1.4. ZIHINSEL, DUYGUSAL VE SOSYAL SAGLIK

SAGLIK BILGISI

@ 1.4.1. ZIHINSEL, DUYGUSAL VE SOSYAL SAGLIK, STRES
KAYNAKLARI, STRESLE BASA CIKMA YOLLARI VE SIDDET
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d Ogreneceklerimiz

1. Saglkh yasam igin zihinsel, duygusal ve sosyal sagligin ergen
bireyler icin dnemi

2. Stres kaynaklari

3. Stresle basa gikma yollari

4. Siddetin birey lzerindeki etkileri

?Iﬂt_&l_er Bilixqruz?_

1. Sadlikl bir insan olmak igin sizce nelere dikkat etmek gerekir?
Aciklayiniz.

2. Ergenlikte yaganan sosyal ve duygusal dedjisimleri agiklayinz.

3. Olaylar ya da hayatinizi kentrol edemediginiz durumlarda neler
hissedersiniz? Agiklayiniz.

4. Arkadaslarimiz arasinda birbirine siddet uygulayanlar
oldugunda ne yaparsimiz? Paylagimiz,
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Gorssl 1.61

Saghkh letisim

1.4.1.1. Saglikli Bir Yasam igin Zihinsel, Duygusal ve

Sosyal Sa§li§in Ergen Bireyler Agisindan Onemi

“Iki seyin elden gitmeden degerini anlamak zordur: Biri saglik, 6teki
de gencliktir.”
(Hz. Ali)

Saglikl bir psikoloji, kendine gliven duygusuna ve olumlu iligkilere
yardimel olur. Kigiler saglhkh bir zihne sahip degilse kisilerin duygusal, sosyal
ve psikolojik olarak dogru hareket etmeleri mimkdn degildir.

Ergenlikte hormonal degigikliklere bagl olarak zihinsel, duygusal,
sosyal ve fiziksel birtakim degisiklikler yasanir. Ergen, her tirli degisiklige
hazir, yeniliklere agik, duygulan kansik ve karmasik oldugu igin duygusallik,
sosyal ortam ve zihinsel saghk oldukga dnemlidir. Kendini bulmaya ve
bagimsizhgimi kazanmaya calisirken birtakim ic ve dis gatismalar yasar.
Insanlarin siklikla kendilerini anlamadigini diigiiniir ve ige kapanir. Ailenin
koymus oldugu kurallara kargi gelir. Ozellikle yasayacag bazi olumsuz
olaylardan sonra kendisine zarar verme gibi dlsginceleri olabilir. Ergen,
herhangi bir digik not aldiginda ve ailesiyle kavga ettiginde aileden
uzaklagarak yalnizlagabilir. Cozim icin destek gereksinimi duyulan bu gibi
durumlarda, sorunlar blylmeden ve bireyler yipranmadan ¢ocuk ve ergen
ruh saghg: alaninda ¢alisanlardan yardim istemek gerekir.

Aile Birliginin Onemi

Ergenlik déneminde aile birey-
leri arasinda saglkl bir iletigim kurul-
masi son derece Gnemlidir (Gorsel
1.61). Gengler sorunlarini aile iginde
konusarak, paylasarak ¢ozmeyi 6gre-
nirse sosyal hayatta da sorun ¢gézmek
kolaylasacaktir. Aile igindeki iletisim
ve dayanigma ne kadar glicli olursa
toplum da o kadar glgll olacaktir. Aile
baglarindaki gigli ve saglam yapi
bireylerin de gicli ve saglam karak-
terde olmasini saglar. Saghkh aile igi
iletisim sosyal ve duygusal ydnden
saglikh bireyler olugmas| demektir.

Cocugun kendini givende his-
settigi, sevildigi, saygl gbrdGgi bir aile ortaminda blylimesi cevresindeki
kigilere de olumlu davraniglar gistermesine katkida bulunacaktir. Ayrica bi-
reye aile iginde gesitli sorumluluklar verilmesi; kendisine, ailesine, gevresine
ve vatanina karg sorumluluk sahibi olmasini da saglayacaktir.

Ergen, herhangi bir davranig sergiledikten sonra ailesi onu takdir edi-
yorsa, sevgi ve saygi gosteriyorsa kendisinin degerli oldugunu hissedecektir.
Ayni zamanda ergen, aile birlijine Snem veriyorsa ve fedakarlik yapiyorsa
sevgi ortaminda bliyimeye devam edecektir.



Zihinsel, duygusal ve sosyal saghgin korunmasinda ailenin etkisi
kadar kigilerin yagama aligkanliklarinin da biyiik roli vardir. Aile igi ve sosyal
ortamda sonu gelmeyen kavgalar da ruh sadlidini olumsuz etkiler. Icki, sigara
ve madde kullammi da zihinsel ve duygusal hastaliklara yol acar.

Bireysel Yardim Almanin Onemi

Ergenlik doneminde yaganan olum-
suzluklar aile icinde ¢ozilemeyecsek boyut-
lara ulastginda mutlaka profesyonel yar-
dim alinmalidir. Duygusal sorunlar yagayan
gengler, cogunlukla sikintilaninin gegmesini
beklerler ya da utandiklar igin sorunlarim
aciklayamazlar, Bu tir disince sekli geng-
lerin yardim almasina engel olur (Gorsel
1.62).

Bireyler, zihinsel, duygusal ve sos-
yal saglik sorunlari yasiyorsa oncelikle okul
rehberlik servisine basvurmahdir. Okullar-
da bulunan rehberlik servisleri ilk basamak olarak disindlebilir. Rehberlik ve
psikolojik damisma hizmetleri; bireyssl degerlendirme, psikolojik danisma ve
bilgi verme gibi 6grencilere yénelik temel hizmetler yoluyla bireyin kendini ve
icinde yagadigi fiziki ve sosyal gevreyi, genel ve Ozel yeteneklerini, ilgileri-
ni, giicli ve zayif yonlerini daha iyi tanimasina yardimei olur. Gengler bunun
diginda sorunlarini gézmede gerekirse bir uzman psikolog ve psikiyatristten
destek almalidir.

1.4.1.2. Stres Kaynaklari

Zihni etkileyen unsurlardan biri strestir. Toplum iginde bireyi tehdit
eden ve zorlayan tehlikelere kargi bireyin gdsterdidi bedensel ve ruhsal
tepkiye “stres” denmektedir. Stres glinlik hayatin bir parcasidir. Stresin pek
cok kaynad vardir. Glnlik hayatta kargilagilan olaylar, kimyasal ve ¢evresel
etkiler, yasam tarzi ve duygusal etmenler, iligkiler bunlardan bazilardir.
Stres her yasta gortlebilir ve kisiden kisiye degisebilir. Ozellikle 6grencilerin
yasayabilecegi bazi stres kaynaklan sunlardir:

Psikolojik sorun yagayan gengler
mutiaka bir uzman deslegi
almalidir.

Evde Okulda Cevrede (Akranlarla)
- Anne ve babanin - Yaklasan sinaviar + lletisim problemleri
yuksek beklentileri - Ev ddevieri + Alay edilmesi
- Beslenme - Kendilerinin yiiksek « Arkadaslik iligkilerinde
+ Hastaliklar beklentileri istenileni yakalayamamak
- Kayiplar - S0zl ya da fiziksel - Glvensizlik
« Alle ii siddet taciz
. Ekonomik yetersizlikler |  * ggﬂ@e;rj:&:el totis
Y e retmenlerle iletisim
Kardegler arasi iletigim bozuklugu
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Stresin Yol Acabilecegi Rahatsizliklar

Stres vicut fonksiyonlanini degistirdiginden biylk zararlara sebep
olur. Ornegdin seker hastaligl, kalp hastaliklar, yiksek tansiyon, kanser, (l-
ser, solunum hastaliklan, egzama ve sedef gibi deri hastaliklarn, bagisiklik
sistemine bagl rahatsizliklann erken yasta ortaya gikmasina neden olmak-
tadir. Ancak stresin yol achd en ciddi hastaliklardan birisi de kalp krizidir.
Aragtirmalar; agresif, telagli, endigeli, sabirsiz, rekabetgi, kindar, asabi in-
sanlann kalp krizi oranlaninin, bu davraniglan az gosteren insanlardan daha
fazla oldugunu gostermektedir.

Stresle bagdisiklik sistemi arasinda da yakin bir iligki vardir. Fizyolojik
stres, bagisikhk sistemi dzerinde dnemli bir etki yapar ve bagisikhk sistemini
¢bkertmeye caligir. Stres altinda olan beyin, vicutta kortizol hormonu dre-
timini artinr ve bagisiklik sistemini zayiflatir. Kisacasi, stres insanin dogal
dengesini bozan bir durumdur. Bu durumun sdreklilik gostermesi viicut sag-
hgini bozarak cok gesitli rahatsizliklara yol agar.

1.4.1.3. Stresle Baga Gikma Yollari

Stres etkenlerine karsi 6grencilerin basa gikma davraniglarini belirle-
mek igin uygulanan ankete verdikleri cevaplar Tablo 1.4'te gbsteriimektedir.

Tablo 1.4 Ogrencilerin stres yapan etkenlerle basa gikma davramslan (MEB-ARGE)

1. Onemsemem.

10. Psikolojik danisma ve rehberlik 6§retmenine basvururum.

2. Aglanim. 11. Igime atarim.
3. Dersleri bog veririm. 12. Cevreden uzaklaginm.
4. Direnirim. 13. Biydkler daha iyi bilir, dive ddstndrdm.

5. Arkadaslanimla dertlesirim. 14. Sorularla davranislaninin nedenlerini anlamaya galiginm.

8. ligili yerlere sikayet ederim. 15. Onlan gormezden gelirim.

7. Aileme anlatinm. 16. Yalniz kalmaya ¢aliginm.
8. Sinirlenip kiric! olurum. 17. Kabul etmis gibi g&randram.
9. Okuldan uzaklaginm, 18. Cevremdeki egyalara zarar veririm.

Asin stresle baga ¢ikmak ve yasam kali-
tesini artirmak amaciyla, durumu degistirme ya
da duruma verilen tepkileri degistirmeye “stres
yonetimi® denir. Stres ydnetimi, ruh ve beden
saghgini korur, dretici ve verimli bir yasam bigi-
mi saglar. Stres yok edilebilir, azaltilabilir, stresle
baga cikilabilir (Gorsel 1.63).

Gérsal 183
Stresle baga gikilabr.

Genglik tutumaz ele, gecirme

bos emelle.




Stres dizeyinizi azaltmak icin sunlari yapabilirsiniz:

Kendinizle ilgili olumlu yargilar glglendirin ve iyi ydnlerinize ve ba-
sarilariniza odaklanin. "Bu durumla basa cikabilirim.”, “Elimden ge-
lenin en iyisini yapacagim.” gibi.

Simdiki ani yagamanin énemli oldugunu unutmayin. Sirekli gegmi-
si ya da gelecedi disiinmek iginde bulundugunuz ani yagamanizi
ve zevk almanizi engeller.

Her zaman daha iyi ve daha kotlstnin bulundugunu hatirlayin.
Sdrekli geligmeye ¢aligmakla birlikte sinirlarinizin farkina varin ve
onlarn kabul edin.

Kendiniz igin gergekci hedefler koyun. Basarinizi kendi kisisel geli-
siminiz iginde ele alin, haksiz ve gereksiz rekabetten sakinin.
Kendinizin ve baskalannin hakkini koruyan davranislar gelistirin.
“Hayir” demeyi 6grenin.

Hobiniz olsun, rahatlayin ve eglenin, kendinize zaman ayirin.
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Dizenli spor yapin.

- Saglikl bir yasam sdrdirdp bedeninize iyi bakin. Dizenli olarak

sevdiginiz bir sporu yapin, yeterli uyku alin, dizenli ve dengeli bes-
lenin (Gorsel 1.64).

Aileniz, arkadaglariniz ya da glvendiginiz birisiyle kayg! ve sorun-
larimizi paylasin.

Dazenli ders ¢aligin, ¢alisirken kisa zaman bloklarindan baglayip
agamal olarak bu zamani uzatin. Sik ama kisa aralar verin.

Stresle basa ¢ikmak giglesince sinirlariniza yiklenmek yerine bir
uzmandan yardim alin.

“_@" Sira Sizde

* Stresle bag etmek igin neler yapiyorsunuz? Paylasiniz.

I UNITE



@ Sinav Kaygisi

i

Sinav &ncesinde ddrenilen bilginin, sinav sirasinda etkili bir bigimde
kullanilmasina engel olan ve basarinin diismesine yol agan yogun kaygidir.

Sinav kaygisinin nedenleri sunlardir:

= Siirekli baganh olma, kazanma ¢abasi i¢inde olmak

= Sinav ve sinanmay bir sayginlik sorunu olarak gormek (Kazanamazsam
akilsiz oldugumu diglnecekler.)

« Gegmis basansizliklar unutamamak, genellemek ve gelecege iliskin olum-
suz gikarimlar yapmak (Gegen yazilidan zayif almistim, yine dyle olacak.)

