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ISTIKLAL MARSI

Korkma, sénmez bu safaklarda yiizen al sancak;
Sonmeden yurdumun iistiinde tiiten en son ocak.

O benim milletimin yildizidir, parlayacak;
O benimdir, o benim milletimindir ancak.

Catma, kurban olayim, ¢ehreni ey nazli hilal!

Kahraman irkima bir giil! Ne bu siddet, bu celal?

Sana olmaz dokiilen kanlarimiz sonra helal.
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal.

Ben ezelden beridir hiir yasadim, hiir yasarim.
Hangi ¢ilgin bana zincir vuracakmig? Sasarim!
Kiikremis sel gibiyim, bendimi ¢igner, asarim.
Yirtarim daglari, enginlere sigmam, tagarim.

Garbin afakii sarmigsa ¢elik zirhli duvar,
Benim iman dolu gégsiim gibi serhaddim var.
Ulusun, korkma! Nasil bdyle bir iman1 bogar,
Medeniyyet dedigin tek disi kalmig canavar?

Arkadas, yurduma algaklart ugratma sakin;
Siper et gdvdeni, dursun bu hayasizca akin.
Dogacaktir sana va’dettigi glinler Hakk’1n;

Kim bilir, belki yarin, belki yarindan da yakin.

Bastigin yerleri toprak diyerek gegme, tani:
Diisiin altindaki binlerce kefensiz yatani.
Sen sehit oglusun, incitme, yaziktir, atant:
Verme, diinyalar alsan da bu cennet vatani.

Kim bu cennet vatanin ugruna olmaz ki feda?
Stiheda figkiracak topragi siksan, siitheda!
Cani, canani, biitiin varimi alsin da Huda,
Etmesin tek vatanimdan beni diinyada ciida.

Ruhumun senden {1ahi, sudur ancak emeli:
Degmesin mabedimin gogsiine ndmahrem eli.
Bu ezanlar -ki sehadetleri dinin temeli-

Ebedi yurdumun iistiinde benim inlemeli.

O zaman vecd ile bin secde eder -varsa- tagim,
Her certhamdan 114hi, bosanip kanl1 yasim,
Fiskirir ruh-1 miicerret gibi yerden na’sim;

O zaman yiikselerek arsa deger belki bagim.

Dalgalan sen de safaklar gibi ey sanli hilal!
Olsun artik dokiilen kanlarimin hepsi helal.
Ebediyyen sana yok, irkima yok izmihlal;
Hakkidir hiir yasamig bayragimin hiirriyyet;
Hakkidir Hakk’a tapan milletimin istiklal!

Mehmet AKkif Ersoy
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Ey Tiirk gengligi! Birinci vazifen, Tiirk istiklalini, Tiirk Cumhuriyetini,
ilelebet muhafaza ve miidafaa etmektir.

Mevcudiyetinin ve istikbalinin yegane temeli budur. Bu temel, senin en
kiymetli hazinendir. Istikbalde dahi, seni bu hazineden mahrum etmek
isteyecek dahili ve harici bedhahlarin olacaktir. Bir giin, istiklal ve cumhuriyeti
miidafaa mecburiyetine diisersen, vazifeye atilmak i¢in, i¢cinde bulunacagin
vaziyetin imkan ve seraitini diisiinmeyeceksin! Bu imkan ve serait, cok
namiisait bir mahiyette tezahiir edebilir. Istiklal ve cumhuriyetine kastedecek
diismanlar, biitiin diinyada emsali goriilmemis bir galibiyetin miimessili
olabilirler. Cebren ve hile ile aziz vatanin biitlin kaleleri zapt edilmis, biitiin
tersanelerine girilmis, biitliin ordular1 dagitilmis ve memleketin her kosesi bilfiil
isgal edilmis olabilir. Biitlin bu seraitten daha elim ve daha vahim olmak {izere,
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icinde bulunabilirler. Hattd bu iktidar sahipleri sahsi menfaatlerini,
miistevlilerin siyasi emelleriyle tevhit edebilirler. Millet, fakr u zaruret iginde
harap ve bitap diismiis olabilir.

Ey Tiirk istikbalinin evladi! iste, bu ahval ve serait i¢inde dahi vazifen,
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ORGANiZASYON SEMASI

Unite Numarasi

Unite numarasinin verildigi blimdr.

1.1. KiSiSEL VE TOPLUMSAL SAGLIK
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1.2. ERGENLIK
\
1.3. BESLENME VE FIZIKSEL AKTIVITE
\

1.4. ZIHINSEL, DUYGUSAL VE SOSYAL SAGLIK

AN
1.5. SAGLIGA ZARARLI ALISKANLIKLAR VE

MADDE KULLANIMI
\

1.

Konular

Unitede islenecek konu adlarinin

verildigi bélumdar.

KISISEL VE TOPLUMSAL SAGLIK m

Bireylerin ekonomik durumlan sagligin en
Gnemii belireyicilerindendir. Gankil ekonomik du-
rumun diger belirleyiciler uzerinde de etkisi vardir.
Yeterli beslenemeyen, kaliteli saglik hizmeti alama-
yan ve saglikii gevre kosullarinda yasayamayan
bireyler, saglik problemleri ile daha fazla Karsila-
sirlar. Ekonomik kosullar iyi olan bireyler; yiyecek,
barinak gibi kaynaklarin daha iyi olanianini satin
alabilme, saglig1 dogrudan gelistirecek hizmetlere
bilme, sagik hizmetlerinden daha
fazla faydalanabime imkanina sahiptier. Bu ne-
denle daha az problem yasarlar. Bireylerde oldugu
gib refah diizeyi yiiksek toplumlarda da saglik so-
runlan daha az gorimektedir

ir %% {
Gorsel 1.5
Birey, dogu beslenmeyi erken yasta 6grenmelic

Egitim, saghgin bir baska belirleyicisidir. Omegin bir okul Gncesi 6grencisine okulda verilen beslenme
egitimi, dogru beslenme aliskanligina dnemii dlciide destek saglar (Gérsel 1.5). Yasamlarinin erken do-
nemlerinde dogru beslenme aliskanii3i elde etmis bireylerin, leriki yasamiarinda kalp damar rahatsizlikia-
ina, obezite, seker, kanser gibi hastalikiara yakalanma riskleri daha azdr. Yine erken yagaminda fiziksel
aktivite yapma aliskaniigin kazanan bir birey, sagliksiz yasamdan uzak durur. Bu rekler sagligin egitim
ile olan iliskisini agik bir sekilde gostermektedir.

Aileden gelen genetik dzellikler sagligin bir baska belieyicisidir. Genetik olarak ailede olan bir hastalik
Gocuklarda 6a gordlebil. Bununla bifite aile, arkadag ve toplumdan alinan destek, sagigr olumlu yonde
etiileyebilir. Ayrica , gelenek, gorenek sagliga olumlu
va da olumsuz yonde etiieri labilmekted.

<. Engelliik Kavrami

Engeller hayatin ritmini yakalamaya engel
olamaz.

Engellilk, bireyin dogum 6ncesi veya dogum sonrasi —

gesili nedenlerle psikolojik, bedensel, zihinsel, duygusal ve sosyal yeteneklerinde belli Sigiide fonksiyon
kaybina ugramasi nedeniyle toplumsal yasama uyum saglamada ve giinlik gereksinimleri karsilamada
gigliklerle Karsilasmasi durumu olarak ifade ediimektedir. Fiziksel veya zihinsel bir sorunu nedeniyle ha-
reketleri, fonksiyonlar, duyulan kisitlanan ya da
islevlerini hig yerine getiremeyen bireylere engelli
birey adi verilr. Engelliik genetik de olabildigi igin
anne kamindayken sekillenebilir; dogum esnasin-
da, sonradan gegirilen bir kaza sonucu ya da bir
hastalik sonrasi olabilir. Baslica engelliik tirleri
sunlardir:

O Ortopedik engellilik: Bireyin iskelet, kas ve
eklemlerindeki hastalik, bozukluk ya da yeter-
sizlik durumudur. Fiziksel ya da bedensel en-
gelli bireyler olarak da adlandirian ortopedik  NECEINL
engeliler, kemik sekil ve yapisin-
da 6ziir bulunan veya kas gicil gelisiminde ve
koordinasyonunda ya da kontroliinde bozukluklar goriilen kisilerdir (Grsel 1.6).

Unite Degerlendirme
Sorulari

Unite sonlarinda (inite
konularini pekistirmek
amaciyla sorularin
verildigi bélumdar.

Anlatim

Konu anlatimlarinin
verildigi bélumdur.

OzIii Sézler

Konu ile ilgili dikkat ce-
kici sozlerin verildigi bo-
[Gmdur.

Gorsel

Konularin anlasilirligini
artirmak ve anlatimi des-
teklemek amaciyla sayfa-
larda verilen gérsellerdir.

Unite Adi

Unite adinin verildigi bélimdar.

SAGLIK BiLGiSi

UNITE DEGERLENDIRME

)llH\PIHHHUHHNlUHi}}Il[)lllHHJIP)HS!mHll!ﬂ&ll((iﬂ(ll?/lll!MIUIIHHI T

6. Herhangi bir kaza ya da yasami tehlikeye
diigiiren bir durumda, saglik grevlilerinin
tibbi yardimi saglanincaya kadar hayatin
kurtanimasi ya da durumun daha kotiye
gitmesini onleyebilmek amaciyla olay ye-
rinde, tibbi arag gereg aranmaksizin meveut
arag gereglerle yapilan ilagsiz uygulamalara
verilen ad asagidakilerden hangisidir?

A) Kaza
B) Ik yardimer
©) Ted:
D) Acil yardim
E) ilk yardim

IllI|IllIIIIIII||Il|HIIIIIIIIIIIIIII|III|||

7. Aagvdlkllorden hangisi ilk yardimin amag-
lanindan de;

A) Hayati tehiikeyi ortadan kaldirmak
B) Hasta ya da yarali yakinlarina yardimoi olmak
©) Yasamsal fonksiyonlann sirdiréimesini sag-
lamak
D) Hasta ya da yaralinin durumunun kotdles-
esini engellemek

E) lyilestirmeyi kolaylastimak

recelerde zininsel

Asagidaki cimlelerden dogiru olanlann basin “D*, yanl olanlann basina ise “Y* yaz,

Fiziksel veya zihinsel bir sorunu nedeniyle hareketleri, fonksiyonlari, duyulari kisitianan ya
da islevlerini hig yerine getiremeyen bireylere engelli birey ad verilr

18. Asagidakilerden hangisi givenli bir ik yar-
dim igin yapiimast gerekenlerden degil

A) ik yardima baslamadan once mimkinse
eldiven kullaniimalidir.

B) Patiama, zehirlenme tehlikesi yoksa hasta

ya da yarallar yerlerinden kimildatimama-

Idir.

C) Hasta ya da yaralilar yasam bulgulan yo-
ninden degerlendirimeli, daha sonra uygu-
lama yapiimalidir.

D) Yaral Kisilerin etrafinda bulunan cam Kirik-
lani gibi tehlike olusturabilecek nesnelere
dokunulmamali, dikKatli hareket edimelidi.

E) \Ik yavdvm uygulamasindan sonra eller su ve

la temas etmermelidir.

. Asagidakilerden hangisi damar bitanlGga-
niin yani sira deri biitinlginiin de bozul-
dugu kanamalara verilen addir?

A) Dis kanama

B) i¢ kanama

) Kilcal damar kanamalari

D) Atardamar kanamalari

E) Toplardamar kanamalar

olmasi du-

rumuna isitme engelliigi denir

bulasmasidir.

Ik yardimer sakin ve karar olmalidir.

dooooooooo

R

insanlara hastalik tasiyan sivrisinekler, hamam bécekleri, ev smek\en (karasinekler), kene-
ler ve kemirgenlere (fare ve sicanlar) vektor adi verimektedi

Kural disi lag kullanimi; Kisilerin Kiinik bulgularina ve mreysel szelliklerine gore uygun ilaci,
uygun sire ve dozda, en uygun maliyetle ve kolayca saglayabilmeleridir

Baskasina iyi gelen lalar iilestirici olabilr, denenmelidir
Kisisel bakim ve temizlik, 6zellikle el ve ayaklan yipratacagindan gok sik yapiimamalidir.

Gapraz bulasma; temiz bir yiyecege, besin olmayan ve bakteri iceren etmenlerden bakteri

Gatlak, kirl ve kink yumurta, yumurtanin dogal oldugunu gosterir

Zoonoz hastaliklar ve enfeksiyonlar; dogal kosullarda omurgal hayvanlardan insanlara, in-
sanlardan da hayvanlara gecebilen hastaliklarin tamidir.

ya da uyumsal




ORGANIZASYON SEMASI

Unitelerdeki ve bélimlerdeki konulara baglamadan énce égrencinin derse 6n
hazirlik yapmasini amaglayan ¢alismalarin verildigi bélumddr.

Biliyor musunuz?

Konu ile ilgili gtincel ve ilgi ¢ekici bilgilerin verildigi bélumdur.

“ETEETTE

Konuyu destekleyici nitelikte ek bilgilerin ya da ilgi ¢ekici siir, yku ya da hika-
yelerin verildigi bolumdr.

Aragtiralim-Tartisalim

Ogrencilerin bahsedilen konuyla ilgili ders disinda yapacaklari arastirma ve so-
nucunda yapacaklari bilgi aligverisinin istendigi bélimddr.

AT

Konu ile ilgili bilinmesi gereken uyari niteligindeki kisa bilgilerin verildigi bélim-
dar.

Konu ile ilgili gtincel, ilgi ¢cekici ve hatirlatici bilgilerin verildigi bélimdir.

Sinif icerisinde ya da ders disinda konuyla ilgili yapilacak etkinlik calismalarinin

verildigi bolumdar.
DEGERLENDIRELIM

Bilgilerin pekistiriimesi amaciyla konu sonlarinda verilen sorularin, yer aldigi

bolumdr.

Ogrencilerin derse katiimlarini saglamak amaciyla, 6grencilere yaptirilacak

olan calismalarin verildigi bolumdr.
SIZLER NE YAPABILIRSINiz?

Ogrencinin derse aktif katilimini saglamayi amaglayan calismalarin verildigi
bélumdar.

DD IO IO 1O RO RO RO RS RS T R RS RO O 10 10 10 10
Unitelerde yer alan konular desteklemek amaciyla basindan alinan haberlerin
verildigi bélumdar.
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W SAGLIK BILGISi
HAZIRLANALIM

1. Blytuklerinizin sik sik tekrarladiklari *her seyin bagsi saghk” s6zi sizin i¢in ne ifade ediyor,
aciklayiniz.

2. Ibn-i Sina, Aksemseddin, Biruni, Gevher Nesibe Sultan ve Razi gibi bilim ve sadlik alaninda
onemli hizmetleri olan kisileri arastiriniz. Edindiginiz bilgileri arkadaslarinizla paylaginiz.

JJd I DDA ) ) ) ) ) )

Liselilerin “Mikro Akiskan Cip”i Odiile Doymuyor

Bir lisenin 12. sinif égrencileri, énceki yil kanserin erken teghisi lzerinde calismaya karar verdi.
Okuldaki bilim kuruluna basvuran 6grenciler, ilk olarak bu konuda daha énce yayimlanan bilimsel
makaleleri inceledi. Ogrencilerin konuya ilgisinden etkilenen okulun bilim kurulu baskani da égren-
cilere destek oldu. Kurul baskaninin danismanliginda hazirliklara baslayan égrenciler, yaklasik bir
yil stiren galismalar sonunda akciger, meme ve prostat kanserini erken teshis icin “mikro akiskan
cip” gelistirdi. Ogrenciler, TUBITAK biinyesinde kurulan ézel bir kurul tarafindan degerlendirmeye
alindi. Proje, ABD'nin Pittsburg (Pitsburg) sehrinde diizenlenen Uluslararasi Bilim ve Mihendislik
Fuari’nda (Intel-ISEF 2018) Tirkiye'yi temsil etmek (izere segildi. 17-18 Mayis 2018 tarihlerinde
diizenlenen bu fuar kapsaminda yapilan yarismada, égrencilerin kanserin erken teshisini saglamak
icin gelistirdikleri ¢cip, 1800 proje arasindan biyomedikal miihendisligi dalinda “diinyanin en iyi 3. pro-
jesi” secildi. Ogrenciler calismaya baslarken bu kadar basarili olacaklarini diisiinmediklerini séyledi.
Cevresinde kanser hastaligina yakalananlari gériince ¢ok Uzdldliklerini belirten grencilerden biri,
“Akciger, meme ve prostat kanserlerinin erken teshisi icin 2 mikro akiskan c¢ip gelistirdik. Vicuttan
alinan herhangi bir sivi érnegini mikro akiskan ciplere pipetledigimiz zaman sonuglari gézleme im-
kéni buluyoruz. Mikroskop altinda incelendigi zaman hdicrelerin tutunup tutunamadigina bakarak
kanserli doku olup olmadigini anliyoruz. Sistemimiz iki asamada calisiyor. llk asama genel bir kanser
tarama testi niteliginde, ikinci asamada akciger, meme ve prostat kanserlerinden hangisi oldugunu
goézlemliyoruz.” dedi. Geligtirdikleri ciplerin art arda édlil getirmesinin kendilerini de cok mutlu ettigini
vurgulayan égrenci, ABD’de Tlirkiye'yi basariyla temsil etmenin gururunu yasadiklarini ifade etti. Di-
ger égrenci ise klglik yastan bu yana biyolojiye ilgi duydugunu aktardi. Kanserin ismini bile duyunca
korktugunu anlatan égrenci, “Kanserle ilgili arastirma yaptigimizda erken teshisle kanserin ne kadar
kolay atlatilacagini gérdim. Kanserin tedavi stireci hasta ve doktor i¢in de uzun. Teshis erken olunca
hastanin sagligina kavusma orani artiyor. islemler ve stire kisaliyor.” diye konustu.

Kitap icin diizenlenmistir.
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11 Ki$iSEL VE TOPLUMSAL SAGUK “Uluslarin saghgi, uluslarin zenginliginden

11 Sagllk Kavrami ve Sagllk Hakki daha kiymetlidir.” Will Durant (Vil Durent)

insanlar varoluslarindan bu yana hayatta kalmak icin gayret géstermislerdir. Gergeklestirdikleri tim
faaliyetlerin ortak amaci budur. Hayatta kalabilmeyi basaran insanlarin ikinci amaci ise saglikl olarak ha-
yatlarini surdirmektir. Saglik, ginlik hayatin kaynagidir ve temel bir ihtiyagctir.

a. Saghk Kavrami

insanlar genellikle sagligi, hastaigin olmayisi olarak gérirler. Saglik; sosyal, kiiltirel, ekonomik vb.
cok farkli faktdrlerden etkilenen, sadece kisisel olmayan, ayni zamanda toplumsal yénU de olan bir olgu-
dur. Bu nedenle genel olarak saglik, hasta ya da engelli olmama durumu olarak tanimlansa da en gecerli
tanim Diinya Saglik Orgtitinin (DSO) [WHO- World Health Organization - (Vérld Helt Organizeysin)] Ku-
rulus Anayasasi’nda kullanilan tanimdir. Diinya Saglik Orgiitiniin 1948 yilinda yaptigi tanima gére saglik,

yalnizca hastalik ya da engelliligin olmayisi degil; bedence, ruhga ve sosyal yénden tam iyilik durumudur
(Gérsel 1.1).

Gorsel 1.1

Saglik, her yénden tam bir iyilik halidir.

b. Saghk Hakki

Saglk hakki; uluslararasi insan haklari hukukunda mimekin olan en yiksek saglik standardina ulasma
hakki, bu hakkin en iyi bicimde uygulanmasini glivenceye alan sosyal diizenlemeler, yasalar ve bunlarin
gerceklesmesini mumkun kilan ortamlarin saglanmasi talebi olarak tanimlanabilir. Bu hak; gida, barinma,
calisma, egitim, katihm, bilimden yararlanma, ayrimciliga ugramama, mahremiyet, bilgiye erisim gibi diger
haklarin yasama gecirilmesi ile yakindan iligkilidir.

Saglikli olmak insanlarin temel haklarindandir. Saglik hakki, ilk olarak 1946 yilinda yayimlanan Diinya
Saglik Orgitii Anayasasi’nda yer almistir.

Saglik hakkini dort ana kriterde degerlendirmek mimkindur. Bu kriterler sunlardir:

O Varhk: Halk sagligi, saglik bakimi kuruluglari, malzemeleri, servisleri, programlari yeterli miktarda var
olmalidr.

O Erisilebilirlik: Saghk kuruluslarina, saglik malzemelerine ve servislerine herkesin kolayca erisebilmesi

saglanmalidir.
12 N



PRELE  sactiksicisi

O Kabul edilebilirlik: Tam saghk kuruluglari,

malzemeleri ve hizmetleri tip etigine saygil; bi-
reylerin, azinlklarin, halk ve topluluklarin kil-
turlerine uygun; toplumsal cinsiyete ve yasam
déngusunin gerekliliklerine duyarl; mahremi-
yeti gbzetecek; ilgili kisilerin saglik durumunu
iyilestirecek bicimde tasarlanmis olmalidir.

Gorsel 1.2 T T
visleri; bilimsel, tibbi gereklere uygun ve iyi ka- Tibbi gereklere uygun bir hastane odasi
litede olmalidir (Gérsel 1.2).

O Kalite: Saghk kuruluslari, malzemeleri ve ser-

insanlarin temel saglik haklarina kavusturulmasinin baslica amacglari asagidaki gibi siralanabilir.

QO Insan onurunu korumak
O Toplumda en korumasiz oldugu dislnulen insanlara énem vermek (Gérsel 1.3 ve 1.4)

O Saglik sistemlerinin hem yasalarda hem de gercek yasamda herhangi bir ayrim yapilmadan herkese,
Ozellikle de toplumun en korumasiz kisilerine erigilebilir olmasini garantilemek

O Kisilerin kendilerini etkileyecek saglik politikalari ya da programlarinin olusturulmasi sirecine, karar
alma sureclerine 6zgirce, anlamli ve etkili bicimde katihmini garantilemek

O Saglikla ilgili konularda egitim hakkini, bilgi alma-verme hakkini, kisisel mahremiyet hakkini zedeleme-
den gelistirmek ve korumak

O Insan haklarinin saglik politikasi, programi ya da yasasi ile iligkilerini ortaya koymak icin uluslararasi
insan haklari norm ve standartlarina gére hareket edilmesini saglamak

2N

Gorsel 1.4

Toplumda korumasiz oldugu dustnulen insanlara énem vermek gerekir.

c. Saghgin Sosyal Belirleyicileri

Saglik hakki, Anayasa’da “temel haklar” arasinda yer verilen bir haktir. Tirkiye Cumhuriyeti 1982 Ana-
yasasi’nin “Sosyal ve Ekonomik Haklar ve Odevler” béliimiinde yer alan “Saglik Hizmetleri ve Cevrenin
Korunmasi” basligini tasiyan 56. maddesi, herkesin saglikli ve diizenli bir gevrede yasama hakkina sahip
oldugunu acik bir sekilde ifade etmektedir. Saglik birtakim sosyal belirleyicilerden etkilenir. Bunlar; sosyo-
ekonomik belirleyiciler (ekonomik durum, ¢alisma kosullari) ve yasam tarzi ile ilgili belirleyicilerdir (fiziksel
ve kdltlrel aktivite, spor vb.).

14
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Bireylerin ekonomik durumlari saghgin en
O6nemli belirleyicilerindendir. Clinkii ekonomik du-
rumun diger belirleyiciler Gzerinde de etkisi vardir.
Yeterli beslenemeyen, kaliteli saglik hizmeti alama-
yan ve saglikli cevre kosullarinda yasayamayan
bireyler, saghk problemleri ile daha fazla karsila-
sirlar. Ekonomik kosullari iyi olan bireyler; yiyecek,
barinak gibi kaynaklarin daha iyi olanlarini satin
alabilme, sagligi dogrudan gelistirecek hizmetlere
daha kolay erigebilme, saglik hizmetlerinden daha
fazla faydalanabilme imkanina sahiptirler. Bu ne-
denle daha az problem yasarlar. Bireylerde oldugu  IRGUEENES
gibi refah diizeyi ylksek toplumlarda da saglik so- Birey, dogru beslenmeyi erken yasta 6grenmelidir.
runlari daha az gértlmektedir.

Egitim, saghgin bir baska belirleyicisidir. Ornegin bir okul 6ncesi 6grencisine okulda verilen beslenme
egitimi, dogru beslenme aliskanligina énemli élclide destek saglar (Gorsel 1.5). Yasamlarinin erken dé-
nemlerinde dogru beslenme aliskanhgi elde etmis bireylerin, ileriki yasamlarinda kalp damar rahatsizlikla-
rina, obezite, seker, kanser gibi hastaliklara yakalanma riskleri daha azdir. Yine erken yasaminda fiziksel
aktivite yapma aliskanhgini kazanan bir birey, sagliksiz yasamdan uzak durur. Bu 6rnekler saghgin egitim
ile olan iligkisini acik bir sekilde géstermektedir.

Aileden gelen genetik 6zellikler sagligin bir baska belirleyicisidir. Genetik olarak ailede olan bir hastalik
cocuklarda da gérulebilir. Bununla birlikte aile, arkadas ve toplumdan alinan destek, sagligi olumlu yénde
etkileyebilir. Ayrica kulttrel etmenlerin, ahlaki degerlerin, gelenek, gérenek ve inanglarin da sagliga olumlu
ya da olumsuz yoénde etkileri olabilmektedir.

Engeller hayatin ritmini yakalamaya engel
olamaz.

¢. Engellilik Kavrami

Engellilik, bireyin dogum 6ncesi veya dogum sonrasi

cesitli nedenlerle psikolojik, bedensel, zihinsel, duygusal ve sosyal yeteneklerinde belli éigiide fonksiyon
kaybina ugramasi nedeniyle toplumsal yasama uyum saglamada ve gunlik gereksinimleri kargilamada
gucluklerle karsilasmasi durumu olarak ifade edilmektedir. Fiziksel veya zihinsel bir sorunu nedeniyle ha-
reketleri, fonksiyonlari, duyulari kisitlanan ya da
islevlerini hi¢ yerine getiremeyen bireylere engelli
birey adi verilir. Engellilik genetik de olabildigi icin
anne karnindayken sekillenebilir; dogum esnasin-
da, sonradan gegcirilen bir kaza sonucu ya da bir
hastalik sonrasi olabilir. Baglica engellilik turleri
sunlardir:

O Ortopedik engellilik: Bireyin iskelet, kas ve
eklemlerindeki hastalik, bozukluk ya da yeter-
sizlik durumudur. Fiziksel ya da bedensel en-
gelli bireyler olarak da adlandirilan ortopedik
engelliler, kemik ve eklemlerin sekil ve yapisin-
da 6zUr bulunan veya kas gucu gelisiminde ve
koordinasyonunda ya da kontroliinde bozukluklar gérilen kisilerdir (Gérsel 1.6).
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O Gorme engelliligi: Bireyin dogustan ya da

sonradan tek veya iki géziinde tam veya kismi
g6rme kaybinin olmasidir. G6z bozuklugu olan
kisilerin g6z protezi kullanmasi ya da renk kér(
olmasi da gérme engelliligi olarak kabul edilir
(Gérsel 1.7).

Q lsitme engelliligi: Bireyin tek ya da iki kulagin- _
da isitme kaybinin olmasi; kisinin gelisim, uyum : i :

-\-d' A
ve Ozellikle iletisimle ilgili gérevlerini yeterince el

yerine getirememesi durumudur. Isitme engel- Beyaz baston, gérme engellilerin hayatini kolaylastirir.

liligi; dogum ©ncesi, dogum sirasi ve dogum
sonrasi meydana gelen cesitli olumsuzluklara
bagli olarak ortaya ¢ikabilmektedir.

O Dil ve konusma engelliligi: Bireyin s6zel iletisiminde herhangi bir nedenle meydana gelen yetersizlik-
lerdir. Bu yetersizliklere; kekemelik, duydugu halde konusamama, dil-dudak-damak ve ¢genede meyda-
na gelen yapisal bozukluklarin yol actigi konusma problemleri érnek olarak verilebilir.

O Zihinsel engellilik: Bireyin zihinsel islevlerde normal dereceden geri olmasi ve uyumsal davranislarda
yetersiz olmasi durumudur. Bir kisinin zihinsel engelli sayilabilmesi icin zeké islevinin belirgin derecede
ortalama zeka seviyesinin altinda olmasi gerekir. Kisi; yasadigi toplumdaki kendi yas grubu ile kiyas-
landiginda toplumsal beceriler, sorumluluk, iletisim kurma, gunlik beceriler ve kendi kendine yeterlilik

gibi alanlarda geri ise zihinsel engellidir (Gérsel 1.8 ve 1.9).

Gorsel 1.8

Zihinsel engellilerin topluma uyum becerileri gelistiriimelidir.

O Siregen hastalik engeli: Kisinin calisma kapasitesi ve fonksiyonlarinin engellenmesine neden olan,
surekli bakim ve tedavi gerektiren hastaliklardan meydana gelen engellilik durumudur. Kan hastalik-
lari, kalp-damar hastaliklari, sindirim sistemi hastaliklari, idrar yollari ve Greme organi hastaliklar, cilt
ve deri hastaliklari, kanser, ruhsal davranis bozukluklari, sinir sistemi hastaliklari vb. stiregen hastahk
engeline neden olabilir.

Engelli bireyler, hayatlarini strdlrirken bir¢cok sorunla kargilasmaktadirlar. Bu sorunlarin ¢ézimuinde

hem devlet eliyle hem de génullilik esas alinarak fazlaca pratik ¢c6zum gelistirebilmek ve engelli bireylerin
hayatlarini kolaylastirabilmek mimkindir. Ayrica bazi sivil toplum kuruluslarinin ya da spor kultpleri-



KISISEL VE TOPLUMSAL SAGLIK m

nin éncllik ederek sadece engelli kisiler arasinda  /~
yapilmasina rehberlik ettigi futbol, satranc, tekerlekli
sandalye basketbol maglari gibi aktiviteler de en-
gelli vatandaslarin topluma kazandiriimasi ve moral
motivasyonlarinin yiksek tutulmasi noktasinda cok
O6nemlidir. Son yillarda gerek Turkiye’de gerek diger
Ulkelerde engelli bireylerin 6zel durumlarina dikkat —
ceken bircok program, afig, organizasyon gibi etkin- .
likler hazirlanmakta; bunlarin sosyal yasamda ve
topluluklar icindeki sikintilari azaltiimaya calisiimak-
tadir (Gorsel 1.10).

\

-~ . Ihralk
Diinya Engelliler Gunu
“En biiyiik engel, sevaisizliktir.”

o~

\\\

Engelli bireyler konusunda toplumu bilin¢glendirmek
L amaciyla hazirlanmisg bir afis

J

Biliyor musunuz?

Engelli Bireylerin Egitim Haklari Nelerdir?

Engelli bireyler temel egitim ilkeleri dogrultusunda genel
egitim, 6zel egitim ve mesleki egitim gérme haklarini kullana-
bilmektedirler. 5378 sayili Engelliler Hakkinda Kanun'un 15.
maddesinde “Hicbir gerekceyle engellilerin egitim almasi en-
gellenemez. Engelli cocuklara, gencglere ve yetiskinlere, 6zel
durumlari ve farkliliklari dikkate alinarak bdtinlegtirilmis or-
tamlarda ve engeli olmayanlarla esit egitim imkani saglanir.”
ibaresi yer almaktadir.

Biliyor musunuz?

3 Aralik “Diinya Engelliler Giini”

1992 yilinda Birlesmis Milletler Tegkilati aldigi bir karar-
la 3 Aralik guintini “Uluslararasi Engelliler GUni” olarak ilan
etti. Bu kararin ardindan BM insan Haklari Komisyonu 5 Mart
1993 tarihli ve 29 sayil bildirisi ile (iye llkelerce 3 Aralik gtini-
ntin “engellilerin topluma kazandirilmasi ve insan haklarinin
tam ve esit élgtide saglanmasi” amaciyla taninmasini istedi.
O gtinden beri 3 Aralik “Diinya Engelliler Giini” olarak kabul
edilmektedir.

Sevg!
Her Engeli

ASAR
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Engelli Bireylerin Hayatini Kolaylastiran Bazi Teknolojiler

Biliyor musunuz?

4

Son yillarda engellilerin yasamlarini kolaylastiran fark-
Ii teknolojik drdnler gelistirilmistir. Bunlardan bazilari kisaca
aciklanmigtir.

Paletli tekerlek sistemi: Engelli bireylerin merdiven
cikmasini kolaylagtiran bu sistemde elektrikli sandalyeye
yerlegtirilmis paletler bulunmaktadir. Paletlerle sadece mer-
divenlerde degil, engebeli yollarda da rahat bir siriis sagla-
yabilmektedir.

Akilli baston: Gérme engelli bireylere kolaylik saglayan akilli baston, gégds ve bas hizasinda
bireyin éntine cikabilecek tabela, direk, agac¢ dali gibi engelleri algilayip uyarmaktadir. Akilli baston
Bluetooth teknolojisi ile cep telefonuna baglanabilme imkéni da saglamaktadir.

Hareket bozuklugu olanlara 6zel catal ve kasik: Hareket bozuklugu sorunu yasayan bireyler igin
gelistirilmis bu cihaz kasik veya catal olarak kullanilabilmektedir. El titremesi durumunda dengeyi sag-
layan ve ayni acida kalabilen (irtin, hareket bozuklugunu %70 oraninda dtizeltebilmektedir.

Gozle kontrol yazilimi: Engelli bireylere gézleriyle fare ve klavye kullanma imkéni taniyan bu ya-
zilim sayesinde bireyler gézleriyle komut verebilmekte ve yazarak diger insanlarla konusma imkanina
sahip olabilmektedir. Sistem, ciddi hareket engeli bulunan bireylerin géz hareketlerini algilayarak calis-
makta, buna bagli olarak ekrandan segim yapmasini saglamaktadir.

SIZLER NE YAPABILIRSINiz?

Okulunuzda ya da cevrenizde bulunan engelliler hangi zorluklarla karsilasmaktadir? Karsilastiklari bu
zorluklara yonelik ¢c6zim Onerileriniz nelerdir? Asagida verilen drneklerden yararlanarak dustncelerinizi
arkadaglarinizla paylasiniz.

1. Kisilerin engellerini bir eksiklik olarak gérmeyip onlarin da toplumun bir pargasi oldugunu, her-
kesin bu dusunce ile hareket etmesi gerektigini anlatan el ilanlari dagitabilirsiniz.

Bina girislerine engelliler icin rampa yapilmasini cevrenizdeki yetkili kisilerden talep edebilirsiniz.

3. Gerek okulda gerek yasadiginiz cevrede engellilerin rahat hareket etmelerini kisitlayacak esya-
larin onlara zarar vermeyecek sekilde konulmasini saglayabilirsiniz.

4. Engelli park yerlerinin ya da toplu tagima araglarindaki engelli oturaklarinin bagkalar tarafin-
dan kullaniimasi durumunda kullanan kisileri uyarabilirsiniz.

DEGERLENDIRELIM

1. Dinya Saglik Orgitiiniin “saglk” tanimini yapiniz, bu tanimin hangi tarihte yapildigini belirti-
niz.

2. Engelliligin ne demek oldugunu tanimlayiniz, engellilik cesitlerini siralayiniz.
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1.1.2. Cevresel Etmenlerin Kisi ve Toplum Saghgina Etkileri

insanlar yasamini devam ettirebilmek amaciyla topluluk halinde yasamaya ihtiyag duymuslardir. Top-
lumsal yasam bireyin yasaminda temel kolayliklar saglamaktadir. Toplu yasamla birlikte ihtiyaglari da gide-
rek artan bireyler, daha ileri teknolojiler Gretmigler, daha dnce tarimsal Gretim alani olan bdlgeleri yerlesim
alani olarak kullanmaya baglamiglardir. Bununla birlikte sinirli kaynaklari tiketmigler, yasadiklari ortamlari
kimi zaman onarilmaz bicimde kirletmisler ve dogal kaynaklarin yok olmasina neden olmuslardir. Bu du-
rumda ¢agimiz insanina dusen; teknolojiden etkili bir bicimde nasil yararlanabilecegi, ortaya ¢ikan sorunlari
cozumleyebilecegdi ve gelecekteki sorunlarin ortaya ¢cikma olasihgini nasil en aza indirebilecegi sorularina
cevap bulmaktir. Kisilerin ve toplumlarin saghgini etkileyen baslica etmenler sunlardir:

a. Guriltu

insanlar Gzerinde olumsuz etki yaratan, isten-
meyen, dinleyene bir anlam ifade etmeyen ve hosa
gitmeyen seslere gliriilti denir. Sesin giriltd niteli-
gi tasimasi icin mutlaka yiksek diizeyde olmasi ge-
rekmez. Rahatsizlik duyma siniri insandan insana
farklihk gdsterebilir. Ses ve gurllth arasindaki ay-
rim kisilere gore degisebilir. Bazi insanlari rahatsiz
etmeyen sesler, diger insanlar icin rahatsiz edici
olabilir ve girultd olarak algilanabilir. Giriltd insan
saghgini bozar, olumsuz psikolojik etkiler yapar ve

gUrdltinin devam etmesi durumunda psikolojik et- Gorsel 1.11
kinin kaliciigr da s6z konusu olabilir (Gérsel 1.11). Gurdltindn insan sagligini bozmamasi igin birtakim
GuUrdltd ginimizde en cok karsilasilan cevre tedbirler almak gerekir.

kirliliklerinden biridir. insan viicudu, ani ve yilksek
seslere kars otomatik ve bilingsiz olarak tepki gésterir. Ozellikle blyiik kentlerimizde giiriiltii yogunluklar
oldukca yilksek seviyede olmakla birlikte Diinya Saglk Orglitii tarafindan belirlenen élcilerin de tizerindedir.

b. Radyasyon

Maddenin yapi tagi atomdur. Atom ise proton ve nétronlardan olusan bir gekirdek ve ¢ekirdegin etrafin-
da dénen elektronlardan olusmaktadir. Eger herhangi bir maddenin atom ¢ekirdegindeki ndtronlarin sayisi
proton sayisindan fazla ise ¢ekirdekte kararsizlik olusur ve fazla nétronlar pargalanir. Bu par¢alanma sira-
sinda ortaya alfa, beta, gama adi verilen ve ciplak gdzle gérilemeyen i1sinlar ¢ikar. Bu isinlara radyasyon
denir. GUnimuzde dogal olarak ya da teknolojik gelismeler sonucu Uretilen birgok cihaz radyasyon yay-
maktadir. Radyasyon yayan bu maddelere ise radyoaktif madde denir. GinimUizde insanlar hi¢ farkinda
olmadan surekli olarak radyasyonla etkilesime girmektedir. Bu etkilesim bazen gdzle gérilir durumlarda
olurken bazen de hi¢ farkinda olmadan insan viicudunu etkilemektedir.

Radyasyon dogal yollarla olusabilecegi gibi réntgen, bilgisayarli tomografi gibi cihazlar yoluyla yapay
olarak da olusabilir. Giniimuzdeki teknolojik gelismeler nedeniyle Uretilmis ¢cogu cihaz az da olsa bu sekil-
de radyasyon yayar. Bu nedenle hi¢ fark edilmeden dokular, organlar radyasyondan etkilenir. Bu etkilesim
bazen gdzle gorilir durumlarda olurken bazen de kisilerin hi¢ haberi olmadan viicudu etkiler.

Radyoaktif kirleticiler 6zellikle insan, hayvan ve bitki sagligina olumsuz etkiler yaparak cevreyi ve eko-
lojik dengeyi bozmaktadir. Bireylerin cinsiyetlerine ve yaslarina gére farkh etkiler gdsteren radyasyon, can-
hlarda genetik degisikliklere yol agmaktadir. Radyasyon; géstermektedir. Cocuklar ve blylime ¢agindaki
gencler radyasyondan daha fazla etkilenir.

\
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Radyasyonun zararlari genellikle zamanla orta-
ya cikar. Ancak atom bombalarinin etkileri ani olup
6lumler ve ylUksek radyasyondaki yanmalar seklin-
de kendini gosterir. Gegcmiste yapilan nlkleer silah
denemelerinden dolayi radyoaktif maddelerle yik-
lenmis toz bulutlari, atmosferin yiksek tabakalarina
ve stratosfere yerleserek radyoaktif yagislar halinde
yavas yavas yerylzune inmekte ve cevrenin, 6zel-
likle yUzeysel sularin kirlenmesine sebep olmakta-

dir (Gorsel 1.12). 1986 yilinda patlayan Cernobil Niikleer Santrali bulun-
dugu yeri hayalet sehre dénistirdi. (Kiev/UKRAYNA)

c. Cep Telefonu

Teknolojik ilerlemeler toplum hayatinda bircok kolaylk saglamakla birlikte toplumun ve bireyin saghgini
da olumsuz olarak etkilemektedir. iletisim araglarindan cep telefonlari toplumun hemen hemen her kesi-
minde kullaniimaktadir. Cep telefonlarinin teknolojik agidan ¢ok faydasi olmakla birlikte uzun sireli telefon
konusmalarinin kulak ve beyin dokusunun isisini artirdigi ve bags agrilarina neden oldugu, kisilerin kolayca
hissedebildigi baslica olumsuz etkilerdendir. Ozellikle cocuklarin dokularinin daha ince ve yumusak ol-
masindan dolayi elektromanyetik dalgalara daha kolay maruz kaldiklar bilinen bir gercektir. Clinkl beyin
dokusu yirmili yaglara kadar gelismeye devam eden bir dokudur.

Bilgi Teknolojileri ve iletisim Kurumunun (BTK) verilerine gére 2021 yili Aralik ay! itibariyla Turkiye’de
mobil telefon abonesi sayisi 86 288 834’e ulasmistir. Bu sayinin dnemli kismini gen¢ kusak olusturmakta-
dir. Cocuklarin ve genclerin strekli cep telefonu kullanarak elektromanyetik radyasyona maruz kalmalari
nedeniyle yetiskinlere gére daha fazla zarar gérmeleri s6z konusudur (Gérsel 1.13 ve 1.14).

>

Cep telefonu kullanimi, cocuklari yetiskinlere gore olumsuz yonde daha fazla etkiler.

Cep telefonunu bilingli kullanabilmek icin yapiimasi gerekenlerin baglicalari sunlardir:

(®}

Cep telefonu gériismelerini mimkin oldugunca kisa tutup gereksiz konusmalardan kacinmak, yakinda
sabit hat varsa onu tercih etmek

Acil durumlar hari¢ ¢cocuklara cep telefonu kullandirtmamak, telefonlari onlarin yakininda tutmamak
Cep telefonunu bir kulaklk araciligiyla kullanmak (Bu durum zarari bitlinlyle 6nlemez ancak azaltabilir.)
Konusma disinda cep telefonunun ekstra 6zelliklerini kullanmaktan midmkun oldugunca kaginmak

O 00O

Cep telefonlarinin en ¢ok radyasyon yaydigi zamanlar telefon caldigi ve arama yapildigi sirada numa-
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ranin baglandigr anlar oldugu igin bu surelerde
telefonu bas bélgesinden uzakta tutmak (Gelen
cagriyi actiktan veya karsi taraf gérismeye ag-
tiktan 1-2 saniye sonra cihazi kulaga gétirmek
daha glivenlidir.)

O Hamilelikte cep telefonunu acil durumlar digin-
da kullanmamak (Gérsel 1.15)

O Asans0r ve otomobil gibi dar ve kapali alanlar-
da cep telefonu ile gérisme yapmamak (Cihaz
cekmedigi icin gbérigsmenin gerceklesmesi baz
istasyonunun daha fazla elektromanyetik rad-
yasyon iletmesini gerektirir.)

Gorsel 1.15 ‘

Hamileler cep telefonunu gerekmedikce kullanmamalidir.

O Cep telefonlarini petrol istasyonlarinda ve hastanelerde kullanmamak

¢. Hava Kirliligi

Atmosferde bulunan toz, duman, gaz, koku ve saf olmayan su buhari seklindeki kirleticilerin, canhilarin
saghgini olumsuz yénde etkileyecek ya da maddi zararlar meydana getirecek miktarlara yikselmesi hava
kirliligi olarak adlandirimaktadir. insanlarin cesitli faaliyetleri sonucu meydana gelen dretim ve tiiketim fa-
aliyetleri sirasinda ortaya ¢ikan atiklarla hava tabakasi kirlenir ve yerylzindeki canli hayati olumsuz yénde
etkilenir. Hava kirliliginin cesitleri ise asagidaki gibi siniflandirilabilir.

O Sanayiden kaynaklanan hava kirliligi: Fabrikalarin bacalarindan ¢ikan kimyasal gazlar, tozlar ve du-
manlar havay: kirletir (Gérsel 1.16). Fabrikalarda enerji ihtiyaci icin yakilan yakitlar, yapilan islemden
olusan kirleticiler, baca ile havaya atilarak kirli-
lige neden olur. Bunu 6nlemek icin temiz enerji
kaynaklari kullaniimali, filtre sistemleri kurulma-
h, geri dondsimad mdmkin olan ham maddeler
kullanilmali, personel cevre konusunda egitil-
meli, yesillendirme ¢alismalari yapiimali, tekno-
lojik yenilikler takip edilmeli ve uygulanmalidir.

O Trafikten kaynaklanan hava kirliligi: Ulasim
araclari gunlik yasantimizin bir parcasidir. Her
glin degisik sekilde yararlanilan motorlu kara
yolu tasitlari, havaya verdikleri kirletici gaz ve
taneciklerle cevreyi ve solunan havayi kirletir
(Gorsel 1.17).

O Isinmadan kaynaklanan hava kirliligi: Ozellik-
le blyuk kentlerde iIsinmadan kaynaklanan hava
kirliligi kis déneminin baglamasi ile birlikte artig
gOsterir. Kalitesiz yakitlarin iyilestiriime iglemine
tabi tutulmadan kullaniimasi, yakma teknikleri-
nin yanlis uygulanmasi ve kullanilan kazanlarin
bakimlarinin dizenli olarak yapilmamasi bagli-
ca nedenlerdendir. Bunlarin yani sira hizli nifus
artisi ve kentlerdeki nlfus yogunlasmasi hava
kirliligini artirmaktadir.

Gorsel 1.17
Motorlu tasitlardan salinan gazlar havayi kirletir.
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Hava kirliliginin; basta insan sagligi olmak tzere gériis mesafesi, materyaller, bitkiler ve hayvan sagligi
Uzerinde olumsuz etkileri vardir. Hava kirliliginin sanatsal ve mimari yapilar tzerinde de tahrip edici ve bo-
zucu etkisi vardir. Bitkiler Gzerinde ise 6ldurici ve onlarin baydmelerini engelleyici etkileri olabilmektedir.
Bu nedenle hava kirliligi hem canhlarin saghgi agisindan hem de ekonomik yénden zarar vericidir. Hava
kirliliginin insan saglig1 Gzerindeki etkileri, atmosferde ylksek miktardaki zararli maddelerin solunmasi so-
nucu ortaya cikar. insanlarin saglikli ve rahat yasayabilmeleri icin teneffiis edilen havanin mutlaka temiz
olmasi gerekir.

d. Su Kirliligi

Su kirliligi, istenmeyen zararli maddelerin suyun niteliginin dlgtlebilecek oranda bozulmasina neden
olacak miktar ve yogunlukta suya karismasidir. Konutlar, fabrikalar, termik santraller, tarimda kullanilan
gubreler, kimyasal mucadele ilaglari, atik sular, nikleer santrallerden ¢ikan sicak sular ile toprak erozyonu
gibi stirecler ve maddeler, su kirliligini meydana getiren baglica etkenlerdir. Bunlar dogrudan veya dolayli
olarak canli ve cansiz varliklara zarar vermektedir.

g OKUMAMETN g

SIFIR ATIK NEDIR?

Sifir atik; israfin énlenmesini, kaynaklarin daha
verimli kullaniimasini, atik olusum sebeplerinin gbz- 1 litre atik yag,
.. . o 1 milyon litre icme
den gecirilerek atik olusumunun engellenmesi, atigin suyunu Kirletir.
olusmasi durumunda ise kaynaginda ayri toplanmasi | Gelecek icin #Sifiratik
ve geri kazaniminin saglanmasini kapsayan atik yo-

netim felsefesi olarak tanimlanan bir hedeftir.

Atiklarin geri déniisiim ve geri kazanim sdreci icin-
de degerlendiriimemesi hem maddesel hem de enerji
olarak ciddi kaynak kayiplari yasanmasina neden ol-
maktadir. Dinya (zerindeki niifus ve yasam standart-
lari artarken tiketimde de kaginilmaz sekilde bir artis
yasanmakta ve bu durum dogal kaynaklarimiz lizerin-
deki baskiyi artirarak diinyanin dengesini bozmakta,
sinirli kaynaklarimiz artan ihtiyacglara yetisememekte-
dir. Bu durum géz éniine alindiginda dogal kaynaklarin verimli kullaniimasinin 6nemi daha da ortaya
cikmaktadir. Bu nedenledir ki son yillarda tiim diinyada sifir atik uygulama calismalari hem bireysel
hem kurumsal hem de belediyeler genelinde yayginlasmaktadir.

SIFIR
ATIK

Sifir atik yaklasiminin esas alinmasi ile saglanacak baslica avantajlar; verimliligin artmasi, te-
miz ortam kaynakli olarak performansin artmasi ve israfin éniine gecildiginden maliyetlerin azalmasi
olarak agiklanabilir. Tim bunlarin yaninda sifir atik; cevresel riskleri azaltir, toplumda cevre koruma
bilincinin olusmasiyla bireylerin “duyarli tiketici” duygusuna sahip olmalarini saglar.

e. Copler ve Ahklar

Copler ve atiklar birbirinden farkl, karistirlmamasi gereken kavramlardir. Cop; icinden kagit, karton
cam, metal, plastik gibi maddeler ayrildiktan sonra kalan ve hicbir sekilde geri ddnisimi mimkin olmayan
artik malzemelerdir. Atik ise insanlarin sosyal ve ekonomik faaliyetleri sonucunda ise yaramaz héale gelen,
kullanim suresi dolmus, yasadigimiz ortamdan uzaklastiriimasi gereken maddelerdir.
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Teknolojik gelismeler, hizli nlfus artigi, tiketim
ahgkanliklarinin giinden gline degismesi ve buna
benzer birgcok nedenden dolayi dogal kaynaklar
hizla bozulmakta ve azalmaktadir. Dogal kaynaklar-
daki bu deformasyona ek olarak dogaya birakilan
atik miktar da hizla artmaktadir. Atiklarin artmasi,
Ozelliklerinin degismesi, dogada yillarca ¢6ziinme-
den ve yikici etkisini yitirmeden kalabilen atiklarin
cogalmasi gibi bircok etken yasadigimiz gevrenin
kirlenmesine neden olmaktadir.

Tirkiye istatistik Kurumunun 2020 yilina ait be-
lediye atik istatistiklerine gére Turkiye’de kisi basina

Gorsel 1.18

T.C. Gevre, Sehircilik ve iklim Degisikligi Bakanligi ta-
rafindan hazirlanmis afis, atigin énemine vurgu yap-
maktadir.

J

disen gunluk atik miktari 1,13 kg, 30,9 milyon tonu
tehlikeli olmak Uzere yillik Uretilen toplam atik miktari yaklasik 104,8 milyon tondur. Geri dénustirulebilir
veya geri kazanilabilir atik miktari yaklasik 49,1 milyon ton civarindadir. Atik miktari her gegen gin arttigi
icin az atik olusturan Uretim cesitleri arastiriimali, geri déniisim ve geri kazanim sureclerinin daha fazla
kullaniimasi saglanmalidir. Ayrica atik ydnetim projeleri gelistiriimeli, atik olusturan sanayi kuruluslari veya
isletmeler atiklarini siniflandirmali, endUstriyel atik yonetim plani olusturulmalidir (Gérsel 1.18).

f. Kanserojen Maddeler

Kanserojen ya da icerisinde kanserojen bulun-
duran maddeler; insan ya da hayvanlar Gzerinde
kansere sebep olabilecek etkileri yaratan madde-
lere verilen genel addir. Kanserojenler, yasami
O6nemli Olctide etkileyen kanser hastaligini tetikle-
yen sigara ve sigara dumani, bdcek ilaglari ve as-
best, kursun, civa gibi agir metallerdir.

/‘ - )

Sigara ve sigara dumani kanserojen maddele-
rin basinda gelir. Birgok kisinin girtlak kanseri ya da
akciger kanseri gibi rahatsizliklara yakalanmasin-
da sigara dumani etkili olmaktadir (Gérsel 1.19). Bunun yani sira yogun bigimde alkol kullanimi da agiz,
meme, karaciger vb. kanser tirlerine neden olur.

Sigara ve sigara dumani kanserojendir.
J

g. Vektorler

Hastaliklara neden olan bakteri, viris ve mantar gibi bircok mikroorganizmayi bir omurgali canhdan
(memeliler, kuslar ve striingenler gibi) baska bir omurgali canliya tagiyarak hastaliklarin yayilmasina neden
olan organizmalara vektor adi verilmektedir. insanlara hastalik tasiyan énemli vektérler arasinda sivrisi-
nekler, hamam bdcekleri, ev sinekleri (karasinekler), keneler ve kemirgenler (fare ve si¢anlar) yer almaktadir.
Bu organizmalar, insanlarin yasama alanlari olan konutlar i¢erisinde 6zellikle mutfak, oturma ve yatak odalari,
bodrum katlari, kanalizasyon sistemleri, depo ve havuz gibi alanlarda dreme, gelisme ve gizlenme ortami
bulabilmektedir. Sitma, tifo, kolera gibi hastaliklar vektérlerin neden oldugu hastaliklara 6rnek olarak verilebilir.

d. Genetigi Degistirilmis Organizmalar (GDO)
Biyoteknoloji; doga bilimlerinin yani sira bazi mihendislik dallarindan yararlanarak DNA teknolojisiyle
bitki, hayvan ve mikroorganizmalari gelistirmek, dogal olarak var olmayan veya insan ihtiyaci kadar Uretile-
meyen yeni ve az bulunan maddeleri elde etmek i¢in kullanilan teknolojilerin timudur.
=
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Biyoteknoloji ydntemleri ile gen veya genlerin bir organizmadan diger bir organizmaya aktariimasina
gen transferi, bu organizmalara da genetigi degistirilmis organizmalar (GDO) denir. GDO, uluslararasi
literatlirde kisaltilmis sekliyle “GM” veya “GMO” olarak gegcen Genetically Modified Organisms’in (Cene-
dikiliy Modifayd Organizms) Tirkge karsihgidir. Bu yontemde istenen gen, enzimler araciligi ile kesilerek
bakteriye aktariimakta ardindan bakteri yardimiyla istenen organizmaya transfer edilmektedir.

Dunya genelinde nifusun hizla artmasi nedeniyle tarimsal Gretimin artiriimasinda ekolojik dengenin
aleyhine bir gelisme olmustur. Nifus baskisi nedeniyle tarim alani agmak igin tropik yagmur ormanlarinin
yakildigi, sularin kirlendigi, topraklarin ¢oraklasip ¢éllesmenin hizla arttigr gérulmektedir. Ancak tarimsal
alanlarin béylesi saglksiz bicimde artmasi tarimsal tretimin strdurdlebilir sekilde artiriimasina ve bu yére-
lerdeki insanlarin gida ihtiyacini kargilamaya yetmemistir. Bu nedenle 2025 yilinda 8 milyari agmasi bekle-
nen dunya nifusunun beslenmesi gergekten dnemli bir sorun olarak ortaya ¢cikmaktadir.

Ekilebilir alanlari artirmak pek mumkin ol- e
madigi gibi, tarimsal Uretimde kullanilabilecek su
kaynaklari da hizla azalmaktadir. Dolayisiyla artan
nufusu besleyecek miktarda Uretim igin ekilebilir E
alanlarin geniglemesi degil, birim alandan alinan A,

arin miktarinin artirlmasi gerekmektedir. Tim
bunlardan 6tird dinyada genetigi degistirilmig
organizma Uretimi hizla artmakta ve hayatin her
alaninda karsimiza ¢ikmaktadir. GDO’larin basin-

da misir, soya, pamuk ve kanola yagi gelmektedir. Gorsel 1.20
Bunlarin yaninda bugday, aycicegi, domates, pata-
tes ve yer fistigi gibi Urtnler de genetigi degistiril-
mis olarak Uretiimektedir (Gérsel 1.20).

GDOQ’lar insan saghgina olumsuz etkiler yaratabilir.

GDO'’lu trtnlerin insan vicudunda yaratabilecegi baslica olumsuzluklar sunlardir:

QO Alerji: GDO’lu Urlnlerin sagliga olumsuz etkileri icinde en 6ne ¢ikani, alerjik etkileridir. Proteinlerdeki
cok kuguk degisiklikler bile alerji olusumuna neden olurken genlerin kodladigi yeni proteinler, insanin o
glne kadar bilmedigi, yemedigi, bagisiklik sisteminin tanimadidi proteinler olabilmektedir. Ayrica bir bi-
rey icin alerjen olan bir proteini kodlayan gen, bireylerin givenli olduklarini dusundukleri ve tiketmekte
sakinca gérmedikleri besinlere de aktarilabilmektedir.

QO Antibiyotik direnci: GDO’lu Urinlerin saglik riskleri i¢cinde yer alan bir diger konusu da antibiyotik di-
rencidir. Gen aktarimi esnasinda, genetik olarak degistiriimis hucrelerin degismemis olanlardan ayirt
edilebilmesi amaciyla bakteri kdkenli antibiyotik direng genleri kullaniimaktadir. Bu genler, insan ve
hayvan bunyesindeki bakterilere gecerek onlarin da antibiyotiklere direncli hale gelmesine neden ola-
bilmektedir.

O Kanser: GDO'lu Griinlerin dogrudan ve dolayh olarak kanserojen etkisi olabilir. Ozellikle zirai ilaglara
dayanikhhgdi saglanmis; pamuk, soya, misir ve kanola yagi ¢esitlerinde kullanilan bazi kimyasal mad-
delerin dogrudan kanser yapici 6zellikleri bulunmaktadir. Ayrica gida Urlnlerine aktarilan cesitli ko-
kenden (bitki, hayvan, virus, bakteri) DNA parcaciklarinin insan ya da hayvan genlerine transferi insan
saghgi agisindan olumsuz sonuglar dogurabilmektedir.

