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DOGAL AFETLER:
DEPREM

Dilan Ergen kaleme aldt

Dogal afetler, toplumun kendi kaynaklarini
kullanarak basa cikma yetenegini asan,
insani, maddi, ekonomik veya cevresel
kayiplari ve etkileri igeren toplumun
isleyisinde ciddi aksakliklara neden
olmaktadir. Diinya capinda meydana gelen
dogal afetler, genellikle gelismekte olan
tilkelerde daha biiyiik olumsuz etki
gostermektedir.

Bengisu Odabas kaleme aldi

Dogal afetler en ¢ok yoksul ve
savunmasiz insanlari etkilemektedir.
Depremlerin kisilere verdigi zarari iic
yolla ac¢iklayabiliriz.

Birincisi; depremlerin kisilerin fiziksel
saghgina verdigi zarardir. Yaralanmalar,
sakatliklar ve maalesef oliimler...

Ikincisi; depremler depremle ilgili
olmayan hastaliklar icin bile tibbi
bakima erisimi engelleyebilir.

Uclinciisii; depremler aileleri
yerlerinden ederek barinma, 1sinma,
beslenme sorunlari olusturabilirler.
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Deprem sonrasi tahliye veya arama kurtarma
operasyonlarinin hemen ardindan ele alinan iki
ana sorun beslenme ve barinma durumudur.
Bunlar hayatta kalmanin temel unsurlaridir.

Yetersiz beslenme cogu felakette acil bir endise
kaynag degildir, ancak zaten kithik, aclik veya
besine/beslenmeye erisim sorunlari ile ugrasan
bir bolgede bir felaket meydana geldiginde
sorunun boyutu daha fazla 6nem kazanir.
Yetersiz beslenmeden kaynaklanan yan etkiler,
oliim oranlariin artmasina katkida bulunabilir.
Genel olarak deprem durumunda beslenme
sorunlari; besine ulasamama ve besin hijyeninin
saglanamamasidir.

Risk Unsuru

Depremler, seller vb. "
Insan, yap: vb.

Dogal tehlikelere karsi duyarhihk

Sekil 1 Afet Riski Olugma Siireci [4]

Deprem Anminda
Alimacak Onlemler

Esra Taspwnar kaleme aldi

Deprem sirasinda once ellerinizin  ve
dizlerinizin iizerine COKUN. Bu pozisyon sizi
diismekten korur ancak gerekirse hareket
etmenizi saglar.

Deprem sirasinda binanin disina veya diger
odalara KOSMAYIN. Oldugunuz yerde
kalirsaniz yaralanma olasiliginiz azalir.

Kap1 esiginde durmaymn ve asansorii
kesinlikle kullanmaymn. Asansorde iseniz kat
cikis diigmesine basarak asansorii terk edin.

Bir binanin dis duvarlarinin yakinindaki alan
en tehlikeli yerdir. Pencereler, cepheler ve
mimari detaylar genellikle binanin ilk ¢oken
kisimlaridir. Bu tehlikeli bolgelerden uzak
durun.

DEPREM SONRASI BESLENME

Deniz Ozgedik kaleme ald

biiyiiktiir.

Gogwis Ofsen Fivikye

Kisa dénem olarak adlandirilan kisim ilk birkac haftay1 icermektedir. Ilk yapilmasi gereken
“Saghk Bakanlig1 izni ve tarihi” bulunan sularla giinliik su ihtiyacinin karsilanmasidir. Gerekli
hijyen kosullarindaki suyu tiiketmek ¢ikabilecek salgin hastaliklar1 6nlemek icin 6nemlidir.
Afetlerden sonraki ilk birkac saatte sicak ¢ay ve corba dagitilmasz; ilerleyen giinlerde ekmek,
peynir, bulgur, makarna, paketli gidalar gibi besinlerin tercih edilmesi uygun olacaktir. Hijyen

BESLENME GAZETESI

Depremlerde miidahaleler sadece
depremzede veya saghk uzmanlarini
ilgilendiren konular olmayip toplumun
genelini kapsamaktadir.