+ Basarisizligin sevgi ve deger kaybina yol agacagini diisinmek (Evdekiler
bana cok glveniyor, kazanamazsam onlar hayal kinkligina ugratmis olu-
rum.)

= Baskalanyla karsilagtinlmak (Digerleri kazanir da ben kazanamazsam
rezil olurum.)

+ Ozalvensizlik (Sinava hazir dedilim, yeterli zamamim kalmadi,
kazanamayacagim.)

Sinav Kaygisiyla Basa Cikma Onerileri

1. Sinavdan Snce

» Sinava tam ¢aligip hazirlanmig olarak girin.
+ Sinava uykunuzu almis olarak girin.

- Kaygiy! yojunlastiran kahve, ¢ok baharatl yiyecekler ve sekerden
uzak durun. Taze sebze ve meyve tlketin.

= Sinav oncesi kayginizi artiracak davranislardan uzak durun.
= Sinavda yapacaklarinizi planlayin.
« Sinava girmeden gevseme egzersizleri yapin.

2. Sinav esnasinda

* Bilemediginiz ya da hatilayamadiginiz sorular da
olabilecegini kabullenerek kendinizi telkin edin.

» Yapamadiginiz sorularla inatlagip zaman kaybetmeyin.
« Durus wve pozisyonunuzu degistirerek sinavda
rahatlamaya galisin (Gorsel 1.65).

« Sinavdan erken cgikanlan takip etmeyin, kendinizi
baskalariyla degil kendinizle kiyaslayin.

* Sinav esnasinda yoruldugunuzu ve gerildiginizi
hissettiginizde sinavi bir kenara birakip mola verin.

Gorsal 1.85
Sinavda rahatlamaya calign.



Nefes Egzersizieri

Sinav kaygisini azaltmak icin nefes egzersizleri yapilabilir. Dogru nefes alma lzeri-
ne olan bu teknigi (Garsal 1.66), agsafidaki adimlar izleyerek yapabilirsiniz:

= Sag elinizi gégslndze, sol elinizi karnimzin Gzerine yerlegtirin.

* Burnunuzdan nefes alip (icinizden 4'e kadar sayip) 4 saniye bekleyip aldiginiz
nefesi agzinizdan yavasca verin.

« Nefes alip verme sirasinda eger gdgls kafesiniz (sag eliniz) hareket ediyorsa
yanls nefes aliyorsunuz demekdtir.

» Nefes alirken sadece suna dikkat ediniz: Nefes aldigimizda karnimiz gigecek (sol

el hareket edecek) nefesinizi tuttugunuz sirece sis kalacak ve verirken de iceriye
dodru hareket edecek.

LONITE SAGLIK BiLGis

NEFES EGZERSIzi

4 saniye burnundan nefes al

4 saniye 4 saniye
bekle bekle
4 saniye agizdan nefes ver
Gorsel 1.66
Nefes egzersizieri

Sinavdan k:c:rkn'layn




BILGASI

1.4.1.4. Siddetin Birey Uzerindeki Etkileri

Akran Zorbalig

Akran, gocuk ya da ergenlerde ayni yag gruplarini ifade eden bir kav-
ramdir. Akranlan ile olumlu iliskiler gelistirme, cocuklann ve gencglerin sosyal
gelisimi i¢in oldukga dnemlidir. Kurulan bu iligkilerde bireyler paylagmayi, ile-
tisimi ve sorun ¢dézmeyi 6grenir. Bu ogretilerini hayatlari boyunca kullanirlar.
Genelde akranlarla kurulan iligkiler esit diizeydedir. Akranlar bu iligkiden ¢o-
gunlukla aym éiglide yararlanir ve iliskiye katkida bulunur. Taraflar arasindaki
genel gli¢ dengesi bireyin geligiminde Gnemlidir. Bahsedilen gli¢ dengesinde-
ki bozulma, akran drselemesi veya akran zorbalid ad ile toplumsal yasant-
nin strddrdldigd her ortamda kendini gésteren énemli bir sorundur.

Akran zorbaligi, bir 6grencinin bir veya daha fazla égrenci tarafindan
tekrar eden bigimde olumsuz davraniglara (fiziksel, sdzel ve/veya psikolojik)
maruz kalmasidir (Gorsel 1.67).

E
=
=

Glirsel 1.67
Akran zorbalig)

Zorbalik genellikle siddetle veya saldirganlikla karnigtinimaktadir.
Bir davranigin akran zorbaligi olarak tanimlanabilmesi igin (g temel 6lgt
gerekmektedir:

* Yapilan davramsin kasith olmasi
* Sireklilik 6zelligi tagimasi
* Zorba ve kurban arasinda gi¢ dengesizliginin olmasi

Zorbalik yasayan 6grencilerde kayg ve depresyonun yani sira gesitli
fiziksel ve zihinsel saglik problemleri grilmektedir. Arastirmalar akran zor-
baligina maruz kalan bireylerde kaygi, depresyon, ige kapanma, 6fke ve in-
tikam duygulariyla yasama, siddete alisma ve uygulayici olma, evden ya da
okuldan kagma gibi sorunlann yasandigini gostermektedir. Ayrica zorbaliga
ugrayan cocuklarin ve genclerin akademik basarilar da dismektedir.



Zorbalikla micadelede;

» Genglerin sosyal becerileri gelistiriimeli,

« Zorbaya karsi tim sosyal ¢evre tarafindan uygun tepkiler verilmeli,

= Genglerin korku ve travmaya Karsi verdikleri tipik tepkiler yetiskinler

tarafindan fark edilebilmelidir.

Akran zorbalidi, toplumsal yasantimin sirdirildigl her ortamda
onemli bir sorundur ve bu sorunla genclerin tek baglarina bas etmeleri olduk-
¢a zordur. Ogretmenlerin ve ebeveynlerin cocuklaninin psikososyal geligimi
ve egitiminde birbirleri ile lletisim halinde bulunmalar gerekmektedir, Zorba-
likla kargilagan Kisiler ve aileler; okullarda dncelikle sinif rehber Ggretmenle-
rine, okul rehberlik servislerine ve okul idarelerine bagvurabilirler.

Siddeti dnlemek igin okulda;

= Calisan tiim personelin ve 6grencilerin zorbaligin  ne oldugunu
bilmesi,

= Zorba kisilerin ve riskli gruplarin belirflenmesi,

- Siddet yagayan &grencilerin cesaretlendiriimesi ve baglarina gelen
olaylan anlattiklan takdirde herhangi bir sorunla karsilasmayacak-
lar yéniinde 6grencilere glven verilmesi,

+ Zorba ogrencilere ofkelerini kontrol etmeye yonelik tekniklerin
dgretilmesi,

+ Yag olarak daha bilylk 6grencilerin, kendilerinden daha kiglk 6§-
rencilere destek olma yoniinde cesaretlendiriimesi gerekir.

Okul diginda;

* Alo 183 (Aile, Kadin, Cocuk ve Oziirlii Sosyal Hizmet Danisma
Hatti)

Siddete ugrayan ya da ugrama tehlikesi bulunan ve destefe gerek-
sinimi olan kisilere psikolojik, hukuki ve ekonomik alanda danismanlik hiz-
metleri sunmakta ve yararlanabilecekleri hizmet kuruluglari konusunda bilgi
vermektedir. Alo 183 Gceretsizdir ve Alo 183'e Tirkiye'nin her yerinden 7 gln
24 saat ulagilabilir. Aile ve Sosyal Politikalar il Midirliginde, varsa Aile ve
Sosyal Politikalar lige Miidiirligiinde, Aile Danisma Merkezleri ve Toplum
Merkezlerinde Gcretsiz damsmanlik, rehberlik, yonlendirme hizmetleri veril-
mektedir.

- SONIM (Siddet Onleme ve izleme Merkezi)

Siddet uygulayan ve siddete maruz kalanlara yonelik alinan tedbirle-
rin etkin olmas: igin izleme yapan birimlerdir. Bu merkezlerde hukuki, psikolo-
jik ve mesleki danigmanhk gibi farkli alanlarda hizmetler sunulmaktadir.

Siddete ugrayan ve ugrama tehlikesi bulunan kisiler ayrica ALO 155
Polis imdat, ALO 156 Jandarma Imdat hattina bagvurulabilir.
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Okullarda Zorbahk

= Ekonomik Ishirligi ve Kalkinma Orgiitiiniin (OECD) “Okullarda
Zorbalik” raporuna gire Tiirkiye'de 15 yas diizeyindeki dgrencilerin
%19'u ayda en az birkag kez akranlan tarafindan fiziksel ya da
sozel siddete maruz kalyor.

» Tiirkiye'de siber zorbahga maruz kalanlarm oram %20dir.

& OGRENDIKLERIMIZI DESERLENDIRELIM

1. Ergenlik déneminde goriilen duygusal ve sosyal degisiklikler nelerdir?
2. Stres kaynaklarina ornekler veriniz.
3. Siddetle karsilasan kisiler nerelere basvurabilir?



1.5. SAGLIGA ZARARLI ALISKANLIKLAR VE
MADDE KULLANIMI

L UNITE SAGLIK BiLGisi

@1.5.1. TUTUN URUNLERI, ALKOL, MADDE VE TEKNOLOJ1
BAGIMLILIGININ SONUGLARI

BAGIMLILIK || OZGURLUK
 hastau | sacu 3

| GERCEK ‘,‘-

‘ Ogreneceklerimiz

1. Titlin Grinleri, alkol ve madde kullaniminin sonuglari
2. Titiin tirtinleri, alkol ve madde bagimhiliklarindan korunmak
3. Teknoloji baﬁlmllllﬁl

i)Neler Biliyoruz?

1. Alkol ve sigara kullanimi aile ekonomisini nasil etkiler? Arastiriniz.

2. Alkol ve sigaranin saghgja verdidi zararlar neler olabilir? Tartisiniz,

3. Teknoloji bagimliidinin insan saghgina zararlar neler olabilir?
Tartisimiz,




1.5.1.1. Tiitiin Uriinleri, Alkol ve Madde Kullaniminin
Sonuglari

SLIK BlLGISI

En biiylik tuzak: “Bir defa denemekten ne ¢ikar?”
(Yesilay Dernegi)

NITE sac
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Tutdn ve Sigaranin Saghga Zararlar

Sigara, diinyada ve (lkemizde 6nemli bir halk saghgi sorunudur. Y(k-
sek oranda nikotin icerdigi icin bagimlihk yapma potansiyeline sahiptir. Si-
gara, nargile, pipo igme veya bunlarin dumaninin solunmasi zamanla kigide
psikolojik ve fiziksel bagimhlik olusturur. Thtin driinlerinde 4000'den fazla
kimyasal madde bulunmaktadir (Gorsal 1.68).

Gorsel 1.68
Sigarada bulunan kimyasal maddalar
Sigarada asil bagimhlik yapan madde nikotindir. Koklanarak burun-
dan gekilen ya da cgignenen dumansiz tiitinler de nikotin kadar yiksek di-
zeyde zehir igermektedir. Sigara o kadar zararl bir maddedir ki sadece igeni
deqil, igen kigilerin yaninda bulunanlan da etkiler. Sigara igilen bir ortamda
sigara icmeyenlerin durumu “pasif igicilik" olarak adlandirilir. Pasif igici ol-
manin etkileri; sigara dumanina
maruz kalmanin zamani, yogunlu-
gu ve sikhigina gore degismektedir.
Ozellikle gocuklar tatin dumaninin
zararh etkilerine karsi ¢ok daha
hassastir. Her yil milyonlarca insan
titin dumanindan kanser, kalp ve
akciger rahatsizliklanina yakalan-
maktadir. Sigara igenlerin aliskan-
liklarindan vazgegmemeleri igin
birgok bahanesi vardir (Sekil 1.5).
Kimi dumani igine gekmedigi igin
kimi de gunde birkag sigara ictigi
igin saghklarimin glvende oldugu-
nu distndr ki bu distnce oldukga
Sekil 1.5 yanhgtir.
Bagimlilik dangisi




Sigaranin Yol A¢tifl Saghk Sorunlari =

» Kalp ve damar hastaliklari
« Bronslarin daralmas! sonucu akciger rahatsizhiklan G
» Damarlarda tikanma ve buna bagl felg g
= Midede gastrit, (ilser ve mide kanseri =
 Ciltte sararma, kinsiklik, cilt kanseri -
* Agiz kokusu ve dislerde sararma
= Gebelikte erken doguma ve buna bagh olarak gesitli gelisim

bozukluklan, dogum sonrasi ise sitiin kesilmesi

Sigara icenlerde hastaliklara yakalanma riski agagida gosterilmistir
(Gorsel 1.69).