DEGERLENDIRELIM

Kisi ve toplumlarin sagligini etkileyen baglica cevresel etmenleri siralayiniz.
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1.1.3. Saghk Hizmetlerinden Yararlanma Yollan

Gunumuizde saglikla ilgili intiyaclar giderek artmakta ve cesitlenmektedir. Saglik sisteminin temel ama-
ci; bireylerin saghk durumunu en verimli dizeye ylkseltmek, bireyler ve gruplar arasinda temel saglik
hizmetlerine erigim farkliliklarini en aza indirmektir. Ulkelerin gelismiglik diizeyi ne olursa olsun bir yandan
saglikla ilgili ihtiyaclarin tespit edilmesi, 6nem ve 6ncelik siralamasinin yapilmasi diger yandan saglkli
insan glcunln saglanmasi ve genel bitceden sagliga ayrilacak payin belirlenmesi esastir. Saglikli insan
gucu planlamasi; topluma bugiin sunulan ve gelecekte sunulacak saglik hizmetlerini gerceklestirmek tze-
re saghk calisanlarinin yeterli sayida, uygun nitelikte, diizglin bir dagilimla, yerinde bir zamanlamayla ve
dogru bir sekilde istihdam edilmesidir.

Saglik hizmetlerinin t¢ temel bileseni vardir.

~

a. Koruyucu ve Gelistirici Saghk Hizmetleri -~
Saghgin korunmasi, hastaliklarin énlenmesi
icin verilen hizmetler ile yapilan dizenlemelerdir. .‘\

Kisilere yonelik koruyucu saglik hizmetleri; X i / !
O bagisiklama (bebekleri ve gocuklari hastalik M

risklerinden korumak amaciyla asilama) (Gér- = :
-“,‘,~i —

sel 1.21),

b

O ilagla koruma (6zellikle asisi olmayan hastalik-

lar icin bilingli ila¢ kullanma), e/ )
QO erken tani, ﬂA
O yeterli ve dengeli beslenme, Asilama, koruyucu saglik hizmetlerindendir. )
O aile planlamasi (¢ok ve sik dogum yapan kadinlarin saghklarinin korunmasi amaciyla bilinglendirme),
O saglik egitimi (kisilere kendi sagliklarindan sorumlu olduklari bilincini agilama),
QO Kkigisel hijyen

olarak siralanabilir.

Kisilere ydnelik koruyucu saghk hizmetlerinden baska gcevreye ydnelik saglk hizmetleri de koruyucu ve
gelistirici saglik hizmetleri kapsamindadir. Sagligi olumsuz ydnde etkileyen biyolojik, fiziksel ve kimyasal
faktorlerin yok edilmesi, dizeltiimesi ya da insanlarin egitilerek onlarin saglklarinin bozulmasinin énlen-
mesi amacini tasir ve gevreyi olumlu héle getirir. Bu konuda 6zel egitim gérmus hekim, biyolog, mihendis,
kimyager, veteriner ve teknisyenler gérev yapar. Bu kigiler saglik sektoruyle diger sektérler arasinda is
birligini de yaratar. Bunlar;
besin kontroll ve guvenligi,
yeterli ve temiz icme suyu saglanmasi,
hava kirliligi ve gurdltu ile savas,
atiklarin kontrold,
konut saglhgi (barinak hijyeni),
vektdr kontrol,

00000 O0O0

is ortaminda sagligi tehdit edebilecek etkenlerin kontroltddr.

b. Tani ve Tedavi Hizmetleri
Basamaklandirilmis saglk hizmeti, hizmetin llke ¢capinda planlanmasini, saglik hizmetlerinin tim bile-
senlerinin yaygin olarak sunulmasini, insan gicindn planlanmasini ve etkin kullanimini, saglik hizmetle-

s
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rinin soruna uygun egitim almis kisiler tarafindan
verilmesini kapsar. Boylece nitelikli egitim almig
kisilerin 6zel becerilerinin daha az nitelik gerekti-
ren bir hizmette kullaniimasi énlenir ve kaynakla-
rin akilci kullanimi saglanir. Bu hizmetler ¢ ba-
samakta gerceklestirilir.

T.C. Saghk Bakanhig!

Birinci basamak saglik hizmetleri: Sag-
ik hizmetleri strecinin ilk basamagini olusturur.
Hastalanan veya kendi saghgindan siphe duyan
bireyin ilk basvurdugu; aile hekimlikleri, toplum
saghgr merkezleri, ana-c¢ocuk saghgi ve aile
planlama merkezleri ile kurum hekimlikleri birinci
basamak saglik hizmetlerinin verildigi yerlerdir.
Hastaya ilk teshis buralarda konulur, tedavisi mimkunse gergeklestirilir. Birinci basamak saglik hizmetleri;
muayene, teshis veya iyilestirme calismalari seklinde olabilir. Bu saglik hizmetlerini veren hekim ve kuru-
luglar, koruyucu saglik hizmetleri saglamakla da sorumludur. Bu basamaktaki hizmetler dagitim zincirinde
hastaya en yakin olan noktada verilir. Hastanin saglk sektori ile iligkisi ilk burada baglar. Bu noktadaki
dogru teshis ve tedavi, hasta ve saglik hizmetlerinin etkinligi ve tedavinin maliyeti agisindan biyik 6nem
tasir. Birinci basamak saglik hizmetleri sik gorilen saghk problemlerini ve koruyucu hizmetleri kapsar (Gor-
sel 1.22).

ikinci basamak saglk hizmetleri: Birinci kademe saglik hizmetlerini saglayan hekim ve kuruluslarca
sunulmayan daha ileri teshis ve tedavilerdir. Hastayi, uzman hekime ilk basvurdugu aile hekimi yénlendirir.
Bu saglik hizmetleri, devlet hastaneleri ve 6zel hastanelerin ayakta ya da yatarak tedavilerini kapsar.

LK
AlLE SABLIGI MERKEZI

Gorsel 1.22 =——

S

Aile saghgi merkezleri birinci basamak saglik hizmetle-
rini sunar.

Uciincii basamak saglk hizmetleri: Egitim ve arastirma hastaneleri ile tip fakiilteleri hastaneleri tiglincii
kademe saglik hizmeti veren kurumlar olarak tanimlanmaktadir. Bu kuruluslara ylUksek tip teknolojilerinin uy-
gulandigi kanser arastirma merkezleri, kadin hastaliklar ve dogum hastaneleri érnek olarak verilebilir.

Tedavi edici saglik hizmeti veren kuruluglardan basamakli sisteme uygun olarak yararlaniimalidir. Bu-
nun i¢in saglik hizmetlerinden yukarida verilen basamak sistemine uyulmasi gerekir. Acil durumlar disinda
hastalar 6nce birinci basamak saghk kuruluslarina bagvurmali, buradaki imkanlarla hastaliklari teshis ya da
tedavi edilemediginde bir Uist basamaga gitmelidirler. Béyle hareket eden kisiler hastanelerde yigiimalara,
zaman, para ve enerji kaybina neden olmaz. Kendisine, ailesine ve Ulkesine karsi sorumlulugunu yerine
getirmis olur. Oysa ¢ok ciddi olmayan hafif bir soguk alginhgi ya da agri nedeniyle Gg¢lincii basamak saglik
hizmeti sunucularina gidilerek saglik personelinin mesgul edilmesi hem daha ciddi problemleri olan hasta-
larin tedavilerinin gecikmesine hem de is glici ve zamanin verimsiz kullaniimasina neden olur.

c. Rehabilitasyon Hizmetleri
Bazi nedenlerle bedenen ya da ruhen engelli olan kisilerin bagkalarina bagimli kalmadan yasamalarini
sUrdUrmeleri amaciyla yapilan calismalardir. Bu hizmetler iki grupta degerlendirilir.

Tibbi rehabilitasyon, kisideki bedensel engellerin cerrahi veya tibbi kontroller ile dizeltiimeye c¢ali-
siimasidir. Bu islemle hekim ve diger saglik personeli, tibbi yonden kisiye is gliciini ve hareket etmesini
yeniden kazandirmaya caligir.

Sosyal (mesleki) rehabilitasyon; engelleri yiziinden calisamayan kigilere bagvurabilecekleri dogrul-
tuda ve alanda is bulma, is 6gretme ve ise uyum saglama calismalaridir.
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1.1.4. Hasta Haklan ve Sorumluluklan

a. Hasta Haklan _
Ibn Abbas’in (r.a.) naklettigine gére, Hz. Peygamber

Insan hakla.rmm en Gnemlisi, ir?slallwm Ya' soyle buyurmusgtur: “Iki nimet vardir ki insanlarin cogu
rolug hakki yani yagam hakkidir. Kiginin nite- (onlari degerlendirme hususunda) aldanmistir: Saglik
likli bir yagam siirdirmesi ancak yagsam hakki- ve bos zaman.” (Buhari, Rikak, 1)
nin varligr yani saglkh yasamasi ve sagligini

kaybettiginde de gerekli tibbi yardim imkaninin saglanmasi ile olur. Yasam hakkinin strdurdlebilirligini sag-
layan bu hak, saglik hizmetlerinden yararlanmaya ihtiya¢ duyuldugunda giindeme gelen hasta haklaridir.
Yasam hakki kadar dogal olan hasta haklarinin yaninda birtakim sorumluluklar da mevcuttur.

Hasta haklari; 1 Agustos 1998’de Resmi Ga- 4 )
zeteds yayimlanarak yOrirGg oiren Hesta Hek- | - Lavg e lese Yonn e oter
lari Yoénetmelik’inin 4. maddesinde, “Saglik hiz- haklarinin ve sorumluluklarinin farkinda olalim.
metlerinden faydalanma ihtiyaci bulunan fertlerin Hm%/"“ Giani
sirf insan olmalari sebebiyle sahip bulunduklar % Hhin %\/agﬁv I \
ve Anayasa, uluslararasi antlagmalar, kanunlar ve
diger mevzuat ile teminat altina alinmig bulunan E Fe ?
haklardir.” seklinde tanimlanmistir. Bir diger ifade = '
ile hasta haklari, insan haklarinin saglk hizmetle- %
rine uygulanmasidir. Hasta haklari ayni zamanda l\\/g T

hukuk yoluyla da korunmaktadir. 1998 yilinda “26 Ay
Ekim Hasta Haklari GUnU” olarak kabul edilmistir H
(Gorsel 1.23).

Hasta haklarinin baglicalarini agagidaki gibi si-
ANLIGI www.shgm.saglik.gov.tr

. . . LCe K
ralamak mUmkudndur. Gorsel 1.23 T

Hasta Haklari GUnG’ni tanitan bir afis

O Hasta, adalet ve hakkaniyete uygun sekilde
saglk hizmetlerinden yararlandiriimalidir.

O Hasta, kendisine sunulan saglk hizmetlerinin neler oldugu ve bunlardan nasil yararlanabilecegdi konula-
rinda saglik kuruluslari tarafindan olusturulan birimlerce kapsaml sekilde bilgilendiriimelidir.

O Mevzuatin izin verdigi 6l¢ctide hastaya saglk kurulusunu segme ve degistirme hakki taninmalidir.

O Saglik kuruluslari, hastalarin saglk personelini segme ve degistirme hakkini kullanmalarina imkan sag-
layacak sekilde, hekim ve diger saglk personeli konusunda aydinlatici bilgiler vermelidir.

O Yagh ve engelliler ile acil ve adli vakalar digindaki diger hastalarin tedavi sirasi tibbi kriterlere dayali ve
objektif olarak yapiimahdir.

O Saglik calisanlari hastanin sagligini korumak, acisini ve sikintisini dindirmekle yakamludar.

O Her hasta; saghk durumu, kendisine uygulanacak tibbi iglemler, bunlarin yarar ve riskleri ile hastaligin
seyri konusunda bilgi isteme hakkina sahiptir. Hastanin bilgilendirilmesi acik, anlasilir ve nazik bir Gslup
icinde yapilmaldir.

O Hastanin tibbi gereklere uygun teshis, tedavi ve bakim gérme hakki vardir, tibbi gereklilikler disinda bir
nedenle hastaya midahale yapilmasi yasaktir.

O Hasta, toplum saghgi dustincesiyle tedbir alinmasi zorunlu héller diginda saglhk durumu konusunda,
kendisine, ailesine veya yakinlarina bilgi veriimemesini isteme hakkina sahiptir.

QO Her tar tibbi midahale, hastanin mahremiyet hakkina saygi ¢ercevesinde yapilir.

27 -



PRELE  sactiksicisi

o

O
O

Saglik hizmeti sunulmasi amaciyla hastadan alinan kisisel bilgi agciklanamayacagi gibi, hastanin rizasi
olmadan egitim ve arastirma faaliyetlerinde de kimligi desifre edilemez.
Tibbi zorunluluklar ve acil haller disinda hasta her zaman tibbi midahaleye verdigi rizayi geri alabilir.

Saglik Bakanlhginin izni ve kendi rizasi olmadan higbir hastaya ila¢ kullandirilamaz ya da tibbi mida-
hale yapilamaz.

Kamu sagligina yonelik tedbirler harig, sorumlulugu kendisine hatirlatiimak kaydiyla hastanin tedaviyi
durdurma ve reddetme hakki vardir.

Hasta, saglik kurulugsunun isleyisine zarar vermemek ve tedaviyi aksatmamak kaydiyla dini vecibelerini
yerine getirme hakkina sahiptir.

Saglik kuruluglar hasta ve yakinlarinin can ve mal glvenligini saglamakla yakimltdur.

insan haklarina aykiri durumlarin varigi halinde sikayet etme, dava acma ve sug duyurusunda bulun-
ma hakki kullanilabilir.

Biliyor musunuz?

Hasta ve hasta yakinlari dilek ve sikayetleri ile ilgili olarak tiim saglik kuruluglarinin hasta haklari

birimine basvuruda bulunabilirler. Saglik Bakanliginca olusturulan https://hastahaklari.saglik.gov.tr/ ge-
nel ag adresindeki Hasta Bagvuru Bildirim Sistemi kullanilarak ya da Saglik Bakanldi lletisim Merkezi
(SABIM) Alo 184 aranarak da basvuru yapilabilir.

b. Hasta Sorumluluklan

Temel saglik haklari kapsami ¢cercevesinde hasta haklarinin énemi blyktir. Bununla birlikte hastalarin

haklariyla birlikte sorumluluklari da bulunmaktadir. Hasta sorumluluklari, hastanin bir saglk kurulusuna
basvurmadan veya bagvurduktan sonraki siirecte yerine getirmesi gereken édev ve yukiamlalikler olarak
tanimlanabilir. 8 Mayis 2014 tarihinde yayimlanan “Hasta Haklar Yénetmelik'inde Degisiklik Yapiimasina
Dair Yonetmelik” ile 1998 yilinda yurlrlige giren Hasta Haklari Yénetmelik’inde degisiklige gidilmis, yeni
yénetmeligin 42/A maddesinde hastanin saglik hizmeti alirken uymasi gereken kurallar da eklenmistir. Y6-
netmelik maddesine gore, hasta saglik hizmeti alirken asagidaki kurallara uymak zorundadir.

o

Basvurdugu saglik kurum ve kurulugsunun kural - b
ve uygulamalarina uygun davranir ve katihmci :
bir yaklagimla teshis ve tedavi ekibinin bir par-
¢asi oldugu bilinciyle hareket eder.

Yakinmalarini, daha énce gecirdigi hastaliklari,
gordigu tedavileri ve tibbi mudahaleleri, eger
varsa hélen kullandigi ilaglar ve saghgiyla ilgili
bilgileri mimkun oldugunca eksiksiz ve dogru
olarak verir.

Hekim tarafindan belirlenen sirelerde kontrole
gelir ve tedavisinin gidisati hakkinda geri bildi-

Kontrollere diizenli gelmek hastalarin sorumlulukla-

rindandir.
rimlerde bulunur (Gérsel 1.24). ~ 4

ilgili mevzuata gore, dncelik taninan hastalar ile diger hastalarin ve personelin haklarina saygi gosterir.
Haklarinin ihlal edildigini distindiguinde veya sorun yasadiginda hasta haklari birimine bagvurur.

Saglik personeline sézll ve fiziki saldiriya yonelik davranislarda bulunmaz.
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1.1.5. Akilai ilag Kullaniminin Onemi

llac; insanlari hastaliklardan korumak, hastaliga tani koymak, hastaligi tedavi etmek veya herhangi bir
fonksiyonu diizeltmek amaciyla hazirlanmis dozaj seklidir. ilaglar, genellikle bir veya birden fazla yardimci
madde ile formiile edilmis etken madde veya maddeleri igerir. ilag hastaliklarin tedavisinde en énemli un-
surdur.

ilaclar cesitli kimyasal maddelerden olusur. Bu maddeler yery(iziinde saf olarak bulunmaz. Genellikle
bitkilerden, organik ve inorganik ham maddelerden, kimyasal analiz, sentez ve son yillarda gelistiriimis
basta biyoteknoloji gibi pek ¢ok yéntem ile elde edilir. ilag formiiliiniin tasarlanmasi, birlikte kullanilacak
yardimci maddelerin ve miktarlarinin belirlenmesi, vicutta bulunmasi ve yararli héle gelmesi, viicuttan
atihm suresi, saklama kosullari, Gretim metotlari, Gretim sirasinda bagvurulan yéntem ve islemlerin de-
gerlendirilmesi, Uretimi, depolanma kosullari, dagitimi, dagitim sonrasi takibi gibi tim iglemler ila¢ tretim
teknolojisinin temel prensipleridir.

Hekiminiz 6nermedikce icerigini bilmediginiz ilaglari kullanmayiniz. m

a. Akilci ilag Kullanimi

Akilcr ilag kullamimi ilk defa, Diinya Saglik Orgitiiniin 1985 yilinda Kenya’nin baskenti Nairobi’de (Na-
yirobi) yaptigi toplantida tanimlanmistir. Burada yapilan tanimlamaya gére akilci ilac kullanimi; kisilerin
klinik bulgularina ve bireysel ézelliklerine gére uygun ilaci, uygun sire ve dozda, en uygun maliyetle ve
kolayca saglayabilmeleridir. Tim diinyada ilaglar yanlis sekilde ve gereksiz yere kullanilabilmekte, bunun
sonucu olarak c¢ok cesitli sorunlar ortaya ¢cikmaktadir. Ortaya ¢ikan bu sorunlarin baslicalari sunlardir:

O Temel ilag listelerine veya glincel rehberlere uygun olmayan ilaglarin recetelere yazilmasi
O Ozel hasta gruplarina uygunsuz ilag yazilmasi ve kullaniimasi

O Gereksiz yere pahali ilaglarin yazilmasi ve kulla- /18 24 kasim Antibiyotik Direnci Y
nilmasi Diinya Antimikrobiyal i
Farkindalik Haftas: Saguigmnz lcin

O Gereksiz yere antibiyotik yazilmasi ve kullaniima- Biiyiik Bir Tehlikedir!
si (Gorsel 1.25) )

O Hekimlerin, tedavileri konusunda hastalarina ye- L
terli bilgi vermemesi

ey g &2
QO Yazilan recetelerin gereken tim dogru bilgileri "’ '
icermesine 6zen gosterilmemesi
O Eczacilarin recete kargilama, ila¢ verme ve has- ‘
tayi bilgilendirme konusunda yeterli davranig ser- M

gilememesi

®

> @
a,”

Bilingsiz antibiyotik kullanmanin zararlarina dikkat
O Saglik personelinin ilaci uygulama hatasi yapmasi ceken bir afig
A&

O Yanlis ilag kullanimini kolaylastiran ila¢ Gretimi ve
dagitimi kaynakli ¢esitli altyapi sorunlarinin bulunmasi

J

Akilcr ilag kullanimi igin dncelikle hastanin probleminin tanimlanmasi yani hekim tarafindan dogru teshi-
sin konulmasi gerekir. Buna paralel olarak ilacli veya ilagsiz etkili tedavinin tanimlanmasi, eger ilacli tedavi
uygulanacaksa uygun ilacin seg¢imi, her bir ilag i¢cin uygun dozun ve uygulama suresinin belirlenmesi ve
uygun recete yazilmasi basamaklari izlenmelidir. Bu agsamada onaylanmisg, guincel tani ve tedavi kilavuzlar
esas alinmalidir. Bunun igin,

O Hekim, hastanin en son kullandigi veya kullanmakta oldugu ilaglari sorgulamalidir.

s
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O Hasta ya da hasta yakini; ilacin olasi yan etkileri, besin ve ila¢ etkilesimleri konusunda bilgilendiriimelidir.

O Hamilelik ve emzirme dénemindeki kadinlar ile ¢ocuklar, yaslilar, bébrek ve karaciger yetmezligi olan-
lar, ilac alerji 6ykisi olan hastalar, ila¢ kullanimi konusunda daha dikkatli davranmalidir.

O llaclar gocuklarin géremeyecegi, ulasamayacag! yerlerde ve ambalajinda saklanmalidir.

O Kesilmis ve aciimig ambalajlar satin alinmamalidir, son kullanma tarihi gecmis ilaglar kesinlikle kulla-
nilmamahdir.

Cok ilag degil dogru ilag iyilegtirir. m

ilag kullaniminda hastalar,

QO laci dogru yoldan, dogru zaman araliklarinda, dogru dozda ve belirtilen siire boyunca kesintisiz kullan-
malidir.

O Tedavisi tamamlanmadan ila¢ kullanmayi kesmemelidir.

O llagtan yarar gérmilyorsa hekimine haber vermelidir.

O Dalginlikla ilaci unutabilecegini distunip hatirlatici dizenlemeler yapmalidir.

O Bagkasina iyi gelen ilacin kendisine zarar verebilecegini unutmamalidir.

Q llaclar, kullanma talimatlarinda belirtildigi sekilde muhafaza edilmelidir.

W Afis Hazirliyoruz

Bilingli ilag kullanimi ile ilgili afigleri 6rnek alarak siz de arkadaslarinizla birlikte farkl afigler hazir-
layiniz, cevrenizin ve okuldaki diger arkadaslarinizin bilinglenmesine yardimci olunuz. Dikkat ¢ekici bir
afis tasarimi yapmak igin,

+  Afisteki amacinizi agikga belirleyiniz.

+ Tasarimlarinizi mimkin oldugunca sade, karmasadan uzak hazirlayiniz.

*  Renk uyumuna dikkat ediniz.

* Yazilarinizin okunakli olmasina 6zen gésteriniz.

»  Gdrsel boyutlarini orantil seginiz.

b. Bitkisel Uriinlerin Bilingsiz Kullanimi

Bitkisel Urtnlerin kullanimi ¢cok eski tarihlere kadar
uzanmaktadir. Arastirmalar, dinyanin farkli bélgele-
rinde ayni amag icin ayni ya da benzer pek ¢ok bitkinin
kullanildigini géstermektedir (Gérsel 1.26). 19. ylzyilin
baslarinda kimyasal analiz yontemlerinin kullaniimaya
baslanmasi ve ilag sanayisinin gelismesi ile birlikte bilim
insanlari aktif maddeleri bitkilerden ayri olarak elde et-
meye baslamiglardir. 20. ytzyilin baglarinda ise kimya

-

alanindaki yeni gelismeler ve antibiyotiklerin tedavide Gorsel 71'.26
sagladiklari basari ile sentetik ilaglara yénelen toplum,

Bitkisel ila¢ yapiminda kullanilan bazi bitkiler

bazi medya organlarinin yénlendirmesi ve modern tib-
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bin hélen bazi hastaliklarin ¢aresini bulamamasi gibi nedenlerden 6tiirii tekrar bitkisel Grtinlere yonelmiglerdir.

Gerek bitkisel Urtinlerde gerek geleneksel tedavilerde, bu hizli geri dénlsi takip edemeyen bazi hika-
metlerin gerekli diizenlemeleri yapamamalari, pek gok sorunu da beraberinde getirmistir. Ornegin Gretim
yapan bazi firmalarin yeterli arastirma yapilmadan daha fazla satis yapabilme distncesiyle hemen her giin
eksik ve yanlis bilgilere yer vermesi, tiketicilerde giiven ve kalite endisesinin dogmasina neden olmustur.

Turkiye’de bitkisel Grlnlerin kullanimi Saghk Bakanligi tarafindan ¢ikarilan “Geleneksel Bitkisel Tibbi
Uriinler Yonetmelik’i”, “Aktarlar, Baharatcilar ve Benzeri Dukkanlar Hakkinda Genelge” ve T.C. Tarim ve Or-
man Bakanhgi tarafindan ¢ikarilan “5996 sayili Veteriner Hizmetleri, Bitki Saghgi, Gida ve Yem Kanunu” gibi
cesitli dizenlemelerle denetim altina alinmaya calisiimaktadir. Ancak buna ragmen gtvenli olmayan yerler-
den alinan bazi iiriinler élime kadar varabilen ciddi sonuglar dogurabilmektedir. Ornegin zayiflama driinle-
rine katilan sibutramin (istah azaltici madde) nedeniyle
kisilerde agir hasarlar olusabilmekte hatta bu yéntem
6lumle sonuglanabilmektedir.

O Bitkisel Urtnler ile tedavide en 6nemli bir bagka so-
run, yeterli klinik aragtirmasi yapilmayan bitkilerin
ilagmis gibi tedavide kullaniimasidir (Gorsel 1.27).
Cunku bitkisel Urtnlerin ilaglarla, kendi aralarinda
ve besinlerle etkilesmesi sonucu ciddi sorunlar da
ortaya cikabilmektedir.

Arastiralim-Tartisalim

Bitkisel Uriinlerin Bilingsiz Kullanimi

Hekim tavsiyesi disinda kullanilan ve eczane haricinde glivensiz yerlerden alinan bitkisel drdinlerin
hasta sagligina olasi etkilerini arastiriniz, edindiginiz bilgileri arkadaslarinizla tartiginiz.

DEGERLENDIRELIM

1. Akilcr ilag kullaniminda dikkat edilecek hususlari belirtiniz.

2. Guvenli yerlerden alinmayan bitkisel (ir(inlerin hasta saghgina olumsuz etkilerini kisaca agiklayiniz.

“Temizlik imanin yarisidir.” (Hz. Muhammed s.a.v.)
. (Tirmizi, Daavét 86)
1.1.6. Saghkh Yasam Icin Hijyen

Saglikli bir toplum saglikli bireylerden olusur. Ancak saglikh bireyler, kalkinmis ve gelismis topluluklar
meydana getirebilir. Saglikli olmanin temel kosullarindan biri kisisel bakim ve hijyendir. Hijyen, saghga
zarar veren ortamlardan korunmak adina yapilacak her tarli uygulama ve temizlik dnlemlerinin alinmasidir.

GuUnumuzde insanlarin uygarlik diizeyini gOsteren ana 6l¢u temizliktir; uygar insan, vicut ve giyecek
temizligine dnem veren insandir. Birey, hijyen uygulamalarini cocukluk déneminde ebeveynlerinden égrenir
ve kazandigi bu aliskanhklari genellikle yasami boyunca sirdurdr. Ait oldugu her sosyal grup, bireyin sag-

s -



PRELE  sactiksicisi

hgini geligtirici davranislarini ve hijyen uygulamalarini
etkileme 6zelligine sahiptir. Bu nedenle bireylerin ailele-
rinden sonra ilk etkilesime girdikleri toplumsal kurumlar
olan okullar, kisisel hijyeni 6grenme agisindan énemli-
dir.

a. Kisisel Temizlik

Kisisel hijyen; el ve tirnak temizligi, ayak temizligi,
sac temizligi ve bakimi, yliiz, géz ve kulak temizligi, agiz Gorsel 1.28

ve d|§ temizligi, baTn.yo al|§kanllg|, kO|t"Uk alti temizligi ve Kisisel hilyen: yiiz, goz, kulak vb. temizlikleri
mevsime uygun giyinmeyi kapsar (Goérsel 1.28). kapsar.
A

El ve tirnak temizligi

Gunlik yasamda en fazla kirlenen uzuvlarin basin-
da eller gelmektedir. Kirli yuzeylere surtlinen ve doku-
nan ellerin yikanmadiklari strece birer mikrop barinagi
olmaya basladigi bilinmelidir. Bu nedenle ellerin dizenli
olarak yikanmasi gerekir. Eller; yemeklerden énce ve
sonra, dig, agiz, yuz ve g6z temizligi yapmadan 6nce,
tozlu bir isi tamamladiktan sonra, para veya bagkala-
r tarafindan da kullanilan nesnelere dokunduktan ve
hasta ziyaretinden sonra mutlaka yikanmalidir (Gérsel
1.29). Eller akar su altinda sabunla el sirti, avug ici ve
parmak aralari yikanmali; bagkas! tarafindan kullanil-
mamis havlu, k&git havlu ya da kagit mendille kurulan-
mahdir. Kurulama olanagi yoksa elleri bir yere sirmek
yerine havada kendiliginden kurumasini saglamak en
dogru davranistir.

Tirnagin etten ayrildiktan sonraki béliminin altin-
da kir ve yag kolayca birikir. Burada mikroplar barinabi-
lir ve bagirsak parazitlerinin yumurtalari da bulunabilir. Gorsel 1.30
Bu sebeple tirnaklarin da dizenli olarak mutlaka kesil- Tirnaklar diizenli olarak kesilmelidir.
mesi gerekir (Gérsel 1.30).

Yiz, burun, boyun, koltuk alh ve kulak temizligi

insan viicudunun yagh bélgelerinin baginda yiiz ve boyun gelmektedir. Boyun, yiiz ve kulak cevresi
sabah uyandiktan sonra bol suyla gerekirse sabunla yikanmali, kulak kepgesi kivrimlarinda biriken kirler su
ve sabunla temizlenmelidir. Ozellikle ergenlik déneminde, diizenli olarak yikanmayan yiizde biriken yaglar
sonucu sivilceler meydana gelebilir.

Koltuk alti insan vicudunda en ¢ok terleyen ve koku yapan bdlgedir. Bu nedenle koltuk alti killarinin
uzadikg¢a temizlenmesi, eger banyo yapmak mimkin olmamigsa koltuk altinin her glin yikanmasi gerekir.
Temizlik amaciyla kullanilan deodorantlar sadece ter ve kirin GstliinG érter, koltuk altini temizlemez.

Burun ve kulak temizliginin ihmal edilmesi de cesitli hastaliklar beraberinde getirir. Saglik acisindan
6nemli bir yeri olan bu temizligin dizenli ve dogru sekilde yapilmasi gerekir.
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YUz, burun, boyun, kulak ve koltuk alti temizligi yapmanin en énemli nedeni sagliktir. Sagliktan sonra
dis gérindsin temiz ve dizgun olmasi da bireye 6z gliven kazandirir.

insanlarin saglari cok gabuk kirlenir. Ayrica hava

Suya, sabuna dokunun; hastaliklardan korunun!
kirliligi, kullanilan j6leler, spreyler, buhar, is vb. kirli-

lige neden olur. Bu nedenle saclarin bakimina énem vermek, sa¢ temizligini aksatmamak gerekir. Saclar
da vicut temizliginde oldugu gibi dizenli olarak yikanmalidir. Temiz ve saglikh saglar kisinin kendine olan
glvenini artirir.

Sac¢ yikamada kullanilan sampuanin sag¢a uygun olmasina dikkat edilmeli; kullanilan tarak, havlu gibi
egyalarin kisiye ait olmasina 6zen gosterilmelidir. Bagka bir kisiye ait esyanin kullaniimasi, o kiside bulunan
hastaliklarin ve problemlerin kullanan kigiye tasinmasina neden olur.

Saglar temiz su ile iyice durulandiktan sonra kurutulmadan 6nce nazik bir bicimde taranmalidir. Sagla-
rin kurulanmasinda yumusak bir havlu kullaniimalidir. Kurulama islemi de yumusak olmalidir. Eger sert bir
havlu kullanilir ya da saglar cok siddetli ovulursa saglarin uglar ¢atallanabilir. Saclar elektrikli kurutucularla
kurutulabilir. Ancak kurutucu sacga ¢ok yakin tutulmamalidir. CtnkU sag derisi ve saglar fazla sicaktan olum-
suz etkilenebilir.

Sag diplerinde kepek varsa saglari sik sik, ¢cok sicak olmayan su, sabun ve uygun sampuanla yika-
mak yararli olabilir. Saclar bol su ile iyice durulandiktan sonra da kepeklenme 6nlenemiyorsa bir saghk
kurulusuna danigiimahdir. Hekim &nerisi disinda saglar icin yararli oldugu ileri strilen maddeler guvenli
olmayabilir, bu nedenle kullanmadan dnce mutlaka bir uzman hekime danismak gerekir. Bunun yaninda
sa¢ temizliginde kisisel olarak kullanilan firca ve taraklar da sik araliklarla sicak, sabunlu su ile yikanmali
ve durulanmalidir.

Ayak temizligi

Ayaklar giin boyunca giyilen corap ve ayak-
kabi nedeniyle kapal kalir, bu durum ayaklarin
terlemesine ve kokmasina neden olur. Her birey
ayakkabi ve coraplarini ¢ikardiktan sonra dizenli
olarak ayaklarini yikamalidir (Gérsel 1.31). Ayak-
larin yikanmamasi durumunda cevreyi rahatsiz

edecek kokular olusacagi gibi ayak saghgi da -
bozulabilir. Her yilkamadan sonra parmak aralari i

Ayak temizligi dizenli olarak yapilmahdir.

havlu ile iyice kurutulmali, mantar enfeksiyonlari-

nin ortam olusturmasi énlenmelidir.

Tuvalet sonrasi beden temizligi

Digkinin her milimetrekiplinde milyonlarca bakteri bulunur. Bunlar bagirsaklarimizdan atiimasina rag-
men, herhangi bir yolla tekrar viicudun i¢ ortamina bulastiklarinda hastaliga neden olur. Bu nedenle tuvalet
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sonrasi temizligin 6zenle yapiimasi ¢ok énemlidir.



W SAGLIK BILGISi

Tuvalet sonrasi temizlik yapilirken ellere mikrop bulastirnimamalidir. Dogrudan eller kullanildiginda kirli-
lik arttigindan etkili yilkama ile dahi eller tam olarak temizlenmemektedir. Bu nedenle tuvalet sonrasinda ilk
temizligin, g6zle gorundr bir kirlilik kalmayincaya kadar yinelenerek her seferinde kuru ve temiz tuvalet ka-
gidiyla, daha sonra yine el degdiriimeden figkiran suyla ya da islatiimis k&gitla yapilmasi, bélgenin tuvalet
kagidi ile kurulanarak temizligin bitirilmesi en uygunudur. Bu islem bittiginde eller mutlaka temizlenmelidir.

O Cildinizi tahris eden unsurlardan kacinmalisiniz. Kuru tuvalet kagidi ile asiri temizlik gayreti tahrise
neden olur.

O Cildinizi 1slak birakmamalisiniz. Nemli ortamlarda mikroplar ve mantarlar kolay Urer.

Q Cildinize gelisigiizel ilag siirmemelisiniz. llach, parfimiii ve deodorantli diriinlerin kullanimindan ka-
cinmalisiniz.

O Cildinizin havalanmasini saglamalisiniz. Doktor énermedikce gelisigtizel krem stirmemelisiniz. De-
rinizin dogal koruyucu tabakasini kullanilan kremler bozabilir.

O Cildiniz ile temas eden madde ve giysilerinize dikkat etmelisiniz. Siki ve dar camagir kullanmaktan
kacinarak pamuklu camasirlar tercih etmelisiniz.

Banyo yapma

Deri ylzeyinde bulunan mikroplarin, yigilan kirlerin, ter ve diger bilesiklerin uzaklastiriimasi, dékulen yu-
zeysel hiicrelerin atilmasi igin miimkiin oldugunca sik banyo yapmak gerekir. Ozellikle yaz aylarinda sicagin
etkisiyle insanlar cok daha fazla terlese de sadece yaz aylarinda degil mimkun olan olanaklar ¢ercevesinde
her glin diizenli olarak banyo yapmak hem vicut sagligi hem de temizligi icin gereklidir (Gérsel 1.32).

Vicuda cesitli yollardan kimyasal maddeler bulasabilir. Bulasan her tir zararli kimyasal madde banyo
ile hemen deriden uzaklastiriimalidir. Yikanma sirasinda yikanmayi kolaylastiracak ara¢ gereclerden ya-
rarlanmak gerekir. Her banyodan sonra temiz i¢ camasirlari ve giysiler giyilmelidir. Cesitli nedenlerle banyo
yapilamadigi durumlarda da i¢ gamasirlar sik sik degistiriimelidir.
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Neden Bagkalarina Ait Temizlik Malzemelerini Kullanmamamiz Gerekir?

O Sabun her kullanimdan sonra insan viicudundaki organizmalarla kaplanir. Bu organizmalar zarar-
siz olabilecegi gibi hastaliklara sebep olan mikroplar da olabilir. Hatta sabun antibakteriyel olsa da
kendi Gzerindeki mikroplar yok edebilecek kadar etkili degildir, ayrica islak bir sabunlukta kalan
sabunlarda bakteri, mantar ve virlis Uremesi ¢ok daha kolay olmaktadir.

O Havlular kif, mantar ve bakteriler icin 6zellikle de nemli banyo ortaminda asili duruyorsa bunlarin
mantar enfeksiyonlarina, sivilcelere hatta gbz enfeksiyonlarina yol agcma riski cok daha fazladir.

O Yikanirken kullanilan lifler sik sik kullanildigi icin pek kurumaya firsat bulamaz, bu nedenle 61U deri-
lerden mantar ve viraslerin Ureyip lif ipliklerin arasinda yasamasi kolaylasir. Béyle bir lifin sivilce ve
cesitli mantar enfeksiyonlarina cok daha kolay sekilde sebep olabilecegi aciktir.

O Tiras bicaklari bakteri ve 6l deri biriktirdigi icin ne kadar ¢ok insan kullanirsa o kadar ¢ok enfeksi-
yon riski tasir. Ayrica jiletle olusabilecek siyrik ve kesikler de hepatit ve HIV gibi kan yoluyla gecen
hastaliklarin bulagsmasina sebep olabilir.

O Bir bagkasinin tirnak makasini kullanmak tirnak mantarina yol agabilir. Tirnak makasi her kullanim-
dan sonra mutlaka alkolle temizlenmeli ve kesinlikle baskasiyla paylasiimamalidir.

O Dis fircas! kullanildiktan sonra temizlense de bakteriler fircanin killari arasinda tremeye devam
eder. Bu nedenle bir baskasinin agzindaki bakterilerin bulundugu bir fircay! kullanmak hastaliga
neden olabilir. Bunun yaninda dis eti kanamalari sebebiyle kan yoluyla bulagsan hastaliklar da s6z
konusu olabilir.

O Ozellikle banyo terlikleri i1slak ve nemli kaldigindan bakteri ve mantarlar icin mutlak bir tireme alani-
dir. Bu ylUzden terlik kisisel bir esyadir, baskasina aitse kesinlikle kullaniimamalidir. Yine baskasina
ait coraplar da ayni turden riskleri tagidigi icin sakincalidir.

O Kulakliklar, 6zellikle hareket halindeyken kullanildiklarinda sicaklik ve nem artisiyla tam bir bakteri
yuvasi haline gelir. Cesitli hastaliklara sebep olabilecek bu bakterilerden uzak durmak icin bagkasi-
na ait kulakliklar kullanilmamalhdir.

b. Saglk Acisindan Risk Olusturabilecek Davranislar (dévme, piercing, kulak deldirme vb.)

Dévme (Tatoo-tatu), insan derisi Gzerine yapilan desenlerin genel adidir. Deriye renk veren pigment
ve boyalarin deri altina yapilmasi sonucu olusur. Piercing (Piirsing) ise kelime anlami ile delmek, desmek
olarak ifade edilebilir. Piercing, taki takmak amaci ile cilt altindaki yag tabakasi veya kikirdagin delinmesi
islemidir. Gobek, agiz, dil, kag, ¢cene ve burun en sik olarak tercih edilen bélgelerdir.

Dévme ve piercing yaptirma nedenleri genellikle birden fazla faktére baghdir. Kisinin bireysel tavir orta-
ya koyma gabasi, grup baskisi, toplumda c¢ekiciligi artirdigi diistincesi, alinan bu kararda rol oynamaktadir.
Son yillarda uygulama sayisi ve uygulayicilar arttikga bunlarin yan etkilerinin sikhgi da artmaktadir.

Doévmenin yan etkilerinin basinda alerjik reaksiyon gelir. Bu durum sadece dévme yapilan bdlgede
kalabildigi gibi vicudun diger alanlarina da yayilabilmektedir. D6vme isleminden sonra travma ve boya-
nin etkisiyle kizarikhk ve sislik ortaya cikabilmektedir. Bu yaklasik 1-2 hafta kadar sirmektedir. D6vme
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yaptirdiktan aylar yillar sonra geg tip alerjik reaksiyon da gelisebilir. Tim
bunlarin yaninda alerjilere karsi genetik yatkinhigi olan kisiler ve cilt ile
ilgili rahatsizliklari olanlar ddvme yaptirma konusunda ¢ok daha fazla ra-
hatsizlik yasayabilirler. Bu kigilerde dévme sonrasinda, egzama, sedef,
Urtiker ve deri alti 6demleri gorilme ihtimali oldukga yiksektir. Vicudun
tim alerjik reaksiyon sisteminin etkilenmesini istemeyen kisiler dévme
yaptirma kararindan vazgecmelidir. Dovmede kullanilan bazi maddeler
cilt kanserine neden olabilir.

Hamile bayanlarin dévme yaptirmasi, uzmanlar tarafindan énerilme- ‘
Gorsel 1.33

mektedir. DOvme maddeleri icerisindeki kimyasallarin yetiskinler tizerin-

de cok 6liimciil etkileri olmasa da hentiz anne karnindaki fettisti olumsuz DC"’lYmG_’ Sb‘?"rlas' enfeksiyon
elismi Ire

ybnde etkileme riski ¢cok ylksekiir. 2 J

Dévmede enfeksiyon riski de mevcuttur (Gorsel 1.33). Hijyenik ko-
sullara dikkat edilmemesi sonucu yumusak doku enfeksiyonu ve apse
olusumunun yaninda hepatit B, hepatit C ve HIV enfeksiyonu bulasicilig
da s6z konusu olabilir.

Dévmenin sildiriimesi de yaptiriimasi kadar risk tasimaktadir. Bazi
boya maddeleri parcalanip hiicre digina ¢ikarak alerjik reaksiyonlara ne-
den olabilir. D6vme sildirmek neredeyse bir ameliyat gibidir. Deri altindan
boyanin kazinma islemi, cerrahi bir midahaledir ve bu tip midahalelerde
enfeksiyon riski yUksektir. Deride yaralarin acilmasina ve dévme izinin

kalmasina da rastlanmaktadrr. Gorsel 1.34
L . . L Piercing sonrasi meydana
Piercing uygulamalarinda alerjik reaksiyon (kizariklik, sislik ve kasin- gelmis sislik ve kizariklik

t1) olusabilir (Gérsel 1.34). Sterilizasyon kosullarina dikkat edilmedigi du-
rumlarda enfeksiyon gelisim riski artabilir; takilan bolgede kizariklik, sislik ve akinti olabilir. Ayrica hepatit B,
hepatit C, tetanos ve HIV virlist gegisleri olabilir. Bunun yaninda dile takilan piercing diglere zarar verebilir,
kisinin tat alma duyusunu etkileyebilir.

Piercing taktirdiktan sonra ortaya ¢ikan enfeksiyonlar ve zehirlenmeler ne yazik ki kimi zaman 6lumle
sonuglanabilmektedir. Deldirilmis olan bélgede ilk zamanlarda olmasa dahi aradan uzun zaman gectikten
sonra enfeksiyon olusabilir ve bu ciddi saglik sorunlarina neden olabilir.

¢. Su ve Besin Hijyeni
Su hijyeni
Su, bilinen tiim yasam fonksiyonlari icin hayati 5neme sahip dogal bir kaynaktir. insanlarin temel yasam

kaynaklarindan biri olan saglikli icme ve kullanma suyunun surekli olarak temin edilmesi tim Glkelerin n-
celikli konulari arasinda yer almaktadir.

Diinya Saglik Orgiitii verilerine gére diinyada mevcut su miktar yaklasik 1,4 milyar km? olup bunun
%97,5’i tuzlu sudur. Tath su orani sadece %2,5 olmakla birlikte bunun %70’i kutuplardadir, kalan %30 ise
ylzey ve yer alti sularidir. Bu nedenle insanlarin kolaylikla yararlanabilecegi elverigli tatl su miktari olduk-
¢a azdir. Hizli ntfus artisi, iklim degisiklikleri, bilingsiz ve yanhg kaynak kullanimi sonucunda tim diinyada
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su sikintisi her gecen giin daha da artmaktadir (Gérsel
1.35). Yaklasik 1,1 milyar insan temiz icme veya kul-
lanma suyuna yeterince sahip degildir. Mevcut verile-
re gbre her yil yaklasik 1,8 milyon insanin basta ishal
olmak Uzere su kirliligi ile ilgili hastaliklardan hayatini
kaybettigi de bir baska gercektir.

Saglikli icme ve kullanma suyu temini basta biyk-
sehirler olmak Uzere tim yerlesim birimlerinde insan

- - . - Gorsel 1.35
yasami icin stratejik Gneme sahiptir. Bu durum su hijye-
ninin Gnemini bir kat daha artirmaktadir. Su hijyeni, su- a‘:lg':;? S B e G2 e N Gl G2 LT

yun organizmadaki gbrevlerini yapabilmesi icin saglikli
anlamda temiz bulundurulmasidir. Su hijyeni, sadece
icmek icin kullanilan suyun niteliklerinin iyi olmasi anla-
mina gelmez. Ayni zamanda hem evlerde hem de gida
isletmelerinde kullanilacak sularin nitelikli olmasi igin
kirlenmesinin énlenmesi ve dezenfeksiyon islemlerinin
de yapilmasi gerekir. Temiz suj; hastalik yapan mikroor-
ganizmalan ve zararli kimyasallari icermeyen, saglikli
su ise temiz olan ve yasam icin gerekli mineralleri ice-
ren su olarak tanimlanabilir.

g T

-4

. . . . . . Sular; fabrika atiklari, lagimlar ve tarimsal ilagla-
Sularin kirlenmesi cesitli sekillerde olabilir. Endist- rin suya karismasiyla Kirlenir.

riyel kirlenmede; civa, petrol ve boya gibi fabrika atiklar
rol oynar. Evsel kirlenme ise lagimlar ve ¢épler aracihigiyla su kaynaklarinin kirlenmesidir (Gérsel 1.36). Bir
baska kirlenme nedeni de tarimsal kirlenmedir. Tarimsal kirlenme, kimyasal gubreler ve cesitli tarim ilacla-
rinin sulara karigmasi sonucu meydana gelir.

J

icme suyu, hastaliklarin agiz yoluyla bulagsma zincirinin en 6nemli halkasidir. Gelismekte olan (ilkelerde
hastaliklarin yaklasik %80’i su ile iliskilidir. Suyla insanlara gec¢ebilecek hastaliga neden olan mikroorganiz-
malar arasinda cesitli bakteriler, bagirsak parazitleri ve virisler yer almaktadir.

insan saghginin korunmasi amaciyla sularin fiziksel, kimyasal, mikrobiyolojik ve radyolojik limit deger-
lerinin asilmamasi gerekmektedir. insan viicuduna suyla giren enfeksiyonlarin éniine gecilmesi biyiik 6l¢i-
de su kirliliginin énlenmesi, suyun dezenfekte edilmesi ile mimkindiir. igme sularina uygulanan filtreleme
ve diger fiziksel aritim islemleri suyu ancak %95-99,5 oraninda temizleyebilmektedir. Bu nedenle sular etkin
bir dezenfektan ile dezenfeksiyona tabi tutulmahdir. Suyun dezenfeksiyonunda; klor, kire¢ kaymagi, cama-
SIr suyu, iyot, potasyum permanganat, ozon ve ultraviyole isinlari kullanilabilir. Klor icerikli dezenfektanlar,
suyun islendigi tesisten kullaniciya ulastigi gesmeye kadar sirekli dezenfeksiyon saglayan tek yontemdir.

Besin hijyeni

Besin hijyeni; besinin besleyici degerini kaybetmemesi, fiziksel, kimyasal ve mikrobiyolojik agidan
temiz ve bozulmamig olmasi igin yapilan uygulamalardir. Besin kirliligine yol agan etmenler besinin gu-
venligini tehdit eder, besinlerin insan sagligini bozmasina neden olur. Givenilir besinin elde edilebilmesi
icin Uretimden tuketime kadar gecen tiUm asamalarda besinin ¢esitli kaynaklardan kirlenmesinin 6nlen-
mesi gerekir.
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insanlarin sofralarina gelmeden énce besinlere, gesitli kaynaklar yoluyla zararli maddeler bulasabilir;
béylelikle besinler kirlenir. Baglica bulasma (kontaminasyon) kaynaklari sunlardir: toz, toprak; hasere, ke-
mirgen ve diger hayvanlar; su, et, yumurta, st ve Urlnleri vb. potansiyel riskli besinler, ¢copler ve insanlardir.

Bakteriler, kendi baglarina hareket edemezler. Besinlere bulasabilmeleri i¢in mutlaka bir araciya gerek-
sinim duyarlar. Bu aracilar insanlar ve hayvanlardir. Bakteriler besinlere hasta ya da tasiyici insan yoluyla
bulasabildigi gibi, “capraz bulasma” adi verilen yolla da bulasabilir. Capraz bulasma; temiz bir yiyecege
besin olmayan ve bakteri iceren etmenlerden bakteri bulasmasidir. Capraz bulagsmaya neden olan besin
digl etmenler sunlardir:

Eller

Arac gerecler

Dograma tahtalari

Mutfak tezgahlari

Mutfakta kullanilan bez ve stingerler

Giysiler

Oksiirme, hapsirmadan kaynaklanan damlaciklar

000000 O0O0

Bakteri bulasmis ya da potansiyel riskli besinlerden sizan sivilarla temas etmis her tarli yizey.

Besin glivenligini saglamada temel ilke, yiyecek ve iceceklerin satin alinmasindan tiketimine kadar
gecen tim asamalarda mutlaka hijyen kurallarina dikkat edilmesidir. Bunun i¢in; kisisel hijyene, besin hijye-
nine ve yiyecek-icecekle ilgili alanlar ve arag¢ gereg hijyeni ile ilgili kurallara mutlaka uyulmalidir.

Besinlerin hazirlanmasinda kisisel hijyen

Besinlere mikroorganizma bulastiran en énemli kaynaklardan biri yemegi hazirlayan kisilerdir. Bu ne-
denle yemek hazirlayan kisilerin kisisel temizlige cok 6nem vermesi gerekir. Kisisel hijyen icin,

==y ‘ )

O Besinlerle ugrasirken asla agiz, burun ve saglara
dokunulmamahdir.

O Oksiirme ve hapsirmada mutlaka kagit mendil kul-
laniimali, eller yikanmadan yemek yapmaya devam
edilmemelidir.

O Yemeklerin tat kontrolleri yemegin karistirildigi ka-
sik ile yapilmamalidir.

O Hem mutfak hem de mutfakta kullanilan ara¢ ve ge-
recler diizenli araliklarla temizlenmelidir (Gérsel 1.37).

Mutfak temizligi dizenli araliklarla yapilimalidir. )

@)

Kullanilan mutfak énlukleri uygun araliklarla temizlenmelidir.

O Eller; her isin baslangicinda, kirli ara¢ gere¢ ve ¢oplere dokunuldugunda, tuvaletten her ¢ikista hijyenik
yikama kurallarina uygun sekilde yikanmalidir.

Besin hazirlanmasi asamasinda hijyen
Her seyden 6nce besinlerin glvenilir yerlerden ve satin alma ilkelerine uygun olarak alinmasi, daha isin
basinda hem besin guvenligi hem de ekonomik yénden yarar saglar. Bunun yaninda,

QO Taze peynir yerine pastdrize edilmis sutlerden yapilmig, olgunlasmis ve uygun stire salamura edilmis
peynirler tercih edilmeli, sokak satleri ahnmamalidir.
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Et, tavuk, sit, balik gibi potansiyel riskli besinlerin 4-4,5°C’larda depolandigindan emin olunmalidir.

®}

Q Etlerin yapisinin elastik olmasina, renk, koku ve gériinimundn normal olmasina ve damgali olmasina
dikkat edilmelidir.

O Catlak, kirli, kirlk yumurta satin ainmamalidir.
O Dondurulmus besin alirken —18°C’ta depolandigindan emin olunmali, ambalajin i¢ kisminda buz kristal-
lerinin olmamasina 6zen goésterilmelidir.

O Ambalajli besinleri satin alirken mutlaka besinin etiket bilgileri (Uretim tarihi, son kullanma tarihi, Gretim
izni vb.) dikkatlice okunmalidir.

(®}

Ezik, ¢clruk, camurlu, bdcek yenigi olan sebze ve meyveler satin alinmamalidir.
O Mevsimine uygun, turfanda olmayan sebze ve meyveler tercih edilmelidir.

QO Konserve besin satin alirken alt ve Ust kapaklari sigkin, kutusu hasar gérmas, kapagdi gevsemis, zede-
lenmig kutular satin alinmamalidir.

Besinlerin satin alindiktan sonra uygun bir sekilde depolanmalari biyuk 6nem tasir. Uygun kosullarda
depolanmayan besinler bozulur ve besin dgesi kayiplari olugur.

Satin alma asamasindan sonra yiyecekler uygun yontemlerle hazirlanip pisiriimemisse lezzet, goru-
num, renk ve kivam gibi 6zellikleri, besin degeri ve en 6nemlisi de hijyenik kaliteleri olumsuz yénde etkilenir.
Bunun icin,

O Tum taze meyve ve sebzeler bol suda iyice yikan-
malidir (Gérsel 1.38).

QO Et, sit, yumurta gibi potansiyel riskli besinler, hazir-
ik asamasinda buzdolabinin diginda fazla bekletil-
memelidir.

QO Dondurulmus besinler buzdolabi sicakhginda, oriji-
nal ambalaji icinde akan soguk su altinda ¢ézdiril-
melidir.

Gorsel 1.38 W /.

7 4\

. T . Meyve ve sebzeler bol suda yikanmalidir.
QO Bir kez ¢dzdurilmus besinler tekrar dondurulmama- A z see e

hdir.
O Et trunleri agzi kapali bir sekilde buzdolabinda muhafaza edilmelidir.

@)

Pisirmede kullanilacak arag¢ gereclerin temizliginden emin olunmalidir.

@)

Pisen yemekler iki saatten fazla oda sicakligi, tezgéh veya ocak Uizerinde bekletiimemelidir.
Besin hijyenini saglamak icin tiim bunlarin disinda,

Artan yemekler kuguk porsiyonlar halinde tzerleri kapatilarak buzdolabinda muhafaza edilmelidir.

Copler besinlerin hazirlandigi alanlardan uzakta tutulmahdir.

Cop kutulari uygun araliklarla temizlenmelidir.

© 0 0O

Bulasiklar yikanmadan énce tim arag gereclerin ylzeylerindeki kaba kirler deterjanli su kullanilarak bir
fircayla siyrilmalidir.

(®}

Bulasik makinelerinin temizlik ve bakimlari uygun araliklarla yapilimaldir.

@)

Bulasik yikamak amaciyla kullanilan bulasik slingeri sik araliklarla mutlaka dezenfekte edilmeli ya da
degistiriimelidir. Clinkl temizlik amaciyla kullanilan bezler, tutaglar ve slingerler mikroplarin bir yerden

bagska bir yere taginmasi i¢in en uygun araclardir.
o "\
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Cevresel Hijyenle ilgili Dikkat Edilmesi Gereken Hususlar

40

AT

Yasadigimiz cevrede herkes gerek dogayi korumak icin gerek sosyal bir cevrenin lyesi olmanin
sorumlulugu geregdi cevresel hijyen kurallarina uymak zorundadir. insanlar bu kurallara sadece kural ol-
dugu icin degil; cevreye duyarli, kendine ve baskalarina saygili bir birey olmanin sorumlulugunu yerine
getirmek amaciyla isteyerek ve bilingli olarak uymalidir. Bu kurallardan bazilari sunlardir:

.

Evde, okulda ve is yerlerinde suyu israf etmeyiniz.

Etrafa ¢ép atmayiniz, ¢dpleri miimkdiinse ayristirarak uygun ¢dp kutularina atiniz.
Naylon posetler yerine, surekli kullanilabilecek bez torbalar veya fileleri kullaniniz.
Piknik yapilan yerden atesi séndiirmeden kesinlikle ayrilmayiniz.

Gerekmedigi halde elektrik enerjisini bosa harcamayiniz.

Tibbi atik maddelerini belediye gdreviilerine teslim ediniz.

Bahcelerde ve tarim alanlarinda organik giibre kullaniniz.

Plastik siseler yerine cam siseleri ve cam kavanozlari tercih ediniz.

Atiklar geri déntistim kutularina atiniz.

Kullanilmig bos pilleri gevreye degil, atik pil kutularina atiniz.

Gdrdiltd Kirliligi yapmayiniz.

Ormanlar koruyunuz.

Agaclara zarar vermeyiniz, agaglari koruyunuz.

Cimlerin bulundugu yerlerde ates yakmayiniz.

Yere Kkesinlikle tliktirmeyiniz, tlikirenleri kibarca uyariniz.

Hayvanlara zarar vermeyiniz.

Ev, okul ve is yerlerinizi sdrekli temiz tutunuz.

Aragtiralim-Tartisalim

Orman yurdun 6z evladi
Ormansiz yok diinya tadi
Cumle iglerin kanadi
Ormandaki varliga bak

Yukarida Asik Veysel’e ait cevre korumayla ilgili bir dértliik verilmistir. Bunun gibi siirler veya sézler
hakkinda arastirma yaparak bunlarin sizin icin ne anlam ifade ettigini arkadaslarinizla tartisiniz.

DEGERLENDIRELIM

Kisisel hijyen kapsaminda yapilmasi gereken temizlikler nelerdir, kisaca aciklayiniz.



1.1.7. Agiz ve Dis Saghginin Korunmasi
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Agiz, sindirim kanalinin girigidir. Agizda meydana Dis fircasi Kisiye ait bir aractir, baskalaryla

gelen olumsuzluklar dis sagliginin bozulmasina, sin- paylagiimaz. Dis firgalan en geg (i ayda bir de-

dirimin olumsuz etkilenmesine ve bircok hastalik et- .. ... -
gistirilmelidir.

meninin metabolizmaya girmesine sebep olur. Agizda

ve diglerde yapisal ve islevsel herhangi bir bozuklugun olmamasi, gérevlerini tam olarak yapabilmeleri du-

rumu agiz ve dis sagliginin varhigini gésterir. Giniimuzde dis ve dis eti hastaliklari gerek Turkiye’de gerek

diger ulkelerde en 6nemli saglik sorunlari arasinda yer almaktadir.

a. Dis Curikleri ve Dis Eti Hastaliklan

Agiz ve dis sagliginda en 6nemli iki hastalik dig ¢irikleri ve dig eti iltihaplanmasidir. Dis eti hastaliklari
bazen dis yuvasinin bulundugu ¢ene kemiginin erimesine kadar ilerleyen bir etki yapabilir. Disler neredeyse
batun sistemleri olumsuz etkileyen surekli enfeksiyon odagi héline gelebilir ve eklemler, kalp, bébrek vb.
yapilarda saglik sorunlarina yol agabilen enfeksiyonlara kaynaklik edebilir.