Ulkemizde meydana gelen depremlerin
gelismis iilkelere oranla daha fazla yikim ve
can kaybina sebep oldugu aciktir. Bu
depremler sirasinda 6lgiilen yer hareketi
gostergeleri genelde pek fazla olmamakla
birlikte yapilar yeterli kapasiteye sahip
olmadiklar i¢in yikilmakta ve insanlarin can
ve mal kaybina ugramalarina sebep
olmaktadirlar.

Ulkemizdeki giinliik uygulamalarda
karsilagilan binalarin ¢ogunun, etiit,
planlama, tasarim, insa ve bakim evrelerinde
herhangi bir yasal veya mesleki olarak yeterli
denetim olmadan insa edildikleri gerceklesen
depremlerde olusan zararlardan ortaya
cikmaktadir. Biitiin ihmaller degerlendirilip
onlemler ahnmahdir.

Ulkemiz diinyanin en etkin deprem
kusaklarindan birinde yer almaktadir. Bu
nedenle; depreme karsi alinacak 6énlemler,
deprem aninda ve deprem sonrasinda
yapilmasi gerekenler hakkinda
bilgilendirilmesi, farkindalik ve giivenli
yasam kiiltiiriiniin olusturulmasi biiytik
onem arz etmektedir.

Binalar yikilirken, objelerin iizerine
diisen tavan agirhigi veya icerideki
mobilyalar bu nesnelere carparken
yanlarinda bir yer, bosluk birakirlar.
Bu bosluk "yasam iicgeni" alanidir.
Nesne ne kadar biiyiik ve ne kadar
dayanikl olursa o kadar az ezilecektir.

SABIT CISIM
YASAM
OCGENI

DUSEN
CISIM
, i BOSLUK
1

Deprem aninda varsa saglam masa
altina veya koltuk, kanepe, ici dolu
sandik gibi koruma saglayabilecek bir
esya yanina comelerek veya uzanarak
kendinize yasam ii¢cgeni olusturun.

Beslenme viicudun ihtiyaci olan besin 6gelerinin saglanmasi icin gereklidir. Afetlerin
hem psikolojik hem de fizyolojik olarak atlatilabilmesinde beslenmenin onemi ¢ok

Afetlerde beslenme hizmetleri iki kategoride incelenmektedir.

kosullar, uygun mutfak ortam saglanmadan taze sebze ve meyuve tiiketilmemelidir.

Uzun donem organizasyonu ilk birkag ayda gerceklestirilir. Bu siirecte merkezi mutfaklarin
calismasi onemlidir. Afet gibi acil durumlarda saghkli bir yetiskin icin giinliik enerji ihtiyaci
ortalama 2100 kalori olarak belirlenmistir. Gerekli kayitlarin tutulmasi, kisi sayisinin belirlenmesi,
ozel gruplarin gereksinmelerinin g6z 6niinde bulundurulmasi gerekir. Ishal, hepatit, tiiberkiiloz

gibi ciddi hastaliklarin ve malniitrisyonun oniine gecilebilmesi amaciyla uygun beslenme

programlari olusturulur. Afet bolgesinde bulunan halkin bazi uygulamalar konusunda dikkatli

olmasi ve temizlige 6zen gostermesi gerekmektedir.
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Yapilan egitimler ve etkinliklerle halkimizin
bilin¢lenmesi, depreme karsi daha dayanikh
yapilar yapilmasi, deprem oldugunda da
toplumun bilingli bir sekilde ve dayanisma
icinde hareket etmesinin tekrar
hatirlatilmasi, topraklari deprem kusaginda
yer alan bir tilke olarak bizim i¢in son
derece onemlidir.

Sunu unutmayalim ki; dogal afetlerin 6niine
gecmemiz miimkiin degil ancak afetlere
hazirlik yaparak ve gerekli 6nlemleri alarak
verecekleri zararlar: asgari seviyeye
cekebiliriz.

