
iceridi bilinmeyen maddelerden kaginitmalidir,

«  Sac diplerinde kepek varsa, sik sik cok sicak ol-
mayan su ve sabunla yikamak yararl olabilir.
Saclar bol su ile iyice durulandiktan sonra da
kepeklenme énlenemiyorsa bir saglik kurutu-
suna danisilmalidir. Hekim énerisi disinda sac-
lar igin yararll oldugu ileri strtlen maddeler
guventi olmayabilirler. Sa¢ temizliginde kisisel
olarak kullanilan firca ve taraklar sik araliklarla
sicak sabunlu su ile yikanmall ve durulenma-
lidim Saglik yarart disinda saclarin temizlik ve
diizeni, insanlar arasindaki iliskilerde ve kendini
lyi hissetmede etkisi olan olumlu dis gorinUs
acisindan da énemlidir.

€l ve Tirnak Temizligi ve Bakimi

GUNlok yasamda en fazla kirtenen organlarin basin-

da eller gelmektedir.

« Kirli yozeylere surtinen ve dokunan ellerin yi-
kanmadiklart surece birer mikrop yuvasi haline
gelir. ‘

« Bunedenle ellerin duzenli olarak yikanmasi ge-
rekmektedir.

»  Olanak butunan her ortamda eller akar su al-
tinda sabunla, el sirt), avuc ici ve parmak arala-
ri koplklerle kaplanip 15 saniye ovusturularak
(yavasca 15%e kadar sayarak bu stire belirlene-
biliny yikanmali, durulanmali, baskasi tarafin-
dan kullantlmamis havlu, kadit havlu yada kadit
mendille kurulanmalidir.

+  Kurulama olanadi yoksa elleri bir yere stirmek

yerine havada kenditiginden kurumasint sagla- -
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mak en dogru davranistir. Tirnaklarin kesilmis,
varsa ojenin eskimemis olmasi el temizlidi icin
dnemlidir. Su ve sabun bulunmayan yerterde el
temizligi hazir islak temizlik mendiliyle yapila-
bilir,

Eller;

Yemeklerden 6nce ve sonra

Yemek hazirlamadan dnce ve sonra dis, adiz,
yUz, goz temizligi yapmadan énce tuvalet ge-

reksiniminin giderilmesinden ¢nce ve sonra

Kirli, tozlu bir isi tamamladiktan sonra disari-

dan eve ve ise geldikten sonra

Hasta olan bir yakinimizi ziyaretten sonra yi-
kanmalidir.

Hatta bu tir islemlerin hicbiri yapiimasa bite
glin boyunca dedisik saatlerde (her zaman te-
miz gorunecek sekitde) yikanmalidir.

Tirnagin etten ayrildiktan sonraki balimuontn
altinda kir ve yag kolayca birikir. Ayrica burada
mikroplar barinabilir, bagirsak parazitlerinin yu-
murtalar da bulunabilir. Tirnaklarin dizenli ke-
sitmesi, banyo yaparken de tirnak fir¢asi ile fir-
galanarak temizlenmesi gerekir. Tirnak yemek,
bu nedenle de sadlida zarari! bir aliskanliktir.

EL tirnaklar yarim ay biciminde, ayak tirnaklart
ise diz olarak kesilir. Ayak tirnaklarinin yarim
ay biciminde kesilmesi tirnak batmalarina ne-
den olabilir.

Ayak Temizligi

Ayaklar her qiin corap ve ayakkabi icerisinde ter-

lediginden duzenli olarék yikanmalidir. Yikanma

islemi yapilmaz ise cevreyi rahatsiz edecek koku-

lar, daha sonra da ayak sagldini bozabilecek nasir




gibi sorunlar ortaya cikabilir. Ayakiar duzentli olarak

yikanmali, her yikamadan sonra parmak aralari
havlu hatta sa¢ kurutma aracl ile iyice kurutularak
mantar enfeksiyonlari icin ortam olusmasi dnlen-

melidir,

«  Ayak sagugi ve temizligi icin kullanilan ¢orap ve
ayakkabi da onemlidir.

«  Ozellikle coraplarin pamuklu olmasi ayak sagli-
Jr icin tercih nedenidir.

+ (oraplarin temiz olmasi ve gunluk olarak degis-

tirilmesi gerekmektedir.
Banyo Yapma

Sik yikanmak 6zellikle deri yUzeyinde bulunan mik-
roplarin, yidilan kirlerin, ter ve diger bilesiklerin
uzaklastirilmast ve dokilen yuzeysel hicrelerin atil-

masl icin gereklidir,

¢ Yikanma, su ve sabun kullanarak derinin ovul-
masl! ve kirin uzaklastiriimasidir. Ter, yag, diger
deri bezleri salgilari, deri Uzerindeki mikroplar,
deri dokuntUleri, toz, camur vb. birleserek kir
denilen tabakayl meydana getirir. Kirli ortam-
da galisan kisilerde zararli bir takim maddeler
viicuda bulasabilir. Bu maddeler banyo yaparak
vicuttan uzaklasticilmalidir.

+  Yikanma strasinda yikanmayi kolaylastiracak
ara¢ ve gereclerden yararlanilabilin. Lif, kese
mekanik etkinligi artirmak icin yarar sadlaya-
bilir. Lifler sabunun vicuda daha etkin olarak
uygulanmasini sadlamaktadir. Sirt bolgesinin
sabunlanmasinda uzun sapli banyo ficcalars
kullanilabilir. Kese, derideki dokintl seklindeki
hicrelerin uzaklastirilmasina ve bir dereceye
kadar deri dolasimina yardime olabilen gele-

nekset yikanma araclarindandir.

* Her banyodan sonra ig camasiriart ve giysiler
dedistirilmelidir. Cesitli nedenlerle banyo yapi-
lamadigr durumiarda da i¢ camasirlarinin sik
olarak deqistirilmesi gerekmektedir. Spor ve
asirt yorucu isler yaparak fazla terlenildiginde
banyo yapilmall ve i¢ camasirlart degistirilme-
lidir.

Ag1z ve Dis Temizligi

Dis ve dis eti hastaliklar Ulkemizde ve dunyada en
oénemli sadlik sorunlary arasindadir. Ancak hayatt
dogrudan tehdit etmedidi icin gereken onern veril-

memektedir,

» Adiz sindirim kanalinin girisidir. Agizdaki olum-
suzluklar dis sagliginin bozulmasina, sindirimin
olumsuz etkilenmesine yol agar. Adizla aldigt-
miz yiyecekler cidnenip, tukurukle karistinlarak
yutulmaya ve sindirime hazir hale getirilirter.
Agiz ayni zamanda konusmaya yardim eder. Tat
alma organi olan dilin; ¢igneme, yutma, kanus-

ma gibi ¢ok 6nemli gorevleri de vardir.

« Dislerin besinlerin par¢alanmast, 6gutilmesi
gorevierinin yani sira konusmada ve gorinu-
mumuzde dnemili etkileri vardir. Dislert eksilmis
kisilerin bazi sesleri ¢ikarabilmeleri zoriasir
hem cignemede hem de 1sirmada sikinti ge-
kerler. Diglerin gelisim sureci icerisinde ilk ¢tkan
stt disleri, daha sonra verlerini kalict dislere bi-

rakir.

> Adiz ve dis sagudinda en dnemli iki hastalik dis
curlkleri ve dis eti iltihaplanmalaridir. Dig et
hastaliklari kimi zaman dis yuvasinin bulundu-
au gehe kemiginin erimesine kadar ilerteyen bir

etki yapabilir.
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* Dis sagidinin bozulmasr vOcuttaki dider or-
ganlari da etkileyebilir. Digler neredeyse bitin
sistemleri olumsuz etkileyen stirekli enfeksiyon
odagi haline gelebilir ve kalp, bébrek, eklernler
vb. yapilarda énemli sadlik sorunlarina neden

olabilirler.

« Agdizda ve dislerde yapisal ve islevsel herhan-
ai bir bozuklugun olmamasl, agiz ve dislerin
gorevlerini tam olarak yapabilmeleri durumu
"agiz ve dis saglidi"nmin varligini gdsterir,

Dis Curumesi

Dis ¢urdklerinin olusmasinda U¢ temel etmen bu-
lunmaktadir: Duyarll bir dis yUzeyi, mikroorga-
nizralar icin elverisli yiyecek artiklari, bunlanin
parcalanmasina ve asit olusumuna yol acacak mik-
roorganizmalarin varligt. Besinler iginde dis ¢Uri-
mesine en ¢ok neden olanlar karbonhidratlar, yani
sekerli gidalardir.

