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Beslenme gazetemizin
Eylil ayindaki ana
temasi; Diinya Kalp
Guni’diir. Her
sayimizda oldugu gibi
saglimiz icin onemli
konulan dikkatinizi
cekmeye calistik ve
guncel bilgilerle
derledik.

DUNYA o
KALP GUNU

Kerem Aydogan kaleme aldi

Diinya Kalp Giinii, ilk kez 29 Eyliil 2000
tarihinde ortaya ¢itkmistir. Insanlar1 her yil
tlim diinyada 17.1 milyon kisinin yagamin
kaybetmesine neden olan kalp hastaliklar1
ve inmenin baslica 6liim nedeni olduguna
iliskin bilgilendirmek icin diizenleniyor.
Diinya Kalp Federasyonu tiyeleri, tiitiin
kullanimi, sagliksiz beslenme ve fiziksel

Eyliil sayimizda ilk olarak Diinya Kalp
Giinii ile ilgili bilgileri paylastik. Her yil
15 Eylil’de kutlanan Diinya Lenfoma
Farkindalik giinii ile ilgili bilgilere yer
verdik. Devaminda hayatimizin her
aninda gerekli olabilecek ilk yardimin
oneminden bahsettik. Kalp damar
hastaliklarindan korunmak icin anahtar
onerilerin iistiinde durduk. Yaghhkta
karsimiza en ¢ok cikan hastaliklardan
biri olan Alzheimer hakkinda bilgilere
yer verdik. Her yil okullarda kutlanan
Diinya Okul Siit giinliniin 6neminden
bahsettik. Son olarak Halk Saglig1 haftasi
kapsaminda giincel sorunlara temel
yaklasimlar1 kaleme aldik.

aktivite yoksunlugu gibi baslica risk
faktorlerinin kontrol altina alinmasi ile kalp
hastalig1 ve inmeye bagli erken 6liimlerin en
az %80'inin onlenebilecegini tim

diinyaya duyuruyor.

Kalp Saghginin Onemi

Aslinda Kalp, viicudumuzun en onemli
organlarindan biridir. Kan pompalayarak
viicuda oksijen ve besin maddeleri tasir.
Saglikli bir kalp, saghkli bir yasamin
temelidir.

Kalp hastaliklari, diinya genelinde en 6nde
gelen oliim nedenidir. Bu nedenle kalp
sagligim korumak, uzun ve saghkli bir
yasam siirmek i¢in hayati 6neme sahiptir.

+ 3-9 Eyliil Halk Saghg: Haftas
+ 14 Eyliil Diinya Ik Yardim Giinii

+ 15 Eyliil Diinya Lenfoma Farkindalik
+ Giina

21 Eyliil Diinya Alzheimer Giinii
+ 27 Eyliil Diinya Okul Siit Gilinti
+ 29 Eyliil Diinya Kalp Giinii

+ 23-29 Eyliil Diinya Isitme Engelliler
+ Haftas1

+ Eda Yorulmaz kaleme ald

UNUTMAYALIM

Kalp Hastalar: Stresten uzak durmahdir.
Ciinkii stres kalp rahatsizliklarina yol acar

Kalp yetmezligi, ritim bozuklugu ve
hipertansiyon kalp rahatsizliklarina neden
olur.

Kalp Hastaliklarina Yol Acan
Risk Faktorleri

Burisk faktorlerinin en baginda tiitiin kullanima,
fiziksel inaktivite, alkol kullanma, obezite,
hipertansiyon, yiiksek kan sekeri ve diyabet

2. Sayfa da devam ediyor
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kalp hastaliklarina davetiye
cikartmaktadir.

World THeart Day

Kalp Hastalar:1 Nasil
Beslenmelidir?

Kalp hastalar ozellikle sindirimi
kolay olan besinleri tiiketmelidir.
Sindirim kalbin calismasi ile
dogrudan baglantilidir. Tiiketilen
tiriinler kalbi yormamal ve viicut
icin gerekli besinleri saglayacak
nitelikte olmalidir. Kalp hastalar1 icin
onerilen beslenme programi soyle
siralayabiliriz;

Balik tiiketimi ve omega-3 asitleri
a];m1m arttirmak
Ozellikle omega-3 iceren besinlerin

Mevliide Uyar kaleme aldi

BESLENME GAZETESI

sahip olduklar zenginlikler nedeniyle
tliketilmesi onerilmektedir.

Seker tliketimini azaltmak

Seker tiiketimi 0zellikle kalp hastalar1
icin ciddi sonuclanabilecek sorunlara
yol acabilmektedir. O yiizden meyve
tiiketimi sinirlandirilmalidir.

