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Girig

Bu Unitenin temasi saghk okuryazarhgidir. Saghk okuryazarhg, bireylerin iyi saghgi tesvik etmede ve
surdirmede kullanacaklari bilgiye erisme, anlama ve bu bilgiyi kullanma motivasyonunu ve
yetenegini belirleyen bilissel ve sosyal beceriler olarak tanimlanmistir.

Saglik okuryazarliginin gelistirilmesi, saglik konularinda aktif ve bilingli katiim icin kritik 6neme
sahiptir ve Avrupa Hastallk Onleme ve Kontrol Merkezi tarafindan Avrupa Birligi icinde saglik
esitsizliklerini azaltmak icin dnemli bir eylem olarak tanimlanir.

AB'deki saglik okuryazarhg diizeyleri, 2012 Avrupa Saglik Okuryazarligi Arastirmasi'nda vurgulandigi
gibi endise kaynagi olmaya devam etmektedir. Bu arastirmaya saglik okuryazarliginin ¢ seviyesi
olan islevsel, etkilesimli ve kritik saghk okuryazarliklari dahil edilmis ve katilimcilarin hemen hemen
hepsinin bir 6ncekine gore daha sinirl saghk okuryazarliga sahip oldugu bulunmustur.

Sinirh saghk okuryazarhgindan kaynaklanan énemli sosyal ve ekonomik etkiler vardir. Arastirmalar,
yetersiz saglik okuryazarliginin, siirekli olarak koti saghk davranislari ve sonuglari ile iligkili oldugunu
gostermistir. ingiltere Halk Saghgi Kurumu (2015) tarafindan hazirlanan bir rapora gére, sinirli
(islevsel) saglik okuryazarligi, yas, egitim, cinsiyet, etnik kdken ve gelir gibi risk faktorlerinden
bagimsiz olarak kotl beslenme, sigara ve fiziksel aktivite eksikligini 6ngoérmektedir ve vyas,
sosyoekonomik durum, bilissel islev ve ©6nceden mevcut hastaliklardan bagimsiz olarak yasli
eriskinlerde yliksek hastalik orani ve erken olim riski ile iliskilidir. Ayrica depresyon, diyabet, kalp,
bobrek ve kas-iskelet sistemi hastaliklari gibi uzun sireli saghk sorunlari olan kisilerin saghk
okuryazarliginin sinirli olmasi daha olasidir. Genel nifusla karsilastinldiginda, saglik okuryazarhgi
disuk olan insanlarin:

e hastaneye yatis ya da 6lim olasihig 1.5-3 kat daha fazladir ve depresyon gecgirme olasiligl daha
ylksektir;

o kendilerinin ve ailelerinin saghgini ve refahini yonetmekle miicadele etme olasiligl daha yliksektir
ve bu nedenle birden fazla saglik sorununa sahip olma riski ytiksektir;

e bu insanlar kanser taramasi ve grip asisi gibi Onleyici ve sagligi gelistirici hizmetleri daha az
kullanirlar ve tibbi talimatlara ve saglik hizmeti sistemlerine daha az baglidirlar;

e uygun saglik hizmetlerine erismeyi, kaza servislerinden ve acil servislerden daha fazla yararlanmayi
zor bulurlar ve hastalik durumlari daha uzun sirer;

e saglik ve sosyal bakim calisanlari ile daha az etkili bir iletisim kurarlar ve saglik secenekleriyle ilgili
aktif tartismalara girme olasiliklari daha duslktiir ve bu da potansiyel olarak saglik ihtiyaglarinin
0grenilememesine yol agar.

Saglk okuryazarligi herkesi etkilese de, calismalar bazi gruplarin digerlerinden daha dislk saghk
okuryazarligl yasama riski altinda oldugunu gostermektedir:

e Sosyal ve ekonomik dezavantaj yasayanlar;
e Gogmenler ve etnik azinliklar;

e Yaslilar;

e Uzun sireli saglk problemleri olan insanlar;
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e Engelliinsanlar.

Bu nedenle, saghgin kilit belirleyicisi olarak saglik okuryazarhgi, saglhk esitsizlikleri ile yakindan
iliskilidir.

Saghk Okuryazarhgi, brosirleri okuyabilmekten ve basarili bir sekilde randevu almaktan daha
fazlasidir. insanlarin saglik bilgilerine erisimini ve bu bilgileri etkili bir sekilde kullanma kapasitelerini
gelistiren saglk okuryazarligi giiclendirme icin kritik 6neme sahiptir.

Saglk okuryazarhgi konustugumuz dilden, acikga iletisim kurma ve dikkatle dinleme yetenegimizden,
yasimizdan, sosyoekonomik durumumuzdan, kiltiirel gecmisimizden, ge¢mis deneyimlerimizden,
bilissel yeteneklerimizden ve ruh saghigimizdan etkilenir. Bu faktorlerin her biri, saglik bilgileriyle nasil
iletisim kurdugumuzu, onlari nasil anladigimizi ve onlara nasil yanit verecegimizi etkiler.

ONCALL projesinin temel amaci, varlik temelli bir toplum gelistirme yaklasimi benimseyerek sosyal ve
ekonomik dezavantajli alanlarda saglk okuryazarhgini gelistirmektir. Bu sayede, toplum temelli saglik
icin planlanan bu egitim programi gelisecek, tamamlandiginda saglik okuryazarhgini tesvik etmek ve
gelistirmek icin toplum iginde galisacak profesyonel toplum sagligi danismanlari mevcut olacaktir.

Bu tir bir toplum temelli destek programinin saglik okuryazarhgi ve saglik hakkini iyilestirme olasilig
daha yiksektir, ciinkli profesyonel toplum sagligi danismanlarinin katilimcilarla ortak yonleri olacak,
katihmcilarin sagliktan daha baska konularla ilgili tartismalara katilmalari; sorunlarini, endiselerini ve
Onerilerini paylasilabilecegi sosyal platformlarda yer almalari saglanacaktir.

Saglik Okuryazarligi Unitesi, asagidaki 3 egitim alt (initesinden olusacaktir:

i Ruh Saghgi
ii. Diyet ve Beslenme
iii. Onleyici Saghk Hizmeti

Egitim programi tamamlandiginda katilimcilar asagidaki alanlarda bilgi sahibi olacaktir:
Ruh Saghg::

e Ruh saghgi sorunlariyla ilgili temel bilgiler

e Ruh saghgi sorunlarinin sebepleriyle ilgili temel bilgiler

e Ruh saghgi sorunlariyla nasil iyi yasanir konusunda temel bilgiler

e Ruh Sagligi sorunlari olan bir kimseye destek olmak konusunda temel bilgiler

Diyet ve Beslenme:

e Yiyecek ve beslenmenin saglik lizerindeki etkisiyle ilgili temel bilgiler
e Saglikli beslenmenin 6nemi ve saglikli bir diyeti olusturan etmenler ile ilgili temel bilgiler
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Onleyici Saglik Hizmeti:

e Hastalilk 6nleme, taramalar ve saglkli davranislarla ilgili saghk egitimi konusunda temel
bilgiler - 6rnegin kronik hastalik 6nleme, beslenme, fiziksel aktivite, sigara birakma, stres
yonetimi ve saglik taramasi

e Saghgin sosyal belirleyicileri ile ilgili temel bilgiler

Egitim programi tamamlandiginda katimcilar ayrica asagidaki alanlarda beceri sahibi olacaktir:

Ruh Saghgi

e Farkh ruh saghgi sorunlarinin temel 6zelliklerini belirlemek

e Ruh saghgini etkileyen faktorleri belirlemek

e Ruh sagligi sorunlari yasayan insanlar Gizerinde olumsuz etki birakabilecek durumlari tanimak
e Stres kaynaklarini belirlemek

e Gereksiz stresin sebep oldugu problemleri tanimak

e Ruh saghgi sorunlariyla nasil daha iyi yasanir konusunda bilgi saglamak

e Ruh saglhgi sorunlari olan bireylere yardimci olma stratejilerini tanimak

e Ruh sagligi sorunlari olan bireylere destek olan temel servisleri ve kuruluslari tanimak

e Faydalanicilari etkileyen diger konularda ilgili destek hizmetlerinin / kuruluslarinin bir listesini

hazirlamak ve iletisim bilgilerini toplamak

Diyet ve Beslenme

Saglhkh beslenmeyi tesvik etmek amaciyla gida etiketlerini okumak igin trafik 15181

sisteminden yararlanmak

e Lif bakimindan zengin besinler yemenin ve glinde 5 porsiyon meyve ve sebze yemenin
faydalarini agiklamak

e Yiyecek gruplarini ve bu gruplara hangi yiyeceklerin dahil edildigini tanimlamak

o Saglkl beslenmeyi tesvik etmek icin “Saglkh yiyecek tabagl” gibi pratik aracglardan
yararlanmak

e Bazl gidalarin saglk icin 6nemini, alinmasi gereken miktarlari ve bunlarin bir diyete nasil

dahil edilecegini gbstermek

Onleyici Saglik Hizmeti

e Saglklari ile ilgili olumlu degisiklikler yapmalari i¢in bireyleri motive etmek ve desteklemek
amaciyla bireylerin yasam tarzini degerlendirmek

e Saglik ve refah ile ilgili davranislar konusunda sigara ve egzersiz gibi etki ve risk faktorlerini
aciklamak

o Saglik ve refahi tesvik eden yerel kaynaklarin ve hizmetlerin bir listesini olusturmak

Her alt Unitede egitim yiiz ylizedir ve 3 saat stirer. Bu kilavuzu asagidakileri iceren bir el kitabi
destekler:

e Ana alanlara bolinmds her alt birimin plani
e Gerekli kaynaklar da dahil olmak lizere alt birimin nasil 6gretilecegi ile ilgili acik talimatlar
e Dersi 6gretmek icin kullanilan tiim slaytlarin tam boyutlu fotokopileri
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Egitmenler bazi materyalleri ve icerikleri kendi tlkelerindeki katilimcilara goére uyarlama ihtiyaci
duyabilir.

Ozyonetimli Ogrenme

Katilimcilarin her konu icin 5 saatlik bagimsiz 6zyonetimli 6§renmeyi tamamlamalari gerekmektedir.
Her bir alt Gnitenin sonunda, katilimcilar belirli alanlardaki bilgi ve becerilerini desteklemek ve
gelistirmek icin bir dizi kaynaga yonlendirecek 6zyonetimli bir egitim bolimi olacaktir.

2.1 Ruh Saghg
Ruh Sagligini Anlamak
Hedef

Ruh saghgi, farkli ruh saghgi sorunlari ve ruh sagliginin insanlar Gzerindeki etkisi hakkinda bilgi
vermek.

Amag
Faaliyetlerin temel amaci katiimcilarin:

e Ruh saghgi ve ruh sagligi sorunlari hakkinda daha fazla bilgi ve anlayis kazanmasini,
e Siddetli ve yaygin ruh saghgi sorunlarinin temel 6zelliklerini bilmesini,
e Ruh saghgi sorunlarinin belirtilerinin bireyler tizerindeki etkisini anlamasini saglamaktir.

Bu alt linite dort ana alana yogunlasacaktir:

l. Ruh sagligi nedir?

Il. Ruh saghgi sorunlarinin nedenleri
Il. Ruh saghgi sorunlari olan bir kimseye destek olmak
V. Ruh sagligi sorunlariyla iyi yasamak

2.1.1 Ruh Saghgi Nedir?
Diinya Saglik Orgiitii ruh saghgini séyle tanimlar:

"Ruh saghg sadece zihinsel bozuklugun yoklugu degildir. Her bireyin kendi potansiyelini idrak ettigi,
yasamin normal stresleriyle bas edebildigi, Gretken ve verimli ¢alisabildigi ve toplumuna katkida
bulunabildigi bir refah hali olarak tanimlanir."

lyi ruh saghgi, olumlu bir refah duygusu igerir; dogum, is degisikligi, yas, issizlik ve emeklilik gibi
onemli yasam olaylarini yonetmemize yardimci oldugu icin herkes icin 6nemlidir. Bireysel beceriler
arasinda benlik saygisi, iyimserlik, ustalk ve tutarlilik duygusu, karsilikl olarak tatmin edici kisisel
iliskileri baslatma, gelistirme ve siirdiirme ve olumsuzluklarla basa ¢ikma becerisi vardir.

Ruh sagligi, hafif semptomlari olanlardan en siddetli ruhsal bozukluklara kadar, hepsi farkli yogunluk
ve slirelerde olabilen ruh sagligi sorunlarinin strekliligini kapsayan bir semsiye terimdir.
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2.1.2 Ruh Saghgi Sorunlari

Ciddi ruh sagligi sorunlari, ¢ogu insanin anlamasi zor olan sesler duyma, haliisinasyon gérme vb. gibi
deneyimlerden olusur. Yaygin ruh saghgi sorunlari, ¢ogu insanin anlayabilecegi korku veya Gzlnti
gibi deneyimlerden olusur.

Ciddi ruh saghgi sorunlari

Psikoz: Bir kisinin gerceklikten bir miktar uzaklastigi ve gercekte olmayan seylerin dogru
olabilecegine inandigi ruh saghgi bozukluklari semptomlarini tanimlayan genel bir terim.

Psikotik Durumlar:

Sizofreni: “Ayrik zihin” anlamina gelir ve dislince ve algilarin bozuldugu zihinsel islevdeki
degisiklikleri ifade eder.

Bipolar: Yogun depresyon veya mani donemlerinde, bipolar bozuklugu olan bir kisi, diisiincelerinde,
duygularinda ve davranislarinda ciddi rahatsizliklara yol agabilecek psikotik semptomlar yasayabilir.

Yaygin Psikotik Rahatsizliklar:

Haliisinasyonlar: Yanlis algilamalar-en yaygin olarak baskalarina duyulamayan sesleri duymayi,
kisinin cok gercek olarak algiladigl, ancak gergekte var olmayan seyleri gérmeyi, hissetmeyi, tatmayi
veya koklamayi icerir. Hallsinasyonlar korkutucu olabilir, 6zellikle sesler hakaret icerebilir veya kisi
hakkinda olumsuz yorumlar yapabilir.

Sanrilar: Mantiksiz ya da yanhs olan bir seye olan inang, 6rnegin buyuklik ya da zulim sanrilari.

Yaygin Ruh Saghgi Hastaliklari
Anksiyete: Anksiyete, endise veya korku gibi hafif veya siddetli olabilen bir huzursuzluk hissidir.

Herkes yasaminda bir noktada endise hissi yasamistir. Ornegin, bir sinava girdiginizde veya tibbi bir
test yaptirdiginizda veya bir is goriismesinde kendinizi endiseli ve kaygili hissedebilirsiniz. Bu gibi
durumlarda endise duymak tamamen normal olabilir.