= Disler duzenli olarak fircalanir ve bakimlarina
dzen gosterilirse, mikroplar dislere zarar vere-
mezler. Dis ¢uriqu, diste oyuklar yaparak disin
yapisini bozan ve kendi kendine iyilesmeyen bir
hastaliktir.

«  Disler iyi temizlenmeyecek clursa, Gzerinde be-
sin artiklari ve mikroplar birikir. Agiz icerisindeki
bakteriler yiyecek artiklarindaki sekerli madde-
leri kullanarak saydam, yapiskan bir madde ha-

line getirir ve disler Uzerine yapismasini sadlar.

»  Bu birikintilere plak denir. Bu plaklar bakteri-
lerin dis Uzerinde tutunmalarine kolaylastirir,
Besinlerin tatlandiritmasi icin kullanilan sekerli
maddelerin icinde bulunan asit, dislere zarar

verebilir, ancak bakterilerin kendileri de asit

olusturabilmektedir. Asit, dis minesinin erime- -
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sine neden olur. Bdylece olusan erime bolgele-
rinden giren mikroplar kolayca alttaki yumusak
dokuya ulasabilir.

> Asitler disin koruyucu tabakasi olan dis minesi
Uzerinde kicUk delikcikler olusturur. Bu delikler
giderek genister ve kiguk oyuklar hatine gelir.
Dis minesinin erimesinden sonra ¢Urdk hizla
ilerler, alttaki tabakada genis ve derin bir oyuk
meydana getirir. Dis ¢Urdgu dis 6zine dodru
ilerledikge disler agrimaya baslar. Curtk daha
da ilerlerse dis 620 bolgesinde ve cene kemidi
icerisinde cerahat olusmaya ve birikmeye bas-

lar. Buna dis apsesi denir.

»  Eger dis hekimi tarafindan daha baslangicinda
tedavi edilmeyecek olursa ¢urdk dis icin daha
zor, karmasik ve pahali tedaviler gerekebilir. Dis
pladi, dis etlerinin énemli hastalik nedenlerin-
den biridir. Yemeklerden sonra disterin firca-
lanmasi ve dis ipi kullanarak yemek artiklarinin
¢karilmast disterin ¢iriimesini, dis eti hastalik-

larinin olusumunu ve ilerlemesini énler.

»  Digsaghdi a¢isindan sularla atdigimiz flor da cok
onemlidir. Sularinda flor eksikligi olan yerlesim
yerlerinde dis ¢Urlklerinin orani ¢ok artar.

Dis Eti Hastaliklar

Disin, dis eti diginda gortnen boluma dis minesi de-
nilen sert bir tabaka ile kaplanmustir. Bunun altinda
daha yumusak bir yapi vardir. €n icte ise dis oz
vardir. Burada bol miktarda damar ve sinir bulunur.
Dis g6vdesi dis etine ve onun altindaki kemige gir-i
digi boliimde daralir. Bu bolume disin boyun boti-

mu denir.

o Cene kemidi icinde kalan bolimine ise disin
kok bolima adi verilir. Dis koku, dis yuvasinda




cene kemigine ozel doku uzantilan ile sikica

badlanmistir. Dis eti hastaliklari, dis ¢UrGkleri

agiz kokusuna neden olabilir.

= Dis eti hastaliklari en dnemili dis sagligi sorunla-
ri arasindadir. Agiz hijyeninin bozuklugu ile ya-
kindan iliskilidir. Baslangic déneminden itibaren
dis etleri kolay kanar.

«  Dis ¢lrogu, dis eti hastaliklari, sintzit, bademcik
iltihabr, solunum sistemi hastaliklar, sindirim
sorunlarl, agiz bakim yetersizligi agiz kokusuna
neden olabilir. Bu hal, sosyal iliskileri de etkiter.
Bazi metabolizma hastaliklar da agizda kendi-

ne 6zqli kokular yapabilir,

« Dis eti kanamalarinda dis hekimi muayenesi zo-
runludur. Dis etleri, dis yuvalar! ve agiz tabanin-
daki iltihaplanmalar genel olarak dis eti hasta-
Ldi olarak bilinmektedir. Dis Gzerindeki plaklar
bunun en dnemli nedenidir. Tedavi edilmeyen
dis eti iltihaplari ¢cene kemiginin de iltihaplan-

masina ve zarar gormesine yol acabilir,
Dislerin Gelisim Bozukluklar

Adizda kapanma bozukluklarina neden olan dis
dizensizlikieri dislerin ¢cOramesini kolaylastirir ve

daha erken dénemde ddkulmesine yol acar.

= Duzensiz disler, alt ve Ust cene arasindaki iliski-

nin bozutmasina neden olabilir.

« Cigneme ve temizleme glclagu yaratirlar, kot

agiz kokusuna yot acartar.

» Dulzensiz dislerin en dnemli nedeni sut disleri-
nin zamanindan énce yitirilmesi olabilir. Bunpun
sonucunda ¢ikan kalicy disler birbiri Uzerine
gelecek bicimde yerlesebilirler. DUzensiz disler
konusma bozukluklarina ve géranim bozukluk-

larina neden olabilir.

+ Sigara, dislerde renk dedisiklidi yapar. Siga-
ra icenterin disleri kahverengimsi bir renk atir.
Cantiigint kaybetmis olan disler gri renkte go-
rinur. Gocuklarda hatall olarak kullanilan bazi
itaclar (antibiyotik) da dislerde renk degisikli-
dine neden olabilir. Asir derecede flor dislerin

sararmasing neden olan etmenlerdendir,
Agiz ve Dig Sagligimin Korunmasi

Dis hastaliklar ve dis saglidinin korunmasi agisin-
dan erken tani ¢cok dnemlidir. Bu nedente yilda en

az iki kez dis hekimine muayene olunmast énerilir.

+  Dis ctrumelerinin dntenmesinde sularda yetertli
flor olmast, dizenli olarak dislerin fircalanmasi,
dis ipi kullanitmasi, asiry tatli ve sekerli yiyecek-
terden olabildigince kacinma, bunlar yendiginde
mutlaka dislerin fircalanmast, dis hekimi kont-
rollerine gidilmesi temel uygulamalardir. Dis ett
hastaliklarinin énlenmesinde de dis fircalama

ve diizenli dis hekimi kontrolleri dnemlidir.

» Asin asitli ve sekerli yiyecekler mikroorganiz-
malarin etkisini artirir. Digler sert cisimlerle ka-
ristiriimarnal, findik, ceviz vb. kabuklu yiyecek-
ler dislerle kirlmamalidir. Bunlar dis minesinin
catlamasina ve bakterilerin etkisinin artmasina
neden olur. Dis minesinin koruyucu etkisi orta-

dan kalkar:
Dis Fir¢alama Teknigi

Disglerimizi korumanin en etkili yolu dizenli olarak

fircalamaktir.
+  Dis fircalamanin ilk adimi dogru firca segimidir.

»  En uygun firca naylon ve orta sertlikteki fir¢a-
lardir. Adiz icinde kolay hareket ettirilmesi ve
arka distere rahat ulasabilme agisindan firganin

kafasinin fazla blyUk olmamasi tercih edilir.
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« Uygun firga secildikten sonra disler en az gun-

de iki kere dizenli olarak firgalanir. Fir¢alama
isleminin en az iki-U¢ dakika sirmesi gerekir.

Saquklt dis etleri firgalama sirasinda kanamaz.

»  Dis fircasi kisiye ait bir aractir, baskalariyla pay-
lasilmaz. Dis fir¢alars birkag ayda bir, en geg alti
ayda degistirilmelidir. Dis parlatma tozlart dis
hekimi onerisi olmadikca kullaniimamalidir ve

dis sagh§i acisindan zararlidir.

o  Gerektiginde ara yuzlerin etkin olarak fircalan-
masini saglamak Uzere ara yuz fircalari kutlani-
abilir. Bunlari kullanmadan once dis hekimine

danismak gereklidir.

»  Disler fircalandiktan sonra dis ve dis eti ¢izgis|
ile disler arasinda kalan yemek artiklarinin te-

mizlenmesi i¢in dis ipi kulianilir.

4- SAGLIKLI BESLENME “- -

o Beslenme, insanin buyime, gelisme, sadtikli ve
Uretken olarak uzun sure yasamasi icin gerekli
olan besin 6gelerini yeterli rmiktarlarda alip vi-

cudunda kullanmasidir.