Besinlerin icinde dis ¢urimesine en cok neden olan, sekerli gidalardir. Bunun yaninda iyi temizlenme-
yen diglerin Gzerinde besin artiklari birikir, bu da besin artiklarinin biriktigi bélgede fazla bakteri Gremesi
demektir. Agiz igerisindeki bakteriler, yiyecek artiklarindaki sekerli maddeleri kullanarak onlari saydam,
yapiskan bir madde héline getirir ve dislerin tzerine yapisir. Bu birikintilere bakteri plagi denir. Bakteri plagi
Uzerine biriken inorganik maddeler dis tagi olusmasina neden olur.

Dis eti hastaliklari agiz hijyeninin bozuklugu ile yakindan iligkilidir. Dis etleri, dis yuvalari ve agiz taba-
nindaki iltihaplanmalar dis eti hastaligi olarak kabul edilir. Dis eti hastaliklar agiz kokusuna neden olabilir.
Bu nedenle agiz kokusu oldugunda mutlaka bunun nedeni arastiriimalidir.

Dislerde meydana gelen renk degisikliklerinin farkli sebepleri vardir. Bu nedenlerin baglicasi sigara
kullanma aliskanhgidir. Sigara icenlerin digleri kahverengimsi ve kirli gérinimlu bir hél alir. Zamanla canli-
hgini kaybeden digler gri renge dénlsur. Bunun yaninda ¢ocuklarda hatali olarak kullanilan bazi ilaglar da
dislerde renk degisikligine neden olabilir. Ornegin asiri derecede flor dislerin sararmasina neden olabilir.

Dis c¢urimelerini 6nlemek icin birtakim tedbirlerin
alinmasi gerekir. Ornegin diizenli olarak disleri fircala-
mak ve dis ipi kullanmay aliskanlik haline getirmek bu
tedbirlerin en 6nemlisidir. Dis ipi, dis aralarinda kalan yi-
yecek artiklarinin uzaklastiriimasi agisindan ¢ok yararli
bir aracgtir. Bunlarin yani sira asitli icecekler ve sekerli
yiyeceklerden mimkun oldugunca kaginmak, bunlar
tuketildigi zaman mutlaka disleri fircalamak ve duzenli

Gorsel 1.39

olarak dig hekimine giderek dislerin saghgini kontrol et- St atimenl alersl: el @imet i S

tirmek dis ¢urimelerine engel olabilecek tedbirlerdendir agisindan énemlidir.
(Gérsel 1.39).

J

Dis sagligini korumak igin digler sert cisimlerle karistinimamali; findik, ceviz vb. kabuklu yiyecekler dig-

o -

lerle kinlmamalidir. Bunlar dis minesinin ¢catlamasina ve bakterilerin etkisinin artmasina neden olur.
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Agiz ve dis bakiminin her giin diizenli olarak yapilmasi,

Saglikli dis ve dis etinin korunmasinda destekleyici role sahiptir. 4

© 0

Dis ve dis eti hastaliklarina neden olan bakteri plaklarina karsi koruma saglar.

O Rutin olarak dogru bir sekilde yapilan bakim, dis tasi olusumunu geciktirirken dis eti sagligini koru-
maya yardimci olur.

O Agiz kokusu problemlerinde nefesi ferahlatici etkiye sahiptir.

b. Dis Fircalama

Digleri korumanin en etkili yolu dizenli olarak fir¢a-
lamaktir. Dis firgalamanin ilk adimi dogru firca secimi-
dir. Agiz icinde kolay hareket edebilmesi ve arka diglere
rahat ulagabilmesi acisindan firganin kafasinin kiguk
olmasi tercih edilmelidir. Digler, sabah ve aksam olmak
Uzere gunde en az iki kere, olanaklar 6l¢istnde her ye-
mekten sonra dlizenli olarak firgalanmalidir.

Disler firgcalanirken firga, dis eti gizgisine egimli ola- Gorsel 1.40

rak yerlestirildikten sonra kiguk dairesel hareketlerle Dis fircalama teknikleri
fircalanmalidir. Dis fircasi 45°lik agl yapacak bicimde
tutulmali ve dis eti hizasindan baslanarak agiz bosluguna dogru fircalanmaya baslanmalidir. Dis ylzey-
lerden baslayan fircalama sert darbeler halinde degil, yumusak ve daireler cizecek bigcimde, 6n dislerden
arka dislere dogru yapiimalidir. Bu asamadan sonra dislerin i¢ ylizeyleri ayni sekilde fircalanmal, firca egik
tutularak dis etinden agiz bosluguna dogru hareket ettiriimelidir. En son olarak da dislerin ¢cigneme ylzeyleri
firca duiz olacak sekilde ileri geri hareket ettirilerek fircalanmalidir (Gérsel 1.40).

Agiz ve dis saglig icin gerekli olan dis firgasi kadar dis macununun da 6énemi blyuktir. Bu nedenle ih-
tiyaca yonelik dogru dis macunu secilmeli ve diizenli olarak dis bakimi yapilmalidir. Dogru ve etkili temizlik
icin uygun dis fircasi ve dis macunu sec¢iminde, dis ve dis eti hastaliklari da g6z éninde bulundurulmali ve
uygun secim konusunda mutlaka dis hekimine bagvurulmalidir.

Dis macunu firgaya nohut blayukliginde sikilmahdir. Yapilan en blyuk hatalardan biri fircalamadan énce
dis firgasinin ve macunun islatiimasidir. Dig firgasinin islatiimasiyla firganin sert yapisi zayiflarken dis macu-
nunun etken maddeleri su ile 6zelligini kaybetmektedir. Dis macununun képlrmesi icin agiz sivisi yeterlidir.

Dis firgalarinin en geg¢ U¢ ayda bir yenilenmesi gerekir. Bunun baglica nedeni, dis fircalarinin zamanla
asinmasiyla fircalama isleminin etkin yapilamamasi ve fircalama esnasinda dis ile dis eti dokularina zarar
verebilmesidir. Diger bir nedeni ise kullanimla birlikte firca Gzerinde bircok bakteri, mantar, virts gibi mikro-
organizmalarin Gremesidir. Dolayisiyla fircanin kullanimi sirasinda bu mikroorganizmalarin agza tasinmasi
s6z konusudur. Bu nedenle 6zellikle tonsillit (bademcik iltihaplanmasi), farenijit, soguk alginhgi gibi st so-
lunum yollari enfeksiyonlari sonrasi dis fircalarinin yeniden enfeksiyona neden olabilme riskinin azaltiimasi
acisindan dis fircalarinin degistirilmeleri gerekir.

DEGERLENDIRELIM

Agiz ve dis temizliginin her giin diizenli olarak yapilmasinin faydalarini aciklayiniz.

42
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1.1.8. Bulasici Hastaliklardan Korunma Yollan

Hastalik yapici bir mikroorganizmanin viicuda yerel ya da genel olarak yayilmasi veya bulasmasina
enfeksiyon adi verilir. Enfeksiyon ile enfeksiyon hastaligi ayni anlamda degildir. Enfeksiyonlar bazen gizli
kalabilir. Bir enfeksiyonun hastalik yapabilmesi i¢cin hastalik yapan etkenin insan viicudunda Gremesi ya da
salgiladigi maddelerle organ ve dokularin calismasini bozmasi gerekir.

a. Bulasic Hastalik Kavrami ve Hastahgin Bulasma Yollan

Bulasici (enfeksiy6z) hastaliklar, insandan insana ya da hayvandan insana gecebilen hastaliklardir.
Bulasici hastaliklar ayni zamanda topraktan, sudan ve havadan da insana gecebilir. Gdzle gorilemeyecek
kadar kuguk olan canhlar yani mikroorganizmalar, insan viicuduna saldirarak bulasici hastaliklarin olusma-
sina neden olur. Bu mikroorganizmalar; mantar, viriis, bakteri ya da parazittir. insanlar bagisiklik sistemleri
zayif kaldigi zaman daha cabuk ya da daha ¢ok hasta olurlar. Verem hastaligi bu duruma uygun bir érnektir.
Cunku iyi beslenmeyen birinin bagisiklik sistemi zayif kaldigindan mikroplar savunma sistemini rahatlikla
ele gegirir.

Mikroplar insan viicuduna genellikle kulak, burun, bogaz, agiz boslugu, cildin yaralanmis herhangi bir
yeri vasitasiyla girer. Mikroorganizmalarin bu organlara bulasma yollarinin baglicalari séyledir:

O Okstriirken, aksirirken ya da konusurken agizdan
cikan damlaciklarin bagkasi tarafindan teneffus edil-
mesiyle (damlacik enfeksiyonu yoluyla) (Gérsel 1.41)

O Dogrudan deri temasiyla

O Hastanin kullandigi camasir, yatak esyasi ve yiye-
cek egyalari gibi malzemelerin kullaniimasi ya da
bunlarla temas edilmesiyle

O Hayvanlarin, bir insandan alip baska bir insana ya
da bir hayvandan alip insanlara hastalik etkenini ta- B

simasiyla Okstirirken agizdan ¢ikan damlaciklar bagkala-
" tarafindan teneffis edilebilir.

O Hastalik yapici mikroplarin bulastigi yiyecek ve ice-
ceklerin alinmasiyla

J

QO Hastalikli bir anneden hamilelik sirasinda veya dogum esnasinda bebege hastalik bulagsmasiyla
O Kan yoluyla (ayni enjektérun farkli kisilerde kullaniimasi veya bulasici hastaligi olan kisiden alinan ka-
nin kontrol edilmeden bagska bir hastaya verilmesiyle)

Bulasici bir hastaliga yakalanma ihtimali daha ylksek olan kisiler; bulasici hastaliklarin salgin oldugu
yerlere gidenler, ¢ ayliktan daha kicik bebekler, ailesinde bulagici hastalik tasiyan kisi bulunanlar, yasli
ve yatalak olanlar, bagisiklik sistemini felce ugratanlar, kanser vb. hastalgi olanlar ve bagisikligi bastirici
ilaglar kullananlar olarak siralanabilir.

Tek basina bir mikrobun bagisiklik sistemini yenmesi mimkin degildir. Ancak mikrop belli bir boélgede
cogalir ve orada yerlesirse hastalik yapacak gucu elde etmis olur. Mikrobun viicuda girisinden itibaren has-
talik olusturana kadar gecen strece kulucka dénemi denir. Kulugcka dénemi hastaliklara gore degisiklik
gosterir. Ornegin grip icin ortalama kulucka dénemi 1 ile 7 giin arasi iken sarilik icin 10 ile 60 giin arasi
olabilir. Kulucka déneminde mikroplar bélinerek ¢ogalir, kendilerine yasam alani olusturur ve ardindan
hastalk belirtileri ortaya ¢ikar. Bu dénem, mikroplarin saldirdigi bdlgeye ve tlriine gére degisir. Bulasici
hastaliklar genelde; ates, hélsizlik, bas agrisi ve genel vicut agrilariyla kendini gésterir. Bazi hastaliklarda

dokinta (kizil, kizamik, su cicedi vb.), bazi hastaliklarda ise ishal ve titreme goérulur.
+
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Baslica bulasici hastaliklar; covid-19, st solunum yolu enfeksiyonlari, brusella, gicek, difteri, dizanteri,
grip, kizil, kizamik, kizamikgik, kabakulak, kolera, menenijit, sitma, sugicegi, tetanos, tifo, tifus, tuberkuloz,
hepatitler vb.dir.

b. Bulasici Hastaliklardan Korunma Yollan

Bulasici (enfeksiy6z) hastaliklar, farkli yollarla bulasabildigi igin buna yonelik farkl yollarla 6nlem almak
gerekir. Bunlar; kaynaga, bulasma yollarina ve saglam kisiye yonelik dnlemler olmak Gzere Ui¢ ana grupta
toplanir.

O Kaynaga yoénelik 6nlemler

Bulagici hastaliklardan korunmada en 6nemli rol, kaynagin ortadan kaldirilmasi veya bulastiriciligin én-
lenmesidir. Ornegin kedi, képek gibi evcil hayvanlarin diizenli asilarinin yapilmasi kuduz gibi hayvanlardan
insanlara gecebilecek hastaliklarin dnlenmesinde baslica rol oynar. Bunun diginda bulagsici hastalik salgini
bulunan yerlerden mimkin oldugunca uzak durmak gerekir, eger mecburen gitmek gerekiyorsa alinacak
tedbirler ve yapilacak agilar konusunda mutlaka hekime danigiimahdir.

O Bulasma yollarina yénelik 6nlemler

Bulasici hastaliklarin bulagsma yollari iki sekilde incelenebilir. Bunlar dogrudan bulagma yollari ve do-
layli bulasma yollaridir.

Dogrudan bulasma; direkt temasla, cinsel iliski yoluyla, damlacik enfeksiyonuyla, kan yoluyla, hamile
anneden ¢ocugda enfeksiyon bulagsmasiyla meydana gelir.

Dolayli bulagsma ise; hava, su ve besin yoluyla, esyalar ya da vektérler vasitasiyla meydana gelen
bulagma seklidir. iki bulasma yolu icin alinacak énlemleri de iki gruba ayirmak gerekir. Bunlar su sekilde
aciklanabilir:

¢ Dogrudan bulasma yollarina ait 6nlemler: Bu grup 6nlemler icin her seyden dnce hasta ile saglikli
kisinin dogrudan temasi kesmesi gerekir. Damlacik enfeksiyonlarinda hasta kisi ile ayni odada bulunmak-
tan kaciniimalidir.

¢ Dolayli bulasma yollarina ait 6nlemler: Hastalarin kullandiklari havlu, dis fircasi, tabak, catal, ka-
sik, bicak vb. egyalar ortak kullaniimamalidir. Kisisel temizlige 6zellikle el ve tirnak temizligine ¢ok dikkat
edilmeli, tuvaletten énce ve sonra, yemeklerden énce ve sonra eller iyice su ve sabunla yikanmalidir. Hasta
odalari sik sik havalandiriimali, hasta ile ayni ortamda bulunmaktan kacinilmalidir. Hastalikla temas ihtimali
olanlara koruyucu ilag verilerek bu kigilerin korunmalari
saglanmalidir. Kalabalik yerlerde hasta kisilerin 6ksu-
rirken agzini kapatmasi gerekir (Gérsel 1.42). Cevre
sartlarinin duzeltiimesi icme ve kullanma suyunun hij-
yeninin saglanmasi, ¢oplerin ve atiklarin zararsiz héle
getirilmesi, hastalarin saghk kuruluslarina bildiriimesi,
hastalarin saglikli kisilerden ayrilmasi, tuvaletlerin sag-
ik kosullarina uygun olmasi gerekir. Bununla birlikte {
sutlerin pastdrizasyonu ve kaynatilmasi, hastaliklarin M
bulagsma yollari ve alinmasi gerekli 6nlemler konusunda Hasta kisilerin 6k§UrUrken agizlanm kapatmalari
toplumun egitimi, sivrisinek ve karasinek gibi vektdrlerle gerekir.
savas da Uzerinde 6nemle durulmasi gereken konulardir. b

J
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Yeterli ve dengeli beslenme, asilama, ilagla koruma, erken tani ve tedavi; ev, is yeri ve okullarin hijyeni,
kisisel temizlik ve saglik egitimi saglam kigiye yonelik dnlemlerin baghcalaridir. Bulasici hastaliklardan ko-
runmak icin her seyden énce vicut direncini koruyacak dengeli ve saglikl yeme icmeye dikkat edilmeli ve
duzenli bir hayat tarzi surddrdlmelidir. Kisisel ve ¢evresel temizlige titizlikle 6zen gdsterilmelidir. Bu hastalik-
lardan korunma ve erken tani (teshis) tedavide buylk 6nem tasir. Erken taniyla hem hastalik engellenir hem
de erken baglanan tedaviyle hastaliga bagli ortaya cikabilecek sorunlar kolaylikla ¢ézulir.

O Saglam kisiye yénelik 6nlemler

Su, hava, besin ve esyalar yoluyla gecen pek ¢ok bulasici hastalikla savasmada, egitimin ayri bir yeri
vardir. Kisilerin ve toplumlarin bu konuda egitilmesi ve bilgilendiriimesi bulasici hastaliklardan korunmanin
temel ilkesidir. Saglik egitimi yapilmadan bulasici hastaliklarla micadele etmek mimkun degildir. Bu egitim
okullarda, is yerlerinde, gazete, radyo ve televizyonlarda sistemli olarak yapiimalidir.

c. Asi ve Badisikhk Kavrami, Asinin Onemi

Asi; birtakim hastaliklara karsi bagisikhik saglamak
amaci ile insan ya da hayvanlarin vicuduna verilen,
hastaligin 6lG ya da direnci zayiflatiimis mikroorganiz-
maslyla hazirlanmis biyolojik maddelerdir. Bagisiklik
ise kimi mikroplara karsi dogal olarak var olan ya da asi
ile kazaniimis diren¢ durumuna verilen addir. Asi, hay-
vanlara veya insanlara uygulandiginda hastaligin orta-
ya ¢ikmasini ve hastaliklarin kéta etkilerinin olusumunu Gorsel 1.43
engeller. Asidan sonra olusan antikorlar, vicutta uzun

B ) . ) ) Asl, bazi hastaliklarin tamamen yok edilmesini
sure kalarak mikrobun viicuda girmesine engel olur ve saglar.
A&

hastaligin olusmasini engeller.

Asilamanin baslica amaci; kisileri yakalandiklarinda engellilik ve 6lim olasiligi yUksek olan enfeksiyon
hastaliklarina karsi korumaktir. Bunun yaninda asilanmamis kisilerde o hastaliga karsi bagisiklik sagla-
mak, salginlari 6nlemek, hastaligin tamamen ortadan kalkmasini saglamak da diger amaglarindandir. Agi
sayesinde 1979’da cicek hastaligi yok edilmis, ¢cocuk felci (polio) hastaligi ise yok edilme asamasina gel-
mistir (Gérsel 1.43). Asilarla saglanan bagisiklama sonucu enfeksiyon hastaliklarindan kaynaklanan 6lum-
ler azalmakta, hastaliklarin yol actigi saghk maliyetleri dismektedir. Bu nedenle asilama ve bagisiklama
hem toplumsal hem de Ulke yarari agisindan énemli koruyucu saglik hizmetidir.

Asilamanin baglica yararlari su sekilde agiklanabilir:

O Agsilar éliimciil hastaliklari 6nler: Asilar; covid-19, difteri (kuspalazi), kizamik, kabakulak ve bogmaca
gibi hastaliklardan korur. Asilanmama, cocuklari ve erigkinleri hastaliklara ve hastaligin doguracagi
olumsuz sonuglara yatkin hale getirir, 6lam riskini artirir.

O Asilar dogal enfeksiyonlardan daha iyi bagisiklik saglar: Asilanma ile viicudun bagisiklik kazanma-
s, dogal enfeksiyon ile kazanilmis bagisikliga benzer. Ancak asilanma cok daha diisiik risklidir. Ornegin
bakterilerin neden oldugu menenijit enfeksiyonu zihinsel islevlerde azalmaya, hamilelik sirasinda gegiri-
len kizamik¢ik enfeksiyonu bebekte dogum kusurlarina ya da ¢ocuk felci enfeksiyonu geri déniisi olma-
yan felce neden olabilir. Asilar, bu hasarlara maruz kalinmadan vicudun bagisiklik kazanmasini saglar.

O Asidan vazgecilmesi hastaliklarin tekrarlanmasina neden olur: insanlar asilanmadiginda artik pek
gorulmeyen difteri, kizamik, kabakulak ve ¢ocuk felci gibi hastaliklar tekrar hizlica ortaya ¢ikar.

s -



m SAGLIK BILGISi

O Asilar antibiyotik direncine karsi ilk savunma hattini olusturur: Bakteriler, cevrelerinde meydana
gelen degisikliklere hizli uyum saglayabilen canhlardir. Antibiyotik direnci de bunun bir érnegidir. Belirli
bir antibiyotige karsi direng, s6z konusu antibiyotigin tedavi dozunda direncli bakterileri ldirememesi
veya cogalmalarina engel olamamasidir. Agilar antibiyotik direncinin yayilmasini sinirlar. Ginimuzde
antibiyotiklerin asiri ve yanlis kullaniimasi nedeniyle ilaglara direncli bakterilerin artmasi tim dinyada
en 6nemli halk sagligi sorunlarindan biridir. insanlarin enfeksiyona yakalanmalarini durdurmanin gok
etkili bir yolu olan asilama, bu yéniyle antibiyotik ihtiyacini da azaltir. Antibiyotik direncindeki dusus,
Onlenebilir hastalik sayisini artirirken 6limlerin sayisinda da azalma saglar.

¢. Zoonoz Hastalklar

Diinya Saglk Orgiitli, zoonoz hastaliklar ve enfeksiyonlari dogal kosullarda omurgali hayvanlardan
insanlara, insanlardan da hayvanlara gegebilen hastaliklarin timu olarak tanimlamistir. Sigir, koyun gibi
ciftlik hayvanlarindan kaynaklanan hastaliklarin yaninda; kedi, kopek, tavuk, kus vb. kanatl hayvanlar,
maymun, fare vb. ile yabani memeliler ve tavsanlar gibi pek ¢cok hayvan turine ait zoonoz hastalik, insan-
lara bulasarak ciddi sorunlara neden olmaktadir. Zoonoz karakterli hastaliklardan bazilari tedavi edilebilir
olmakla birlikte bazilari sadece koruyucu asilamalar ile énlenebilen hastaliklardir ve insanlar icin de ciddi
tehlike yaratabilmektedir.

Zoonoz hastaliklardan korunma yollari

Zoonoz hastaliklardan korunmak icin her seyden 6nce etkenin veya hastalik kaynaginin bilinmesi ge-
rekir. Bunun disinda énemli olan diger bir konu da bulagma yollarinin bilinmesidir. Zoonoz hastaliklarin
gerek hayvanlar arasinda yayilmasini gerek insanlara bulagsmasini édnlemek igin koruyucu olarak yapilan
agl, ilaglama, i¢ ve dis parazitler ile miicadeleye 6nem vermek gereklidir. Brusella gibi tedavisi zor olan ve
kuduz gibi tedavisi olmayan bazi zoonoz hastaliklarin varligi koruyucu hekimligi én plana ¢ikarmaktadir. Bu
amagcla hastaliklara karsi gelistirilen asi uygulamalari halen tim dinyada oldugu gibi TUrkiye’de de en etkin
yéntem olarak kullaniimaktadir.

Dunyada yaygin olarak gérilen zoonoz hastaliklar; brusella, kuduz, kus gribi vb. olarak siralanabilir.

Brusella: Sigir, sut inegi, koyun, keci ve domuzlarin genital organlarina yerlesen ve cogalan énemli bir
zoonozdur. Ahir veya agil icinde hayvanlar arasinda bulasma; agiz, deri, g6z yoluyla, giftlesme veya sagim
sirasindaki hatalar sonucu meme yoluyla olur. Halsizlik, ates, terleme ve kas agrilari gibi belirtilerle ortaya
cikan bu hastalik 6zellikle kalp, akciger, lenf ve salgi bezleri ile dalak ve sinir sistemi gibi organlar etkiler.
Testis ve rahimde neden oldugu sorunlardan dolayi erkeklerde kisirlik, kadinlarda distge yol acabilir. Has-
talik etkeni, hasta hayvanlarin diski, et, sut ve Urtnleri ile gevreye bulasir ve insanlarda hastalik meydana
getirir. Bu nedenle ¢zellikle st ve st Griinlerinin Uretimine gereken 6zen gosterilmelidir (Gorsel 1.44).

Brusella hastaligina yakalanma riski olanlar sdyle
siralanabilir:

QO Pastdrize edilmemis sut ve sit Grlnlerini tketenler

QO Hasta inek, koyun ve kegilerin et ve sutlerini tuke-
tenler

O Hasta hayvanlarin salgilar, diskilari ve cikartilan
ile direkt temas halinde olanlar brusella hastaligi
riski altindadirlar. Bunlarin diginda insanlar hasta
hayvanlarin oldugu kirli ortamda nefes alarak hava Gorsel 1.44

yoluyla hastalk kapabilir. Bu hastalik anne suttyle Siit ve st trdnleri Gretilirken gereken 6zen gos-
anneden bebegde de bulasabilir. terilmelidir.
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Kuduz: Kurt, tilki, cakal, kokarca, sirtlan, ayi, yarasa gibi dogadaki tim vahsi memeliler ile képek, kedi,
inek, koyun, kegi, esek gibi evcil memeli hayvanlarda gorilar. Kuduz 6zellikle képekler olmak lGizere kuduza
yakalanmig bir memeli hayvanin isirmasi ve yaralamasi ile insanlara bulasabilir. Bu hastalik;

O hayvanin salyasinin siyrik veya catlak deriye, g6z, agiz veya burna temas etmesiyle,
O kuduz hayvanin et ve sutinln ¢ig olarak yenmesiyle,
O kuduza yakalanmis bir insan ile yakin temasta bulunmakla bulasabilir.

insanlar kuduza yakalanmis bir hayvan tarafindan isirildigi zaman viriis, viicuda girdigi yerde bulunan
sinirler yoluyla beyne gider, yerlesir ve orada ¢ogalir. VirGsin vicuda girmesi ile hastaligin ortaya ¢ikmasi
arasindaki sireye kulucka donemi denir. Genel olarak kulugka siresi insanlarda 2 ile 8 haftadir. Hayvan-
larin virGsu bulastiricilik siresi de degiskenlik gostermektedir. Kedi ve kdpekler klinik belirtilerin baglama-
sindan 3 ile 10 glin dncesine kadar virtsu bulagtirabilir.

Kuduzdan korunmanin en etkili yéntemlerinden biri
hayvanlara dizenli olarak kuduz asisinin yapilmasi ve
stphelenilen hayvanlarin gézetim altina alinarak hasta-
hgin yayillmasinin engellenmesidir. Yetkililerce tim sa-
hipsiz kdpekler kaydedilmeli (Gérsel 1.45); stiphelenilen
durumlarda, hayvanlar 10 giin boyunca gdzetim altinda
tutulmalidir. Bunlarin diginda evcil hayvanlarin agilari ve

kontrolleri mutlaka yaptirilmali, hayvanlarla temas ettik- éérsel 1.45
ten sonra eller yilkanmali; basibos, saldirgan ve supheli N S —————
hayvanlar yetkililere bildirilmelidir. pilmalidir.

J

Kus gribi: Evcil ve yabani kanatllar ile memeli hay-
vanlarin ¢gogunda solunum ve sindirim sistemine ait hastalik belirtileriyle ortaya c¢ikan ve yiiksek oranda
6lumle seyreden, insanlara da hayvanlardaki virislerden bulasan grip benzeri bir hastaliktir. Kanath hay-
vandan insana bulagsmasi, hastalikli veya 61U hayvana korunmasiz temasla mimkundur (Gérsel 1.46).

Hastaligin gcevreden insana bulasmasi ise
O hastalikli hayvanlarin gézyasina, burun ve bogaz akintilarina veya diskilarina temasla,
O salgi ve digki bulagsmis ylzeylere ve egyalara temasla,
QO hastalkli ortamdaki tozlarin solunmasiyla olusur.

Kus gribi vakalarinda, alt solunum yollari ve akciger
tutulmasina bagl olarak zaturre, solunum yetmezIigi ve
diger organlarin etkilenmesi s6z konusudur. Virs bu-
lastiktan sonra kulugka suresi insanlarda 3-10 glin ara-
sinda degisir. Bu sure sonunda gorilen belirtiler; ates,
Okslrik, bogaz agrisi, yaygin kas agrisi ve solunum
gUclugu gibi grip belirtilerinin yani sira karin agrisi ve
ishaldir.

Belirtilerin géruldigid durumlarda zaman kaybetme-
den bir saglik kurulusuna basvurulmaldir. Hastaligin
tanisi ne kadar erken konulursa tedavi olasiligi o kadar
yuksektir.
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Kirnm-Kongo Kanamali Atesi (KKKA): Kenelerle bulasan, ates ve kanamalarla seyreden ciddi bir
hastaliktir. ilk kez 1944 yilinda Kirim’da tanimlanmig ve hastaliga “Kinm Hemorajik Atesi” adi verilmistir.
1969 yilinda daha 6nce (1956 yilinda) Kongo’da tanimlanan hastaligin etkeninin de ayni organizmalar ol-
dugu fark edilmis, bdylece hastalik iki yer adinin birlestiriimesiyle KKKA adini almistir.

Kiguk eklem bacakl canlilar olan keneler, sicakkanli hayvanlardir ve insanlarin kanlarini emer. Deri
Uzerinde agrisiz ve acisiz bir sekilde beslenme organiyla delik acan bu hayvanlar delikten kan emerek
beslenir.

Daha ¢ok uzun otlar ve caliliklarla kapl olan kirsal f N\
boélgelerde, soguk, nemli ve yash agaclarda yasayan
keneler, insan veya hayvana tutunabilmek icin bekler;
surdnerek viucudun herhangi bir yerine ¢ikar ve deriye
simsiki tutunur. Beslenme kismini deriye sokmadan
once 30-60 dakika kadar deri tGzerinde gezinir.

Kenenin uUrettigi salgt ile 1sirdigi yerde genisleme ve
topaklanma meydana gelir. Kene 1sirmasi sonrasi Kisi-
lerde ateslenme, kas, bas ve eklem agrisi, yorgunluk
héli ve az da olsa gecici felg yasanabilir (Gorsel 1.47).
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Kenenin isirdiktan sonraki goérinttsu
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Kene 1sirmasini 6nlemek igin,

O Odun ve kerestelerin depolandidi alanlarda gezerken temiz yerlerde yirimeye dikkat edilmeli, uzun
otlarin ve kisa caliliklarin arasinda dolagiimamalidir. Bu gibi yerlerde mutlaka bulunmak gerekiyorsa
kollari ve bacaklari kapatan beyaz renkli giysiler tercih edilmelidir.

QO Pantolon pacalari ¢oraplarin icine sokulmalidir.
O Kiyafetlere veya cilde kene kovucu surilmelidir.

O Kene olmasi muhtemel yerlerde gezdikten sonra gerekli kontroller yapilmali, kisiler sadece kendilerini
degil cocuklari ve evcil hayvanlari da kontrol etmelidir.

Kene isirmasini tedavi etmek igin,
O Zaman kaybetmeden bir saglik kurulusuna ulasmak gerekir. Keneyi ¢ekip koparmak ya da lzerine bir
sey surmeye calismak hatali bir davranigtir.

QO Bir saglik kurulugsuna ulagsmak uzun zaman alacaksa ya da gitmek mimkuin degilse keneyi agiz kismini
koparmadan ¢ikartmak gerekir. Tipki ¢ivi sbker gibi saga sola oynatarak tutundugu yerden almak, bunu
bir pens ya da ona benzer tutucu bir arag ile yapmak gerekir.

O Keneyi c¢ikartmak icin ¢cakmak veya kibritle 1sitmak gibi hatali bir davranigin faydasi yoktur. Burada
O6nemli olan kenenin kendisi degil bulastirdigr mikroplardir.

(®}

Kenenin Gzerine tiner, mazot, alkol veya benzin dékilmemelidir. Bu islemler kenenin kusmasina sebep
olacagi i¢in enfeksiyon riski artacaktir.

Keneye kesinlikle ¢iplak elle dokunulmamali, mutlaka eldiven kullaniimalidir.
Kenenin cikartiimasiyla isirdigi bdlge sabunlu, hijyenik bir bezle temizlenmelidir.
Isinlan boélgenin Gzerine ilk 6 saatlik dilimde 15 dakika sureyle buz torbasi uygulanmalidir.

© 00O

Kene mimkinse cam kavanozda kenenin isirdigi kisi ile birlikte en yakin saglik kurulusuna ulagstiril-
malidir.



HAZIRLANALIM

1. Blyiklerinizin ergenlik déneminde yasadigi sorunlari égreniniz. Daha sonra yasitlarinizin er-
genlik sorunlari hakkinda bilgi sahibi olunuz. Iki nesil arasinda yillar itibariyla yasanan ergenlik
sorunlari arasindaki farklari karsilastiriniz.

2. Ergenligi mimkdin oldugunca az problemle asmak icin sizce neler yapilabilir, arkadaglarinizla
tartisiniz.

1.2. ERGENLIK

Birey, cocuklugundan yaslihigina kadar stiren yasam cizgisi Gzerinde birbirinden farkl gelisim dénemle-
rinden gecer ve bu dénemler icerisinde birbiriyle ayni olmayan fizyolojik ve psikolojik bazi &zellikler gdsterir.
Ergenlik, bireyin gelisim sireci icerisinde ¢ocukluk déneminin bitisiyle beraber fizyolojik olarak erigkinlige
ulasincaya kadar gegen gelisim dénemidir. Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve Kiiltir Orgitiinin (UNESCO)
[United Nations Educational, Scientific and Cultural Organization (Yunaytid Neysins Edukeysinil, Sayntifik
end Kultirll Organizeysin)] tanimina gdre ise bireyin, 6grenim gérdiigu ve hayatini kazanmaya ¢alistidi icin
ekonomik bagimsizligina kavusamadigi ve medeni durum olarak da evli olmadigi bir gelisim dénemidir.

1.2.1. Ergenlik Doneminde Fiziksel, Duygusal ve Sosyal Degisimler

Ergenligin baslangic stresi Irk, iklim ve beslenme sartlari gibi degisik faktorlere bagh olarak degisebil-
mektedir. Ornegin Akdeniz ikliminin hakim oldugu yerlerde kizlar 8-10 yaslari arasinda ergenlik dénemine
girerken bu durum kutuplarda yasayan Eskimolarda 20’li yaslara kadar uzayabilir. Ergenlik yasi her ne
kadar toplumdan topluma degisse de bu surecte fiziksel, duygusal ve sosyal degisiklikler fazlasiyla yasan-
maktadir.

a. Ergenlik Doneminde Fiziksel Degisim

Ergenlik donemi fiziksel, bilissel ve psikolojik gelismenin hizli oldugu bir dénemdir. Bu blyime diizen-
siz zaman araliklaryla olusur. Ergenlik dénemi baslangicinin habercisi, boy uzamasidir. Boy ve kilo artarken
kollardaki kuvvet de artar. Bu dénemde meydana gelen fiziksel degisimler su sekilde aciklanabilir:

O Kizlarda omuzlar yuvarlaklasir, gd6gus ve kalcalarda deri altina toplanan yaglarin miktarinda artis mey-
dana gelir. G6gUs ve kalcalar buydir.
O Sesin kalinlasmasi: Ergenlik déneminde ses, cocukluktakinin aksine kalinlasmaya baslar. Bu donem-

de ergen birey ses tonunu ayarlayamaz. Once ses catallasir, daha sonra ses telleri gelismesini tamam-
lar, zamanla ses tonu da olgunlasir.

O Yizdeki sivilcelerin artmasi: Derideki yag bezlerinin fazla calismasi sonucu salgilanan yaglar bez
kanallarini tikar ve sivilceler olusur. Diger adi akne olan bu cilt olayi, tim genclerde bir dlgctide vardir.
Genclikle, blug caglarda baslar ve yirmili yaslarda kaybolur.

O Yizde biyik ve sakalin ¢cikmasi: Ergenlik ddneminde erkek ¢ocuklarinin yiziinde biyik ve sakallarin
¢cikmasi en bulyuk degisikliklerdendir.

O Viicutta killanma: Ergenlik ddneminin baslangicindaki degisikliklerden biri de hipofiz bezinin salgila-
riyla baglayan koltuk alti ve Greme organlar bdlgesindeki killanmadir.

o



m SAGLIK BILGISi

O Ter bezlerinin calismasinin artmasi: Bu dénemde koltuk alti ile kasiklarda ve viicudun diger bélge-
lerinde cocukluga oranla ter bezleri daha fazla calisir. Sik terleme sonucu ortaya cikan kirliligi dnlemek
icin vicut temizligine daha fazla dikkat etmek, koltuk alti ve Greme organlarindaki tiyler, ter ve kir tuta-
cagindan temizligi diizenli yapmak ergen bireyin saghg icin dnemlidir.

O Girtlaktaki kikirdaklasma: Hipofiz hormonunun etkisiyle ergenlik ddneminin baslangicinda erkek ¢o-
cuklarda girtlagin ¢cene altina rastlayan bélgesinde bir kikirdaklagsma goérulir. Halk arasinda ademelma-
si adi verilen bu bogum blylyerek sertlesir.

O Ureme organlarinda biiyiime: Erkeklerde en énemli ergenlik belirtisi tireme organlarindaki bilytimedir.

O Viicutta fiziksel degisimlerin meydana gelmesi: Bu dénemde erkeklerin bacaklar ve kollar uza-
maya, ayaklari blylimeye baslar. 13-15 yas, erkeklerde boy uzamasinin en hizli oldugu dénemdir. Bu
doénemde erkeklerin kaslari gelistiginden kendilerini daha gu¢li hissetmeye baglarlar.

O Menstriiasyon (Adet dongiisii): Ureme caginda olan her kadinda ortalama 28 giinde bir tekrar ede-
rek ergenlik ddneminden menopoz dénemine kadar devam eden siirectir. Adet déngisii, adet tarihinin
ilk gliniinden daha sonraki adet tarihinin birinci gliniine kadar olan zamani ve kadin viicudunda bu
zaman icinde meydana gelen degisimleri icerir. Bu déngu, hamilelik sirasinda ve emzirmenin strdigu
siire boyunca gecici olarak duraklar.

Menstriiasyon periyodu sirasinda, édncesinde veya sonrasinda; kramp, karinda gaz birikmesi, gogus-
lerde hassasiyet veya siskinlik, bas agrisi, kendini kot hissetme ve huzursuzluk gibi ani duygusal degisik-
likler ve depresyon gibi yakinmalar gorilebilir.

Menstriiasyonun baslangi¢c déneminde bircok genc kiz, daha sonraki kanamalarinin tam zamaninda
olacagini distinir fakat bu durum seyrek olur. ilk yil, belki de daha uzun bir siire menstriiasyon dénguisii
takvime uymaz, bazen 3 hafta gibi kisa slre icinde bazen ise 6 hafta gibi uzun bir slirede kanama olabilir.
Bir slire sonra déngu dizene girecektir ve kizlarin gogunda her 3-5 haftada bir menstrial kanama olacak-
tir. D&ngl diizenli hale geldikten sonra da stres altinda olmak, adir egzersiz ya da yetersiz beslenme gibi
durumlarda aksayabilir.

Adet kani viicudu terk ettigi andan itibaren viicuttaki diger organizmalarla etkilesime girerek zararli hale
gelebilir. Kanamanin ¢ok az oldugu giinlerde bile kullanilan pedin Uzerinde kanla birlikte diger sivilar ve
bakteriler de birikmektedir. Bu nedenle kullanilan ped her gin en az 4-6 saatte bir mutlaka degistirilmelidir.
Bunun yaninda i¢ camasiri da siklikla degistirilmelidir. Bu degisiklikler yapilirken her seyden 6nce,

O Pedler kullanilmadan énce eller sabunlu su ile ylkanmis olmali, pedin dis Ureme organlarina temas
edecek ylzine dokunmamaya 6zen gdsterilmelidir.

O Kullanilmis pedler tuvalet kagidina sarildiktan sonra bir torbaya konularak ¢ép kutusuna atiimalidir.
Pedler asla tuvalete atiimamalidir.

QO Adet déneminde i¢ salgi bezleri ve hormonlarda meydana gelen degisiklikler, fazla terlemeye neden olur.
Bu dénemde her giin ilik dus almak hem agrilari hafifletir hem de kot kokularin olusmasini engeller.

O Kadin Ureme organinin kendine has bir dengesi ve bakterilerle savasma yontemleri vardir. Genital bol-
gedeki iyi ve kot bakterilerin dengesini, kullanilan bazi Griinler bozabilir ve mantar gibi birgok enfeksi-
yona neden olabilir. Bu nedenle genital bdlgeyi temizlemek i¢in sadece Ilik su yeterlidir.

Ergenlik déneminde fiziksel gelisim ¢ok hizli oldugundan ergen birey, viicut goriintlisiindeki degisime
ayak uyduramayabilir. Bu slrecte viicut dengesini saglamakta zorlanabilir. Anne-baba ve 6gretmenler bu
doénemin 6zelligi olan davranislarin farkinda olup onlar becerisizlikle, sakarlikla suglamamalidirlar. Ergen



bireyin bu dénemi olumlu atlatabilmesi i¢in zihin-kas dengesini saglayan spor, muzik ve resim gibi etkinlik-
lere yonelmesi saglanmalidir.

b. Ergenlik Doneminde Duygusal Degisim

Ergen bireylerdeki duygusal gelisim ve degisim konusunda dikkati ¢eken ilk nokta duygularin yogun-
lugundaki artis ve istikrarsizliktir. Ergen bireylerin duygusal problemleri; bulunduklar yas gruplarina, okula
devam edip etmemelerine, ailenin gelistirdigi tutumlara, ergen bireylerin sahip olduklar bireysel zekalarina
ve cevreleri tarafindan kabul edilme derecelerine gore degisiklik gdstermektedir.

Ergenlik ddneminde yasanan duygusal gelisim ve degisimler sdyle siralanabilir:

O Duygularin yogunlugunda artis: Ergenlikten baslayarak ergen bireyin duygularinin yogunlugunda
artma olur. Artan duygululuk ve cosku hali, ergen bireyde duygularini disa vurma ve ifade etme ihtiyaci-
ni dogurur. Olumsuz duygular; el-kol hareketleri, yiz ifadesi, 6fke ve bagirma gibi s6zli ve s6zsliz dav-
raniglarla disa vurulurken olumlu duygular; siir veya 6ykl yazma, hatira defteri tutma, farkl Glkelerden
yasitlariyla mektuplasma ya da surekli mesajlasma ile kendini gdsterir.

O Duygularda istikrarsizlik: Ergen bireyin duygusal tepkileri diizenlilik géstermez. Hem duygusal du-
rumlarinin degisim hizi cabuktur hem de duygularinda istikrarsizlik vardir. Ergen bireyin ayni olaya bir
gln ara ile gosterdigi tepki degisik olabilir.

O Mahcubiyet ve cekingenlik: Ergenlik éncesinden baslayan ve ergenlikte de devam eden, hizli bir
sekilde gelisen dis gériintisiinden utanma ve mahcup olma ergen bireylerde oldukga yaygin bir duygu
durumudur. Adeta viicutlarini saklamak isterler.

O Asiri hayal kurma: Biyolojik gelisme, duygululuktaki artis ve zihinsel gelisme, ergen bireylerin akilla-
rindan gecirdiklerinin yogunlugunu ve niteligini de degistirir. Ergen birey, hayal kurma yolu ile arzularini
disiincelerine yansitir. Hayal konusu gelecege yonelik tasarilar olabilecedi gibi gerceklesmesini iste-
digi herhangi bir istegi de olabilir.

O Tedirgin ve huzursuz olma: Bu duygu ergen bireyin karsi karsiya kaldigi stres uyaranlarinin etkisine
gore ve uyaranlari algilayis bicimine gére degismektedir. Biyolojik dedisme ve bedence gelismenin ge-
tirdigi yeni duruma alisma c¢abalari buna neden olabilecegdi gibi, akranlarla ve yetiskinlerle olan sosyal
iliskilerde aksamalar veya bir isteginin engellenmesi de huzursuzluk dogurabilir (Gérsel 1.48).

Ergenlik ddneminde akranlarla sosyal iliski kurmak zorlasabilir.
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c. Ergenlik Doneminde Sosyal Degisim

Ergenlik déneminde ¢ocukca aliskanlk ve davraniglar yerini daha olgun tutumlara birakir. Bu slrecte
ergen bireyin aile, arkadas, 6gretmen iligkileri etkilidir. Bunlarla birlikte ergen birey cevresine tek basina
bakmayi da 6grenir. Ergen bireyin sosyallesme slrecindeki basarisi bu déneme iyi hazirlanmis olmasina
baghdir. Aile ortaminda yeterince sevgi ve saygi gbren, gelisimleri icin desteklenen ergen bireyler sosyal-
lesme surecini de basariyla gergeklestirirler.

Ergen bireylerin sosyallesmesinde arkadas iliskileri de 6nemli bir etkiye sahiptir. Ergen bireyin akranlar
ile birlikte olmasi, insan iliskileri ile ilgili deneyim edinmesini saglar. Sosyal gelisme icinde ergen birey, ar-
kadas cevresinin degerlerini ve diinya gorisini ¢cok dnemser. Bu sirada ergen birey igin anne-babasinin
ve diger yetiskinlerin gorisleri geri plandadir ve reddedilir. Bazi durumlarda ergen birey, arkadas grubuna
kabul edilebilmek icin benimsemedigi hareket ve tutumlari bile benimser gérinur.

Sosyal gelisim icinde ergen bireyin bagimsizlasmasi da dnemli bir konudur. Cocuklugunda anne-baba-
sina bagimli olan ergen birey, artik bu bagimliliktan ¢cikmakta ve bagimsiz bir birey olmaya ydnelmektedir.
Ergen birey bagimsizlasma sirecinde aile ile saglikli ve glivene dayali bir bagllik kurmussa arkadaslari ile
de benzer bir iligki kurabilir.

E lik D& inin Sadhkh Geciril ind “Kim demis ki cocuk ktiglik bir seydir. Bir cocuk
¢. Ergenlik Doneminin Saghkh Gecirilmesinde belki an biiyilk seydir”

Anne-Baba ve Cevrenin Roli Abdtilhak Hamit Tarhan

Ergenlik dénemi, bireyin hayatinda kaygilarin en Ust seviyede yasandigi zamandir. Kaygi, dis diinyadan
kaynaklanan bir tehlike olasiligi ya da kisi tarafindan tehlikeli olarak algilanip yorumlanan, herhangi bir du-
rum karsisinda yasanan duygudur. Bu dénemde ergen bireyde ani degisimler gorilir. Bunun sonucunda
ergen birey kendi bedenine y6nelir ve bedenini diger arkadaslan ile karsilastirir. Bedensel olarak normal
gelisip gelismemesi ergen bireyde kaygl yasanmasina sebep olabilir. Ornegin ¢ene yapisinin biyukligini
ya da yuzindeki sivilcelerini problem olarak gorebilir. Ergen bireylerde gdzlenen kaygilar cok cesitlidir.
Bunlar su sekilde siralanabilir:

Fiziksel gérinimun yarattigi kaygilar

Ailesi tarafindan anlasiimadigi dislincesinin yarattigi kaygilar

Kendini yetersiz ve asagi gérmekten kaynaklanan kaygilar

Yeterince arkadas edinemedigi dislincesinin getirdigi kaygilar

Baskalari tarafindan begenilmeyecegi ya da takdir edilmeyecegdi dislincesinin kaygisi

Not ve sinav kaygisi
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Yetenek ve ilgilerinin farkinda olamamaktan kaynakli kaygilar

Bireyin saglikli bir ergenlik gecirmesi icin ailesi, ¢cevresi ve kendisi birtakim cabalar géstermelidir. Bu
dénemde ergen bireyin insanlarla olumlu iletisim kurmasina yardimci olmak ve ona érnek olmak gerekir.
iletisim kurarken olaylarin olumlu yanlarini gérmesi saglanmali, olumsuz érneklerle karamsar diigiinmeye
tesvik edilmemelidir. Anne-babalar, ergen bireyin gelecegini sekillendirecek 6nemli sinavlarla karsilastigin-
da bunu kisiligi ile bagdastirma hatasina dismemeli, “Bu senin son sansin. Kazanamazsan hayatin mah-
volur!” seklinde dustince baskilarindan uzak durmalidir.



Stresten uzak tutabilmek icin ergen birey, sosyal ve
sportif aktivitelere ya da sanata yénlendiriimelidir (Gér-
sel 1.49). Ergen bireye basarili oldugu alanda &ddiller
vermek, onu cesaretlendirmek kendine olan glvenini
artiracaktir.

Her insan tek basina ayr bir ferttir. Bu nedenle er-
gen bireyi oldugu gibi kabul etmeyip onu arkadaslari ve
kardesleriyle kiyaslayarak ki¢lik dislirmeye ¢alismak,
yapllan hatalarin basinda gelir. Bununla birlikte onu asiri
kollayarak ¢evreden gelecek tehlikelere kargi 6nlem al-
digini distinmek de anne-babalar tarafindan yapilan bir
baska hatadir. Bdyle davraniglar ergen bireyin kisiliginin
olusmasinda bir engeldir. Aile icinde kararlar alirken ergen bireyin fikirleri dikkate alinmali; ergen birey, aile
icinde s6z hakki oldugunu fark etmelidir. Bu durumda cevresine karsi daha agik yireklilikle davranmaya
baslayacaktir.

Ergen bireyleri stresten uzak tutmak igin birta-
L kim aktivitelere yonlendirmek gerekir.

J

Anne-babalar, ergenlik dénemindeki cocuguyla saglikli iletisim kurmal ondaki degisiklikleri gbzlemle-
yerek onun UzUntl ve sevinglerine ortak olmalidir. Ergen bireyi azarlamak, hor gérmek ya da kiigimsemek
yerine yapicl yaklasimlarda bulunmak ve onu anlamaya calisarak problemleri c6zmeye calismak gerekir.
Ona birtakim sorumluluklar vermek ve bu sorumluluklan takip etmek de yerinde bir davranis olacaktir.
Ornegin ¢épli bosaltmak, odasini temiz tutmak, sofra kurulmasinda ya da kaldirimasinda yardimci olmak
gibi. Ergen birey, bu sorumluluklarini yerine getirmedigi zaman sitemlenerek séylenmek hem onu rahatsiz
edecek hem de onun sorumsuz bir birey olarak yetismesine sebep olacaktir. TUm bunlarin yaninda ergen
bireye karsi her zaman durist olmak, onun da durUst bir birey olarak yetismesinde faydali olacaktir.

JJJ I DI DI D00 ) ) ) ) )
Basarili Insanlarin En Bliiyiik Sermayesi: Aileden Gelen Disiplin ve Kararlilik
Babasinin stirekli ikaz ve séylenmeleri onu artik rahatsiz ediyordu.
“Dis firgalarken suyu acik birakma!”
“Salondan en son kim ¢ikti? Televizyon neden acik?”
“Odada kimse yok, isiklari nigin kapatmiyorsun?”
“Makasi kullanip neden tekrar yerine birakmiyorsun?” gibi sézler!..

Sabah bir is gériismesine gidecek ve eger kabul edilirse kendisine bir ev kiralayacakti, karari ke-
sindi. Artik kendi hayatini idame ettirmek istiyordu.

Sabah, babasi onu kapidan ugurladi.

— Dikkatli ol ve blitin sorulari cevaplamaya calis oglum, dedi ve her zamankinden daha fazla
harclik verdi.

Gorlisme adresine gelince kapida bekgi yoktu. Bahge kapisi agikti ama stirglilli kilidinin demi-
ri disaridaydi, giren ¢ikan herkes bu demire degiyordu. Hemen kilit stirglisiint geri ¢ekti ve igeriye
girdi. Bahgedeki bir hortumdan, su bosa akiyordu. Onu aldi ve sulasin diye bir agacin dibine birakiti.
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Bir avluya girdi, duvar dibinde boga c¢alisan bir vantilatér gérdt. Gayriihtiyari bir hareketle vantilatori
kapattigini fark etti.

Oradan kii¢tik bir odaya girdi. Uzerindeki okla “GORUSME SALONUNA GIDER” yazan bir kagit
ters bir sekilde asili duruyordu. Onu dlizeltmek istemedi fakat babasi sanki kargisinda duruyor gibiydi
ve ona “Onu dlizelt!” diyordu.

Kagidi dizeltip gériisme salonuna girdiginde diger adaylar oturmus, siralarini bekliyorlardi. Salo-
nun igiklari agikti ve giindin 1511 yeterince her yeri aydinlatiyordu. Once pek umursamad fakat baba-
sinin sesini duyar gibi oldu, sanki “Kapatin bu isiklari!” diyordu. Bu ses dikkatini dagitiyordu. Duramadi
hemen gidip 1siklari kapatti ve sirasini beklemek icin bir kenara oturdu.

Sira ona gelince gériisme odasina ¢agrildi.

Masanin 6blir tarafinda oturan kigi evraklarini istedi. Diplomalarini inceledikten sonra ise ne za-
man baslayabilecegini sordu. Bunu bir tuzak saydi ve “imtihanin bir parcasi olmall.” dedi kendi kendi-
ne. Ne cevap verecegini bilemedi.

Tedirginligi yiziine yansimaya basladi.
Karsisindaki adam, “Neyi diistintiyorsunuz?” diye sordu.

Biz burada kimseye soru sormadik. Adaylari cevaplariyla degil davranislariyla degerlendirmek
istedik. Adaylardan hicbiri senin gibi davranmadi. Bahcge girisinden itibaren herkesi izledik. Acik strgi
kilidi, bosa akan su, vantilatér, 1siklar ve ters kagit hepsi imtihanin birer asamasiydi. Bu sinavi bagarili
bir sekilde tek sen gectin. Yeni isin hayirli olsun.

Babasinin disiplini ve sdrekli ikazlarina kizmasi geldi aklina, pismanlik duydu ve bu isi sadece
disiplinle kazandigini anladi.

Eve ¢ok mutlu déndti. Ertesi giin babasini alip yeni is yerini gbstermek icin can atiyordu.
Hayatta basarili olmanin yolu, disiplin ve ¢cevremize gdsterdigimiz saygidan gegiyor.
Anne-babalarimizin tek istegi bizim basarili olmamiz.

Onlara kizmayalim, “Off!” bile demeyelim, kirmayalim onlari.

Hayatta olan anne ve babalarimiza saglikli bir yasam ahirete intikal etmis olanlara rahmet diliyo-
rum.

Kitap icin diizenlenmistir.

Aragtiralim-Tartisalim

Ergenlikten kaynaklanan baslica problemlerin neler oldugunu arastirarak bunlarin ortaya ¢ikis ne-
denleri ve ¢ézlimleri hakkinda arkadaslarinizla tartisiniz.

DEGERLENDIRELIM

Ergenlik déneminde meydana gelen fiziksel degisimler nelerdir, kisaca agiklayiniz.

—
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HAZIRLANALIM

1. Yapilan herhangi bir fiziksel aktivitenin faydalari neler olabilir? A¢iklayiniz.

2. Kahvalti etmeden derse baslamanin sizde yarattigi olumsuzluklari belirleyiniz.

1.3. BESLENME VE FiZIKSEL AKTIVITE

Toplumun saglikli yasamasi ve ekonomik yénden
gelismesi onu olusturan bireylerin saglkli olmasina
bagldir. Saglikli beslenme ile birlikte dizenli fiziksel
aktivite psikolojik ve fiziksel saghgi korur, kronik hasta-
liklari ve erken dlumleri 6nler. Ginimuzde hizla gelisen
teknoloji ile insan gictine duyulan gereksinim azaldi-
gindan hareketsiz bir yasam tarzi ortaya ¢cikmistir. Ha-
reketsiz yasam tarzinin benimsenmesi ile birlikte din-
ya genelinde kalp-damar hastaliklari, solunum sistemi
hastaliklari, diyabet ve obezite gibi hastaliklarin géril-
me sikligi giderek artmistir (Gérsel 1.50).

Hareketsizlik pek cok saglik problemine yol acar.
J

1.3.1. Fiziksel Aktivitelerin Saghga Etkileri

Fiziksel aktivite, glnlik yasam icinde kas ve eklemler kullanilarak yapilan ve enerji harcanmasini
gerektiren her tlrlG harekettir. Fiziksel aktivite her tUrli kas hareketini iceren bir terimdir ve giinlik yasam
aktivitelerinden gesitli spor faaliyetlerine dek genis bir alani kapsamaktadir. Ornegin bahce isleri, yik tasi-
ma ve spor aktiviteleri gibi.

Fiziksel aktivite yogunluguna gore; hafif, orta ve ylksek dizey aktiviteler olmak Uzere ¢ kademede
degerlendirilebilir. Yemek hazirlama ve toz alma gibi ev isleri, tiras olma, dus alma, distik tempoda yurtyts
hafif dizey aktiviteler kapsaminda degerlendirilirken sabit bisiklet kullanimi, bahce isleri, ev egzersizleri,
jimnastik hareketleri, normal yurlyUs temposu, bisiklet kullanimi, araba yikama ve esli danslar orta dizey
aktivitelerden sayllmaktadir. Ylksek diizey aktiviteler ise 6-7 km/saat yUriyus, orta hizda merdiven ¢ikma,
kosma, agirlik kaldirma egzersizleri, esya tasima, tenis, ylzme ve ip atlama olarak aciklanabilir.

Sagligin korunmasi ve gelistiriimesi ile yasam kalitesinin artirimasina yonelik fiziksel aktivite secilirken
bireyin yasi, vicut agirhg, fiziksel uygunlugu, motivasyonu ve gereksinimi gibi bireysel 6zellikleri degerlen-
diriimelidir. Bireysel 6zelliklerin yani sira fiziksel cevre, aktiviteye ulasabilirlik, aktivitenin eglenceli olmasi,
her ortam ve zamanda kolaylikla uygulanabilir ve pratik olmasi, devamliliginin olmasi gibi etkenler de g6z
6éndnde bulundurulmalidir.

a. Fiziksel Aktivitenin Yararlarn

Fiziksel aktivite, yasamin her déneminde sagliga yararlidir. Bu aktiviteler yagsam kalitesinin artiriimasi ve
yasam slresinin uzamasi i¢in de gereklidir. Fiziksel aktivitenin dogumdan 6lime kadar olan yasam silrecin-
de sagliga etkilerini bedensel, zihinsel ve sosyal ydnden degerlendirmek mimkinddr.
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Hareketsiz yagsam sadece yetiskinler icin degil, co-
cuklar ve gencler icin de énemli saglik riskleri olustur-
maktadir. Duzenli fiziksel aktivite, cocuklarin ve genc-
lerin saghkli biylimeleri ve gelismelerinin yani sira
istenmeyen aliskanliklarin énlenmesi, sosyallesmesi,
yetiskinlik déneminde karsilasabilecedi cesitli kronik
hastaliklarin olusumunun engellenmesi, yaslandikla-
rinda aktif bir yasliik dénemi gecirmeleri, bir baska

ifadeyle tUm yasamlari boyunca yasam kalitelerinin

Fiziksel aktivite her yasta yapilmalidir.

artinimasinda 6nemli farklar yaratabilmektedir (Gorsel
1.51). Ayrica diizenli fiziksel aktivite cocuk ve genclerin benlik saygilarinin artmasina, bilissel performansla-
rn ve akademik basarilarinin yiikselmesine katki saglamaktadir. Cocukluk déneminde kazanilan saglikla ilgili
tutum ve davraniglan yetiskinlik déneminde degistirmek cok zor oldugu igin erken yaslarda fiziksel aktivi-
tenin artirimasi ve gun icerisinde hareketsiz olarak gecirilen siirenin azaltiimasi blyik énem tasimaktadir.
Tum bunlarn yaninda ¢ocukluktan itibaren bireyin ilgi, ihtiya¢c ve yetenekleri dogrultusunda ailelerin spora
olumlu yaklasimlari, bu konuda ¢ocuklarina verecekleri destek, onlarin sporun iginde olmalari adina énemli
bir adimdir. Bireyin spor kiltUrlyle yetismesi sosyal yonden gicli, psikolojik yénden dengeli, dizenli ve
saglikll bir hayat siirmesini saglayacaktir. Her birey kendisi igin uygun spor etkinlikleri secerek devamli ve
duzenli bir sekilde bu etkinliklere katilabilir. Ancak kisinin yasina ve fiziksel kondisyon diizeyine uygun spor
tOrdnd se¢cmesi dikkat edilmesi gereken énemli bir husustur.