Akciger Kanseri Riski 22 Kat
Mesane Kanseri Riski 2 Kat
Bronsit Riski 10 Kat

Kalp Krizl Riskl 1-4 Kat
Prostat Kanseri Riski 2 Kat
Rahim Agz: Kanseri Riski 16 Kat

Girsal 1.69
. Hastalikiara yakalanma riski
Alkolin Insan Sagligina ve Davraniglarina Etkisi

Alkol, sigaradan sonra en yaygin kullanilan saghda zararll maddeler-
den biridir. igki olarak tiiketilen alkol birgok hastaliga neden olmaktadir. Alkol
beden ve ruh saghg! Uzerinde olumsuz etkiler yapmaktadir. Alkolin insan
bedeni ve ruhsal yapisi (zerindeki olumsuz etkileri ve zararlan diger uyus-
turucularin yol agtigi zararlarla benzerlik géstermektedir. Merkezi sinir siste-
minin ¢alisma dlzenini bozma, duygu, biling, dlisinme ve kayg! gibi insanin
cesitli zihinsel ve ruhsal dengesini bozma bu tir maddelerin zararlarindan
bazilandr.

Alkol kullananlarin en belirgin 6zellikleri dayaniksiz ve glgsiz bir ki-
silik sergilemeleridir. Bu yapidaki kisiler, kaygilan giderme, problem ve sikin-
tilara karg! micadele vererek onlar ¢gdzme yerine alkol ve diger maddelere
siginmaktadir. Uyusturucu kullananlarin %57'si alkol kullanmaktadir. Bu ne-
denle alkolden uzak durmak gerekir. Nitekim islam dini de alkol kullanimini
yasaklamistir.

Alkol Bagimhiliginin, Bireyin Aile Igi ve Toplumsal Hayattaki lliskilerine
Etkisi

Alkole baglamanin bireysel ve ailevi sebeplerinin diginda sosyal se-
bepleri de bulunmaktadir. Sosyal tilketicilik denilen tiketim gekli, bazi insan-
lar igin alkolizmin ilk basamagini olugturmaktadir. Glink( baglamak tekrari,
tekrar da bagimhhg getirmektedir. Bireyler ailesinde, biyiiklerinde ya da ar-
kadaslarinda gérdiigiinde alkole heves duyar ve alisir. Ozellikle gengler igki
icmenin kendisine sayginlik kazandiracagini distnir. Bazilan da sevingli
veya tam aksine (izintild oldugunda alkol tiketir. Alkol, sorunlari unutmanin
ya da ¢gdzmenin araci degil, sorunlann kaynagidir.
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Gargal 1.70

Alkols bagh sebaplar

Alkol alma istegini kontrol edemeyen, ortaya ¢ikan bedensel, ruhsal
ve sosyal zararlarina ragmen hala alkol kullanmaya devam eden kigilerde
“alkol bagimlih@” olusmus demekitir.

Alkol kullamimi yavag yavag baglar, daha sonra kigi farkinda olmadan
badimli hale gelir. Alkole baglamanin sebepleri kisilik 6zellikleri, arkadag ya
da aile gevresi olabilir. Zayif iradeli, alkol kullanan arkadaglarinin isteklerine
“hayir” diyemeyen, ailesinde alkol bagimhsi bulunan kisiler alkol bagimlihgi-
na daha yatkindir. Bu kigiler, &nceleri hafif alkolll igecekleri zararlh olmadig
disincesiyle kullanir, giderek sorunlarla bas etmek ya da keyif vermesi ama-
ciyla daha fazla alkol tiketirler. Bagimlilik, alkol alimi arttikga daha da artar
ve kisi giderek alkole daha ¢ok ihtiya¢c duyar. Bu kisiler genellikle bagimh
oldugunu inkar ederler.

Alkol bagimlisi olan kiginin diisinme yetenegi geriler. Alkol, yagamin-
daki her geyin online geger. Sorumiuluklarini yerine getiremeyen kiginin is
hayatinda sorunlar ortaya ¢ikar. Aile iginde huzursuzluk, kavga, ailenin dagil-
masi gibi sorunlar kaginiimaz hale gelir. Kisinin sosyal yagamdaki konumu,
arkadag gevresi ile iligkileri zarar goriir. Alkoliin neden oldugu tim bu olaylar
kiside ruhsal ¢ékiintilye neden olur ve kisi ¢ézliim( yine alkolde arar. Bdylece
bu bir kisir dongt halini alir. Alkolin verdigi gegici kendine given duygusu,
dfke ve saldirganlik alkol bagimlilarini suga itebilir. Alkole bagli iglenen sug-
lar ve trafik kazalan hem toplumsal huzuru bozar hem de biyik ekonomik
kayiplara neden olur (Gorsel 1.70).

DSO’niin aralarinda Tiirkiye'nin de bulundugu 30 iilkede yaptig
arastirmaya gore alkoliin sebep oldugu bazi olumsuz olaylarin oranlan
asagidaki gibidir.

Cinsel istismar %50
%50
%60

%70
T °.¢5

Madde Bagimlilig: ve Etkileri

Madde bagimliligi, viicudun iglevierini olumsuz yénde etkileyen mad-
delerin kullaniimasi ve bu maddelerin kullaniminin birakilamamasidir.

Bagimlilik yapan maddeler merkezi sinir sistemini etkileyerek fiziksel
ve psikolojik tahribata yol acar. Bu maddelerin hi¢bir glvenli kullanim sekli
yoktur, Kullanan herkes igin bagiml olma riski esitti. Bagimli kisi, madde
kullamimina ara verdiginde yoksunluk belirtileri yasar.

Uyusturucu madde kullaniminin insan saghgina ve davraniglanna
birgok olumsuz etkisi vardir.




Uyusturucu maddeler;

« Akl ve iradeyi islemez héle getirir (Gorsel
1.71). Kisiyi normal yasam ve davraniglarin-
dan uzaklastirir.

» Bulanti, kusma, karin agrilan, kabizlik,
ishal, mide, bafirsak spazmlarina ve kana- . -
malarina sebep olur. akl" g iradeyi

+ Tam i¢ organlarin zarar gormesine ve buna
eslik eden bir dizi hastalija neden olur.

+ Zehirlenmelere ve bu yolla gelen élimlere

sebep olur. gy
« Bireyin gevreye uyum yetenegini azaltir. Madde kulanimi 2k ve Iradey
Bagimh giderek aileden ve gevresinden koparak yalnizlagir. Cogu iglemez hale getirr.

zaman bu tabloya agir bunalimlar eslik eder.

Kiginin madde kullanmaya baglamasinin bagta gelen nedeninin me-
rak oldugu belirlenmigtir. Herkes énce bu maddeleri kullandiginda ne gibi
deneyimler yasayacaini merak eder. Madde kullanmaya baglamadaki bir
diger onemli neden de kiginin yasadigi sorunlara ¢ozim yolu arayis ve
sorunlarindan kagmak igin madde kullanmasidir. Maddenin etkisinde iken
yasadigi sorunlari ve sikintilarn unutan kisiler bunu bir ¢ézim yolu olarak
gbrebilmektedirler. Madde kullanmaya baglama nedenlerinden bir digeri de
bedeni toplamaktir. Ozellikle ergenlik déneminde arkadasliklar ve gruplar bi-
ylk dnem kazandigindan arkadaslarinin begenisini kazanmak, grup tarafin-
dan kabul edilmek, onlarin dikkatini gekmek, bir gruba ait olmak ve eglenmek
igin madde kullanmaya baslanabilmektedir. Ayrica arkadas baskisina “hayir”
deme becerisine sahip olamayan Kisiler, maddeye arkadaslarinin baskisi ile
baslayabilmektedir.

1.5.1.2. Bagimlilik Yapici Maddelerden Korunma

Madde kullanimi ile ilgili baskilara direnmek icin kararl ve tutarl olun-
malidir. Madde kullamimina karg: etkili bir miicadele bu konuda bilgi ve bi-
ling sahibi olmakla baglar. Madde bagimhligini dnlemede en etkili yontem
gerektiginde “hayir” diyebilecek yasam becerileri ile donatiimis gengler ye-
tigtirmektir (Gérsel 1.72). Bireyin davraniglarini kontrol
etmesi, davranislarinin sorumlulugunu alabilmesi ve 6z
gliven sahibi olmasi 6z denetimini saglar.

Oncelikle genci her yéniyle tanimaya galisan,
kargilikll sayg! ve kabul anlayislanina dayal aile iligkileri
gelistiriimelidir. Daha sonra guvenli gevre ve okul ortami
bu saglikh gelisimi pekistirecektir. Dini inang ve davranis-
lar da bu gergevede kisiyi bu maddelere karsi giiclendirici
etkiye sahiptir. Ornegin islam dininin madde kullanimim ya-
saklayan kural ve prensipleri, insanda bu tiirden bir kuvvet-
lendirici etki olusturur.

Madde bagimhiligina
hayirl video

Gorssl 1.72

Madde bagimlilgina hayr!
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Sigara, alkol ve madde bagimlihgini dnleme galismalarinda, bireyi
madde kullanimina baglamadan bilinglendirmek 6ncelikli hedeftir. Bu yakla-
simda egitim yolu ile madde kullaniminin engellenmesine ¢alisiimaktadir.

En iyl korunma yolu HIG BASLAMAMAKTIR...
Bir sekilde baglanmigsa
KURTULMAK MUMKUNDURI

Madde kullanimi ve bagimliigi bir saglik sorunu olmakla birlikte te-
davisi mimkdn bir hastaliktir. Kisi ilgili hastanede tedavisini olup saglikl bir
birey olarak kendi yasam alanina geri dénebilir. Bunun igin mutlaka tibbi yar-
dim ve uzman destegi gerekmektedir. Tedavi tamamlandiktan sonraki slireg
oldukg¢a hassastir. Kisi kendisini madde kullammina iten ortamlardan ve ar-
kadas cevresinden uzaklasmali, yasaminda anlaml ve énemli olan kisiler,
etkinlikler ve yasantilarla i¢ ige olmalidir. Kurum, kurulus, okul, aile ve ak-
ranlarindan yardim istemesi gerektigini bilmelidir. Aksi takdirde tekrar madde
kullarim ihtimali oldukga yiiksektir.

Tedavi alaninda Glkemizde alkol ve madde bagimlihg tedavi merkez-
leri (AMATEM) hizmet vermektedir.

1.5.1.3. Teknoloji Bagimliligi

Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz fayda bulunmaktadir. An-
cak kiginin teknoloji kullanimi Gzerinde kontroliinin kaybolmasi, teknolojiyi
dlglisliz ve sinirsiz kullanmasi ¢ok ciddi zararlara sebep olabilir. Genel Ag ve
teknoloji bagimhihgi, diger bagimliliklarda oldugu gibi kiginin bagimlisi oldugu
teknolojik Griine ulagamadiginda yoksunluk yagadigd bir durum olarak tanim-
lanmaktadir (Gérsel 1.73).

Gorsel 1,73

Teknoloji bagimlihig



Teknoloji Bagimlihginin Neden Oldugu Sorunlar
Fiziksel Sikayetler
+ Gozlerde yanma
+ Boyun kaslarinda agri ve sertlegme
« Beden durusunda bozukluk
+ Elde uyusukluk
» Halsizlik
Sosyal Alanda Goriilen Sikayetler
- Akademik basarida disls
* Kisisel sorunlar, aile ve okul sorunlar
» Zamani idare etmede basansizlik
+ Uyku bozukluklar
+ Yemek yememe
* Aktivitelerde azaima
- Genel Ag arkadaslan disinda izolasyon
Bagimlihd: Kontrol Altina Alma Ydantemleri
» Gonldk Genel Ag kullamm saatlerini degistirin.
» Haftalik Genel Ag kullanimi gizelgeleri hazirlayip, bu cizelgeye uyulma-
sini saglayin.
» Destek gruplarn ya da alle terapisi gibi ytintemleri hayata gegirin.

« Yapmay! isteyip de firsat bulamadig faaliyetleri bir deftere yazma-
sinl saglayin, Genel Ag kullanmak igin yodun istek duydugunda
yazdiklarindan birini yapmasini isteyin.

Cocuk ve Ergenlerde Bagimliligi Onleme

iki yagindan kiiglik cocuklarin Genel Ag, televizyon ya da bilgisayarla
karsilagsmasi uygun degildir. Okul dncesi yas grubu igin glinde 30 dakikay:
gecmeyecek sekilde Genel Ag kullanimi yeterlidir. ilkégretimin ilk 4 yilinda
adev haricinde oyun ve eglence igin giinliik 45 dakika zaman aynimalidir.
Sonraki yillarda hafta sonu daha esnek olmakla birlikte glinde 1 saat kulla-
nim uygundur. Lise gaginda da giinlilk 2 saat yeterlidir (Gorsal 74).

by
2
| £
=

Okul Sncesi IIkegretimin
yas grubu ikinci 4 yilinda
glinde 30 dakika giinde 1 saat
lk8gretimin Lise caginda
ilk 4 yiinda ginde giinde 2 saat
45 dakika
Garsal 1.74

Teknolaji kullanma suraler




Teknoloji, sosyal statl gdstergesi degildir. Sosyal statll elde etmek
igin teknolojik cihazlan satin almak yerine glzel isler yapip basarih olmak ilk
éncelik olmasi gerekir. Statli satin alinabilen degil kazanilan bir olgudur. Bil-
gi, birikim ve fayda gibi kriterlerle insanlar degerlendirilirse dogru statiiler or-
taya gikacaktir. Parayla satin alinmig statiler kisiyi bir yere gotlirmeyecektir.
Sadece insanlar birbirlerini kandiracaklar ve sahte iligkiler iginde olacaklardir.