«  Bu ogelerin herhangi birt alinmadidinda veya
geredinden az ya da ¢ok alindidinda, buyime
ve gelismeyi engelledigi ve sadligt bozdugu bi-

limsel olarak gdsterilmistir.

«  Vicudun buylme ve gelismesi, verimli ¢alis-
mas!, dis etkenlere ve hastaliklara karsi direncli
olabilmesi icin saghgmn temelini olusturan ye-

terli ve dengeli beslenme dnemlidir.
Yeterli ve Dengeli Beslenme

< Vicudun blyumesi, dokularin yenilenmesi ve

calismast icin gerekli olan besin agelerinin her -
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birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve vicutta
uygun sekilde kullanilmasi “yeterli ve dengeli
beslenme” dir. Besin &deleri vicudun gerek-
sinmeleri dizeyinde atinamazsa, yeterli enerji
olusmadigi ve vicut dokulart yapilamadigindan

"yetersiz bestenme” durumu olusur.

» Birey, yeterince yemesine karsin, uygun secim
yapamazsa veya pisirme islemini yanlis yapar-
sa, gerekli bazi besin ddelerini alamayabilir. Bu
durumda, eksik alinan besin dgesi vicutta ge-
rekli islevini yerine getirernez ve kisinin sagligt
bozulabilir. Bu durum “dengesiz beslenme” du-

rumunu agiklamaktadir.

Besin Odgeleri ve Vicut Caligmasindaki Etkin-
likleri

insanin gereksinmesi olan ve besinlerin bilesiminde
yer alan 401 askin besin dgesi kimyasal yapilarinag
ve vicut calismasindaki etkinliklerine gére 6 grupta

toplanir.

< Bunlar; proteinler, yadlar, karbonhidratlar, ma-

denler, vitaminler ve sudur.
Proteinler

VUcudun baydmesi, gelismesi ve yipranan dokula-
rin olusturulmasinda dnemli gorevleri vardir. Pro-
teinler, hicrelerin esas yapisini olusturur, Bir¢ok

hicre zamanla ol0r ve yerine yenileri yapibn,

Yetiskin insan vucudunun ortatama %16°s! protein-

den olusur.

«  VUcudun savunma sistemleri, vicut ¢alismasini
duzenleyen enzimler ve bazl hormonlar prote-

inden otusan yapilardir.

+ Protein aynt zamanda vidcutta enerji kaynadi

olarak da kullantlir.




-Yaglar

Yetiskin insan vicudunun ortalama 9618/ yag-
dir. Baslica enerji kaynadi vacut yagidir. Birey,
harcadigindan ok yiyecek tlketirse, vicutta
yaqg orani artar (kilo alir). Eder harcadidindan
az yiyecek tlketirse, kilosu azalir. Vicutta enefji
kaynad) olmazsa, vicuttaki yad deposu kullani-

lir. Vitaminlerin bir bolUmu vicuda yadla alinir,

Vicut Yaginin Yarartari

1- €n ¢ok enerji veren besin 6gelerinden biri-
dir.

2- Yad, doygunluk hissi verir,

3- Derialti yag! vicut 1sisint kentrol eder.

Yaglar bilesimlerinde bulunan yag asitlerine

goére 3 gruba ayrilirlar;

1. Doymus yag asitleri (tereyady, i¢ yadi, mar-

garin vb.)
2. Tekli doymamis yad asitleri (zeytin yagn

3. Coklu doymamis yag asitleri (aycicedi yaq,

misirdzd yadt, findik yadi, soya yadi vb.)

4. Karbonhidratlar

Yetiskin insan wviicudundaki toplam karbonhidrat

miktart %1'in altindadir.

o

Karbonhidratlarin bastica gorevi viicuda eneriji

sadlamastdir.

GUnlUk enerjimizin codunu karbonhidratlardan
sadlariz. insan viicudunda karbonhidratlar az
miktarda glikojen olarak bulunur. Glikojen en
cok karacigerde yer alir. Diger organlarda ve

kaslarda da bir miktar glikojen bulunur.

Mineratler

Sagliklt yasam icin gereklidir. Mineraller (kalsi-
yum, bakir, iyot, demir, ¢inko vb.) sebze ve mey-

velerde bulunur.

Yetiskin insan vicudunun ortalama %6sI mine-

rallerden olusmustur.

Minerallerin Faydalar

iskelet ve dislerin yapi tasidir (kalsiyum, fosfor).

vacut suyunun dengede tutulmasini sadlar

(sodyum, potasyum).

vicudun calismasint dUzenleyen enzimlerin bi-

lesiminde yer alir.

vicutta besin 0gelerinden enerji olugmasinda
ve zorunlu oksijenin tasmmasinda qgereklidir

(demin.

Vitaminler

Vitaminlerin ¢odu vicutta depolanmaz ve gin-

Gk gereksinimden fazlasi idrarla birlikte disari ati-

lr.

Vitaminterin Faydalari

1- Besinterle alinan karbonhidrat, yag ve pro-

teinden eneriji elde edilmesinde

2- Hicreterin olusmasinda gerekli biyokimya-

sal olaylarin diizenlenmesinde

3- Kalsiyum ve fosfor gibi madenlerin kemik

ve dislere yerlegmesinde

4- A, €, Cvitaminleri vicut icin gerekli bazi be-
sin 6delerinin bozulmadan islevini strddr-

mesinde

5- Zararli maddelerin etkilerinin azaltilmasin-
da (antioksidan)
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» Su; besinlerin sindirimi, dokulara tasinmalary,
hticrelerde kullaniimalari sonucu olusan zararll
atiklarin ve vUcutta olusan fazla istnin atilmasi

icin gereklidir.

»  VUcuttaki butin kimyasal olaylar ¢ozelti icinde
olustudundan, vicutta yeterince su bulunmasi

yasam i¢in zorunlugdur.

«  Yetiskin insan vdcudunun ortalama 9%59°u su-
dur. Bebeklerin vicudunda su orani yetigkinter-

den daha yUksektir
Glnlik Alinmas| Gereken Besinler

Yeterli ve dengeli beslenmek icin dedisik yas, cinsi-
yet ve Ozel durumlardaki bireylerin enerji ve besin

Ogeleri gereksinmeleri farklidir.

» Besinlerimiz, icerdikleri besin égelerinin tarleri

ve miktartar yondnden farklidir.

»  Baz besinler proteinden, bazilari karbonhidrat-
tan zengindir. Bu nedenle, besinlerimizi, besle-
yici dederleri ydnUnden 4 grup altinda toplaya-
biliriz.

= Bugrupicinde yer alan besinler, birbirinin yerini
tutar. GUnlik beslenmernizde her gruptan besin
bulunur ve buntarin miktariari gereksinmemize

uyqun olursa, yeterli ve dengeli besleniriz.
Besin Gruplar
Grup 1: Siit Ve Sitten Yapilan Yiyecekler

Sut, yogurt, peynir, ¢okelek, stt ile yapilan tatlilar

bu gruba girer.

»  SUt ve sGtld gidalarin olusturdugu bu grupta-

ki besinler protein, hayvansal yadlar, kalsiyum,

fosfor, B,, B,,, A vitaminleri acisindan zengindir,
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«  Bu gruptaki yiyeceklerin herhangi birinden veya

bir kagindan gunde 2 porsiyon yenilmelidir.

» En az bir blyGk su bardadl st veya yogurt, iki
kibrit kutusu bUyukl(Ukte peynir, bir kigik kase
muhallebi veya sUtlag bir porsiyon kabul edilir.
Bu gruptaki yiyecekler; ozellikle buyumekte
olan ¢ocuklar, gebe ve emzikli kadinlar ile yasli-

lar icin dnemlidir:

Grup 2: Et, Tavuk, Balik, Yumurta Ve Kuru
Baklagiller Grubu

- Kirmiz! et, tavuk, balik, yumurta, kuru fasulye,
nohut, mercimek gibi gidatarin olusturdudu bu
gruptaki besinler baslica protein kaynagidir ve
enerji de saglarlar. Bu grup; yag, B vitaminteri,

demir ve ¢inko da icerir.
Grup 3: Taze Sebze ve Meyveler

Bu gruptaki gidalar vicut icin kalsiyum, demir,
magnezyum ve dider bazi minerallerin, A, B, C E,

folik asit gibi vitaminlerin kaynad:dir.