Fiziksel aktivitenin beden saglig Uzerinde baslica etkileri sunlardir:

Kas-eklem kontrolini artirarak dengeyi saglar.

Kas ve eklemlerin esnekligini korur ve artirir.

Kondisyon ve dayanikhligi artirr.

Vicut farkindahgini gelistirir.

Yorgunlugu azaltrr.

Kas dokusu tarafindan kullanilan enerji ve oksijen miktarini artirir.

Olasi yaralanma, engellilik ve kazalara karsi bedensel korunma gelistirir.

Kalbin dakikadaki atim sayisini azaltir.

Kalbin bosgluklarinda genisleme sonucu bir atimda pompalanan kan miktarini artirir.
Kalp ritmini diizenler.

Damar direncini azaltarak kan basincini diizenler.

Damar yapisinin elastikiyetini artirir.

Kandaki kolesterol ve trigliserit dlizeylerini etkileyerek damar hastaliklar riskini azaltir.

Kalbi gliclendirerek kalbe olan kan akisini artirir ve kalp krizi gegirme riskini azaltir.
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Akcigerlerin havalanmasini ve solunum kapasitesini artirir.

[
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Sigara bagimliigindan kurtulmada destek saglar.
instilin aktivitesinin kontroliini saglayarak kan sekerini diizenler.
Vicudun su, tuz, mineral kullanimini dengeler.

Metabolizmayi hizlandirir ve kilo kontrolind saglar.

© 0 0 O O

Damar yapisini etkileyip beyne olan kan akisinin artisina bagl olarak erken bunama ve unutkanlik ge-
lisim riskini azaltir.

O Beyin damar hastaliklar gelisim riskini azaltir.

Fiziksel aktivitelere katiimla birlikte bireylerin, bas-
kalarnyla iliski kurma istegi, yalniz kalma korkusu ve
sosyal bir varlik olma ihtiyaci da en az sportif ve saglikli
olma istegi kadar énemlidir. Ayni zamanda fiziksel ak-
tiviteler, irade kontrolli, basarma azmi, ilerleme istegi
gibi duygular insanlara vererek yine insanin i¢gudu-
sliinde var olan yikici, saldirgan, kirici, tahammdal edile-

meyen ddrtllerini pozitif hale getirir. Fiziksel aktiviteler,
Fiziksel aktivite bireysel gelisime katkida bulu-

bireysel ve toplumsal gelisim yaninda insanlarin kisilik nur

kazanmasinda da etkili bir olgudur (Gérsel 1.52).

Psikolojik acidan spor yapan bireylerde spor, haz alma ve mutlu olma duygusunu yasatmaktadir. Ca-
gimizin hastali§i olarak adlandirilan stresle basa cikmada en 6nemli etken, fiziksel aktivitelere katimdir.
Bireylerin gunltik yasantida karsilastiklari monoton hayat tarzi ve anlayisini fiziksel aktiviteler yolu ile ortadan
kaldirmak mimkinddr. Bu aktivitelerle birlikte, bireylerin rahatlamasini ve gevsemesini saglamanin yani sira
kendilerini mutlu hissetmeleri ve bir seyleri basarmis olmanin vermis oldugu hazzi yagsamalar saglanmis olur.

Sosyallesme; kisinin toplumun bir parcasi haline gelmeyi, aile, okul, cevre ve mesleki érgttler gibi icin-
de yer aldigi toplumsal kurumlarin, daha genelde yasadigi kiltlrel ortamin kendisinden bekledidi sekilde
davranmay: ve diger bireylerle uyum icinde yasamayi égrenme siirecidir. insan; etrafinda bulunanlarin, her
glin karsilastigi sayisiz olayin, kisinin icinde bulundugu kosullarin, geleneklerin, yasalarin, fiziksel ve sosyal
cevrenin ve bunlar gibi daha pek ¢ok faktériin etkisi altindadir. Fiziksel aktivitelere katilim, insanlara kisisel
ve sosyal kimlik hissi ve grup Uyeligi duygusu vererek onlar bir araya getirir. Spor bu islemi birgcok yolla
basarabilir. Sporun poplilerligi, sosyal sinif, irk, cinsiyet
ve yas ayrimi gbzetmeyen bir olgu olmasi, bireylerin
sosyal rollerini daha kolay yerine getirmesini saglar. Fi-
ziksel aktivitelere katiim, én yargilari yenmeye yardim-
ci olur ve bireylerin birbirlerine daha saygili ve gercekgi
yaklasmalarina katki saglar. Farkli alanlarda yapilan
fiziksel aktiviteler sayesinde birey baska ortamlarda,
baska kisilerden ya da bagka dustincelerden insanlarla

iletisim iginde bulunur. Bu ydnlyle fiziksel aktivitelere

katihm; yeni dostluklarin kurulmasina, pekistiriimesine
ve sosyal kaynasmaya destek saglar (Gorsel 1.53).
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b. Besin Takviyelerinin Bilin¢siz Kullanimi

Turk Gida Kodeksi Takviye Edici Gidalar Tebligi, takviye edici gidayi; “normal beslenmeyi takviye
etmek amaclyla, vitamin, mineral, protein, karbonhidrat, lif, yag asidi, amino asit gibi besin &gelerinin
veya bunlarin disinda besleyici veya fizyolojik etkileri bulunan bitki, bitkisel ve hayvansal kaynakli madde-
ler, biyoaktif maddeler ve benzeri maddelerin konsantre veya ekstraktlarinin tek basina veya karisimlarinin
kapsdl, tablet, pastil, tek kullanimlik toz paket, sivi ampul, damlalikl sise ve diger benzeri sivi veya toz
formlarda hazirlanarak guinlik alim dozu belirlenmig Urtnler” olarak tanimlamigtir.

Baslica besin takviyesi kabul edilen vitaminler insan saglidi icin hayati degere sahip organik bilesiklerdir.
Vitamin eksikligi pek cok énemli saglik sorununa neden olabilir. Bu nedenle vitamin eksikligi bulunan kisilerin
uygun vitamin ve besin takviyesi almasi cok énemlidir. Vitaminlerin 6zellikle dogal yollardan alinmasi gerekir.

Hazirlanan dogru ve dengeli bir beslenme programi
ile kisinin gunlik vitamin ihtiyacini karsilamasi mim-
kinddr. Vicudun ihtiyag duydugu vitaminlerin blyik
cogunlugu hayvansal ve bitkisel gidalarda bulunmak-
tadir. Dogal sebze ve meyve agirlikl bir beslenme ile
bu vitaminlerin cogu alinabilir. Bunun yaninda yaglilar,
hastalik sUrecinde olanlar, hamileler ve ¢ocuklarin ge-
rekli olan vitamin takviyesi almalari gerekebilir. Ancak
saglikl beslenen kisilerin hekim tavsiyesi olmadan ge-  EUEEREE
reksiz yere vitamin tiketmesi saglik sorunlarina neden Vitaminlerin bilingsizce kullaniimasi saglik so-
olabilir. Gereksiz vitamin tiketimi vicutta birikerek runlarina yol acar.
toksik etkiye yol actigindan bébrek ve karacigerler igin
zararl olabilir. Ornegin bilingsizce ve fazlaca alinan A vitamini takviyesi viicutta birikerek karaciger zehir-
lenmesine yol agabilir. Fazla miktarda D vitamini kanda yuksek oranda kalsiyum, fazla kalsiyum da bdbrek
tasl olusumuna neden olabilir (Gérsel 1.54).

c. Enerii iceceklerinin ve Protein Tozlannin Bilingsiz Kullanimi

Ozellikle biyiiksehirlerde yogun is temposu ve ginliik faaliyetler nedeniyle cok fazla enerjiye ihtiyac
duyulabilir. Gln icinde daha uzun slre uyanik kalmak ve dikkati artirmak igin birgok kisi belirli miktarlarda
kafein almaktadir. Bir bardak cay ya da kahve kisiye ciddi bir zarar vermezken 6l¢l kaginldiginda carpinti
gorilebilmektedir. Cay ve kahvenin icindeki kafein miktari ¢cok da fazla degildir. Fakat eneriji iceceklerinde
cok yiksek oranda kafein vardir.

Eneriji iceceklerindeki en buyuk risk kafein oranidir. Bu oran her ne kadar yasal limitler dahilinde olsa
da enerji iceceklerini bilingsizce tiiketen gencler icin tehlike olusturmaktadir. Asin miktarda eneriji icecegi
tiketimi sonucu ekstra sivi ve elektrolit kaybr meyda-
na gelebilir. Bununla birlikte kalp kasi zorlanabilir hatta
6lumler meydana gelebilir. Bu nedenle 6rnegin 18 yas
alti cocuklar, seker iceriginden dolayi diyabetililer, kro-
nik bdbrek yetmezligi olanlar, aktif spor hayati olanlar,
ylksek tansiyonu olanlar, kalp rahatsizligi olanlar veya
hamilelerin enerji iceceklerini miimkin oldugunca tu-
ketmemesi daha dogru olacaktir (Gérsel 1.55). Enerji
iceceklerindeki bir diger risk de ylksek seker oranidir.
Alinan fazla seker 6zellikle gelisme cagindaki gencler-

Enerji icecegi tliketiminin ¢ok fazla olumsuz
de obeziteye neden olabilmektedir. etkisi vardir.
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Son yillarda fazlaca kullanilan besin takviyelerin-
den bir digeri de protein tozlandir. Tozun yapiminda
kullanilan en énemli kaynaklar peynir alti suyu, kazein
ve soya proteinidir. Protein tozlarinin bu kadar ¢ok ter-
cih edilmesinin sebebi gln icerisinde dizenli bir sekil-
de spor beslenmesinin yapilamamasidir (Gérsel 1.56).
Cunku herkesin gerceklestirdigi antrenmanin zorluk
derecesine gbére gunlik almasi gereken protein mik-
tan degiskenlik gosterir. Protein tozlan kasin gelisme
ve beslenmesine yardimci olsa da bu tozlarn gereken
miktarin Ustinde alinmasi bazi yan etkileri tetikleyebilir.
Gereksiz yere protein tozu kullanmanin baslica sakin-
calar su sekilde aciklanabilir:

Protein tozu yerine diizenli spor beslenmesi
tercih edilmelidir.

Osteoporoz (kemik erimesi) hastaligi ylksek seviye protein tliketiminin bir sonucudur. Protein tozunu
asin ve bilingsiz kullanmak viicudun ihtiyacindan fazla proteine maruz kalmasina yol acarak kemik eri-
mesine neden olabilir. Fazla protein tozu kullanmanin bir bagka sakincasi bébreklere 6énemli oranda yik
bindirmesidir. Bébrek taslar bdbrekteki bilesiklerin kristallesmesi ile olusur. Bu taglar idrar yollarini bloke
edebilir. Bu da sindirim konusunda zorluklar yasanmasina neden olur. Birgok kisinin istemedigi ancak yan-
lis kullanim sonucu engel olamadidi kilo problemi bu tozun en belirgin yan etkilerinden biridir. Kullanilan
toz, kas kutlesinin artisini saglarken yag miktarinin da yikselmesine neden olur.

Biliyor musunuz?

Eneriji Icecegi Satisina Diizenleme Yapildi

T.C. Tarim ve Orman Bakanliginin Tirk Gida Kodeksi Enerji icecekleri Tebligi, 30 Haziran 2017
tarihinde Resmi Gazete'de yayimlanarak ytirdirltige girdi. Buna gére; artik spor tesislerinde, okul kantin-
lerinde ve hastanelerde enerji icecekleri satilamayacak. Bu tebligde yer alan bazi maddeler asagidaki

gibidir:

Tebligin 5. maddesine gére,

a) Enerji icecekleri 6zel beslenme amacli gidalar kapsaminda degerlendirilmez.
b) Bilesiminde kafeinle taurin, inositol ve glukoronolakton maddelerinden birini veya birkagini iceren
aromalandiriimis alkolstiz icecekler enerji icecegi disinda baska bir gida adl ile piyasaya arz edilemez.

Tebligin 11. maddesine gére,

a) Spor tesislerinde, okul kantinlerinde ve hastanelerde enerji icecekleri piyasaya arz edilmez ve

reklami yapiimaz.

b) On sekiz yasindan kigtiklere enerji iceceklerinin satigi yapiimaz.
c) Tuketicinin gbrebilmesi icin enerji icecekleri, son tliketiciye ambalaj batinliigl korunarak sunulur.
Toplu tiiketim yerlerinde dogrudan ya da dolayli olarak enerji icecegi reklam ve tanitimi yapilamaz.

DEGERLENDIRELIM

Fiziksel aktivitenin beden sagligi lizerindeki faydalarindan bes tanesini séyleyiniz.




PRELE  sactiksicisi

1.3.2. Yeterli ve Dengeli Beslenmenin Onemi

Yasam boyunca yeterli ve dengeli beslenme;
blylime ve gelisme, sagligin korunmasi, iyilestiriimesi
ve gelistiriimesi, yasam kalitesinin artirimasi igin temel
6gedir. Yetersiz ve dengesiz beslenmeye bagli pek ¢ok
hastalik hem maddi hem manevi hem de sosyal hayat-
ta cesitli olumsuzluklara yol agabilmekte, yasam sure-
sini ve kalitesini etkilemektedir. Saglikli beslenme ve

saglikl yasam biciminin gelistiriimesi ile hastaliklarin

onlenmesi toplumlarda blyiuk énem tagimaktadir. Ya- Saglikli beslenme bir yasam bigimine dontstu-

sam kalitesine ulagmak icin tim bireylerin ve toplumun rulmelidir. )

beslenme bilincinin artirimasi, saglhkl beslenmenin
yasam bicimine donistlrilmesi gerekmektedir (Gorsel 1.57).

Yetersiz ve dengesiz beslenen bir kisinin bagisiklik sistemi zayiflar, viicudu mikroplara karsi korumasiz
hale gelir. Dolayisiyla bu bireyler kolay hasta olurlar ve hastaliklari agir seyreder. Ayrica herhangi bir besin
ogesinin yetersiz alinmasi durumunda vicut calismasi aksayarak hastaliklar bas gdsterir. Dengesiz bes-
lenme; insanin galisma, planlama ve Uretim yetenegini disurir. Ekonomik bakimdan gelismis olmanin ilk
sartl, insan glclni Uretimi artirmak icin kullanabilmektir. Saglikl insan Uretken insandir, saghgin temeli de
yeterli ve dengeli beslenme ile atilir.

Yeterli ve dengeli beslenen birey her ydnden saglkl gérinimdedir. Tersi durumda birey sagliksiz g6-
rinimde, hareketleri agirlasmis, isteksiz, istahsiz ve yorgundur. Ayrica zihinsel gerilik, hal ve hareketlerde
dengesizlik, yetersiz beslenmenin ileri asamadaki isaretlerindendir. Bunun yaninda vicut agirhiginin boy
uzunluguna ve yasa gore fazla olmasi genellikle dengesiz beslenmenin belirtisidir ve bir hastalik olarak
kabul edilmektedir.

insan viicudu saglikli bir sekilde galisabilmek icin gok cesitli besin 6gelerine gereksinim duyar. Clinki
her bir besin, farkli eneriji ve besin égesi iceriklerine sahiptir. Ornegin bir besinde yiiksek miktarda bulunan
bir besin dgesi, farkl bir besinde ¢cok daha disik miktarda bulunabilir. Bu nedenle 6glnlerde bol, gesitli ve
farkli besinlerin tiketilmesi besin dgelerinden daha yiksek diizeyde yararlaniimasini saglayacaktir.

Beslenmede taze sebze ve meyvelerin, tahillarin (6zellikle tam tahil Grlnleri), sit, balik, et ile tavuk
ve kuru baklagiller gibi besinlerin tlketiimesi saglikli
bir secimdir. Ogiinlerde yag, tuz ve seker icerigi du-
stk olan besinler tercih edilmelidir. Uygun olmayan ara
o6gunler ve ev disinda siklikla yemek yeme, fast food
olarak adlandirilan hazir yiyecek tiri beslenme, glinliik
enerji alimini artirir, bu nedenle &zellikle hazir yiyecek-
leri mUmkin oldugunca az tiketmek gerekir (Gorsel

1.58). Besinler ayrica yas gruplarina ve cinsiyete uy-  [ECEEIREST] ;
gun (bireye 6zgl) onerilen porsiyonlarda tiketilmeli, Hamburger, fast food yiyeceklerin basinda gelir

asinya kaglimamalidir. ve sik tuketilmesi saglik agisindan zararldir.

Y -
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a. Beslenmede Yas, Cinsiyet ve Akfivitenin Onemi

Viicudun her yasa ve aktiviteye 6zgl beslenme ihtiyaci vardir. Blyime ¢agindakiler yeni olusan milyon-
larca hlcrenin yapisinda kullanmak Uzere bol miktarda proteine ihtiyac duyarlar. Fiziksel aktivitesi yuksek
islerde calisan yetiskinlerin gereksinimi ise daha cok enerji yikli gidalardir. Yasa, cinsiyete ve aktiviteye
uygun beslenmek saglik acisindan bliylk énem tasir. Bu nedenle saglikl bir yasam igin yas, cinsiyet ve
aktivite yogunlugu dikkate alinmali, hangi yasta ne yenilmesi gerektigi bilinmelidir. Yas gruplarina gére bes-
lenmede dikkat edilmesi gereken hususlar su sekilde aciklanabilir:

QO Bebeklik déonemi: ilk alti ay énerilen tek sey anne siitiidir. Altinci aydan itibaren bebeklerin gerek
enerji gereksinimlerinin artmis olmasi gerek fizyolojik degisikliklerinin karsilanmasi amaciyla ek besin-
lere gecilmelidir. Bu sayede degisik tatlarla tanisan bebekler, sonraki aylarda kolay yeme aligkanlgi
kazanacaklardir. Bu besinler bebeklerin ayina uygun sekilde verilmelidir. Besleyici deeri yiiksek ama
alerji yapma niteligi az olan besinler 6n planda tutulmalidir. Annelerin bebekleri icin hazirladiklar ye-
meklerde kullandiklari Grlinlerin mevsiminde olmasina dikkat edilmelidir. Ayrica hazirlama asamasinda
gerekli olan hijyen kurallarina uyulmasi da ¢ok énemlidir.

O Cocukluk dénemi: Gocukluk dénemi genis bir araligi icine almaktadir. Bu dénemde 1 yasini tamamla-
mis ve herhangi bir saglik sorunu olmayan bir cocugun artik bitiin besin gruplarini tiketebilecek hale
gelmis olmasi gereklidir.

Okul cagi déneminde 6zellikle dikkat edilmesi gereken bir baska nokta, cocuklarin kahvalti aliskanligini
mutlaka kazanmasidir. GCocuklarin oldukca aktif olduklari ve gelisimlerinin en yiksek diizeyde seyrettigi
bu dénemde gereksinimlerini karsilayacak besleyici dederi ylksek, kendilerinin de severek tikete-
bilecegi gidalarla beslenmeleri 6nemlidir. Bu dénemde yanlis kazanilan beslenme aligkanliklar ileriki
yaslarda bircok hastaliga yakalanma riskini artirir.

O Ergenlik: Bu ¢agda, hizll blyime ve gelisme nedeniyle ¢cocuklarin eneriji, protein, vitamin ve mineral
gereksinimleri yetiskinlere oranla daha fazladir. Cocukluk déneminde oldugu gibi bu gecis déneminde
de gencin yasam sekli ve yanlis beslenme aliskanliklar gerek kisa strede gerek daha ileriki yillarda
ortaya cikabilecek gesitli saglik sorunlarina neden olabilmektedir. Yetersiz ve dengesiz beslenme b-
ylmeyi yavaslatir, bazi beslenme bozuklugu hastaliklarina neden olur, bulasici hastaliklara karsi direnci
dusurdr. Yetersiz ve dengesiz beslenmeye bagli olarak asiri zayiflik ya da sismanlik, kansizlik ya da dis
cUrukleri gibi problemler ortaya ¢ikabilir.

QO Yetiskinlik donemi: Yetigkin bir bireyin giinlik besin alimini birgok faktor etkilemektedir. Bu faktorler
arasinda; cinsiyet, yas, fiziksel aktivite ve saglik sorunlarinin olup olmamasi sayilabilir. Genel olarak
yetiskinlerin bu dénemde dikkat etmesi gereken baslica hususlar su sekilde agiklanabilir:

e Gnlik beslenmede sebze ve meyveye agirlik verilmelidir.
e Sit, yogurt, peynir gibi trlGnlerin az yagli olanlari tercih edilmelidir.
e GUnlUk beslenmede seker ve tuz alimi azaltiimalidir.

O Yaslilik: Yaglilikla beraber kisilerde dis kaybina bagh ¢cigneme sorunlari, yutma guglikleri, hareketleri-
nin azalmasina bagh mide ve bagirsak sorunlari dolayisiyla kabizlik ayrica istahta azalma gibi beslen-
meyi etkiyecek birtakim sikintilar goérilebilir. Beslenmenin oldukga 6nem kazandigi yashlik déneminde;
kisilerin gunlik gereksinimini karsilayacak, kolay sindirebilecekleri, kas ve kemik kitlesini koruyacak,
bagisiklik sistemini gliclendirecek sekilde beslenmeleri gerekir.

o
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b. GUne Kahvaltyla Baslamanin Onemi “Yemek yemek tistiine ne diistintirstintiz bilmem

insan viicudu 24 saatlik siire icerisinde dzel bir g e

diizen ve sistem ile calisir. Bu slre igerisinde belir- Cemal Stireya
li zamanlarda uyumak, beslenmek ve hareket etmek

gerekir. Saglikli, yeterli ve dengeli beslenme, viicudun saglikli bir sekilde calismasi icin cok énemlidir. Do-
layisiyla saglikh ve dengeli beslenmenin gln icerisinde saglanmasinda 6ginler ve 6gin orintlleri blylk
dneme sahiptir. Ogiinler zellikle bireyi giinlilk yagsamin baskilarina hazirlama, yorgunlugu giderme, saglikli
disinmeyi saglama ve hastaliklardan korunma agisindan da énem tasir. Vicudun calisma sistemi tiiketilen
besin 6gelerine baglidir. Beslenme ile viicuda alinan besin dgeleri dokularin eneriji ihtiyacini karsilar, hiic-
relerin yapi taglarini olusturur ve metabolizmanin dengeli bir sekilde ¢alismasini saglar. Bu nedenle besin
ogeleri viicuda belirli zaman araliklari ile alinmahdir. Uzun slre a¢ kalindiginda veya kisa streli araliklarla
asirn beslenildiginde viicudun dengesi olumsuz yénde etkilenebilir.

Bir glinde dlizenli olarak Uic ana 6Jlin tiketilerek metabolizmanin saghkl ve dengeli bir diizende calig-
masi saglanabilir. En ideali; kahvalti, 6gle yemegi ve aksam yemedi ile li¢ ana 6ginin ortalama 4-5 saat
ara ile tiketilmesidir. Ana 6glnlere ek olarak istenildigi takdirde enerji icerigi daha distk, besin 6gelerince
zengin ve besin cesitliligini saglayan ara 6éguinler de eklenebilir. Ara 6gUnler kan sekerinin diizenlenmesine
dolayisiyla metabolik diizenin olugsmasina yardimci olarak ¢abuk acikmayi ve bir sonraki 6giinde gereksi-
nimden fazla besin tiketimini engelleyebilir.

Kahvalti insan sagligi icin énemli bir 6gtindir. Kahvalti 6gund atlandiginda gtin igerisinde hélsizlik, glic-
suizlik, bas agnsi, dikkat ve algilamada sorunlar ortaya gikabilmektedir. Ozellikle cocuklarda ve genclerde
kahvalti 6§Uninidn atlanmasi oldukga yaygindir. Bu 6ginin atlanmasinin temel nedenleri zaman yetersizligi,
sabah istahin olmamasi ve 6zellikle genclerin vicut agirliklan hakkinda duyduklari endise nedeniyle besin
alimini sinirlamak istemeleridir.

Kahvalti 6gUnu gece boyu aclidi takiben vicut icin ilk enerji kaynagr olmasi, bilissel ve fiziksel per-
formansin devami igin 6nem tasimaktadir (Gérsel 1.59). Saglikli kahvalti 63inu; matematik problemleri
¢bzme becerisini artirmakta, okuma ve dinleme esnasinda daha iyi anlamayi saglamakta, hafizayi gelistir-
mekte, derslerde konsantrasyonu saglamakta, bdylece dgrencilerin okul basarisini artirmaktadir.

Kahvaltinin diizenli olarak yapilmasi ve dogru be-

sin 6rintUsinin secilmesi ile blylme, gelisme ve sag-
hgin devami icin gerekli olan enerji ve besin dgeleri-
nin énemli bir bolimi saglanmis olur. Dizenli kahvalti
yapmayanlar, gtiniin kalan égunlerinde daha fazla be-
sin 6zellikle de daha yiksek enerji ve yag iceren be-
sinler tiketmek durumunda kalirlar. Yeterli ve dengeli
bir kahvalti, kisinin tok olmasini saglayarak kan seke-

rini dengeler. Kahvalti 6gUninl atlayan veya yeterli ve

GuUnun en 6nemli 6gind kahvaltidir.

dengeli bir kahvalti 6gini tiketmeyen ¢cocuk ve geng-
lerde sisman olma orani daha fazladir.
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c. Asin Yagh, Sekerli, Tuzlu Yiyecek ve icecekler Tiketmenin Sagliga Olumsuz Etkisi

Beslenmede amag; bireyin yasi, cinsiyeti, fizik-
sel aktivitesi ve icinde bulundugu fizyolojik duruma
gore gereksinimi olan enerji ve besin dgelerini yeterli
ve dengeli miktarlarda almasidir. Et, sit, tahil, sebze
ve meyve grubunda yer alan besinler viicudun ihtiyag
duydugu elliye yakin besin égesini icerirken yaglarin ve
sekerlerin protein, vitamin ve mineral gibi besleyici de-
geri yoktur. Yemekler zaten yag ile pisiriimektedir. Et,
sut, yogurt, peynir, yumurta ve yagh tohumlarin iceri-
sinde de yag bulunmaktadir (Gérsel 1.60). Bunun igin
kizartma ve kavurma islemlerinden kacinmak gerekir.
Vicuda fazla alinan yag; kanser, diyabet ve obeziteye

A

Gorsel 1.60

Et, sut, tahil, sebze ve meyve grubunda yeterli
besin 6gesi bulunur.

yol agmasinin yaninda birgok hastaliga da neden olmaktadir. Asiri yagl yiyecekler kilo alma kaynagi oldugu
gibi bol kalorili olmasi nedeniyle kalp rahatsizligina ve birgok kanser tirinin gelisimine sebep olur.

Bazi sekerler besinlerde dogal olarak bulunur (meyvelerde fruktoz, sitte laktoz, tahillarda nisasta gibi),
bazilan ise sonradan ilave edilir. GunlUk olarak tiketilen tahillar ve baklagillerden alinan seker sadece
glikoza déntserek viicudun her hicresinde kullanilir. Bu kaynaklar viicuda zarar vermeden insanin seker
intiyacini karsilar. Vicut, kan sekerinin timuni ayni anda enerjiye ¢eviremez. Kan sekeri diizeyi normalin

Uzerine ciktiginda instlin bu fazla sekerin depolanmasi
icin karaciger, kas ve diger hlcreleri uyarir. Glikozun bir
kismi, kas ve karacigerde glikojen seklinde depolanr.
intiyacindan fazla enerii tiiketimi durumunda viicut, bir
kisim glikozu viicut yagina gevirir. Diinya Saglk Orgi-
tinUn raporuna godre, sekerin gunlik kalori ihtiyacinin
%10’'undan fazlasini olusturmamasi gerekmektedir.
CUnkU fazla sekeri vicut tolere edemez ve seker za-
manla birikim yaparak birgok ciddi saglik sorununa ne-
den olabilir. Seker molekdllerinin viicutta fazla miktar-
da bulunmasi dikkat eksikligi ve 6grenme gicligine
neden olabilir, kanser riskini artirir, vicudun savunma
sistemini zayiflatir, dis ¢clrUklerine ve obeziteye neden
olur, kalbe zarar verdigi gibi karaciger yaglanmasina
da neden olur.

Turkiye’de son yillarda agin seker ve tuz kullanimi
konusunda Saglik Bakanhg tarafindan toplum bilgi-
lendiriimekte ve uyarimaktadir. Yag ve seker kullani-
minda oldugu gibi asir tuz kullanimi da saglik agisin-
dan oldukcga zararldir (Gérsel 1.61). Asiri tuz kullanimi
damarlardaki basinci artirarak damarlarin biiztilmesine
yol acar, kalbin ritmini bozar, kalp yetmezIigi ve kalp
krizi icin de risk yaratir; organizmada yararl olan kal-
siyumun yok olmasina, sismanhga ve omuriligin kireg-
lenmesine neden olur.

C )

Menude

Tuz birgok gidada gizli olarak bulunur, lokanta, kafe ve
stipermarketlerdeki birgok yiyecek ve igecekten almaktayiz.

Tuz kan basincini yiikseltir ve felg, kalp hastaligi, mide kanseri,
osteoporoz ve bobrek hastaligi riskimizi arttirir.

Tuz Farkindalik Haftasi
4 —10 Mart

T.C. SAGLIK BAKANLIGI

Tuz Farkindalik Haftasi ile ilgili bir afig
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insan gereginden cok yemek yerse enerji ve besin dgelerini gerektiginden cok alir. Kullanilandan
fazla alinan enerji, viicutta yag olarak birikeceginden saglik icin zararlidir. Beraberinde obezite, diyabet,
yliksek tansiyon ve kalp damar hastaliklari gibi saglik sorunlarinin olusumuna neden olur. Bu durum
“ASIRI VE DENGESIZ BESLENME” olarak tanimlanir.

Biliyor musunuz?

| 4

Asagida bir égrencinin bir gtin icinde tliketmesi gereken drnek menti verilmistir. Siz de gtin igerisinde
yediklerinizi yazarak 6rnek menli ile karsilastirma yapiniz, aralarindaki farkliliklari degerlendiriniz.

Oglin ve Ara Oglinler Ornek Menii Sizin Tikettikleriniz

+ 1-2 bardak st veya taze sikilmis meyve suyu
* Peynir

+ 7-8 adet zeytin

* Yumurta

+ Bal, pekmez ya da recel

+ Domates, salatalik vb.

+ Ceviz

+ Ekmek

Sabah Kahvaltisi

Ara Ogiin + 1 bardak sut veya yogurt-ayran ile meyve

+ 1 kése corba

+ Etli sebze yemegi (Et ve sebze ayri da ola-
bilir.)

+ Pilav ya da makarna

+ Yogurt veya caclk

+ Ekmek

+ Tost, ev yapimi boérek, meyveli-cevizli kek
veya tuzlu biskuvi (Biri secilecek.)

Ogle Yemegi

Ara Ogiin

+ 1 kése corba

+ Balik, tavuk, et yemegi veya etli sebze ye-
megi (Biri secilecek.)

- Salata, yogurt veya cacik

+ Tath ya da meyve

+ Ekmek

+ Taze meyve
- Sut

Aksam Yemegi

Ara Ogin

DEGERLENDIRELIM

Gline kahvaltiyla bagslamanin énemini kisaca agiklayiniz.
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1.3.3. Obezitenin Nedenleri ve Saghga Etkileri

Obezite, Latince “obezus” kelimesinden tiretilmistir. Obezite, genel olarak enerji aliminin enerji tiketi-
minden fazla olmasina bagl olarak viicuttaki yag dokusu miktarinin artmasiyla ortaya ¢ikan metabolik bir
hastalik olarak tanimlanmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii ise obeziteyi “saglhigi bozacak 8lgiide viicutta anor-
mal veya asiri yag birikmesi” olarak tanimlamaktadir. Orgiitiin 2020 yili raporunda diinya genelinde yaklasik
2 milyar yetigkin insanin fazla kilolu, 650 milyon kisinin obez, bunun 41 milyonunun ise cocuk obez oldugu
aciklanmistir. Obezite her yas grubunda goriimekle birlikte, 6zellikle viicutta fizyolojik olarak yag depolan-
masinin en yuksek oldugu iki dénem olan ¢ocukluk ve ergenlik dénemlerinde daha sik gérilmektedir. Okul
oncesi donemde obezite gorilme sikligl tim diinyada giderek artmaktadir. Bu dénemde ve okul caginda
obez olan ¢ocuklarin 6nemli bir kisminin yetiskin dénemde de obez oldugu gdrilmektedir. Yakin zamana
kadar cocukluk cagi obezitesi lizerinde fazla durulmamis, genel olarak “sisman cocuk =saglkli cocuk” an-
layisi aileler tarafindan benimsenmisse de son yillarda cocukluk cagi obezitesi ile ylksek tansiyon, diyabet
vb. hastaliklar gibi bircok hastalik arasindaki iliskinin ortaya cikariimasi hem saglk calisanlarinin hem de
toplumun bu konuya bakis agisini degistirmistir.

a. Obezitenin Nedenleri

Obeziteye neden olan etmenlerin basinda asiri ve yanlis beslenme ile fiziksel aktivite yetersizligi gelir.
Ozellikle cocukluk cagr obezitesi; genetik, besin alim, fiziksel aktivite diizeyi, sosyal ve fiziksel cevre gibi
birgcok etmenden etkilenen bir hastaliktir. GlinimUizde artan fast food tarzi beslenmenin tercih edilmesi, bli-
yuk porsiyon secimi, 6gunlerden fasulye, nohut, bezelye, incir, cilek, havug ve patates gibi posali besinlerin
cikartilmasi ve su yerine asitli iceceklerin tiketiimesi

sonucu gunlik alinan toplam enerji miktari artmakta-
dir. Buna karsin, teknolojinin ilerlemesi ile giinde 2-3
saatten fazla televizyon, video oyunlar, bilgisayar ile
zaman gegcirilmesine bagh olarak fiziksel aktivitenin
azalmasi ve hareketsiz yasam sekli gtinlik enerji harca-
masini azaltmaktadir. Alinan enerjinin, harcanan ener-
jiden fazla olmasi enerji metabolizmasindaki dengenin
bozulmasina neden olmakta ve bunun sonucu olarak
vicutta yag birikimi gérilmektedir (Gérsel 1.62).

orsel 1.62

G ;
Obezite pek cok hastaligin tetikleyicisidir.

Obezitenin olusmasinda baslica risk faktorleri asagida siralanmistir.

Asiri ve yanlis beslenme aliskanliklari
Yetersiz fiziksel aktivite

Yas

Cinsiyet

Egitim dlzeyi

Sosyokdlturel etmenler

Gelir durumu

Hormonal ve metabolik etmenler
Genetik etmenler

Psikolojik problemler

00000000 O0OO0

Sik araliklarla cok dustk enerijili diyetler uygulama
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O Sigara, alkol kullanma durumu
O Kullanilan bazi ilaglar (antidepresanlar vb.)
O Dogum sayisi ve dogumlar arasi sire

Yasamin ilk yillarindaki beslenme sekli obezitenin olusmasinda etkilidir. Obezite, anne situ ile beslenen
cocuklarda, anne sutu ile beslenmeyen ¢cocuklara gbére daha disik oranlardadir. Anne siutl verme suresi,
tamamlayici besinlerin tirl, miktar ve baslama zamanlari obezite olusumunu etkileyen faktdrlerin basinda
gelir.

b. Obezitenin Yol Achd Saghk Sorunlan

Obezite; viicut sistemleri (dolasim sistemi, solunum sistemi, sindirim sistemi, deri, kas ve iskelet siste-
mi vb.) ve psikososyal durum Uzerinde yarattigi olumsuz etkilerden dolayi pek ¢ok saglik problemine neden
olmaktadir. Obezitenin ¢esitli hastaliklarla dogrudan iliskisi oldugu gibi hastalik ve 6lim oranini artirici etkisi
de bulunmaktadir. Obezitenin neden oldugu baslica saglik sorunlar sunlardir:

O Seker hastalig

YUksek tansiyon

Kalp hastaliklari

Kan yaglarinin yiikselmesi

Safra kesesi hastaliklar

© 00 O0O0

Bazi kanser tirleri (kadinlarda safra kesesi, yumurtalik ve meme kanserleri, erkeklerde ise kolon ve
prostat kanserleri)

Felg

Uyku apnesi
Karaciger yaglanmasi
Astim

Solunum zorlugu
Asirt killanma

Ameliyat risklerinin artmasi

00000 O00O0

Yemek yememe, kusarak yedigi besinlerden yararlanamama, tikinircasina yeme ve gece yeme send-
romu gibi ruhsal sorunlar

(®}

Toplumsal uyumsuzluk

@)

Ozellikle sik araliklarla agirlik kaybetme ve kazanma sonucunda deri alti yag dokusunun fazla olmasi
nedeniyle deri enfeksiyonlari

O Kasiklarda ve ayaklarda mantar enfeksiyonlari
O Kas-iskelet sistemi problemleri

Obezite olusmadan énce korunma blylk énem tasir. Korunma, ¢ocukluk caginda baslamalidir. Co-
cukluk ve ergenlik déneminde olusan obezite, yetiskinlik dénemi obezitesi icin zemin hazirladigindan aile,
okul ve cevre; yeterli ve dengeli beslenmeyle fiziksel aktivite konularinda bilgilendirilmelidir. Obezite teda-
visi, bireyin kararlihgi ve etkin olarak katimini gerektiren, tedavisi zorunlu, uzun ve sireklilik arz eden bir
sUrectir. Obezite tedavisinde amac, gercekci bir viicut agirhgi kaybi hedeflenerek obeziteye iliskin hastalik
ve 6lum risklerini azaltmak, bireye yeterli ve dengeli beslenme aliskanhigi kazandirmak ve yasam kalitesini
ylUkseltmektir.
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c. Zayiflama Haplannin ve Mide Kicultme Ameliyatlannin Yol Achgi Sorunlar

insanlarin gerek estetik kaygilarla gerek cevrenin
etkisiyle kilo vermek amaciyla kullandiklar pek ¢ok
yéntem vardir. Burada 6énemli olan, saglikli olabilmek
amaciyla dogru ydntemlerle kilo verebilmek ve ideal
kiloda kalabilmektir (Gérsel 1.63). Kilo verebilmek icin
kullanilan yontemlerden en cok dikkat cekeni zayifla-
ma haplaridir. Cok fazla gayret géstermeden kisa su-
rede kilo vermek isteyenler genellikle ilk ydntem olarak
zayiflama ilaglarini kullanmayi tercih etmektedirler. Her .
yontemde oldugu gibi zayiflama ilaglarinin da olumsuz Saglikl olmak icin dogru yéntemlerle kilo vermek
yan etkileri mevcuttur. gerekir.

Zayiflama ilaglari, viicudun metabolizmasini hizlandirarak yenilen besinlerin hizli bir sekilde viicuttan
atilmalarini saglarken kalbin daha hizli galismasini tetikler. Bunun sonucunda kalp rahatsizigi olan insanlar
basta olmak Uizere hicbir kalp rahatsizligi olmayan insanlarda da olumsuz etkiler meydana gelir. Bu ilaclarin
diger bir etkisi de yuksek tansiyon ve carpintiya yol agcmasidir. Ayni zamanda ishal, uykusuzluk, bas agrisi,
mide bulantisi, kusma, kabizlik, agiz kurumasi ve bas dénmesi gibi problemleri de beraberinde getirerek
ciddi rahatsizliklara neden olur. Daha da énemlisi bébrek problemleri ve karacigerde kalici hasarlara yol
acar. Kadinlarin zayiflama ilaci kullanmalari halinde hormonal sikintilar ve adet kanamalarinda meydana
gelen dizensizlikler de ¢ok rastlanan rahatsizliklar arasinda yer almaktadir.

Zayiflama ydntemlerinden bir digeri de mide ki¢lltme ameliyatidir. Asin sismanlidi tedavi eden bu
ameliyat tdrdnin diger ameliyatlarda oldugu gibi risk-
leri mevcuttur. Bu ameliyatta midenin yaklasik %80-
85’lik kismi ¢ikariimaktadir. Ameliyat olan kisi hayatina
daha dar ve kicuk bir mide ile devam ederken ayni
zamanda daha kucuk porsiyonlarda daha az yemek
yemeye baslayarak kilo vermesi kolaylasir.

Mide klgultme ameliyatlarinin baslica riskleri su se-
kilde aciklanabilir: Gorsel 1.64

=R

Mide ameliyati icin uzman Onerileri dikkate
L alinmalidir.

O Mide ameliyatindan sonra midenin tim bir hat bo-
yunca kesilmesinden kaynakli dikis bdlgelerinde
kanama gibi problemler ortaya cikabilir.

O Mide ameliyati olan hasta, duzenli ve kuralli bir
diyet ya da beslenme programi tercih etmelidir
(Gérsel 1.64). Eger kisi beslenme kurallarina dik-
kat etmezse kugultilen mide hacmini genigletebilir
ve kilo vermedigi gibi kilo almaya devam edebilir
(Gérsel 1.65).

O Ameliyattan sonra sivi olarak alinacak ylksek kalo-

riye sahip besinler kilo vermeyi zorlastirr. GOiEOlECo

Yiksek kalorili gidalar yerine saghkli gidalar

O Mide ameliyati olanlarda olmayanlara oranla pank- tercih edilmelidir.

reas kanseri olma riski daha yuksektir.




m SAGLIK BILGISi

¢. Beden Kitle indeksi Hesaplamasi

Toplumdaki bireylerin beslenme durumlarini, sadece dis goriinisleri ile degerlendirmek dogru degildir.
Beslenme durum degerlendirmesinin yapilmasi i¢in bilimsel ydntemler kullaniimalidir. Dengesiz beslenme-
nin nedenlerinin basinda beslenme ile ilgili bilgi eksikligi gelir. Bu bakimdan dengesiz beslenmenin 6nlen-
mesinde, beslenme egitimi ve saglikl beslenme bilincinin kazandiriimasi blyik énem tasimaktadir.

Sismanhigin saptanmasinda beden kitle indeksini (BKI) ve bel cevresi dlgimiinii kullanmak mimkin-
dir. Karindaki yag miktarini yansitan basit ve en ¢ok kullanilan yéntem bel cevresi/kalca cevresi oranidir.
BKi ile hesaplama ydntemi sdyledir:

BKi = Viicut kiitlesi (kg)/Boy uzunlugunun karesi (m2)

Bu formiile gére boyu 160 cm ve kiitlesi 75 kg olan bir insanin BKi degeri,

75/(1,60)2=75/1,60x 1,60 =75/2,56 = 29,3 kg / madir.

Asagida saglikh beslenme o6nerileri, beden kitle indeksi ve bel ¢cevresi dlcisiyle ortalama kilo hesapla-

ma yontemleri verilmistir. Siz de tabloyu inceleyerek beden kitle indeksinizi ve ortalama kilonuzu hesapla-
yiniz, eger dlcileriniz normal degerlerin Uzerinde ise dnerileri dikkate aliniz.

* Kahvalti yapmadan gline baslama-  Adi: ........ccccoooveiiiciiccinicicie Bel Gevresi (CM): w.vveereereeerr.

yiniz.
510 7= Lo | PR

e Sofrada kullandiginiz yemek tabak-
|ar|n|z|n boylannl kugultunuz_ Boy UZUﬂlUQU (m): ........................

Erkek icin 102 cm ve Uzeri, ka-
o Ayakustu atistirmaliklar ve fast food Vicut agirhgi (KQ): ......cccccevceeennen.

e din icin 88 cm ve Uzeri olmasi
yemek tercihlerinden kagininiz.

Beden Kitle Indeksi diyabet ve kalp damar hastalik-

e Yemeklerinizi kiiglik lokmalar halinde :
uzun siire gigneyerek tiiketiniz. (BKI, KG/M?): e lari acisindan yiiksek riskli kabul

e Her giin 3 ana, 2-3 ara 6gin tiket-  BKi: agiriik (kg) edilmektedir.
meye dzen gosteriniz. boy (m) x boy (m)
e Ogiin atlamayiniz.

e Saglikl beslenmek igin mevsiminde
dogal ve taze besinler tercih ediniz.

e Seker ve tuz tiketiminizi azaltiniz.
e Sofranizdan tuzlugu kaldiriniz. RISKLi |94-101,9|80-87,9
SISMAN 30,00 - 39,99
e Tam tahil drunlerini tercih ediniz.

YUKSEK
> >
* Giinde en az 8-9 bardak su iciniz. COK SISMAN 40,00 RiSKLI -

e Alkollii ve gazli icecekleri tiketme-
yiniz.

e



ZIHINSEL, DUYGUSAL VE SOSYAL SAGLIK
HAZIRLANALIM

1. Etrafinizda sinav kaygisini fazlaca yasayan tanidiklariniz varsa bunun nedenlerini égreniniz,
bu tiir kaygilari en aza indirebilmek icin neler yapilabilecegini arastiriniz.

2. (Cagimizda en fazla yasanan problemlerden biri olan stresin énceki zamanlara gére neden bu
kadar arttigini arastiriniz.

1.4. ZIHINSEL, DUYGUSAL VE SOSYAL SAGLIK  _

“Bundan yirmi yil sonra yapmadigi-
niz seylerden dolayi, yaptiklarinizdan
daha fazla pisman olacaksiniz. Rlizgar-
lan arkaniza alin, arastirin, hayal edin ve
kesfedin.”

insan; fiziksel, ruhsal ve sosyal yénden bir bitiindiir.
Organizmay! olusturan tim yapilar insanin fiziksel yonii-
nd; zihinsel, duygusal yetiler, olaylar karsisinda hissedi-
len duygu ve disinceler ruhsal yonini; yasadidi cevre
ve toplumla iligkileri ise sosyal yonUnu olusturur. Zihinsel
saglik, bireyin kendisiyle ve cevresiyle bir denge ve uyum
icerisinde olmasi olarak tanimlanmaktadir. Bir bagka tani- L -
ma gore ise bireyin Kkaliteli bir hayat strdiirme cabasidir. Diinya Saglik Orgti zihinsel saghdi, bireyin
yeteneklerinin farkinda oldugu, giinlik yasamdaki stresle basa cikabildigi ve yasadigi topluma katkida
bulunabildigi iyi olma héali olarak tanimlar.

Mark Twain (Mark Tvein)

1.4.1. Saghkh Yasam icin Zihinsel, Duygusal ve Sosyal Saghgin Ergen Bireyler Acisindan
Onemi

insan dogustan itibaren devamli bir degisim ve gelisim icindedir. Bedensel, sosyal, zihinsel ve duygu-
sal acllardan meydana gelen bu degisimler hayatin her doneminde farkli hiz ve 6zelliklerde de olsa devam
eder. Cocukluk ve genclik dénemi, bu degisimlerin en hizli oldugu dénem olarak kabul edilir. Bir alanin
gelisiminde olusan aksaklik veya eksiklikler diger alanlari da etkileyebilir. Gelisme sireci icinde, bireylerin
kendi gelisim duzeyleri dogrultusunda gesitli ilgi ve ihtiyaclara sahip olacaklar, karsilanmayan ihtiyaclarin
ise sorun olarak ortaya cikabilecegi bir gercektir. Bu nedenle cocuklarin ve genclerin gelisim 6zelikleri bilin-
meli; bu 6zelliklerden dogan ilgi, ihtiyac ve sorunlara bilingli ve duyarl bir yaklasim gdsterilmelidir.

Ergen bireyin sagligi, ergenlik dénemi itibariyla gérilen hizli degisim ve gelisim 6zellikleri sebebiyle
hassasiyeti olan bir durumdur. Ergenlik dénemini saglkh bir bicimde geciren birey, erigkinlik dénemini
de gerek zihinsel gerek duygusal gerek sosyal agidan saglikli gegirecektir. Ergenlik doneminde gelisimin
devam ediyor olmasi nedeniyle bu dénemde yasanan olumsuzluklar ya da problemler ileriki yaslarda olasi
saglik problemlerine de zemin hazirlar.

a. Zihinsel, Duygusal ve Sosyal Saghg: Etkileyen Faktorler

Zihinsel, duygusal ve sosyal saghgi etkileyen olumlu ya da olumsuz birgok etken vardir. Bedensel, dil-
sel, duygusal, bilissel alanlardaki gelismislik diizeyi ne kadar ylksekse zihinsel gelisim de o derece olumlu
olarak etkilenir. Baglica etkenler su sekilde aciklanabilir:

O Yas: Zihinsel sagligin en énemli belirleyicilerindendir. Yas ilerledikge bazi ruhsal hastaliklarin gérilme
sikligi artmaktadir. Bu nedenle ailelerin cocukluk ve ergenlik déneminde bireylerin zihinsel, duygusal ve
sosyal gelisimleri ile yakindan ilgilenmeleri &nemlidir.

O Cinsiyet: Baz zihinsel hastaliklar daha ¢ok kadinlarda gorilirken bazilan erkeklerde gorilmektedir.

oo
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Ornegin depresyon ve kaygi gibi bozukluklar daha ¢ok kadinlarda gériiliirken madde kullanimi ve anti
sosyal kisilik bozukluklarinin erkeklerde goriilme orani daha fazladir. Kisilik bozukluklari vb. rahatsizlik-
lar sosyal sagligi da olumsuz yénde etkiler.

O Beden saghgi: Beden sagliginin bozulmasi, bireyleri zihinsel ve psikolojik olarak olumsuz yénde etki-
ledigi gibi kronik rahatsizliklari olanlar da zihinsel ¢ékulintllye ugrayabilirler.
O Kisisel aliskanliklar: Ozellikle ergen bireylerin diizenli spor yapmalari, herhangi bir sanat daliyla ug-

rasmalari ya da sosyal sorumluluk projelerinde yer almalari gerek zihinsel gerek sosyal acidan daha
saglikli olmalarinda baslica etkendir.

QO Aile: Sevgi, saygl ve huzur ortaminin oldugu aile-
lerde yetisen bireyler her bakimdan daha saglkl
yetisirler (Gorsel 1.66).

O Yoksulluk: Yasam kosullari insanlar her yénlyle
etkilemektedir. Yoksulluk genel olarak issizlik, di-
stk egitim seviyesi ve evsizligi beraberinde getirir.
Agir ekonomik kosullarn ya da igsizligin oldugu
toplumlarda hem sug¢ orani daha fazla olmakta
hem de yasanilan bélgede yetisen bireyleri bircok
yénden olumsuz etkileyebilmektedir.

kimdan daha saglkldir.
A\ J

O Olaganustii ya da zorlayici durumlar: Yangin, deprem, savas, terdr olaylari gibi olaylar da bireyleri
ozellikle zihinsel agidan zorlayabilir.

b. Zihinsel, Duygusal ve Sosyal Saghk Acisindan Ailenin Onemi

Ergen bireyin yasami boyunca ¢evresindekilerle iliski kurma ve iliskiyi strdirme bigimi, icinde dogup
blyldugu aile ortaminda gozledigi iliskilerden etkilenir. Basta anne ve baba olmak (zere ergen bireyin ba-
kimi ve yetigtirilmesinde payi olan herkes onun zihinsel, duygusal ve sosyal gelisimini bicimlendirir.

Ergenlik donemine giren bireyler yasadiklar fiziksel ve duygusal degisiklikler hakkinda sorular sormak
isterler. Bu konulari anne ve babalar ile konusmak, ergen bireyler i¢in her zaman kolay degildir. Birey degisik-
lik sonucunda yasadiklarini ya da yasayacaklarini herkesten dnce ailesiyle paylasmali, her konuda en dogru
bilgiyi ailesinden alacagini unutmamalidir. Aile de bu durumda iletisime acik olmalidir (Gérsel 1.67 ve 1.68).

oY

Gorsel 1.68

Ailenin yakin ilgisi, sevgisi ve iletisime acik olusu ergenlige olumlu katkilarda bulunur.
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Ergen bireyle iletisim kurmak genellikle zordur. Ergen

birey, yasamini ¢cok hizli ve ¢ok ydnll bir bicimde etki-
leyen degisimlerle gecirirken aile de degisen ¢ocugunu
anlamak icin ugrasir. Bu degisimlere rol ve beklentilerin
belirsizligi de eklenince ergen birey benzer olaylara yal-
nizca farkl tepkiler degil karsit duygusal tepkiler de ve-
rebilmektedir. Aileler ergen cocuklarini anlamak icin ¢cok
enerji harcarlar. Ergen birey de bunun karsiliginda ailenin

Gorsel 1.69 ’ ¥
harcadigi cabanin farkinda olmali, kendisini anlamadik- Ortak paylasim, yakin ve sicak iliskiler ergen bi-
larini duistinerek onlari strekli elestirmekten ve olumsuz reyi olumiu yonde etkiler.

sekilde davranmaktan vazge¢melidir.

Anne-babalarin ergen bireye ydnelik davraniglarinin altinda yatan temel gereksinim ¢ocuklarini en iyi
olduguna inandiklari bicimde yetistirmektir. Ergen birey, ailesinin cocuklari icin en iyi olani istedigini bilmeli
ancak olaylar hakkindaki sahsi goruslerini de bildirmelidir. Bu dogrultuda alinan ortak kararlar gok daha sag-
Ikl olacaktir. Ergenlik déneminde ergen bireyin aile icindeki rolini yeniden tanimlama gereksinimi nedeniyle
ortaya cikan sorunlar ¢atisma olmaksizin da ¢6zilebilir. Kusak ¢atismasi kaginilmaz degildir. Yakin ve sicak
iliskiler, acik ve yargisiz iletisim, ergen bireyin saglikl gelisimine énemli 6lglide katki saglar (Gérsel 1.69).

c. Ergen Bireyin Bireysel Yardim Almasinin Onemi ve Destek Alinabilecek Uzmanlar

Ergen bireyin zihinsel, duygusal ve sosyal gelisimi acisindan etkin dinleme oldukga énemlidir. Etkin
dinlemede ergen bireyin sdylediklerinin gercek anlamlarinin kavranmasi gerekir. Etkin dinleme; ergen birey-
lerin duygu bosalimina, duygularini kesfetmelerine yardimci olmasina, olumsuz duygulardan kurtulmalarina
yardim eder ve aile ile ergen birey arasinda sicak bir dostluk gelistirir. Bireyin duyuldugunu ve anlasildigini
bilmesi hos bir duygudur. Ergen bireyler bu duruma sevgiyle tepki verirler.

Ergen bireyler zihinsel, duygusal ya da sosyal ydnden ortaya cikan saglik sorunlarinda yardim alma
konusunda genelde isteksizdirler. Genellikle aile ve arkadaslardan yardim ve 6neri almayi bir danismandan
yardim almaya tercih ederler. Fakat bazi durumlarda ergen bireylerin aile ve arkadaslarinin ¢ézebileceginin
Otesinde medikal, sosyal ve duygusal problemleri olabilmektedir. Ayrica arkadaslarinin ve ailelerinin, ken-
disini yargilamasi ve sorununu anlattiktan sonra ailenin ona farkli davranmasi riski de s6z konusu olabilir.
Bununla beraber bazi ergen bireyler yardim alma ve ailelerini danisma slirecine dahil etme konusunda
isteklidirler. Bu kisiler i¢cin bireysel terapi ve aile terapisi se¢enek olabilir.

Ergen birey, profesyonel birinden yardim alma gibi olumlu bir deneyim yasarsa ihtiyac duydugu slirece
bunu devam ettirmeyi de tercih edebilir. Fakat genelde ergen bireylerin bireysel yardim almama gerek-
celeri, baskalarinin kendisi ile ilgili ne dislUnecegi yonindeki zihin okumalaridir. Arkadaslarinin kendisini
“psikolojik sorunlu” oldugunu distnmelerini istemeyen ergen birey, bireysel destek almak istemeyebilir.
Ayrica tanimadigi birine duygu ve diistincelerini agcarak karsisindakine yardima ihtiyaci olan, kisisel olarak
yetersiz biri gibi gériinecegdi duygusu da ergen bireyi rahatsiz edebilir. Bu nedenle bireysel destek verecek
kisilerin tavir ve davraniglari da énemlidir.

DEGERLENDIRELIM

Zihinsel, duygusal ve sosyal saglik agisindan ailenin 6nemini kisaca agiklayiniz.
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1.4.2. Stresin Kaynaklan

a. Stres Kavrami

Stres kavrami, Fransizca “Estrece” ve Latince “Estrictio” kelimelerinden tiretilmistir. Kavram, 17. ylz-
yilda “felaket, bela, dert, keder, elem” anlamlarinda kullanilmis; 18 ve 19. yuzyillarda bu kavramin anlami
degismistir. Bu dénemde kavram, “kisiye, ruhsal yapiya, organlara ya da objelere karsi yéneltilen glc, bas-
ki ve zorlama” anlamlarinda kullaniimistir. Stres gliniimiizde, bir organizmanin Ustesinden gelmesi gereken
kosullar karsisinda verdigi tepki durumu olarak tanimlanmaktadir. Bir baska tanima goére ise stres, bireyin
fiziksel ve sosyal ¢cevreden gelen uyumsuz kosullar nedeniyle, bedensel ve psikolojik sinirlarinin étesinde
harcadigi ¢cabadir. Bu tanimlardan yola ¢ikarak stresin, organizmanin bedensel ve ruhsal sinirlarinin tehdit
edilmesi ve zorlanmasi ile ortaya ¢ikan bir durum oldugu da séylenebilir.

b. Ergenlikte Stres Nedenleri

Yetigkinler gibi cocuklar ve ergen bireyler de stres
iceren olaylarla karsi karsiyadir. Normal yasam akisl ice-
risinde yer alan olaylar bile ergen bireylerin stres yasa-
malarina neden olabilmektedir. Annenin ya da babanin
kaybi ya da bosanmalar, gtinlik yasam i¢erisinde mey-
dana gelen kicik degisiklikler, okul yasami, yasitlari ile
kurulan iletisim surecindeki aksakliklar ya da ekonomik
sorunlar vb. etkenler ergen bireyler icin dnemli stres Gorsel 1.70
kaynaklaridir (Gérsel 1.70). Normal gelisimsel sireg Anne-babanin bosanmasi gocuklar icin stres
de ergen bireyler icin stres nedeni olabilmektedir. Glin- faktort olabilmektedir.
kU ergenlik gecis dénemidir. Bu dénemde ergen birey;
toplumsal, biyolojik ve psikolojik degisikliklerin olustur-
dugu stresle basa ¢ikmak durumundadir (Gérsel 1.71).