L UNITE SAGLIK BILGISI

i Sira Sizde

* Teknolojinin dogru kullammi hakkinda iiriin (sunum. poster vb.) olusturarak sununuz.

@ ilgilenelim Bilgilenelim

AMATEM, 1983 yilinda kurulmus bir tedavi

merkezidir.

Alkol ve cesitli madde bagimlilklarna dair
tedavi yontemlerinin sunuldugu merkezde bagimhilik
iizerine araghrmalar siirdiiriilmektedir. AMATEM,
yalnzea alkol ve madde bagimhhgi sorunu yasayan-
lara dzel bir béliim olarak hizmet vermektedir.

i OGRENDIKLERIMIZi DEGERLENDIRELIM

1. Tiitdn ve tiitdn Grinlerinin yol actigi sorunlar nelerdir?
2. Alkoliin merkezi sinir sistemi Gizerindeki etkileri nelerdir?
3. Teknoloji bagimbiigindan kurtulmak icin neler yapilabilir?

Gencler bagmi degl,

bagmarz olmall




1.6. ILK YARDIMLA iLGILI TEMEL BILGILER

L UNITE SAGLIK B

@ 1.6.1. iLK YARDIMIN ONEMI, AMACLARI VE TEMEL UYGULAMALARI,
GUVENLI ILK YARDIM UYGULAMASI

d Ogreneceklerimiz

1. Ilk yardimin nemi
2. Ilk yardimin amaglari ve temel uygulamalar
3. Givenli bir ilk yardim uygulamasi icin alinmasi gereken nlemler

@Neler Biliyoruz?

1. 1lk yardimda hig bulundunuz mu? Paylasiniz.
2. Sizce ilk yardimda amag nedir? Agiklayiniz.
3. Ilk yardimci kendisi ve kazazedelerin giivenligi icin ne gibi 6nlemler
almalidir?
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Gorsed 1.75
lik yardim

Gomssl

Aci ya

1.6.1.1. Ilk Yardimin Onemi

“Saglik, hig kimsenin kesin olarak glivenemeyeceqgi tek nimettir.”
(Bertrand Russell)

Insan, hayati boyunca gesitli nedenlerle yaralanmalar veya hastalik-
larla kargilagabilir. Bu gibi durumlarla kargilagildidinda miidahalede bulunan-
lanin ilk yardim egitimi almig olmalar; yasamin sirdirilmesinde, engelliligin
dnlenmesinde ve iyilegme sirecinin kisaltiimasinda belirleyici rol oynamak-
tadr.

Ik yardimin temel uygulamalarini kavrayabilmek icin 6ncelikle ilk yar-
dim ile ilgili kavramlarin bilinmesi gerekmektedir. Toplumumuzda genel bir
anlayis olarak ilk yardim ile acil yardim ifadeleri birbirinin yerine kullaniimak-
tadir. Oysa bunlar birbirinden farkhidir.

lIk Yardim: Herhangi bir kaza ya da ya-
sami tehlikeye disliren durumda saglik
gorevlilerinin yardimi saglanincaya ka-
dar hayatin kurtariimasi ya da durumun
daha kotiye gitmesini onleyebilmek
amaciyla olay yerinde tibbi arag gereg
aramaksizin meveut arag ve gereclerle
yapilan ilagsiz uygulamalardir (Gorsel
1.75). Ik yardim uygulamalari, asil tib-
bi tani ve tedavi ydntemlerinin yerine
ge¢mez ancak profesyonel tibbi yardim
saflanincaya kadar gecici destek gérevi
qrdr.

Acil Yardim: Hastalik ve kaza nedeniyle
saghg! tehlikeye girmis kisiye, saglik personeli (doktor, acil tip teknisyeni,
hemsire vb.) tarafindan tibbi ara¢ gereg ve ilag kullanilarak yapilan uygula-
malardir (Gérsel 1.786).

| 1.78

rdim k.



llk yardim ve acil yardim arasindaki farklar Tablo 1.5'da verilmistir.

Tablo 1.5 Nk yardim ve acil yardim arasindaki farklar (lstanbul (| Sagik MOdidign)

ILK YARDIM ACIL YARDIM

llk yardime tarafindan uygulanir. Saglik personeli tarafindan uygulanir.

Cevredeki imkanlar kullanilir. Tibbi arag gereg kullanilir.

llagsiz uygulamalari kapsar, llag kullanilir,

Sadece olay yerinde uygulanir. Olay yeri, ambulans ve saglik kurulusunda uygulanir.

Ulkemizde ev, is ya da trafik kazalar ve dogal afetler nedeni ile cok
sayida vatandasimiz yasamini kaybetmekte ya da engelli kalmaktadir. Bu
gibi durumlarda olay yerinde her zaman bir saglk gorevlisi olamayacag igin
olaydan etkilenen ya da ortamda bulunan kisilerin kendilerine ya da baskala-
rina yapacaklar ilk yardim uygulamalan son derece onemlidir. Dogru ilk yar-
dim hayat kurtarir ve herkesin sorumlulugundadir. Insan yasami gok kiymetli
ve bir o kadar da onemlidir. Kisa zamanda bilin¢li, kaliteli ve dogru ilk yardim
uygulamalan engelliligi en aza indirecektir. Ancak ilk yardim egitimi almamisg
kisilerin, ilk yardim uygulamalarinda bulunmalar sakincal sonuclar dogura-
bilir. Bu nedenle ilk yardim uygulayacak olan kigilerin mutlaka ilk yardim egi-
timi almis olmalar, éncelikli amaclarinin kisilere zarar vermemek oldugunu
bilmeleri ve hayati tehlike olusturabilecek miidahalelerde bulunmamalari son
derece énemlidir.

Akdeniz Universitesinin 1999 Marmara Depreminden sonra yaptig
bir arastirmada bilyiik afet veya kaza durumlarinda magdur kisilere yapilan
kurtarma ve ilk yardim midahalelerin 9:96'sinin gevredekiler tarafindan ya-
pildigi ortaya cikmistir. Saghk Bakanhg: verilerine gére kazalarda élimlerin
%10'u ilk 5 dakikada, %45 ilk 30 dakikada gergeklesmektedir. DSO verileri-
ne gore her yil diinyada 50 milyon kisi yol kazalarn sonucu yaralanmaktadir.
Bunlarin 15 milyonunu ciddi yaralanmalar olusturmaktadir. Dinyada yilda
ilk yardim uygulamalarini dogru yapabilecek kisilerin sayisinin artinimasi ve
tlke genelinde ilk yardim egitim ve uygulamalarina yonelik etkin organizas-
yonlanin gergeklestiriimesi ile 6lim ve engelli kalma oranlan ciddi sekilde
azaltilabilecektir.

lyi niyetle fakat bilingsiz olarak yapilacak olan ilk yardim uygulama-
lar hasta ve yaralinin engelli kalmasina veya hayatini tehlikeye sokmasina
neden olabilir. Bu ylizden ilk yardim uygulamalarinin egitim almig sertifikal
kigiler tarafindan yapiimasi gerekir.

Toplumun tim bireyleri ilk yardim egitimi aldiktan sonra, ilk yardima
ihtiyaci olan herkese bu uygulamalari yapabilmektedir. Ulkemizde ilk yardim
hizmetlerinde yasanan bazi sorunlar nedeniyle gok sayida insan yasamini
yitirmekle, yasamlanm engelli olarak sdrdirmek durumunda kalmakta ve
bu kisilerin iyilesmeleri de gliclesmektedir. Bu konuda toplumdaki her bireye
sorumluluklar diismektedir. Ilk yardimda amag, kazaya ugrayanlan engelli
kalmaktan ve 6limden kurtarmaya ¢alismaktir. Bunun igin temel sart egitim-
dir. Acil durumlarda aninda girisimde bulunabilecek her dizeydeki insanin
yetistiriimesi ve toplumun bilgilendiriimesi gerekmektedir.

LUNITE SAGLIKE



i Sira Sizde

* istanbul-Ankara otobaninda, Ankara yoniinde seyrediyordum. Gerede'yi gegince sagda bir
kalabalik gérdiim. Bir arag takla atmisti. Yavasladim ve aracimi saga gekerek durdum. [htiyaci olan varsa
yardim etmek istiyordum. Kendimi tamittim. Yerde bir kisi yatiyordu ve en az on kisi dylece durmus onu
seyrediyordu. 112'yi arayip aramadiklarimi sordum. Aramislardi ancak heniiz ambulans gelmemisti.
Hemen kisinin yasam bulgularini degerlendirdim. Orada bekleyenlerden biri on dakika dncesine kadar
nefes aldigini fakat on dakikadan beri hichir hareketinin olmadigini sdyledi. Ben temel yasam destegine
basladim. Kisa siire sonra ambulans geldi. Ekibe yaraliyi devrettim.
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Asagidaki sorulari metne gore cevaplayiniz.
1. llk yardim uygulayacak olan kisilerin, ilk yardim egitimi almis olmalar gerekli midir?

2. Kaza sonrasinda yaralilara yanlis miidahalede bulunmak hangi sonuglara neden olabilir?

3. Kalabalik yaraliya midahele etmeyerek dogru mu yapmigtir? Tartisiniz.

ﬂ Ilgilenelim Bilgilenelim

Nasil ik Yardima Olunur?

Saghk Bakanh: tarafindan yayimlanmis olan ilk Yardim Yonetme-
ligi'ne gore ilk yardimer olmak igin
- En az ilkokul mezunu olmak,
- Temel ilk yardim egitimi almis olmak,
- Ik yardmer sertifikast ve kimlik kart almay hak kazanms olmak
gerekmektedir.
1k yardimey; ilk yardim tanimuinda belirtilen amaglar dogrultusun-
da, hasta/yaralya hbbi arag gereg aranmaksizin mevcut arag gereglerle
saglik ekibi gelinceye kadar ilagsiz uygulamalan yapan ilk yardimer sertifi-
kast alms kisidir, Siz de ilk yardimer olmak icin Ik Yardim Egitim Merkezi
bulunan Kizilay Sube Bagkanlklarina bagvuru yapabilirsiniz.

i yardim bilgi ve becerisi
yagam ile dldm arasndaki ince ¢izgidir!




1.6.1.2. lik Yardimin Amaglari ve Temel Uygulamalari

lik Yardimin Oncelikli Amaglar Nelerdir?

Hayati tehlikenin ortadan kaldiriimasi
Yagamsal fonksiyonlarin strddrilmesinin saglanmasi
Hasta/yaralinin durumunun kétdlesmesinin énlenmesi
Iyilegmenin kolaylagtiriimasi

Yerinde ve zamaninda yapilan ilk yardim uygulamalari bile bazen
hastanin hayatini kurtarmada yeterli olamayabilir. llk yardimda dikkat edil-
mesi gereken sey, edinilen bilgi ve becerilerin dogru bir sekilde uygulanma-
sidir. llk yardim da dahil olmak (izere tiim tibbi miidahalelerin en temel ilkesi
“Oncelikle zarar vermemek”tir. Bu sebeple dogrulugundan emin olunmayan
uygulamalardan kesinlikle kaginiimalidir.

lik Yardimin Temel Uygulamalari

Ik yardim temel uygulamalari; Koruma, Bildirme, Kurtarma (KBK)
olarak ifade edilir (Sekil 1.6).

TEMEL iLK YARDIM
UYGULAMALARI
. W,
g = :
— BILDIRME
N/

Sekil 1.6

Temel ik yardim uygulamalan

Koruma: Kaza sonuglarinin agirlasmasini onle-
mek igin olay yerinin degerlendirilmesini kapsar.
En dnemli iglem olay yerinde olugabilecek tehli-
keleri belirleyerek glvenli bir cevre olusturmak-
tir.