Ancak bazi insanlar endiselerini kontrol etmekte zorlanirlar. Kaygi durumlari daha uzun sirer ve
genellikle glinlik yasamlarini etkiler.

Anksiyete, panik bozuklugu, fobiler, travma sonrasi stres bozuklugu ve sosyal anksiyete bozuklugu
(sosyal fobi) dahil olmak Gzere gesitli sorunlarin ana belirtisidir.

Depresyon: Bu egitimin ifade ettigi depresyon, en az 2 hafta siiren, kisinin rutin aktivitelerini, islerini
ve kisisel iliskilerini etkileyen “klinik depresyon”dur. Klinik depresyon yaygin ama ciddi bir ruh saghgi
sorunudur ve niiksedebilir. Reaktif depresyon, mevsimsel depresyon bozuklugu ve dogum sonrasi
depresyon dahil olmak Uzere stresli olaylarla veya durumlarla ilgili olabilir.



2.1.3 Stres ve Ruh Saglhigi

Stres esasen fiziksel bir tepkidir. Stresli olundugunda, viicut saldiri altinda oldugunu disiiniir ve
vicudu fiziksel harekete hazirlamak i¢in adrenalin, kortizol ve norepinefrin gibi hormonlarin ve
kimyasallarin karmasik bir karisimini salgilayarak ‘savas veya ka¢ ' moduna geger. Bu, kanin kaslara
yonlendirilmesinden sindirim gibi gereksiz bedensel islevleri kapatmaya kadar bir dizi reaksiyona
neden olur.

Adrenalin, kortizol ve norepinefrin gibi hormonlarin salinmasi ile magara adami onu kaplanla
savasmaya veya kagmaya hazirlayan bir enerjiyi edinir. Bu kalp ¢arpmasi, hizli nefes alma hissi
adrenalindir; enerjinin artmasinin yani sira, dikkatimizi toplamamizi saglar, béylece duruma hizh bir
sekilde tepki verebiliriz.

Modern diinyada, “savas ya da ka¢” modu, aracimizin éninden hizla kosan birine carpmamak igin
frene basarak hizh bir sekilde tepki vermek gibi tehlikeli durumlardan kurtulmamiza yardimci olabilir.

Sorun, vicudumuzun uygunsuz durumlarda strese girmesidir. Kan akisi sadece savasmak veya
kagmak icin gereken en 6nemli kaslara gittigi icin, beyin fonksiyonu en aza indirilir. Bu, sagliklh
disiinmemizi engelleyebilir ; hem isimizde hem de ev yasamimizda bliylk bir engel durumu ortaya
¢ikabilir. Uzun silre stres durumunda kalirsak saghgimiza zarar verebilir. Kortizol seviyesinin yiksek
olmasi, seker ve kan basinci seviyelerinde bir artisla ve libidoda bir diislisle sonuglanabilir.

Her insan zaman zaman stres yasayabilir. Kiigiik ve blyik stres olaylariyla nasil basa ¢iktiginiza dikkat
etmek 6nemlidir, béylece ne zaman yardim isteyeceginizi bilirsiniz.

Ulusal Ruh Saghgi Enstitlisi'ne gore stres hakkinda bilinmesi gereken 5 sey vardir:

1. Stres herkesi etkiler. Her insan zaman zaman stresli olur. Bazi insanlar stresle daha etkili basa
cikabilir veya stresli olaylari digerlerine gore daha hizli atlatabilir. Her biri fiziksel ve zihinsel saghk
riski tasiyan farkli stres tipleri vardir. Bir stres etkeni bir defaya mahsus olabilir veya kisa sirebilir
veya uzun bir siire boyunca siirekli olarak meydana gelebilir.

Stres ornekleri asagidakiler olabilir:

is, okul, aile ve diger giinliik sorumluluklarin baskilariyla ilgili rutin stres

isten ayrilma, bosanma ya da hastalik gibi ani bir olumsuz degisimin yarattigi stres

Bliylk bir kaza, savas, saldiri ya da insanlarin ciddi sekilde yaralanmasi ya da 6lmesine sebep
olabilecek dogal bir felaket gibi olaylarda yasanan travmatik stres. Travmatik stres yasayan
insanlar genellikle gegici ruh hastaligi semptomlari yasarlar, ancak bircogu zamanla dogal
olarak iyilesir.

2. Taim stresler kotlu degildir. Stres, insanlari sinavlarda iyi performans godstermeleri veya is
gorismelerine hazirlanmalari icin motive edebilir. Stres bazi durumlarda hayat kurtarici bile olabilir.
Tehlikeye tepki olarak, viicudunuz bir tehditle ylizlesmeye veya emniyete kagcmaya hazirlanir. Bu
durumlarda nabziniz hizlanir, daha hizli nefes alirsiniz, kaslariniz gerilir, beyniniz daha fazla oksijen
kullanir ve aktivitesini arttirir - tim bu fonksiyonlar hayatta kalmayi hedefler.

3. Uzun sireli stres sagliginiza zarar verebilir. Stres c¢ok uzun siirerse, stres kaynagi sabit kalirsa,
stres kroniklesirse veya tehlike azaldiktan sonra da tepki devam ederse saglk sorunlari ortaya
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cikabilir. Kronik stres durumunda, vicuttaki hayat kurtarici tepkiler, bagisiklik, sindirim, uyku ve
Greme sistemlerini baskilayabilir ve bu da normal g¢alismalarini durdurabilir. Her insan stresi farkh
sekilde hisseder. Ornegin, bazi insanlar ¢cogunlukla sindirim semptomlari yasarken, bazilarinda bas
agnisi, uykusuzluk, Gzintl, 6fke veya sinirlilik gorilebilir. Kronik stres altindaki insanlar grip veya
soguk alginhg! gibi yaygin ve ciddi viral enfeksiyonlara daha yatkindir. Rutin stres, ilk basta fark
edilmesi en zor stres tipi olabilir. Stres kaynagi, akut veya travmatik stres vakalarina gére daha sabit
olma egiliminde oldugundan, viicut normal ¢alismaya donmek igin net bir sinyal alamaz. Zamanla,
vicuttaki rutin stresden kaynaklanan siirekli baski, kalp hastaligi, yliksek tansiyon, diyabet gibi ciddi
saglk sorunlarina ve ayrica depresyon veya anksiyete gibi zihinsel bozukluklara neden olabilir.

4. Stresi yonetmenin yollari vardir. Stresin etkileri zaman icinde artma egilimindedir. Stresinizi
yonetmek icin pratik adimlar atmak bu etkileri azaltabilir veya dnleyebilir. Stres ile basa ¢ikmak icin
yardimci olabilecek bazi ipuglari sunlardir:

o Vicudunuzun strese karsi verdigi uykuda zorlanma, alkol ve madde kullanimindaki artis,
kolay sinirlenme, depresif ruh hali veya disiik enerjiye sahip olma gibi tepkileri bilin.

o Doktorunuz veya saglk hizmeti saglayicinizla konusun. Mevcut veya vyeni saglik
problemleriniz i¢in uygun saglik hizmetlerini alin.

o Duzenli egzersiz yapin. Glinde sadece 30 dakika ylirliylis, modunuzu yilikseltmenize ve stresi
azaltmaya yardimci olabilir.

o Rahatlatici bir aktivite deneyin. Meditasyon, yoga, tai chi gibi egzersizleri iceren stresle basa
¢tkma programlarini arastirin. Strese bagl bazi durumlar igin, bu yaklasimlar diger tedavi
yontemlerine ek olarak kullanilir. Duzenli olarak bu etkinlikler gibi saglkli ve rahatlatici
etkinliklere katilin.

o Amaglarimizi ve Onceliklerinizi belirleyin. Neyin yapilmasi gerektigine ve neyin
bekleyebilecegine karar verin ve sizi asiri zorluyorsa yeni sorumluluklara hayir demeyi
0grenin. Gin sonunda yapamadiklarinizi degil yapabildiklerinizi not edin.

o Size duygusal veya her tiurli destegi saglayabilecek insanlarla baglantida kalin. Stresi
azaltmak icin, arkadaslarinizdan, ailenizden ve toplumsal veya dini kuruluslardan yardim
isteyin.

