“VUcudumuzda dogal bir denge

hdli mevcuttur. Bu dogal denge

héalinin korunmasi saglikl olmak
anlamina gelir.”

Saglhkh yasamak ve hastaliklardan
korunmak basittir. Fakat bu uzun
soluklu bir surectir. Saglikl yasamla
ilgili yapilan tercihler, sonuclarini
genelde orta ve uzun vadede gosterir.
(Spor yapmak, dengeli beslenmek vb.)
Unutmayalim ki, saghkl yasam icin
cabalamak zordur ama sagliksiz
yasamak ileride katlanmasi daha zor
sonuclar dogurur.

Insanlar 6nce para kazanmak icin saghklarini
sonra da saghgini geri kazanmak igin
paralarini harcarlar. Ama dikkat edin saghk
her zaman geri kazanilabilir degildir.



B Pekisaglik
— dedigimiz sey
neden bu kadar
kiymetlidir?

Iki nimet vardir ki insanlarin
cogu bu nimetleri
kullanmakta aldanmisiardir.

Bunlar sihhat ve bos vakittir.
Hadis-i Serif




Beslenme, hastaliklarin tedavisinde oldugu
kadar sagligin korunmasinda ve
gelistiriimesinde de esastir. GUnumuzde
kardiyovaskUler hastaliklar (yUksek
tansiyon, damar tikanikligi, koroner kalp
hastaligi ve felci de iceren bir hastaliklar
yelpazesi), pek cok kanser tirleri, obezite,
hipertansiyon, diyabet ve osteoporoz gibi
bircok kronik hastaligin 6nlenmesinde
beslenmenin anahtar rol oynadigi
bilinmektedir



S Yeterli Beslenme

~ Vicudun ihtiyac duydugu miktarda

gida tiketilmesidir. Ibni Sina bu noktada sunlari
ifade etmistir:

“Tim-i tibbi (Tip ilmini) iki satirla topluyorum.
Sozun guzelligi kisaligindadir. Yedigin vakit az
ye. Yedikten sonra dort bes saat kadar daha

yeme. Sifa hazimdadir. Yani, kolayca
hazmedecedin miktari ye, nefse ve mideye en
agir ve yorucu hal, taam taam Ustine yemektir.”

Peki az az ama sik sik yemek dogru mudur?
AfyénKocatepe Universitesi (AKU) Tip Fakiltesi
Tibbi Onkoloji B6lUm Baskani Dog. Or. MUkremin

Uysal
"Besinler sigara gibi direkt kansere sebep olmaz
ama obezite, karaciger yaglanmasi, reflu ve
Ulser gibi hastaliklara yol acarak dolayli yoldan
kansere neden olur. EGer beslenmenin kanserle
iliskisini en aza indirmek istiyorsak akilli
beslenmeye riayet edilmelidir. Akilli beslenmenin
temeli 'actkmadan yememek, doymadan
kalkmaktir'.
Her ne kadar saglikh seyler yesek bile az az ama
sik sik yemek yemek her kalori aliminda insulin
salgilanmasina sebep oluyor. Bu durum bir sure
devam ederse hucreler Uretilen insuline
duyarsizlasarak dikkate almamaya bashyor ve
bu nedenle insUlin direnci ortaya cikiyor. iste bu
nokta seker hastaliginin ilk adimidir. bu nedenle
taam taam UstUne yemek organlarin hem
dinlenmesini etkiliyor hem de Uretilen
hormonlarin dengesini bozuyor.

Kalori alinmayan 14. saatten sonra
hUcrelerimizde otofaji denilen bir mekanizma
olusuyor. Otofaji hUcrelerde lizozomun yaptiQ

bir temizlik hareketidir. Artik maddelerin_3
’remuzlenmesn ve yenne yenilerinin ure’rllmes""
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denilebilir.



Dengeli Beslenme
Her besin grubundan yeterince
tUketilmesidir. Taze sebze-meyve, tahil
urunleri, lifli besinleri, daha az seker ve
sekerli besinler, daha az tuz kullanmak
ve karbonhidratl besinleri azaltmak
gerekir.