Bildirme: Olay/kaza mimk{n oldugu kadar hizli
bir sekilde telefon veya diger kisiler aracilig ile
gerekli yardim kuruluslarnina bildirilmelidir. Tarki-
ye'de ilk yardim gerektiren her durumda telefon
iletigimleri, 112 Acil telefon numarasi Gzerinden
gerceklestirilir (Gorsel 1.77).




g

Acil durumlarda (112'nin aranmasi sirasinda) nelere dikkat edilmelidir?
* Aramayi yapan kigi sakin olmal

+ Acil Cagn Merkezi tarafindan sorulan sorulara net bir sekilde cevap
verilmeli

+ Kesin yer ve adres bilgileri verilirken olayin oldugu yere yakin bir
caddenin ya da gok bilinen bir yerin adi verilmeli

* Kimin, hangi numaradan arachg! bildirilmeli

« Hastalyarali(lar)in adi ve olayin tarimi yapilmali

» Hasta/yarali sayisi ve durumu bildirilmeli

« Eger herhangi bir ilk yardim uygulamasi yapildiysa nasil bir yardim
yapildigi belirtiimeli
« 112 hattinda bilgi alan kisi, gerekli olan tim bilgileri aldigini sdyle-
yinceye kadar telefon kapatiimamali
Her tlirld acil durumda 112 Acil Gagr Merkezinin aranmasi ve gerekli
bilgilerin dogru olarak verilmesi bir insanlik gorevidir. 112, herkesin arayabile-
cedi bir acil yardim numarasidir. Toplumun acil yardim hizmetlerini koordine
edebilmek igin 112 Acil Cagn Merkezi her giin 24 saat acgiktir. Sadece acil bir
yardim alinmas) gereken durumda 112 aranmal ancak bu numara gereksiz
yere meggul edilmemelidir. Aksi hélde kaza yapan ya da tehlike altinda olan
ve gergekten yardim almasi gereken bir kisiyi engelleme riski bulunmaktadir.

Kurtarma: Olay yerinde hasta veya yaralimin durumunun degerlendiriimesi-
ne bagl olarak ilk yardim hizli ancak sakin ve bilingli bir gekilde yapiimalidir.
Egder ilk yardim bilinmiyorsa asla hastalyaraliya dokunulmamali ve hasta/
yarall kimildatiimamalidir.

ik yardimeinin miidahalede yapmasi gerekenler sunlardir:

» Hastalyaralinin durumunu degerlendirmek
= Hasta/yaralinin korku ve endiselerini gidermek
* Hasla/yaraliya midahalede yardimei olacak kisileri organize etmek

» Hasta/yaralimin durumunun agirlasmasini engellemek icin gerekli
midahalede bulunmak

» Kanama, kirik, ¢ikik, burkulma vb. durumlarda yerinde midahale
etmek

- Hasta/yaralimin yarasini gérmesine izin vermemek
* Hasta/yaralilan hareket ettirmeden miidahale yapmak

» Hastal/yaralilarin en uygun ydntemlerle en yakin saglik kurulusuna
sevkini saglamak



ik Yardimin ABC’si

ilk yardim esnasinda yapilacak uygulamalan ve bunlarn sirasini
daha kolay animsamak adina, bu uygulamalarin Ingilizce adlarimin bag harf-
lerinden yola gikilarak bu kurallara “ABC” kurallari denmigtir. ilk yardimei,
hasta veya yaralinin yasamim korumak ve slrdirmesini saglamak igin ilk
yardimin ABC'sini uygulamak zorundadir. Oncelikle biling kontrol edilmeli,
biling kapall ise asagidakiler hizla degerlendirilmelidir:

A. (Airway: Hava yolu), solunum yolu agikhgimin degerlendiriimesi

B. (Breathing: Solunum), solunumun degerlendiriimesi (Bak-Dinle-Hisset)
C. (Circulation: Dolagim), dolagimin degerlendirilmesi (canliik belirtilerinin
gozlenmesi, kalp masaji yapiimasi)

[/f'
HAYAT KURTARMANIN ONEMI

Aysegil bir hastanenin yogun bakiminda calisiyordu. Cok yogun bir calisma
temposu vardi. Bu arada bir haftalik ilk yardim kursuna katilmisti. Egitim doniss on
ginlikizin aldi. Marmaris’e ailesinin yanina gitmek istiyordu. 0 aksam tim hazirliklarini
tamamlayarak gece saat 12.00° de Marmaris’'e hareket etmek (izere otoblise bindi. Cok
sevingliydi. nihayet tatil yapabilecekli.

Otobiis hareket ettikten bir slire sonra 1siklar séndd. Aysegil arkasina yaslandi
gozlerini kapadi. Galinan hafif mizigin ve tatl kahve kokusunun havasina kendini
kaptirmis tatlh hayaller kuruyordu. Bir ara otobiis yavas yavas durdu ve isiklar yand.
Herkes merakla én camdan disan bakip konusmaya basladi. Aysegiil gozlerini agarak
merakla baktiginda ileride bir kaza oldugunu gordd, birden irkilmisti. Bos ver, herhalde
birileri yardim eder. hem benim ilk yardimei oldugumu kim biliyor, diye diistindd. Kalbi
heyecanla carpiyor ve bir tedirginlik hissediyordu. Diriist olmasi gerektigini disiinerek
birden karar verdi. ayaga kalkarak sofériin yanina gitti. Sofére ilk yardimei oldugunu ve
hemen 112'yi aramasini sdyledi.

Otobiis muavini ve yolculardan kuvvetli ve sakin birkag kisiyi yanina alarak olay
yerine gitti. Gérd§l manzara gok Urperticiydi. Iki araba ¢arpismisti. Sirlicilerden biri
direksiyon arasina sikismis. iki gocuk yere firlamisgti. Cocuklardan biri agliyor. digeri ise
sessiz yatiyordu. Bir kadin arabadan 3 metre ileride kanlar icinde kivraniyordu. Diger
arabadakilerden biri oturmus ayagini tutuyor. digeri de yarali kadinla ilgileniyordu.
Cevrede bircok insan toplanmis, herkes bir sey yapmaya calisiyordu. Aysegllyarabilara
ilk yardimer oldugunu, sakin olmalari gerektigini soyledi. Cevredekilere de sigara,
cakmak vb. kullanmamalarnini séyledi. Arabalara bakt. benzin sizintisi yoktu. Bir
arabanin motoru galisiyordu. kapath. Sikisan siriclye nasil oldugunu sordu. Ondan
olumlu bir cevap alinca endise etmemesini soyledi ve kendini tanutt. Yardim gagirdigini
belirtti. Cocuklarin solunum ve nabizlarina bakt. Bir problem yoktu ancak bir tanesinin
bacagi kirikti ve yarasi kaniyordu. Annelerini ve diger yaraliyi kontrol ettikten sonra
yaralicocugun ve digerlerinin ilk midahalesini yapt. O sirada ambulansin sesi duyuldu.
Daha sonra ortalik aydinlandi, yardim gelmisti. Aysegiil yaralilarin tasinmasina yardim
ederek gelen ekibe olaylailgili gerekli bilgileri verdi. Once ambulansin isiklari kayboldu,
daha sonra da siren sesi karanhiga kanish.

Aysegiil otobiise bindi. Herkes ona gururla bakiyordu. Otobiis hareket etti, 1siklar
sondl, kahvenin glizel kokusu ve tath mizik nagmelerini tekrar icinde hissetti.
Gozlerini kapadi. giilimsedi. Her sey eskisi gibiydi ancak i¢i simdi daha rahatti. (http.//
www.ilkyardim.org.tr)

| UNITE



1.6.1.3. Giivenli flk Yardim Uygulamasi igin Alinmas:
Gereken Onlemler

GLIK BlLGiSI

SAl

ilk yardimei, acil bir durumda hasta/yarali-
ya yonelmeden once olay yerini degerlendirmeli-
dir. Kendisinin, hasta/yaralinin ve gevredeki diger
insanlarin can glvenligi agisindan mutlaka ortami
dikkatle inceleyerek gerekli givenlik dnlemlerini
almalidir (Gorsel 1.78). Her seyden once ilk yar-
dimel, kendi glvenliginin dnemli oldugunu kesin-
likle unutmamalidir. Herhangi bir olay yerinin de-
gerlendiriimesinde ve glivenliginin saglanmasinda
dnecelik ilk yardimeinin kendisini korumasidir.

I UNITE

Gdrzel 1.78
Otay yeri givenlik énlemleri

Olay Yeri Giivenlik Onlemleri

Giivenli ilk yardim yapabilmek igin dncelikle olay yeri degerlendirile-
rek gerekli glvenlik dnlemleri alinmalidir. Olay yerini degerlendirmenin ama-
cl olay yerinde tekrar kaza olma riskinin ortadan kaldirmak, olay yerindeki
yarali sayisini ve tlrlerini belilemektir. Degerlendirme yaparken su sorulara
cevap aranmalidir:

* Olay ne?

* Nasil gergeklesmis?

* Ne gibi sonuglara yol agmig?

+ Ortamda tehlike olusturacak herhangi bir sey var mi?
+ Givenligi saglamak igin neler yapiimah?

* Kag hasta veya yarall var?

+ lik yardimi kimlere, hangi 6ncelikle yapmak gerekir?

Olay Yerinin Degerlendiriimesinde Yapilacak Islemier

Herhangi bir olay yerinin degerlendiriimesinde asagidaki hususlara
dikkat edilmelidir:

» Bir trafik kazas! sdz konusuysa kazaya ugrayan
arag, miumkinse yolun digina ve guvenli bir ala-
na alinmali, kontagl kapatiimali, el freni gekil-
meli, arag LPG'li ise aracin bagajinda bulunan
tipln vanasi kapatiimahdir.

+ Olay yeri, yeterince gorinebilir bigimde isaret-
lenmelidir. Kaza noktasinin dniine ve arkasina
gelebilecek arag¢ sirucilerini yavaglatmak ve
olasi bir kaza tehlikesini Gnlemek icin uyan isa-
retleri yerlestirilmelidir, Bunun igin Gggen reflek-
térier kullanilmahdir (Garsel 1.79).

i:"-t'lrsel 1.T8
Uggen refiektor



+ Olay yerinde yaraliya yapilacak yardimi glglestirebilecek veya en-
gelleyebilecek merakli kigiler olay yerinden uzaklagtiriimalidir.

« Olasi patlama ve yangin riskini 6nlemek igin olay yerinde sigara
icilmemelidir.

= Gaz varliji sdz konusu ise olusabilecek zehirlenmelerin dnlenmesi
igin gerekli énlemler alinmahdir.

* Mekan kapall ise ortam havalandiriimahdir.

= Kivileim olugturabilecek 1giklandirma veya ¢agn araclarinin kulla-
nilmasina izin veriimemelidir.
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= Hasta/yarali, yerinden oynatiimamalidir.

* Hastal/yarall, yagam bulgular bakimindan hizla degerlendiriimelidir.
+ Hastalyarali, kink ve kanama yoniinden degerlendirilmelidir.

* Hastalyaral, sicak tutulmaldir.

= Hastanin/yaralinin bilinci kapali ise hastayalyaraliya agizdan higbir
sey verilmemelidir.

= Tibbi yardim istenmelidir (112).

» Hastanin/yaralinin endigeleri giderilmeli, onlara kargi nazik ve hog-
gorali olunmaldir.

* Hastaninfyaralinin panige kapimasini engellemek igin yarasini
gormesine izin verilmemelidir.

+ Hastalyaral ve olay hakkindaki bilgiler kaydedilmelidir.
= Yardim ekibi gelene kadar olay yerinde kalinmalidir.

i‘ Sira Sizde

* 112 Acil Gagri Merkezi neden gereksiz yere mesgul edilmemelidir? Tartisiniz.

IZ Acil Cagr Merkezini

gereksiz yere meg,gc.ll e+meyin.
Size de gerckebiiir.




# i\gilenelim Bilgilenelim

SAGLIK

Acil Durumda Tek Numara: 112

ARTIK HEFSi TEK ALODA Igisleri Bakanhgimn 19.01.2017 tarih ve E1373

sayih yazst geregince filke genelinde koordine edilen ve
valilikler biinyesinde hizmet vermekte olan acil ¢agn
hizmetlerinin tim illerde tek bir numara alhinda bir-
legtirilmesi cahigmalan kapsaminda; hizmet vermekte
olan 110 Yangun fhbar, 112 Sthhi imdat, 155 Polis imdat,
156 Jandarma Thbar hatty, 122 AFAD ve 177 Orman
Yangin cagrilarinin 20.04.2017 tarthinden itibaren bir-
cok il genelinde ve Him ilgeleri de kapsayacak sekilde
devreye almmast iglemi gergeklestirilmis olup bu tarih-
ten itibaren tiim acil cagrlar 112 Acil Cagri Merkezi
biinyesinde karsilanacakhr.

|, UNITE

Bu nurmaralan artil unutun!
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1128110
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ﬂ OGRENDIKLERIMIiZI DEGERLENDIRELIM

1. Ik yardim uygulamalarini bilmek nicin dnemlidir? Aciklayiniz.
2. Herhangi bir kaza aninda yapilacak ilk yardim temel uygulamalari nelerdir? Aciklayiniz.
3. Olay yerinin degerlendirilmesinde yapilacak iglemleri siralayiniz.



@ 1.6.2. HASTA/YARALININ DURUMUNUN
DEGERLENDIRILMEST, SOLUNUM YOLU TIKANIKLISI,
KANAMALAR VE SOKTA iLK YARDIM

L UNITE

# Ogreneceklerimiz

1. Hasta/yaralinin durumunu degderlendirme

2. Solunum yolu tikanikligi durumunda yapilacak ilk yardim
basamaklar

3. Konalamarda yapilacak ilk yardim uygulamalar:

4. Sok durumunda yapilmasi gereken ilk yardim uygulamalari

5. Zehirlenmelerde uygulanacak ilk yardim basamaklari

g Neler Biliyoruz?