5. Stresten bunaldiysaniz, bir saglk uzmanindan yardim isteyiniz. intihar diisiinceleriniz varsa,
bunalmissaniz, stresle basa c¢ikamayacaginizi hissediyorsaniz ya da stresle basa ¢ikmak igin
uyusturucu ya da alkol kullaniyorsaniz, hemen yardim istemelisiniz. Doktorunuz bir Oneride
bulunabilir.

I.  2.1.4 Ruh Saghgi Sorunlari Olan Bir Kimseye Destek Olmak

Ruh saghgi sorunlari diinya genelinde yaygindir ve bir kisinin yasami boyunca, bir ruh saghgi
sorununa sahip olma ya da bu sorundan muzdarip birini tanimasi ihtimali ylksektir. Ancak, bircok
insan ruh saglg sorunlarinin nasil taninacagl veya ne gibi yardimlarin alinabilecegi konusunda
yeterince bilgi sahibi degildir. Sonug olarak, ruh sagligi sorunlari yasayan insanlar uygun yardima nasil
eriseceklerini bilemeyebilir veya hi¢ yardim istemeyebilir. Ruh saghg konusunda toplumun
farkindahgi artarsa, insanlar ruh saghgl konusunda yardima ihtiyag duyan birini farkedip
destekleyebilirler.
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Toplum iginde galisan bir profesyonel toplum sagligi danismaninin ruh sagligi sorunlari yasayan
biriyle karsilagsmasi ihtimali ok yiksek oldugundan, bu kisilerin bu durumlarda nasil uygun bir sekilde
cevap verecegini bilmeleri 6nemlidir.

Kuzey irlanda Ruh Saghig: ilkyardimi Kurumu ruh saghgi sorunlari yasayan birine yardim etmek igin
asagidaki eylem planini uygulamaktadir:

Eylem 1: intihar veya zarar verme riskini degerlendirin

Bu béliimde degerlendirme, kisinin durumu hakkinda yeterli bilgi toplamak anlamina gelmektedir. Bu
bilgiler hangi acil eylemlerin veya kisa vadeli yardimlarin daha faydal olacagina karar vermenize
yardimci olacaktir. Bu bilgilere sahip olmak, hangi ek profesyonel yardimin uygun olabilecegine karar
vermenize yardimci olacaktir.

Eylem 2: Yargilamadan dinleyin

Bu boliim, asagidaki tutum sireglerini kapsar:

Kabul —Kendinizden farkli olsalar bile, kisilerin duygu, inang ve degerlerine saygi duyun.

ictenlik —Onlari ve inanglarini kabul ettiginizi anlatma konusunda karsidaki kisiye samimi davranin.
Empati —Karsidaki kisiye duygularini anladiginizi gosterin.

Eylem 3: Giivence verin ve bilgilendirin

Ruh sagligi sorunu yasayan bir kisi kendini kafasi karisik veya bunalmis hissedebilir ve saglikh
disliinemez. Durumunu saglikh bir sekilde ve sakince diistinen birilerinin ona destek olacagini bilmek
bu kisi icin cok faydali olacaktir.

Eylem 4: Kisiyi uygun profesyonel yardim almasi i¢in cesaretlendirin

Kisiyi en kisa stirede yardim almaya tesvik etmek 6nemlidir. Farkl sekillerde destek saglayan bir ¢ok
profesyonel bulunmaktadir.

Eylem 5: Kendi kendine yardim stratejilerini tesvik edin
Bir sonraki béliimde bir dizi kendi kendine yardim stratejisi anlatilacaktir.

Bununla birlikte, bir kisi ruh saghgi sorunlarinin semptomlarini yasadigli zaman, 6z-bakimin ¢ok zor
olabilecegini ve en kii¢lik gérevlerde bile ek destegin gerekli oldugunu bilmek énemlidir.

(Kaynak: Kuzey irlanda Ruh Saghgi ilkyardimi Kurumu El Kitabi)
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2.1.5 Ruh Saghgi Sorunlariyla iyi Yasamak - Ruh Saghig Sorunlariyla lyi Yasamak icin Sosyal ve
Toplumsal Stratejiler

Dengeli Beslenme

Ruh sagligi sorunlari olan kisilerin fiziksel saghk gereksinimlerinin genellikle ihmal edilir, ¢linki
oncelik ruh sagligi sorunlarinin ¢ézlilmesidir. Depresyonda olan insanlar normalden daha az yiyebilir
ve psikoz hastalari bazen yemek yemeyi unutabilir veya yiyecegin kendilerine zarar vereceginden
endise duyabilir. Bu durum, ruh hastaligini olumsuz yonde etkileyebilecek baska sorunlara da neden
olabilir.

Saglikh diyetler, bircok farkh gidalar icerir. Meyve ve sebzeler, nisasta ve lif bakimindan zengin
yiyecekler oldugu i¢in 6zellikle 6nemlidir.

Saglikh beslenmenin yani sira, yiyeceklerin uygun sekilde depolanmasi ve tazeyken yenilmesi
Onemlidir.

ihtiyag sahiplerine yemek dagitan veya insanlarin gesitli yiyeceklere ulasmalarina yardimci olan
sosyal projeler - Ornegin insanlara sebze yetistirmeyi 6gretmek, ruh hastaligi olan insanlarin
beslenmesini dizeltmede faydali olacaktir. Bu tir projelere yardimci olmalari igin onlar tesvik
etmek, etkinliklere katilma ve ayni zamanda kendilerine faydali olabilecek diger insanlarla bir araya
gelme firsati da saglayacaktir.

Diizenli Egzersiz
Diizenli egzersiz yapmak herkesin fiziksel ve zihinsel saghgi icin iyidir.

Ruh sagligi sorunlari olan kisilerin fiziksel saglik gereksinimlerinin genellikle ihmal edilir, ¢lnki
oncelik ruh saghgi sorunlarinin ¢ozilmesidir.

Bu nedenle, ruh saghgi sorunlari olan kisileri dizenli egzersiz yapmaya tesvik etmek, zihinsel
sagliklarinin yani sira fiziksel olarak da giiclenmelerini saglar.

Kosma, basketbol ve futbol gibi eglence aktivitelerine katilimin anksiyete ve depresyonu azalttigi,
ayrica fiziksel zindeligi artirmaya yardimci oldugu bulunmustur. Bazi arastirmalar, fiziksel egzersizin
insanlari strese karsi da koruyabilecegini ileri sirmektedir.

Egzersiz yapmak, ylrimek veya kosmak gibi bireysel aktiviteleri veya futbol gibi takim oyunlarini
kapsayabilir. Agikgasi, takim oyunlarinda diger insanlarla daha fazla vakit gegcirildigi icin daha
faydalidir.