Mevsimsel Beslenme
Doganin kendi akisinda, yasanilan cografyada
yetisip olgunlasan mevsim sebze ve meyveleri
tUketmektir. Mevsiminde yetisen sebze ve
meyveler besin de@erleri acisindan daha
zengindir ve besleyici 6zellikleri daha yUksektir.
Ornegin; kisin toplanan ispanakla yazin
toplanan arasinda C vitamini icerigi agisindan
Uc kat fark saptanmistir. Ote yandan, yerel
urunler vzaklardan gelenlerden hem daha taze
hem daha az katki maddelidirler.

Helal Gida

‘Ey insanlar! Yeryuzinde olan butun
nimetlerimden helal ve tayyib seylerden yiyin,
seytanin adimlarini izlemeyin; ¢Unku o, sizin
apacik dusmaninizdir.

(Bakara Suresi 168. Ayet)
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CQicindekiler; Yagsiz inek stit(-Sit kremasi, St Laktozu ve Mineralleri, Seker,

Misir Nisastasi, Kivam arttincilar (Potasyum Fosfatlar, Karragenan), Cilek Aroma

vericisCilek puresi (360,06), Renklendirici (Karminler)




Turkiye'den A.B.D.'ye ihrac¢
.. edilen yumusak sekerlerin
. .iceriginde “Gelatin” yazarken,
.. Turkce etiket basilan urunlerde
o “sigir Jelatini” yazmaktadir.

HARIBU

GOLD-BEARS &

GUMMI CANDY

Ingredients : Com Syrup, Sugar, Gelatin, Destrose, Gitne |
Acid, Corn Starch, Artificial and Matural
Flavors, Fractionated Coconut O, Camauba
Wax, Besswax Coating, Artificial Colors
Yoliow 5, Red 40, Blua 1

Imported by: HARIBO OF AMERICA, ING.
BALTIMORE MD 21207

NET WEIGHT: 5LBS

Product of Turkey
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L-sisteln g Franslz kaldlk.

Bifa Biskiivi tarafindan BIM marketler icin
fason olarak tretilen Kirinkil Balik Kraker'de
kullarulan L-sistein bileseni Turkge icerikte
almazken; Fransizca igerikte bulunmaktadir.

Bu durum Etiket mevzuatina agkca aykindir.
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Hijyenik Gida

Hijyenik gida demek aslinda yikayinca
gecer algisinin cok 6tesinde seyler ifade
etmektedir. Uretilen Grinlerin daha uzun
raf 6mrinun olmasi sebebiyle koruyucu
maddelerin kullanilmasi, ana maddelerin
fiyat yUksekligi sebebiyle dusik oranda

kullanilp yerine tatlandiricilarin

kullanilmasi gibi pek cok sebepten gercek
hijyenik gidaya vlasmak oldukga gugtir.

GUNDEM OZEL

Sadece bugiin 4 farkh

uriinumiiz vitksek oranda %
pestisit ve aflatoksin \
sebebiyle Avrupa Birligi )/

kapilarindan dondii: Bu

uruinlerle ilgili denetim
yapiliyor mu?
23 Ocak 2024

COLDERETTI
Cernobbio 2016
la classifics dei ibi pi pericolosi
o
NOCCIOLE
DALLA TURCHIA

HH u“' I'IIM'
aflatossine oltre i limiti

- -—— — -

italyan Tanimecilar Dernedi Coldiretti'nin 'en tehlikeli ithal gida maddeleri’ listesi Uluslararasi Ta
ve Gida Forumu'nda sunuldu.

italyan Tarimcilar Dernegi Coldiretti tarafindan hazirlanan "en tehlikeli ithal
gida maddeleri” listesinde Tiirk findig1, kanserojen aflatoksin maddesi icerdigi
gerekcgesiyle ilk sirada yer ald.

#NeYediginiziBilin



Gidanin hijyenik olmasi, gidanin temiz
s olmasi ve hastalik yapan etkenlerden
arindiriimis olmasi anlamina gelir. Hijyenik
bir gida:
- Hijyenik ortamlarda iiretilir. ~,~
» Dogal ve organiktir. @
« Katki maddesi, GDO icermez.
- Rengiyle, kokusuyla tazedir.
- Acikta satilmayan gidadirr.

Hazir paketli lirtin alirken icerigine bakiyor
muyuz?