« Karnabahar, kereviz, patlican, enginar, pancar,
kabak, domates, salatalik, biber, yesil yaprakl
sebze ve otlar, havug, her turld sebze ve mey-

veler bu gruba girer.

Grup 4: Tahillar Ve Tahillardan Yapilan
Yiyecekler

icerdikleri karbonhidratlar baslica enerji kaynadidir,
ayrica B grubu vitaminleri icerir

¢ Ekmek, makarna, sehriye, piring, bulgur, kus-
kus, borekler, un ve irmikten yapilan tatlilar bu

gruptandir.
e Her 64Un tiketilen ekmek bu gruptandir

« Yetiskin bir kisi icin her ogidnde 1-2 orta dilim

ekmek yeterlidin. Hareketi fazla olan kisiler




bunun iki G¢ katini viyebilirler, cok oturarak is

yapan kisilerin fazla ekmek tuketmeleri gerek-
mez.

Bu gruplarda belirtilmeyen, fakat yiyeceklerimi-
ze lezzet vermek icin kullandigimiz yadlar, seker,
salca ve baharat vardir. Seker ve sekerli tathilar
vicuda sadece enerji sagladidindan bunlarin

fazla tiketilmesi sismanlida neden olur.

GUNlik yedigimiz yaglarin asadl yukart yarisi, yi-
yeceklerimizin bilesiminden gelir. Ozellikle etle
pisirilen yemeklere ilaveten yag koymaya gerek
yoktur. Kati ve sivi yaglardan dengeli bir sekilde
yenmelidir. GUNlUk bir kisinin alacadl yag mik-

- tar 20-30 g. (2-3 silme yemek kasign kadardir.

Bu yadin 1/3'0 bitkisel sivi yaglar, 1/3'0 zeytin
vaai, 1/3'0 kati yag olmabdir,

Oginter ve Onemi

Vicudun fizyolojik dengesini sadlamak ve or-
ganlari korumak icin, yemeklerin ttketim sikligi
ve 0gUnlere ddsen enerji ve besin ¢gelerinin
miktari ve birbirlerine gore orani ¢ok etkili rol

oynamaktadir.

Yeterli ve dengeli beslenmek igin ginde en az
Uc 6J0un besin tuketilmelidir. Vicuda alinan
besinlerin sindirilmesi ve vicut tarafindan kul-
lanilmast besinlerin bilesimlerine ve 6gunter
arasinda gegen sureye bagli olarak farkliliklar
gostermektedir. Besinlerin karisimi ve miktari
ve verilis araliklarina gore vicutta hormonal ve
enzimatik dedisimier olmakta ve vicut yasami-

ni bu kosullara gore strdirmeye ¢alismaktadir.

Ancak tek yonla beslenme, a¢ kalma ve asirt
beslenme sadlidin olumsuz yonde etkilenmesi-

ne yol agmaktadir.

«  Yemek, kisa araliklarla yendidinde; vicutta azot
dengesi olugmakta ve vicut proteinleri art-
maktadir. Uzun araliklarla beslenmede ise ak-
sine vUcutta yag birikimi artar, bu nedente kan
yadlari (kolesterol ve lipit duzeyi} duzeyi artarak
kalp hastaliklari ve diyabet olusum riskini artar.

= Yeterli ve dengeli beslenmede, &gUn sayis! ka-
dar icerigi de Gnemtidir.

»  Ogunlerde besin 6delerinin dadiimi ne kadar
dengeli olursa metabolizmanin da o kadar du-
zenli galistig bilinmektedir,

= Yalniz tahillaria beslenildiginde, vicut canliigin
kaybetmektedir.

+ Vicudun buyume ve gelisrnesinde proteinterin

rolt cok dnemlidir.

¢ Vicutta proteinlerin sentezlenebilrneleri i¢in
amino asitlerin yeterli dizeyde alinmasi gerek-
lidir.

o+ Oglnler icerisinde en 6nemlisi sabah kahvalti-
sidir. Kahvaltl yapmadan gine baslamak verimi
distrar. Sabah kahvaltisinda sebze ve meyve
yemek gok dnemtidir.

Viicut Agirliginin Denetimi

Vicut agirlict denetimi icin; yeterli ve dengeli bes-

lenme ve dizenli fiziksel aktivite ile strddralen bir

yasam bicimi secilmelidir.

»  Boya uygun vicut adirhiginin dengede tutulma-
sl, uzun ve sadlikli bir yasamin anahtaridir:

« Kilolu ve gisman olmak; yUksek kan basinc,
yUksek kan kolesterolu, kalp damar hastaliklart,
inme, seker hastalicyi, bazi kanser turleri, eklem
iltihabi (artrit) ve solunum yetersizligi gibi saglik
sorunlari riskini arttirir. Zayiflik ise verimliligi ve

vicut direncini dOstedr,
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Anne Sitinin Onemi

Anne sUty ile beslenen bebek D vitamini diginda su

dahil hig bir ek sviya, ek besine ihtiyag duymaz.
Anne Siitiinin Ozellikleri
Vitamine gereksinimi yoktur.

o Anpenin bebedini emzirmesi ile anne bebek
iliskisi gUclenir, annenin bebedini benimsemesi
bebegin sadlikli bir kisilik kazanmast kolaylasir.

- Annenin sagligini korur, gddus kanseri, yumur-
talik (over) kanseri ve osteoporoz (kemik kutle-
sinde azalma ve kemik kirilgantidi) riskini azal-

tir
»  Her zaman steril ve bebede uygundur
«  Sindirime yardimci aktif enzimler igerir
« Hormonlar ve blyume etmenleri icerir
»  Cene ve dis gelisiminde roltl vardir

= Bazl kronik hastaliklarin (ne kadar streceyi belli
olmayan, surekli devam eden yahut tekrarla-

yan) olusma riskini azaltir
«  Alerjiye karst koruyucugdur

«  Enfeksiyonu onleyen koruyucu etmenler (bagi-
siklik ddeleri) icerir

Tuz, Seker, Yag, Alkol Ve Sivi Tiketimi ve Sag-
Lk

Tuz Tiketimi

Besinlerin codunda bulunan sodyum, dogal yiyecek

tuzu olarak adlandirilir.

« Sofra veya mutfak tuzunun bUydk boluma de

sodyumdur,

« Tuz (sodyum klordn) lezzet verdiginden besin

hazirlamada ve kiflenme ve boceklenmeyi 6n-
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lemek icin saklama islemlerinde kultanilir.

»  Sodyum; organizmada sivi dengesini sadlar ve

kan basincini dUzenler,
»  fazla tuz tiketimi;

+  Ylksek kan basinci (ylksek tansiyon} hastaligi-

na neden olur,

» |drarla kalsiyumn atilimini arttinir. Kemiklerden
katsiyum kaybina neden olur ve kemiklerin kirit-
ma riskini arttirir,

Seker Tiketimi

o Sekerler saf karbonhidrattir ve yogun enerji

kaynaGidir.

»  Kompleks karbonhidrat tlcleri de vardir (nisas-
ta gibi).

o TUm karbonhidratlar sindirim sonucunda se-
kerlere dénusurler.

» Baslica seker kaynaklari sunlardir: hamur isi,
sUtll tatlilar, kolall ve gazli icecekler, limonata
ve sekerli meyve sutari, dondurma, sekerleme-
ler ve cikolata v.b.

s Seker ve nisasta dogal olarak diger besinlerde
de bulunur. Ornedin; ekmek turleri, diger tahil-
lar, kuru baklagiller, yagli tohumlar; kuruyemis-
ler; stit ve meyve ve sebzelerdir.

o Seker ve §ekerii' besinlerin fazla miktarda t(-
ketimi asirl enerji alinimina ve vacut agirhginm
artmasina (sismanliga) ve besleyici dederi ylk-
sek olan besinlerin tUketiminin de azalmasina

neden olur,
Divet Yag: ve Yag asitleri

Pratikte gunluk tuketilecek yadin Octe biri tereyag
gibi kat1 yadlardan, Ucte biri zeytinyadi gibi tekli




doymamis yadlardan, kalan Ucte biri de musir 620

ve ay cicek yadi gibi coklu doymamis yag asitlerin-
den olusan yaglardan karsilanmalidir.

Alkol Tuketimi

AlkolUn fazla tiketilmesi sindirim enzimlerini bozar,
karaciger ve beyin Uzerinde olumsuz etki yaratir.
Gocuk ve addlesanlar (12-18 yas), gebeler, sGricd-
ler, makine ile ¢cabisan, dikkat ve yetenek gerektiren
aktivitelerde bulunaniar, alkol ile olumsuz etkilesim
gosteren ilaclar ve instlin kullanan kisiler alkol kul-

lanmamalidir.