Tam tahil ve lif alimim arttirmak

Ekmek tiiketimi cok fazla olmamali ve
tliketildigi takdirde beyaz ekmek yerine
kepekli veya tam bugday iceren
ekmekler tercih edilmelidir.

Saglhkli vaglar kullanmak

Findik, ceviz gibi kuruyemislerden
alinan saglikh yaglar da dengeli
alindig takdirde viicuda fayda
saglamaktadir. Fakat
unutulmamalidir ki asir1 kuruyemis
tiiketimi kilo alimina sebep
olmakla beraberinde kalp saghgina
diisman olan obeziteyi yaninda
getirmektedir.

Lenfoma tedavisi sirasinda bagisiklik
sistemini desteklemek kritik 6neme
sahiptir.

-Antioksidanlar (C vitamini,
kuruyemisler, yesil yaprakli sebzeler)

Lenfoma, viicudun savunma sisteminin bir parcasi

olan lenfositlerin anormal seklide cogalmasi ve
kontrolsiiz biiytimesi sonucu ortaya ¢ikan bir tiir

kanserdir. Lenfositler bagisiklik sisteminin 6nemli

bir parcasi oldugundan lenfoma bu hiicrelerin

islevlerini bozarak viicudun enfeksiyonlara savasma

yetenegini zayiflatir. Lenfoma olusumda cevresel
faktorler 6nemli bir yere sahiptir. Kisinin yasam
tarzi, beslenmesi ve aligkanliklariyla kanser

olusumunu etkileyebilir. Bu nedenle saghgimz riske

atacak etmenlerden kacinilmalidir.

-Probiyotikler (yogurt, kefir)

-Cinko (findik, tohumlar, et ve deniz
drtnleri)

-Islenmis gidalardan kacinilmahdir
rafine edilmis gidalar bagisiklik
sistemine zarar verebilir.

-Siv1 tiikketimi tedavi siirecinde hayati
bir oneme sahiptir.

14 EYLUL DUNYA ILK YARDIM GUNU

Polen Macca kaleme aldi

Her sene eyliil ayinin ikinci Cumartesi giinii kutlanan bu giin gerceklesebilecek olasi kazalar
sonucunda hastaya ya da kazazedeye yapilacak ilk miidahalenin ne kadar 6nemli oldugunu
vurgulamak ve insanlar1 bu yonden bilinclendirmek i¢indir.

For a baby

For achad

Peki ilk yardim nedir?

Herhangi bir kaza ya da ihtimali kargisinda duruma saghk gorevlileri el atana kadar hayati riskten

HEART ATTACK/CPR

kurtarmak amach fakat hicbir materyal kullanmadan yapilan ilk miidahaledir. Fakat ilk yardim
herkes tarafindan gerceklestirilmemelidir. Yalnmizca ilk yardim hakkinda egitim ya da sertifika
alan bireyler bu yardimi geceklestirebilir. Ciinkii bu konuda bilincli olmayan bireyler tarafindan
yapilacak en ufak hata kazazedenin hayatina mal olabilir ya da herhangi bir kalic1 sakatlik
meydana gelebilir. Bunun yani sira dogru ve bilingli olarak yapilan bir ilk yardim kazazedenin

tedavisini cok iyi yonde etkileyebilir.
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Tuz tiikketimini azaltmak

Tuz tiiketimi 0zellikle dekomoanse kalp
hastalig: goriildiigii takdirde ¢ok ciddi
sonuclara yol acar. Viicutta olusabilecek 6dem
ve bu 6demin neden oldugu problemlerden
kacinmak sebebiyle tiiketilen tuz miktar
daima kontrol edilmelidir.

Su tiiketmek

Viicudun gerektirdigi kadar su ihtiyacini
karsilamak kalp hastalari i¢in oldukca
onemlidir. Fakat bu durum her kalp
hastasinin giin icerisinde ¢ok fazla su
tiiketmesi anlamina gelmemektedir.
Ozellikle dekompanse kalp hastalig
goriildiigii durumda hastalarin giinde 1
litrenin iizerinde su tiitketmemesi
gerekmektedir.

Hem tedavinin yan etkilerini hafifletmek hem
de viicudun fonksiyonlarim diizgiin
siirdiirebilmesi i¢in bol su icmek gerekir.