1. Ilk yardimer hasta/yaralida ilk olarak nelere bakar?

2. Solunum yolunun tikanmasiyla ilgili herhangi bir olay yasasaydiniz,
ne yapardimz?

3. Burun kanamasinda neler yapilabilir?

4. Evlerde bulunan zehirli maddeler neler olabilir? Arastiriniz.




= 1.6.2.1. Hasta/Yaralinin Durumunun Degderlendirilmesi

i

“Sonsuz yasayacakmis gibi 6grenin, yarin dlecekmis gibi
yasayin.” (Mahatma Gandhi)

lik yardime: olay yerini degerlendirip gerekli giivenlik dnlemlerini al-
diktan sonra hasta veya yaralinin durumunu degerlendirmelidir. Hasta/yara-
linin durumunun degerlendirilmesinin amaci;

» Hastalik ya da yaralanmanin

llk yardimin ABC'si ciddiyetini degerlendirmek,
il kontrel ediml,bin kapel ke + llk yardimin énceliklerini belirlemek,
* Yapilacak ilk yardim y&ntemini
s Solunum belilemek,
m P = Gavenli bir miidahale saglamaktir.

Hava yolu Hasta/yaralinin durumunun degerlen-
agkligmnin c ) Dolgsiann diriimesinde bilincine, solunum yolu agik-
SR ligina (A), solunumuna (B) ve dolagimi-
N na (C) bakilir (Garsel 1.80).
PERNE ssguosio
Garsal 1.80 Bilincin Degerlendiriimesi: Hastal/yaraliya sbzlil uyaranla ya da ha-
Il yardimin ABC'si fifge omzuna dokunarak “lyi misiniz?" diye sorularak biling durumu deger-

lendirilmesi yapilir (Gorsel 1.81). Biling durumunun degerlendiriimesi daha
sonraki agamalar i¢in énemlidir. Buna gbre hasta/yaralinin degerlendiriime
asamalarn sunlardir:

Solunum Yolu Acikh@inin Degerlendiriimesi

«  Ozellikle biling kaybina ugrayan kisilerde dilin
geri kagmasi, agizda kusmuk, yabanci cisim
bulunmasi gibi nedenlerden dolay! solunum
yolu tikanabilir. Havanin akcigerlere ulasabil-
mesi igin hava yolunun agik olmasi gerekir.

* Hava yolu agikh saglanirken hasta/yarali;
bag, boyun, gévde ekseni diz olacak sekilde
yatiriimalidir.

= Biling kaybi belirlenmis kiside agiz igine dnce
gz ile bakilmali, eger yabanc cisim var ise
igaret parmadg! yandan agiz icine sokularak
cisim gikartilmalidir.

= Daha sonra bir el hasta/yaralinin alnindan
desteklerken, diger elin 2 parmag: ile alt ce-
nenin ucundan, ¢enenin kemik kismindan tu-
tularak bas hafifce geriye dogru itilerek “bas
geri-gene yukari pozisyonu” verilmelidir (Gdr-
sel 1.82). Bu islemler sirasinda sert hareket-
lerden kaginiimalidir.

Gorsal 1.81
Bilincin defedendirilmesi

Gorssl 1.82

Bag geri-gene yukan pozisyonu



Solunumun Degerlendiriimesi: Hasta/yaralinin solunum yolu agildik-
tan sonra solunumun degerlendiriimesi igin ilk yardimci “Bak-Dinle-Hisset
Yontemi” ile hastanin/yaralinin solunum yapip yapmadigini 10 saniye sire
ile degerlendirmelidir (Gorsel 1.83).

Ik yardimei, gédiis kafesinin solunum hare-
ketine bakar (BAK).

Edilip kulagini hastanin ajzina ve burnuna
yaklagtirarak solunumunu dinler (DINLE).
Hastanin/yaralinin nefesini yanagiyla hisset-
meye galisir (HISSET).

Bak-Dinle-Hisset yontemi ile solunum olup ol-
madigim degerlendirir.

Bak: Gagiis kafesi kalkip iniyor mu?

Dinle: Soluk sesini duyuyor musun?

Hisset: Yanagin yaklastirdiginda hava akimi-
ni hissedebiliyor musun?

Hasta/yaralida solunum yoksa derhal yapay
solunuma baslar.

orss| 1.83

Bak-Dinte-Hisset yantemi

Dolagimin Degerlendiriimesi: Dolagimin degerlendiriimesinde canlilik
belittileri gozlenir. Hastal/yaralinin bilinci kapali, solunum ve nabiz var ise
hastalyaraliya “koma pozisyonu” verilir (Gorsel 1.84). Bilinci kapali, solunum
ve nabiz yok ise temel yasam destegine (TYD) gegilir.

Temel Yasam Destegi Nedir?

Yasam kurtarmak amac ile hava yolu acikhdi saglandiktan sonra so-
lunumu ve/veya kalbi durmusg kigiye yapay solunum ile akcigerlerine oksijen
gitmesini, dis kalp masaiji ile de kalpten dzellikle beyne kan pompalanmasin

saglamak Gizere yapilan ilagsiz midahalelerdir.

Koma pozisyonu
video

Gorsal 1.84
Koma pozrsyonu

lik yardim (TYD)
video
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Dolagimin Etkinligi Nasil Saglanir? (CPR Kalp Akciger Masaiji)

Gorsal 1.85
Kalp masaj

Kalp durmussa hemen kalp masaji-
na baglanir.

Hasta sert bir zemine yatinlir ve has-
tanin yan tarafina gégis ve omuz hi-
zasina diz ¢okdlir.

Goégis kemiginin alt ve (ist ucu igaret
parmaklar ile bulunur, iki esit parca-
ya boélindr ve altta kalan yarisinin
ortasina iki el (st Gste getirilerek yer-
legtirilir.

Kollar dik tutularak (bilek ve dirsekler
bikilmeden) sabit ve ritmik bir sekil-
de gogse 4-5 cm bastirilir.

Temel yagsam destedi yetiskinlerde
30 gogils basisi ve 2 suni solunum,
gocuklar ile bebeklerde ise 2 kurtari-
ci solunum ve 30 gdgiis basisi olarak
uygulanir (Gdrsel 1.85).

Etkili bir ik ya’dan"ﬂa
oldmlerin yarisi onlenebilir

= E-5 kara yolunda bir kamyonla dzel bir arag carpisir, kazayl géren bir arag slrliclisi hemen
durup yardima kosar. Kamyon softril direksiyon ile koltuk arasinda sikismis, 6zel aracin siirliciisii ya-
ralanmis fakat siiriiciiniin bilinci agiktir. Ozel aragtan iki kisi firlamis ve 2-3 metre ileride yatmaktadir.
Bunlardan biri hafif yarali, digerinin ise basi kanamaktadir. Yardima gelen kisi hemen 112'yi aradiktan
sonra kanamasi olan yaraliya yardim eder.

Asagidaki sorular yukarida verilen metne gore cevaplayiniz.

1. Bu olayda ilk yardimei dogru davrandi mi?

.........................................................




1.6.2.2. Solunum Yolu Tikanmalarinda ilk Yardim

Solunum yolu tikanikhgi, hava yolunun solu-
numu gerceklestirmek igin gerekli havanin gegisine
engel olacak sekilde tikanmasidir. Solunum yolu; bi-
lingsiz olarak dilin geriye kagmasi, basin éne dogru
bikilmesi, yabanci cisim, takma dis, agizda biriken
kanin solunum yolunu kapatmasi veya solunum yol-
larinin yaralanmasi, ses tellerinin gsismesi gibi ne-
denlerle tikanabilir. Bilinci agik kiside yabanc) cisim-
ler, bilinci kapali kiside ise dil ya da yabanci cisimler
hava yolunu kapatir (Gorsal 1.86). Tikanma, kismi
tikanma ya da tam tikanma seklinde olabilir.
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Gérsel 1,86

Kismi Tikanma: Solunum yolu tam olarak ti-
kanmamis ve halen nefes alabilen kisilerde gdrilen
tikanmadir (Gorsal 1.87).

Kismi tikanmasi olan kisi
» Nefes alabilse de soluk alip vermekte sikin-
t1 geker,
» Yutkunmaya galigir,

- Okstrerek solunum yolunu tikayan madde-
yi disan atmaya ¢abalar,

« Konusmaya calisir, zor da olsa bir seyler
styleyebilir,

Kismi Tikaniklik Olan Kisilerde llk Yardim

Gorsel 1.87
- Hava yolunda yeterli hava giris ¢ikigi mevcutsa kazazede oksiir- N M

meye tegvik edilmeli, yakindan izlenmeli ve baska bir girigimde
bulunulmamalidir.

= Belirgin bir yabanci cisim, yerinden ¢ikmis veya gevsemis takma
digleri varsa bunlar yerinden ¢ikariimalidir.

+ Kismi tikanmalarda tikaniklik gegene kadar kazazede goz dninde
tutulmall ve bu sirada en yakin saglik kurulusuna ulastinimak tze-
re harekete gecilmelidir.

Tam Tikanma: Solunum yolu tamamen tikanan kigilerde gdrilen
tikanmadir.

Tam tikanmasi olan kigi

+ Nefes alamaz.

» Konusamaz.

Aci gekerek ylizin0 burugturur.

Ellerini boynuna dogru gotlirGr ve girpinir.
* Bir slire sonra morarmaya baslar.



GLIK BILGISI
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1.6.2.3. Kanamalarda Yapilacak ik Yardim

Kan, vicuttaki tim organlarin saghkh ve dizenli islemesini saglayan
ve hayati onem tasiyan maddeleri ileten sividir. Bu sebeple her tirld kan kay-
bi ciddiye alinmali ve uygun ilk yardim hizli ve etkin bir bigimde yapiimalidir.
Vicut; atardamar, toplardamar ve kilcal damar agiyla éraladiar. Bu damarla-
rin yaralanmas! kanamalara yol agar. Kanamalar vucut disinda, iginde veya
her ikisinde birden olabilir.

Kanama: Kanin yaralanma, zedelenme gibi herhangi bir nedenle da-
mar disina gikmasidir (Gorsel 1.88). Viicuttaki kanin %20'sinden fazlasi kay-
bedildiginde hayati tehlike ortaya ¢ikar. Eger kanama kontrol altina alinmaz-
sa sok ve 6lim gelisebilir. Kanamanin ciddiyeti; kanamanin hizina, viicutta
kanin aktigi bolgeye, kanama miktarina, kisinin fiziksel durumu ve yasina
baghdir.

ATARDAMAR KANAMASI TOPLARDAMAR KANAMASI KILCALDAMAR KANAMASI

Girsel 1.88

Kanayan damann dzellijine gore kanama cegitler

Kanamalar video

Gorssl 1.88
Banda ile sararak basing uygulama

ik yardimei kanamay) tespit edebilmelidir. Kanama, kiigilk gdrinse
bile durdurulmazsa hayati tehdit edebilir. Bazi hastaliklar ve ilaglar, kanama-
nin durdurulmasini zorlagtirabilir. Bilinen ilk yardim yéntemleri ile kanamanin
durdurulamadigi durumlarda veya ciddi yaralanmalar sonucu olugan kana-
malarda mutlaka tibbi midahale gerekir. lik yardimcinin amaci kanama ve
sok durumunu engellemektir.

Dig Kanamalarda llk Yardim

Dig kanamalar, kanamanin yaradan vicut digina dogru oldugu ka-
namalardir. Dig kanama genellikle yaralanmalar sonucu olur ve atardamar,
toplardamar, kilcal damar kanamalar geklinde goraldr.

Dig kanamalarda ilk yardim uygulamalari:

= Hasta veya yaralinin durumu dedgerlendirilir (ABC).

» Tibbi yardim istenir (112).

+ Yara ya da kanama degerlendirilir.

« Kanayan yer (izerine temiz bir bez konularak baski uygulanir.
» Kanama durmaz ise ikinci bir bez konularak basing artirihr.

* Yara lzerindeki bezler kaldinlmadan bandaj ile sanlir ve yaraya
basing uygulanir (Gérsel 1.89).



* Kanayan yere en yakin basing noktasina elle baski uygulanir.
+ Kanayan bdélge yukari kaldirilir.
= Hastal/yaraliya sok pozisyonu verilir.

+ Hasta/yaralinin yagam bulgular sik araliklarla (2-3 dakikada bir)
degerlendirilir.

= Kanayan bolge diganda kalacak gekilde yaralinin (st ortGidr.
+ Hasta/yaralimin hizla saghk kurulusuna sevk edilmesi saglanir.

LUNITE SAGLIK BILGIs|

Burun Kanamalarinda llk Yardim

Buruna gelen darbe ve garpmalar, burun
enfeksiyonlar, burun igine yabanci cisim kagmasi,
burunla oynamak, yilksek tansiyon, bazi kan hasta-
liklari ve kafatasi kiriklan gibi durumlara baglh ola-
rak burun kanamasi geligebilir.