Ergenlik déneminde ergen birey, “Ben kimim?” so-
rusuna cevap arayigl icindedir ve tim ergenlik boyunca
bu kimlik yapilanmasi devam eder. Ergen bireyin yasadi-
g1 kimlik yapilanmasinin ¢éztimlemesi ve saglikl bir ge-
lisim icin ergen bireyin stres kaynaklarini tanimasi, basa
cikma kaynaklarini kullanmasi cok dnemlidir. Genel an-
lamda stres, kisinin bedensel ve ruhsal olarak tehlike al- Ergen bireyler iletisimlerinde stres yasayabilirler.
tinda hissettigi zaman, sinirlarinin zorlanmasi ile olusur.
Ergen bireyler bir durumu tehlikeli, basa ¢ikmasi zor ya da aci verici bulduklari zaman ve basa ¢ikacak kay-
naklar olmadigini hissettikleri zaman daha fazla strese girerler. Bu nedenle ergen bireyin gerek evde gerek
okulda desteklenmesi gerekir.

Asin stres sagliga son derece zararlidir. Halsizlik, isteksizlik, toplumdan ve ¢cevreden uzaklasma stresin
baslica belirtileridir. insanlarda panikatak ve depresyon gibi agir psikolojik bozukluklara neden olan stres,
yasam kalitesini olumsuz yénde etkiler. Vicudun bagisiklik sistemini zayiflatir, sindirim sistemi bozuklukla-
rina yol acar. Stresin en blyuk tehditlerinden biri de tansiyonu ylkseltmesidir. YUksek tansiyon tehlikeli bir
hastaliktir; kisilerde beyin kanamasina, felce ve 6lime neden olabilir. Bu nedenle stresten ve stresin neden
oldugu olumsuz durumlardan korunmak igin stresle bas etmeyi 6grenmek gerekir.
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1.4.3. Stresle Basa Cikmanin Yollan

Bireyler gerek okul yasamlarinda gerek sosyal
iliskilerinde gerek aile yasamlarinda stres yaratacak
faktdrlerle sik sik karsilastiklari i¢in onlara stresle bas
etmeyi 6gretmek, problem ¢dzme becerilerini destek-
lemek faydali ve kalici olacaktir. Bunun igin,

O Birey yasina uygun sorumluluklar almaldir (Gérsel
1.72).

O Birey, varligina ve kisiligine saygi ve sevgi duyul- Gorsel 1.72

masini bek|el’ken kendISI de ba§ka|al’lna Sayg' ve Birey yasina uygun sorumluluklar almalidir.
sevgi duymalidir.

O Basarisizliklar yasadiginda bunu asilamaz bir eksiklik olarak gérmemeli, kendini basari icin motive et-
melidir.

O Yapamadiklariyla kaygilanmak yerine yapabildiklerini 6n plana ¢ikarmalidir.

a. Neler Yapilabilir?

Ozellikle 6grencilik déneminde okul, cevre ve aile tarafindan verilen her tiirlii destege ragmen stresli
durumlarin tamamen yok edilmesi mimkin degildir. Bunun icin stresle miicadele edebilmek amaciyla su
yéntemler denenebilir:

O Ergen bireyin stresli durumlarla karsilastiginda kendisini rahatlatici faaliyetlerde (mizik dinlemek, spor
yapmak, egzersiz yapmak gibi) bulunmasi énemlidir. Birey bdylece stresle basa ¢ikma becerilerini ge-
ligtirir.

O Ergen bireyin stresi tanimlamasi, stresin kaynagini ve ¢6ziim yollarini bulmasini kolaylastirir. Bu konuda
okul ve akran cgevresi ile ailesinin destegi 6nemlidir.

O Ergen birey, herhangi bir problem durumunda duygularini glivendigi biriyle paylasmalidir.

@)

Ergen bireyin kendi sorumluluklarini bilmesi, kendini tanimasi stresin olumsuz etkilerini azaltir.

O Ergen bireyin duzenli bir yasama sahip olmasi da dnemlidir. Ergen birey diizenli ve dengeli beslenmeli,
uykusunu yeteri kadar almalidir.

Stresle basa cikabilmek icin neler yapabilirsiniz?
Oncelikle sizde strese neden olan durumlari tespit edin.

Mutlaka kendinize zaman ayirin.

Rahat kiyafetler giyin, mutlaka ydrdylis ve egzersiz yapin.

Dengeli beslenin, agir yiyecekler yerine sebze veya meyve tiiketin.

Gdrdltisiz ve sakin ortamlari tercih edin.

Yapmakta zorlandiginiz ve sizde stres yaratan islerde mutlaka yardim isteyin.
Dostlarinizla, akrabalarinizla zaman gegirin.

00000 O0O0

Islerinizi, derslerinizi aksatmayin; bunlari siraya koyun ki zamani iyi kullanarak zaman stresini y6-
netin.

Sevdiklerinizle zaman gecirirken cep telefonunuzu kapatin.
Uykunuza ve dinlenmenize é6nem verin.

Nefes egzersizleri ve gevseme egzersizleri yapin.
Gerektiginde mutlaka psikolojik veya psikiyatrik destek alin.

© 00O
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Bayramlar toplumsal manevi zenginliklerdir. Bu zenginlikleri yasatmak bireylerin sosyallesmesini, birey-
ler arasinda sevgi ve sayginin artmasini saglar. Ailenin sevgisi ve destegi bireyin stresle basa ¢cikmasinda
etkilidir. Asagidaki siir bir nebze de olsa bayramlarimizin glzelliklerini anlatmiyor mu? Ne dersiniz?

e

Yokluklara (ziilecegimize, varliklara sevinecegimiz bir bayram olsun.
Ama klglclk detaylara...
Sabah g6zimlizi sag salim actigimiza mesela
Parlayan glinese
Bir yerlerde tatli tatll homurdanircasina éten kumruya
Musluktan akan tertemiz suya
Yizimdzd sildigimiz haviunun sabun kokusuna
Evde gezinen terlik seslerine
Radyoda calan melodiyi duyabilen kulaklarimiza
Bahgedeki mirnav kediye
Firindan aldigimiz ¢itirik simitlere
Hic tanimadigimiz insanlara “lyi Bayramlar!” deyip gtilimseyebilmeye
Bir sofranin etrafina huzurla oturup bayram kahvaltisi yapmaya
Opebildigimiz kiymetli ellere
Evi saran Tirk kahvesi kokusuna
Gzelligini hala efsanevi bir sekilde koruyan su memlekette diinyaya gelmemize
Ve anilarimiza
Ve bugtinin kiymetini bilmemizi saglayan cocuklugumuzun bayramlarina
Kumasg mendillerin igindeki lokumlara, demir parali hargliklara
Singirdayan kumbaralara
Kirmizi rugan pabuclara
Artik yanimizda olmayan ama hayatimizi unutulmaz dokunuslarla sekillendirmis o sevgili varliklarimiza
Ve kolonya kokan ellerimize
Ve sevgi dolu kucaklasmalara
Ve affedislere
Ve kabullenislere
Stiktirler olsun.
Ve kalben
Ve ruhen
Ve tiim benligimizle bayram hissedecegimiz gtinlere selam olsun.
Bige Giiven Kizilay (Kisaltiimigtir.)

Giinliik yasaminizda stresli bir durumlia karsilastiginizda,
O Ne hissettiniz?

O Stresle basa ¢ikmak icin ne yaptiniz?
QO Ailenizden, ¢evrenizden ya da okulunuzdan destek aldiniz mi?

Yukaridaki sorularin cevabini verdikten sonra arkadaslarinizia stresin kaynagi olan sorunla-
rinizi ve ¢6ziim yollarinizi paylasiniz.

—
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b. Sinav Kaygisi ve Sinavla Basa Cikma Yollan “Cesaret, umutsuzluga ragmen ilerleyebil-

Sinav kaygisi; dncesinde 6grenilen bilginin sinav i3 Eiele” Rollo Ma
y (Rolo Mey)

sirasinda etkili bir bicimde kullaniimasina engel olan ve

basarinin diismesine yol agan yogun kaygi durumudur. Gerek yazili gerek coktan se¢meli test ya da mer-
kezi sinavlar, cogu zaman adaylarda stres ve kaygi yaratmaktadir. Ayni zamanda stres ve kaygiyla birlikte
sinav korkusunu da ortaya cikarmaktadir. Korkuyla beraber adayda “Ya sinavda var olan bilgi birikimimi
kullanamayip buttn bilgilerimi unutursam...” gibi n yargilar gelismeye baglar. Butin bunlarin sonucunda
sinava hazirlanan aday, daha yogun kaygi durumu yasamaya baslar. Sinav kaygisinin en blyUtk nedenle-
rinden biri, adayin cogu duruma olumsuz anlam yUkleyerek sonucun kéti olacagina dair birtakim yanlis
disuncelerin zihninde yerlesmesine izin vermesidir. Sinava hazirlanan kisilerde bu durumun ortaya gikma-
sinin birden fazla nedeni vardir. Bunlar; aile ve ¢evrenin beklentileri, sinava yeterince hazirlanmamis olmak,
sinavi hayattaki basarinin tek kriteri olarak gérmek gibi etkenler olabilir.

Sinav kaygisi, cocukluk doneminde olusan ve ileriki yaslarda giderek etkisini gosteren bir duygudur. Si-
nav kaygisi yiksek olan bireyler sinav veya degerlendirme durumunda 6z varliginin tehdit edildigi duygusu-
na kapilabilmektedir. Bu duygulari yagayan bireyler yalnizca sinav aninda degil bir grup icerisinde konusma
yapacagl zamanlarda sinirli ve endiseli bir yapiya birinebilirler. Bagkalarinin kendilerine yénelik olumsuz
dustnceleri onlarin dikkatlerinin kolayca dagiimasina neden olabilir. Bir baska ifadeyle sinav kaygisi, kisiye
basar getirmekten ¢ok kisinin basarisizligina neden olur. Tim bunlarin yaninda eksik bilgilerle sinava giren
her birey, ister istemez basa ¢cikamayacagi sinav kaygisina davetiye cikarir. Clinkd sinavda basarl olmak
ve istenilen puani elde edebilmek icin disiplinli bir bicimde ¢alismak gerekir (Gérsel 1.73 ve 1.74).

-

Sinav kaygisindan kurtulabilmek icin her seyden énce olumsuz distncelerden kurtulmak gerekir.

Basaril kisilerin bir miicadelesi, basarili olamayanlarin ise cogu zaman savunma mekanizmalari vardir.
Basariyi amaglayan insanlar hedefleri dogrultusunda calisarak duygusalliga ve bahanelere yer vermezler.
Basaril insanlarin 6z glvenleri ylksek oldugu icin basar gizgileri de ylksektir. Her birey sinavlara ¢alisirken
bir amacinin ve hedefinin oldugunu unutmamalidir. ideallerindeki hedefe varmak icin yerinde ve zamaninda
yapilacak calismalar asla ertelenmemelidir.

Sinav kaygisi ile basa cikabilmek icin nefes alma ve gevseme egzersizleri yapmak, kaygiyl bastirmaya
degil kabul etmeye ve tanimaya ¢alismak, dikkatini bagka noktalara odaklamak gerekir. Ayrica kontrol duy-
gusunu gelistirerek sinava yogunlasmayi ve sorulara odaklanmayi saglamak, olumsuz diistinmeyi ve telasa
kapilmayi engellemek basariya yardimci olur, bu durumlar bireyin gercek performansini sergilemesini saglar.

s
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Bir sinav stirecinde yapilabilecekler asagidaki gibi aciklanabilir.

Q Birey sinav 6ncesinde ¢alisma aliskanliklarini ve sinava iligkin tutumlarini gézden gecirerek yeni bir zihin-
sel yapilanma yaratmaya ¢alismali, zamani iyi kullanmaldir (Gérsel 1.75). Beslenme ve uykuya dikkat
etmeli, sinava yonelik ¢calismalari son gline ya da son geceye birakmamalidir.

O Sinav esnasinda olumsuz otomatik disun-
celere karsi alternatifler getirme, kontrolin
kendinde oldugunu bilme, cevabi bilinen so-
rulardan baglama, kayglyl azaltmaya yoénelik
teknikler kullanma (gevseme, soruya odak-
lanma vb.) sinav esnasinda yapilabilecek bazi
calismalardir.

O Sinav sonrasinda kendini édillendirme, keyif

alinabilecek etkinliklere katilma, sinavdaki ek-

Birey zamani iyi kullanmali, ders ¢alisma diizenini
kendisi ayarlamalidir.

sikler Uzerine disiinme ve bunlar kontrol etme

yapllabilecek calismalardan bazilardir.

DEGERLENDIRELIM

1. Sinav kaygisinin olusumu Uzerinde etkili olan nedenleri kisaca aciklayiniz.

2. Stresle baga cikabilmek icin yapilabilecekleri kisaca agiklayiniz.

1.4.4. Siddetin Birey Uzerindeki Etkileri

Siddet ya da zorbalik, birbirini taniyan ya da tanimayan kisiler arasinda rahatsizlik verici olan ve tekrar-
lanarak gergeklesen bir olumsuzluktur. Egitim ortaminda zorbalik ise bir 6grenci veya grubun digerlerine
surekli ve kasith olarak baskin olmasi biciminde tanimlanabilir. Zorbalik; acik ya da 6rtild, siddetli ya da hafif,
Ozel ya da genel, tepkisel ya da planl, gérindr bir nedene bagl ya da acgik bir nedene bagh olmadan sézel
veya fiziksel olabilir. Hangi bicimde olursa olsun, eger davranis zarar verme niyetiyle yapilmissa karsisinda-
kini incitmemis veya aci vermemis bile olsa yapilan davranis saldirganlik olarak nitelenir.

a. Akran Zorbahg: ve Siber Zorbahk
Akran Zorbahg

Akran zorbaligi; cocuk ve ergen bireyle ayni yas grubunda olan kisi veya kisilerin birbirlerine veya tek
bir kisiye karsi fiziksel, s6zel ve davranissal olarak orseleyici, zarar verici davranislarda bulunmasidir. Co-
cuklarin bu durumu anlamasi ve yasadigi zorbaligi anlatmasi uzun sirebilir. Kendisine inanilmayacagindan,
dalga gegcileceginden ve zorbaca davranislarin artacagindan maruz kaldigi bu 6rseleyici davranislar yakin-
larina, 6gretmenlerine anlatmakta zorlanabilir.

Akran zorbaliginda, yas gruplarn agisindan ayni olan bir cocuk veya ergen bireyin diger cocuk veya er-
gen bireye uyguladigi orantisiz giic kullanimi vardir. Arkadaslar arasinda sdylenen bir sézden sonra “Saka
yaptik.” gibi cevaplar verilebilir. Ancak akran zorbaligi saka ile karistirimamasi gereken énemli bir konudur.
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Akran zorbaligi ayni kisi veya kisilerce; slrekli yapilan
ve yikici etkilere sebep olan davraniglar butinadir

(Gorsel 1.76).

Akranlari tarafindan zorba davraniglara maruz kalan
cocuk ya da ergen birey kendini yalniz, caresiz, mutsuz,
ofkeli, davraniglardan bezmis hissedebilir. Yasadigi bu
durumu anne-babasina veya 6gretmenine anlatmak-
ta zorluk cekebilir. Bazi cocuklar da yasadigi bu olayi
anlatabilmekte fakat yeteri kadar yardim géremedikle-
rinde anlatmanin da ¢are olmadigina inanabilmektedir.
Akranlarinin zorbaca davranislarn azalmadigi ve ayni
oranda devam ettigi siirece cocuk bunun gegmeyecegini disinebilir. Bir slire sonra gocuk veya geng birey-
de ice kapanma, 6z gliven eksikligi, depresif davranislar gézlenebilir.

Gorsel 1.76

Akran zorbaligina ugrayan bireyde zorbaligin
yikici etkileri meydana gelir.

Akran zorbaligi olarak kabul edilebilecek davranislar asagidaki gibi agiklanabilir.

O Sozel siddet: En sik karsilagilan zorbaca davranislardan biri cocuklarin ya da genclerin birbirleriyle alay
etmesidir. S6z konusu siddete ugrayan bireyin kilik kiyafeti, saci, ten rengi, bedeninde olan bir engeli,
kullanmak zorunda oldugu materyali (g6zlik, dis teli gibi) alay konusu olabilmektedir. Yine bir kisi hak-
kinda kisinin bulunmadigi ortamlarda asilsiz sézler séylemek ya da duydugu zaman rahatsiz olacagi
seyler sdylemek de sdzel siddet olarak kabul edilebilir.

O Fiziksel siddet: itme, vurma, sacini cekme, ti-
kirme, baskasina vurdurtma gibi karsidaki kisinin
caninin yanmasina, yaralanmasina hatta dlimtne
neden olan, kasith olarak yapilan davranis ya da
davraniglardir. Cocuk veya ergen bireyin kendisine
olmasa da esyasina uygulanan siddet de fiziksel
siddet sayilmaktadir (Gérsel 1.77).

O Cinsel siddet: Cinsel icerikli s6zcUkleri sik tekrar-
lama, karsidaki kisiye cinsel anlamda dokunmaya Gorsel 1.77 .
calisma, cinsel siddet davraniglarina girmektedir. Bireyin esyalarina uygulanan siddet, fiziksel

O Sosyal siddet: Herhangi bir bireyi etkinliklere da- | siddet olarak kabul edilir.
vet etmemek, onunla konusan Kigilerin iletisimini
engelleyip onu yalnizliga mahkim etmek veya buna tesebblste bulunmak sosyal siddettir.

O Ekonomik siddet: Bireyi temel ihtiyaclarindan yoksun birakma kastiyla ya da menfaat temin etmek
amacilyla parasina ya da herhangi bir esyasina el koymaktir.

Siber Zorbahk

GUndmuzde teknolojinin geliserek glnlik yasamin énemli bir parcasi haline gelmesi sonucunda co-
cuklar ve gencler genel ag ve mobil iletisim araclarini siklikla kullanmaktadirlar. Bu durum siber zorbalik adi
verilen yeni bir zorballk tirintn ortaya ¢cikmasina neden olmustur. Okullardaki akran zorbaliginin, bilisim
teknolojisi araclari kullanimi ile daha tehlikeli ve yeni bir yizU olarak tanimlanan siber zorbalik, akran zor-
baliginin diger cesitlerinde oldugu gibi gli¢ esitsizliginin oldugu, tekrarl, zarar verici davraniglardan olusur.
Siber zorballk, aninda mesajlasma, e-posta gdnderme, sosyal paylasim sitelerini kullanma vb. yollarla yapi-
labilir. Bu davranislarin basinda zorbanin kurbani, elektronik iletisim araclari yoluyla tehdit etmesi ya da kur-
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bana yonelik kdtl sdzler iceren mesajlar géndermesi
gelmektedir (Gérsel 1.78).

Siber zorbalik yapanlar giinlik hayatta séyleyeme-
yecekleri sOzleri siber ortamda cok daha rahat ifade
etmekte, 6z glvenlerini tazelemekte, kimliklerinin belli
olmamasina guivenerek ¢ogu zaman daha rahat hare-
ket etmektedirler. Bazen de magdur hakkinda genel ag
ortaminda dedikodu yaparak ya da magduru rahatsiz
edecek dzel resim ve bilgiler yayma yoluyla gergekles-
tiriimektedir. Yaygin siber zorbalik davraniglarindan biri
de zorbanin genel ag ortamindan kendisini magdur gibi
tanitip onun adina baskalarina zorbalik yapmasidir. Bu tir davranislar magdurun cep telefonu ya da elekt-
ronik posta hesabi kullanilarak gerceklestirilebilmektir. Bunlara ek olarak isimsiz cagrilar, virUsli e-postalar
ve bir kisi ya da bir grubu karalamak icin kisa mesaj ya da e-postalarin génderilmesi de siber zorbalik
davraniglari arasinda yer almaktadir.

Gorsel 1.78  vypg.

Siber zorbalik, elektronik araclar vasitasiyla
kisinin tehdit edilmesidir.

b. Siddetin Onlenmesinde Okul, Aile, Veli ve Ogrenci is Birliginin Gerekliligi

Siddetin 6nlenmesinde gerek aileye ve 6grencilere gerek okullardaki yonetici ve 6gretmenlere cok
fazla gérev diismektedir. Oncelikle okullarda sug ve siddetten uzak ortamlar olusturulmalidir. Siddet tiiriine
bakilmaksizin siddet olaylarinin su¢ sayilmasi ve bunun icin gerekli yasal altyapinin olusturulmasi gerek-
mektedir. Ayrica okulda siddet olaylar ortaya cikmadan 6nce siddeti 6nleyici gerekli tedbirlerin alinmasi
gerekir. Bunun igin,

O Okulda; 6gretmen, 6grenci, veli ve diger okul personeli arasinda agik bir iletisim ve is birligi yapiimalidir.
Akran zorbalidi ile karsilasan égrencinin ailesi detaylan 6grendikten sonra okulda, sinif 6gretmeni ve
rehber 6gretmenle goriiserek nasil tedbir alinacagina dair ydontemleri konusmalidir.

Q Ogretmenler gcocuklari hem derste hem ders disindaki zamanlarda dikkatle gézlemlemeli, gruplasma-
lari ve izole durumdaki 6grencileri incelemeli, gerekirse psikolojik danismanlik vermelidir (Gérsel 1.79).

O Aileler gocuklarina daha cok zaman ayirmali, zorbaliga karsi dikkatli ve 6zenli olmali; zaman zaman ¢o-
cuklarina onu Uzen veya kizdiran arkadaslari olup olmadigini ve bu durumun nasil oldugunu sormalidir.

O Okul ¢alisanlarnyla 6grenciler arasinda giiven verici ve destekleyici baglar kurulmahdir.

O Okul ortaminda siddetin olusmasina neden olabilecek fiziki ortamlar tespit edilmeli ve yeniden dizen-
lenmelidir.

Q Ogrencilerin bulunduklari ortam iginde gdzlenmeleri, onlarin davranislarindaki degisimin fark edilmesi-
ne ve problem c¢ikarabileceklerin belirlenmesine yardimci olabilir.

O Okul etkinlikleri temelde sevgi, saygi, kabul gérme,
yardimseverlik ve eglence ihtiyaclarinin doyurul-
masina yonelik olmalidir. Ogrenciler sosyal sorum-
luluk projelerine dahil edilmelidir.

Q Ogrenciler kendilerini ifade etmeye cesaretlendiril-
meli ve égrencilerin gorisleri dikkatlice dinlenme-
lidir.
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O Ogretmenler baskici cezalandirma yéntemlerinden Gorsel 1.79
kacinmali, 6grencilere her ydnleriyle 6rnek olmali-
dirlar.

Ogretmenler 6grencileriyle yakindan ilgilenme-
lilir.
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O Problemli 6grencilerin ailelerine mutlaka rehberlik hizmeti verilmeli, is birligine dayali 6grenmeye 6zen
gosterilmelidir.

O Okul kurallarn hakkinda égrencilere bilgi verilmeli, bu bilgiler verilirken 6grencilerin kurallara uymamasi
durumunda karsilasabilecekleri sonuglar acik ve net bir bicimde ifade edilmelidir.

c. Siddete Ugrayan Ogrencilerin Yardim Alabilecegi Kurum ve Kuruluslar

Okullar; cocuklara ve ergen bireylere dayanisma, sevgi ve saygi degerlerini 6grenme ve bu degerleri
icsellestirme olanaklarini sunar. Siddet icermeyen davranis ve ortamlarin yayginlastiriimasi, égrenciler ve
okul personeli arasinda, 6grencilerin kendi aralarinda ve daha genis topluluklarda gerilimlerin azaltiimasi ve
catismalarin giderilmesi icin dnemli bir kaynak olarak hizmet eder. Buna ragmen, ginimuz sartlarinda bazi
cocuklar ve ergen bireyler okul ortaminda siddete maruz kalmakta ve siddeti 6grenmektedir.

Butln gayretlere ragmen siddet engellenemiyorsa dgrencinin ve ailesinin yardim alacagdi kurum ve ku-
ruluslara bagvurmasi mimkiindir. Bu kurum ve kuruluslar asagidaki gibidir.

Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanligi ile Aile ve Sosyal Hizmetler il Midurlikleri

ALO 183 Sosyal Destek hatti

Aile ve Sosyal Hizmetler Bakanligina bagli olarak calisan Siddet Onleme ve izleme Merkezi (SONiIM)
Valilikler, kaymakamliklar

Cumbhuriyet Bagsavciliklari

Emniyet MudurlUkleri, karakollar

Saglik kuruluglar

Cocuklarla ilgili sivil toplum kuruluglari

g ovnn g

Akademisyen ve yazar Ismail Engin Gectan “insan Olmak” adli kitabinda degersizlik duygusunu
su ctimlelerle agiklarmis:

C0O00O000O0

“Kendisine deger verilmemisg bir insan bir bagkasina deger veremez. Bunu sonradan égrenebilme-
si de ancak kendisine deger verebilmeye basladiktan sonra isleyebilen iki yénli bir stirectir. Bir baska
deyisle, insan kendisine deger verebildigi oranda baskalarina da deger verir; diger insanlara gercek
anlamda deger verdigini hissettikce kendisini de degerli bulur...

Degersizlik duygulari yasayan biri igin diger insanlar ya kendinden dstiind(ir ya da asagdi; esiti yok-
tur. Bazi insanlari kiigiimser ¢linkl onlarda kendisine benzeyen bazi ézellikler gérir ve bu insanlar
hoslanmadigi benligini kendisine yansitan bir ayna gibi algilar. Ama bunun bilincinde olmadigi icin on-
lar1 kendisinden daha degersiz bulur. Aslinda, baskalarini kiicimseyen insan, kendisini de kii¢iimse-
yen dolayisiyla kiigimsenmekten korkan biridir. Bir baskasinin onu ki¢limsemesi, aslinda kendisinin
de kendisini kiigiimsemekte oldugu gercedi ile yiizlesmesine neden olur.”

Yazarin da ifade ettigi gibi degersizlik duygusu, baskalarini degersiz gérmeyi, baskalariyla alay
etmeyi hatta kendince gtictinii kanitlamak icin zorbalik yapmayi beraberinde getirir. Oysa bunlarin
higbiri size bir sey kazandirmaz aksine ¢ok sey kaybettirir. Bu nedenle;

« Kendi degerinizi bilin, size ait 6zelliklerinizi fark edin.
« Bagkalarinin fiziksel ézellikleriyle asla dalga gegcmeyin.
» Bagkalarinin inanclarina ve degerlerine saygi duyun.

- Insani, hayvani, dogayi sevin ve koruyun.
(Bu kitap icin hazirlanmigtir.)
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HAZIRLANALIM

1. Alkol ve madde bagimiiliginin aslinda kisisel bir zafiyet oldugu konusunu arastirarak bu konu-
yu arkadaslarinizla paylasiniz.

2. Sosyal medyayi dlinyada en ¢ok kullanan (lkeleri arastiriniz. Bu (lkelerin ortak ézelliklerini
karsilastiriniz.

1.5. SAGLIGA ZARARLI ALISKANLIKLAR VE MADDE KULLANIMI

Bir Ulkenin gelecede glvenle bakmasi, yetistirdigi gencligin kendisiyle barisik, cevresiyle uyumlu,
saglikh, duyarl ve tutarli olmasiyla mimkuindur. Gengligi yarinlara hazirlarken dikkat edilmesi gereken en
onemli husus genclerin saglkl birer birey olarak yetismelerini saglamaktir. Aslinda tim toplumlar saglik,
huzur ve glven dolu bir hayata erismenin 6zlemi igindedirler. Bu da saglam bir aile yapisina, iyi bir cevre
ortamina ve yarinlarin emanet edilecedi saglikli bireylerin yetismesine baglidir.

Zararh aliskanhklar, insan saghgini olumsuz yénde etkileyecek bir davranisi bagimli olacak derecede
surdirme durumu olarak tanimlanabilir. Toplumun dnemli bir unsuru olan insanin sagligi ve sosyal yasami
tizerinde zararl aliskanliklarin ve bagimliliklarin etkisi bily(ktir. insanlar, cocukluk ve genclik dénemlerinde
zararli aligkanlk ve bagimlilik yaratan davranis ve hareketlerden uzak tutulmali ve buna iliskin yénlendirme-
ler ailelerce yapilmali, gerek egitim kurumlari gerek saglk kurum ve kuruluslarn zararl aliskanliklar konusun-
da toplumu ve fertleri bilgilendirmelidir.

1.5.1. TGtin Uriinleri, Alkol ve Madde Kullaniminin Olumsuz Sonuclarni

Saghga zararh aliskanlik olarak kabul edilen tutiin, alkol ve madde kullanimi genellikle ergenlik done-
minde baglamakta; bunda psikolojik, sosyal ve kultlrel etkiler dnemli rol oynamaktadir. Ergen bireylerin
bu aliskanliklara baslamasi ve bunlar sirdirmesinde etkili olan faktérler; yas, cinsiyet, kisilik dzellikleri,
anne-babanin egitim dlzeyi, aileden ya da arkadaslardan birinin bu tir Grinleri kullanma durumu vb.dir. Bu
faktorlerden 6zellikle arkadas etkisi daha 6n plandadir. GlnkU ergenlik doneminde bireyler, arkadaslarin-
dan ya da kendileri ile 6zdeglestirdikleri kigilerden etkilenmeye aciktirlar. Bu bireyler ttttin Grtnleri, alkolll
icki ve madde kullanmayi deneyebilir hatta bunlari aliskanlik haline getirebilirler. Ozellikle madde bagimlisi
arkadasi bulunan ergen bireyler, madde bagimlisi arkadasi olmayanlara gére daha fazla madde kullanmaya
yénelmektedirler.

a. Titin Urinlerinin insan Saghg Uzerindeki Etkileri

Tutdn Grlnlerinin basinda gelen sigara, dinyada ve Tirkiye’de 6énemli bir halk saghgi sorunudur ve
ylksek oranda nikotin igerdigi icin bagimliik yapma potansiyeline sahiptir. Sigara, nargile ya da pipo icme
veya dumaninin solunmasi zamanla kiside psikolojik ve fiziksel bagimlilik olusturur. Sigara bagimlilik yapici
bir madde olmasi ve serbest satilabilmesi nedeniyle ginimizde insan saghigini tehdit eden en énemli fak-
térlerden biridir. Yalnizca bir saglik sorunu degil, ayni zamanda sosyal ve ekonomik bir sorundur.

Sigara icinde en tehlikelileri; arsenik, aseton, hidrojen siyanir, tollien, naftalin, benzin, kadmiyum,
amonyak ve propilen glikol olmak tizere 4 000’in Gzerinde kanserojen ve toksik (zehirli) madde bulunmakta-
dir. Bu maddelerden esas bagimlilik yapan madde nikotindir. Koklanarak burundan c¢ekilen ya da ¢ignenen
dumansiz tutinler de nikotin kadar yliksek dizeyde zehir icermektedir. TUtln Urtnlerini kullanmayan ancak
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dumanina maruz kalan Kisilere pasif icici adi veriimektedir. Bu sekilde titiin dumanina sadece 30 dakika
bile maruz kalmak, uzun sireli kullanicilarda beliren fiziksel etkileri ortaya ¢cikarmaktadir.

Sigaranin icindeki yabanci maddeler dokularda tahris ve hasar olusturur. Buna kargl savunma amaciyla
kandan c¢ekilen hicreler iltihap alanina toplanir. Bunun sonucu olarak damarlarin zamanla daralmasi ile tim
dokulara gelen kan ve oksijen miktari azalir. Dokunun beslenememesi sonucunda ise zamanla hasar gelisir
ve kanser riskini artirir.

Tutdn Grunlerinin yol actigi saglik sorunlarinin baglicalan sunlardir:

O Kalp ve damar hastaliklari, kalp ve damarlarin gérmis oldugu zarar ve tahribattan dolayi kalp krizi riski
QO Bronslarin daralmasi sonucu akciger rahatsizliklari ve KOAH
O Damarlarda tikanma ve buna bagli felg
O Midede gastrit, Ulser ve mide kanseri
O Ciltte sararma, kinsiklik, cilt kanseri
O Agiz kokusu ve diglerde sararma
O Dis eti hastaliklari, agiz ve yutakta tat alma eksikligi
O Agiz, yutak, girtlak, nefes borusu, akciger, mide,
yemek borusu, pankreas, rahim, mesane kanseri
riskinde artma
O lleri yagta bunama (Alzheimer) Sagligina dikkat eden bireyler tutin trinlerin-
O Gozlerde katarakt ve ileri yasta korlik, koku alma- den uzak durur.

da azalma
O Ellerde ve parmaklarda sararma, tirnaklarda zayiflama
O Kemik erimesi

O Kilcal damarlarda el ve ayaklardan baslayarak kol ve bacaklara kadar tikanip bu organlarin kesilmesine
yani Buerger (Birgir) hastaligina kadar varan hastalik

O Hamilelikte erken dogum ve buna bagli olarak cesitli gelisim bozukluklari, dogum sonrasi ise anne
sutdndn kesilmesi durumu

O Yorgunluk, uykusuzluk, ruhsal gerilim, stres, performans dusiklugu, reflekslerde azalma (Gérsel 1.80)

ALO 171 SIGARA BIRAKMA DANISMA HATTI sigarayi birakmak isteyenler icin
kurulmustur.

Biliyor musunuz?

Diinya Saglik Orgiitiiniin (WHO) 2021 yili verilerine gére, diinya genelinde yaklasik 1,5 milyar in-
san sigara icmekte, her yil 8 milyondan fazla kisi tiitdin drdnd kullanimindan kaynakli kalp krizi, kanser,
damar hastaliklari, hipertansiyon ve solunum yolu hastaliklari gibi nedenlerle hayatini kaybetmektedir.
Bu can kayiplarinin 1 milyondan fazlasi sigara dumanina maruz kalmaktan kaynaklanmakta, diinyadaki
cocuklarin yarisi titlin dumanina maruz kalirken yaklasik 70 bin ¢ocuk, pasif etkilenme sonucu solu-
num yolu enfeksiyonlari nedeniyle 5 yasindan énce hayatini kaybetmektedir.

o1
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b. Alkoliin insan Saghgi ve Davramislan Uzerindeki Etkileri

Alkollin birgok cesidi vardir ve etanol adi verilen i e .. .
e o e o Ickiyi savunanlar olabilir fakat icki onlari asla
tlrd icki olarak tlketiimektedir. Igki olarak tiketilen al- savunmaz.”

kol bircok hastaliga neden olmaktadir. Oncelikle alkol Abraham Lincoln (Abraham Linkoln)
iradeyi zayiflatir, alkol alan kisi kontrol kaybi yasar ve

uyusturucu maddelere daha agik hale gelir. Alkolden uzak durmak diger madde bagimliliklarindan korun-
mak acisindan 6nleyici bir role sahiptir.

Alkol, mide ylUzeyinden hicrelere gecis yapar. Alkolin %20’si mideden, %80’i ince bagirsaklardan
kana karisir ve buradan karacigere ulasir. Karacigerin onceligi yag asitlerini kan dolasimi igcinde kullani-
labilir hale getirmektir. Ancak alkol olunca bu 6ncelik degisir. Normal sartlarda parcalayacagi yag asitleri
karacigerde birikmeye baslar ve karaciger yaglanir. Alkol; kalbe, akcigerlere ve bronslara kan yoluyla ulasir.
Akcigerlerden dakikalar icinde beyne ulasarak uyusma etkisi yapar. Alkol, viicuda alindiktan 3 dakika sonra
tUm hlcrelere ulasmis olur. Alinan alkol miktari, belirli seviyeyi gecerse solunum yavaslayarak kiside koma-
ya hatta 6lime neden olabilir (Gérsel 1.81).

Cok miktarda ve siklikla alkol tiketen, bedensel, ruhsal
ve toplumsal sagliginin bozulmasina ragmen alkol almak iste-
yen, tedavi edilmesi gereken kisiye alkolik denir. Alkol bagim-
liginin yol agtigr baslica saglik sorunlari sunlardir:

O Yemek borusu, girtlak, mide ve pankreas kanseri

O Dogru distinme, karar verme ve hareket etme gibi beynin
islevlerinin bozulmasi

O Uyku bozukluklar, bas agrisi, géz tahribati

O Kalp ve kan dolasimi hastaliklari

O Kanin pihtilagsmasini engellemesi Gorsel 1.81

Q Karacigerde agir hasar olusturmasi e )

Alkol, anne adaylari tarafindan kullaniliyorsa anne kanindan plasenta yoluyla dogruca bebegin ka-
nina geger. Hamilelikte kullanilan alkol; diistiklere ve 6li dogumlara, bebekte gelisme geriligine, sosyal
gelisim ve zeka geriligi gibi durumlarin olusmasina neden olur.

Alkol bagimlilari sadece kendilerine degil eslerine, cocuklarina ve yasadiklari ¢cevreye de zarar verirler.
Anne-babalarin yogun alkol kullanimi, cocuklarin zihinsel ve duygusal gelisimini olumsuz ydnde etkiler. Bu
cocuklarin cogunda; caresizlik, sucluluk, terk edilme korkusu ve depresyon belirtileri gorilebilir. Yogun bir
gerilim ve stres altinda blylyen ¢ocuklarda; altini islatma, kabus gérme gibi sikintilar gérilebilir. Ayrica bu
cocuklar arkadas edinmede ve okula devam etmede zorlanabilirler. Evdeki stresli ortam dizenli ders ca-
lismalarina engel olabilir. istikrarsiz bir aile ortaminda yasamalari nedeniyle dengesiz davranis tepkileriyle
karsilasabilirler, bu durum onlarin da davranislarinda dengesizlik olusmasina neden olabilir.

Yogun alkol kullanimi aile igi siddete neden olabildigi gibi, esleri de olumsuz ydnde etkiler. Eslerden
birinin alkol kullanmasi durumunda; alkol kullanan ese sevgi eksikligi duyma, kendine acima, tlikenmislik,
depresyon vb. olumsuz duygular ortaya ¢ikabilir. Bunlarin yaninda alkol sorunu yasanan ailelerde ekonomik

e



SAGLIGA ZARARLI ALISKANLIKLAR VE MADDE KULLANIMI m

zorluklar da bas gdsterir. Alkol masrafi ailenin pek ¢ok ihtiyacinin éntine gecer. Bu da ailenin temellerinin ve
evliliklerin yikilmasina neden olur. Alkol alan kisi sadece kendi bedenine, esine ve ¢cocuklarina hatta evliligine
zarar vermekle kalmaz, toplumsal yasaminda da olumsuzluklarla karsilasir. Gerek is cevresinde gerek arka-
das veya akraba cevresinde sayginhgini yitirir.

Biliyor musunuz?

Her yil 3,5 milyon insan alkole bagli nedenlerden dolayi hayatini kaybetmektedir.
Alkol, tim diinyada énlenebilir 6ltim ve yaralanmalarin tigtincti temel nedenidir.
Alkolden dogan maddi zarar, alkolden elde edilen gelirden ¢ok daha fazladir.

© 00O

Egitimde basarisizlik, suga egilim, alkole bagli saglk problemleri alkol kullanimiyla dogru orantili
olarak artar.

c. Madde Kullanmanin insan Saghd ve Davramislan Uzerindeki Etkileri

Bagimlilik, kisinin kullandigi bir nesne veya yaptigi bir eylem lzerinde kontroliini kaybetmesi ve onsuz
bir yasam strdirememeye baglamasidir. Madde bagimliligi, viicudun iglevlerini olumsuz yénde etkileyen
maddelerin kullaniimasi, bundan dolayi zarar gorildigi halde bu maddelerin kullaniminin birakilamamasi-
dir. Bagimlilik yapici madde ise beyin islevlerini ve tim bedensel yapilari etkileyerek zamanla organ sistem-
lerinde kalici degisikliklere yol acan, ruhsal ve davranissal sorunlar olusturan, yasam icin gerekli olmayan
dogal ya da yapay sahte iyi olus hali ortaya ¢ikaran maddelerdir.

Bagimli, madde kullanimina ara verdiginde yoksunluk belirtileri yasar. Zamanla madde kullanim sikligini
ve dozunu artirir. Uyusturucu olarak kullanilan maddelerin kimyasal yapilari birbirinden farklidir. Kullanildikla-
rinda merkezi sinir sisteminin farkli bolimlerini etkileyerek fiziksel ve psikolojik tahribata yol agar. Uyusturu-
cu maddelerin higbir giivenli kullanim sekli yoktur. Kullanan herkes igin bagimli olma riski esittir. insan hiic-
resi, viicuda giren her maddeyi tanir ve bir daha unutmamak (zere hafizasina alir. Hlicresel 6grenme stireci
denen bu durum herkes icin gecerlidir. Madde bagimliiginin yol agtigi olumsuz etkilerin baglicalari sunlardir:

O Akl ve iradeyi islemez hale getirir. Kisiyi normal yasam ve davraniglarindan uzaklastirir (Gérsel 1.82),
bagiml olan kisinin kendine guiveni azalir.

Bulanti, kusma, karin agrisi, kabizlik, ishal, mide ve bagirsak spazmlarina ya da kanamalarina sebep olur.
Tdm ic organlarin zarar gérmesine ve buna eslik eden bir dizi hastaliga neden olur.

Zehirlenmelere ve bu yolla gelen 6limlere sebep olur.

Bireyi ailesinden ve cevresinden uzaklastirir.

OO0 O0O0O0

Bagimli kisi, maddenin etkisinde bir yasam strdiir-
meye basladiyi ve maddenin denetiminde hareket
ettigi icin yasamla ilgili sorumluluklarini yerine ge-
tiremez, madde bagimlisi olmanin sonucu olarak
6zgUrligini kaybeder.

QO Kisinin merkezi sinir sistemi bozuldugu icin saglkl
hareketlerde bulunmasi zaten beklenemez. Mad-
denin etkisindeyken kendisi dahil, etrafina zararli
bir insan haline gelebilir.

Madde bagimlisinin yasam kalitesi zamanla

O Maddeyi kullanmak bash basina bir suctur, ayrica diger
AN

madde diger suclar da beraberinde getirir.
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DEGERLENDIRELIM

Alkol bagimlihginin yol actigi baslica saglik sorunlarini agiklayiniz.

1.5.2. Ttiin Uriinleri, Alkol ve Madde Bagimhiliklanndan Korunmak icin Yapilmasi
Gerekenler

Her tarli bagimliiktan korunmak amaciyla toplum, genis kapsamli ve planli bir sekilde sigara, alkol
ve uyusturucu maddeler hakkinda bilgilendiriimelidir. Ozellikle madde bagimliigi geng niifusu etkisi altina
alarak toplum yasamini olumsuz etkilediginden bilgilendirmeler hem aileler tarafindan hem okullarda hem
de konuya hakim uzmanlarca yapiimalidir. Madde kullaniminin etkileri ve sonuglari hakkinda verilen egitim;
bilgilendirme, meraki giderme, yanlis inaniglari diizeltme amagcli olmalidir. Ogretici konusmalar, tartismalar,
gorsel ve isitsel sunumlar, afis, poster vb. araclar bu konuda kullanilabilecek en etkili yéntemlerdir. Uyustu-
rucu maddelerin insanin fiziksel ve ruhsal saghgina iliskin tehlikelerini anlatan filmler, gérsel mesajlar, kon-
ferans ve toplantilar yoluyla toplumun her kesimine sunulmalidir. Bu calismalar saglik kuruluglar ve saglk
calisanlariyla birlikte ytrittlmelidir.

Sagliga zararl aligkanlklardan korunma, onlari birakma ¢abalarindan ¢ok daha kolaydir. Bunun igin
maddenin saglanabilecegi ortamlardan ve madde bagimliligi olan insanlardan uzak durmak en kolay ko-
runma yollarindandir.

Bagimhliktan korunmak amaciyla gdsterilen gayretlerin yeterli olmamasi durumunda tedavi yollarinin
bulunmasinda fayda vardir. Ornegin sigaraya baslama yasinin cok erken olmasi ve sonuglarinin gok cabuk
ortaya ¢cikmamasi nedenleriyle birakma fikri hep ertelenmektedir. Sigaraya baslamak kolay ancak birakmak
zor bir is olmakla beraber imkéansiz degildir. Sigarayi biraktiktan sonra huzursuzluk, sinirlilik, konsantrasyon
glclugu ortaya cikabilir. Fiziksel aktivitelere katiimak, sigarayi akla getirecek ortamlarda bulunmamak, sa-
kiz cignemek, kuru yemis yemek vb. bu dénemi kolay atlatmaya yardimci olabilir.

Sigara bu kadar etkili ve tehlikeli bir madde olmasina karsin, birakildigi durumda insan vilcudunda
belirgin olumlu degisiklikler kisa slirede meydana gelir. Tansiyon ve nabiz normale iner, kandaki oksijen
normal dizeye cikar, kalp krizi tehlikesi azalir. Bir miiddet sonra sinir u¢lari yenilenmeye baslar, yaklasik 3
ay sonra kan dolasimi dengeye girerken akciger fonksiyonu %30 oraninda iyilesir; 6kstirlk krizleri, bitkinlik,
kisa kisa nefes almalar ve enfeksiyon tehlikesi azalir.

Sigara igmenin ruhsal ve davranigsal ydnleri oldugu gézden kagiriimamalidir. Sigaray! birakma tedavi-
sinde bireye sigara aliskanldi ile bas etme becerileri kazandiriimaya calisiimaktadir. Bu tedavide davranis
danismanligi ve ilag tedavisi de bliyik 6nem tasimaktadir. TUrkiye’de pek cok hastanede “Sigara Birakma
Poliklinikleri” bulunmaktadir. Ayrica 6zel saglik kurumlar da sigarayi birakmaya yoénelik ilac ve psikolojik
tedavi hizmeti vermektedir.

Alkol ve madde bagimliiginda davranis degisikliklerinin hedeflendigi tedaviler uygulanmaktadir.

Bagimlilik tedavisi ¢esitli asamalardan olusan uzun sireli bir tedavidir. Ancak herkes igin uygun tek bir
bagimlilik tedavisi yoktur. Kisinin ihtiyaclar dogrultusunda bagimlilik tedavisi diizeni belirlenir. Bu kisinin
aile, okul, is yeri ve sosyal hayatta Uretken olmasi hedeflendiginden uygun sire, kisinin sorunlar ve ihti-
yaglarina bagl olarak belirlenir. Birgok kisi bagimlilik tedavisini erken biraktigi icin tekrar alkol ve madde
kullanmaya baslamaktadir.
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Bireysel ve grup terapileri bagimlilik tedavisinde
etkilidir. Bagimlilik tedavisi sirasinda alkol ve madde
kullanimina kargi koyma becerileri gelistiriimeli, yeni-
den kullandirmak amacl tekliflere kesin ve kararli bir
bicimde “Hayir!” denilebilmelidir. Bu gibi durumlarda
alkol ve madde kullanimi yerine daha yapici yéntem-
ler, aktiviteler devreye sokulmal, kisinin glcli oldugu
alanlar ortaya cikariimali, sorun ¢6ézme becerilerinin
gelistiriimesi hedeflenmeli ya da kisi belli alanlarda
gliclendiriimelidir. Ornegin kisinin basarili oldugu her- tirmada yardimci olur.
hangi bir spor dalina yoénlendiriimesi veya yaslilara,
ihtiyac sahiplerine, doJaya ya da cevreye yararl olabilecek aktiviteleri yapabilecegi gruplara dahil edil-
mesi onu bagimliligini devam ettirebilecedi ortamlardan uzaklastirilabilir (Gérsel 1.83). Birey ayrica stresli
durumlarda alkol ve madde kullaniminin ¢ézim olmayacagini bilmeli, stresle basa cikma yollarini benim-
semelidir. Aile ve toplumla kisiler arasi iliskilerin diizenlenmesi de bagimlilik tedavisinde yardimci olabilir.

J

Psikoterapilerin yani sira birgok hasta icin ilag tedavisi de dnemli bir unsurdur. Alkol ve madde kullanimi
ile iliskili sorunlar ve eslik eden baska psikiyatrik hastaliklarin ilag tedavisi ile desteklenmesi gerekir. Glnku
bu surecte bagimlilik ve baska ruhsal bozukluklarin birlikte gortilme olasiligi gok yuksektir.

Bagimlilik tedavisinin ilk adimi her zaman tibbi arindirma tedavisidir. Arindirma tedavisi, maddenin vi-
cuttan cekilmesi sirasinda ortaya cikan belirtilerin ilacla tedavi edilmesidir. Bagimlilikta arindirma tedavisi
tek basina yeterli olmamakta ancak uzun streli bagimlilik tedavisinin de ilk adimini olusturmaktadir. Bunun
yaninda bagimlilik tedavisi sliresince alkol ve madde kullaniminin takibi diizenli bir sekilde yapiimalidir.

Madde kullanan ve tedavi olmak isteyen, bu konudaki problemlerine ¢6zim arayan Kisi ve yakinlari;
hastanelere, Yesilay gibi gonulli tedavi kuruluslarina, Alkol ve Madde Bagimhligi Tedavi Merkezleri (AMA-
TEM) ve Gocuk Ergen Madde Bagimliligi Tedavi Egitim ve Destek Merkezleri (CEMATEM) ile bitin hasta-
nelerin psikiyatri kliniklerine bagvurarak tedavi olabilirler (Gorsel 1.84 ve 1.85). Kisi uzun siire hastanede
kalsa bile daha sonra izlenmezse alkol almaya tekrar baslayabilir. Kurumsal tedavi ve yardimlarin yani sira
aile, cevre, okul ve akranlarin da problemin ¢déziminde ve tedavi siirecinde bagimliya yardimci olmasi
6nemlidir.

oY
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Gorsel 1.84

Bagimlilik konusunda toplumu bilinclendirmek icin hazirlanmis afigler




m SAGLIK BILGSi

ILK VE TEK KADIN BASKAN: SAFIYE HUSEYIN ELBI

Yesilay'in tarihine baktigimizda, 1935 itibariyla yapilandirmasinda
kadin profili kendini oldukg¢a net gbstermeye baslamistir. Nitekim Yesi-
lay’in kurucu Baskan Ord. Prof. Dr. Mazhar Osman Usman’in esi Saa-
det Hanim ve Yesilay’in ikinci dénem Bagkani Ord. Prof. Dr. Fahrettin
Kerim Goékay’in esi Emine Niliifer Gékay da Yesilay calismalarinda
eslerinin yaninda yer almiglardir. Yegilay'da en etkili kadin ise hi¢ stip-
hesiz ilk Ttirk hemgire Safiye Hiiseyin Elbi’dir. 1881 yilinda dogmustur.
Safiye Htiseyin, ingiltere’de deniz atasesi olan Ahmet Pasa’nin kizidr.

Safiye Hiseyin Balkan Savasi’na hemgire olarak katilmis, Balkan
Savasgi ve I. Diinya Savagi déneminde Istanbullu hanimlarin fahri olarak hemsirelik yapmalarina 6ncti
olmustur. Tirkiye’nin tip alanindaki ¢calismalarina énemli katkilarda bulunmus olan ve Kizilay’in ye-
niden yapilanmasini saglamis olan Dr. Besim Omer Pasa (Akalin) tarafindan yetistiriimis, I. Diinya
Savasi sonunda Avrupa’nin cegitli llkelerindeki Tirk esirlere ve égrencilere yardim etmek, Kizilhac
Teskilat’yla gériismek icin Avrupa’ya génderilmigtir.

1930’lu yillarda dahil oldugu Yesgilay'da énceligi, seminerler ve Yegilay Dergisi’ne verdigi bilgilen-
dirme yazilarina vermistir. Yénetim Kurulunda da yer alan Elbi, alkol ve uyusturucu ¢alismalarinda
oldukga mticadele etmis, okul okul gezip bu maddelerin zararlarini anlatmigtir. Tabii, gevresindeki
kadinlara da ilham olarak... Yesilay'da kadinin varligini, énemini gdsteren en giizel hadise de Safiye
Elbi’nin 1955-1956 yillarinda Yegilay Genel Baskanligini yapmis olmasidir. 97 yillik Yegilay tarihinde
bu durum ilk ve tektir. Yine ilk Yegilay Kadin Kollari da 1953'te Safiye Elbi tarafindan kurulmus, bags-
kanhgini da kendisi yapmistir. Kadin Kollari 1950’li yillar itibariyla gli¢li bir sekilde devam etmistir.

Kaynak: https:.//www.yesilay.org.tr/yesilaydergisi/Mayis_2017/index.html#34/z

(Erisim Tarihi: 01.05.2022)

“llim servetten daha kiymetlidir ¢iinkii serveti

. o o sen korursun, halbuki ilim seni korur.”
1.5.3. Teknoloji Bagimliig: ve Sonuclan Hz. Ali (ra.)

Teknoloji ¢6zum dretir, bagimiilik sorun dretir. m

Teknolojinin insan hayatina getirdigi sayisiz fayda vardir. Teknoloji kullanimi birgok ydonden insanin daha
Uretken olmasini ve giinlilk yagsami koordine ederken daha gok zaman kazanmasini saglar. Ornegin alig-
veris ya da banka islemlerini genel ag Uizerinden yapabilmek, yabanci dil 6grenebilmek, uzaktan egitim
olanaklarindan yararlanabilmek, bilgiye daha kolay ulasabilmek, goriismenin zor oldugu hatta mimkin
olmadig kisi ya da kisilerle sosyal medya araciligiyla gdrusebilmek vb. teknolojinin insan yasamina getir-
digi kolayliklardan yalnizca bir kismidir. Bltiin bunlara ragmen yasami kolaylastiran teknolojinin bir aractan
amaca donistligu asirn kullanim bicimi; sosyal iligkiler, egitim hayati, is yasami, fiziksel ve psikolojik saglik
gibi cesitli alanlardaki yetileri dnemli 6l¢ide bozabilmektedir. Kisinin teknoloji kullanimi Gzerinde kontro-
[inlin kaybolmasi ve teknolojiyi dlclisliz ve sinirsiz kullanmasi ¢ok ciddi zararlara neden olabilir. CUnkU
teknolojinin 6ncelik haline geldigi durumlarda bireyin gercek dinyaya katimi azalmakta ve bagimlihgin
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kapilari aralanmaktadir. Teknoloji bagimliligi, diger bagimliliklarda oldugu gibi kisinin bagimlisi oldugu
teknolojik Uriine ulasamadiginda yoksunluk yasadigi bir durum olarak tanimlanabilir. Teknoloji bagimhhgi-
nin baslica belirtileri sunlardir:

O Teknolojik Grtnleri kullanarak zaman harcamak

000 O0O0

@)

Cevredekilere ekran karsisinda gecirilen zaman hakkinda yalan sdylemek

Teknolojiden uzak kalinca huzursuzluk, uykusuzluk, 6fke gibi yoksunluk belirtileri yasamak
Uzun sUre bilgisayar kullanmaktan dolayi fiziksel sorunlardan sikayet etmek

insanlarla genel ag lizerinden konusmay! yiiz yiize konusmaya tercih etmek

Bilgisayar kullanmak igin yemek 6gunlerinden, derslerden ya da randevulardan 6diin vermek

Bilgisayar basinda yemek yemek ya da atistirarak ' =

ogunleri gecistirmek (Gorsel 1.86). !

Bilgisayar basinda c¢ok fazla zaman gegirildigi icin ‘\é

bir yandan sucluluk duyarken diger yandan da bu- =" \
yuk bir zevk almak ve bu iki duygu arasinda gidip \ !@Q /g/

gelmek

Bilgisayar ya da cep telefonundan uzak kalindigin-

da gergin ve bosluktaymis gibi hissetmek Gorsel 1.86 - ‘
Gec saatlere kadar bilgisayar ya da telefon basinda Bilgisayar basinda yogun vakit harcamak, kont-
kalarak cevredekileri ya da yakinlari ihmal etmek rolstiz ve dlizensiz yemek yemeye neden olur.

a. Teknoloji Bagimhiiginin Neden Oldugu Sorunlar

Teknoloji bagimlihgi gerek fiziksel gerek psikolojik gerek sosyal alanda pek ¢ok soruna neden olabil-

mektedir. Bu sorunlarin baglicalari sunlardir:

0 00O
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1. Fiziksel sikdyetler

Gdzlerde yanma, boyun kaslarinda agri ve sertlesme
Beden durusunda bozukluk meydana gelmesi
Ellerde uyusukluk (Gérsel 1.87)

Halsizlik, kilo alma ya da fazla kilo verme

2. Psikoloijik sikayetler

‘Gérsel 1.87

Anksiyete (kaygl) bozuklugu
Bilgisayari surekli kullanmak ellerde uyusukluga

Psikolojik bozukluk (sizofreni vb.), depresyon 2
neden olabilir.

Madde kullanimi

Dikkat eksikligi, hiperaktivite bozuklugu, sosyal fobi
3. Sosyal alanda gorilen sikayetler

Teknoloji faaliyetinin is ve okul performansinda sorunlar yaratmasi, akademik basarda disius
Zamanli idare etmede basarisizlik
Uyku bozukluklar, yemek yememe ya da cok az yeme

Fiziksel ve sosyal aktivitelere katilmada azalma, gercek sosyal ortamdan uzaklasarak asosyal bir yapi
sergileme

Sosyal ¢cevre ve yakinlara karsi durtstliginu yitirme

o7 -
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b. Teknoloji Bagimlihgim Kontrol Althna Alma Yontemleri

Sehirlesmeyle beraber yasam alanlari daralan ¢o-
cuklar ve gencler; enerjilerini bosaltma, kendilerini ifa-
de etme ve saglikl bir sekilde sosyallesme sikintisi ya-
sayabilmektedirler. Bunun ¢d6zUmuU olarak kendilerini
ifade etmede ya da enerjilerini bosaltmada cok ciddi
ve yaygin bir ara¢ olarak teknolojiyi kullanmaktadirlar.
Ayrica teknolojik GrlUnlerin kullanimi &zellikle gocuk-

M ’ '.. ‘;fb

larda ve genclerde bir sosyal statl gdstergesi olabil-

Gorsel 1.88

Teknolojik bagimhhktan kurtulmak icin aile ile
nunun bir sosyal statl araci olmadigi, bu Urlinlerin en vakit gecirmeye daha fazla zaman ayriimalidir.

mektedir. Her seyden 6nce bilgisayar ya da cep telefo-

énemli amacinin gunlik hayati kolaylastirmak oldugu,
bu amagla icat edildigi ve Uretildigi bilinmelidir. Teknoloji bagimliigini énlemek icin atilacak en énemli adim
zaman dizenlemesi yaparak bilgisayar ya da cep telefonunun basinda gereginden fazla zaman harcanma-
sindan vazgecilmesidir. Bireyin bilgisayar ya da cep telefonu kullanacagdi sire, ders calismasina ya da farkli
aktiviteler yapmasina engel olmayacak sekilde kendisi tarafindan diizenlenmelidir.