Dizenli egzersizlere katilmak, ilaci almanin yan etkisi olarak kilo alan kisiler igin 6zellikle 6nemlidir.

Hastalarin bireysel veya grup olarak egzersiz yapmalari igin firsatlar yaratmak onlara hem fiziksel
hem de zihinsel olarak faydali olacaktir.
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Ugraslari ve Faaliyetleri Artirmak

lyi oldugumuz veya iyi oldugumuzu disiindiigiimiiz ve sosyal iletisim gerektiren cesitli aktivitelere
katilmak her birey icin faydalidir. ise gitmeyi, arkadaslariyla vakit gecirmeyi vb. birakan herkesin
ruhsal bir saglk problemi gecgirme riski vardir.

Ruh sagligi sorunlari olan insanlar genellikle daha az aktiftir ve ¢cok az sey yaparak kendi baslarina
daha fazla zaman gegirebilirler. Ornegin, depresyonda olan insanlar ¢cogu zaman &nceden sevdikleri
aktivitelere bile katilmak istemezler.

Depresyon, anksiyete veya psikoz hastalarinin aktivitelere katilimini arttirmak, kendilerini daha iyi
hissetmelerine yardimci olabilir.

Ruhsal acidan hasta bir kisi adina ¢ok fazla ¢aba gerektirecegi icin, bu kisilerin zevk alacaklar
aktivitelere katilma olasiligi cok daha fazladir.

Arastirmalar gostermektedir ki ruh saghigi sorunlarina ragmen islerine devam eden kisiler hastaligin
isitsel hallsinasyonlar gibi rahatsiz edici semptomlarini yasamaktadir ama bir ise sahip olmak, onlari
glinden gline strese karsi korumaktadir.

Bu nedenle, ruhsal saglk problemleri olan kisilerin etkinliklerine katilmasi igin firsatlar yaratmak
faydali olabilir. Diger insanlarla zaman gecirme sansini iceren faaliyetler, bu kisilere sosyal iletisim
kurma konusunda daha da yararli olacaktir. Fiziksel egzersiz iceren aktiviteler zihinsel ve fiziksel
zindelik konusunda yararli olacaktir. Bazi insanlarda, etkinliklere katilmak, can sikintisini azaltabilir ve
ruh saghgi problemlerini daha da kétilestiren alkol veya regetesiz ilag kullanimini azaltabilir.

Alkol ve Regetesiz ila¢ Kullaniminin Azaltilmasi

Cok fazla recgetesiz ila¢ kullanmak veya cok fazla alkol tiiketmek bir dizi fiziksel ve ruhsal saglik
sorununa neden olabilir. Bu sorunlar mide Ulseri, karaciger hastalgi, astim, diger solunum sorunlari
ve beyin hasari olabilir.

Arastirmalar, ruhsal hastaligi olan ¢ok sayida insanin alkol ve uyusturucu kullandigini gostermektedir.
Bu maddeler bazi durumlarda belirtileri hafifletiyor gibi goriinse de aslinda belirtileri daha da
kotiilestirir ve tedaviyi engelleyebilir. Ayrica uyku ve istah Uzerinde de etkisi olabilir. iyi yemek
yememek veya iyi uyumamak belirtileri daha da kotilestirir.

Asiri miktarda uyusturucu ve alkol kullanmanin neden olabilecegi olasi zararlar hakkinda insanlara
bilgi vermek faydali olabilir. insanlara sadece bu maddeleri almayi birakmalarini séylemek, ise
yaramamaktadir. Onlari daha az almaya tesvik etmek daha faydali olabilir.

Aktivitelere katilimlarinin arttirilmasi, bazi kisilerin aldiklari ilag veya alkol miktarini azaltmasina da
yardimci olabilir.

Hastalar tedavi amach ila¢ kullaniyorsa ilaglarini alip almadiklarini kontrol etmek yararh olacaktir.
Eger kullanmalarina ragmen tedavi basarili olmuyorsa farkli ilaglar kullanilabilir. ilaglarini
almiyorlarsa, almalari icin tesvik etmek semptomlarini azaltabilir. Bu durum recetesiz ila¢ kullanimini
azaltabilir.
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Sosyal iletisim Kurmak

Diger insanlarla diizenli iletisim halinde olmak, herkesin ruh saghgi icin 6nemlidir. Bu 6zellikle ruhsal
hastaliklari olan insanlar i¢in gecerlidir. Bu insanlar icin arkadas edinmek, dizenli bir sekilde
arkadaslarla bulusmak hatta sohbet baslatmak bile ¢ok zor olabilir.

Ruh saghgi sorunlari olan insanlar kendilerini toplumdan kolayca soyutlayabilirler. Bu onlarin ruhsal
saglik problemlerini daha da kétiilestirebilir. lyi bir sosyal ag, onlari strese karsi koruyabilir.

Arastirmalar, sosyal iletisimleri iyi olan ruh hastaligi olan kisilerin toplum iginde sinirli sosyal iletisime
sahip olanlara ya da sosyal iletisimden tamamen yoksun olanlara gore daha bagimsiz calisma
egiliminde olduklarini gbstermistir. Sosyal destek arttik¢a hastaligin niiksetme ihtimali dismektedir.

Bu nedenle, ruhsal saglik sorunlari olan insanlara, diger insanlarla zaman gecirmeleri ve sosyal aglar
gelistirmeleri icin firsatlar yaratmak, onlarin zihinsel olarak saglikli olmalarina yardimci olmanin
onemli ve faydali bir yoludur.

Hastalikla basa c¢ikmanin yollarini paylastiklari ve bu tir sorunlari yasayan kendileri gibi baska
insanlarin da oldugunu 6grenmenin rahatlatici oldugunu distndikleri icin, benzer ruh saghgi
sorunlari olan kisilerin bulusmasi bazen yararli olabilir.

Aile Uyelerinden uzak sosyal aglar gelistirmenin bir baska yarari, ruh hastaligi olan biri ile aileleri
arasindaki iletisimin bir nebze olsa da azaltabilmesidir ve bu, hem ruh hastaligi olan kiside hem de
aile tyelerinde stresin azaltilmasi konusunda yararli olabilir.

2.2 Diyet ve Beslenme

Hedef

Saglikh beslenme hakkinda bilgi vermek ve yedigimiz yiyeceklerin saghgimiz Gzerindeki etkisini
arastirmak

Amag
Faaliyetlerin temel amaci katiimcilarin:

e Yiyecek ve beslenmenin saglk Uzerindeki etkisine dair daha iyi bir anlayis kazanmasini ve
bilgi edinmesini,

e Saglikli beslenme ve saglikh bir diyetin igerigine dair daha iyi bir anlayis kazanmasini ve bilgi
edinmesini saglamaktir.

Bu alt Gnite asagidaki ti¢ ana alana yogunlasacaktir:
i Saglikl beslenmeye giris - Saglikh Beslenme Rehberi
ii. Beslenmeyle baglantili saglik problemleri
iii. Bltceye gore saglikh beslenme

2.2.1  Saghkl Beslenmeye Girig - Saglikli Beslenme Rehberi

13

ON CALL



Saglkli ve dengeli beslenme, saghgi korumanin énemli bir parcasidir ve kendinizi iyi hissetmenizi
saglayabilir.

Bu, saglikh bir viicut agirhginda olmak ve bu agirligi korumak icin dogru miktarlarda ok cesitli gidalar
yemek, dogru miktarda yiyecek ve icecek tiiketmek anlamina gelir.