Burun kanamasinda ilk yardim asagidaki sekil-
de uygulanir:
* Hastalyarall sakinlestirilir, endigeleri gi-
derilir, oturtulur.
+ Hasta/yaralinin bagi hafifce &ne egilir
(Gdrsel 1.90).

* Burun kanatlan iki parmakia en az 5 da-

Kika sikilir. :
Garsal 1.80

* Hasta/yaralinin kanamasi durmuyorsa Burun hmmiﬁaﬁfw
112 aranarak tibbi yardim istenir. ane edilir.

Kulak Kanamalarinda lik Yardim

Kulak kanamalarn i¢ kulakta veya dig kulak-
ta gergeklegebilir. Kafa travmalari, beyin travmalari,
coklu travmalar sonrasinda i¢ kulakta kanamalar
olabilir. Bunlar profesyonel midahale gerektiren
durumlardir. Bu durumlarin varhi@inda ortamin, ilk
yardimecinin ve hastanin glvenligi temin edildikten
sonra hastanin bilinci, hava yollan, solunumu ve
kan dolasimi kontrol edilerek en kisa siire igerisinde
112 aranmalidir.

Kulak kanamalarinda ilk yardim agagidaki sekil-
de uygulanir:

Gorsel 1.91
« Hastalyarall sakinlestirilir, endiseleri giderilir. RN s s
= Kanama hafifse kulak temiz bir bezle temizlenir.

» Kanama ciddi ise kulak temiz bir bezle kapatiir ve kulagin tikan-
mamasina dikkat edilir (Gorsel 1.91). Hastalyaralinin bilinci yerinde
ise hastalyaral hareket ettiriimeden sirt Gstl yatirilir, hasta/yvaralinin
bilinci kapali ise hastalyarali kanayan kulak Gzerine yan yatirilir.
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1.6.2.4. Sok Durumunda Yapilmasi Gereken Ilk Yardim

Sok, kalp-damar sisteminin yasamsal organlara uygun oranda kan-
lanma yapamamas! nedeniyle ortaya gikan ve tansiyon diistkligi ile seyre-
den ani dolagim yetmezligidir.

Sok Belirtileri

-

Kan basincinda disme, hizh ve zayif nabiz
Hizli ve yizeysel solunum

Ciltte sogukluk, solukluk ve nemlilik
Endise, huzursuzluk

Bag dénmesi

Dudak gevresinde solukluk ya da morarma
Susuzluk hissi

Biling seviyesinde azalma

Sokta llk Yardim Uygulamalari

Kendinin ve cevrenin givenligi saglanir.

Hasta/yaral sirt Gstd yatinlir, hava yolunun agikhdi saglanir.
Hasta/yaralinin miimkin oldugunca temiz hava solumasi saglanir.
Kanama varsa hemen durdurulur.

Sok pozisyonu verilir.

Hasta/yaral sicak tutulur, hareket ettiriimez.

Hizli bir gekilde saglik kurulusuna sevki saglanir (112).

Hasta/yaralinin endise ve korkulan giderilerek psikolojik destek
saglanir.

Sok Pozisyonu

Gérsel 1.82
30k pozisyonu

Hasta/yaral diz olarak sirt Gstd yatinilr.

Hasta/yaralinin bacaklari 30 cm kadar yukar kaldirlarak bacakla-
rin altina destek konulur (carsaf, battaniye, yastik, kivriimis giysi
vb.) (Gorsel 1.92).

Uzeri 6rtilerek isitilir,

Yardim gelinceye kadar hastaninfyaralinin yaninda kalinir.

Hasta/yaralinin yagam bulgulan belli araliklarla (2-3 dakikada bir)
degerlendirilir.




i Sira Sizde

+ Sok pozisyonunu bir arkadasimizla uygulamali olarak gésteriniz.

L UNITE SAGLIK BiLGisi

% |lgilenelim Bilgilenelim

“Sok” terimi ilk kez 1773 yihinda Fransiz Doktor Le
Dran (L8 Dran) tarafindan atesli silah yaralanmalan
sonrast gelisen klinik dzellikler icin kullamlnushr.

lIk yardm hayat kurtarir



I. UNITE

1.6.2.5. Zehirlenmelerde ilk Yardim

Zehirlenme, viicuda zehirli (toksik) bir maddenin girmesi sonucu nor-
mal fonksiyonlarin bozulmasidir. Vicuda disandan giren bazi yabanci mad-
deler, viicudun yagsamsal fonksiyonlarina zarar verebileceginden zehirli (tok-

sik) olarak kabul edilir.

Zehirlenmelerde Genel Belirtiler Nelerdir?

» Sindirim sistemi bozukluklar (bulanti, kusma, karin agrisi, gaz, sig-

kinlik, ishal vb.)

= Sinir sistemi bozukluklan (biling kaybi, havale, rahatsizlik hissi,
kaslarda agn, kasiima, hareketlerde uyumsuzluk, sok belirtileri vb.)

« Solunum sistemni bozukluklan (nefes darhigi, solunum durmasi, bas
agnsi, bas donmesi, kulak ginlamasi, oksijen yetmezligi nedeni ile
ciltte kizanklhk, morarma vb.)

» Dolagim sistemi bozukluklari (nabiz bozuklugu, bas agrisi, soguk
terleme, kalp durmasi vb.)

Zehirlenmeler

Zehirlenme, zehrin vicuda girig yollarina gére sindirim, solunum ve
deri olmak (izere (¢ yolla meydana gelir.

Garsal 1

Zehidi mantar

1. Sindirim Yoluyla Zehirlenmeler: Zehirli maddenin
oral yolla aiinmasiyla meydana gelir. En sik rastlanan
zehirlenme yoludur. Sindirim yoluyla alinan zehirler;
genellikle ev ya da bahgede kullanilan kimyasal mad-
deler, zehirli mantarlar (Garsel 1.93), bozuk besinler,
ilag ve agin alkoldir.

Sindirim Yoluyla Zehirlenmelerde Belirtiler

Bulanti, kusma, ishal, karin agnsi (Gorsel 1.94)
Soguk terleme, renkte solukluk
Biling bulanikhg, sok, havale

Sindirim Yoluyla Zehirlenmelerde ik Yardim

Soreal 1 Qd

Bulanti

Biling kontrold yapilir,

Agiz zehirli madde ile temas etmigse su ile galka-
lanir. Zehirli madde, ele temas etmigse el sabun-
lu su ile yikanir.

Yasam bulgulan (ABC) degerlendirilir.

Kusma, bulanti, ishal gibi belirtiler degerlendirilir.
Hasta kusturulmaya c¢alisilmaz, ozellikle yakici
maddelerin alindigi durumlarda hasta asla kus-
turulmaz.

Hasta kendiliginden kusuyorsa mide igeriginin
soluk yoluna kagmamasi igin hastanin basi yana
cevrilir.



« Biling kayb: varsa hastaya koma pozisyonu verilir.
* Hasta fazla hareket ettiriimez ve hastanin Gzeri ortdlar.
+ Tibbi yardim istenir (112).

Olayla ilgili bilgiler toplanarak kaydedilir. Sindirim yolu ile olan zehir-
lenmelerde tibbi midahaleye yardimcei olmak igin asagidaki sorularin cevabi
arastirilir:

= Zehirli maddenin tird nedir?

- llag ya da uyusturucu kullaniyor mu?
* Hasta saat kagta bulundu?

» Evde ne tip ilaglar var?

2. Solunum Yoluyla Zehirlenmeler: Zehirli maddenin solunum yolu ile alin-
mastyla olugur. Genellikle karbonmonoksit (tip kagaklari, gofben, gaz soba-
lari, fabrika bacalarindan ¢ikan dumanlar vb.), lagim gukuru veya kayalarda
biriken karbondioksit, havuz hijyeninde kullanilan klor, yapistincilar, boyalar
ve ev lemizleyicileri gibi maddeler ile olusur. Bu zehirli gazlarnin solunmasi
sonucu zehirlenmeler olmaktadir (Gorsal 1.95).

Solunum Yoluyla Zehirlenmelerde Belirtiler

« Bas ddnmesi, bulanti, kusma
Solunum gligliga, morarma
Gogis agnsi, carpinti
Solunum ve kalp durmasi

Ozellikle karbonmonoksit zehirlenme-
sinde cilt ve tirnaklarin kiraz kirmizis
renk almasi

L]

Solunum Yolu ile Zehirlenmelerde ilk Yardim

= Hasta temiz havaya gikarlir ya da cam ve kapi agilarak ortam ha-
valandirilir.

Yasam bulgulan (ABC) degerlendirilir.
Yar oturur pozisyonda tutulur, biling kapali ise koma pozisyonu verilir.
Tibbi yardim istenir (112).

ilk yardimel mildahale sirasinda kendini ve gevresini korumak igin
gerekli onlemleri almalidir.

Solunumu korumak i¢in maske veya islak bez kullaniimaldir.

Ortam karanlk olsa da elektrik digmeleri ve diger elektrikli aletler
ve igiklandirma cihazlari kullaniimaz.

Derhal itfaiyeye haber verilmelidir (112).

Gorsel 1.85
Zehiri gazlar
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3. Deri Yoluyla Zehirlenmeler: Zehirli madde vilcuda dogrudan deri aracilig
ile girer. Bu yolla olan zehirlenmeler; bocek sokmalari, hayvan isiriklari, ilag
enjeksiyonlari, sag boyalan, zirai ilaglar gibi zehirli maddelerin deriden emil-
mesi ile olusur. Ayni zamanda bilingli veya bilingsiz olarak kullanilan kozme-
tik arinler icerisinde zehirleyici (formaldehit, paraben, sentetik renklendirici,
fitalat, SLS vb.) birgok kimyevi madde bulunmaktadir. Bu driinler gok ciddi
deri hastaliklarina, zehirlenmelere ve kansere yol acabileceginden kullanil-
mamasi gerekmektedir.

Antibakteriyel sabunlarda triclosan denilen ve
bakterileri 6ldirme giict bulunan maddeler, ya-
rarlh bakterileri dldirerek bakteri direncine yol
acmaktadir. Bu sabunlar hormonal bozukluklara,
hatta uzun vadede kansere neden olabilmektedir.

Deri yolu ile zehirlenmelerde belirti ve bulgular
etkilenme durumuna gore lokal veya genel olabilir.

- Deride hafif tahrigten kimyasal yanija

kadar kizariklik, kaginti vb. reaksiyonlar
(Gérsel 1.96)

+ Gobzlerde yanma, bas agrisi, vicut i1sisinda

artma

+ Dizensiz solunum, sok belirtileri

Deri Yolu ile Zehirlenmelerde ilk Yardim

* Yasam bulgulan (ABC) degerlendirilir.
* Ellerin zehirli madde ile temasi dnlenmelidir.
= Zehir bulagmig giysiler gikartiimaldir.
* 15-20 dakika boyunca deri bol suyla yikanmahdir,
* Tibbi yardim istenmelidir (112).
Ulusal Zehir Danisma Merkezi (UZEM)

Zehir Danisma Merkezleri zehirlenme olgularina iliskin danisman-
lik hizmeti veren kurumlardir. Saghk Bakanld: Refik Saydam Hifzissihha
Merkezi Bagkanhigi blinyesinde bulunan Zehir Aragtirma Madirligine bagl

114....

ARANMALIDIR

Gorsel 1.87
UZEM

olarak 23.06.1986 yilinda Ulusal Zehir Danisma Mer-
kezi'nin (UZEM) kurulma galigmalan baslamistir. Ttr-
kiye'de ilk Zehir Darusma Merkezi 23.03.1988 tarihin-
de kurulmustur. UZEM'de sorumlu doktor, danmigman
hekim (tedavi yonlendirici ekip), yardimei saglk perso-
neli (vaka kargilama ekibi), gorev yapmaktadir. UZEM,
ilkemizde tedavi maksatl kullanilan ilaglar, bocek ilag-
lar, tanim ilaglan, mantarlar, gesitli bitkiler, zehirli hayvan
Isinklari ve sokmalari ile geligen zehirlenmelerde hem
halka hem de saglk ¢aliganlarina 24 saat damsmanlhk
hizmeti vermektedir.

UZEM ihtiya¢c duyuldugunda Tirkiye'nin her
yerinden 114 numarali telefon hattindan lcretsiz ola-
rak aranabilir (Gdrsel 1.97).



UZEM' arayan kisi; =

« Maddenin rengi ve sekli (kati-sivi-gaz héalinde olusu),
« llag veya baska kimyasal bir madde ise (temizlik Griini, bécek 6l- .
dirich gibi), ticari ya da etken madde ismi (kutu veya prospektis T
yaninda olmalidir},
+ Siphelenilen veya bilinen giris yolu,
« Siuphelenilen maddenin, hasta tarafindan alindig: bilinen veya tah-
min edilen miktar,
= Hastanin yasi, kilosu, boyu hakkinda mutlaka bilgi vermelidir.
Bu bilgiler 1siginda UZEM zehirlenme vakalarinda arandigi zaman rehberlik
yapabilir.