-

Lernafoma
Farkindaliik

Lenfoma, bircok kanser tiiriine gore
tedaviye daha iyi yanit veren bir
hastaliktir. Ancak hastaligin fark
edilmemesi ya da geg teshis edilmesi
durumunda tedavi zorlasabilir. Bu
nedenle erken teshis, lenfomanin basaril
tedavisinde kilit rol oynar. Bu amacla her
yil 15 Eyliil tarihinde Diinya Lenfoma
farkindalik giinii diizenlenir.

Ilk yardim dogru ve
bilincli bir sekilde nasil
uygulanir?

Koruma, bildirme ve kurtarma
basamaklar sirali ve dogru bir sekilde
uygulanmalidir.

1-Koruma:

Olay yerinin hasta ve ilk yardimi
yapan kisinin saghg icin
degerlendirilmesi ve gerekli

diizenlemelerin yapilmasi.

2-Bildirme:

Kaza miimkiin olan en kisa siirede
gerekli birimlere bildirilmeli ve
yardim istenmelidir. Bildiri sirasinda
ilk yardim yapan birey oldukea sakin
bir ses tonuyla anlatim yapmahdir.
Ik yardimi yapan kisi sorular: net
yanitlamalidir.

3-Kurtarma:
Ik yardimi1 yapan kisi hizli ve sakin
olmahdir.
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i§iTME ENGELLILER HAFTASI

Aysenur Sahin kaleme aldi
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Diinyada 23-29 Eyliil “Uluslararasi Isitme Engelliler Haftas1” olarak
kabul edilmektedir. Isitme kayiplar1 sonradan kazanilabildigi gibi
dogustan da olusabilmektedir. Yeni dogan bebeklerde oldukca yaygin
olan isitme kaybi, yaklagik her 500 bebegin 1’i isitme engeli ile diinyaya
gelmektedir. Bircok faktor isitme kaybina sebep verebilmektedir.
Annenin gecirmis oldugu hastaliklar, kullandig1 bazi ilaglar, bebegin
yogun bakimda kalma durumu, diisiik dogum agirligina bagh olarak
gelisim geriligi, agir gecirilmis sarilik oykiisii, dogumsal ve dogumsal
olmayan bir¢ok nedene baglh olarak olusabilmektedir.
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Diinyada Sonradan Kazanilan isitme Kaybi
Orani Oldukca Yiikseliyor

Diinya saglik orgiitiiniin verilerine gore giiniimiizde

yaklasik 1 milyar geng, giiriiltii maruziyeti nedeniyle

kalic1 ve onlenebilir isitme kayb riski altinda oldugunu

belirtmektedir. Tahminlere gore 2050 yilina

2 w.m?‘ gelindiginde diinyadaki her 4 insandan 1’inde isitme
T kayb1 yasanacaktir. Bu oram azaltmak icin bizim de

= toplum olarak almamiz gereken 6nlemler vardir;

Anatomy of the
Internal Ear

-Kafaya darbe almamak

-Kulaklikla uzun siire yiiksek sesli miizik dinlememek
-Cevresel giiriiltii maruziyetine olabildigince az maruz
. . kalmak

Isitme Kaybi Onlenebilir .

Isitme kaybi, tedavi edilmedigi takdirde ¢cocuk yasta
sagirlik ve konusma bozuklugu, ileri yasta ise sosyal
izolasyon, depresyon, hafiza kaybi gibi bircok ek
hastaliga neden olmaktadir. Bu nedenle isitme kayb1
stiphesi oldugunda en kisa zamanda bir Kulak Burun
Bogaz Hastaliklar1 uzmanina bagvurmanizi 6neriyoruz.

Diinya Saglk Orgiitii isitme kaybina yol acan faktorlerin %50’sinin
onlenebilir oldugunu bildirmektedir. Saghk taramalar: erken tani ve
teshiste biiylik onem arz etmektedir. Bu nedenle ¢cocuklarin yenidogan
doneminde ve okul caginda isitme taramalarindan ge¢cmesi son derece
onemlidir. Unutmayin isitmek hayattir ve isitme kaybi kader degildir.

4K SU HAYATTIR MDD

Yeterli su igmek;

-Viicut 1s1s1m1 diizenlemeye yardimeci olur ve
asir1 1Isinmay1 onler.

-Eklemleri yaglayarak hareketliligi ve
esnekligi artirir.

-Atiklar viicuttan uzaklastirir ve bobreklerin
diizgiin calismasina yardimeci olur.

-Bobrek tasin1 onlemeye yardimei olur.
-Kabizlig1 6nlemeye yardimei olur ve
sindirimi iyilestirir.

-Cildin nemlenmesine yardimeci olur ve cilt
saghgini iyilestirir.