Gidalarin  lGzerinde "“Hicbir koruyucu
madde icermez" yazisi “Hicbir katki
maddesi yoktur” anlamina gelmiyor.
Ornegin: “Hicbir koruyucu madde
icermez” diye  etiketlenen hazir
~orbalarda MSG adli lezzet arttirici katki
naddesi bulunuyor. Her yil binin
uzerinde yeni kimyasal katki maddesi
gida sektoriinde, raflarda ve dolayisiyla
bedenimizde yer aliyor.

~ BU KATKI MADDELERININ COGU
ETIKETLERDE BIRTAKIM KODLARLA YER
ALIYOR.

Bunlarin hepsi saghga zararli ama bazilari
digerlerinden cok daha fazla zararl.
Simdi arastirmalarla tespit edilen en tehlikeli

on katki maddesini bgraber ogrenelim.
'8




Suni tatlandiricilar gida degil kimyasaldir.
Aspartam baslangicta olarak
imal edilmisti. Tim diger gida ve gida katki
maddelerinin toplamindan daha fazla yan etkisi
vardir. Bas agrisi, bas donmesi, unutkanlik,
eklem agrisi, bulanti, uyusukluk, kas spazmilari,
sismanlik, depresyon, korku ataklari,
huzursuzluk, konvilsiyon, uykusuzluk, gorme
kaybi, isitme kaybi, kulak ¢cinlamasi, yorgunluk,
tat kaybi, Parkinson, carpinti, nefes darligi, cilt
dokdlintiileri, MS (Multipil Sikleroz) gibi
hastaliklarin yani sira beynin isleyis stirecini
yavaslatir, kanseri tetikler. Ozellikle zayiflamak
icin suni tatlandirici kullananlarin bilmesi gereken
onemli bir etki de metabolizmayi yavaslatarak
aslinda daha fazla yag biriktirmeye neden
olmasi. On binden fazla gida maddesinde
kullaniliyor

Surubu Kot kolesterol seviyenizi (LDL)
hizla yukseltir ve diyabet hastaliginin
olusmasinda rol oynar. Kansizlik, kalp
blylmesi ve obeziteye de neden olur.
Ketcap, krema, kola, gazoz, sekerleme,
hazir corba, cikolata, gofret, puding, hazir
kek gibi ozellikle cocuklarin sikca
tukettikleri gida degeri olmayan

besinlerde bolca kullantilir.
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MSG lezzet arttirici bir eksitotoksindir (Norotransmitterleri asiri
uyararak sinir hilicrelerinin zarar gormesine ya da olmesine neden olan
maddeler.) Eksitotoksin, hiicreleri asiri uyarir. Bu da hiicrelerin zarar
gormesine ve olmesine neden olur. Yol actigi hastaliklari soyle
siralayabiliriz: merkezi sinir sistemi tahribati ve buna bagl olarak
Alzheimer, Parkinson, Huntington hastaliklari, sara (epilepsi), retinal
dejenerasyon (goz retina tabakasi hasari), yag birikimi, doyma
mekanizmasinda bozukluk, obezite, biiylime hormonu baskilanmasi,
pankreas hasari, inslilinde artis ve buna baglh olarak diyabet; ayrica
bobrek ve karacigerde hasar yaratir. Bas agrisi, bulanti, ishal, terleme,
goguste sikisma, boyun arkasinda yanma gibi belirtiler ortaya cikabilir.
Piyasada tim cipslerde MSG var; hatta glivenli ve dogal oldugunu iddia
edenlerde bile. Uzakdogu yemeklerinde (Cin ve Japon mutfagi) cogu
soya sosunda, hazir corbalarda, hazir soslarda, hazir gidalarin hemen
hepsinde, gofretlerde, bazi kati yaglarda yaygin olarak kullaniliyor.
Etiketlerde glutamin, glutamat, MSG ve monosodyum glutamat olarak
yer alan bu zehir, tath-tuzlu her tirli yiyecegin lezzetini arttirdigi icin
gida lreticileri tarafindan bolca kullaniliyor. Tehlikeleri halk tarafindan
bilinmeye basladigindan beri bazi Ureticiler etikette E621 yazarak
gercegi saklama yoluna gidiyor.