Alkolin Asirt Tiketimi

Kalp damar hastaliklar

+ Hipertansiyon

»  Siroz

» Pankreas iltihaplanmasi

«  Seker hastaligi (Diabetes mellitus)
»  Beyinde hasar

»  Dogum bozukluklar

»  Kanserler

o Motorlu tasit kazalarina

«  Sosyal ve psikolojik sorunlara
Swvi Tuketimi

Su, icecek ve besinlerin iceriginde bulunan su "swi”
olarak tanimlanir ve bireyin gunlik sivi gereksinimi,
ictigi su ve icecekler ile yedigi besinlerin icindeki su
ile karsilanir. Su ve diger icecekler vicut su denge-

sinin korunmasinda dnemlidir.
Suyun Vicuttaki Gorevleri

Yedigimiz besinlerin sindirimi, emilimi ve hiicrelere

tastnmasil

« Hucrelerde yasam ve saglik icin gerekli biyo-

kimyasal tepkilerin clusmast

+ Hucrelerin, dokularin, organ ve sistemlerin ¢a-

lismast

«  Metabolizma sonucu olusan zararll maddelerin

tastnmasl ve atitmasi
o VOcut isisinin denetiminin saglanmasi
»  Eklemlerin kayganliginin sadlanmasi

»  V0Ocudumuz kemik, deri, bag dokusu ve yag di-
sindaki tim yapilar, vicut suyu icerisinde ¢ozelti
halindedir. Vicudun en kick birimi hicrelerdir.
Hucrelerdeki yasam icin gerekli olan biyokimya-
sal tepkimeler bu ¢dzelti icinde olusur. Hucrele-
rin yasamsal faaliyetleri ve vicut fonksiyonla-
rinin yerine getirilmesi vGcudun su dengesinin

korunmasi ile iliskilidir,
Besin Zehirleri

= Bitki ve hayvanlarin blyUmeleri sirasinda; top-
rak, yem ve diger cevreden gelen, bitki ve hay-
van dokularinda dogal olarak veya mikroorga?
nizralarin etkisiyle olusan, toksik etki gdsteren

dGelerdir.

»  Bazl besinlerin Gretiminde kullanidan tarim
ilaclarina ait kalintilar, hormon gibi maddeler
besinlerde bulunabilir. Ornegdin, kisin seralarda
yetisen bazl sebzelerde normal mevsiminde
yetisenterden daha yodun olarak hormon ve

tarim itacl kalintisi bulunur.

«  Zararll maddeler iceren besinlerden ¢ok fazla
tUketirsek sagligimizda bazi problemler ¢ikabi-

lir,
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Mikroorganizma Toksinler

Bazi kuflerin metabolizmasi sonucu olustur-
duklari mikotoksinlerdir, Bu toksinlerin en bili-
neni kdflenmis yagli tohum ve tahillarda olusan
aflatoksindir. Aflatoksinler karacider kanserine

yol acar.

Bazi yiyeceklerde dogal olarak bulunan bazi
kimyasal bilesimler bulunur. Filizienen patates-
lerde ortaya ¢ikan bir tar zehirli organik bilesik

solanin insanlarda zehirlenmelere yol acar.

Gida katki maddeleri gidalarla mikrobiyolojik
bozulmayi onleme ve dayaniklildi arttirma,
besleyici degeri koruma, teknolojik islernlere
yardimcl olma, renk, gorinds, lezzet gibi du-
yusal ¢zellikleri dazeltme gibi pek cok amacla
katilan maddelerdir.

Katkl maddelerinin uzun sdre vicuda alinmasi
zehirlenme ve ¢esitli sadlik sorunlarina neden

olmaktadir.

Besinlerin Satin Alinmasi, Hazirlanmasi, Pisi-

rilimesi ve Saklanmast Sirasinda Dilkkat Edil-

mesi Gereken Kurallar

Sebzeler, once ayiklanmall bol suda yikanmall
sonra dogranmall ve yeteri kadar su ile pisiril-
melidir

Kisa surede tencerenin kapadl kapatilarak pisi-
rilmelidir
Salatalara limon veya sirke eklenip bekletilirse

A ve Cvitamin degeri azalir

Meyve ve sebzelerin tUm olarak yenmesi posa
tUketimini arturir

Gidalar; bocekler, kemirgen ve diger hayvanlar-

dan korunmall
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Sagltam, zedelenmemis, bozuk olmayan besin-

ler secilmeli ve satin alinmalidir.

Besinlerin hazirlanma, saklanma ve servis edil-
meleri sirasinda hastalik etkeni mikroorganiz-

malar ile kirlenmesi onlenmelidir

Hastalik yapabilecek stpheli besinler, dzellikle

kaflenmis olanlar yenilmemelidir.

Zehirli mantarlart gozle ayirt etmek mumkan
olmadidi icin kaltdr mantarlar disinda mantar

tiketilmermelidir.

Hazirlama, saklama ve servis sirasinda kullani-
lan arag, gereclerde mikroorganizmalarin ¢o-

galmast onlenmelidir.

Mutfak ve yemek yenen verlerin termnizligine

Gzen gosteriimelidir.

Sebze ve meyveler toz, toprak ve ilag kalintila-
rindan temizlenmesi icin bir mUddet su dolu bir
kapta bekletilmeli, bol ve temiz su ile yikanma-
L.

Herhangi bir hasere ve mikroorganizma bulas-
masindan kuskulanilirsa, taze sebzeler 20 daki-

ka tuziu veya kloriu suda bekletilmelidir.

Besinlerin bakteriler tarafindan ¢ikarilan tok-
sinler ve cesitli zehirli maddelerle karismasi
veya kirlenmesi énlenmelidir. Ozellikle temizlik
maddeleri, DDT gibi hasere 6lduricy ilaglar-
dan sakinmalidir. Bu gibi maddeler besinlerden

uzak yerlerde; ornedin depo olarak kullanilan

ayri oda veya kilerlerde, etiketlenerek saklan-

malidir.

Besinlerin hazirlanmasi, saklanmasi, pisirilme-
si, servis icin sicak tutulmasl, yeniden isitilmasi

sirasinda uyqulanacak sicaklik dereceleri bak-
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terilerin cogalmasini Onleyecek yeterlilikte ol-

malidir,

£t, tavuk, balik, sOt, yumurta ve bunlarla hazir-
lanmis yernekler 16-490C arasindaki birakil-

mamalidir,

Besinler, oda sicakliginda butlin gece boyunca

birakilmamalidir,

Toz ve haserelerden korumak i¢in Uzeri daima

kapali olarak saklanmalidir.

Sicak yemekler en Kisa sirede sogutularak buz-

dolabina konulmaldir,

Pismis yemekler, cda sicaklidinda kendi kendi-

ne sogutulmaya birakilmamalidir.

Cabuk bozutan et, tavuk, balik, sdt, yumurta gibi
besinlerin dikkantarda guinesten uzak ve buz-

dolabinda saklanmalari gerekir.

Satin alindiktan sonra yine bekletilmeden he-

men buzdolabina konulmalidir.

Dondurulmus besinler, buzdolabinin alt rafla-

rinda bekletilerek ¢ozdirtlmelidir

Coztlme isi oda sicakiidinda, radyatér Uzerinde
ve altinda, hafif ateste veya gunesli yerde yapil-

mamalidir,
CozUlmas besinler bekletilmeden pisiriimelidir.

Etler, birer yemeklik miktarlarda, yassi bir sekil-

de paketlenmis olarak dongurulmalidir.

Kirik, catlak ve kirli yumurtalar satin alinmama-
lidir,

Kiyma ve organ etleri uzun stire saklanamadi-

gindan kisa stirede tlketilmelidir.

St ve sttld besinler, krema, deniz Urdnleri, so-

guk etler, kanepeler, sosis, salam, yumurta ve

yumurtali besinler, kremali pasta ve tatlilar,
kiyma kullanitmis besinler, sandvicler devamli
olarak buzdolabinda (+5°C'nin altinda) saklan-

malidir.

Ekmek, corek, kurabiye yapmak icin hamurun

mayalandirilimasi besleyici dederini artinir,

Ekmek, ince dilirnlenip kizartilirsa besleyici de-

deri azalir,

Tarhananin besleyici dederi yUksektir. Pisirirken
icine pismis nohut, mercimek, havu¢ eklenmesi
degerini daha da artirir. Tarhana yapilirken qu-
neste kurutulursa, sit ve yodurt aydintik yerde
bekletilirse vitamin B2, vitamin B6 ve folik asit

degerleri azalir.