-Biligsel islevi gelistirmeye yardimeci olabilir
ve yorgunlugu azaltabilir.

Su, viicuttaki tiim hiicreler,
dokular ve organlar i¢gin gerekli
olan hayati bir besindir. Bireylerin
her giin yeterli miktarda su
icmeleri 6nemlidir. Kisiden kisiye
onerilen miktarlar yasa, fiziksel
aktivite seviyesine, bulundugu
yerin iklimine ve genel sagliga
bagl olarak degisebilir.

HER LOKMA, GELECEKTEKI
ANILARA KOPRU

Derin Catalyiirek kaleme aldi

Alzheimer hastaligi, genellikle yash bireylerde goriilen, hafiza,
diisiince ve davranis tizerinde olumsuz etkilere yol acan ilerleyici
bir norolojik hastaliktir. {1k belirtiler genellikle hafiza kayba,
giinliik aktivelerde zorluk ve dil kullanimiyla ilgili sorunlardir.

Alzheimer hastaliginin kesin
nedeni tam olarak bilinmemekle
birlikte genetik faktorler, yas,
yasam tarz1 ve cevresel etmenler
gibi bir dizi unsurun hastaligin
gelisiminde rol oynadig1
diistintilmektedir.

Beyindeki proteinlerin
anormal birikimi, 6zellikle
amiloid plaklari ve tau
proteinlerinin diigiimleri,
hastaligin temel biyolojik
isaretleridir.

Sayfa 3
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Beslenmenin Akdeniz Diveti
Rolii Akdeniz diyeti, sebze,
Saglikli bir beslenme meyve, tam tahillar,

diizeninin, biligsel iglevleri zeytinyag ve balik
destekleyebilecegi ve agirhikh bir beslenme
hastaligin ilerlemesini diizenidir. Zeytinyaginin
yavaglatabilecegi son ve antioksidan

yillarda yapilan bakimindan zengin N
aragtirmalarda ortaya gidalarin, beyin saghgim bilingli beslenme
konmustur. koruyucu etkileri vardir. aliskanlhiklari

olusturmak, sadece
bedenimizi degil,
zihnimizi de besler.

Dengeli Beslenme

Seker ve Islenmis
Gidalardan Kacinma

Dengeli ve yeterli beslenme
plani, vitaminler,
mineraller, saglikl yaglar
ve lif acisindan zengin
gidalar icermelidir.

Yiiksek seker iceren ve
islenmis, paketlenmis
tim gidalar,
iltihaplanma ve insiilin
direnci gibi durumlar:

Omega-3 Yag Asitleri  tetikleyebilir. Bu

BESLENME GAZETESI

Alzheimer, sadece
bireyleri degil, aileleri
ve toplumu da
derinden etkileyen bir
hastaliktir. Yasamin
her doneminde,

Beslenme, bilissel
saglhig1 desteklemek ve
Alzheimer riskini
azaltmak icin onemli
bir faktordiir. Saglikh

Say122 EYLUL 2024

OKUL SUTU GUNU

S o LLMG9M. LMWMAMA A I I W L Hhbkty/d
Polen Macca kaleme ald

Sut besin degeri oldukga ylksek olan besleyici bir sividir. Siit
ile tanismamiz anne sitline dayanir. Sonrasinda ise 6zellikle
cocuklar ve gengler icin 6Gnemli bir besin kaynagidir. Sit,
kalsiyum, protein ve vitaminler agisindan zengin oldugundan
ozellikle buyime g¢agindaki cocuklar i¢in oldukga degerlidir.
Kiguk yaslarda sit icme aliskanlhigr kazanmak, ¢ocuklarin
ileride saglikli beslenme aliskanliklari gelistirmelerine yardimci
olur. Cocuklarda sut tiiketimi, gliclii kemik ve dis gelisimi, kas

) oL . 1dalar titketmek gelisimi ve onarimi ve bagisiklik sistemi igin 6nemlidir. Ayrica
Beyin saghigini destekleyen duvru\IJnlar, beyin % i fiziksel ’ duizenli siit tiiketen gocuklarda soguk alginligi ve diger
omega-3 yag asitleri saghigini olumsuz uz_el:l 111Z1Kse enfeksiyon hastaliklarinin gériilme sikliginin daha az oldugu
bakimindan zengin etkileyebilir. Bunun aktivite yapmak ve gozlemlenmistir.
gidalarin tiiketimi. yerine, dogal ve taze zihinsel aktiviteleri -Okul siitii programi Tiirkiye’de de 2010 yilinda uygulanmaya