Ailecek gecirilecek zaman dilimlerini ayarlamak teknolojik bagimliiga engel olabilecek faktdrlerdendir
(Gérsel 1.88). Bu durum aile bireylerinin kendi kendileriyle mesgul olmalarina yardimci olacagindan tele-
fon, tablet, bilgisayar ve televizyon gibi teknolojik araclardan uzak kalmalarini saglayabilir.

Birey sUrekli olarak bilgisayar oyunlarinin basinda vakit gegiriyorsa ya da cep telefonu elinden dismu-
yorsa

O Yavas yavas ama kararli bir sekilde burada harcadigi sireyi azaltmalidir. Bilgisayar oyununun yerini
dolduracak farkli spor ya da sanat dallariyla ilgilenmeli, kitap okumalidir.

O Gergek hayattaki basarinin mi yoksa sanal diinyadaki basarinin mi daha énemli oldugunu dislinerek
dogru karar vermelidir. Bilgisayar oyunlarinin yol actigi zararlari géz éntinde bulundurmalidir.

QO Sabah uyanir uyanmaz eline cep telefonunu alma-
mali, gin baglarken dncelikle yapmasi gerekenleri
(elini yOzini yikamak, giyinmek, kahvalti etmek
vb.) yapmali, gline pozitif ve enerji dolu baslama-
hdir.

O Ailesi, arkadaglar ya da ¢evresindeki diger kisiler-

Q Yemek yerken, arkadaslarla gezerken ya da ders Arkadaglarla birlikteyken, gerekmedikge cep J

le yuz ylze iletisim halindeyken cep telefonundan

uzak durmali ya da telefonu tamamen kapatmalidir.

. telefonu kullanilmamahdir.
calisirken, gerekmedikce cep telefonu kullaniima-

malidir (Gérsel 1.89).

Teknolojiye olan bagimlilik énlenemez durumda ise bununla ilgili olarak uzman destegine basvurmak
gerekebilir.

[
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TEKNOLOVJI ILE NELER YAPILABILIR?

Glindmlizde cep telefonu ya da bilgisayari olmayan neredeyse yok gibidir. Gliniimiiziin neredeyse
tamamini cep telefonu ile geciriyor, ne kadar sagliksiz olursa olsun, gece yatarken bile basucumuz-
dan ayirmiyoruz. Peki, bagimlilik derecesinde géziimlizii ayirmadigimiz bu drdinleri yeterince verimli
kullanabiliyor muyuz?

Aslinda teknolojik trlinleri amacina uygun olarak kullandigimiz zaman kendimizi rahatlikla bir bilgi
deryasinin icinde bulabiliriz. Arama motorlarina yazdigimiz herhangi bir sézciikle karsimiza gelen yliz
binlerce hatta milyonlarca sayfadan diinyanin ébdr ucundaki bilgiye dahi kolayca ulasmamiz mdmkdin
olur. Bu kadar yararl bir tirlin, sadece sanal diinya arkadaslari ile iletisim kurmak igin ya da bitmek
tikenmek bilmeyen oyunlarda sahte basarilar elde etmek yerine ¢cok daha farkli amaclar icin kullani-
labilir. Yeri gelmisken burada ilk defa kullandigi bilgisayari bir firsata ¢eviren bagarili bir girisimciden
bahsetmeden gecemeyecegim.

1964 yilinda Cin’in “cennet bahgesi” olarak bilinen Hangzhou (Hengzu) kentinde dogdu. Daha
kiglk yaslarda dizenli olarak sehir merkezine giden bu ¢cocugun amaci, turistlerin yogun oldugu bél-
gelerde licretsiz rehberlik yaparak ingilizcesini gelistirmekti. Universiteyi bitirdikten sonra 1995 yilinda
Amerika’ya giden merakli geng, teknolojiyle ilk defa arkadasinin ofisindeki bilgisayar sayesinde tanis-
t1. Bilgisayarin bagina gectiginde genel agdan arattigi ilk kelime Cin oldu ancak Cin ile ilgili neredeyse
higcbir sey bulamadi. Bunun lizerine zamanla bir site kurmaya karar verdi. Kurdugu bu sitede ilk yillar
sadece bilgi paylasimlarina yer veriyordu. Zamanla her ne kadar baskalari tarafindan onaylanmasa
da bu siteyi bir aligveris sitesine gevirmeye karar verdi. Fikir almak istedigi herkes insanlarin yiiz yize
alisveristen yana oldugunu, sanal ortamdaki alisverise glivenmeyeceklerini, gerekli 6deme sisteminin
heniiz olmadigini, bankalarin bu tiir 6deme sistemine yanasmadigini séylese de kararindan vazgeg-
medi ve bugiin diinyanin en blylik sanal aligveris merkezlerinden biri olan girketinin temellerini atti.

Bugdintin basarili girisimcisi 2015 yilinda katildigi World Economic Forum'da (Vorld Ekonomik Fo-
rum) dniversiteden mezun olmadan énce basvurup reddedildigi islerden séyle bahsetmisti: “Polise is
icin gittim, 5 kisi basvurduk, 4 kisi ise alindi, tek ben reddedildim. Fast food satan bir firmaya gittim,
24 kigi bagvurdu, 23 kisi ise alindi, yine reddedilen tek kisi bendim. Harvard'a bagvurdum, 10 defa
reddedildim.” Basarisizliklarindan asla yilmayan ve her seferinde bir ders ¢ikaran giinlimiiziin basa-
rili girisimcisi konusmasinda genclere su nasihati veriyor: “Sunu unutmayin, gegcmisteki basarilariniz
sizi gelecekte basarisizliga ugratabilir. Ancak eger her basarisizliginizdan ders ¢ikarirsaniz kesinlikle
basarili olacaksiniz.”

Giintimiiz teknoloji diinyasi bu ve bunun gibi pek ¢ok basari 6ykiisti ile dolu, 6rnegin TUBITAK ta-
rafindan gelistirilen ve milli isletim sistemi olarak tanimlanan PARDUS lilkemiz icin bir bagari 6ykdsd.
Ne dersiniz, siz de teknolojiyi ve bilgiyi firsata cevirmek istemez misiniz?

Bu kitap icin yazilmistir.

DEGERLENDIRELIM

Bilgisayar ya da cep telefonunuzu yogun kullandiginiz durumlarda ne gibi rahatsizliklar hissettigi-

nizi kisaca acgiklayiniz.
o
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HAZIRLANALIM

1. Trafik kazalarinin yogun olarak yasandigi llkemizde ilk yardim konusunda bilgi sahibi olma-
nin énemini arkadaglarinizla tartiginiz.

2. Ik yardimin neden bilingli ve sertifikali kisiler tarafindan yapilmasi gerektigini arastiriniz.

1.6. iLK YARDIMLA iLGiLi TEMEL BIiLGILER

Kaza, kisinin kendi istegi ve iradesi disinda aniden gelen bir gliictin etkisiyle, dnceden planlanmayan ve
oéngorilmeyen bir zamanda, can ve mal kaybi ile sonuglanan kéti olay ve nedenler zincirinin son halkasidir.
Genel kaza nedenleri; bilgisizlik, sorumsuzluk, umursamazlik, ihmalkarlik, heyecan, panik, siddet, telas,
dikkatsizlik ve egitimsizlik olarak siralanabilir.

Tarkiye’de ve diinyada her yil is kazasi, ev kazasi, trafik kazasi, hastalik ve afet nedeni ile binlerce insan
hayatini kaybetmekte, yaralanmalar sonucu engelli kalmaktadir. Bu durum is ve gii¢ kaybina neden olmak-
ta, 6lenlerin ve yaralilarin yakinlarinda ciddi psikolojik rahatsizliklar yaratmaktadir. Bilin¢li yapilan ilk yardim
mudahaleleri hayat kurtaricidir, insani ve vicdani bir degerdir. Bu degerlere sahip olmak, yasami tehlikeye
giren bir kisiye yardim etmek ve onun hayatini kurtarmak her insanin gérevidir.

Kazalarin meydana gelis sekilleri farkl olsa da sonuclari ve kisiye verdikleri zararlar ciddi saglik sorun-
larina neden olabilmektedir. Bu zararlarin en aza indirilmesi amaciyla ilk yardim, toplumun butin bireyleri
tarafindan bilingli bir sekilde uygulanmalidir.

ilk yardim; herhangi bir kaza ya da yasami tehlikeye diisiiren bir durumda, saglik gérevlilerinin tibbi
yardimi saglanincaya kadar, hayatin kurtariimasi ya

da durumun daha kétlye gitmesini dnleyebilmek
amaciyla olay yerinde, tibbi ara¢ gere¢ aranmaksi-
zin mevcut arag gereclerle yapilan ilagsiz uygula-
malardir.

ilk yardimin temel amaci hayat kurtarmaktir. ilk
yardimin taniminda belirtilen amag¢ dogrultusunda,

hasta ya da yaraliya tibbi ara¢ gere¢ aranmaksizin ,
Gorsel 1.90

Saglik ekibi gelinceye kadar ilk yardim yapan bir ilk
yardimci

mevcut arag gereclerle, saglik ekibi gelinceye ka-
dar ilagsiz uygulamalar yapan, konuyla ilgili egitim
sonunda sertifika almis kisiye ise ilk yardimci adi
verilir (Gérsel 1.90).

ik Yardim

Olay yerinde yapilir.
Eldeki olanaklar kullanilarak yapilir.
llagsiz uygulamalardir.

© 00O

ik yardim egitimi almis kisilerce yapilir.




ILK YARDIMLA ILGILI TEMEL BILGILER

insan yasami boyunca ilk yardim gerektirecek durumlarla her an karsilasabilir. Zamaninda yapilacak
basit ama etkili ve énemli uygulamalar bitinG olan ilk yardimla hayat kurtarmak mUmkindir. En kisa
sirede bilingli, kaliteli ve dogru ilk yardim uygulamalari ile 6lim oranlar azaltilabilir. Bu nedenle hasta ve
yaralilarin yasam sansini artirmak, olusabilecek yan etkileri 6nlemek ve iyilesmeyi kolaylastirmak icin ilk
yardim hizmetleri buyUk 6nem tasimaktadir.

1.6.1. ilk Yardimin Onemi

Yapilan bilimsel ¢alismalara gére kazalarda meydana gelen can kayiplarinin; %10’unun ilk 5 dakika
icerisinde, %45’inin ise ilk 30 dakika icerisinde meydana geldigi belirlenmistir. Bu nedenle etkin ve zama-
ninda saglanacak ilk yardim uygulamalari ile birgok can kaybinin éniine gegilebilir. Ornegin kanamasi olan
bir kazazedenin kanamasini durdurmak durumunun kétlye gidisini ya da 8limund énleyebilir veya 5-10
dakika icerisinde ambulansin olay yerine gelmesi 6lumleri belli oranda azaltabilir.

Diinya Saglik Orgiitiniin verilerine gére, Tirkiye’de ve diinya genelinde trafik kazalan, afet ve acil
durumlar nedeniyle her yil binlerce kisi hayatini kaybederken kiresel diizeyde 6limlerin yizde 90’1 yara-
lanmalardan kaynaklanmaktadir. Dinyada her 5 saniyede 1 kisi yaralanma sonucu yasamini yitirirken her
gln 2 binden fazla aile énlenebilir kazalar yiztinden ¢ocuklarini kaybetmektedir. Bilingli bir ilk yardimci ta-
rafindan kalbi duran bir kisiye yapilan midahale ile 2-3 kat oranda olumlu sonuc alinirken yine ayni verilere
gore olay yerinde bekleyen kisilerin sadece %32’si suni solunum-kalp masajl yapabilme bilgisine sahiptir.

TUIK (Turkiye istatistik Kurumu) verilerine gére, Turkiye’de 2020 yilinda 983 808 kaza meydana gel-
mistir. Kazalarda 6lim sayisi 2197 iken kaza sonrasi 6limlerle beraber bu sayl 4 866’ya ylkselmistir.
Kazalarda yaralananlarin sayisi 226 266°dir. SGK (Sosyal Guvenlik Kurumu) 2020 istatistiklerine gore is
kazasi sonucu 6len kisi sayisi ise 1231’dir. Bu rakamlar kaza sonrasi ilk yardimin énemini daha da ortaya
koymaktadir. CUnku bilingli bir ilk yardim, 61im ya da engelli kalma oranlarini nemli diglide dislrmektedir.

a. ilk Yardim ve Acil Yardim Arasindaki Farklar

Toplumda genel bir anlayis olarak “ilk yardim” ile “acil yardim” ifadeleri birbirinin yerine kullaniimaktadir.
Oysa acil yardim, saglk calisanlan tarafindan gerekli donanimla yapilan tibbi miidahaleleri kapsarken ilk
yardim, bu konuda egitim almis kisilerce olay yerinde bulunan malzemelerle ilagsiz olarak yapilan uygula-
malardir.

ilk yardimdan sonra baslayan ve kalici tedavi uygulamalari ile sona eren uygulamalar acil yardim uy-
gulamalaridir. Acil yardim; ilk yardimdan farkli olarak hasta ya da yaralilara doktor ve hemsire gibi saglik
egitimi almis ve insan viicuduna miidahale etme konu-
sunda yasalarca yetkilendirilmis kisiler tarafindan olay
yeri, ambulans ya da hastanelerde tibbi malzeme, ilacg,
serum vb. kullanilarak yapilan mtdahalelerdir.

Acil yardim doktor, paramedik, acil tip teknisyeni,
hemesire gibi bu konuda yetkili kisilerce gerekli donanim
kullanilarak yapilan tibbi midahale olmasina karsin ilk
yardim, ilk yardima yetkili kurum ve kuruluslardan egi-
tim ve sertifika alarak ilk yardimci niteligi kazanmis ki-
silerin olay yerinde bulabildigi malzemeleri kullanarak — BESECIREY

yaptigi hayat kurtarici midahaledir (Gérsel 1.91). Acil yardim ekibi ilk yardimdan farkli olarak ko-
nularinda egitim almis, yardima yetkili kisilerdir.
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ilk yardim ile acil yardim arasindaki fark Tablo 1.7’deki gibi aciklanabilir.

Tablo 1.1: ilk Yardim ve Acil Yardim Arasindaki Farklar

iLK YARDIM
Gegcici bakimdir.

Uygulama suresi, saglik ekibi olay yerine gelip
acil bakimi baslatinca sona erebilir.

ilagsiz uygulamadir.
ilk yardimci; saglik ekibi olay yerine gelene kadar,

ACIL YARDIM
Tibbi tedavidir.
Uygulama suresi, olay yerinde, ambulansta, acil
serviste veya en yakin bir saghk biriminde sona
erebilir.

ilag kullanmay gerektirebilir.

Saglik ekibi olay yerinde, tibbi ara¢ gere¢ kullana-

ilacsiz, orada bulunabilen arac¢ gereclerle muda- ) O
rak acil bakim sirecini baglatir.
halede bulunur.

Saglik ekibi olay yerine ulastigi anda genellikle . . L
L . Yarali ya da hastanin saglik birimlerine iletiime-
yardimci gorevli konumundadir. Kendisine, yarali . o : L .
i . o siyle birlikte tetkik ve tahlil yéntemlerinin uygulan-
ya da hasta olay yerinden saglik birimine iletiimek . .
B o o masindan alinan sonuclara gére tedaviyi devam
Uzere nakledildigi ana kadar gereksinim duyula-

bilir.

ettirir.

b. ilk Yardim Egitiminin Onemi

ik yardim egitimi almamis kisilerin ilk yardim uygulamalarinda bulunmalar sakincali sonuglar dogu-

ik yardim egitimi almak kigiyi sadlik personeli yapmaz.

rabilmektedir. Ozellikle bu konuda bilingsiz ve egitim almamis insanlarin tamamen insani duygularla ve
durumun ortaya cikardigi panikle hareket etmeleri daha vahim sonuglar ortaya gikarabilmektedir. Ornegin
kaza aninda aniden yarallyl kucaklayarak hastaneye yetistirmeye calismak, ndbet geciren birinin agzina
kasik koymak tamamen iyi niyetli ancak hasta ya da yaralinin hayatinin tehlikeye girmesine hatta engelli
kalmasina neden olabilecek davranislardir. Bu nedenle ilk yardimi uygulayacak Kisilerin mutlaka ilk yardim
egitimi almis olmalari, éncelikli amagclarinin kigilere zarar vermemek oldugunu bilmeleri ve hayati tehlike
olusturabilecek midahalelerde bulunmamalari son derece dnemlidir.

ilk yardim konusunda bilgi sahibi olmayan kisilerin sadece zamaninda saglik ekibine dogru bir sekilde
olay yerinin adresini tarif etmeleri ve tehlikenin artmasini dnlemek amaciyla gevre giivenligini saglamalari
bile ilk yardimin temelini olusturur.

29 Temmuz 2015 tarihinde Resmi Gazete’de yayimlanan ilk Yardim Yénetmelik’i “fertlerin ve toplumun
temel saglik bilgisinin artinimasi, ilk yardim bilgi ve becerisinin topluma 6gretilmesi, tim kamu ve 6zel
kurum ya da kuruluslarda personel sayilarina gore ilk yardimci bulundurulmasi ile kazalara bagh 6lim ve
engellilik riskinin azaltiimasi; bu dogrultuda ilk yardim egitici egitmeni, ilk yardim egitmeni ve ilk yardimci
yetistiriimesi ile bu egitimleri diizenleyecek merkezlerin agilig, isleyis ve denetimi ile ilgili usul ve esaslar
diizenlemek” amaciyla hazirlanmistir. Yine 20 Haziran 2012 tarih ve 6331 sayili is Saghig ve Givenligi
Kanunu da is yerlerinde ilk yardim egitimi almis kisilerin her tlrll kaza, afet ve olagantsti durumlarda yar-
dimci olmalari amaciyla ¢alistiriimasini zorunlu kilmigtir.

e
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Diinya llk Yardim Giinii

2003 yilindan bu yana her yil eyliil ayinin ikinci cumarte-
si gtinti “Diinya llk Yardim Glnd” olarak 188 ilkede kutlan-
maktadir. Her yil degigik bir tema ile sorunlara dikkat cekmeyi
amaclayan Diinya ilk Yardim Glnd’nde Tiirkiye de bircok et-
kinlik diizenlemektedir.

DEGERLENDIRELIM

ilk yardim ve acil yardim arasindaki farki agiklayiniz.

1.6.2. ilk Yardimin Amaclan ve Temel Uygulamalan

llk yardimda bir kaza ya da hastalik sonucu yasami tehlikeye girmis kisinin ha- m

yatta kalmasini ve bunun strddrilmesini saglamak éncelikli amaclardir.

a. ilkk Yardimin Amaclan

ik yardimda yapilacak ilk is, dénceliklerin belirlenmesidir. Bu énceliklerin belirlenmesinde en énemli
unsur hasta veya yaralinin saghgini tehlikeye sokan durumun ne oldugudur. Hayati tehdit eden bir durum
oldugunda kuskusuz birinci éncelik hayati tehlikenin éniine gecilmesidir. Ornegin nefes yolu tikanikigi olan
ya da kalbi veya solunumu durmus bir kiside ciddi bir hayati tehlike olabilir. ilk yardimci éncelikle tikanmis
soluk yolunu agmaya ve solunum ya da dolasim bakimindan destek saglayarak hayati tehlikeyi ortadan
kaldirmaya calismaldir.

Hayati tehlikenin olmadigi veya hayati tehlikenin ortadan kaldirildi§i durumda ilk yardimci, hasta veya
yaralinin durumunun kétilesmesini énlemeye calismalidir. Ornegin bir biiyiik kanama durumunda eger
zamaninda mudahale edilerek kanama durdurulmazsa fazla miktarda kan kaybi sonucu kisa zamanda
yaralinin durumu koétllesecektir. Bdyle bir durumda kanamayi durduracak bir midahale, yaralinin durumu-
nun daha kéti hale gelmesini dnleyecektir. ilk yardimin bu iki énceligine ek olarak bir ticlincii éncelikten
daha s6z edilebilir. O da iyilesmeyi kolaylastirici bazi uygulamalardir. Aslinda ilk yardim uygulamalarinda
asil amag iyilestirme degildir. Ancak bazi durumlarda yapilan yanls uygulamalar hastaligin veya yaranin
iyilesmesi bakimindan olumsuz etki yapabilir. Ornegin yanik durumunda yanik izerine dis macunu, salca,
yogurt gibi maddelerin slrilmesi yanigin iyilesmesi bakimindan olumsuz etki yapar. Oysa bu tir bir mad-
de surilmeksizin yanan yerin bol su ile yikanmasi iyilesmeyi kolaylastirir. Bir diger 6érnek yara temizligidir.

s
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Kural olarak her turll yaralanma “kirli” olarak kabul edilmelidir. Dis ortamdan yara Uzerine gesitli yabanci
maddeler, bu arada mikroplar da gelmis olabilir. Yara Uzerindeki yabanci maddeler ve mikroplar yaranin
iyilesmesini geciktirir. Boyle bir durumda yaranin bol su ile yikanmasi, yaranin iyilesmesinde kolaylastirici
rol oynar. Bu agiklamadan sonra ilk yardimin amaglari asagidaki gibi siralanabilir.

O Hayati tehlikeyi ortadan kaldirmak
O Yasamsal fonksiyonlarin sirdirtlmesini saglamak
O Hasta ya da yaralinin durumunun kétilesmesini engellemek
Q lyilestirmeyi kolaylagtirmak
b. ilk Yardimin Temel Uygulamalan

ik yardimla ilgili temel uygulamalar sirasiyla Koruma, Bildirme, Kurtarma (KBK) olarak ifade edilir. Bu
kavramlarin tanimlari su sekildedir:

1. Koruma: Kaza sonuglarinin agirlasmasini 6nlemek amaciyla olay yerinin degerlendirilmesini kapsar.
ilk yardimcinin giivenligi basta olmak Uizere olay yerinde bulunan herkesin can giivenliginin saglanmasi
adina ¢cok énemlidir. Kaza ortaminda devam eden bir tehlikenin varligi hem ilk yardimci hem de kaza ge-
cirenler icin olayin daha da blyimesine neden olabilecegi gibi, sonradan olay yerine gelenler igin de risk
olusturmaktadir. Ornegin akan bir trafik, kaza yapan aragtan yakit sizintisi, agiktaki bir elektrik kablosu vb.
tehlikeler gézden gecirilmeli ve gerekli isaretlemelerin yapillmasi saglanmali; elektrik carpmalarinda elektrik
ana kaynagindan kapatiimali ve kurtarma calismalari daha givenli bir ortamda gerceklestirilmelidir.

2. Bildirme: Hastallk durumu ya da kazanin olabildigince hizli bir sekilde saglik ekiplerine bildiriimesi
gerekmektedir. Olay ya da kaza mUmkin oldugunca hizli bir sekilde ve tercihen ilk yardimcinin sorumluluk
verdigi bir kisi araciligi ile yardim kuruluslarina bildirilmelidir. Bu bildirim TUrkiye’'de telefonla “112 Acil Gagn
Merkezi” numarasi Uzerinden yirtildr. Olayin ya da kazanin 112 Acil Cagrn Merkezine dogru bir sekilde
bildirilmesi hem bir sorumluluk hem de insani bir gérevdir. Ancak bildirim sirasinda dikkat edilmesi gereken
bazi hususlar vardir. Bu hususlar sunlardir:

O Sakin olunmali ya da sakin bir kisinin aramasi saglanmalidir.
O 112 Acil Cagri Merkezi tarafindan sorulan sorulara net cevaplar verilmelidir.

O Adres bilgileri verilirken semt, sokak, cadde, yakinda ¢ok bilinen bir yer varsa oranin adi belirtiimelidir.
Eger olay sehir disindaysa hangi yolun kacinci kilometresi oldugu veya acik alandaysa mevki cok iyi
tanimlanmalidir.

Kimin hangi numaradan aradidi bildirilmelidir.
Hasta ya da yaralilarin sayisi, durumu, yapildiysa ilk yardim uygulamalari sakin bir sekilde anlatiimalidir.

Olayin tanimi (trafik kazasi, darp, atesli silah, is kazasi vb.) yapiimalidir.

© 0O 0 O

112 Acil Gagn Merkezi hattinda bilgi alan kisi, gerekli tim bilgileri aldigini sdyleyinceye kadar telefon
kapatilmamalidir.

@)

Telefon goérismesi bittikten sonra 112 Acil Cagri Merkezi gorevlileri tarafindan aranilabilecegi distini-
lerek telefon mesgul edilmemelidir.
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112 ACILi GEREKSIZ ARAMA-YASAMA YOL VER adin-
daki kamu spotu gerek televizyonda gerek radyoda gerek genel
ag ortaminda yayimlanmaktadir. Bu kamu spotu, 112 Acil Cag-
ri Merkezi hattini arayanlarin %95’inin gereksiz yere bu hatti
mesgul ettigini bildirmektedir. Yapilan gereksiz her arama bir ya
da daha fazla insanin canina mal olabilmektedir. Bu nedenle 9
Temmuz 2018 tarihinde ¢ikarilan 703 sayili Kanun Hikmdinde

Biliyor musunuz?

Kararname’nin 42/A maddesi ile para cezasi uygulamasina gecilmigtir. Bu madde su sekildedir: “MAD-
DE 42/A- 112 Acil Cagri Merkezini asilsiz ihbarda bulunmak suretiyle mesgul ettikleri tespit edilen kigi-
lere bu Kanun’a gére il valileri tarafindan iki y(iz elli Tirk liras! idari para cezasi verilir. Tekerrdr halinde

bu ceza iki kati olarak uygulanir.”

T.C. Icisleri Bakanlginin
“Yeni Nesil Acil Cagri Merkezi Projesi’ne
Silikon Vadisi’nden Odiil

T.C. Icisleri Bakanlgi tarafindan tamamen yerli ve milli im-
kénlarla gelistirilen “Yeni Nesil 112 Acil Cagri Merkezi Projesi”
54 lilkeden 530 projenin yaristigi, diinyanin en blylik teknoloji
etkinliklerinden birisi olan ABD’nin San Fransisco (San Fransis-
ko) sehrindeki Oracle Openworld’da (Orakil Opinvorld) en iyi
inovasyon édulind aldi. Proje, gectigimiz ay da International
Data Corporation (Interneysinil Data Korporeysin) tarafindan
“En lyi Bilgi Teknolojileri Yénetisimi Projesi” kategorisinde bi-
rinci secgilmigti.

Biliyor musunuz?

Yeni Nesil 112 Acil Cagiri Merkezi Projesi ile vatandaglar, 112 Sihhi imdat, 155 Polis imdat, 156 Jan-
darma imdat, 158 Sahil Giivenlik, 110 Yangin ihbar, 177 Orman Yangin, 122 AFAD gibi acil numaralara
tek bir numaradan, 112 Acil Cagri Merkezi, ulasabiliyor ve yardim gcagrisinda bulunabiliyor. Halihazirda
bircok ilde faaliyet ydriiten 112 Acil Cagri Merkezleri, 10 Temmuz 2021 itibariyla 81 ilde yayginlastiril-

migtir.

3. Kurtarma: Her ilk yardim miidahalesi gerektiren durum kendine ézeldir. ilk yardimei, ortamin ézel-
liklerine gbre uygun bir kurtarma plani yapmalidir. Hasta ya da yaraliya midahale ederken dikkat edilmesi

gereken temel uygulamalar vardir.

ik yardimda hayati tehlikeyi ortadan kaldirma ve 8limu énleme ilkesi, ilk yardim uygulamalarinin ABC’si
olarak bilinir. Bu harfler, ilk yardimdaki temel uygulamalarin ingilizce karsiliklarinin basharflerine isaret et-
mektedir. Solunumu ya da kalbi durmus kiside, yapay solunum ile akcigerlere oksijen gitmesini, dis kalp

s
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masajl ile kalpten kan pompalanmasini saglamak icin yapilan ilagsiz ve tibbi malzemesiz uygulamalara
temel yasam destegi adi verilir.

Temel yasam destegi uygulamasi ¢ asamadan olugsmaktadir: A (solunum yolu acikiginin degerlendi-
rilmesi), B (solunumun degerlendirilmesi), C (kan dolasimin degerlendiriimesi)

I Yrdimin AR

A — Airway (Eirvey) (Solunum yolunun acgik hale getirilmesi): Solunum yolunun agik olup ol-
madigi durumudur. Eger bir hasta ya da yaralida solunum yolunu tikayan bir bozukluk varsa éncelikle
bu tikanikligin giderilmesi gereklidir.

B —» Breathing (Briding) (Solunum destegi saglanmasi): Soluk alip vermeye isaret etmektedir.
Nefes alip vermek yani solunum, insan yasaminin temel islevlerindendir. Nefes alip vermeden uzun
slire yasamak mimkiin degildir. Eger bir kisi kendi kendine soluk alip vermiyorsa bu kisiye mutlaka
solunum destegi yapilmasi gereklidir.

C — Circulation (Sirkiileysin) (Kan dolasiminin saglanmasi): Kan dolasimi anlamindandir.
Uykuda, uyanikken, disdntirken, yemek yerken, calisirken, hareket ederken veya istirahat halinde kal-
bimiz stirekli olarak ¢alisir ve kanimizin viicudumuzda dolasmasini saglar. Kan dolasiminin gercekles-
medigi durumda ise birkag¢ dakika icinde yasam sona erer. Bu durumda kalbi durmus Kigiye, hic zaman
gecirmeden kalp masaji yapilarak kanin viicutta dolasimi saglanmalidir.

ilk yardim gerektiren hallerde hasta ya da yaralinin durumu ne olursa olsun yapilmasi gereken uygula-
malar vardir. Bu temel uygulamalar sunlardir:

1. Hasta ya da yaraliya yatirilarak miidahale edilmelidir: Aksine bir durum yoksa butun ilk yar-
dim uygulamalarinin yapilmasi sirasinda hasta ya da yaral yatiriimahdir. Oturarak veya ayakta yapilan bir
muidahale sirasinda yaral aniden bayilabilir, kendini kaybedebilir. Bu durum, beklenmedik ve istenmedik
sonuclara yol acabilir. Kiictk bir kanamada bile kazazedenin yatiriimasi uygun olur.

2. Hasta ya da yarali hareket ettirilmemelidir: Bulunulan ortamda ilk yardim acgisindan veya yarali
bakimindan tehlike yaratan bir durum yoksa midahale yaralinin bulundugu yerde yapiimahdir. Gink{ ya-
rallyl gereksiz olarak bulundugu yerden baska bir yere tasimak hem zaman kaybina yol acacak hem de
tasima sirasinda istenmeyen bazi olumsuzluklara neden olabilecektir. Ancak ortamda kisilerin gtivenligi ba-
kimindan risk yaratan (patlama, zehirli gaz, duman, bogulma, yangin, yikinti tehlikesi vb.) bir tehlike varsa
bu durumda yaralinin daha gtivenli bir yere tasinmasi gerekir. Tasima isleminin de mutlaka usultine uygun
olarak yapilmasi saglanmaldir.

3. Hasta ya da yarali hizla ABC yoninden degerlendirilmelidir: Bir kaza durumunda ortamdaki
yaralilarin hepsi hizli bir sekilde gézden gecirilmeli, bu sirada yaralilarda nefes yolunu tikayan bir bozuklu-
gun olup olmadigi degerlendirilmeli, yarallar arasinda kendi kendine soluk almayan veya kalbi galismayan
kisilerin bulunup bulunmadigi belirlenmelidir.

4. Yaralilar, kanama ya da kirik yoniinden degerlendirilmelidir: Yaralanma durumunda goérilebilen
kanama veya kirik olabildigi gibi bazen vicudun goézle gérilemeyen bolimlerinde de kanama veya kirik
olabilir. Yarali kisinin viicudu bas ve boyundan baslayarak hizli bir sekilde hafif ve nazik hareketlerle mu-
ayene edilmeli ve 6zellikle sirtta, omurga (zerinde sislik ya da duyarli bélge olup olmadigi incelenmelidir.
Yaralinin yatis sekli bakimindan altta kalan bélimlerindeki islaklik, kanama yéniinden degerlendirilmelidir.
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5. Hasta ya da yaral sicak tutulmalidir: Kaza gecirmis kisi 6zellikle soguk ortamda Uzeri acgik oldu-
gunda Usur. Bu ylzden kisinin Uzerinin battaniye, carsaf, palto vb. malzeme ile értlilmesinde yarar vardir.
Cevre 1sisI dUsUk olmasa bile kaza gecirmis kisi heyecanlidir, kimi zaman kan kaybetmektedir. Bu ylzden
de Usuyebilir. Kisiyi sicak tutmak, kisinin konforu ve rahatlamasi bakimindan da yarar saglar.

6. Bilinci kapali olan kisiye su vb. verilmemelidir: Bilinci kapali olan bir kiside refleksler kayboldu-
gundan agiz yolu ile verilecek maddelerin nefes yollarina kagcmasi ve ciddi solunum sikintisina hatta 6lime
neden olmasi s6z konusudur. Bu ytzden bilinci kapal olan kisilere agiz yolu ile herhangi bir sey kesin
olarak verilmemelidir.

7. llk yardimei sakin ve kararli olmahdir: ilk yardimin gerekli oldugu durumlar genellikle insanlarin
heyecanl ve telash olduklari ortamlardir. Boyle bir ortamda ilk yardimci da ortamin heyecanina ve telasina
kapilirsa yararli olamaz. Bu ylUzden ilk yardimcinin mutlaka sakin ve telassiz olmasi gereklidir. Sakin ya
da heyecanli olmak insanlarin dogasi ile ilgili olmakla birlikte, bir konuda egitimli olmak ve konuya hakim
olmak insanin kendine olan guvenini artirir ve heyecanini kontrol etmesi bakimindan yarar saglar. Yine ilk
yardim yapan kisinin hasta ve yaralilara yaklasiminda nazik ve giiler yiizlii olmasi da énemlidir. ilk yardimci
sakin ve kendinden emin mudahaleye baglamali ve bu giiveni hasta ya da yaraliya yansitarak onun endi-
selerini gidermelidir.

8. Cevredeki telash kisiler uzaklastiriimahldir: Kaza veya acil bir hastallk durumunda hastanin
yakinlari telas icinde olabilir. Bu kigilerin asin telasi ilk yardimcinin isini giclestirir. Bu ylizden cevredeki te-
lagl kigilerin uygun bir dille ortamdan uzaklagtirnimasi
gereklidir.

9. Tibbi yardim istenmelidir: ilk yardim miidaha-
lesinden sonra her yarall ya da hasta mutlaka bir hekim
muayenesinden gegirilmelidir. ilk yardimi uygulayan
kisi cogu kez saglik personeli olmayacag icin hasta
ya da yaralinin tedavisinin saglanmasi bakimindan olay
yerine tibbi yardim istenmesi (112 Acil Cagri Merke- & a1 3
zinin aranmasl) veya hastanin bir saglik kurulusuna  [REEEIRE . |
gbnderilmesi gereklidir. MUmkinse telefonla bir saglik
kurulusundan (ambulans servisi vb.) yardim istenmeli-
dir (Gérsel 1.92).

Hasta ya da yarali hareket ettiriimemeli, tibbi
yardim istenmelidir.

10. Yaralinin yarasini gérmesine izin verilmemelidir: Yarall kisi, yarasinin ne durumda oldugunu
merak eder ve gdrmek isteyebilir. Kendisine yarasi ile ilgili bilgi verilmeli ancak yarasini gérmesine izin veril-
memelidir. Yarasini géren bir kisinin bu durumdan olumsuz etkilenmesi ve heyecan veya panik durumunun
artmasi mimkinddr. ilk yardimcl, hasta ya da yaralilarin korku ve endiselerini gidermeye calismalidir. Bu
islemleri yaparken hasta veya yarali olan kisiyi rahatlatmak amaci ile kravat, kemer, korse gibi sikici bir giy-
sisi varsa ¢ikarilmasi yarar saglar. Hekimin, hasta muayenesi sirasinda hastay| soymasi gerekmekle birlikte
ilk yardimcinin bodyle bir islem yapmasina genellikle gerek yoktur. Yarali fazla soyulmadan ve sarsilmadan,
hafif hareketlerle muayene edilmelidir. Ayrica islemler sirasinda guclik yaratabilecek gozlik, takma dis gibi

araclar da ¢ikarniimalidr.
DEGERLENDIRELIM

Koruma, bildirme ve kurtarma ne demektir? Kisaca aciklayiniz.
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1.6.3. Giivenli ilk Yardim Uygulamasi icin Alinmasi Gereken Onlemler

ilk yardim konusunda siralanan temel uygulamalarin yani sira tizerinde durulmasi gereken énemli bazi
noktalar da vardir. Ornegin uygulamalari yapmaya baslarken ilk yardimci éncelikle ortamda devam eden bir
tehlikenin olup olmadigini hizla degerlendirmeli, tehlike yaratabilecek bir durum séz konusu ise gerekli 6n-
lemlere Oncelik vermelidir. Ayrica ilk yardimci, kendi can gtivenligini birinci 6ncelik olarak dikkate almalidir.
Kendi can glivenligini tehlikeye disiirecek bir durumda miidahale etmemek daha dogru karardir. Ornegin
suya dusmas bir kisiyi kurtarmak Uzere yardim etmek isteyen kisi, cok iyi ylzme bilmeli ve yeteri kadar da
glcld olmaldir. Aksi halde kendisi de suda bogulma tehlikesi yasayabilir. Elektrik akimina kapilmis kisiye
mudahale etmeden 6nce de mutlaka kisinin elektrik akimindan kurtariimasi gereklidir. Elektrik akimi kesil-
meden mudahale edildigi takdirde, ilk yardimci da elektrik akimina kapilabilir.

ilk yardimci hasta veya yaralinin tasinmasi bakimindan da planlama yapmalidrr. ilk yardim gerektiren
her durumda hasta veya yarali kiginin mutlaka bir hekim tarafindan muayene edilmesini saglamak gerekir.
Tibbi yardim istegine karsilik olarak olay yerine saglik ekibi gelirse sorumluluk saglik personeline devredilir
ancak bazi durumlarda zaman gecirmeden hasta veya yaralinin bir saglk kurulusuna ulastiriimasi gere-
kebilir. Bu gibi durumlarda bir tasima plani da yapilmalidir. ilk yardimci kendi yapabilecegi uygulamalarin
sinirlarini bilmelidir ve ortamda herhangi bir saglik personelinin varligi durumunda o ana kadar kendi yaptigi
muidahaleler hakkinda bilgi verdikten sonra sorumlulugu saglik personeline devretmeli, onun verecegi goé-
revleri yapmaya devam etmelidir. Glvenli bir ilk yardim igin,

O ik yardma baglamadan énce miimkiinse eldiven
kullanilmalidir. Kanamali durumlarda ise Hepatit B,
C, HIV ya da AIDS gibi hastaliklardan korunmak
icin mutlaka eldiven giyilmeli ve dogrudan temasta
bulunulmamalidir (Gérsel 1.93).

O Olay vyeri glvenligi saglanabiliyorsa 6rnegin pat-
lama veya zehirlenme tehlikesi yoksa hasta ya da
yaralilar yerlerinden kimildatiimamalidir.

O Hasta ya da yaralilar yasam bulgularn yéninden de- Gorsel 1.93

gerlendirilmeli, daha sonra uygulama yapilmalidir. Kanamali durumlarda mutlaka eldiven kullanil-

L . malidir.
O Yarall kisilerin etrafinda bulunan cam kiriklar gibi

tehlike olusturabilecek nesnelere dokunulmamali, dikkatli hareket edilmelidir.

Q ilk yardim uygulamasindan sonra eller bol su ve sabunla yikanmalidir.

Hasta ve yaralilar degerlendirilirken mimkin oldugunca az hareket ettirilmelidir. m

Olay yeri degerlendirme

Olay yeri degerlendirmenin gesitli amaglari vardir:

Olay yerinde tekrar kaza olmasi riskini ortadan kaldirmak

Olay yerindeki hasta ya da yarali sayisini, onlarin durumlarini ve énceliklerini belirlemek
Yapilacak ilk yardim yéntemlerini belirlemek

Olay yerindeki delilleri korumak

OO0 00O

Cevre imkanlarinin hizl bir sekilde kullaniimasini saglamak

K
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ilk yardim uygulamasinin yapilacagi yer trafik kazasi ortami ise ilk yardim uygulamalarina baslamadan
énce kaza ortaminin hizli bir sekilde degerlendirilmesi gerekir. Oncelikle kazanin veya acil durumun nasil
meydana geldigi égrenilmeli ve ardindan ilk yardim miidahalesi igin planlama yapiimalidir. ilk yardimci eger
onlne ilk cikan yaraliya midahale etmeye ydnelirse bu durum iki ydnden sakincali olabilir. Birinci sakinca,
daha acil durumda olan ve daha 6ncelikli olarak miidahale edilmesi gereken kisilerin varlig olasiigidir. ilk
yardimcinin éniine ilk gelen yarali, bacagindan kanamasi olan bir kisi ise ve ilk yardimci bu kisiye yardima
yonelirse biraz ileride kalbi durmus veya bilinci kapali olan bir kiginin varligini bilemeyecegi icin ona yardim-
ci olamayacaktir. ikinci sakinca ise ortamda gerek yaralilar gerek ilk yardimei agisindan risk yaratabilecek
kosullarin varh@i olabilir. ilk yardimci éniine ilk ¢ikan yaraliya miidahaleye yéneldiginde ileride devriimis
aractaki yakit sizintisini, dolayisi ile patlama tehlikesini fark edemez. ilk yardimci akan trafigin ortasinda
muldahale yaptiginda kendisinin ve yaralinin kazaya ugrama olasiligi da s6z konusu olabilir. Bu nedenle ilk
yardim gerektiren bir durumda dncelikle ortamin hizli bir sekilde degerlendirmesi yapilmalidir, bunun igin
ilk olarak yaralilarin sayisi belirlenmeli, yaralilar arasinda éncelik siralamasi yapilmali, daha sonra yaralilarin
glvenli bir yere tasinip tasinmayacag degerlendirilmelidir.

Trafik kazalarinda olay yeri degerlendirmesi sirasinda yapilacak islemler Tablo 1.2’de verilmistir. Bu
temel islemler tamamlandiktan sonra ilk yardim uygulamasina baslanmasi yapilacak en dogru harekettir.

Tablo 1.2: Olay Yeri Degerlendirmesi Sirasinda Yapilacak Islemler

Kazaya ugrayan ara¢ mimkiinse yolun disina ve glvenli bir alana alinmali, aracin kontagi kapatil-
mali, el freni cekilmeli; ara¢c LPG’li ise aracin bagajinda bulunan tipin vanasi kapatiimalidir.

Olay yeri yeterince gdrulebilir bicimde isaretlenmelidir. Kaza noktasinin éniine ve arkasina gelebi-
2. lecek arag suruculerini yavaslatmak ve bagka bir kazaya yol agmamak icin uyari isaretleri yerlesti-
rilmeli; bunun igin tc¢gen reflektdrler kullaniimalidir.

Olay yerinde yaraliya yapilacak yardimi giclestirebilecek veya engelleyebilecek merakli kisiler

8},
olay yerinden uzaklastiriimalidir.
4 Olasi bir patlamayi ve yangini énlemek igin olay yerinde sigara igilmemeli ve igilmesine izin veril-
" memelidir.
5 Gaz sizintisi s6z konusu ise zehirlenmelerin 6dnlenmesi igin gerekli 6nlemler alinmalidir, gaz tipu-

nldn vanasi kapatiimali, ortam havalandiriimalidir.

6. Kivileim olusturabilecek isiklandirma veya ¢agri araglarinin kullanimina izin verilmemelidir.
7. Patlama, zehirlenme tehlikesi olan kaza ortamindan herkesin uzaklagsmasi saglanmalidir.

8. Kapal ortamlarda ortam havalandiriimahdir.

Yardim ekibi gelene kadar olay yeri terk edilmemeli ve gelen yardim ekiplerine olay ve kazazedeler
hakkinda bilgi verilmelidir.

s W
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1.6.4. Hastanin ya da Yaralinin Durumunu Degerlendirme

ilk yardim gerektiren bir durumda hasta ve yaralilarin ilk yardim gereksinmelerini, yaralilar arasindaki
onceliklerini belirlemek ve ilk yardim uygulamalari icin planlama yapabilmek igin ortamdaki hasta ya da
yaralilarin hizli bir sekilde muayeneden gecirilmesi gerekir.

Hasta ya da yaralinin muayenesi, kisinin yagsamini tehdit eden acil durumlar ortadan kaldirmak igin
yapilan ilk degerlendirmedir. Bu degerlendirmede éncelikle Kisilerin biling durumlari ile solunum ve dolagim
islevleri gbzden gecirilmelidir. CUnku ilk yardim uygulamalari bakimindan bilinci kapali olanlarla soluk alip
vermeyenler ve kalbi durmus olanlar birinci éncelikte olanlardir. Yagsami tehdit eden bir durum yoksa veya
ortadan kaldinlmissa bu defa daha ileri degerlendirmelere yénelmek gerekir. Yasami tehdit eden acil durum
ortadan kaldirildiktan sonra hasta ya da yaralinin tim vicudunun incitiimeden muayene edilmesi; kanama,
kirk, yanik vb. durumunun saptanmasi ikinci degerlendirme olarak adlandirilir. Hasta ya da yarali cevap
veriyor ya da hareket ediyorsa

O Hasta ya da yaralinin sakin olmasi saglanmali, nazik ve yumusak bir dille endiseleri giderilmelidir.
Hasta ya da yaral daha ileri bir tehlike olusturmayacak ise bulundugu pozisyonda birakiimalidir.
Hasta ya da yaralinin durumu kontrol edilmeli ve tibbi yardim cagriimalidir.

(ORNORNG)

Duzenli araliklarla hasta ya da yaral tekrar degerlendirilmelidir.

Hasta ya da yarali cevap vermiyorsa biling degerlendirmesinin ardindan ABC yoniinden degerlendirme
asamalarina gecilmelidir. Bu degerlendirme asamalari asagidaki gibidir.

A. Solunum Yolu Acikhiginin Degerlendirilmesi

Solunum yollari, agiz ve burun deliklerinden basladigi i¢in burada olabilecek yabanci cisimler hasta ya
da yaralinin nefes almasina izin vermeyerek hayati sorunlara neden olabilir. Ozellikle biling kaybi olanlarda
dil geri kacarak solunum yolunu tikayabilir, kusmuk ya da bozuk para, oyuncak ve kuru meyve gibi yabanci
cisimlerle solunum yolu tikanabilir. Bu durum havanin akcigere ulasmasini engellemekte, viicudun oksijen
gereksinimini karsilayamamasina neden olmakta ve bireyin yasamsal fonksiyonlarini olumsuz etkilemekte-
dir. Havanin akcigerlere ulasabilmesi icin mutlaka solunum yolunun agik olmasi gerekir.

Solunum yolu acikhgi saglanirken hasta ya da yarall bas, boyun, gévde ekseni diiz olacak sekilde ya-
tinlmali ve bireyin yan tarafina dogru gegilerek diz ¢okulmelidir. Hasta ya da yaralinin boynunu ve gégsuni
saran giyecekler aciimali, kravat ya da fular tiriinden sikan giysiler gevsetilmelidir.

Hasta ya da yaralinin biling kaybi belirlenmis ise agiz ici dnce g6z ile daha sonra isaret parmagi ¢cengel
hareketi yapilarak, agzin yan kismindan igeriye sokulup kontrol edilmeli, yabanci cisim varsa bir bez ara-
ciigi ile cikariimalidir. Bu hareketi yaparken adiz ve dudaklarin kapanmamasina dikkat edilmeli ve agizda
salgi gériiliirse temizlenmelidir. ilk yardim yapilacak kisi bebek ise adiz ici serce parmagi yardimiyla kontrol
edilmelidir.

Yabanci cisim ¢ikmamissa bir el, hasta ya da ya-
ralinin alnina konulur. Diger elin iki ya da U¢ parmagi
ile ¢gene tutularak, cene kemiginin uzun kenari yere dik
gelecek sekilde (90°) alindan bastirilip, ¢ene kaldirilir
ve bas geriye dogru itilir. Bu pozisyona bas geri-cene
yukari pozisyonu adi verilir (Gérsel 1.94). Bu islemler
sirasinda sert hareketlerden kaginiimali ve boyun trav-
masl! yaratmamaya 6zen gosterilmelidir.

Bas geri-cene yukari pozisyonu
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Her tlrll kaza ya da hastalik durumunda yapilacak

B. Solunumun Degerlendirilmesi

ilk yardimda 6ncelik daima solunumun saglanmasidir.
Solunum yolunun degerlendiriimesi 5 ile 10 saniye ara-
sinda yapilmali, solunum yolu hizla aciimaldir. Solu-
num yolunun acilmamasi oksijensizligin artmasina yol
acarak sirasiyla bayllma, bilin¢g kaybi, dolasim yetmez-
ligi ve sonug olarak beyinde geri donlsimi olmayan

o Gorsel 1.95
hasarlara yol acabilir.
Solunum degerlendirmesi yapan ilk yardimci
Solunumun degerlendiriimesi igin ilk yardimci, has- ylizinU hasta ya da yaralinin agzina yaklastir-
malidir.

ta ya da yaralinin solunum yapip yapmadigini bak-din-

le-hisset yontemiyle 10 saniye sure ile kontrol etmelidir (Gérsel 1.95). Bunun igin,

O Gogus kafesinin solunum hareketlerine bakar.
O Egilip kulagini hastanin agzina yaklastirarak dinlerken, diger elini gdgus Uzerine hafifce yerlestirerek
solunumu hisseder.
Yetiskin hastanin solunumu yoksa ve kalbi durmussa derhél yapay solunuma baslanmali ve kalp masaji
yapilmalidir (Gérsel 1.96 ve 1.97).

4 e —— ‘ - D

Gorsel 1.96

Yetigkinlerde yapay solunum ve kalp masaji

C. Dolasimin Degerlendirilmesi

Solunum yolu saglanip solunum ile ilgili sorunlar ortadan kaldirildiktan sonra dolasim sistemi durumu-
nun degerlendiriimesine gegilir. Burada dikkat edilecek hususlar; kan basinci, nabiz durumu, cildin genel
g6riniima, kalp ritim ve seslerinin degerlendiriimesidir.

Kalp atimlarinin atardamar duvarina yaptidi basincin damar duvarinda parmak uglariyla hissedilmesine
nabiz denilmektedir. Yetiskin bir kiside normal nabiz sayisi dakikada 60-100, cocuklarda 100-120, bebek-
lerde 100-140’tir. Dolasimin degerlendirilmesi i¢in gocuk ve yetiskinlerde sah damarindan, bebeklerde kol
atardamarindan 3 parmakla 5 saniye sure ile nabiz almaya calisilir. Bu sire iginde nabiz alinmiyorsa derhal
dis kalp masajina baglanir.
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Hasta ya da yaralinin kol veya bacaklarinda her-
hangi bir deformasyon s6z konusu ise kirik ya da ¢ikik
olabilecegi intimali g6z ardi edilmemelidir. Ozellikle bas,
boyun, gégus kafesi ve karin boslugu muayenelerinde
hassas davraniimali, yapilacak bir hatanin yasamsal
sonugclar doguracagi unutulmamalidir.

ik degerlendirme sonucu hasta ya da yaralinin bilinci
kapall fakat solunum ve nabz varsa onu derhal koma
pozisyonuna getirmek gerekir. Koma pozisyonunun di-
dger adi kurtarma (iyilesme, derlenme) pozisyonudur
(Gérsel 1.98). Bunun igin bireyin basi, boynu ve viicu-
du ayni anda yana dogru cevrilmelidir. Bu sirada kisinin
genel gérinimu ve solunumu dikkatle izlenmeli, iyi oldugundan emin olunmalidr.

DEGERLENDIRELIM

ABC degerlendirmesini kisaca agiklayiniz.

Gorsel 1.98

Koma pozisyonu

1.6.5. Solunum Yolu Tikanikhg Durumunda Yapilacak ilk Yardim Basamaklan

Solunum yolu tikanikhigi, solunum igin gerekli olan havanin akcigerlere gegisini engelleyen kismi ya
da tam tikanikliklardir. Bazen solunum yoluna yiyecek, bozuk para, oyuncak gibi yabanci bir cisim kagmasi
sonucu ani olarak nefes alamama durumu s6z konusu olabilir. Béyle bir durumda kisi refleks olarak kuvvetli
bir sekilde 6kslrmek suretiyle yabanci maddeyi disari atmaya calisir ancak basarili olamazsa ani soluk dur-
masi ve ani 6lim meydana gelebilir. Bu nedenle solunum yolu kisinin nefes almasini engelleyecek sekilde
tikandiginda mutlaka ilk yardim yapilmalidir.

Solunum yolunun kismen ya da tamamen tikanmasi durumunda farkli midahaleler yapilir. Solunum
yolu kismi tikanikliginda hasta soluk alabilir ancak solunumu giclesir, konusabilir ama panik héli vardir,
konusmaya calisir, zor da olsa bir seyler sdyleyebilir, genellikle dksirerek tikanikligi agmaya calisir. Bu du-
rumda hastaya midahale edilmez, 6ksturmeye tesvik edilir ciinkd hastanin 6kslrmesi bogazindaki yabanci
cismin atilmasina yardimci olur. Kismi solunum yolu tikanikiginda sirttan vurma, karindan itme ve gégse
baski uygulama yapilmasina gerek yoktur. Bu gibi midahaleler ciddi sorunlara yol acabilir hatta soluk
yolu tikanmasinin daha kdtulesmesine neden olabilir. Kismi tikkanmalarda tikaniklik gecene kadar kisi g6z
onidnde tutulmalidir ve bu sirada en yakin saglik kurulusuna ulastinimak Gzere harekete gecilmelidir. Kismi
tikaniklikta yapilmasi gereken ilk yardim ¢alismalar su sekildedir:

O Hasta 6ksirmeye tesvik edilmeli, yakindan izlenmeli, hastanin sakin olmasi saglanmali ancak baska
herhangi bir girisimde bulunulmamalidir.

O Hastanin henliz ayakta durabildigi bu dénemde yaralanma ihtimaline karsi bireyin arka tarafinda du-
rulmalidir.

O Hastanin agzinda takma dis gibi yabanci bir cisim varsa ¢ikariimasi saglanmalidir.

O Solunum ve 6kslrigu zayiflarsa ya da morarma goérilmeye baslanirsa hemen midahalede bulunulmaldir.
Tam tikanma durumunda kisi ellerini boynuna goétirerek soluk alamadigini gostermeye calisir ¢link(

nefes alamaz, konusamaz. Kisinin aci cektigi ytztnden anlasilir, oksijen akcigere ulasamadigindan cildi

morarmaya basglar, hayati tehlikeye girer. Bu durumda sogukkanli davranilmali ve hizli bir sekilde ilk yardim

uygulanmalidir.
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DEGERLENDIRELIM

1. Kismi tikanma ve tam ttkanmayi kisaca agiklayiniz.

2. Kismi tikaniklikta yapilmasi gerekenleri kisaca aciklayiniz.

1.6.6. Kanamalarda Yapilacak ilk Yardim Uygulamalan

Kan, vicuttaki tim organlarin saglikl ve dizenli islemesini saglayan ve hayati 6nem tasiyan maddeleri
ileten sividir. Saglikli bir yasantinin devam edebilmesi igin kanin herhangi bir eksiklige ugramadan sistema-
tik dolasiminin devam etmesi gerekir. Yaklasik olarak insan vicudunun %13 -15’i kandir. Kanin kanamalar
nedeniyle kaybedilmesi insan yasami icin oldukca tehlikelidir.

a. Kanama ve Kanama Tirderi

Kanama, damar bltinliginin bozulmasi sonucu kanin damar disina (viicudun igine veya disina) dog-
ru akmasidir. Kanamanin ciddiyeti; kanamanin hizina, vicutta kanin aktigi bolgeye, kanama miktarina,
kisinin fiziksel durumu ve yasina baghdir.

Kanamanin fark edilmemesi ya da durdurulamamasi hastay ya da yarallyi soka sokabilir hatta élime
dahi yol agabilir. Bu nedenle her ne sebeple olursa olsun, her tirll kan kaybi ciddiye alinmali ve uygun ilk
yardim hizl ve etkin bir bicimde yapilmalidir.

Kanamalar kanayan damarin tiiriine gére su sekilde siniflandirilir:

Atardamar kanamalari: Atardamar bitlnliginin bozulmasi sonucunda kanin atardamardan disariya
cikmasidir. Bu tir kanamalarda kanama nabizla es zamanli olarak araliklarla figkirir tarzda olur. Atardamar-
larda basing ylksek oldugundan kisa strede fazla kan kaybi olur. Bu ylzden atardamar kanamalari en
tehlikeli ve 6nemli kanamalardir.

Toplardamar kanamalari: Bu tir kanamalar atardamar kanamasindan daha yavastir. Yaralanmanin
siddeti oraninda ciddi olabilir. Sizinti seklinde olabilecedi gibi daha fazla miktarda da olabilir. Toplardamar
kanamalarinda akan kanin rengi atardamar kanamasindakine gére biraz daha koyu renklidir. Toplardamar
kanamalari genellikle hayati tehlike olusturmaz, lizerine dogrudan basi uygulanarak kontrol altina alinabilir.

Kilcal damar kanamalari: Ciplak gézle gérilemeyen mikroskobik incelikteki damarlarin hasara ugra-
masindan kaynakli kanamalardir. Bu kanamalar sizinti seklinde olur. Cogu kez ylizeysel siyrik ve yaralarda
meydana gelir. Kontrolli daha kolaydir, dis miidahale olmasa bile kendiliginden sona erer.

Kanamalar, kanayan bdlgeye ve kanama sirasinda kanin vicut disina ¢ikip gikmamasi durumuna gére
ac gruba ayrilir:

1. Dis kanama: Damar butinligunin yani sira deri bitiinliginidn de bozuldugu kanamalardir. Ge-

nellikle bu tir durumlarda kan, damar disina ¢iktigi gibi viicut disina da c¢ikar; bu nedenle ciplak gézle
gortlebilir. Dis kanamalara drnek olarak agik kiriklar nedeniyle olan kanamalar ve yaralar nedeniyle olusan

kanamalar verilebilir.
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Dis kanamalarda ilk yardimin amaci sunlardir:
Kanamay! kisa slirede kontrol altina alarak durdurmak
Kan kaybinin yol acabilecegi soka karsi 6nlem almak

Enfeksiyon riskini en aza indirmek

© O 0 O

Hasta ya da yarallyl en yakin saglik kurulusuna kisa slirede ulastirmak

2. Ic kanama: g organlan besleyen damarlarin ya da i¢ organlarin yaralanmalari sonucu meydana
gelen kanamalardir. Bu tir kanamalarda damar disina ¢ikan kan vicudun i¢inde kalir, viicut disindan goértil-
mez. i¢ kanama sonucu kan, viicut bosluklarina, organ iglerine veya aralarina, eklemlere, karin bosluguna,
g6gus bosluguna ve dokular arasina akar. Kanamanin oldugu organla adlandirilir. Ornegin mide kanamasi,
bagirsak kanamasi gibi.