Yumurta, sUt, yogurt, peynir ve tahinte yapilan
tatlilarin besleyici dederleri, sadece un, yadg,
seker kullanilarak yaplilanlardan daha fazladir,
Seker yerine pekmez kullanilmas! besleyici de-

gerini daha da artirir,

SOt tath yaparken seker onceden konur ve
birlikte pisirilirse veya firinda yUksek sicaklikta
pisirilirse, protein deqeri azalir. Pastérize veya

sterilize uzun SmMUrtd sttleri kutlanin.

Kuru fasulye, nohut, mercimek gibi besinler iyi
pisirildiginde sindirimi kolaylasir ve baylelikle

protein dederi artar.

Yumurta ¢ig yenirse ya da sarisinin etrafi yesil-
lenecek kadar hizll ateste, uzun sdre pisirilirse,

besleyici degeri azalir.

Sebzeler dograndiktan sonra bekletilirse, has-
lama ve pisirme sulan atilirsa vitamin ve mine-

ralleci azalir,

Meyveler kesildikten ya da suyu sikildiktan son-

ra bekletilirse C vitamini degeri azalir. Hatta si-
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kilmis meyve sulari buzdolabinda bekletilse bile
vitamin degeri azalrr.

Aile planlamasi, ailelerin bilin¢li ve sorumlu-
luk tastyarak, istedikleri zaman bakabitecekleri,
yetistirebilecekleri sayida cocuk sahibi olmalar
icin ailelere verilen hizmetlerin tumuddr.

Aile planlamast ailelerdeki kisi sayisini sinirlan-
dirma anlamini tasimaz.

Amac; anne ve dogacak ¢ocuklarin saglikli ol-
masi ve ¢ocuk sahibi olmak istendiginde gebe-
ligin olugmasidir.

Stk dogum yapmak annenin sagligint bozar.
Saglkll anne icin ki dogum arasinda en az 2-3
yillik bir stire olmalidir. Bu stre annenin gegirdi-
gi gebeligin sagudini olumsuz olarak etkileyen
etkilerinden kurtulmasi igin gereken stredir.
CUnkU iki yildan az araliklarla yapilan dogumiar
annenin vacut sagligint dnemli dl¢lide bozmak-
ta, gebelik sirasinda riskleri artirmakta, hatta
ara vermeden arka arkaya yapilan dogumilar
anne olomlerine neden olmaktadir. Ayrica sik
araliklarla dodan ¢ocuklarin anne karninda ge-
lismeleri tam olmamakta (dogum agirligr diistk
bebekler), sakatlik orani yUksetmekte, bakimlari
guclesmekte ve bebek élimleri artmaktadir,

20 yasindan 6nce ve 35 yasindan sonra yapilan
dogumlar, anne ve ¢ocuk dlimierini dnemli 6l-
¢Ude artirmaktadir.

Ailedeki cocuk sayisi ¢ok fazla olmaz ise aile bu
cocuklara yeterince zaman ayrilabilir ve maddi
manevi gereksinimlerini daha iyi karsilayabilir.
Boylece daha sadlikli ¢ocuklardan olusan bir

toplum meydana gelir.

Anne Sagligina Yararlart

L]

Stk araliklarla ¢ok sayida gebelik olusmasini 6n-

ler.

Sik doguma badli ortaya ¢ikan kadin hastalik-

larint onler.

Zor doguma badll tehlikeleri dnler.

Erken veya gec yastaki dogumlari onler,
istenmeyen gebelikleri ve dustikleri nler.
Annenin ruh sagligint korur.

Sonucta anne dldmlerini azaltir, toplumda sag-

likli anne sayisi artar.

Cocuk Saghidina Yararlar

Erken dogmus ¢ocuk sayisl azalir.
Sadlikll dogan bebek sayisi artar.

Bebekler cok kisa aratiklarla dogmayacad icin
daha az hastalanir daha saglikli olurlar. Bunun

sonucu bebek 6limleri azalir,

Aile, yeterince ilgi gbsterebilecedi icin cocuklar
ruhsal yonden daha saglikli gelisirler.

Cocuklarin ekonomik ihtiyaclari daha iyi karsila-
nir, egitim imkanlarindan daha ¢ok yararlanir-
lar

Topluma Yararlari

Toplumun, oran olarak dnemti bir balamMUng kadin-

lar ve ¢ocukiar olusturmaktadir. Aile planlamasi ile

kadinlarin ve cocuklarin saglikli olmasi sonucu sag-

bkl bir toptum olusur.

Etkili olarak aile planlamast uygulayan toplum-
larda nufus dengeli ve planli bir sekilde artar;
boyle llkeler DUnya Ulkeleri arasinda gelismis-
lik acisindan daha Ust siralarda yer alirlar.




Tarkiye'de Aile Planlamast Hizmetleri

Sadlik Bakanligi'na badli olan saglik ocaklari, ana-
¢ocuk sagligi ve aile planlamasi merkezleri ve has-
tanelerin yaninda SSK hastaneleri, Universite ve
diger kamu kuruluglarinin hastaneleri ve dzel saglik
merkezlerinde verilmektedir. Kamu kuruluslarinda,
kondom ve dogum kontrot haplari tcretsiz dagitil-
makta, rahim ici ara¢ (RIA) (icretsiz ya da ok diistik

bir Ucret karsiliginda uygulanmaktadir.
Yetersiz Aile Planlamas Sonuclan

* Tibbi acidan en az gelismis otan Ulkeler ayni za-
manda aile planlamast kullanim orani a¢isindan
da en geride kalan Ulkelerdir. Bunun getirdidgi
direkt sonug gebelikte ve dogumda anne ada-
y;nda ve dogum sonrasl anne ve bebekte ista-
tistiksel olarak gorilmesi beklenen sorunlara
sayisal olarak daha hizli ulasilmasi ve yetersiz
tibbi destek yUzinden bu sorunlara geregince

mUdahale edilemnemesidir.

+  GUNUMUzde dinya nifusunun %75 gelismek-
te olan ve az gelismis tlkelerde yasamakta ve
tum dogumilarin 96851, tim anne Slumlterinin
999"y, tum bebek ve ¢ocuk olimlerinin 9%695'
bu bolgelerde olmaktadir. Ollim oranlarinin bu
kadar yuksek olmasinin nedeni bu Ulkelerde
tibbi- yardimin yetersiz olmasidir. Ulke ne ka-
dar gelismis olursa olsun bazi normal disi du-
rumlarin ortaya ¢ikmasi engellenememektedir.
Aradaki farkl yaratan, sorun ortaya ¢iktiginda

Ulkenin sorunu gidermedeki yeterliligidir.

» Aile planlamasi yontemi kullanip kullanma-
manin ki nedene badli olabilecegidir: Birinci
neden, olanak olmadidindan veya ydntemler

kenusunda bilgi sahibi olunmadigindan kullan-

mamak, ikinci neden ise ihmal nedeniyle kullan-

mamakur,
Dogurganligh Etkileyen Faktorler

Kadinin dogurganligini etkileyen pek cok faktor
vardir. Bu faktorler dodurganliy etkiledidi gibi ken-

di aralarinda birbirlerini etkilemektedir.
A. Biyolojik Faktérler

«  Menarj (kizlarda gérilen ilk regl kanamasi) ve
menapoz {ostrojen ve dider hormonlarin sevi-
yelerinde dismeyle sonuclanan overlerin yas-
lanmaya badli fonksiyonlarinda azalma ve ferti-

litenin sonlanmasi)
«  Cinsel iligki

»  Menstruasyon (aytik periyodik kanama) Gebe
kalarmayan kadin rahminin icindeki dokunun

(endometrium) her ay dékUlerek yenitenmesi

o Laktasyon (lohusalik devresinde sut salgilan-

mast)
»  Gebelik araligi (interval)

« Infertilite (ciftlerin bir yillik stre icerisinde ¢o-
cuk istemeleri ve korunma yontemi kullanma-

malarina ragmen gebeligin olmamasl)
«  Genel saglik
B. Sosyolojik Faktorler
+ |k evlenme yasi (cinsel iliski yasi)

»  Toplumiarda kadinlar arasinda evienme orani

ve tird
«  Eslerden aynilma, ayri yasama
> Alle tipi

»  Kabul edilen aile normu (kadin ve erkegin iste-

didi cocuk sayisn
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«  Egitim

« Istenen distikler

« Aile planlamasinin varlig, yayginlidi, ulasilabi-
lirligi

+  Kontraseptiflerle (doGum kontrol aracy) ilgili uy-
gun teknolojinin varligi (yontem ¢esiti gibi)

«  Bebek ve ¢cocuk olumlerinin dazeyi

+ Cocuklarda cinsiyet tercihi (erkek cocuk tercihi)

«  Kadinin toplumdaki yeri ve rold (statlist)

« Kadin-erkek diyalogu (karsilikli konusma)

«  Cocugun maliyeti

»  Cocudun ekonomik yarari

«  Erkegin kazanci

« Kadinin para getiren bir iste ¢alismas!