Yasam ii¢geni olusturacaginiz yerde
kendinizi daha iyi korumak i¢in
COK-KAPAN-TUTUN teknigi
uygulayabilirsiniz. Bunun icin yere
coktiikten sonra kollarinizi kafaniz
kapatacak sekilde basimizin etrafina
sarmalisiniz. Ardindan neyin yaninda
yasam ticgeni olusturduysaniz o nesneye
bir elinizle sikica tutunmalisimiz. Boylece
nesne hareket ederse siz de onunla bir
hareket ederek giivende kalmaya devam

edersiniz.
Deprem aninda

icerideyseniz
iceride,
disaridaysaniz
disarida kalin.
Miimkiin
oldugunca sakin
olun. Panik
yapmayin ve
sarsint1 bitene
kadar saklandiginiz
yerden ¢ikmayin.

v
‘F’Deprem bolgelerine yiyecek
ve icecek yardiminda bulunmak
isterseniz sunlari tercih
edebilirsiniz: Su, bakliyatlar,
konserve, bebek mamasi, paketli
gidalar, siit ve meyve sulari,
peynir, ekmek.
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Deprem Sonrasi Ozel
Gruplarda Beslenme

Biisra Yilmaz kaleme aldi

Bebek ve cocuklarin beslenmesi;

Afet durumlarinda da ilk olarak anne siitii tercih edilmelidir.
Psikolojik veya fizyolojik sebeplerle annenin siit veriminde
azalma/kesilme veya annenin vefat etmesi gibi durumlarda 0-6
aylik bebeklerin beslenmesine siit, yogurt, muhallebi, biskiivi,
tahil unu veya sebzeyle yapilmig corbalar, taze meyve suyu ve
meyve piireleri ile devam edilebilirken 6-12 aylik bebeklerin
beslenmesine ise 0-6 aylik donemde verilen besinlere ilaveten
kuru baklagil yemekleri/corbalar1 ve yamurta ile devam
edilebilmektedir. 1-5 yas grubu ¢ocuklarin beslenmesine
normalden daha fazla 6nem gosterilmesi gerekmektedir.
Bebeklerin besin alerjisinin olup olmadigi yakinlarindan
ogrenilmeli ve beslenmesine o sekilde devam edilmesi
gerekmektedir. Bebeklerin ve ¢ocuklarin beslenmesinde
mamalar kullanilacaksa hijyene oldukca 6nem verilmelidir.

Kronik Rahatsizlig: Olan Bireylerin Beslenmesi;

Diyabeti olan bireylerin onerilen yiyecekleri belirli saatlerde ve
onerilen miktarlarda tiiketmeleri kan sekerinin ani diisme veya
yiikselmesini 6nlemektedir. Bireylerin beyaz ekmek yerine
kepekli ekmegi, piring yerine bulguru ve meyvenin suyunu

tiiketmek yerine meyvenin kendisini yemeleri tesvik edilmelidir.

Bir diger kronik rahatsizlik olan hipertansiyonda ise bireylerin
potasyum magnezyum ve C vitamininden zengin besinlerle
beslenmesi saglanmalidir. Potasyumdan zengin besinler
mandalina, seftali, portakal, muz, patates ve kayis1 olarak
bilinirken; magnezyum ihtiva eden besinler ise ceviz, findik ve
baklagiller olarak bilinmektedir. Ayrica hipertansiyona sahip
bireylere tuzsuz yemek hazirlanmali ve konserve, tursu gibi
gidalardan da uzak durmalar1 saglanmalidir.

Gebe ve Emzikli Kadinlarin Beslenmesi;

Emzirme ve gebelik doneminde yeterli ve dengeli beslenme
bebegin yeterli ve saglikli gelisimi icin oldukca 6nemlidir. Emzirme
doneminde anne tarafindan salgilanan siit annenin beslenmesi
sonucunda olusur. Emziren bir annenin normal yetigkin bir kadina
gore ortalama 500 kkal daha fazla enerjiye ihtiyaci varken gebe bir
kadinin ise ortalama 285 kkal daha fazla enerjiye ihtiyaci vardir.
Afet durumunda giinliik beslenme programina ek olarak iki su
bardag kadar siit veya yogurt tiiketilmesi onerilmektedir. Miimkiin
olabiliyorsa temiz su ile bolca yikanmis taze sebze ve meyvelere
beslenme programinda yer verilmesine 6zen gosterilmelidir.

Yeni dogum yapmis bir kadinin 6 hafta A vitamini almasi
gerekmektedir. Thtiyac durumda gebe afetzedelere 60 mg demir ve
400 g folik asit verilmelidir. Afet temelli beslenme yaklagimu ile
gebeler niitrisyonel anemi riskinden korunmalidir.