3. Disariya dogru kanama: Kulak, burun, agiz vb. dogal vicut deliklerinden akan, olagan olmayan
kanamalardir.

b. Dis Kanamalarda Basi Uygulamanin Onemi

Dis kanamalarin kontroll genellikle cok basittir. Dis kanamalari durdurmada kanayan yere dogrudan
basi uygulama etkili bir ydntemdir. Hemen hemen buitiin kanamalar dogrudan basi uygulanarak kontrol
edilebilir. Belli bir bdlgeye yapilan basi, normal kan akimini durdurur ve pihtilagsmanin olusmasini saglar.

Kanama ¢ogu zaman 6-10 dakika icinde durur ¢lnkl viicudun kendine 6zgli savunma mekanizmalari
vardir, bunlardan biri de kanamayi durdurma 6zelligidir. Ornegin parmakta meydana gelen bir kesikte kan
once hizla akar, sonra kesilen damar uclar bizulir ve kanama azalir. Kesik damar uglarinda pihti olusur ve
pihti baylyUp damari tikayinca kanama durur. Vicuttaki pihtilasma mekanizmalarini dokular ve doku sivi-
lari uyarir. Kan pihtisi bu elemanlarla temas ettiginde hizla damardaki agigi kapatir. Ancak ciddi bir sekilde
yaralanan bazi hastalarda damardaki kesik oldukga bliylk oldugundan pihti onu tikayamaz. Bazen dama-
rin sadece bir kismi kesilmistir, bu nedenle de damar buizilemez. Bu gibi durumlarda disaridan midahale
olmazsa kanama durdurulamaz. Bazen kan kayiplari gok fazla olur, kanamanin kendiliginden durmasi icin
beklenirse hasta kan kaybindan soka girebilir hatta dlebilir. Bu nedenle dogrudan kanayan bdélgeye basi
uygulanarak kanama kontrol edilebilir. Bu yéntemin uygulama basamaklar su sekildedir:

O Kanayan yaranin Uzerine steril bir bez ya da tampon gaz-
Il bez yerlestirilir. Daha sonra avug iciyle veya parmakla
basi uygulanir ve gazli bezin Usti sargi ile sarilir.

O Eger sargi yeterli gelmemisse ve kanama devam edi-
yorsa ikinci bir gazll bez yerlestirilerek tekrar sargilanir
(Gorsel 1.99).

O Olay yerinde steril gazlh bez bulmak mimkin degilse bu
durumda ayni islem temiz bir mendil ya da kumasla ya-
pilir.

O Olay yerinde hicbir pansuman malzemesi yoksa bu du-
rumda el yikanarak kurulanir ve basi dogrudan elle uy-
gulanr.

Gorsel 1.9

Sargi bezi yeterli gelmemisse ikinci bir
gazh bez yerlestirerek sarmak gerekir.

Yara lizerinde cam ya da tas parcalari gibi yabanci cisimler varsa bu durumda kanayan bdlgeye simit
sargl yerlestirildikten sonra basi uygulanarak sargilama yapilir. Yara Gizerinde cam kiriklari, tas parcalari vb.

e
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yabanci maddelerin olmasi durumunda kanayan yer lGzerine

baski yapilmasi, yaranin derinligini artirabilir. Bu gibi durum- “ﬁi‘%
larda kullanilmak (izere simit sarg: gelistiriimistir. igine pa- %&&

muk vb. maddeler konularak kalinhidi artirilmis bir sarginin
kendi etrafinda bukulmesi ve simit seklinde halka yapilmasi
ile elde edilen simit sargi, icinde yabanci maddelerin bulun-
dugu yaranin etrafina yerlestirilir, bunun izerinden de sargi
yapilir. Sagh deri lzerindeki yabanci maddeleri ayiklamak Gorsel 1.100
glic oldugundan simit sargi siklikla bas yaralanmalarinda

Simit sargi hazirlama

kullanilir (Gérsel 1.100). g

Basin¢ Noktalarina Basi Uygulama

Oncelikle bir insan viicudunu afiginize ¢iziniz ya da daha énce cizilmis gérseli yapistiriniz. Herhangi
bir yaralanma s6z konusu oldugunda insan viicudunda basi uygulanabilecek noktalar bu gizimin Uize-
rinde ayri ayri belirtiniz. Hazirladiginiz afisi bilgilendirme amacli olarak sinifiniza ya da okulunuzun saglk
kosesine asabilirsiniz. Dikkat ¢ekici bir afis tasarimi yapmak igin,

o Afisteki amacinizi agik¢a belirleyiniz.

e Yazilarinizi okunakli yaziniz.

e Gorsel boyutlarini orantili seginiz.

c. Burun ve Kulak Kanamalannda ilk Yardim
Burun kanamalarinda ilk yardim

Burun kanamasi sik rastlanan acil durumlardandir. Cocuklarda daha sik olmak Uzere burun igindeki
damarlarin agilmasi sonucu burun kanamasi olabilir. Burun kanamalari ¢ogunlukla toplardamar kanamasi
seklindedir ve kolaylikla durdurulabilir. Burun kanamasinin baglica nedenleri sunlardir:

O Burun kemigi kingi

Burna gelen darbeler (yumruk, diisme vb.)
O Burna kagan herhangi bir cisim
O Burun dokusunu uyaran maddeler (burun spreyleri

vb.)
O Yiksek tansiyon
QO Kuru hava
QO Solunum hastaliklari

Burun kanamalarinda bagsi arkaya atmak hatali

QO Burnun iginden tly ya da kilin koparilmasi § bir davranistrr. )
O Burnun ya da burun kemiginin egriligi vb.

Burnu kanayan bir kisi dncelikli olarak sakinlestirildikten sonra oturtulmal ve kisinin basi hafif éne
egilmelidir. Eger kisi basini 6ne egmeyip tam tersi geriye dogru tutarsa burnundaki kan, arkadaki delikten

genzine oradan da yemek borusu yoluyla midesine inecektir (Gérsel 1.101).



PRELE  sactiksicisi

Hasta oturtulduktan sonra disaridan burun deliklerinde yabanci cisim (bilye, bezelye, nohut, tespih
tanesi vb.) olup olmadigi mimkin oldugunca kontrol edilmeye calisilir. Burunda herhangi bir yabanci cisim
yoksa basparmak ve isaret parmagi ile hastanin iki burun kanadi iceriden birbirine degecek sekilde siki-
larak burna basi uygulanmali, kanayan damarin blzismesi saglanacak sekilde en az 5 dakika burun bu
sekilde tutulmalidir. Yapilan basidan sonra parmaklar yavasca gevsetilmeli ve tekrar kanama olup olmadigi
kontrol edilmelidir. Eger burun kanamasi devam ediyorsa tekrar ayni sekilde basi yapmaya devam edilme-
lidir. ikinci basi sonrasi kanama devam ediyorsa 112 Acil Cagrl Merkezi aranmali ve hasta en yakin saglik
kurulusuna ulastinimalidir.

Kulak kanamalarinda ilk yardim

Kulak kanamasi, kafaya alinan cesitli darbelerle kafatasindaki kemiklerin kirllmasi ve hava basinci so-
nucu kulak zarinin yirtiimasi gibi nedenlerle meydana gelebilir. Bunlarin disinda &zellikle gcocuk yaslarda
zararli ve sivri maddelerin kulaga sokulmasi da kulak zar hasar yaratabilir. Kulak kanamasinda yapilacak
ilk yardim uygulamalari sunlardir: -

Kulaktaki kanamanin siddeti hafif ise

Kanamakta olan kulagin éncelikle steril bir bez
kullanilarak temizlenmesi gerekmektedir. Hasta ya da
yaralinin basi kanayan tarafa egilerek yari oturus po-
zisyonu verilmelidir (Gérsel 1.102).

Ciddi bir kanama yasaniyorsa

Gorsel 1.102

O Kulak yolu tikkanmadan gazli bezle kapatildiktan
G y Kulak kanamasi hafif siddette ise kulak steril bir
sonra kanamakta olan kulagin Gzerine dogru yan o
bezle temizlenip kapatiimalidir.
yatinimalidir. ~ ~

O Yatar pozisyondaki hasta ya da yaralinin bas ve boynu desteklenerek hareketsiz kalmasi saglanmalidir.

O Gerekli miidahalelerden sonra vakit kaybetmeden 112 Acil Cagr Merkezi aranarak yardim istenmelidir.
Kulak kanamasinin, beyin kanamasinin habercisi olabilecegi ihtimaline karsi dikkatli ve hizli davranil-

mahdir.
DEGERLENDIRELIM

1. Burun kanamalarinda dikkat edilecek hususlari kisaca acgiklayiniz.

2. Kulak kanamalarinda dikkat edilecek hususlari kisaca agiklayiniz.

1.6.7. Sok Durumunda Yapilmasi Gereken ilk Yardim Uygulamalan

Herhangi bir nedenle dolagim sistemindeki kanin yeterli oksijeni dokulara ulastiramamasi sonucu or-
taya cikan tabloya sok denir. Sok, kalp-damar sisteminin yasamsal organlara uygun oranda kanlanma
yapamamasli nedeniyle ortaya ¢ikan ve tansiyon distkligu ile seyreden akut dolasim yetmezlidi olarak da
tanimlanabilir. AQir kanamalar, viicuda giren zehirli maddeler, agir kirik ve yanik durumlari, ani seving ya
da korku veya vicuda giren alerjik maddelere kargi asiri duyarlilik sonucu sok meydana gelebilir. Sokun
gelismesi, kanama nedeniyle yeterli kan ve oksijen tasinamamasina ya da damarlarin aniden genisleye-
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rek kanin buralarda géllenmesi sonucu hayati organ-

lara yeterli kan ve oksijen génderilememesine baglidir.
Olaya yol acan faktérlere bagli olarak dort tir soktan
sOz edilebilir. Bunlar; kalp fonksiyonlarinin yetersizligi-
ne bagl sok, vicut sivilarinin yetersizligine bagh sok,
zehirlenmelere bagli sok ve alerjiye bagh sok turleridir.

a. Sok Belirtileri Gorsel 1.103
Kaza ya da yaralanma sonucu sok durumu
Kaza ya da yaralanma durumunda kisa zamanda olusabilir

fazla miktarda kan kaybedilirse sok gelisir. Sok duru-
munda hasta halsizlik ve bas dénmesi yasar, hastada nabiz ve solunum hizlanir (Gérsel 1.103). Nabiz, hizli
olmasinin yani sira ciliz bir nabiz seklindedir ve gii¢likle hissedilebilir. Cogu kez fazla miktarda kan kaybina
yol acan bir yaralanma s6z konusudur. Yarali terlidir, cildi solgun renklidir, bitiin viicudu soguktur. Hasta-
lar genellikle kendilerini huzursuz hissederler. Sok durumunda hafif bir bas donmesi olabilecegi gibi kimi
zaman biling bulanikhgr da gdzlenebilir. Bazen disaridan goérilir bir kanama olmaksizin da sok gelisebilir.
Ornegin genel viicut zedelenmesi oldugunda karaciger, dalak, bébrek gibi i¢ organlarda yirtilma sonucu
fazla miktarda kanama olabilir. Bu durumda disaridan bir kanama gériilmese bile sok gelisebilir.

Herhangi bir yaralanma olmadan ulser vb. nedenlerle sindirim kanalinda olan kanama sonucunda ya
da ishal ve kusma nedeniyle asiri miktarda viicut sivisi kaybedildiginde de sok gelisebilir. Sokun diger bir
6nemli nedeni de kalp krizidir. Bu durumda hasta, gégsu tzerinde siddetli agridan sikayet eder, ¢cok sikintili
gbriniimdedir ve kan basinci dismesi sonucu soka girebilir.

b. Sok Pozisyonu ve Sok Durumunda ilk Yardim

Soktaki bir yarall sirtlistl yere yatinimali, bas yana
cevrilmeli ve bacaklar biraz yiksege kaldirnimahdir.
Yaralinin ayaklarinin altina destek konularak ayaklari
yerden 30 cm kadar ylksege kaldirmak yeterlidir. Bu
yatirma sekline sok pozisyonu adi verilir. Bu durumda
varsa butin dis kanamalar basi uygulanarak durduru-

lur. Daha sonra tibbi yardim gelinceye kadar beklenir.

Bu arada hastayi sikan giysiler varsa onlarin gevsetil-

mesi uygun olur. Araliklarla (en seyrek 3-5 dakikada Sok pozisyonu

bir) bilincinin acik olup olmadigi ve nabiz durumu kont-

rol edilmelidir (Gérsel 1.104).
DEGERLENDIRELIM

1. Baslica sok belirtilerini kisaca ac¢iklayiniz.

2. Sok durumunda nasil bir ilk yardim yapilmahdir? Kisaca acgiklayiniz.
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1.6.8. Zehirlenmelerde Uygulanacak ilk Yardim Basamaklar

Yeterli miktarda alindiginda organlarin normal igleyisini bozan zararli maddelere zehir denir. Bu madde-
lerin herhangi bir yolla viicuda girmesine de zehirlenme adi verilir. Zehirlenmede en sik gorilen belirtiler;
bulanti, kusma, karin agrisi ve ishaldir. Nefes darligi, nabizda dizensizlik, huzursuzluk, biling bulanikiig,
havale, morarma, daha ileri dénemde de solunum durmasi ve kalp durmasi gézlenebilir.

a. Zehirlenmelerde Uygulanacak ilk Yardim Basamaklarn

Gunluk hayatta zehirlenmeye neden olan birgok mad- e ™~
de kullaniimaktadir. Bunlardan korunmak icin; 6zellikle ev
ve is yerlerinde zehirlenmeye neden olabilecek maddelerin -
bir listesi yapiimali, zehirlenmelere yol acabilecek madde-

: 4.!"“

ler cocuklarin erisemeyecegi yerlerde saklanmali ve giin-
[0k kullanimi olan diger her tarll Grinden uzak tutulmaldir
(Gérsel 1.105). Bununla birlikte kullanimayan kimyasal
maddeler cevreye zarar veremeyecek sekilde uzaklastiril-
mali (atik pil toplama alanlari vb.), yine kullaniimayan ilaglar

varsa yetkili birimlere teslim edilmelidir. Gorsel 1.105
Zehirler insan viicuduna farkl yollarla girebilir. Bu yollar Temizlik amaciyla kullanilan kimyasal mad-
asagidaki gibi aciklanabilir. L deler ¢ocuklar igin cok tehlikelidir. )

Sindirim yolu ile zehirlenme (agizdan): En sik rastlanan zehirlenme yoludur ve ¢ogunlukla ¢ocuklar
(5 yas alti) etkilenir. Sindirim yoluyla zehirlenme genellikle ev ya da bahcede kullanilan kimyasal maddeler,
zehirli mantarlar, ilaglar, asirn alkol alimi ve temizlik Grtinlerinden kaynaklanir.

Solunum yolu ile zehirlenme (gazlar): Genellikle karbonmonoksit (soba, tip kagaklari, sofben, biitan
gazi sobalari), lagim gukuru veya kayalarda biriken karbondioksit, havuz temizliginde kullanilan klor, yapis-
tincilar, ev temizleyicileri gibi maddelerin solunum yoluyla alinmasiyla olusur.

Enjeksiyon yolu ile zehirlenme: ilaclarin enjeksiyonu (igne), zehirli yilanlarin ve kuduz képeklerin 1si-
riklari, akrepler ve zehirli béceklerin sokmasindan kaynaklanir.

Cilt emilimi ile zehirlenme: Temizlik Griinlerinin, ev bitkileri ve bahge Urlnlerinin, endUstriyel ve bitkisel
zehirlerin cilt yoluyla emilerek viicuda girmesinden kaynaklanir.

Goéze sigrayan maddeler ile zehirlenme: Temizlik Grtnleri, evde kullanilan maddeler ve bahge Urin-
leri, endUstriyel ve bitkisel kaynakli Grlnlerin géze sigramasindan kaynaklanir.

Zehirlenmelerde uygulanacak ilk yardim asamalari asagidaki gibi agiklanabilir.

Bireyin ve kendi cevresinin givenliginin saglanmasi icin yapilmasi gerekenler sunlardir;

O Eldiven, maske, kiyafet gibi gtivenlik ekipmanlari kullaniimalidir.

@)

Hasta/yaralinin kiyafet veya viicut salgilarindan (tUkurlk, g6z yasi vb.) uzak durulmalidir.

O Zehirlenme laboratuvarda, ciftlikte veya endUstriyel alanda gerceklestiyse zehirlenmeye neden olabile-
cek maddeler tespit edilmeli; baska kaza ve yaralanmalarin meydana gelmemesi i¢in dnlem alinmalidir.

O Birden fazla kisi ayni anda zehirlenmigse zehirlenmenin cevresel bir etkenden kaynaklanma ihtimalinin

yUksek olmasi nedeniyle uzun slire o ortamda kalinmamalidir.

-
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O Ik yardim sirasinda mimkiinse zehirli maddenin ne oldugu tespit edilmeli ve saglik ekiplerine bilgi
verilmelidir. Ancak zehirlenmenin kékenini bulmak igin kesinlikle risk alinmamaldir.

Guvenlik 6nlemleri alindiktan sonra hasta/yaraliya midahale ederken sunlara dikkat edilmelidir:

¢ ilk olarak zehirlenmeye neden olan maddenin hangi yol ile alindigi dikkate alinarak zehirli madde
hasta/yaralidan uzaklastirimaldir.

e Zehirli madde agiz yoluyla alindiysa hastaya yiyecek veya icecek bir sey veriimemeli, hasta kustu-
rulmaya calisiimamalidir.

e Zehirlenme solunum yolu ile meydana gelmisse hasta/yarall temiz havaya ¢ikariimali veya pencere,
kapi vb. acilarak ortama temiz hava girmesi saglanmali, mutlaka maske veya islak bir bezle agiz ve burun
kapatiimali, ortamdan mUmkin oldugunca hizli sekilde ¢ikiimaldir.

e Zehirlenme cilt emilimi yolu ile meydana gelmisse zehir bulasmis giysiler cikariimali, giysiler 20 da-
kika soguk suyla yikanmalidir.

e Zehirlenme enjeksiyon yolu ile meydana gelmisse -mimkuinse- igne ¢ikariimalidir.

e Zehirlenme gbze sigrayan bir madde ile meydana gelmisse g6z 10 dakika boyunca yikanmalidr.
Bununla birlikte,

e 112 Acil Gagri Merkezi aranarak tibbi yardim istenmelidir.
e Hasta/yaralinin bilinci kontrol edilmelidir.

e Eger hasta/yaralinin yasamsal fonksiyonlari bozuksa ve Temel Yagsam Destegdi uygulanmasi gereki-
yorsa birey kendini koruyarak gerekli mtidahaleyi yapmalidir.

e Hasta solunum veya sindirim yoluyla zehirlendiyse agizdan agiza solunumda zehirli maddenin bula-

sabilecegini unutulmamalidir.

e Hastanin bilinci kapali ancak yasamsal fonksiyonlar normalse hasta kurtarma (iyilesme, derlenme)

pozisyonuna getiriimelidir.

e Ulusal Zehir Danisma Merkezi (114 UZEM) aranarak zehir ve yapilmasi gerekenler hakkinda bilgi
alinmalidir.

b. 114 Ulusal Zehir Danisma Merkezi (UZEM)

UZEM; 1986 yilinda Saglik Bakanhgi Refik Saydam Hifzissihha Merkezi Baskanlidi (Baskanligin bugiin-
ki adi Turkiye Halk Saghgr Kurumudur.) biinyesinde kurulmustur ve 1988’den beri kesintisiz olarak hizmet
vermektedir. Cagri Merkezi, 1999 yilindan itibaren 114 numarali telefonla hizmet vermeye baglamistir. Ze-
hirlenmelerde gerekli panzehir ihtiyacini da karsilayan merkeze, ihtiyac duyuldugunda danisma hizmeti
almak amaciyla Turkiye’nin her yerinden 114 ile ulagilabilir.

Ulusal Zehir Danisma Merkezi (UZEM); tedavi maksath kullanilan ilaglar, bdcek ilaglar, tarim ilaglar,
mantarlar ve ¢esitli bitkilerle olan zehirlenmelerden, zehirli hayvan isirmalarina ve sokmalarina kadar birgok
zehirlenmede hem halka hem de saglik ¢alisanlarina 24 saat hizmet veren merkezdir.

UZEM’den daha saglikli yararlanmak i¢in stiphelenilen madde ile ilgili bilgiler (rengi, sekli, kati, sivi ve
gaz halinde olusu gibi) bilinmeli, bu madde ila¢ veya baska kimyasal bir madde ise (temizlik Griint, bécek
oldiricl gibi) adi verilmelidir. SUphelenilen maddenin hasta tarafindan alindidi bilinen veya tahmin edilen
miktari ve hangi yolla alindidi belirtiimelidir. Hastanin yasi, kilosu, boyu hakkinda mutlaka bilgi verilmelidir.



1. UNITE

A. Asagida verilen coktan secmeli sorularin dogru secenegini isaretleyiniz.

Asagidakilerden hangisi insanlarin temel 4. Asagidakilerden hangisi birinci basamak

saglik haklarina kavusturulmasinin baslica

amaclarindan degildir?

A) insan onurunu korumak

B) Toplumda belli insan gruplarina 6nem ver-
mek

C) Saglk sistemlerinin erisilebilir olmasini ga-
rantilemek

D) Kisilerin, kendilerini etkileyecek saglk politi-
kalar ya da programlarinin olusturulmasini

ve karar alma sureglerine katilimini garanti-
lemek

E) Saglikla ilgili konularda bilgi isteme, verme
ve kisisel mahremiyet haklarini korumak

Asagidakilerden hangisi isitme engelliligi-

dir?

A) Tek veya iki kulaginda tam veya kismi isitme
kaybi olmasi

B) Herhangi bir nedenle konusamamak veya
konugmanin hizinda, akiciiginda ve ifade-
sinde bozukluk olmasi

C) Bireyin cesitli derecelerde zihinsel yetersizli-
ginin ya da uyumsal bozukluklarinin olmasi

D) Bireyin tek veya iki g6zinde tam veya kismi
gérme kaybi veya bozuklugu olmasi

E) Kisinin calisma kapasitesi ve fonksiyonla-
rinin engellenmesine neden olan, surekli
bakim ve tedavi gerektiren hastaliklarinin
olmasi

Asagidakilerden hangisi insanlar lizerinde
olumsuz etki yaratan ve hosa gitmeyen ses-
lere verilen addir?

A) Radyasyon

B) Kanserojen madde

C) GDO

D) Gurultd

E) Vektor

saglik hizmetleri kapsaminda degildir?

A) Aile hekimlikleri

B) Toplum sagligi merkezleri

C) Cocuk ve aile sagligi merkezleri
D) Kurum hekimlikleri

E) Egitim arastirma hastaneleri

Asagidakilerden hangisi hasta haklari kap-
samina girmez?

A) Hasta, adalet ve hakkaniyete uygun sekilde
saglik hizmetlerinden yararlandiriimalidir.

B) Hasta, kendisine sunulan saglik hizmetleri-
nin neler oldugu ve bunlardan nasil yarar-
lanabilecegi konularinda kapsamli sekilde
bilgilendirilmelidir.

C) Mevzuatin izin verdigi dl¢lide hastaya saghk
kurulusunu secme ve degistirme hakki ta-
ninmalidir.

D) Hastanin saglik durumu herkes tarafindan
bilinmelidir.

E) Saglik calisanlari, hastanin saghgini korumak
ve 1zdirabini dindirmekle yukimlidur.

Asagidakilerden hangisi kisisel temizlik ba-
kim araclarindan degildir?

A) Tirnak makasi

B) Havlu

C) Tarak

D) Deodorant

E) Sabun

Asagidakilerden hangisi sagligi bozacak 6l-
clide viicutta anormal veya asir yag birik-
mesine verilen addir?

A) Sismanhk

B) Zayiflik

C) Obezite

D) Oburluk

E) Hastalik




Asagidakilerden hangisi fiziksel aktivitenin
insan viicuduna olan etkilerinden degildir?
A) Vicudu ve kaslari gelistirir.

B) Temiz ve sagliga uygun giyinmemizi saglar.
C) Kalbin iyi calismasini saglar.

D) Kan dolasiminin ve solunumun hizlanmasi-
na sebep olur.

E) Vicut farkindaligini geligtirir.

Asagidakilerden hangisi fiziksel aktivitenin

beden sagligi lizerine baslica etkilerinden

degildir?

A) Kas-eklem kontrolinG artirarak dengeyi sag-
lar.

B) Kas ve eklemlerin esnekligini korur ve artirir.

C) Kondisyon ve dayaniklihgr artirir.

D) Kalp ritmini dizenler.

E) Yorgunlugu artirir.

. Asagidakilerden hangisi sagliga zarar ve-
ren ortamlardan korunmak adina yapilacak
her tiirlii uygulama ve temizlik 6nlemlerinin
alinmasi iglemine verilen addir?

A) Titizlik

B) Obsesif davranig

C) Takinti

D) Hijyen

E) Rutin temizlik

. Dis fircalari diizenli olarak en ge¢ ne kadar
slrede degistirilmelidir?

A) Yilda bir

B) 3 ayda bir

C) 6 ayda bir

D) 2 yilda bir

E) Hic degistiriimemeli

1. UNITE

12. Bireyin gelisim sireci icerisinde cocukluk

déneminin bitisiyle beraber fizyolojik olarak
erigkinlige ulasincaya kadar gecen gelisim
donemine verilen ad asagidakilerden hangi-
sidir?

A) Genclik

B) Canhillik

C) Ergenlik

D) Asilik

E) Olgunluk

. Asagidakilerden hangisi alkol bagimhliginin

yol actigi saghk sorunlarindan degildir?

A) Kol ya da bacak kiriklari

B) Dogru distnme, karar verme ve hareket
etme gibi beynin islevlerinin bozulmasi

C) Uyku bozukluklari, bas agrisi, goz tahribati
D) Kalp ve kan dolasimi hastaliklari
E) Karacigerde agir hasar olusturmasi

. Asagidakilerden hangisi ilag kullaniminda

dikkat edilecek hususlardan degildir?

A) Hasta; ilaci dogru yoldan, dogru zaman ara-
liklarinda, dogru dozda ve belirtilen stire bo-
yunca kesintisiz kullanmahdir.

B) Hasta; kendini iyi hissettiginde ila¢ kullani-
mini kendiliginden kesmelidir.

C) Hasta, ilagtan yarar gérmuyorsa hekimine
haber vermelidir.

D) Hasta, baskasina iyi gelen ilacin kendisine
zarar verebilecegini unutmamaldir.

E) ilaglar kullanma talimatlarinda belirtildigi se-
kilde korunmalidir.

. Kimi mikroplara karsi dogal olarak var olan

ya da asi ile kazanilmis diren¢ durumuna
verilen ad asagidakilerden hangisidir?

A) Bagisikhk

B) Asi

C) Enfeksiyon

D) Hijyen

E) Polio
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16. Herhangi bir kaza ya da yasami tehlikeye

disiren bir durumda, saglk gorevlilerinin
tibbi yardimi saglanincaya kadar hayatin
kurtariimasi ya da durumun daha kotiye
gitmesini 6nleyebilmek amaciyla olay ye-
rinde, tibbi arac gere¢c aranmaksizin mevcut
arac gereclerle yapilan ilagsiz uygulamalara
verilen ad asagidakilerden hangisidir?

A) Kaza

B) ilk yardimei

C) Tedavi

D) Acil yardim

E) ilk yardim

. Asagidakilerden hangisi ilk yardimin amac-
larindan degildir?
A) Hayati tehlikeyi ortadan kaldirmak
B) Hasta ya da yarall yakinlarina yardimci olmak

C) Yasamsal fonksiyonlarin strdarilmesini sag-
lamak

D) Hasta ya da yaralinin durumunun kétlles-
mesini engellemek

E) lyilestirmeyi kolaylastirmak

18. Asagidakilerden hangisi giivenli bir ilk yar-

dim icin yapilmasi gerekenlerden degildir?

A) ilk yardima baglamadan énce mimkiinse
eldiven kullaniimalidir.

B) Patlama, zehirlenme tehlikesi yoksa hasta
ya da yaralilar yerlerinden kimildatiimama-
lidir.

C) Hasta ya da yaralilar yasam bulgulari yo6-
ninden degerlendiriimeli, daha sonra uygu-
lama yapilimalidir.

D) Yarali kisilerin etrafinda bulunan cam kirik-
lari gibi tehlike olusturabilecek nesnelere
dokunulmamali, dikkatli hareket edilmelidir.

E) ilk yardim uygulamasindan sonra eller su ve
sabunla temas etmemelidir.

. Asagidakilerden hangisi damar butinligu-

niin yani sira deri batinligiiniin de bozul-
dugu kanamalara verilen addir?

A) Dis kanama

B) i¢ kanama

C) Kilcal damar kanamalari

D) Atardamar kanamalari

E) Toplardamar kanamalari

B. Asagidaki cmlelerden dogru olanlann basina “D”, yanhs olanlann basina ise “Y” yaziniz.

Fiziksel veya zihinsel bir sorunu nedeniyle hareketleri, fonksiyonlari, duyulari kisitlanan ya
da iglevlerini hi¢ yerine getiremeyen bireylere engelli birey adi verilir.

Bireyin cesitli derecelerde zihinsel yetersizliginin ya da uyumsal bozukluklarinin olmasi du-
rumuna isitme engelliligi denir.

insanlara hastalik tagiyan sivrisinekler, hamam bécekleri, ev sinekleri (karasinekler), kene-
ler ve kemirgenlere (fare ve siganlar) vektor adi verilmektedir.

Kural digi ila¢ kullanimi; kisilerin klinik bulgularina ve bireysel 6zelliklerine gére uygun ilaci,
uygun stire ve dozda, en uygun maliyetle ve kolayca saglayabilmeleridir.

Baskasina iyi gelen ilaclar iyilestirici olabilir, denenmelidir.

Kisisel bakim ve temizlik, 6zellikle el ve ayaklari yipratacagindan ¢ok sik yapiimamalidir.

Capraz bulasma; temiz bir yiyecege, besin olmayan ve bakteri iceren etmenlerden bakteri
bulagmasidir.

Catlak, kirli ve kink yumurta, yumurtanin dogal oldugunu gésterir.

Zoonoz hastaliklar ve enfeksiyonlar; dogal kosullarda omurgali hayvanlardan insanlara, in-
sanlardan da hayvanlara gecebilen hastaliklarin timuaddar.
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ilk yardimei sakin ve kararli olmalidir.
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C. Asagidaki kavramlan, cimlelerde bos birakilan yerlere uygun sekilde yerlestiriniz.

ortopedik engellilik ~ ilag  tibbi rehabilitasyon = zihinsel saglhk =~ banyo asi  dis tasi

atik  saghk hakki ~ teknolojik bagimhhik = 6-10 dakika = brusella  fiziksel aktivite
radyasyon  zararli aligkanlklar ~ steril birbez = acil yardm = 6git  kus gribi ~ sirtistd

PP PUPPPPPN , uluslararasi insan haklari hukukunda mimkin olan en yiksek saghk standar-
dina ulasma hakkidir.

. Bir bireyin kas ve iskelet sisteminde yetersizlik, eksiklik ve/veya fonksiyon kaybi olmasi durumuna
ad\ verilir.

e , elektromanyetik dalgalar veya parcaciklar bicimindeki enerjinin yayimi (emis-
yonu) ya da aktarimidir.

. Insanlarin sosyal ve ekonomik faaliyetleri sonucunda ise yaramaz hale gelen, kullanim siiresi dolmus,
yasadigimiz ortamdan uzaklastiriimasi gereken maddelere adi verilir.

e , kisideki bedensel engellerin cerrahi veya tibbi kontroller ile dizeltimeye ¢a-
hsiimasidir.

e , hastaliklarin tedavisinde en dnemli unsurdur.

. Deri yuzeyinde bulunan mikroplarin, yigilan kirlerin, ter ve diger bilesiklerin uzaklastiriimasi, dékilen
yuzeysel hucrelerin atilmasi icin mimkuin oldugunca sik yapmak gerekir.

. Bakteri plagi Uzerine biriken inorganik maddeler olugsmasina neden olur.

e ———————— ; hastalik yapma yetenegi yok edilmis bakteri veya virlslerin ya da bakterilerin
zehirli toksinlerinin etkilerinin yok edilmesiyle elde edilmis biyolojik maddelerdir.

e ; s1gir, koyun, keci ve domuzlarda 6zellikle testis, meme, uterus gibi genital
organlara yerlesir.

. Insanlara, hayvanlardaki (tavuk, 6rdek vb.) virlslerden bulasan , grip benzeri
bir hastaliktir.

. Gunluk yasam icinde kas ve eklemlerin kullanilarak enerji harcamasi ile gergeklesen, kalp ve solunum
hizini artiran ve farkh siddetlerde yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak
adlandirilir.

PP PPPPPPPN , bireyin kendisiyle ve ¢evresiyle denge ve uyum igerisinde olmasidir.
. Ergen bireylere surekli olarak veriimemelidir.

e , insan saghgini olumsuz yonde etkileyecek davranisi bagimli olacak derecede
surdirmeye iten davraniglardir.

. Kisinin bagimlisi oldugu herhangi bir teknolojik trtiine ulasamadiginda yoksunluk yasadigi duruma
ad verilir.

. Ik yardimdan farkl olarak hasta ya da yaralilara doktor ve hemsire gibi saglik egitimi almis kisilerin
yaptigi midahale olarak adlandirilir.

. Kanamalar cogu zaman icinde durur ¢clnku vicudun kendine 6zgi savunma
mekanizmalari vardir.

. Kanamakta olan kulagin éncelikle kullanilarak temizlenmesi gerekmektedir.

. Soktaki bir yarali yere yatirilmali ve yaralinin bacaklari biraz ylksege kaldiril-
malidir.
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m TRAFIK KULTURU
HAZIRLANALIM

1. Adabimuaseretin ne anlama geldigini arastiriniz. Elde ettiginiz bilgilerden yararlanarak trafik
adabinin gerekliligi ve 6nemini arkadaslarinizla tartisiniz.

2. Bireysel ve toplumsal iletisimsizligin olumsuz etkileri hakkindaki gériislerinizi arkadaglarinizla
paylasiniz.

O 10 1V 30 30 B2 R R A BV AU 1O I

Tiirkiye’nin 2053 Yol Haritasi

Tirkiye'de ulasimda 2053 yilina kadar bir-
¢ok projenin hayata gecirilmesi planlaniyor. .
Yapilacak yatirimlarla, béliinmds yol aginin 38
bin 60, otoyol aginin da 8 bin 325 kilometreye
ylkseltilmesi bekleniyor.

Ulastirma ve Lojistik Ana Plani kapsamin-
da hazirlanan “Ulastirma 2053 Vizyonu” rapo-
rundan derlenen bilgiye gére gelecek 30 yilda
bircok proje hayata gecirilecek. Bu slirecte ana
hedeflerden biri kara yolu hizmet dtizeyinin en
ust seviyeye cikarilmasi olacak. Devreye ali-

nacak projelerle “kesintisiz ve konforlu” ulagim

tesis edilmesi hedefleniyor. Calismalar kapsaminda, béltinmds yol yapimi, agir tasit trafigi yliksek
glizergahlarin bitimlii sicak karisim (BSK) kaplamali hdle getirilmesi, trafik glivenligi altyapisi ve de-
netim hizmetlerinin iyilestiriimesi, kaza kara noktalarinin iyilestiriimesi, cevreci yollarin yayginlasmasi
ve geometrik standartlarinin ylikseltiimesi planlaniyor.

Yeni strateji ve gerceklestirilen kara yolu altyapi yatirimlariyla yollardaki hizmet seviyesi, seyahat
konforu ve trafik gtivenligi artiriliyor. Son 19 yilda gelismekte olan (ilkelerin yani sira gelismis Ulkelerde
de ulastirmada, kara yolu ve otomobiller 6n planda yer aldi. Ozellikle Ttirkiye'nin yakin gevresindeki
Avrupa Ulkelerinin ulastirma tirlerinin dagihmi incelendiginde kara yollarindaki yolcu ve ylik tasima-
ciiginin diger modlara gére paylarinin daha yliksek olmasi dikkati cekiyor. Kara yolu ulasiminin nok-
lalar arasinda kesintisiz tasimaya imkan vermesi, ayrica esnek yapisi, hizi ve modlar arasi gecislere
uyumlu olmasi nedeniyle etkinligi giderek artiyor. Bu nedenle 2053’e kadar béltinmdis yol aginin 38 bin
60 kilometreye, otoyol aginin ise 8 bin 325 kilometreye ylikseltiimesi éngdriiliiyor. Hayata gegirilecek
projelerin dogudan batiya, kuzeyden gtineye Tiirkiye'de ulasimi kolaylastirmasi hedefleniyor.

BASINDAN



Trafikte 6rnek énce siz olun, digerlerinin za-
2.1. TRAFIK ADABI manla degistigini géreceksiniz.

2.1.1. Trafikte Sergilenmesi Gereken Tutum ve Davranisiar

GuUnUmuz dinyasi surekli olarak bir degisim
ve gelisim icerisindedir. Bu gelisim ve degisim her
alanda oldugu gibi trafikte de olmaktadir. Trafik;
insanlarin, hayvanlarin ve araglarin ulagim yollari
Uzerindeki hal ve hareketleri olarak tanimlanmak-
tadir. Turk Dil Kurumu (TDK), adap kelimesini yol
yordam olarak aciklamaktadir. Bu tanimdan yola
cikarak trafik adabini bir topluluktaki ya da Ulkede-
ki insanlarin trafik icinde bireysel ve birbirine karsi
davranis sekilleri olarak tanimlamak mimkinddr.
Trafik adabi; trafik iginde sorumluluk, yardimlas-
ma, tahammdil, sayg|, fedakarlik, sabir vb. degerle- Trafik saygi ve gller yliz gerektirir.
re sahip olabilme becerisidir (Gérsel 2.1). Trafikte-
ki tasit sayisinin artmasi ve yeni sirlculerin trafige ¢gikmasi ulasim yollarindaki mal ve can guvenliginin en
Ust seviyede korunmasini her gecen giin daha da énemli hale getirmektedir. Bu yogun ortamda olumlu bir
trafik adabi olusturulmamigsa trafik gtivenliginin saglanmasi mimkin olmaz. Sadece evrensel trafik kural-
lar degil olumlu trafik adabinin da olusturulmasi trafik gtivenligi agisindan énemlidir. Glnku trafik kurallari
ne yapilmasi gerektigini belirlerken trafik adabi da bu kurallarin kisiler tarafindan her kosulda gtivenligi sag-
lamak amaciyla uygulanip uygulanmayacagini belirler. Trafik adabi mevcut kurallarin disinda yazili olmayan
kurallari igerir.

Trafik adabi her seyden 6nce sorumluluk sahibi olmayi gerektirir. Sorumluluk duygusuna sahip bir
sUrlclnin, sadece arac kullanmayi degil ayni zamanda kendine hakim olmayi da bilmesi gerekir. Aracini
kullanirken dikkatli ve sakin olmali, yayalarin gegis haklari konusunda bilgi sahibi olmali, diger surlctlere
karsi davraniglarinin sonuclarini dislinerek hareket etmelidir. Olaganistl durumlarda ne yapmasi gerektigi
konusunda da titiz hareket etmelidir. ClUnki bu tir durumlarda yardimlasma ile sorunlar daha kisa stirede
ve yapici bir bicimde ¢oézuldr. Trafik kurallarina uymamak ayni zamanda bireylerin ve toplumun yasama
hakki ile gevre hakkini ihlal etmek demektir.

Trafikte yayalara ve baska surtcllere tahammiil géstermek sirlcilerin en fazla dikkat etmesi gereken
adap kurallarindan biridir. Tahammul; insanin kétd, gic durumlara karsi koyabilme ya da katlanabilme gu-
cuddr. Bir surlctinin trafik ortaminda sabirsiz, 6fkeli, yorgun ve stresli oldugu zamanlarda olumsuzluklara
katlanma glici daha az olabilir. Ancak trafik iginde istenmeyen durumlara tahammil edebilmek taraflar
arasinda yasanabilecek olumsuzluklara engel olur, daha huzurlu bir trafik ortami yaratir.

Trafik kurallari, bireylerin can ve mal givenliginin saglanmasi icin konulmustur. Bu kurallara uyulma-
masl sonucunda yasanan trafik kazalari can ve mal kaybina neden olur. Kazaya ugrayan bireyin psikolojik
yénden saglhg bozuldugu gibi birey ekonomik ydnden de zarara ugrar. Bdyle bir durumda bireyin hakki
ihlal edilmis olur. Olim durumunda ise bireyin yasama hakki elinden alinr.

Trafik kazalan toplum hakkinin yenmesine neden olur. Clnkii meydana gelen kazalarin sonucunda
araglarn, trafik isaretlerinin, yollarin zarar gérmesi Ulke ekonomisine ek yuk getirir. Butlin bunlarin onarimi
icin ayrilan butge, harcanan zaman ve is giici ekonomik kayiplara neden olarak toplumdaki diger bireylerin

dolayisiyla toplum hakkinin ihlal edilmesine yol acar.
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Trafik kazalarinin bir bagka olumsuz sonucu ¢evreye zarar vermesidir. Kazalar nedeniyle yol kenarla-
rindaki agaclar ve bitki 6rtlisti zarar gorir. Kazaya karisan araglardan akan benzin, yag vb. maddeler cevre
kirliligine yol acar. Bunun sonucunda cevre kirliligi meydana gelir. Kazalar nedeniyle cevrenin kirletilmesi,
toplumun c¢evre hakkinin ihlal edilmesidir. Bu nedenle birey; yasama, toplum ve ¢evre hakkinin ihlal edilme-
mesi icin trafik kurallarina ve trafikle ilgili kanunlara uymalidir.

2.1.2. Trafik Ortaminda Etkili iletisimin Onemi

insanlar etkili iletisim ile yasamlarini kolaylastirirlar. Clinkii insani insan yapan temel niteliklerden biri
de cesitli sekillerde iletisim kurabilme becerisidir. iletisim kurmakta zorlanan insanlarin yasamlarinin zor ve
sikintili gectigi bilinen bir gergektir. Basarili iletisimin en dnemli kurali karsidaki kisinin varligina saygi gés-
termektir. Bu degeri trafik ortaminda yansitabilmek ¢cok énemlidir.

Empati (duygudaslik), herhangi bir olay ya da bir durumla karsilasan kisi hakkinda bir yargida bulun-
madan insanin kendisini o kisinin yerine koyarak olay ve durumu degerlendirme anlamina gelir. Stricller
trafikteki diger strlicl ve yayalarla stirekli etkilesim icindedirler. Bu etkilesim genellikle trafige girdikleri andan
itibaren baslar ve araclarini park edinceye kadar surer. Ancak surticller trafikteyken dikkatlerini dzellikle
diger surlculerin yaptigi eylemlere tamamen odaklayarak o eylemleri kendi sahislarina yapiimis hareketler
olarak da algilayabilmektedirler. Halbuki arag¢ sirlctleri birbirlerini tanimamakta, kendi intiyaclar cerceve-
sinde hedeflerine ulasmaya calismaktadirlar. Fakat bu akis icerisinde diger stirlicllerin eylemlerini kisiselles-
tirerek sahislarina yapilmis hatall bir davranis olarak algilayabilmektedirler. Bununla birlikte trafigi dogrudan
kendi potansiyellerini test edebilecekleri bir alan olarak gérmekte ve etraftakilerin glivenliklerini hice sayarak
davranabilmektedirler. Oysa trafikte empati kurarak karsi tarafin o anki ihtiyacini sorgulamak ve problem
¢dzmeye odaklanmak asil yapilmasi gereken davranistir.

Trafik ortami her zaman gerek sUrlcU igin gerek yayalar icin sabir géstermeyi gerektirir. Ancak suri-
culer bu ortamda daha cabuk 6fkelenmekte ve sabir gdsterememektedir. Diger bir ifadeyle Ofke; karsi
taraftan gelen her tirlG saldir, engellenme, haksizliga ugrama, elestiriime, kigimsenme gibi durumlarda
kendiliginden ortaya cikmaktadir. TUm olumsuzluklara ragmen surtcUller sabirli olmayi, 6fkeyi ydnetmeyi
dgrenmek zorundadirlar. Giivenli siirlicilik icin temel kural sakin olmak ve sakin kalmaktir. Ornegin kirmizi
isikta beklerken I1sik sariya déner dénmez éndeki araca korna galmak bir sabirsizliktir. Ondeki arag yolcu
indirirken ya da yol kenarina park etmeye calisirken sabirla beklemek, sakin olmak, baskalarinin haklarina
saygi gostermek, yeri geldiginde hak sahibi olunsa bile fedakarlik yapmak gerekir. Bir hastanin ya da yasli
birinin aractan inmesini ya da karsidan karsiya gegmesini sabirla beklemek, gerektiginde uygun bir yerde
aracl durdurarak yardimci olmak, trafikte sergilenmesi gereken olumlu davranis bigimlerindendir. Bunun
yaninda arag kullanirken mimkin oldugu kadar sakin
olmak ve diger surtcdlleri tahrik edici, trafik kurallari-
ni ihlal ettirmeye sevk edici davranislardan kaginmak
gerekir. Trafigin ortasinda sikisip kalmis sirlctlere
yol vermek de nezaket geregidir. Arag park ederken
diger araclar da dusunilmeli, park alanlar tasarruflu
kullaniimali, cevredeki aracglarin ¢ikisl engellenmeme-
li, garaj girislerine park yapiimamalidir.

Trafik ortaminda sirUciler diger sdrtculerle ile-
tisim sirasinda hem araclarini hem de beden dilini Gorsel 2.2
kullanirlar (Gérsel 2.2). Korna galmak, araci yakin ta- Trafikte beden dili Gnemlidir.




kipte kullanmak sdrlculerin araclarini kullanirken kurduklari iletisim bicimlerine érnek olarak verilebilir. El ve
kol hareketleri ya da bakiglari ile diger strlcilere ve yayalara birtakim seyler anlatmaya calismak ise beden
dilini kullanmaktir. Ozellikle bir trafik kazasinda karsi tarafla iletisim halindeyken kisinin beden diline dikkat
edilmesi 6nemlidir. Bu esnada sarf edilen sézler olumlu olsa bile kisinin kullandigi beden dili, olumsuz bir
duruma davetiye ¢ikarmamali; sakinlestirici olmalidir. Hakl ya da haksiz olmak trafik gérevlilerinin karar
verecegi bir durumdur. Ancak bir kaza durumunda taraflar, psikolojik olarak savunma durumuna gegme ve
digerini suclama egilimi igcinde olduklarindan bu ruh hali, beden diline yansir ve diger taraf da ayni durum-
da olacagi icin olumsuz olaylarin, kavgalarin meydana gelmesi kacginilmaz bir hal alabilir. Olaylar daha da
zor bir hale getirmemek icin ve trafik glivenligini gézetmek acisindan kisinin diger tarafa hakli ya da haksiz
olmasindan bagimsiz olarak saygi duydugunu, varhigini gérdigini ve kabul ettigini ifade eden beden dili

ile yaklagsmasi trafik adabi agisindan istenen durumdur.
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iletisim Fakiiltesi Ogrencileri Trafikte Empati Etkinligi Diizenledi

Omer Halisdemir Universitesi lletisim Fakiiltesi égrencileri kurumsal iletisim kapsaminda Trafik
Haftasi nedeni ile Nigde Trafik Tescil ve Denetleme Sube Miid(lirligdi is birligiyle “trafikte insanlar arasi

saygiyi artirmak, empati kurma bilincini kuvvetlendir-
mek ve yollarin sadece araclara ait oldugu algisini
yikmak” amaci ile etkinlik diizenledi. 10 Mayis 2017
tarihinde Dr. Sami Yagiz Caddesi’nde gerceklestirilen
etkinlik kapsaminda égrenciler ile Nigde Trafik Tescil
ve Denetleme Sube MiidLirliigli egitmeni Bagspolis,
trafikte yayalara yol veren sdrtcllere oto parfimd,
lokum, karanfil ve broglir dagitti. Etkinlik medyada
genis yanki buldu.

BASINDAN

Beden dilinin etkisi ve énemi hakkinda bir aragstir-
ma yapiniz. Yaptiginiz arastirma ile ilgili olarak gor-
sellerle desteklenmis bir poster hazirlayiniz ve yine
konuyla ilgili olarak drama hazirlayiniz. Hazirladiginiz
posteri sinifa getirerek panoya asiniz. Daha sonra be-
den dilinin ne kadar é6nemli oldugunu anlatan dramayi
sinifta arkadaslariniza sergileyiniz. Poster hazirlama
calismasi ile drama hazirlama calismasini gruplar ha-
linde yapabilirsiniz.

DEGERLENDIRELIM

Trafikte 6zellikle sdrtictilerin éfkelerini kontrol edememelerinin ne gibi olumsuz sonuglar dogurdu-

gunu kisaca agiklayiniz.
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HAZIRLANALIM

Gtn icinde seyahat ettiginiz sdirece karsilastiginiz trafik isaretlerinin neler oldugunu gézlemleyiniz,
size yabanci gelen trafik isaretlerinin neyi ifade ettigini, hangi amacla konuldugunu égreniniz.

Zamandan ve enerjiden tasarruf etmek icin

2.2. TRAFIK KURALLARI .
toplu tasimayi segin.

2.2.1. Toplu Tasima Araclannda Uyulmasi Gereken Kurallar

GuUnumuzde toplu tasima araglari; kolay, hizli, giivenilir ve ucuz seyahat etmenin en kisa yollarini sun-
maktadir. Ozel arac kullanmadan bir yerden bagka bir yere ulagmayi saglayan toplu tagima araglari insan
hayatini kolaylastirdidi icin her giin binlerce insan tarafindan kullaniimaktadir. Bu kadar ¢ok insan tara-
findan kullanilan bu araglarda hem surtctler hem de yolcular i¢in uyulmasi gereken bazi kurallar vardir.
Trafikte toplumsal duyarliigin saglanmasi icin vatandaslik bilincinin artirimasi, sorumlulugun Ustlenilmesi
ve paylasiimasi gerektiginden trafige katilanlar gibi toplu ulasim araclarini kullananlar da sabirli, saygil ve
dikkatli olmali; toplumun rahatini ve huzurunu bozacak tutum ve davranislardan uzak durmalidirlar.

Rahat ve giivenli bir ulagim icin toplu tasima araclarinda yolculuk sirasinda yanlis davraniglardan uzak
durulmali, stiriicti ya da yolcularin kusurlu davranislarinin trafik kazalarina yol agabilecegi unutulmamaldir.
Toplu tasima araglarini kullanan siriculer, trafigin givenli ve diizenli olmasi igin seyir halindeyken yanlis
davraniglardan uzak durmalidirlar. Bu amagcla arac¢ sirtculerinin tedbirsiz arag kullanmalari, kara yollarinda
yayalara su, camur vb. sigratmalari, ¢oplerini ara¢ disina atmalari veya dékmeleri, trafikteki kisileri korkut-
malari yasaktir.

Sirlculer keyfi veya kasith davranislarda bulunarak yaya ve arag trafiginin givenligini tehlikeye du-
strmemelidir. Seyir halindeyken sirlcllerin cep ve arag telefonu gibi haberlesme cihazlarnni kullanmalari
yasaktir. Ancak zorunlu hallerde sirlcller, cep veya arac telefonlarini ellerine almadan kullanim imkani
sag@layan, tasitlarina monte edilmis 6zel cihazlar araciligiyla telefon konusmasi yapabilirler.

Ses, muizik, gérintl ve haberlesme cihazlarinin bulundurulmasi ve kullaniimasi konusunda da surtcu-
lerin bazi yasaklara uymalari zorunludur. izin ve ruhsat alinmadan araclarda bulundurulan veya kullanilan
bu tip cihazlar yetkililerce soéktirulr.

Sdrtculer tarafindan uyari isareti olarak kullanilan korna vb. ses cihazlarinin toplumun rahat ve huzu-
runu bozacak sekilde gereksiz veya gereginden uzun ve abartili bicimde kullaniimasi, sehir icinde havali
korna kullaniimasi yasaktir. Ayrica sirtcilerin gegis Ustinligine sahip araglarda bulundurulmasi gereken
cihazlari diger araclara takarak kullanmalari da yasakiir.

Sdrtculerin yorgun, uykusuz ya da alkollli olmasi, onlarin dikkatlerini azaltacagindan kazalara yol aga-
bilir. Bu durumlarda siriculer kesinlikle ara¢ kullanmamalidir. Uzun sire arag kullanmak yorgunluga neden
oldugundan arac¢ kullanirken yorgunluk hissettiklerinde arac kullanimina mutlaka ara vererek dinlenmeli-
dirler. Trafik isiklarina, trafik isaret ve isaretcilerine uymaya 6zen géstermeli, éndeki aracglari gecmek icin
hatali sollama yapmamali ve asiri hizdan kaginmalidirlar. Yolun bozuk, gériis mesafesinin az oldugu gece
ya da sisin ve yagisin yogun oldugu durumlarda araclarini yavas strmeli, bakimi tam yapilmamis araclarla
trafige cikmamalidirlar.

Sirlculer yayalarin olabilecekleri yerlerde 6zellikle daha dikkatli ara¢ kullanmali, araclarini, gidis yon-
lerine gore yolun en sag kenarinda durdurmali, kapilarini ara¢ durduktan ve aracin sagini kontrol ettikten
sonra acmalidirlar. Toplu tasima araclarinda yolcu bindirme ve indirme islemini sadece kendilerine ayrilan
duraklarda yapmalidirlar.

_—
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Toplu tagima araclarini kullanirken yayalarin uy-
masi gereken baslica kurallar sunlardir:

O Toplu tasima araclarina binis ve bu araglardan
inislerde sira olmak, dlizensizligi ve zaman
kaybini 6nleyeceginden araglar durakta veya
kaldinmda beklenmelidir (Gérsel 2.3). Tasit
durmadan tasita binmeye ve tasittan inmeye
calisiimamalidir.

QO Bir toplu tasima aracina belirlenen duraklar
disinda binmek ya da aragtan inmek igin israr
edilmemeli, fazla yik ve bagajla araca binmeye
calisiimamalidir.

Toplu tagima kurallarina uyan bir grup yolcu

O Aractan inilecegi zaman daha énceden inis kapisina yénelmek gerekir. Ara¢ durmadan araca binmeye
ve inmeye ¢alismak sakincalidir.

O Surucunun dikkatini dagitacak, ara¢ kullanmasini engelleyecek ya da guglestirecek, diger yolculari
rahatsiz edecek ve tehlikeye duslrecek davraniglardan kaginiimahdir.

O Araca binerken, aragtan inerken ya da yolculuk aninda yiksek sesle konusmamaya, baskalariyla ge-
reksiz el sakalari yapmamaya 6zen goésterilmeli; 6zellikle cep telefonuyla bagira cagira, ylksek sesle
konusulmamalidir.

QO Aragta yayillarak ya da bagkalarinin yerini gas-
bederek oturulmamalidir.

QO Araca binmek ya da aragtan inmek isteyenlere
kolaylik gosterilmelidir.

O Gunlik temizlige ve hijyene dikkat edilmelidir.

O Ayakta veya otururken yolcu tarafindan tasinan
¢anta vb. malzemelerin baskasini rahatsiz et-
memesine dikkat edilmelidir.

O Gidecegi istikameti bilmeyen yolculara yardim-

¢t olunmalidrr. Gorsel 2.4
O Toplu tasima aralglannda hamile, glocuknlu., gazu Yasli yolcuya yardimei olan diger yolcu
yasli veya engelli yolculara yer verilmeli; inis ve J

binislerinde yardimci olunmalidir (Gérsel 2.4).

Toplu tagimada vaktinizi bosa gegirmek yerine kitap okuyabilirsiniz. m

Afis Hazirhyoruz

Toplu tasimayi 6zendirmek amaciyla arkadaslarinizla birlikte farkh afisler hazirlayiniz, cevrenizin ve
okuldaki arkadaglarinizin bilinglenmesine yardimci olunuz. Dikkat gekici bir afis tasarimi yapmak icin;

e Afisteki amacinizi acikga belirleyiniz.
e Tasarimlarinizi miimkin oldugunca sade, karmasadan uzak hazirlayiniz.
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2.2.2. Okul Servislerinde Uyulmasi Gereken Kurallar

Genel olarak okul 6ncesi egitim, ilkokul, ortadgretim ve ylksekdgretim égrencileri ile sadece rehber

personel tasimalarinda kullanilan ticari tescilli yolcu tasimaya mahsus tasitlara okul servisi adi verilir. GU-
nimuzde dgrencilerin bircogu okula servis araciligi ile gidip gelmektedir. Servis araci igerisinde en dnemli
konu 6grencilerin glivenligidir. Bu glvenligin saglanmasi icin ilk dnce araci kullanan sirticlye bazi sorum-
luluklar disse de servis igerisindeki 6grencilerin uymasi gereken bazi kurallar vardir.

a. Servis Araclannda Aranacak Sartlar; Siriic, Rehber Personel ve Ogrencilerin Sorumluluklan
Okul servislerinde ve tasimall egitimde kullanilacak araglarda ve servis sirtculerinde aranacak sartlar

25 Agustos 2021 tarihli Okul Servis Aracglar Yénetmelik’inde belirlenmistir. Bu ydnetmelige gore servis
olarak kullanilacak araglarda aranacak sartlar sunlardir:

O
O

Servis araclannda aranacak sartlar

Okul servis araglarinin arkasinda “OKUL TASITI” yazisi bulunmahdir (Gorse12 5).

Okul servis aracinin arkasinda, 6grenci ve go-
cuklarin inis ve binigleri sirasinda yakilmak
Uzere en az 30 cm capinda kirmizi i1sik veren
bir lamba bulunmali ve bu lambanin yakilmasi
halinde Uzerinde siyah renkte blylk harflerle
“DUR” yazisi okunacak sekilde tesis edilmis
olmalidir.

Okul servis araci olarak kullanilacak tasitlarda,
ogrenci ve cocuklarin kolayca yetisebilecegi
camlar ve pencereler sabit olmali, i¢ dizenle-
mesindeki demir aksam acikta olmamal, varsa —[BRadEis)

yaralanmaya sebebiyet vermeyecek yumusak Okul tagitlarinda “OKUL TASITI” yazisi bulunmalidir.
bir madde ile kaplanmalidir. Engelli 6grenci ve
cocuklari tasiyacak servis araclari ayrica Engelliler Hakkinda Kanun ve bu kanuna dayali ¢ikarilan ikincil
mevzuata uygun olmalidir.