+  Kentlesme

« Dinselinanglar

«  Ulkenin sosyo-ekonomik durumu

Dogurganlig: Etkileyen Faktdrlerin

Ulkernizdeki Durumu
Toplumun Yapist

Ulkernizin 9517 kentte %49'u kirsal alanda ya-
samaktadir. Ancak sehirlere kirdan yogun bir go¢
yasanmaktadir. Sosyal acidan dogurganlik davra-
nislar degisse de daha cok kirsal kesimin etkisin-
dedir.

Ailelerin Ekonomik Durumu

Ulkemizde kisi basina dusen yillik gelir oldukca di-

sUktor. Ayni zamanda gelir paylagiminda dengesiz-

likler vardir ve diistk gelir gruplan codunluktadir,
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Aile Yapisi

Kentlerde ¢ekirdek aile yapis yayginlasirken, kirsal
alanda geleneksel genis aile yapisi korunmaktadir,

Kentlesme ile cekirdek aile yapisi artmaktadir,
Akraba evlilikleri

«  Evlenen esler (kari-koca) arasinda kan badt bu-
lunmasina yani aynt yakin atadan gelmelerine

akraba evliligi denir.

« -Akraba evliliklerinden dogan 100 bebekten

9'u 0zirll veya hastaliklidir

o TUrkiye gibi akraba eviiliklerinin yogun oldugu
Ulkelerde, sakat bebek dodumlart cok stk go-
ralmektedir. Akraba evliliklerinin gérilimesinin
sebepleri arasinda genellikle, aileye ait mal
varliginin dagilmamasi, aile bireyleri arasinda-
ki sevgi ve sayaiyl korumak, akrabalarin evlilik
ve sosyo-ekonomik beklentilerinin ayni olmasi
ve karsi cinsle rahat iletisime girememe gibi
etkenler sayilabilin. Akrabalar arasinda yapilan

evlilige endogami denilmektedir.

TASIYICI BABA TASIYICI ANNE

EVLENIRLERSE COCUKLARININ

BIR TANESE YALNIZCA

Ikl TAREST YINE KEND]
HASTALIKLI GOCUKLARINA 8IR TANESI
BOGABILIR GEGEHILECEX SEKILDE SAlLIKL
{% 285) TASIYICI BLABILIR noGABILIR
{% 50) {% 25)




Ayni karakterde iki resesif genin karsilikll gel-
mesi sonucy hastalik ortaya cikar. Dolayisi ile,
akraba evliliklerinde ayni gen yapisina sahip
olan ailede, resesif genlerin birbirleriyle karsi-

lasma ihtimalleri, daha fazla olacaktir.

o Akraba ile evlenme, zararli baskin ve cekinik
genlerin st Uste bir araya gelmesi sonucy, has-
taliklarin ortaya ¢ikma ihtimalini arttirdidindan
genetik hastaliklarin gorilmesine sebep olur.
Bu hastaliklarin ¢cocukta goérilmesi icin ana ve
babanin her ikisinin de en az bir zararll ¢ekinik
gene sahip olmasi gerekir. Dolayis! ile akraba
eviiliklerinde ayni gen yapisina sahip olan ailede,
zararl (resesif) genlerin birbirleriyle karsilasma
olasilig fazla olacaktir. Akraba ile evlenme, ka-
litimla gecen hastalikiarin bulundugu ailelerde

bu yénden sakincalidir,
Kadinin Statlsi

Kadinin statlist, kadinin egitimi ve para getiren bir
iste calisma durumu ile yakindan iliskilidir. Ulkemiz-
de kadinlarin okur-yazar orani ve ilkokuldan sonra
egitime devam orani erkeklerden oldukca dustktur.
Kadinlarin kentlerdeki okur-yazar orani kirsal kesi-
me gore oldukca yuksektir. Kadinin editim durumu
dodurganliginda belirleyici olmaktadir.

Tarkiye'de kadinlarin %17 sinin editimi yoktur,
* 95 i ilkokulu bitirmemis,
° %48 i itkokul mezunu,

e 912 siortaokulu bitirmemis,

@

%18 i ortaokul mezunudur.

e TUrkiye'de kadinlarin 9%635'i calismaktadir.

e Dusuk egitim duzeyli grupta ¢alisan kadin-
larin %77 si tarim sektérande Ucretsiz aile

iscisi konumunda catismaktadir.

Ietenen Cocul Saviss

Kadin ve erkeQin egitim dizeyi istenen cocuk sayi-
sinl etkiler. EQitim dizeyi artiikca istenen cocuk sa-
yisi dusmektedir. EGitimden baska kentlesme, kadi-
nin ¢alisma hayatina katilmasi gibi faktorler istenen
cocuk sayisi ve aile buyUkloguny etkilemektedir.

Cocudun Maliyeti ve Aileye Ekonomik Yarari

Kirsal kesimde kentsel kesirme gore; cocugun aileye
maliyeti yok denecek kadar azdir, is gucune katkisi
oldugundan aileye yarari fazladr.

»  Kirsal kesimde daha ¢ok erkek cocuk tercin

edilmektedir.
Kiz mi, Erkek mi?

insanlarda diger ézé[likier gibi bebedin hangi cins-
ten olacadina da genler karar verir. Hocredeki 46
kromozomdan ikisi esey kromozormudur ve insanin
eseyini, yani cinsiyetini belirleyen genler bu kro-

mozomlarin Uzerinde bulunur. Erkekteki esey kro-

B

‘Yumurta i .o v Sperm
Hicreleri Yunurta 3 i Hidcrsterinin
Sadece X

(‘ R Y X‘
@ @ x Y:;::: ¥

Kromozams
T

Kromozomu
Tagw

¥ kromozomuy tagiyan
spetm yumumtays distlerse  Spetm yumurtay| déflerse

X kromozomu tagiyan

KiZ hebak olugur ERKEK bebek olugur
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mozomiar! birbirinden farklidir (XY); birinin bigimi
X, 0bUrinUn ki'Y harfine benzer. Bu ylzden, mayoz
boltinme sirasinda bir tek sperma hlicresinden otu-
san dort yeni sperma hucresinin ikisinde X, ikisinde
Y kromozomu bulunacaktir. Oysa kadinlardaki esey
kromozomlarinin her ikisi de X'tir (XX) ve yumurta
hiicresinin dedisik bir esey kromozomu tasima ola-
silidr yoktur. Demek ki dogdacak bebedin hangi cins-
ten olacagint babanin sperma htcresindeki esey
kromozomu belirler. Eger bir annenin yumurta
hicresini Y kromozomiu bir sperm dollerse bebek
erkek, X kromozomlu bir sperm dollerse bebek kiz

olur.

« Yarisi X, yanst Y kromozomu taslyan milyonlar-
ca sperm arasindan hangisinin annenin yumur-
ta hucresini dolleyecedi timdyle sansa bagdlidir.
Bir ailede hep kiz cocuk, bir baskasinda stirekli
erkek cocuk dUnyaya gelmesi de bliydk dlcltide

rastlantidir,

Bebek ve Cocuk Olimleri

Utkemizde bebek ve cocuk olumleri halen yiksek-

tir.

3 2 gk Eczacilart Birhgi, - €<xaclib Akadenns

ilk Evienme Yast

Ulkemizde kadinlarin 9696'si erkeklerin %925 i
30 yasina kadar evienmektedir. Kirsal kesimle kent
arasindaki fark kadinin editim durumu ite ilgilidin.
ilk evienme yasinin erken olmasi dodurganligi da

etkilerektedir.
Laktasyon

Ulkemizde emzirme yaygindir, ancak erken dénem-
de ek gidalara baslanilmasi emzirmenin etkinligini

azaltmaktadir.
'AILE PLANLAMAS| YONTEMLERI

* Aile planlamasi yontemleri, gebelikten korun-
ma etkisi yUksek olan modern yontemler ve ge-
belikten korunma etkisi dusik olan geleneksel
yontemter olmak Uzere iki baslik altinda topla-

Q.
1. Etkinligi YUksek, Modern Yontemler
Prezervatif (kondom, kilif)

Kondom, erkeklerin kullandidi gebeligi dnleyici yon-
temlerden biridir. Penis ile hazne arasinda bir en-
gel olusturarak erkek tohum hicrelerinin gegisini

onler.