Trans yag, kotl kolesterol (LDL) seviyesini
yukseltir. Kalp krizi, kalp rahatsizligi ve inme
riskini ciddi olcide arttirir. Trans yaglar
bagisiklik sistemini zayiflatir, enstlin direncini
arttirir, karacigeri ve Ureme sistemini etkiler.
Gebelerde diistige, dogum agirligina neden olur
ve anne sutunun kalitesini bozar. Hiicre zarina
da zarar verir. Trans yaglar surulebilir kahvaltilik
yaglarda, margarinlerde, kati ve kizartma
yaglarinda, hazir hayvansal gidalarda, bunlara
baglh olarak, kizartilmis gidalarda, firincilik ve
pastacilik Urlinlerinde, tart, pasta, biskivi, pizza
hamuru, kek, cikolata, gofret, cips, salata
soslari, hamur isi, kraker, hazir kofte, tatlilar,
kati yaglar ve bircok firinlanmis yiyecekte
bulunur. Gida etiketlerinde “hidrojenize yag"
icerdigi belirtiliyorsa bunun anlami trans yag
icerdigidir.

Yapay gida renklendiricileri cocuklarda davranis
bozukluklarina ve onemli olciide 1Q seviyesinin
dismesine yol aciyor. Hazir gidalarda bol bol
kullanihyor.Tukettiginiz gidalar; Sunset yellow
(ENO) Tartrazin ( E102) Karmoisine (E122)
Panceau (E124) Quinoline (E104) Allura red
(E129) Sodyum Benzoat (E211) gibi katki
maddeleri iceriyorsa dikkatli olun. Meyve
ezmelerinde, gazli iceceklerde, hazir
pudinglerde, toz kremalarda, corbalarda,
soslarda, dondurmada, tathlarda, sakizda,
jellerde, marmelatlarda, meyveli yogurtlarda,
recellerde, ketcap, mayonez ve hardalda bu tiir
boyalar bulunuyor. Bu gida boyalari komur veya
petrol kaynakl boyalardir.

Etiketlerde E250 koduyla yer alan raf omru
uzatici koruyucu madde islenmis et Uriinlerinin
(sarkiiteri) vazgecilmezi. Ozellikle cocuklarin
bolca tlikettigi tost, pizza gibi lrtinlerde
kullanilan sosis, salam, sucuk, pastirma gibi
islenmis etlerde bulunur. Hazir baharat ve kofte
karisimlarinda da bulunur. Sulfit duyarlhgi
olanlarda bas agrisi, nefes problemleri, kasinti
yaratir. Nadir durumlarda da olsa oltime bile
neden olabiliyor. Pankreas kanserini ylizde 67,
losemi riskini yuzde 700 oraninda arttiriyor.
Basta kolon kanseri olmak Uizere her cesit
kanseri tetikliyor. Cocuklarda beyin timori
olusturuyor. Sodyum nitrit; ozellikle cenin, bebek

ve cocuklar icin tehlikelidir. f j




Bu raf omri uzatici koruyucu madde islenmis
gidalarin bir baska vazgecilmezi. Degisik kanser
turleriyle baglantisi var. Kullanim alanlari ve
zararlar sodyum stilfit ile benzerlik tasiyor

Bitilat Hidroksi Anizol (BHA) ve Biitilat Hidroksi
Toluen (BHT) adli koruyucu maddeler beyninizin
sinir agini etkiliyor, davranis degisikliklerini ve
kanseri tetikliyor. Kati ve sivi yaglarin
bozulmasini, kiiflenmesini onlemek icin
kullaniliyor. Tahil ve tahil trlinlerinde, sakizlarda,
bitkisel yaglarda, patates cipslerinde, tazeligini
muhafaza etmek icin bazi paketlenmis gida
maddelerinde kullaniimaktadir.

Sulfur iceren katki maddelerinin Amerika'da cig sebze ve
meyvelerde kullanilmasi yasaklanmistir. Yani bunun zehir
oldugu gercegini daha fazla gormezden gelemeyince hic
degilse cig gidadan cikaralim demisler. Silfitler gogiiste
sikisma, kurdesen, karinda kramp, ishal, kan basinci
dusmesi, basta yanma hissi, halsizlik, nabiz hizlanmasi gibi
bulgulara neden olur. Ayrica siilfitler, bunlara duyarli
astimlilarda astim atagini tetikleyebiliyor. SO2, siilfitleyici
maddeler (siilfir dioksit, sodyum veya potasyum siilfit,
bislilfit, metabisiilfit) olarak da bilinirler. Gida koruyucusu
olarak ve fermente iceceklerde kullanilir. Firinlanmis
urunler, caylar, cesniler, deniz urunleri, receller, joleler,
kurutulmus meyveler, meyve sulari, konserve ve suyu
alinmis sebzeler, dondurulmus patates ve corba
karisimlarinda ve iceceklerde bulunur. Bircok restoranin
salata barinda yliksek dizeyde siilfit mevcuttur.