Saglikli Beslenme Rehberi (2016) ingiltere Saglikli Beslenme Kurumu tarafindan hazirlanmistir. Bu
rehber, daha saglikl olabilmek icin ingiltere Hikiimeti'nin yiyecekler, icecekler ve beslenme iizerine
verdigi basit 6nerileri icermektedir.

Bu rehber, dengeli ve saglikh bir beslenme igin tiketmemiz gereken farkli yiyecek ve icecek tirlerini
ve miktarlarini gosterir. Bu rehber ayrica kadinlar (2000Kcal) ve erkekler icin (2500Kcal) dnerilen
glnlik kalori miktarini géstermektedir.

Saglikh Beslenme Rehberi

Eatwell Guide
Check the label on

packaged foods Use the Eatwell Guide 1o help you get a balance of heaithier and more sustainabie food.
It shows how much of what you eat overall should come from each food group.

Water, lower fat

Typieod vithies (s sold) per §00g: BT 167heal g N e milk, sugar-free
Choaose foods lower Rals \ . drinks Including

in fat, salt and sugars

tea and coffee
all count

Lii

Choose unsaturated oils
oy o roteins and use In small amounts
<, I Mag
u‘”bn@i Week o5 2 Portions of sustainably
Eat less often and 5560 gy O OF Which is ily, Eat less
in small amounts

Petday*mw '2500kcal=ALLFOOD¢ALLDHINKS

Sourve: FUsl: Pl S 1) IeCEIon et e Vv soverrree, Fro2 Sedets Soctecd s S Frods Sueoot Ay s Nattein e © Grown conyriet 2010

2.2.2 Beslenmeyle Baglantili Saglik Problemleri

Dengeli bir beslenme 6nemlidir, ¢iinkl viicudumuzun organlari ve dokulari etkili galismak igcin dogru
beslenmeye ihtiya¢c duyar. lyi beslenme olmadan, viicut hastaliga ve enfeksiyona karsi daha
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savunmasiz, yorgunluga ve kétii performansa daha yatkindir. lyi beslenemeyen ¢ocuklar biiyiime ve
gelisim problemleri yasayabilirler. Kétii yeme aliskanliklari émir boyu devam edebilir.

En onde gelen 6liim nedenleri beslenmeyle ilgilidir. Bunlar kalp hastaligi, felg, kanser veya diyabet
olabilir.

Kronik hastaliklar bulasici olmayan ve biyiik 6l¢tide 6nlenebilir olan uzun vadeli hastaliklardir. Bu
hastaliklar diinyadaki en yaygin 6lim nedenidir ve 0Ozellikle obezite, diyabet, kardiyovaskiiler
hastaliklar, kanser, dis hastaliklari ve osteoporoz gibi hastaliklar toplum Uzerinde buylk bir yik
olusturmaktadir. Beslenme ve fiziksel aktivite agisindan iyilestirmeler yapmak, bu kronik hastaliklarin
riskini azaltmaya yardimci olabilir.

2.2.3 Gida Etiketleme

Yedigimiz yiyeceklerin saglhgimiz Uzerinde ¢ok 6nemli bir etkisi vardir. Saghgimizi iyilestirebilir,
koruyabilir veya beslenme ile ilgili hastaligin olusmasina neden olabilir.

Gida etiketleri saglikh beslenmeye rehberlik eder. Gida Urlinline bakan bir pencereye benzer. Bir gida
etiketi, gidanin igerigi(agirlik), adi, Ureticisi, icindekileri, besin degerleri ve ayrica Uriindeki genel
alerjenler hakkinda sizi bilgilendirecektir. Gida etiketleri size besin acgisindan zengin gidalar secerek
ve eger kilo probleminiz varsa kalorileri disiik tutarak saghkl gida segimleri yapmanizda yardimci
olur.

2.3 Onleyici Saglik Hizmeti

Hedef

Sagligi ve onleyici saglk hizmetlerini etkileyen faktérler hakkinda bilgi vermek.
Amag

Faaliyetlerin temel amaci katilimcilarin:

o Saghg ve onleyici saglk hizmetlerini etkileyen faktorlere dair daha iyi bir anlayis kazanmasini
ve bilgi edinmesini,

e Saglik, toplum ve saghgin sosyal belirleyicilerini tanimlamasini ve érnekler vermesini,

e Bireysel saglik ve toplum sagliginin nasil iliskili oldugunu tanimasini,

e Saghgin sosyal belirleyicilerinin bireyin kisisel saghgini ve toplum saghgini nasil
etkileyebilecegini analiz etmesini saglamaktir.

Bu alt linite asagidaki li¢ ana alana yogunlasacaktir:

Saglik ve belirleyicileri
Risk Faktorleri ve Risk degerlendirilmesi
iii. Profesyonel Toplum Saghgi Danismanlarinin Roli
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2.3.1 Saglik ve Belirleyici Faktorleri

Saglik sadece hastaligin yoklugu degil ayni zamanda genel olarak iyi olma halidir. 1948'de, Diinya
Saglk Orgiitii (WHO) sagligi bugiin hala kullanilan bir sekilde tanimlamistir. “ Saglk sadece hastalik
ve sakathgin olmayisi degil, bedence, ruhga ve sosyal yonden tam iyilik halidir."

Birgok faktor, bireylerin ve topluluklarin saghgini etkilemek igin bir araya gelir. insanlarin saglikl olup
olmadiklarini kosullar ve gevre belirler. Nerede yasadigimiz, ¢cevremizin durumu, genetik, gelir ve
egitim dizeyimiz, arkadaslarimiz ve ailemizle iliskilerimiz gibi faktorler saglik Gzerinde blylk etkiye
sahipken, saglik hizmetlerinin kullanimi ve erisimi genellikle daha az etkilidir.

Saghgi belirleyen faktorler arasinda:

e sosyal ve ekonomik gevre,

o fiziksel cevre

e kisinin karakteri ve davranislari vardir.

insanlarin sagliklarini yasam sartlari belirler ve bu nedenle bireyleri sagliksiz olmalari nedeniyle
suclamak veya saglikh olduklari igin takdir etmek dogru degildir. Bireylerin saghgin belirleyicilerinin
¢ogunu dogrudan kontrol edebilme olasiliklari yoktur. Bu belirleyiciler - ya da insanlari saglikli yapan

ya da yapmayan seyler - yukaridaki faktorleri ve asagidakileri icerir:

e Gelir ve sosyal statii - yliksek gelir ve sosyal stati saghgin daha iyi olmasiyla iliskilidir. Zengin
ve fakir insanlar arasindaki fark arttikca, sagliktaki farkliliklar artar.
e Egitim - duslk egitim seviyeleri, koti saghk durumu, stresin fazla olmasi ve 06zgliven

dusaklaga ile iliskilidir.
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e Fiziksel cevre - temiz su ve temiz hava, saglikli is yerleri, glivenli evler, topluluklar ve yollar
sagligin iyi olmasina katkida bulunur. Istihdam ve calisma kosullari — calisan insanlar 6zellikle
calisma kosullari tizerinde daha fazla kontrol sahibi olanlar daha saghklidir.

e Sosyal destek - ailelerden, arkadaslardan ve toplumdan daha fazla destek gérmek saghigin
daha iyi olmasiyla iliskilidir. Kiltir — gelenekler, gorenekler, aile ve toplum inanglarinin hepsi
saghg etkiler.

e Genetik - kalitim, yasam suresi, saghk durumu ve belirli hastaliklarin gelisme olasiliginin
belirlenmesinde rol oynar. Kisisel davranislar ve sorunlarla bas etme becerileri —dengeli
beslenme, aktif olma, sigara icme, alkol kullanma ve yasamin stres ve zorluklariyla bas etme
yollari saghgi etkiler.

e Saglik hizmetleri - hastaliklari 6énleyen ve tedavi eden hizmetlere erisim ve kullanim saghgi
etkiler

e Cinsiyet - Erkekler ve kadinlar, farkli yaslarda farkli hastaliklardan muzdariptir.