Yashlarin beslenmesi;

Yashliga bagh olarak bazal metabolizma hizinin diismiis olmasi,
giinliik alinmasi gereken enerji ihtiyacini diistirmiis olsa bile mikro
besin ihtiyacinin azalmadig1 goz oniine alinarak beslenme
programi planlanmalidir. Her giin miimkiin oldugunca siit-yogurt
grubundan tiiketilmeli ve temiz su ile bolca yikanmis taze sebze ve
meyve tiiketimi saglanmalidir. Yash bireylerin sahip oldugu kronik
rahatsizliklar1 da goz ontine alinarak yeterli ve dengeli beslenme
programlarinin olusturulmasi yaslilarin sagliklar i¢in onem arz
etmektedir.

Engellilerin beslenmesi;

Cigneme veya yutma probleminin olmasi ya da durus
pozisyonunda bozukluk bulunmasi engelli bireylerin yetersiz
beslenmelerine neden olabilmektedir. Ayrica bu bireylerin yeteri
kadar agik hava ortaminda bulunamamalarindan kaynakli olarak D
vitamini eksiklikleri goriilebilirken magnezyum, ¢inko ve demir
eksiklikleri de goriilebilmektedir. Bu sebeple bu vitamin ve
minerallerden zengin besinlerle beslenme planlanmasi yapilmasi
gerekmektedir.

A Dcprem Cantas: 2D

Deprem sonrasi ilk 72 saatte, yardim Afetlerden hemen sonra ihtiyac Afet ve Acil Durum Cantasi'ndaki

ekipleri size ulasincaya kadar yasam icin | duyabileceginiz malzemelerin bulundugu | gidalarin son kullanma tarihleri belirli

gerekli temel malzemeleri bir Afet ve Acil Durum Cantamizin hazir | araliklarla kontrol edilmeli, son kullanma

saklayabileceginiz bir Afet ve Acil Durum | ve ulasilabilecek bir yerde olmasi tarihi gecen gidalar yenileriyle

Cantasi sizin ve sevdiklerinizin hayatin onemlidir. degistirilmelidir.

kurtarabilir. . . . Lo ) . o
Yiiksek enerji ve besin degerine sahip, Ik yardim cantasj, el feneri, didiik, pilli

Deprem sonrasinda yiyecek, icecek ve cabuk bozulmayan paketli gidalar tercih | radyo ve yedek piller (uzun 6miirlii), uyku

diger temel ihtiyaclara ulasmakta zorluk | edilmelidir. (Biskiivi, konserveler, kuru tulumu/battaniye, ic camasiri, corap,
cekebilirsiniz. Kiiciik capli yaralanmalara | meyveler, tahin-pekmez, kraker, meyve mevsime uygun cesitli giysiler
miidahale edebilmek icin cesitli suyu, kuruyemisgler, vb.) Tiim aile bulundurulmahdar.

malzemelere ihtiyac duyabilirsiniz. iyelerine yetecek miktarda temiz i¢me
suyu bulundurulmalidar.

DEPREMDE OLASI SAGLIK
RISKLERI

Seray Tomurcuk kaleme aldi

Bengisu Odabas kaleme aldi

Diinya Saglk Orgiitii (WHO) Tiirkiye'de 10 ili agir etkileyen 6 Subat
2023 Kahramanmaras merkezli depremin insanlarin hayatinda uzun
donemli biiyiik saghk etkileri olacagin aciklamistir. Depremi "krizin
istiine kriz" olarak tanimlayan WHO, bolgede yasayan 23 milyona yakin
kisinin bundan etkilenebilecegini belirtmistir.

Kadinlar ve kiz ¢cocuklar1 depremden en fazla zarar goren gruplar
arasindadir.

TTB Kadin Saghgi Komisyonu, deprem bolgesinde uygun olmayan kosullarda dogumlarin yapildig1 yoniindeki haberlere vurgu
yaparak, sadece Maras, Adiyaman ve Hatay'da 35 bin gebenin oldugu tahminini paylasmistir. Bu gebeliklerin yilizde 15'inde
dogumda komplikasyonlar beklediklerini sdylemistir. Ayrica erken dogumlar, diisiik dogum agirhiklarinin da olabilecegi

belirtilmistir.