Bu katki maddesi, ekmek yapiminda ve unlu mamullerde
hacmi arttirmak ve ekmegin rengini beyazlatmak icin
kullaniliyor. Hayvanlarda kansere neden oldugu
biliniyor. Az miktarlari bile insanlarda degisik
problemlere yol aciyor. ABD ve Japonya disinda bitin
dunyada kullanimi yasaklanmis bir maddedir. Bazi un
ureticileri, irmik alti diye adlandirilan kalitesiz unlara
kanserojen etkisi yuzunden katilmasi yasak olan benzol
peroksit ve potasyum bromat gibi bazi katki
maddelerini ekleyerek, rengini beyazlatiyor ve ekmeklik
unmus gibi firinlara pazarhyor. Bu katki maddeleri
cakmak tutuldugunda ekmegin benzin dokulmus gibi
alev almasina yol aciyor.



VUCUT KITLE
INDEKSIMiZ ~ +¥

Viicut kitle indeksi (VKI), viicut
agirhginin (kg), boy uzunlugunun
metre cinsinden karesine
bolliinmesiyle hesaplanir.
ORNEK: 80 kg ve 1.75 metre boyu
olan birinin vicut kitle indeksini
hesaplayalim. « Boy uzunlugunun
karesini alalim: 1.75 x 1.75 = 3.06 -
Vucut agirhgini elde ettigimiz sayiya
bolelim: 80 : 3.06 = 26.14 Bu kisinin
saglk durumunu asagidaki tablodan
inceleyelim.

Bu kisi 26.14 vcut kitle indeksi ile
sismanlik oncesi (pre-obez)
grubuna girmektedir. Vucut

agirhgi
Zayif < 18,5
Normal 18,5-24,9
Sismanlik oncesi 25-29,9
1.Derecede sisman 30-34,9
2.Derecede sisman 35-39,9
3.Derecede sisman 40 ve Ust




Kisisel Bakima Ozen
Gostermek Icin;

- YUz, agiz, goz ve kirpik; sac, kulak, boyun, el
ve tirnaklarinizi temiz tutun.

- Beden, koltukalti, genital bolge ayak ve ayak
tirnaklarinizi temiz tutun.

- Agiz ve dis, kulak, burun temizliginize ozen
gosterin.

 Gunluk bakim ve banyonuzu yapin.

- Yasadiginiz cevreyi ve ortami temiz tutun.

« Kisisel bakim aletlerinizi (dis fircasi, tirnak
makasi) kimseyle paylasmayin, onlari ortalik
yerlerde birakmayin.

« Bulasici  hastaligi  olanlarin  esyalarini
kullanmayin.

- Lokanta vb. yerlerdeki catal-kasik temizligini
kontrol edin.

 Tuvaletleri temiz kullanin



GIYDIKLERIMIZ

Bedenimize dikkat ettigimiz kadar
kiyafetlerimize de dikkat etmemiz gerekir.
Giysilerimiz hava, toz, 1si, 1stk gibi dis
etkenlerin vicudumuza zarar vermesini
engeller. Giyinmenin temel amaci viicudu bu
dis etmenlerden korumaktir.  Kiyafet
secerken bu amac gozardi edilmemeli,
sikliktan once saglik gozetilmelidir. Sikliginiz
icin sagliginizi feda etmeyin!

Saglikh Giyim Kusam Icin...

Sadece zevkinize ve gorunusunuze gore degil,
cevre ve iklim sartlarina uygun kiyafetler secin.
 Sectiginiz kiyafetlerin ozellikle de ic camasirlarin
yapim maddesinin sentetik degil, dogal olmasina
ozen gosterin.

« Yaz aylarinda koyu renkler giyinmeyin, glines
1Isigint yansitan acik renkli kiyafetleri tercih edin.
Sicak havalarda teri emebilen kumaslardan
yapilmis giyecekler kullanin. Soguk havalarda kalin
ve tek kath giysiler degil, ince ve cok katli giysiler
tercih edin.