Kisi ve toplum sagligini bu faktorler arasindaki karsilikli iliski belirler. Bu nedenle, sagligin birden fazla
belirleyicisini hedefleyen miidahalelerin etkili olmasi muhtemeldir. Saghgin belirleyicileri, geleneksel
saglik hizmetleri ve toplum saghgi sektorlerinin sinirlarinin 6tesine gecebilir; egitim, konut, ulasim,

tarim ve ¢evre gibi faktorlerin toplum saghiginin iyilestiriimesinde dnemli faydalari olabilir.

(Kaynak: Diinya Saglik Orgiitii https://www.who.int/hia/evidence/doh/en/)

2.3.2 Saghgin lyilestirilmesi ve Hastaliklarin Onlenmesi

Saghg! iyilestirme ve hastalik onleme programlari, insanlari saglikh tutmaya odaklanir. Saghgi
iyilestirme programlari, saghkli davranislari segmek ve kronik hastalik riskini azaltmak icin yasam
tarzlarinda degisiklik yapma hususunda toplumu ve bireyleri bilinglendirmeyi amaglar. Sagligin
ivilestirilmesi, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan séyle tanimlanmustir:

“Insanlarin sagliklarini gelistirmesini ve sagliklari Gizerindeki kontrollerini arttirmasini saglayan siireg.
Bu slrec, bireylerin davranislarindan baslayarak sosyal ve ¢evresel miidahalelere kadar gider.”

Hastaligin onlenmesi saghgin iyilestiriimesinden farklidir, ¢lnkl kronik hastaliklarin ve diger
morbiditelerin gelisimini ve siddetini azaltmaya yonelik spesifik calismalara odaklanir.

Saglikli olmak, sagligin iyilestirilmesi ve hastaliklarin dnlenmesi ile baglantilidir. Saglkli olmak, olumlu
saglk davranislari ve sonuglari icin bir birey tarafindan sergilenen tutum ve alinan kararlar olarak
tanimlanir.

Saghgin iyilestiriimesi ve hastalilk 6nleme programlari genellikle onlenebilir risk davranislarini
etkileyen sagligin sosyal belirleyicilerini ele alirlar. Sagligin sosyal belirleyicileri, insanlarin saghk
durumlarini etkileyen, dogup biyidukleri ve icinde yasadiklari ekonomik, sosyal, kiiltlrel ve politik
kosullardir. Degistirilebilir risk davraniglari, kronik hastaligin gelismesine sebep olan titiin
kullanimini, k6t beslenme aliskanliklarini ve fiziksel aktivite eksikligini icerir.
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2.3.3 Bulasici Olmayan Hastaliklar

Bulasici olmayan hastaliklar (NCD) uluslarin ekonomik biyimesini ve strdirilebilir kalkinmasini
engelleyen 6nemli bir kiiresel saglik sorunudur. Dort ana bulasici olmayan hastalik grubu vardir:
kardiyovaskdler hastaliklar, kanser, kronik solunum hastaliklari ve diyabet. Bu hastaliklar tim bulasici
olmayan hastaliklarla ilgili 6limlerin % 80'inden fazlasini olusturur ve ayni doért ana risk faktéri bu
hastaliklarin sebeplerindendir: titin kullanimi, alkol kullanimi, sagliksiz beslenme ve fiziksel hareket
eksikligi. Son zamanlarda, bulasici olmayan hastaliklarin sebeplerine ruh saghgi ve cevresel
belirleyiciler de eklenmistir.

Onemli gergekler

e Bulasici olmayan hastaliklar her yil 41 milyon insani 6ldiirmektedir ve bu, dinyadaki tim
oluimlerin % 71'ine esittir.

e Her yil 15 milyon insan 30 ile 69 yaslar arasindaki bulasici olmayan bir hastaliktan
O0lmektedir; Bu "erken" 6lliimlerin % 85'inden fazlasi disiik ve orta gelirli Glkelerde goralir.

e  Bulasici olmayan hastaliklar sonucu 6limlerin ¢ogunu kardiyovaskiler hastaliklar olusturur,
yilda 17,9 milyon kisinin 6limine sebep olur. Kanserler 9 milyon, solunum yolu hastalklari
3,9 milyon ve diyabet 1,6 milyon insanin 6limiine neden olmaktadir.

e Bu 4 hastalik grubu, erken bulasici olmayan hastalik 6liimlerinin % 80'inden fazlasini
olusturur.

e Titlin tiketimi, fiziksel hareketsizlik, asir alkol tliketilmesi ve sagliksiz beslenme, bulasici
olmayan bir hastaliktan 6lme riskini artirir.

e Bulasici olmayan hastaliklarin tespiti, taranmasi ve tedavisi, ayrica palyatif bakim, bulasici
olmayan hastaliklarla miicadelede 6nemlidir.

Kronik hastaliklar olarak da bilinen bulasici olmayan hastaliklar uzun siireli olma egilimindedir ve
genetik, fizyolojik, cevresel ve davranis faktorlerinin birlesiminin bir sonucudur.

Bulasici olmayan hastaliklar orantisiz olarak, kiiresel bulasici olmayan hastalik 6limlerinin dortte
Gglnden fazlasinin - 32 milyon - gerceklestigi disik ve orta gelirli Ulkelerdeki insanlari
etkilemektedir.

Kimler bu hastaliklar igin risk altindadir?

Tim yas gruplari, bolgeler ve Ulkelerdeki insanlar bulasici olmayan hastaliklardan etkilenmektedir.
Bu kosullar genellikle daha bliylik yas gruplariyla iliskilendirilir, ancak kanitlar, bulasici olmayan
hastaliklara atfedilen tim o6limlerin 15 milyonunun 30 ile 69 vyaslarn arasinda gergeklestigini
gostermektedir. Bu "erken" o6limlerin % 85'inden fazlasinin disik ve orta gelirli Ulkelerde
gerceklestigi tahmin edilmektedir. Cocuklar, yetiskinler ve vyashlar, sagliksiz beslenme, fiziksel
hareketsizlik, titin dumanina maruz kalma veya alkol tiuketimi gibi bulasici olmayan hastaliklara
katkida bulunan risk faktorlerine karsi hassastir.
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Bu hastaliklar hizli, plansiz kentlesme, sagliksiz yasam tarzlarinin yayginlasmasi ve nifusun
yaslanmasi gibi etmenler tarafindan yonlendiriimektedir. Sagliksiz beslenme ve fiziksel aktivite
eksikligi, insanlarda yiksek tansiyon, kan sekerinin yiikselmesi, yiliksek kan lipitleri ve obezite gibi
hastaliklara sebep olabilir. Bunlara metabolik risk faktorleri denir. Bu faktorler, bulasici olmayan
hastaliklar arasinda en ¢ok erken 6liime sebep olan kardiyovaskiiler hastaliklara yol agabilir.