Ayrica Crush Sendromu, hipotermi, dehidratasyon, cesitli enfeksiyon hastaliklari, psikolojik rahatsizliklar gibi olas1 saglik riskleri de

karsimiza ¢ikabilmektedir. Bu nedenle sahada saglikcilar bu saglik risklerinin oniine ge¢gmesi gerekmektedir.

4. Sayfa da devam ediyor
Sayfa 3
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DEPREMDE EN SIK GORULEN SAGLIK RISKLERI
1-CRUSH SENDROMU

Kas ve yumusak dokularin herhangi bir nedenle agirlik altinda

kalarak ezilmesinden kaynaklanan ve viicutta olusan baz1 degisikliklerle
meydana gelen organ yetmezliginin genel adidir. Agri, gii¢ kaybi ve kaslarda
sertlik yasanan Crush Sendromunda; bobrek yetmezligi ve sivi-elektrolit
bozukluklarinin olugsmasi en 6nemli sorunlardir. Bu hastalarin kaninda tire, iirik
asit, potasyum ve fosfat degerleri yiikselebilir. Bununla birlikte hastanin kalbinin
calismasim da etkileyebilir. Bu sendromda sadece saglik ekiplerinin miidahale
etmesi gerekmektedir. Oncelikle hastaya acilen izotonik NaCl seklinde serum
takilir. Serum ile kandaki siv1 arttirilarak potasyum oram diisiiriilmiis olur ve
asla degeri bilinmeden potasyum iceren bir siv1 verilmez. Sonrasinda hastaya
potasyumdan kisith bir diyet programi uygulanarak hastanin tedavisi stirdiirtliir

2- DEHIDRATASYON
Alian sividan daha fazla siv1 kaybedildiginde
meydana gelmektedir. Kaybedilen siviyla birlikte
ozellikle sodyum ve potasyum dengesinde
bozulmalar olur. Dehidratasyon derecesine gore
tedavi sekillendirilir. Hafif ve orta derecedeki
hastalara yeterli miktarda siv1 almasi saglanir.
Ishal, kusma ve bobrek yolu ile asir1 siv1 kaybi olan
hastalara damar yoluyla elektrolit iceren sivilar
verilir. Bayllma, bilin¢ kaybi1 veya diger ciddi
bulgularla seyreden siddetli dehidratasyon
vakalarinda acil miidahale gereklidir.

3- HIPOTERMIi

Insan viicudunun faaliyet gdstermesi icin gerekli 1s1y1 iirettiginden daha hizh
kaybetmesi sonucunda ortaya ¢ikmaktadir. Tanis1 viicut sicaklig1 35 C° altina
diistligiinde ortaya cikar. Viicut 1s1s1 diigsen bireylerin kalbi, sinir sistemi ve diger
organlar1 normal faaliyet gosterememektedir. Bu nedenle tibbi yardim sarttir.
Hasta once 1lik bir ortama gegirilmelidir. Islak giysiler ¢ikarilip, termal ve 1lik
battaniyelerle sarilmalhidir. Hasta hizli bir sekilde normal viicut sicakligina
getirilmeye calisiimamalidir. Ayrica hastaya sicak icecek vermek risklidir. Alkolli
icecekler de verilmemelidir. Hasta 1sitildiktan sonra sicak icecekler verilebilir.

kars1 sahilden uzaklasip miimkiin oldugunca ytiiksek yerlere

e_ Deprem sonrasi deniz kenarindaysaniz tsunami tehlikesine
kacin.

BESLENME GAZETESI
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Deprem Sonrasi Su ve Besin

Sanitasyonu
——————————————————————————————————————

Aleyna Doda kaleme aldt

Deprem ve benzeri acil durumlarda su ve gidalarda
meydana gelen kontaminasyonlarla da salgin
hastaliklar meydana gelebilmektedir. Bu yiizden
hijyen ve sanitasyona gerekli 6nemin verilmesi
gerekmektedir.