- Alerjik bir bunyeniz varsa alerjiyi tetikleyebilecek
hammaddelerden mamul kiyafetlerden kacinin.
Yumusak ve cildi tahris etmeyecek kiyafetler
kullanin.

Cildinizi havasiz birakmayin, petrol ve yan
urinlerinden mamul su ve hava gecirmeyen
kiyafetleri tercih etmeyin.

« Doku beslenmesini bozacak sekilde dar degil,
vucudunuzun ve dokularinizin hava almasina imkan
veren, rahat ve saglikh giysileri tercih edin



Ayakkab: Deyip
Ge§m6yin!

s

- Ayak genisligine uygun olmayan dar
ayakkabilar sinir sikismasina neden
olabilir.

« Yanls ayakkabi parmaklarda sekil
bozukluguna ve tirnak batmalarina sebep
olabilir.

« Ayaga bol gelen ayakkabr kucuk
travmalarla cilt kalinlasmasi ve nasir,
bazen de denge saglanmasinda zorluga
neden olabilir.

 Yuksek topuklu ayakkabilarda vicudun
ayaga yansiyan agirlik merkezinde kayma
olacagi icin dizde, belde ve bacakta
agrilar meydana gelir.

<

Bu nedenle;

- Ayagl sikmadan kavrayan ve
ayagdin dogal kavislerini
destekleyen ayakkabilar kullanin.
 Ucu sivri ayakkabilardan kacinin,
ayak genisligiyle uyumlu yuvarlak
burunlu ayakkabilar secin.

« Parmak wuclarinizin ayakkabi
burnuna temas etmemesine dikkat
edin



Spor ve hareketliligin
faydalari;

 Kalp ve damar sagligini iyilestirir.

« Dokularin daha iyi beslenmesini saglar.
- Kandaki kolesterol ve seker seviyesini dizenler.

« Viicudun goriiniminu glizellestirir.

« Beyne giden kanin dolasimini ve hormonlarin
salgilanmasini dizene sokar ve boylece dilisinme,
iletisim kurma, akilda tutma, yorumlama ve karar
verme gibi entelektuel islevleri iyilestirir.




UYKUMUZ C;@@@

o

Saglikh bir hayat icin uyku, yemek icmek kadar
onemli bir ihtiyactir. Uyku sayesinde beden
dinlenir, zihin yenilenir. Organlar kendini tamir
eder. Cocuklar yeterli miktarda uyursa saglikli
buyur; gencler, orta yasllar ve yaslilar yeterli
uykuyla sagliklarini korurlar. Beynin icindeki bir
bezden salgilanan ve melatonin adi verilen
hormon uykuyu yonetir, duzenler, viicudun
biyolojik saatini ayarlar. Bu hormon karanlikta
salinmaya baslar, 1sikla salinmasi azalir.
Ozellikle ani ve parlak 1sik melatonin seviyesini

azaltir o)

Uyku ile Ilgili Nelere Dikkat
Edelim?

-« Herkes icin gecerli olan sabit bir uyku stresi yoktur. Bu
sire kisiden kisiye, blinyeden biinyeye farklilik gosterebilir.
Ancak insanlarin buyuk bir bolumu icin ortalama uyku suresi
6-8 saattir. Bununla beraber insan, hayatinin farkl
evrelerinde daha az veya daha cok uykuya ihtiyac duyabilir.
« Gereginden az veya cok uyumak saglik acisindan
sakincalidir. Yasam bicimi yeterli uykuya izin verecek sekilde
planlanmaldir.  Uyku saatleri glnluk islere gore
duzenlenebilir. Ancak ideal olanin gece uykusu oldugu
unutulmamahdir.

« Uyku ruh sagligina dair bir gostergedir. Uykusuzluk bazi
hastaliklara yol acabilecegi gibi, bazi rahatsizliklarin belirtisi
de olabilir. Ayrica burun tikanikhgi ve asiri sismanlhk gibi
fiziksel etkenler de uykusuzluk sebebi olabilir. Uyuyamayan
veya uyudugu halde dinlenemeden uyananlarin hekime
basvurmalari gerekir.

« Her yastan insanda uyku bozuklugu gorilebilir. Uyku
bozuklugu sadece gece boyunca uykusuz kalmak degildir.
Ayni zamanda uykunun kalitesinin bozulmasidir.