2.3.4 Risk faktorleri
Saglik Davraniglan

Saglk davranislari, bireylerin saghgini etkileyen eylemlerdir. Bu davranislar iyi beslenme ve fiziksel
olarak aktif olma gibi saghga faydali eylemler veya sigara, asiri alkol tiiketimi ve riskli cinsel davranis
gibi kisinin hastalik riskini artiran eylemler olabilir.

Degistirilebilir Davranigsal Risk Faktorleri

Tatln kullanim, fiziksel hareketsizlik, sagliksiz beslenme ve asiri alkol tiiketilmesi gibi degistirilebilir
davranislarin tima bulasici olmayan hastalik riskini artirir.

e Tutln, her yil 7,2 milyondan fazla 6liime neden olmaktadir (pasif igicilik etkileri dahil) ve
onumizdeki yillarda belirgin bir sekilde artmasi 6ngorilmektedir.

e Asiri tuz tiketimi yillik 4,1 milyon 6lime neden olmaktadir.

e Alkol kullanimina bagh yillik 3,3 milyon 6limin yarisindan fazlasi kanser de dahil olmak
Gzere bulasici olmayan hastaliklardan kaynaklanmaktadir.

e Yilda 1,6 milyon 6lim, yetersiz fiziksel aktiviteye baglanabilir.
Metabolik Risk Faktorleri

Metabolik risk faktorleri, bulasici olmayan hastaliklarin riskini artiran doért temel metabolik
degisiklige neden olur:

e yiksek tansiyon

e asini kilo / obezite

e hiperglisemi (yuksek kan sekeri seviyesi) ve
e hiperlipidemi (kandaki yiiksek yag seviyesi).

Sebep oldugu 6limler acisindan, kiiresel olarak en 6nde gelen metabolik risk faktord, yiksek kan
basincidir (kiiresel dlimlerin % 19'una sebep olmaktadir), ardindan asir kilo-obezite ve yiksek kan
sekeri gelmektedir. (Kaynak: Diinya Saglik Orgiitii 2018)

iki tur faktor vardir:

Risk Faktorl: Bireyin bulasici olmayan hastaliga yakalanma olasiligini artiran herhangi bir niteligi
veya maruziyeti.

Etken Faktor: Hastaligin dogrudan sebebidir.
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Risk faktorlerinin varligi, hastaligin gelisme olasiliginin daha yiliksek oldugu anlamina gelir; etken
faktorlerin olmasi ise hastalgin kesinlikle gelisecegi anlamina gelir.

2.3.5 Tarama

Arastirmalar, o6limleri ve hastaliklari onlemede erken teshis ve erken miidahalenin potansiyel
faydalarini gostermektedir. Bu ylizden insanlari ciddi hastaliklara karsi taramak giderek daha fazla
onem arzetmektedir. Kardiyovaskuler hastaliklar, tip 2 diyabet ve cesitli kanserler dahil olmak Gzere
en onemli bulasici olmayan hastaliklarin bazilari igin tarama testleri bulunmaktadir. Bununla birlikte,
bircok ulusal ve uluslararasi kurulus kendi yonergelerini gelistirdigi igin kardiyovaskiler hastaliklar,
kanserler ve diyabet icin tarama kilavuzlari tilkeden Ulkeye degisiklik gostermektedir.

2.3.6 Profesyonel Toplum Sagligi Danismanlarinin Onleyici Saglik Hizmetlerindeki Rolii

2006 Dinya Saghk Raporu, toplum saghgi calisanlarinin (CHW) birgok (lkeyi etkileyen insan
kaynaklari krizinin ¢6zimunin bir pargasi olma potansiyeli oldugunu iddia etmektedir. Toplum saghgi
calisanlari, sosyal yardim, danismanlik ve evde hasta bakimi da dahil olmak (izere bircok goérev
Ustlenmektedir ve toplumun dezavantajli kesmine ulasmak ve onlara hizmet etmek igin ¢aba
gosterirler. Toplum saghgi calisanlarinin saghktaki olumlu potansiyelini gésteren kanitlar artmaktadir.

Bu listenin kapsamli bir rol listesi olmadigini diistiniin ve katilimcilar ek roller hakkinda diisinmeye
ve bunlari grupla paylasmaya tesvik edin.

Ana roller sunlari igerir:
Saghigin iyilestirilmesi ve saglk egitimi - dnemli saghk mesajlarinin, bireyler icin anlasilabilir ve ilgili bir
sekilde verilmesi.

Toplumun birlestirilmesi — Profesyonel toplum saghgl danismanlarinin topluluk icinde hangi
hizmetlerin, programlarin ve etkinliklerin mevcut oldugunu bulmasi énemlidir; Destek gruplari, yash
insanlar icin yerel dans gruplari, kadin merkezleri, erkek merkezleri vb. gibi etkinliklere ihtiyaca gore
bireyleri yonlendirebilir.

Profesyonel toplum saghigi danismanlarinin rolii ayrica insanlari temel saglik hizmetleri, GP, tarama
hizmetleri vb. gibi diger hizmetlere yonlendirmektir.

Yasam tarzlarini ve davranislari degerlendirme —toplumda bulasici olmayan hastaliklara katkida
bulunan beslenme, sigara, alkol vb. 6nemli risk faktorlerini belirleme yetenegi.

Hedef belirleme —Profesyonel toplum sagligi danismaninin ana rollerinden birisi de, bireysel risk
faktorlerini tanimlayarak, insanlarin riskleri azaltmak, kilo vermek, sigarayr birakmak, alkoliu
azaltmak, saghk ve refahi artirmak icin gercekgi, ulasilabilir hedefler belirlemelerine yardimci
olmaktir. Bu, bireylerin yukaridaki bahsedilen diger destek programlarina katilmasini gerektirecektir.

Saglk okuryazarhgl - Toplum saghgi danismanlari, bireylerin temel saglik bilgilerini edinmelerine ve

anlamalarina yardimci olur. Sagliklari hakkinda bilgi edinmek, insanlarin 6z bakim icin yapmalari
gerekenler hakkinda daha iyi kararlar vermelerine yardimci olabilir.
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Kaynaklar

Web siteleri

Mental health - https://www.mind.org.uk/

Stress - http://www.stress.org.uk

Diet and Nutrition - https://www.nutrition.org.uk

Health - https://www.who.int/

Videolar

Mental Health - https://www.youtube.com/watch?v=IlvnT7HWOZic&t=1s.

“How Stress Affects Your Body and Mind” - https://www.youtube.com/watch?v=CZTc8 FWHGM

The Eatwell Guide Explained - https://www.youtube.com/watch?v=1tJYcNt6Bpk

Kilavuzlar

University of Manchester, 2003 — A Mental Health Training Programme for Community Health
Workers

Health Promotion Agency for Northern Ireland, 2009 - Mental Health First Aid

The Eatwell Guide Booklet available at:
https://assets.publishing.service.gov.uk/government/uploads/system/uploads/attachment data/file
/742750/Eatwell Guide booklet 2018v4.pdf

Makaleler

Struggling with stress? Stresle mi miicadele ediyorsunuz?

https://www.nhsinform.scot/healthy-living/mental-wellbeing/stress/struggling-with-stress

Stres Hakkinda Bilmeniz Gereken 5 sey

https://www.nimh.nih.gov/health/publications/stress/index.shtml

Dislik Biitgede Saglikh Beslenmenin Akilli Yollari - Bjarnadottir, Adda (2017)

https://www.healthline.com/nutrition/19-ways-to-eat-healthy-on-a-budget
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