="
Su Sanitasyonu:

Mobil su aritma iiniteleri kullanilabilecegi gibi su
tankerlerle de tasinabilir. Bu durumda tankerin su
tasimaya uygun olmasi, iyi temizlenmis olmasi, temiz
kaynaktan doldurulmus olmasi ve doldurulurken suyun
kirletilmemesi, dolum yapilan kaynak klorlanmamus ise
tankerde klorlama yapilmasi ¢ok 6nemlidir. Afet bolgesine
giriste tankerlerdeki suda kalici klor diizeyi mutlaka
oOlciilmeli ve klor icermeyen sular tankerde klorlandikta
sonra tiiketime verilmelidir

Besin Sanitasyonu:

Uzun omiirlii paketli gidalarin veya konserve besinlerin
kullanilmasi kontamine riskinin az olmasi sebebiyle daha
dogru olacaktir. Afet durumlarinda var olan besin
kaynaklarinin belirlenmesi ve elzem olan besinlerin
saglanmasi onemlidir. Afetten hemen sonra yiyecek
dagitimi icin destek ve organizasyon acilen saglanmalidir.
Pisen yemeklerin uzun siire beklemesi kontaminasyon
riskini arttirmaktadir.

raliklar

Deprem Bolgelerinde Bulasic1 Has

Ilayda Acikgoz kaleme ald

Deprem sonrasi kanalizasyon sistemlerinin hasarlanmasi ve icme suyuna digki karismasi sonucu tifo,
dizanteri, kolera gibi ishalle seyreden hastaliklar goriilebilir. Deprem sirasinda hayatini kaybedenlerin
bedeninden bulasabilecek enfeksiyon hastaliklari ise sinirlidir. Kolera, bu enfeksiyonlarin baginda
gelmektedir ve bir kolera salgininda, 6zellikle ¢cocuklarda ishal, kusma ve sivi kayiplarina bagh oliimler
goriilebilecegi belirtilmektedir. Digki-ag1z yoluyla bulasan sarilik tiirleri (Hepatit A ve Hepatit E viriise
bagl) ve paraziter enfeksiyonlar ortaya cikabilir. Bu tiir hastaliklarin 6nlenmesi icin tuvaletlerin saglikli

bir bicimde kullanilabilir olmasi gerekir.

ZEHIRLI DIYARE RISKI VE ORS
Afet sonrasinda ozellikle ishal vakalarinda artis
goriildiigline dikkat cekiliyor. Bu artis en ¢cok
‘zehirli ishal’ ad1 verilen “rotaviriis ishali”,
“adenoviriis ishali”, “dizanteri ishali” gibi
vakalarda meydana gelmektedir. Oncelikli

korunma yonteminin bol su ve sabunla el yikama
oldugu belirtilmistir.

Depremde yabani ve evcil hayvanlarin
idrarlarinin su ya da yiyecekleri kontamine
etmesi ‘leptospiroz’ ad1 verilen ‘leptospira’ isimli
bakterinin neden oldugu enfeksiyona yol
acabilir. Hastalik; ates, titreme, kas agrisi, bas
agrisi, kusma ve ishal ile baglayip kisa bir
siireligine iyilesse de belirtiler tekrar baslayarak
karaciger, bobrek fonksiyon bozukluklari ve
menenjit seklinde seyreden bir tabloya
dontisebilir. Sularin kapali sise suyu,
kaynatilarak ya da klorlanarak kullanilmasi
bulasi onlemede 6nemlidir.

Sayfa 4

ishale bagh dehidrasyonun, elektrolit ve baz aciginin
tedavisinde kullanilmak iizere hazirlanan dengeli
glukoz ve elektrolit karisimina oral rehidrasyon
tuzu adi verilir.

Tuzun suda ¢ozlinmiis bicimine de oral
rehidrasyon sivisi (ORS) adi verilir.

ORS NASIL HAZIRLANIR e O 520

KARISIMIN HAZIRLANISL i

1 litre kaynatilmis su icine, 2 ¢orba kasig toz seker,
1 cay kasigi tuz, 1 cay kasigi karbonat eklenip
karigtirilarak hazirlanir. Veya hazir GE-ORAL ®
TOZ POSET, 1 litre suya 1 poset katilarak
hazirlanir. Kusan bebeklerde az ve sik beslenme
onerilir. Her ishalli diskidan sonra 2 yasin
altindakilere bir cay bardagi, 2 yasindan biiyiiklere
yarim veya bir su bardagi, biiyiik cocuk ve
yetiskinlerde icebildigi kadar siv1 verilmelidir.