« Vicudun asil ihtiyaci uzun stre uyumak degil, derin ve
dinlendirici bir uykudur.



UYKU BOZUKLUGUNUN
SEBEPLERI SUNLAR OLABILIR:

« Alkol ve sigara kullanmak « Kahve
veya demli cay icmek

- Kaygi, takinti, yonetilemeyen stresli
ortamlar ve gerilim « Uziicii duygu ve
disuinceler

@ - Bilgisayar, telefon, tablet,
televizyon basinda gecirilen uzun

saatler « Isik

e Uykudan hemen once egzersiz
yapilmasi « Uykudan hemen once
yemek yenmesi







bag mm olma

62gir ol!




CAGIMIZIN EN
BUYUK
SORUNLARINDAN
BIRI:

Bagimhiliklar

Alkol Bagimlihgi

Diinya Saglik Orgiitii (DSO) verilerine gore alkol bagimhligi, cagimizin
en biiylik saglik sorunlarindan bir tanesi. Istatistikler, diinyada 76
milyon alkol bagimlisinin bulundugunu ve her 25 kisiden birinin olim
nedeninin fazla alkol tiiketiminden kaynaklandigini gosteriyor. Diinya
Saglik Orgiitii'niin 2018 yili Kiiresel Alkol ve Saglik Durum Raporu’na
gore 2016 yilinda; alkolun riskli kullanimina bagh olarak dinya
capinda li¢c milyon olimin gerceklestigi ve bu olim oraninin tim
olimlerin ylzde 5.3'linu temsil ettigi tahmin ediliyor. Raporda diinya
genelindeki 69 yas ve altindakiler arasindaki erken ollimlerin ylizde
/.2'sinin alkole bagh olarak ortaya ciktigi ongordliyor. 20-39 yas
arasindaki olumlerin ylzde 13.5'inden (trafik kazasi, intihar, siddet,

vb.) alkoliin sorumlu oldugu dislintliyor.

.
-————————————————————

Tutun Bagimlihig

I

Kiiresel hastalik yiikii 2019 yili arastirmasi, tiitiin uriinleri nedeniyle diinyada
2019 yilinda yaklasik 8.7 milyon kisinin dldiiglinii ortaya koydu. ABD'de 1990’
yillarin verileriyle yapilan bir hesaplamaya goére sigara kullanan bir kisinin
sigara nedeniyle kaybettigi ortalama yasam siiresi yaklasik 14 yil. Kiiresel
hastalik yiikii 2017 arastirmasinin hesaplamalarina goére, tiitiin uriinu
kullandigi icin yedi kisi oldugiinde bir kisi de tiitiin uriinleri kullanmadigi halde
ortama yayilan tiitin dumani nedeniyle Olmektedir. Ortamdaki tiitiin
dumanina ikinci el tiitin dumani da denmektedir. Yayilan zehirli maddeler
duman dagilsa bile ortamdaki yiizeylere tutunmakta ve oralarda aylarca
kalmaktadir. Ortam yilizeylerine tutunan bu artiklar da liclincu el titiin
dumani olarak adlandirilmaktadir. Sigara icilen evlerde biiyliyen cocuklar ev
ici ylizeylerde tutunmus kanser yapici duman artiklarini hem elleriyle o
yliizeylere tutunduklarinda, hem de bu artiklar daha sonra ev havasina
yeniden ve zaman zaman karistiklarindan soluma yoluyla alirlar. Bu nedenle
sigara icilen evlerde biiyliyen cocuklar ileriki yaslarda kansere yakalanma
acisindan onemli bir tehlike altindadir.

e
~————
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TEKNOLOJ]

Teknolojinin pek cok faydasi vardir. Eger
teknolojiyi dogru kullanabiliyorsak bu
faydalar ortaya cikar. Fakat olclistiiz ve
sinirsiz kullanim ise hayatimizda cok ciddi
sikintilara neden olur. Sagligimizi olumsuz
etkiler. Teknolojik aletlere bagimliik bir
hastaliktir. Surekli onlarla vakit gecirme
istegi onlarsiz yapamamak bagimhlk
belirtisidir

Unutulmamalidir ki, teknolojik aletlerin
asirt kullanimi:
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RUH SAGLIGIMIZ

Bedeninizin ve rohunuzun
sihhat buimasi dilegiyle.

Tesekkorier
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