Lk gidalar tercih siirdiirmek, baslanmistir. Bu giiniin kapsaminda okullarda cgesitli
-Balik, edilmelidir. Alzheimer’a kar§1 aktiviteler y"aplllr“ve seminerler dl'jze'rlle?ir. S:or!r§5|nd§ ise
-Ceviz R 2. ¢ocuklara sut dagitilarak ¢ocuklara sit tiketimini tesvik etmek

alinabilecek etkili amaglanir. Ayrica slite ulasamayan ¢ocuklara stt dagitilarak
-Keten tohumu ()N (S S VeI Nle E e\l cocuklara siit ulastinimasi konusunda oldukea degerlidir.
1darasyon -Bu etkinlik sonrasinda istatistiklere bakildiginda ¢cocuklarin
Hid y kinlik da istatistiklere bakildigind kl

Omega-3’lerin, bilissel
gerilemeyi azaltmaya
yardimci olabilecegi
aragtirmalarca
gosterilmistir.

Yeterli sivi alimi, beyin

oneme sahiptir.

3-0 EYLULHALK SAGLIGI HAFTASI

Eda Yorulmaz kaleme aldi

Her y1l 3-9 Eyliil tarihleri arasinda kutlanan Halk Saghig1 Haftasi, toplum saghigim
koruma ve gelistirme amaciyla farkindalik yaratmay1 hedefleyen 6nemli bir etkinliktir.
Bu hafta, bireylerin ve toplumlarin saghigin iyilestirmek i¢in gereken temel stratejilerin
ve onlemlerin vurgulandigi, halk sagligina dair bilgilerin yayginlastirildig: bir

donemdir.

Halk sagligi, toplum genelinin saghgini koruma,
hastaliklar1 onleme ve yasam kalitesini artirma
calismalarini kapsayan bir disiplindir. Modern halk
saghgi kavrami, 19. ylizyilin baslarinda, ozellikle
bulasici hastaliklarin 6nlenmesi ve hijyen
uygulamalarinin yayginlastirilmasi amaciyla ortaya
cikmistir. O donemde basta Avrupa olmak tizere
cesitli iilkelerde goriilen kolera, tifo ve veba gibi
salginlar, devletleri halk saghgi konusunda daha
ciddi onlemler almaya yonlendirmistir. Bugiin, halk
saglig1 daha genis bir kavram olarak ele alinmakta;
kronik hastaliklarin 6nlenmesi, ¢evre saghginin
korunmasi, saglikl yasam tarzlarinin tesvik edilmesi
ve saglik hizmetlerine erisimin saglanmasi gibi
bircok alanda calismalar yapilmaktadir.

Sayfa 4

Unutmayalim ki,
fonksiyonlar icin hayati her lokma
beynimize bir iyilik
yapma firsatidir.

dizenli sut tiketiminin %20-30 oraninda arttigi diizenli st
tiketiminin ise cocukluk donemi obezitesini %10-15 oraninda
azaltabilecegi yoninde bulgular bulunmaktadir. Ayrica okul
sutl programlari sayesinde ¢cocuklarin saglikli beslenme
konusundaki farkindaliginin da %30 oraninda arttigl
gozlemlenmistir. Sonug olarak Okul Sttt GUna yalnizca bir
kutlama degil ayni zamanda ¢ocuklara ve ailelerine biling
olusturmak ve dengeli ve saglikli beslenme aliskanliklarinin
o6nemini hatirlatmak kapsaminda 6nemli bir firsattir.

Halk
Sagligl

HALK SAGLIGININ ONEMI

- Halk saglhig, bireylerin sadece fiziksel saghgini degil,
ayn1 zamanda zihinsel ve sosyal sagligini da kapsar. Bu
nedenle, Halk Sagligi Haftasi, toplumun her kesiminde
farkindalik yaratmay: amaclayan, toplum saghgim
tehdit eden unsurlarin onlenmesine yonelik bilgi ve
uygulamalarin yayginlastirilmasini tesvik eden bir
siirectir. Bu hafta, toplum sagliginin korunmasi icin
herkesin iistlenmesi gereken sorumluluklar: hatirlatir.

Saglik hizmetlerine erisim, saghklh beslenme, fiziksel
aktivite, cevre saghgi ve asilamanin onemi gibi
konular, bu haftada 6n plana c¢ikarilir. Ayrica,

toplumun en kirilgan kesimleri olan cocuklar, yashlar

ve kronik hastaligi olan bireyler icin 6zel onlemler
alinmasinin gerekliligi de vurgulanir.