© llgilenelim Bilgilenelim

Modern ilk Yardumin Kurucusu

Bilinen insanhk tarihi siiresince kazalar, savaslar ve afetler so-
nucu yaralanan ve acil saghk sorunuyla kargilagan hasta ve yarahlar
icin cesitli tibbi girigimler yapilnughr. Modern anlamda ilk yardmmn
kurucusu Esmarch’tir (Esmark). Savasta yaralanan kisilere bakim
vererek ilk yardimm onemini ortaya koyan, ayrica 1871 yithnda Dr.
Mayor (Mewr) tarafindan geligtirilen iicgen sarguun yaygn olarak
kullammimt saglayan da Esmarchhr.,

@ OGRENDIKLERIMIZI DEGERLENDIRELIM

Hasta veya yaraliyi degerlendirme asamalan nelerdir? Aciklayimiz.

Kismi tikanma ile tam tikanma arasindaki farklar nelerdir? Agiklayiniz.

Dis kanamayi durdurmak igin yapilacak ilk yardim basamaklarini agiklayiniz.
Sok belirtileri nelerdir? Agiklayiniz.

Gida zehirlenmelerinde ilk yardim uygulamalarini anlatiniz.

oL o
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1. UNITE OLGME VE DEGERLENDIRME

A. Asagidaki sorulari cevaplayiniz.

1. Saglkli yasam icin kigisel temizligin gerekliligini agiklayiniz?

2. Obeziteye neden olan risk faktérleri nelerir?
3. Stres insanda ne gibi olumsuzluklara sebepolur?

. hkyardlmmuwﬂrldﬁeﬂendlrmesmlmgn?apar?
5. Zararli aigkantiklarin sagk Gzerindeki olumsuz etkileri nelerdir?

B. Asagidaki sorulari verilen metne gore cevaplayiniz.

ASININ TARIHCESI

Asagidaki gazete yazisini okuyunuz. Sorulan bu yaziya gére yanitlayiniz.

Mary Montagu gizel bir kadindi. 1715 yilinda gicek hastaligina yakalandi. Hastalifi gecgirdi: fakat
hastaligin izleri kaldi. Adina agilama denen bir tedavi gordil. Bu tedavide saglikll gencin derisi cizilerek ona
zayiflatilmus gicek virlis veriliyordu. Kisi kisa bir siire icin hasta oluyor, ancak hastaligi genellikle cok hafif
bir sekilde gegiriyordu.

Mary, bu asilama yénteminin givenli olduguna inandi ve kendi oglu ile kizimin da bu sekilde
asilanmasina izin verdi.

1796 yilinda Edward Jenner gicek hastaliina karsi antikor gelistirmek icin insandaki gigek hastalig
viriisiinii degil, ineklerde gériilen gicek hastalig virisiinii kullanarak asilama yontemini gelistirdi. Jenner’in
buldugu bu asilama yénteminin, cicek hastalidi virlisl verilmesine kiyasla, yan etkileri daha azdir ve tedavi
giren kisi virlisl baska insanlara bulastiramaz. Bu tedavi bicimi asilama adiyla tanindi.

6. Insanlar hangi hastaliklara karsi asilanabilir?
A) Hemofili gibi kalitsal hastaliklar
B) Cocuk felci gibi virlslerin neden oldugu hastaliklar
C) Seker hastaligi gibi viicudun islevsel bozukluklarindan kaynaklanan hastaliklar
D) Tedavisi olmayan her cesit hastalik
E) Kronik seyreden metabolik hastaliklar

7. Hayvanlar ya da insanlar bakterilerin neden oldugu bulasici bir hastalia yakalanir ve iyilesirse
hastalija neden olan bakteriler genellikle onlarda tekrar hastalik olusturamaz.

Bunun nedeni asagidakilerden hangisidir?

A) Vicudun. ayni cesitten bir hastaliga neden olabilecek bitlin bakterileri ldirmis olmasi
B) Viicudun, bu tiir bakterileri gofjalmadan énce &ldiirecek antikorlar yapmis olmasi

C) Alyuvarlarin, ayni cesit hastalia neden olabilecek bitln bakterileri 6ldirmesi

D) Alyuvarlann, viicuttaki bu tip bakterileri yakalayarak viicuttan atmasi.

E) Bakterilerin cogaldiktan sonra dldirilmesi

8. Ozellikle kiiciik cocuklar ve yasl insanlarin gribe karsi asilanmalar énerilmektedir. Asagiya bu neri ile
ilgili bir neden yaziniz.



BEDEN EGITIMI HAREKETLERI

Diizenli ve olgiili beden egitimi hareketleri saglgimiz icin iyidir.

9. Dizenli beden editimi hareketlerinin yararlar nelerdir? Her ifade icin "Evet” ya da "Hayir”
seceneklerinden sadece birini yuvarlak igine aliniz.

Asagida verilenler diizenli beden egitimi hareketlerinin saglayacag bir yarar midir?

Beden egitimi hareketleri, kalp ve dolasim hastaliklarindan korunmaya yardimei olur. Evet / Hayir

Beden egitimi hareketleri, saglikli bir beslenmeye gétirir. Evet / Hayir

Beden egitimi hareketleri, fazla kilolardan korunmada yardimei olur. Evet / Hayir

10. Kaslar calistirildigi zaman ne olur? Her ifade icin “Evet” ya da "Hayir” seceneklerinden sadece birini
yuvarlak igine alimz.

Kaslar ¢aligtinldi§inda asagdidaki olaylar gergeklesir mi?

Kaslara gelen kan akiginin artmasi Evet / Hayir

Kaslarda yadlarin olusmasi Evet / Hayir
DIS CORUGO

Adzimizda yasayan bakteriler dis ciirligiine sebep olur. 1770'lerden bu yana, seker kamisi enddistrisinin
gelismesiyle sekerin kullanilabilir olmasi sonucu glirlkler gittikce artan bir problem haline gelmistir.

Giinlimiizde ciiriikler hakkinda gok sey biliyoruz. Ornegin ciiriiklere sebep olan bakteriler sekerle
beslenir.

Seker aside dénisir. Asit digin ylizeyine zarar verir. Disleri fircalamak ciliriikleri 6nlemeye yardimci olur.

11. Dis glriklerinde bakterilerin rold nedir?

A) Bakteriler mine lretir.
B) Bakteriler seker Uretir.
C) Bakteriler mineral Gretir,
D) Bakteriler asit dretir.

E) Bakteriler tuz Gretir.

12. Disciler. dislerin 6n ya da arkalarindan cok &glticl ylizeylerinde daha fazla clirlk oldugunu
gozlemlemislerdir. Cirikler nicin dislerin 6gatiict ylzeylerinde daha cok bulunmaktadir?



I UNITE

TUTON IigME

Titdn: sigara. puro ve pipo aracilifiyla icilmektedir. Arastirmalar, tltline bagh hastaliklarin
her giin diinya capinda yaklasik 13500 kisiyi oldirdiigini gostermektedir. 2020 yilina dogru tiitline
bagl hastaliklanin diinya capindaki élimlerin %12'sine sebep olacagi tahmin edilmektedir.

Tutdn dumani birgok zararli maddeler icermektedir. En zararli maddeler: katran, nikotin ve
karbonmonaoksittir.

13. Titln dumani akcigerlere cekilmektedir. TltUndeki katran akcigerde depo edilir ve bu da
akcigerin diizenli calismasini dnler.

Asagidakilerin hangisi akcigerlerin bir islevidir?

A) Oksijen kansmis kani vicudun tim béldmlerine pompalamak
B) Havadan soludugunuz oksijeni kaniniza transfer etmek

C) Karbondioksit icerigini sifira indirerek kaninizi temizlemek

D) Karbondioksit molekillerini oksijen molekiillerine doniistirmek

E) Kesecik igindeki karbondioksit molekillerini emmek

14. Titln igme akciger kanseri ve diger hastaliklara yakalanma riskini artinir,

Asagidaki hastaliklara yakalanma riski tatiin igmeyle artar mi? Her durum icin “Evet” ya da
"Hayir"i daire igine aliniz.

Bu hastalia yakalanma riski titin igcmeyle artar mi?
Bronsit Evet/Hayir
HIV/AIDS Evet/Hayir
Kalp hastaligi Evet/Hayir
Su cigedi Evet/Hayir

C. Asagidaki verilen goktan segmeli sorulari okuyunuz ve dogru
secenedi igaretleyiniz.

15. Asafidakilerden hangisi saglija etki eden gevresel etmenlerden biri dedildir?
A) Cep telefonu B) Gardlta C) Hava kirliligi
D) Radyasyon E) Hormonlar
16. Asagidakilerden hangisi saglikli giyinme icin gerekli bir 6zellik degildir?
A) Iklime uygun olmasi B) Temiz olmasi C) Sik olmasi
D) Rahat olmasi E) Saglikl malzemelerden Gretilmesi
17. Asafidakilerden hangisi arasinda bosluklar olan dislerin temizliginde kullamlir?
A) Dis fircasi B) Dis ipi C) Kiirdan D) Arayiiz fircasi E) Gargara



18. 1. Sinav kayqis!

19.

20.

21.

22

23.

Il Aile ici siddet
lll. Akran zorbalig

Yukaridakilerden hangileri strese sebep olur?

LUNITE SAGLIKI

A) Yalmiz | B) Yalmiz Il oL D) 11, E) I, lTvelll
Alkol kullaniminin insanda yarattig: etkiler icin asagidakilerden hangisi yanlistir?

A) Toplumsal iliskileri artirir.

B) Sug isleme egilimini artirir.

C) Kazayapma olasibdin artirir .

D)  Akil hastaliklarina yol acar.

E) Aile yasarmimi bozar.

Sigara aliskanlidi, alkol ve madde bagimlligindan kurtulmanin éncelikli yolu asagidakilerden
hangisidir?

A) Kullarulan maddeyi giderek azaltmak

B) Bagimllktan kurtulmaya karar vermek e
C)  Bagimllik yapan maddeyi dedistirmek

D) Sporyapmak

E} Maddenin dozunu artirarak tiksinti olusturmak

Asagidaki ozelliklerden hangisinin, genglerde madde bagimlilgina neden olma olasiligr vardir?
A) Kendisine ve yaptiklarina giivenli olmasi

B) Sorumluluktan kagmamasi

C) Basansizliklan karsisinda direnme giicl olmasi

D) Elindeki olanaklarla yetinmesini bilmesi

E} Gunlik yasamda karsilastigi zorluklan yenme glicl olmamas:

Asafidakilerden hangisi ilk yardim uygulamasinda yer almaz?

A) llagsiz uygulamalar kapsar.

B) Tibbi arag gereg kullanilir.

C) llk yardimei tarafindan uygulanir.

D) Olay yerinde uygulanr.

E) Cevredeki imkanlardan yararlanilir.

Asagidakilerden hangisi zorbalikla karsilasan bireylerin basvurabilecegi birimlerden biridir?
A) Aile hekimligi

B) Arastirma hastaneleri

C) Hastanelerin ruh ve sinir hastaliklari merkezleri

D) SONIM (Siddet Onleme ve |zleme Merkezi)

E} Yerel belediyeler
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24. "Herhangi bir kazada yaralanan ya da hastalanan kisiye. profesyonel saglik gérevlilerinin yardimi
saflanincaya kadar, kisinin durumunun kétlye gitmesini 8nlemek ve hayatinin kurtarilmasini
saglamak amaci ile olay yerinde. tibbi arag ve gereg aranmaksizin meveut arag ve gereclerle yapilan
ilagsiz uygulamalardir.”

Yukarida verilen aciklama asagidakilerden hangisine aittir?
A)llkyardm  B)llk yardme  C) Acil yardim D) Acil tibbi yardim E) Tibbi yardim

¢. Asagida sizlere saglik ile ilgili kelimeler verilmigtir. Verilen
Kelimeleri kullanarak asagidaki cumleleri tamamlayiniz.

tedavi - hastalanir - erken
teshis - doktorlar - egzersiz -
beslenmeliyiz - uzak durmaliyiz
- siddet - strese - sorumluluk
- korumak - sagliktir

Hayatta her seyin basi . 5aglik olmadiktan sonra mal ve miilkiin hic bir degeri
yoktur, Bu nedenle saghgimizi icin elimizden geleni yapmaliyz. Herkes bir giin has-
talanabilir. Hastaliklar, belirtilerin hafif oldugu dénemde teshis edilerek edilmelidir.
Herkes bir giin ve hastaliklanin gesitli sikintilanini cekerler. Hastaliklanin asilmasi
icin edilirse tedavileri daha etkili olabilir.
sagligimizdan sorumlu olan kisilerdir. Ancak saglhigin kerunmasi igin bizlere biyik
diismektedir. Bunun igin diizenli yapmali ve diizenli . Beslenmede
GDO'lu drinlerden . Aile icinde yaganan olumsuz davraniglar ve

bireylerde sebep olur.