Kondom; eczanelerden, blylik marketlerden ve
saglik kuruluslarindan alinabilir. Gebelidi onlemede

etkili bir yontemdir. Dogru kullanitdidinda, gebelidi

%95-98 oraninda onler. Sadlida hicbir zarari yok-

tur,

AIDS, bel sogukiugu, frengi gibi cinsel yolia bulasan
hastaliklara karsl kadin ve erkegi korudugu gibi ka-

dinlart rahim adzi kanserine karst da korur.




Vajinal Bariyerler

(Diyafram, Sperm Oldiriici Krem, Kopik,
Fitil)

ince plastikten yapilmis, rahmin hazneye acilan kis-
mina yani rahim agzina yerlestirilen bir kapaktr.
Diyafram, rahim adzina takilarak spermlerin iceri-
ye ge¢mesini engeller. Spermlerin rahme gecisini
engelleyerek gebelikten korur. Cinsel yolla bulasan

hastaliklarin bulasmasini engeller.

+ Sperm olduruculer (tablet ve fitil), vajinadaki

tum spermileri ise yaramaz hale getirir.

» Kadin, her cinsel iliski dncesinde diyaframi ve
sperm oldurtcUleri kendi yerlestirir, cinsel iliski

sonrasinda ise ¢ikarir.

» Diyafram ve sperm o6ldirdcUler bir arada ve
dogru kullanildiginda etkinlikleri artar. Sagliga

bir zararlari yoktur.
» Rahim ici Araclar (Spiraller)

« Rahim ici arag, esnek materyalden yapilmistir,
rahmin igine saglik personeli tarafindan yerles-
tirilirRahim icine uygulanarak yurnurtanin ra-
him icine naklini, spermlerin yumurtanin yani-
na gitmesini ve dollenme olsa bile rahim iginin
Gzelliklerini bozarak déllenmis yumurtanin yer-
lesmesini engeller. Cikarildiginda dogurganlik
geri doner. Yan etkileri yok denecek kadar azdir,

10 yil boyunca etkitidir ve 9698 oraninda korur.

Hormonal Yéntemler (Dogum Kontrol Haplar,
igneleri)

Hormonal yontem kullanmadan énce hangi yon-
temin nasil kullanilacagdl hekim ve ¢ift tarafindan
kararlastiriimalidir.  Koruyuculuk oranlart  dogru
kullanildiklarinda 96100'e ¢ok yakindir Agizdan ali-

nan hem gebelikten korunmayi hem de hormonlari
dengelemeyi amaclayan 21 qunluk haplardir. Her
21 gunden sonra 7 gunlik ara verilir. Bu aralikta
kadin suni olarak regl (aylik kanama) olur. Sentetik
dstrojen ve/veya progestin iceren haplardir. Hemen
hepsi, yumurtlamay: durduruar, rahim agzi tikacini
(servikal mukusu) kalinlastirarak spermin rahim igi-

ne girmesini engeller.

* igneler aylik ya da 3 aylik iki ayri formdadir. En-
jeksiyon idne tipine gore her ay, ya da 3 ayda
bir kas icine yapilarak uyqulanir Kullanimiar

birakildiginda dodurgantik geri doner.

«  Ozellikle 5 yildan uzun stre hap kullanan ka-
dinlarda kullanmayanlara nazaran rahim ve
yumurtalik kanseri gordlme siklidr yaklasgik yari
yariya azalmaktadir. Daha once hig gebe kal-
mamis kadinlar da rahatlikla kullanabilir.

o Adet kanamasi sirasinda otan agri ve sancilar
ile adet éncesi gerginlidi azaltir. Adet kanama-
si miktarini azaltarak, kansizZlgin dnlenmesine
yardimci olur. Kadini, yuornurtalik ve rahim kan-

serine karsl korur,
» Deri Alt1 Kapsiilleri (Norplant)

o Kolun i¢ kismina yerlestirilen ve kibrit ¢opd bu-
yUkligonde silikon cubuklardir,

 Icindeki hormonlar vicuda yavas yavas verilir.
Hap gibi etki gostererek yumurtanin olgunlasip
yumurtaliktan birakilmasint engeller. Ayni za-
manda rahim adzindaki salgilari koyulastirarak
erkek tohum hicrelerinin rahme ge¢mesini en-
geller

+  Tardne gdre U¢ va da bes yil boyunca gebelik-
ten korur.

< Anne sutand etkilemedidi icin emziren kadinlar

da kullanabilir.
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Tiip Ligasyonu
(Kadinlarda Kordonlarin (Rahim Kanallari)

Baglanmash):
«  En etkili gebeligi Onleyici ydntemlerden biridir.

+ Kesinlikle bir daha ¢ocuk sahibi olmak isterme-

yen ¢iftler icin uygundur.

» Kadinlarda yumurtanin gectigi rahim kanalla-
rinin kapatilmast ya da badlanmasi islemidir.
Genellikle genel anestezi ile yapilan kiclk bir
ameliyat gerektirir. Boylece sperm ve yumurta-
nin karsilasmasi engellenir. Herhangi bir sekilde
adet bozukluklarina ya da hormoenal dedisime,
cinsel istek azalmasina neden olmaz. Kadinin
gebelikten korunmak icin kullanabilecedi kalic

ve geri donst olmayan bir yontemdir.
Vasektomi
(Erkekte Sperm Kanallarinin Baglanmasi)

Ciftlerin gebelikten korunmak icin kullanabilecegi

kalici ve geri dondst olmayan bir yontemdir.
- En etkili gebeligi Onleyici yéntemlerden biridir.

- Daha fazla cocuk sahibi olmak istemeyen ciftler
icin uygundur. Erkekte lokal anestezi ile spermin
ge¢tigi kanallarin kesilmesi veya baglanmasl isle-
midir.

- (eri donusy yoktur. Ancak erkeklik glicinde ya da
cinsel iliskide herhanai bir azalmaya veya dedisme-

ye neden olmaz.

2. Geleneksel Yontemler (Etki Derecesi Sinirli
Yontemler)

Fertil glinleri belirleme
- Takvim ydntemi

- Basal vicut 1sist yontemi
- Servikal mukus yéntemi

Semptotermal yontemler
- Geri cekme

- Vajinal lavaj

- Emzirme

Fertil Glnleri Belirleme

Ciftlerin menstrdel (adet) siklusun fertil (do-
gurgan) ve infertil donemlerinde, doga!l belirti ve
semptomlari gozleyerek gebelidin planlanmasi ya
da gebelik istenmiyorsa fertil ddnem boyunca cin-

sel iliskiden kacinilmasigir.

Kadinin fertilite belirtilerini her gun izleyerek,
kaydetmesi ve ciftlerin kadinin fertil gunlerini bile-
rek cinsel iliskiden kacinmalar ile istenmeyen ge-

belikler dnlenebilir;
Bazal Vicut Isis1 Yontemi

»  Ovulasyondan sonra korpus luteumdan salgila-
nan, progesteron hormonu vicut isisinl 0.2°C-
0.5°C yUkseltir, bir sonraki menstriasyona ka-
dar yiksek 1sida tutar. Kadin; vicut Isisini her
sabah kaydederek, oviiusyon donemini sapta-
yabilir ve is1 artisinin saptandidi 3 gundn sonu-
na kadar cinsel perhiz uygular.

Takvim Yontemi

+ Yumurtiamadan (iki adet déneminin ortalarina
rastlayan glnler) 3 gun éncesi ve 3 gun son-
rasl donem gebe kalma olasiiginin en ytksek
oldugu dénem oldugu icin bu dénemde cinsel
iliskiye girilmemesi esasina dayanir.

+  Buyontem kadinin adet gunlerinin (kanama za-
manlarinin) ¢cok dizenli oldugu zaman basaril
olabilir. Pek cok kadinin aydan aya degisen du-
zensiz adet dénemleri oldugu icin gebe kalma

riski yUksek olan bir yontemdir.