Okul servis araglarinda kanun ve yonetmeliklerle belirtilen standart, nitelik ve sayida arag gere¢ ve
malzemeler her an kullanilabilir durumda bulundurulmalidir.

Okul servis araglarinin kapilari strtictler tarafindan acilip kapatilabilecek sekilde olmalidir.

Okul servis araci olarak kullanilacak tasitlar temiz, bakimli ve giivenli durumda bulundurulacak ve alti
ayda bir bakim ve onarimlar yaptiriimakla birlikte; tasitlarin cinsine gére Resmi Gazete’de yayimlanan
Arac Muayene Istasyonlarinin Acilmasi, isletilmesi ve Arac Muayenesi Hakkinda Yénetmelik’in éngor-
dugu surelerde periyodik muayeneleri de yaptiriimis olmalidir.

Okul servis araci olarak kullanilacak tasitlarin yaslari 01.07.2023 tarihine kadar on bes yasindan biylk
olmamalidir.

Araglarin imal, Tadil ve Montaji Hakkinda Yénetmelik hiikiimlerine uygun olmalidir.
Okul servis araclarinda arag takip sistemi bulundurulmali, kayitlar en az otuz giin muhafaza edilmelidir.

Okul servis araglarinda her 6grenci ve cocuk icin (¢ nokta emniyet kemeri ve gerekli koruyucu tertibat
bulundurulmalidir.

Okul servis araglarinda goriintl ve mizik sistemleri tasima hizmeti sirasinda kullaniimamalidir.

Okul servis araclarinda T.C. Ulastirma ve Altyapi Bakanliginca standartlar belirlenen her koltukta otur-
maya duyarli sensorll sistemler bulundurulmaldir.

_—
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Okul servis araglarinda tim koltuklar gérecek
sekilde Araglarin imal, Tadil ve Montaji Hak-
kinda Ydnetmelik ekinde belirtilen standartlara
uygun, i¢ ve dis kamera ile en az otuz gin su-
reli kayit yapabilen kayit cihazi bulundurulmali-
dir (Gérsel 2.6).

Okul servis araclarinin camlarinin zerine renkli
film tabakalar yapistiriimasi yasaktir.

Okul servis araglarinda ic mekani gosteren be-
yaz cam disinda cam kullanilamaz. Gérsel 2.6

Okul servis araglarinda yolculuk eden herkes
icin mutlaka oturacak yer bulunmali ve ayakta
yolculuk edilmemelidir.

Okul servisleri diizenli olarak denetlenmektedir.

Servis siiriciileri ve rehber personelin sorumluluklari

Servis siiriciileri:

Tasima faaliyeti 6ncesinde ve sonrasinda aracin igini kontrol etmelidir.
Ogrenci ve cocuklarin oturarak giivenli ve rahat bir yolculuk etmelerini saglayacak tedbirleri aimalidr.

Taahh(t ettigi yere kadar valiliklerce belirlenecek okul acilis ve kapanis saatlerine gére Milli EQitim Ba-
kanliginca belirlenen azami silirelere uymak suretiyle tagimalidir.

Rehber personel:

Ogrenciler ile gocuklarin giivenli sekilde servis aracina binip inmelerini ve gerektiginde karsidan karsiya
geciglerini saglamalidir.

Tasit ici dUzeni saglamali, emniyet kemerlerinin takili olup olmadigini kontrol etmelidir.

Okul dncesi egitim ve ilkdgretim égrencilerinin inme ve binmeleri sirasinda onlara yardimci olmalidir.
Tasima faaliyeti dncesinde ve sonrasinda aracin igini kontrol etmelidir.

Okul servislerini ve tasimall egitim araglarini kullanan égrencilerin sorumluluklar da asagidaki gibidir.

Okul servisine binerken:

Ogrenci kendi servis aracindan baskasina binmemelidir. Bunun icin ilk zamanlarda égrencinin binecegi
araci ayirt etmesine yardimci olunmalidir.

Onceden durakta olunmall, ara¢ tam durmadan araca binmeye caligiimamalidir.

Bekleme sirasinda yola inilmemeli ve akan trafikten olabildigince uzak bir noktada durulmalidir.

Servis aracinin altina herhangi bir sey diismesi durumunda hemen rehber personele haber veriimeli,
ani hareketlerden kaciniimalidir.

Yas! kiiclk, hasta ve engelli 6grencilere dncelik taninmalidir.
Binmek icin acele edilmemeli, herkes sirasini beklemelidir.

Servis hareket halindeyken:

Ogrenci servise bindikten sonra kendi yerine gecip oturmali ve hemen emniyet kemerini baglamalidr.
Kesinlikle ayaga kalkilmamalidir.

Aracin camlari kesinlikle agiimamali, el, kol ve bas kesinlikle camdan disarn ¢ikariimamalidr.

Camdan disar herhangi bir sey atiimamalidir.
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O Sdricunin dikkatini dagitmamak ve isini glglestirme-
mek hatta herhangi bir kazaya sebebiyet vermemek icin
asin hareketlerden, ylksek sesle konusmaktan, muizik
dinlemekten kaciniimaldir.

Servisten inerken ve indikten sonra:

O Arac tamamen durmadan ayada kalkiimamali, aractan
inmeye calisiimamalidir (Gorsel 2.7).

O Aragta herhangi bir sey unutulursa telasla tekrar araca [€lo/&(=]F2/
binmeye calisiimamali, aracin arkasindan kogulmamalidir. Servis araci tamamen durmadan kalkilma-

O Tutacaklara tutunarak inilmelidir. malidir.

QO indikten sonra bes adim atilarak aractan uzaklagiimall,
varsa kaldirrma yoksa gtivenli bir alana ¢ikilmahdir.

O Aracin arkasindan karsiya gegmeye calisiimamali ve asla aracin arkasinda durulmamaldir.

®}

inince karsiya gegcilecekse kaldinma cikilmali, servis aracinin ilerlemesi beklenmeli ve yol tamamen
g6rilebilir sekilde iken karsiya gecme kurallarina dikkat edilerek gecilmelidir.

b. Trafik Kural ihlallerinin ilgililere Bildirilmesi

Trafik kazalari; beklenmedik bir anda karsilasilan, yaralanma, engellilik, mal ya da can kaybiyla so-
nuclanan olaylardir. Tim diinyada oldugu gibi Turkiye’de de trafik &nemli sorunlarin basinda gelmektedir.
Dolayisiyla bu kaza ve kayiplari en aza indirmek devletin ¢ok sayida kurum ve kurulusunun sorumlulugun-
dadir. Ayni zamanda trafik ortamini paylasanlarin da kurum ve kuruluglar kadar sorumlulugu vardir. Her
ne kadar kara yollarinda yetkililerce yapilan denetlemelerle trafik diizeni saglansa da denetimin olmadigi
yerlerde meydana gelen kural ihlallerinin 112 Acil Cagn Merkezi hattina bildirilmesi gerekir. Ayni sekilde
okul servislerinde fark edilen kural ihlalleri de ailelere, 6gretmenlere, okul yoneticilerine, UKOME’ye (Ulagim
Koordinasyon Merkezi) ve 112 Acil Cagri Merkezi hattina bildiriimelidir. UKOME, bilyUksehir icindeki kara,
deniz, gél, nehir, kanal ve demir yolu Uzerinde her tiirll tagimacilik hizmetlerinin koordinasyon iginde yuru-
thlmesini saglamak lzere; ulasim, trafik ve toplu tasima konularinda Ust dizeyde yonlendirici karar alma,
uygulama, uygulatma ve ilgili mevzuattaki usuliine gdre gereken tesisleri kurma, kurdurma ve isletme hak
ve yetkileri olan merkezdir.

Kural ihlali bildiriminde bulunan kisinin kurali ihlal eden aragla ilgili her tirli bilgiyi (aracin plakasini,
markasini, modelini, rengini, ihlalin hangi yol ve kavsakta gerceklestigini, olayin gerceklestigi saat ve tarihi,
isik ihlali durumunda olayin hangi isikta gerceklestigi vb.) yetkililere bildirmesi gerekir.

Gelecege dair planlarinizi trafige kurban etmeyiniz. m
DEGERLENDIRELIM

Okul servislerinde uyulmasi gereken kurallari kisaca aciklayiniz.
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Son yillarda diinya nifusundaki strekli artisa paralel olarak gelisen ve gelismekte olan birgok Ulkede
motorlu tasit sayisinda énemli diizeyde artis gérilmektedir. Gerek dinyada gerek Turkiye’de kara yolla-
rinda gerceklesen trafik kazasi sayisinin azaltiimasi, trafigin glivenli ve diizenli bir sekilde akisinin saglan-
masi i¢in geometrik diizenlemeler, sinyalizasyon uygulamalari ve trafik isaretleri ile ydnlendirme gibi farkli
yéntemlere bagvurulmaktadir. Trafik isaretleri; trafigi dizenlemek amaciyla kullanilan isaret levhalari, isikl
ve sesli isaretler ile yer isaretlemelerine verilen addir. Trafik isaret levhasi ise sabit veya tasinabilir bir
dayanak Uzerine yerlestirilmis, Gzerindeki sembol, renk ve yazi ile 6zel bir talimatin aktariimasini saglayan
trafik tertibatidir. Trafik isaret levhalari, dogru ve dizgin kullaniimalar durumunda, kara yolu givenligine
blylk 6lclide katkida bulunur.

2.2.3. Trafik isaretleri ve isaret Levhalan

Trafigin glivenli ve diizenli bir sekilde akisini saglayan énemli faktorlerden biri olan trafik isaretleri, Av-
rupa Ekonomik Topluluguna Uye Ulkelerin 8 Kasim 1968 tarihinde Viyana’da imzaladiklan Karayolu Isikl
isareti ve isaret Levhalari Anlasmasi ile séz konusu anlagmanin daha sonraki revizyonlarinda yer alan
hususlara gore duzenlenmistir. Trafik isaretlerinin standartlari, anlam, nicelik ve nitelikleri ile kara yoluna
uygulama tekniginin esaslari Karayollari Genel Mudurligince tespit edilmektedir.

Trafik isaretleri; trafik ortaminda bulunan suriict, yaya ve yolcularin ortak dilidir. Bu ytzden trafik isaret-
lerinden olusan bu ortak dili dogru ve yerinde kullanmak trafik glivenligi acisindan ¢cok énemlidir.

\

Trafik lambasinda kirmizi,

a. Isikh isaret Cihazlan

Isikl isaret cihazlan; trafigi dizenlemede kullanilan 1sikli ve ses-
li, sabit veya tasinabilir, elle kumanda edilebilen veya otomatik calisan,
Uzerinde cesitli renk, sekil, sembol, yazi bulunan ve belirli yanma siresi
olan, 1sik veya sesle 6zel bir talimatin aktariimasini saglayan trafik terti-
batidir. Bu cihazlar trafigin glvenli akisini, arag ve yayalarin yolu sira ile
kullanmalarini saglar.

O Kirmiziisik: Yolun trafige kapal oldugunu ve durma zorunlulugu ol-
dugunu bildirir. Isigin bulundugu yerde trafik gérevlisi veya isikli ok
gibi aksini gosteren bir isaret yoksa hicbir yere hareket etmeden bek-
lemek gerekir (Gorsel 2.8.a).

sari ve yesil 1siklarin konumu
- J

4 )

O Sariisik: Uyar isaretidir. Kirmizi isikla birlikte yanmasi, yolun trafige
acilacagini ve suricllerin hazirlanmasini; yesil isiktan sonra yanmasi,
yolun trafige kapanacagini, duramayacak durumda olan sirlculerin
gecebileceklerini, diger sirlcllerin varsa yaya gecidini kapamamak
sartlyla durma zorunlulugunda oldugunu bildirir (Gérsel 2.8.b).

O Yesil isik: Yolun trafige agik oldugunu, yandigi siirece durma yapila-
mayacagini gosterir. Srlcller saga veya sola donlslerde trafik kural-
larina gére manevra yapmali ve yayalara yol vermelidir. (Gérsel 2.8.c).

O Yaya figiirlii kirmizi 1s1k: Yolun yayalara kapall oldugunu bildirir. Bu
Isik yandigi slirece yayalar yaya gegidini kullanamazlar (Gérsel 2.9). Gorsel 2.9

O Yaya figirli yesil 1sik: Yolun yayalara acik oldugunu gdésterir. Bu
Isik yandigi slirece yayalar, yaya gecidini kullanarak tasit yoluna gi-
rebilirler.

Yaya figurla kirmizi 1s1k
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O Araliklarla yanip sénen kirmizi 1sik: “DUR” isaret levhasi anlamindadir. Bu durumda durulur ve
trafik kontrol edildikten sonra yolun musait olmasi durumunda gegilir.

O Araliklarla yanip sénen sari i1sik: Uyari anlaminda olup bazi yol kavsaklarinda veya gegitlerde yaya-
larin ve araglarin dikkatli gecis yapmalan gerek- e ™\
tigini bildirir.

O Sesli veya yazili isiklar: Arag trafigine gore ya-
yalarin gegislerini dizenler ve sesli veya yazil
mesaja gdre hareket edilmesini bildirir.

O Isikl oklar: Okun gosterdigi ydne doénulip do-
nilmeyecegini belirler. DonlUs yapacak slricU-
lerin 1sikll okun yesil yanmasini beklemelerini Gorsel 2.10
bildirir (Gérsel 2.10).

Isikl oklar
O Sesli veya yazili 1siklar: Arag trafigine gore ya- . J

yalarin gegislerini dizenler ve sesli veya yazili
mesaja gore hareket edilmesi gerektigini bildi-
rir. Sesli ve yazil igiklarin disinda bazi kavsak ve
yaya gegcitlerinde dijital zaman sayaclar bulun-
maktadir. Bu sayaglar kirmizi veya yesil isikta
surtculerin ve yayalarin durma veya gecme su-
relerini gosterir. (Gorsel 2.11).

b. Trafik isaretleri ve isaret Levhalan

Gorsel 2.11

Trafik isaret ve isaret levhalari; yolu kullanan- Dijital zaman sayaglari

lara, yol ve gevresinin genel yapisi hakkinda bilgi _ J
vermek amaciyla, gerekli gérilen uyari ve dnerilerin

yazi ve semboller halinde mesajlarla aktariimasini saglayan isaret ve levhalardir. Bu isaret ve isaret levhalarn
dogdru kullaniimalari durumunda kara yolu glivenligine buylk ¢l¢lide katkida bulunur. Genel anlamda hayati
bir 6neme sahip olan trafik isaret ve isaret levhalari hem araglarin hem de insanlarin bir uyum igerisinde
hareket etmesi icin dnemlidir. Trafik isaret ve levhalar, trafikte insanlarin ve araglarin nasil bir diizen iceri-
sinde olmalari, nerede nasil hareket etmeleri gerektigini belirler. Trafik isaret ve isaret levhalarinin olmamasi
kazalara sebebiyet vererek maddi kayiplara hatta blyik oranda can kayiplarina neden olur.

Trafik isaretleri sunlardir:

e Tehlike uyari isaretleri

e Trafik tanzim isaretleri

e Bilgi isaretleri

e Duraklama ve park etme isaretleri
e Otoyol isaretleri

e Yapim, bakim ve onarim isaretleri
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Trafik uyari isaret ve isaret levhalari, kara yolunu kullananlarin stris sirasinda karsilasabilecegi yol
veya gevre etkenlerine bagl tehlikelere karsi uyarma ve bilgilendirme amacl isaret ve levhalardir. Genel
olarak beyaz zemin rengi Uzerinde kirmizi bir cergeve ve siyah sembollerden olusan ve licgen olan levha-
lar, sirGculerin hizlarini dustrmeleri ve daha dikkatli seyretmeleri gerektigini bildirir. Bu isaretler asagidaki

Tehlike uyan isaretleri (T - Grubu)

(T-1a) Saga tehlikeli viraj: ileride saga dénemecli bir yol kesimine yaklasildigini bil-
dirir. Bu isaret goruldiginde diger isaretlerle konulmus olan gegcme yasagi, hiz kisit-
lamasi, duraklama ve park etme yasagina uyulur.

(T-1b) Sola tehlikeli viraj: ileride sola dénemegli bir yol kesimine yaklasildigini bildi-
rir. Bu isaret goruldiginde diger isaretlerle konulmus olan gegme yasagi, hiz kisitla-
masil, duraklama ve park etme yasagina uyulur.

(T-2a) Saga tehlikeli devamh virajlar: ilki saga olmak Uzere tehlikeli devamli virajli
yol kesimine girilecegini bildirir. Bu isaret goriildiiginde hiz azaltilir, diger isaretlerle
konulmus olan gecme yasagi, hiz kisitlamasi, duraklama ve park etme yasagina uyu-
lur.

(T-2b) Sola tehlikeli devamli virajlar: ilki sola olmak (izere tehlikeli devamii virajli yol
kesimine girilecegini bildirir. Bu isaret géruldiginde hiz azaltilir, diger isaretlerle ko-
nulmus olan gecme yasagi, hiz kisitlamasi, duraklama ve park etme yasagina uyulur.

(T-3a) Tehlikeli egim (inis): Tehlikeli oldugu distniilen inis egimli yol kesimine gi-
rilecegini, 6zellikle kamyon vb. blylk arac strilculerinin uygun vitese gecmeleri ge-
rektigini bildirir. Uyari levhasi Uzerinde belirtilen egim derecesi, uyariya konu olan yol
kesiminin ortalama egimi olmalidir.

(T-3b) Tehlikeli egim (Cikis): Cikis egimli yol kesimine girilecegini bildirir. Cikis egim-
li kesimi rahat gegmek igin uygun vitese gegilir, diger isaretlerle bildirilen hususlara
uyulur.

(T-4a) Iki taraftan daralan kaplama: ileride yol kaplamasinin devamli veya gegici ne-
denlerle her iki taraftan daralmis oldugunu bildirir. Bu isaret gérildiginde hiz azaltilr,
diger isaretlerle konulmus olan gecme yasagi, hiz kisitlamasi, karsidan gecene yol
verme gibi kural ve yasaklara uyulur.

(T-4b) Sagdan daralan kaplama: ileride kaplamanin devamli ve ariza nedeniyle sag-
dan daralmis oldugunu bildirir. Bu isaret gorildiginde hiz azaltilir, diger isaretlerle
bildirilen hususlara uyulur.

(T-4c) Soldan daralan kaplama: ileride kaplamanin devamli ve ariza nedeniyle sol-
dan daralmis oldugunu bildirir. Bu isaret goérildigiinde hiz azaltilir, diger isaretlerle
bildirilen hususlara uyulur.

> B PD
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(T-5) Acilan kopri: Kara yolu Gzerindeki trafigi engelleyecek sekilde agilan koprileri
bildirmek icin kullanilir.

(T-6) Deniz veya nehir kiyisinda biten yol: Yolun deniz ya da nehir kiyisinda son
buldugunu ve tasitlarin suya diisme tehlikesinin oldugunu bildirmek icin kullanilir. Bu
isaret levhasi rihtimlan belirtmek icin de kullanilabilir.

(T-7) Kasisli yol: Tagitlarin daha énceki yol sartlarina gére normal hizlarini distrme-
dikleri takdirde, tasitlan tehlikeye disUrebilecek hendek, kasis, cukur vb. Ust yapi bo-
zukluklarini uyarmak igin kullanilir. Bu isaret gortldiginde aracin hizi azaltilir. Bozuk
olan yol kesimi onarildiktan sonra levha kaldiriimalidir.

(T-8) Kaygan yol: Yol ylzeyinin kaygan oldugu hakkinda uyarida bulunan bu levha;
surdculerin fren yapmamalari, hizZianmamalari ve ani manevralar yapmamalari gerek-
tigini bildirir. Yoldaki gecici kayganligin sona erdiriimesinden sonra bu levha derhal
kaldiriimalidir.

(T-9) Gevsek malzemeli zemin: Tasit yolu Uzerinde gevsek malzeme oldugunu ve
ondeki araclardan tas sigrayabilecegini bildirir. Bu isaret gérildiginde aracin hizi
azaltilr ve diger araclar takip mesafesi artirilr.

(T-10) Gevsek sev: Yarma sevinden tasit yolu Uizerine tas veya kaya gibi cisimlerin
yuvarlanabilecegini ya da kaplama Uzerinde akmis ve diismis malzemelerin olabile-
cegini gosterir. Seyir halindeyken bu duruma dikkat edilir.

(T-11) Yaya gecidi: ileride yaya gecidi oldugu uyarisinda bulunur. Bu isaret gérildii-
glinde hiz azaltilir, gegme yasagina uyulur, gegitten gecen veya gegmek Uzere olan
yayalara ilk gecis hakki verilir.

(T-12) Okul gecidi: Okul ya da oyun alanlari gibi gocuklarin sik sik gectigi yol kesim-
lerini belirtmek icin kullanilir. Bu isaret levhasini géren strtculer, hizlarini disirmeli ve
ani bir durus igin hazirlikli olmalidir.

(T-13) Bisiklet gecebilir: Bir bisiklet yolunun bu isaretin konuldugu yola baglandigini
ya da bisikletlilerin kara yolunu kesip dik olarak karsiya gecebilecekleri kesimleri be-
litmek icin kullanilir. Bu isaret levhasini géren strUculer yolda dikkatli bir sekilde seyir
halinde olmalidirlar.

(T-14a) Ehli hayvanlar gecebilir: Yol Gzerinde bir hayvan olabilecegini, hayvanlarin
gecis yaptiklari bir kesim oldugunu ve ayni zamanda kaplama Uzerinde kir ve camur
olabilecegini belirtmek i¢in kullanilir. Bu isaret levhasini goren sirliculer yolda dikkatli
bir sekilde seyir halinde olmalidir.
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(T-14b) Vahsi hayvanlar gecebilir: Vahsi hayvanlarin yol eksenine dik olarak gegme
ihtimalinin bulundugunu bildirir. Bu isaret levhasini géren siruculer yolda dikkatli bir
sekilde seyir halinde olmalidirlar.

(T-15) Yolda calisma: ileride yol calismasinin oldugunu, kaplama (zerinde kir veya
camur nedeniyle yol ylizeyinin kaygan olabilecegini belirtir. Yolda calisma isaret lev-
halarinin her zaman, yolun her iki tarafina konulmasi gerekir. Bu ¢alismalarin kaza
tehlikesini artirmasi nedeniyle tam olarak gérilebilmeleri i¢in en iyi konuma yerlesti-
rilmeleri gerekir.

(T-16) Isikh isaret cihazi: Isikl isaret cihazlari ile kontrol edilen kavsaklari ve bu tir
bir kavsaga yaklasildigini bildirir. Bu isaret levhasi, stricllerin beklemedikleri kesim-
lerdeki 1sikl isaretle ydnetilen kavsaklari belitmek amaciyla kullanilr.

(T-17) Havaalani-Havalimani (Alcak ucus): Havalimani yakinindaki kara yolu Uze-
rinden alcaktan gecen ucaklarin olabilecegini, stiriictilerin bu kesimlerde ani gurilti-
lere karsi hazirlikli olmalari gerektigini bildirir.

(T-18) Yandan ruizgar: Sik sik yandan kuvvetli riizgar esen ylksek kopriler, dolgular
vb. yol kesimlerini belirtmek icin kullanilir. Bu isaret levhasi ayni zamanda surUculerin
hizlarini distirmeleri ve 6nlerindeki araglar gegmekten kacinmalari gerektigini bildirir.

(T-19) Iki yonlii trafik: iki yénli trafigin isledigi yol kesimlerini belirtir. Bu levha tek
yonli yol kesiminin gecici ya da slrekli olarak iki yonli yola dénistigi zaman kul-
lanilir. Bu isaret levhasi goéruldiginde diger isaretlerle konulmus olan yasaklama ve
kisitlamalara uyulur.

(T-20) Dikkat: Tehlike uyan isaretleri (T Grubu) ile belirlenen tehlikeler disinda kalan
diger tehlikeler hakkinda uyarida bulunmak amaciyla kullanilir. Dikkat levhasi ile belir-
tilen tehlikenin cinsi mutlaka ilave bir panelle belirtiimelidir (dUstk banket, kanal vb.).
Bildirilen tehlikeye dikkat edilerek seyredilir.

(T-21) Kontrolsiiz kavsak: ileride genel gecis dnceligi kuralinin yiiriirlikte oldugu,
diger bir ifadeyle sagdan gelmekte olan araclarin ilk gecis hakkina sahip oldugu ve
hizin dusurilmesi gerektigi kontrolsiiz kavsaklar bildirmek icin kullanilir. Kavsaga
yaklasirken hiz azaltilir, ilk gecis hakkina uyulur.

(T-22a), (T-22b), (T-22c), (T-22d), (T-22e) Ana yol-tali yol kavsagi: Bir tali yol kav-
sagina yaklasiimakta oldugunu, bu isaretin kullanildigi yoldaki trafigin ilk gegis hakki-
na sahip bulundugunu ve tali yoldan yaklagsmakta olan sirticullerin ana yola girmeden
once yol vermelerinin veya durmalarinin gerekli oldugunu bildirir.

(T-22a): ileride ana yol ile kesisen tali yol kavsaginin bulundugunu bildirir. Bu isaret
levhasi goruldiginde hiz azaltilir, tali yollardaki araclara dikkat edilerek gegilir.
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(T-22b): ileride ana yolla sagdan birlesen tali yol kavsagi bulundugunu bildirir. Bu
isaret levhasi goéruldigutinde hiz azaltilir, tali yoldaki araclara dikkat edilerek gegilir.

(T-22c¢): ileride ana yolla soldan birlesen tali yol kavsagdi bulundugunu bildirir. Bu isa-
ret levhasi gorildiginde hiz azaltilir, tali yoldaki araclara dikkat edilerek gegilir.

(T-22d): Bir tali yol kavsagina yaklasiimakta oldugunu, bu isaretin kullanildigi yoldaki
trafigin ilk gecis hakkina sahip bulundugunu ve tali yoldan yaklagsmakta olan stri-
culerin ana yola girmeden 6nce yol vermelerinin veya durmalarinin gerekli oldugunu
bildirir.

(T-22e): Bir tali yol kavsagina yaklasiimakta oldugunu, bu isaretin kullanildigi yoldaki
trafigin ilk gecgis hakkina sahip bulundugunu ve tali yoldan yaklasmakta olan suri-
cllerin ana yola girmeden dnce yol vermelerinin veya durmalarinin gerekli oldugunu
bildirir.

(T-23a) Sagdan ana yola giris: BélinmuUs yollarda ve koprili kavsaklardaki tek yon-
|0 olarak akan trafige, baglanti yoluyla sagdan dahil olundugunu bildirir. Baglanti yo-
lundaki araclara dikkat edilerek gecilir.

(T-23b) Soldan ana yola giris: Bolinmus yollarda ve kdprili kavsaklardaki tek yon-
|0 olarak akan trafige, baglanti yoluyla soldan dahil olundugunu bildirir. Baglanti yo-
lundaki araclara dikkat edilerek gecilir.

(T-24) Dénel kavsak: lleride trafigin bir ada etrafinda déndirilmek suretiyle diger
yollara dagitildigi dénel kavsak bulundugunu bildirir. Kavsaga yaklasirken hiz azaltilr,
ilk gecis hakki donel kavsak igindeki araclara verilir.

(T-25) Kontrollii demir yolu gecidi: ileride demir yolu hattinin her iki tarafinda ba-
riyer veya benzeri bir sistemle kontrol edilen demir yolu gecidi (hemzemin gecidi)
bulundugunu bildirir. Bu isaret levhasi gorildiginde hiz azaltilir. Demir yoluna gelince
Isikli ve sesli talimatin verecegi “DUR” emrinde durulur.

(T-26) Kontrolsiiz demir yolu gecidi: ileride bariyer veya benzeri bir techizatla kont-
rolli olmayan demir yolu gecidi (hemzemin gecidi) bulundugunu bildirir. Bu isaret
levhasi gorildigiinde hiz azaltilir. Demir yoluna gelince durulur, demir yolu kontrol
edildikten sonra gegilir.

(T-27a) Kontrolsiiz demir yolu gecidi tek hat: Tek hatl bir demir yolu gecidine ge-
lindigini ve ilk gecis hakkinin demir yolu tasitlarina verilmesi gerektigini bildirir.

(T-27b) Kontrolsiiz demir yolu gecidi en az iki hat: iki veya daha fazla hatll demir
yolu gecidine gelindigini ve ilk gecis hakkinin demir yolu tasitlarina verilmesi gerekti-
gini bildirir.
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(T-28a-b) (T-29a-b) (T-30a-b) Hemzemin demir yolu gecidi yaklasim levhalari:
Uyari levhalarinin gérinurligini artirmak ve hemzemin gecide olan mesafeyi belirt-
mek amaciyla hemzemin gecitlerin yaklasiminda kullanilir.

(T-28a) (T-29a) (T-30a) Demir yolu hemzemin gecit yaklasimi (sag): Levhalarin
Uzerinde belirtilen mesafeler sonunda bir kavsak veya demir yolu gecidi bulundugunu
bildirir. Bu isaret levhasi gorildiginde hiz azaltilir, kavsakta veya demir yolu gecidin-
de ilgili diger levhalarda aciklandigi sekilde hareket edilir.

(T-28b) (T-29b) (T-30b): Demir yolu hemzemin gecit yaklasimi (sol): Levhalarin
Uzerinde belirtilen mesafeler sonunda bir kavsak veya demir yolu gecidi bulundugunu
bildirir. Bu isaret levhasi goriildiigiinde hiz azaltilir, kavsakta veya demir yolu gegidin-
de ilgili diger levhalarda ac¢iklandigi sekilde hareket edilir.

(T-31a) ve (T-31b) Koprii basi levhalari: Képriilere gelindigi uyarisi vermek igin kdp-
rtlerin sag ve sol korkuluklarina monte edilir.

(T-32) Engel: Yapim, bakim ve onarim yapilan yol kesimlerinde, yolun gegici olarak
tasit trafigine kapatildigi durumlarda trafige kapali serit veya seritleri bildirir. Bu ke-
simlerden gecerken diger isaretlerle bildirilen ve konulan yasaklama ve kisitlamalara
uyulur.

(T-33a), (T-33b) ve (T-33c) Tehlikeli viraj yon levhalari: Siricilerin gérisini artir-
mak ve daha iyi kilavuzluk saglamak amaci ile glivenli seyir olasiligi bulunmayan kes-
kin virajlarda kullanilir. Bu levhalar dénemece girildigini ve dénemecin yéninu bildirir.
Olasi tehlikelere karsi dikkatli olunmasini hatirlatir.

(T-33d), (T-33e) ve (T-33f) Onarim yaklagsim levhalari: Kaplamanin, siriicilerin ra-
hatca géremeyecekleri sekilde daraldigi kesimlerin ve ¢calisma mahallerinde yol Uze-
rindeki ya da yolun hemen yanindaki engellerin isaretlenmesi amaciyla kullanilir.

(T-34a), (T-34b) Refiij basi ek levhalari: T-34a isaret levhasi yoldaki veya yol kena-
rindaki 6rnegin kdprl ayaklarindaki bir engelin 6nline, engelin sagindan gecilmesi ge-
rektigini bildirmek icin kullanilir. Bu levha, TT-36a “Sagdan Gidiniz” levhalari altinda,
levhanin etkinligini artirmak amaciyla kullanilir. T-34b isaret levhasi ise yol kenarindaki
bir engelin 6nline, engelin solundan gecilmesi gerektigini bildirmek icin kullanilr.

(T-35) Dontis adasi ek levhasi: Dénus adalarinda yavaglama seridi bulunan kesim-
lerde ana glizergahtan sada donisle ayrilan trafigi uyarmak amaciyla diizenlenen,
dénls aralarinda ve benzerlerinde kullanilan ileri ve saga mecburi ydn veya saga ve
sola mecburi yon levhalarinin anlamini ve etkinligini artirmak icin kullanilir.
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(T-36) Dustik banket: Kaplama ile banket arasindaki trafik gtivenligini tehlikeye ata-
cak seviye farklarini uyarmak icin kullanilir. Bu isaret levhasi ayrica yumusak banketi
uyarmak icin de kullanilabilir.

(T-37) Gizli buzlanma: Seyir halinde bulunulan yolun diger kesimlerine nazaran 6n-
ceden beklenilmeyen ve tahmin edilemeyen buzlanmalar olabilecegini bildirir. Bu isa-
ret levhasi, kdpru Ustleri, gines gérmeyen yamaclar ile nemli yerlerde olusabilecek
ve seyir halinde bulunulan yolun, diger kesimlerine nazaran énceden fark edileme-
yen kesimlerinde olabilecek gizli buzlanma olasiligi bulunan yol kesimlerini bildirmek
amaclyla kullanilr.

(T-38) Trafik sikisikhgi: Yolun ilerideki kesiminde trafik sikisikligi olabilecegini ve si-
riculerin hizlanni disirmeye veya durmaya hazirlanmalari gerektigini belirtmek icin
kullanilir. Bu isaret levhasi ayni zamanda surUctlerin alternatif glizergéhlar degerlen-
dirmeleri gerektigini de belirtir.

(T-39) Tramvay hatti ile olusan kavsak: Seyredilmekte olan yolun bir tramvay hatti
ile kesistigini, strtcullerin araglarinin hizlarini distrmeleri ve tramvaya yol vermeleri
gerektigini belitmek amaciyla kullanilir.

Trafik tanzim isaretleri (TT-Grubu)

Trafik tanzim isaretleri yol kullanicilarnini; uymalarn gereken &zel yukimlilukler, cesitli yasaklama ve
kisitlamalar hakkinda bilgilendirmek icin kullanilir. EK bir panel Gzerinde aksi belirtiimedikce isaret levhasi ile
belirtilen yasaklama ve kisitlama, levhanin dikili oldugu noktadan itibaren baslar ve aksini belirten bir isaret
levhasina kadar ya da bir sonraki kavsaga kadar sirer. Belirtilen yasaklama veya kisitlamanin kavsaktan
sonra da gecerli olmaya devam etmesi gerekiyorsa isaret tekrarlanmalidir.

Trafik tanzim isaretlerinde TT-1 Yol Ver ve TT-2 Dur disindaki tim isaret levhalar daire seklindedir. Bu
isaretler, mecburiyet gosteren isaretler hari¢ genellikle beyaz zemin Gzerinde kirmizi bir cergeve ve siyah bir
sembolden olusur. Mecburiyet gdsteren isaretler ise genel olarak mavi zemin Uzerinde ok ve sembollerden
ibarettir. Bu isaretler asagidaki gibidir.

O Oncelik bildiren trafik isaretleri

©©e<
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(TT-1) Yol ver: Ana yol-tali yol kavsaklarinda, tali yoldan kavsaga yaklasmakta olan
surdcllerin ana yolda seyretmekte olan aracglara gecis dnceligi vermesi gerektigini
belirtir.

(TT-2) Dur: Suricilerin bir kavsaga girmeden dnce durarak kavsaktaki biitlin arac-
lara yol vermeleri gerektigini belirtir. Bu isaret levhasi ayni zamanda kontrolstiz bir de-
mir yolu gecidinden gegmeden énce s6z konusu olan durma mecburiyetini belirtmek
icin de kullanilir.

(TT-3) Karsidan gelene yol ver: iki yénli trafik akiginin zor ya da imkansiz oldugu
dar yol kesimlerinde 6ncelik hakkinin karsidan gelen araclara ait oldugunu belirtmek
amaciyla kullanilir.
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(TT-4) Girisi olmayan yol: Her tirlU tasit girisinin yasak oldugu yollarin giriglerinde
kullanilir ve normal olarak isaretin konuldugu yolun karsi yonden tek yonli trafige
ayriimis oldugunu belirtir.

O Yasaklama ve kisitlama bildiren trafik isaretleri

(TT-5) Tasit trafigine kapali yol: Yolun her iki ydndeki tasit trafigine kapali oldugunu
bildirir. Bu isaret levhasi sadece yayalara acik olan caddeler Gizerinde kullanilir.

(TT-6) Motosiklet haric motorlu tasit trafigine kapali yol: Sepetsiz motosikletler
ve motorlu bisikletler disindaki her trlii motorlu tasitin girmesinin yasak oldugunu
bildirir.

(TT-7) Motosiklet giremez: Motosiklet girisinin yasak oldugunu bildirir. Bu isaret
levhasi asiri gurllta gibi nedenlerle motosiklet trafiginin uygunsuz oldugu disinilen
yerlerde kullanilir.

(TT-8) Bisiklet giremez: Bisiklet girisinin yasak oldugunu bildirir. Bu isaret levhasi
bisiklet kullanmanin 6zellikle tehlikeli oldugu ya da bisikletlilerin diger trafik tehlike-
lerine neden olma ya da motorlu araclar i¢in uygunsuz durumlar yaratma ihtimalinin
bulundugu yol ve caddelere bisikletli girisini engellemek igin kullanilir.

(TT-9) Motorlu bisiklet giremez: Motorlu bisiklet (mopet) girisinin yasak oldugunu
bildirir.

(TT-10a) Kamyon giremez: Kamyon girisinin yasak oldugunu bildirir.

(TT-10b) Otobiis giremez: OtobUs girisinin yasak oldugunu bildirir.

(TT-11) Treyler giremez: Bir rdmork ¢ceken motorlu tasit girisinin yasak oldugunu
bildirir.
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(TT-12) Yaya giremez: Yayalarin girmesinin yasak oldugunu bildirir.

(TT-13) At arabasi giremez: At arabasi girisinin yasak oldugunu bildirir.

(TT-14) El arabasi giremez: El arabasi girisinin yasak oldugunu bildirir.

(TT-15) Traktor giremez: Tanm traktdrinin girmesinin yasak oldugunu bildirir.

(T T-16a) Belirli miktarlardan fazla patlayici ve parlayici madde tasiyan tasit gire-
mez: Yetkililerce belirlenen miktarlardan fazla patlayici ve/veya parlayici madde tasi-
yan tasitlarin girmesinin yasak oldugunu bildirir.

(TT-16b) Tehlikeli madde tasiyan tasit giremez: Tehlikeli madde tasiyan tasitlarin
girmesinin yasak oldugu yol girislerinde kullanilir.

(TT-17) Belirli miktarlardan fazla, su kirletici madde tasiyan tasit giremez: Yetki-
lilerce belirlenen miktardan fazla, su kirletici madde tasiyan tasitlarin girmesinin yasak
oldugu yol girislerinde kullanilir.

(TT-18) Motorlu tasit giremez: Bisikletliler harig, motosikletler ve motorlu bisikletler
de dahil her tUrlt motorlu tasitin girmesinin yasak oldugunu bildirir.

(TT-19) Tasit giremez: Bisiklet, motorlu bisiklet (mopet) ve el arabasi disindaki her
tarll tasitin girmesinin yasak oldugunu bildirir.

(TT-20) Genisligi . . . . metreden fazla olan tasit giremez: Toplam genisligi levhada
belirtiimis olan degerden fazla olan tasitlarin girisinin yasak oldugunu bildirir.
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(TT-21) Yiksekligi . . . . metreden fazla olan tasit giremez: Toplam yiiksekligi lev-
hada belirtiimis olan degerden fazla olan araglarin girisinin yasak oldugunu bildirir.

(TT-22) Uzunlugu . . . . metreden fazla olan tasit veya katar giremez: Uzunlugu
levhada belirtilen rakamdan fazla olan tasit ya da katarin girisinin yasak oldugunu
bildirir.

(TT-23) Dingil basina.. . . . tondan fazla yiik diisen tasit giremez: Tek dingil basina
levhada yazili olan tondan fazla yik diisen araglarin girisinin yasak oldugunu bildirir.

(TT-24) Yukli agirhigi . . . . tondan fazla olan tasit giremez: YUkl agirhdgi levhada
belirtilen degerden fazla olan araglarin girisinin yasak oldugunu bildirir.

(TT-25) Ondeki tasit . . . . metreden daha yakin takip edilmez: Yol ve trafik kosul-
larinin tasitlar arasinda belli bir mesafenin korunmasini gerektirdigi ve tasitlarin yol
Uzerindeki boyuna dagilimin kritik oldugu kesimlerin baslangicina konulur.

(TT-26a) Saga donililmez: Saga donUslerin yasak oldugunu bildirir.

(TT-26b) Sola donulmez: Sola dénuslerin yasak oldugunu bildirir.

(TT-26c¢) U dontisti yapilmaz: U dénlst yapmanin yasak oldugunu bildirir. Bu isaret
levhasinin U dénisindn tehlikeli ya da baska bir sebeple uygunsuz oldugu kavsak-
larda kullanilmasi gerekir.

(TT-27) Ondeki tasiti gecmek yasaktir: iki tekerlekli mopetler (motorlu bisikletler) ve
yaninda sepeti olmayan iki tekerlekli motosikletler ile bisikletlerin disindaki tasitlarin
gecilmesinin yasak oldugunu bildirmek igin kullanilir.

(TT-28) Yiik tasitlarinin éndeki tasiti gecmesi yasaktir: izin verilen azami agirhg
3,5 tonun Uzerinde olan yuk tasitlarinin dndeki araci ge¢mesinin yasak oldugunu bil-
dirir.
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(TT-29a) Azami hiz sinirlamasi: Uyulmasi gereken hiz sinirnni bildirir. Bu isaret lev-
hasinin hiz sininnin degistigi her noktada kullaniimasi gerekir.

(TT-29b) Azami hiz boélgesi: Hizin bolgesel olarak disirildigi alanlara (okul bol-
gesi, askeri bdlge, liman bélgesi, sanayi bdlgesi vb.) girildigini ve bu bdlgedeki azami
hiz sinirini bildirir.

(TT-30) Sesli ikaz cihazlarinin kullanimi yasaktir: Bir kazadan kaginma durumlari
harig, sesli ikaz cihazlarinin kullaniminin yasak oldugunu bildirir.

(TT-31) Gumrik (Durmadan gecmek yasaktir): Siriictlerin gimrik iglemleri igin
durmak zorunda olduklarini bildirir.

(TT-32) Biitiin yasaklama ve kisitlamalarin sonu: Daha énce yapilmis olan yasak-
lama ve kisitlamalarin sona erdigini bildirir.

(TT-33a) Hiz sinirlamasi sonu: Daha 6énce uygulanmis olan hiz kisitlamasinin sona
erdigini bildirir.

(TT-33b) Azami hiz bolgesi sonu: Bir azami hiz bélgesinden cikildigini ve o bélge

icin uygulanan hiz kisitlamasinin sona erdigini bildirir.

(TT-34a) Gecme yasagi sonu: Gegme yasaginin sona erdigini bildirir.

(TT-34b) Kamyonlar icin gecme yasagi sonu: Daha énce kamyonlar icin konulan
ondeki araci gegme yasaginin sona erdigini bildirir.

O Mecburiyet bildiren trafik isaretleri

136

(T T-35a) Saga mecburi yon: Kavsaklarda bazi yollarin tek yénli olmasi halinde veya
servis yolu gibi gegici kullanima agik kesimlerde, mecburen saga hareket edilecegini
bildirir.
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(TT-35b) Sola mecburi yon: Kavsaklarda bazi yollarin tek yonli olmasi halinde veya
servis yolu gibi gecici kullanima agik kesimlerde, mecburen sola hareket edilecegini
bildirir.

(TT-35¢) lleri mecburi yon: Kavsaklarda bazi yollarin tek yonlii olmasi halinde veya
servis yolu gibi gecici kullanima agik kesimlerde, mecburen ileriye gidilmesini bildirir.

(TT-35d) ileri ve saga mecburi yén: Kavsaklarda saga dénuslerin doéniis adalaryla
korunmus olmasi halinde veya servis yolu gibi gegici kullanima acik kesimlerde, mec-
buren ileri ve saga gidilmesini bildirir.

(TT-35e) ileri ve sola mecburi yon: Kavsaklarda bazi yollarin tek yonlii olmasi ha-
linde veya servis yolu gibi gecici kullanima agik kesimlerde, mecburen ileri ve sola
gidilmesini bildirir.

(TT-35f) Saga ve sola mecburi yon: Bazi yonlerin trafige kapali olmasi halinde veya
kavsaklarda ve servis yolu gibi gecici kullanima acgik kesimlerde, mecburen saga ve
sola gidilmesini bildirir.

(TT-35¢) ileride saga mecburi yon: Sirlictlerin levha tizerinde belirtilen yéni takip
etmek zorunda olduklarini bildirir.

(TT-35h) ileride sola mecburi yon: Siiriicilerin levha tizerinde belirtilen yénii takip
etmek zorunda olduklarini bildirir.

(TT-36a) Sagdan gidiniz: Bélinmis yollarda reflij baslarina, kavsaklardaki diger
adalarla yol platformu Uzerindeki sabit cisimlerin dniine konulur. Refljin, adanin veya
sabit cismin sagindan gidilmesini bildirir.

(TT-36b) Soldan gidiniz: Yapim, bakim ve onarim ¢alismalarinda, gegici nedenlerle
trafigi ok yéniinde ydnlendirmek amaciyla kullanilr.

(TT-36¢) Her iki yandan gidiniz: Yolun gidise ayrlan kismi tzerinde reflij, ada veya
sabit cisim bulunmasi hélinde bunlarin énline konulur. Refljun, adanin veya sabit
cismin her iki tarafindan da gidilebilecegini bildirir.

HAGOSPCIDTO0
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(TT-37) Ada etrafinda dontinliz: Donel kavsak girislerinde ada etrafinda donus yo6-
nund ve aksi isaretlenmedikge ada etrafinda donts halinde bulunan araglarin ilk gegis
hakkina sahip oldugunu bildirir.

(TT-38a) Mecburi bisiklet yolu: Bisikletlilerin bisiklet yolunu kullanmak zorunda ol-
duklarini ve diger araglarin ayni yolu kullanma haklarinin olmadigini bildirir.

(TT-38b) Mecburi bisiklet yolu sonu: Mecbuiri bisiklet yolunun sona erdigini bildirir.

(TT-39a) Mecburi yaya yolu: Yayalarin bu isaretin konulmus oldugu yolu kullanmak
zorunda olduklarini bildirir. Levha ayni zamanda sdrtculere, yaya yolunu kullanma
haklarinin olmadigini bildirir.

(TT-39b) Mechuri yaya yolu sonu: Yaya yolunun sona erdigini bildirir.

(TT-40a) Mecburi ath yolu: Atllann bu isaretin konulmus oldugu yolu kullanmak
zorunda olduklarini bildirir. Levha ayni zamanda bu yolun yayalar hari¢ diger yol kul-
lanicilarina kapali oldugunu bildirir.

(TT-40b) Mecburi ath yolu sonu: Mecburi atll yolunun sona erdigini bildirir.

(TT-41a) Mecburi asgari hiz: Otoyol veya benzer standarttaki yollarda levhada be-
litilen hizdan daha dusuk bir hizla seyir edilemeyecegini bildirir.

(TT-41b) Mecburi asgari hiz sonu: Daha énce uygulanmis olan mecburi asgari hiz
kisitlamasinin sona erdigini bildirir.

(TT-42a) Zincir takmak mecburidir: Cekis tekerleklerinin en az ikisine patinaj zinciri
takmanin zorunlu oldugunu bildirir.



TRAFIK KURALLARI m

(TT-42b) Zincir takma mecburiyeti sonu: Patinaj zinciri takma zorunlulugunun
sona erdigini bildirir.

(TT-43a) (TT-43b) (TT-43c) Tehlikeli madde tasiyan tasitlar icin mecburi yén:
Tehlikeli madde tasiyan araclarin yénlendiriimesi bu levhalar ile yapilir.

(TT-44a) Yayalar ve bisikletliler tarafindan kullanilabilen yol: Konuldugu yolun
hem yayalar hem de bisikletliler tarafindan ortaklasa kullanilabilecegini, diger aracla-
rin ayni yolu kullanma haklarinin olmadigini bildirmek amaci ile kullanilr.

(TT-44b) Yayalar ve bisikletliler tarafindan kullanilabilen yolun sonu: Sadece
yayalar ve bisikletliler tarafindan kullanilabilen yolun sona erdigini bildirmek amaciyla
kullanilir.

(TT-45a) Yayalar ve bisikletliler icin ayri ayri kullanilabilen yol: Konuldugu yolun
yayalar ve bisikletliler tarafindan isaretler ile ayriimis olan kismini kullanma hakkina
sahip olduklarini bildirmek amaciyla kullanilir.

(TT-45b) Yayalar ve bisikletliler icin ayri ayri kullanilabilen yolun sonu: Yayalar
ve bisikletliler tarafindan ayn ayr kullaniimakta olan yaya ve bisiklet yolunun sona
erdigini bildirmek amaciyla kullanilir.

Trafik bilgi isaretleri (B - Grubu)

Bilgi isaret ve isaret levhalari yol kullanicilarina, yol ve gevresi ile yol glizergahinda bulunan yerlesme
birimleri ve yolculuk sirasinda gerekebilecek diger yardimci hizmetler hakkinda bilgi aktarir. Standart bilgi
isaret levhalari genel olarak mavi zeminli dértgen levhalar Uzerinde olusturulan beyaz zeminli ikinci bélim-
ler ve siyah sembollerden ibarettir. Bu isaretler asagidaki gibidir.

O Kavsak 6ncesinde kullanilan yoén levhalari

iﬁlkbaari- (B-1a) Kavsak 6ncesi yon levhasi: Kavsaga yaklasan sirlculerin gitmek istedikleri
yoni emniyetli bir uzakliktayken segcmelerini saglar, yol numaralarini bildirir. Strtculerin

0.21][=T)] ! - . . - e .
Ankara gidecekleri yonu saptayip, gerekli manevrayl énceden yaparak trafik givenligini tehli-

.CELE]

keye dusurlci davranislarda bulunmalarini engellemek agisindan édnemlidir.

(B-1b) Kaplama iistii yon levhasi: Gok seritli bolinmis
Golbasi Ankara yollarin kavsak ya da képrtlli kavsak yaklasimlarinda, her
Ankara LAdZmE seridin ulasacagi glizergah hakkinda bilgi vermek ve kav-
sak oncesi yon levhasinda verilen mesajlan teyit etmek

amaciyla kullanilir.
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) (B-1c) Konsola asilan (T ve L tipi) yén levhalari: Bir
is:(baarsa' konsola asilarak kullanilan (T ve L tipi) yon levhalari, kav-
¥ I saklarda kavsak ici yon levhalari yerine kullanilabilir.

(B-1d) Refuj ortasi yon levhasi: Cok seritli yollardaki yol ayrimlarinda ayrim yénine
iliskin uyari veren levhalardir. Bu levhalar sadece ayrim yéntndeki mesajlari iceren bilgi
levhalaridr.

Golbasi
Haymana

7

(B-2a) Girisi olmayan yol kavsagi: SurlcUllerin kavsaklarda girisi olmayan yollara gir-
memelerini bildirir.

(B-2b) Girisi olmayan yol kavsagi: Surlculerin kavsaklarda girisi olmayan yollara gir-
memelerini bildirir.

(B-2c) Girisi olmayan yol kavsagi: Surlcullerin kavsaklarda girisi olmayan yollara gir-
memelerini bildirir.

(B-2d) Girisi olmayan yol kavsagi: Surlculerin kavsaklarda girisi olmayan yollara gir-
memelerini bildirir.

(B-3) ilerideki kavsakta sola doniis yasagini gdsteren yén levhasi: Bir sonraki kav-
sakta sola donisun yasak olmasi hélinde, sola dénmek icin takip edilecek giizergahi
belirtmek amaciyla s6z konusu kavsaktan dnce gelen kavsakta kullanilir.

(B-4) Kavsak 6ncesi serit secimi levhasi: Ayni ydnde birden fazla serit bulunan yol-
larda kavsak yaklasiminda serit seciminin yapilabilmesi amaciyla kullanilir.

O Kavsak ici yén levhalari (B-5)

k (B-5a) Kavsak ici yon levhasi (Yerlesim yeri): Adi gecen yerlesim yerine ok
Ankara - M

yéninden ulasilacagini bildirir.
(B-5b) Kavsak ici yon levhasi (Turistik mahal): Ok yoniinde belirtilen mesafede
(Aspendos) 4 bir turistik mahal (ren yeri) oldugunu bildirir.

140



TRAFIK KURALLARI m

> (B-5c) Kavsak ici yon levhasi (Metro): Toplu tasima araclarini kullanmak isteyen

siurtculeri toplu tasimaile ilgili park yerine yénlendirmek igin kullanilir.

[ Besbicak 8 > (B-5d) Kavsak ici yon levhasi (Kéy ve mahalle): Ok ydninde belirtilen mesafe-
lerde bir kdy veya mahalle (yalnizca blytksehirlerde énceden kdy olup sonradan
mahalleye doénisen il veya ilce merkezi disindaki mahalleler) oldugunu bildirir.

(B-6) Kavsak ici yén levhasi (Havaalani-Havalimani): isaret edilen yénde bir

havaalani veya bir havalimanina ulasilacagini gosterir.

i (B-7) Kavsak ici yon levhasi (Kamp yeri): Belirtilen mesafede bir kamp alani
500m 9 I , : -
oldugunu bildirir, kamp alanina yénlendirme yapmak icin kullanilir.

O Yer ve sinir levhalari (B-8)

(B-8a) Turkiye devlet siniri levhasi: Surtculerin Tarkiye Cumhuriyeti sinirlari icerisine
TURKIYE

girdigini bildirir.

(B-8b) Il siniri levhasi: Belirtilen il sininna giriimekte oldugunu bildirir.
1l sinir

(B-8c) Turkiye hiz sinirlari levhasi: Sinir kapilarindan veya uluslararasi hava trafigine
aclk havalimanlarindan giris yapanlara Tirkiye’de uygulanmakta olan hiz sinirlarini bil-
dirir.

O Meskian mahal levhalari (B-9)

ANKARA Yerlesim vyeri [il, ilge, belde, kdy veya mahalle (sadece biyuksehirlerde, énceden koy
veya belde olup sonradan mahalleye donusen il veya ilce merkezi disindaki mahalle-
NALLIHAN ler)] merkezine girilmekte oldugunu ve azami hiz sinirinin 50 km/saat oldugunu bildirir.
Meskdan mahal levhalar genel olarak yolun saginda kullaniimakla birlikte yolun her iki
tarafinda da kullanilabilir.

SARIYAR

O Meskdn mahal sonu isim levhalari (B10)

Yerlesim yeri merkezinin ve 50 km/saatlik azami hiz sinirnin sona erdigini bildirir.
Meskdan mahal levhalar genel olarak yolun saginda kullaniimakla birlikte yolun her iki
tarafinda da kullanilabilir.

NALLEIHAN

>
z
A
>
)
>

SARIYAR

O Cografi bilgi levhalari (B-11)
Sertavul Gegidi (B-11a) Cografi bilgi (Dag gecidi) levhasi: Dag gegcitlerini ve yiksekliklerini belitmek

Rakim : 1610 igin kullanilir.
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(B-11b) Cografi bilgi (Képrii-nehir) levhasi: Nehir gecislerindeki kdprulerde nehirlerin
adlarini belirtmek icin kullanilir.

(B-11c) Cografi bilgi (Dag) levhasi: Yolun adi gegen dagdan gegmekte oldugunu be-
lirtmek icin kullanilir.

Bolu Dagi

Tuz Gola (B-11d) Cografi bilgi (Gol) levhasi: Yol kenarindaki veya gol gecislerindeki koéprilerde
gollerin adlarini belirtmek icin kullanilir.

O Karayollari teskilatina ait bilgi levhalari (B-12)

(B-12a Bolge merkezi, B-12b Sube merkezi, B-12c Bakimevi, B-12d Santiye,
B-12e Dinlenme parki, B-12f Bélge siniri, B12g Sube siniri, B-12h Sorumlu-
luk siniri baslangici, B-12i Sorumluluk siniri sonu) Karayollari teskilati bilgi
(Bolge merkezi) levhalari: Bolge mudurliklerinin, sube sefliklerinin sinirlari ile bakimevi, santiye
ve dinlenme parklarinin bulundugu yerleri gdsterir.

O Uzaklik levhalar (B-13)

(B-13a) Meskiin mahal ve kavsak cikisi mesafe levhalari: Meskin mahal ve kavsak
cikislarindan sonra en yakin meskdn mabhal ile bu yolun ulastigi ana ulasim merkezine
olan uzakligi ve yol numaralarini bildirir.

Bolu 3
Istanbul 298

Bolu 28 (B-13b) Mesafe levhalari: Takip edilen yol glizergahindaki en yakin meskdn mahal ile
Sy 20 bu yolun ulastigi ana ulasim merkezine olan mesafeyi bildirir.

O Diger bilgi levhalar (B-14)

(B-14a) Yaya gecidi: Konuldugu yerin yaya gecidi oldugunu, surtcilerin bu kesimden
gecerken daha dikkatli davranmalari ve yaya gegidinden gecen yayalara ilk gecis hak-
kini vermeleri gerektigini bildirir.

(B-14b) Okul gecidi: Konuldugu yerde ¢ocuklarin gegebilecegini ve strlculerin bu ke-
simden gecerken daha dikkatli davranmalari, okul gecidinden gecen ¢cocuk ve yayalara
ilk gecis hakkini vermeleri gerektigini bildirir.

(B-14c), (B-14d), (B-14e), (B-14f) Yaya bélgesi levhalari: Yaya kullanimina acik olan
bélgeleri bildirir.

S N
YAYA YAYA YAYA
BOLGESI| |paiarsi BOLGESI| |BOLGESI
: ‘ Tasit Giremez
Yakleme Yaieme
08.00 15.00 Araglari Harig l Araglari Harig
GUnUn belirli saatlerindeki kisitla- istisnasiz kisitlamalarda
malarda kullanilacak levhalar kullanilacak levhalar
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(B-15) Hastane: Hastaneye yaklasildigini bildirir. Hastanenin giris ve cikis kapilarinin
her iki yéniinde 5 m’lik mesafe icinde park edilmemesini hatirlatir.

(B-16a) Tek yonli yol: Yolun ok yéniinde tek yonli oldugunu bildirir.

(B-16b) ileri tek yonlii yol: Yolun ok yéniinde tek yénlii oldugunu bildirir.

(B-17) lleri cikmaz yol: ileride ¢cikmaz yol oldugunu bildirir ve cikisi olmayan yollarin
giriglerinde kullanilir.

(B-18) Otoyol baslangici: Bir otoyola giriimekte oldugunu ve otoyol yasaklarini
bildirir.

(B-19) Otoyol sonu: Bir otoyolun sona erdigini bildirir.

(B-20) Motorlu tasit yolu baslangici: Motorlu tasitlarin yararlanacagi yolun baslangi-
cini bildirir.

(B-21) Motorlu tasit yolu sonu: Motorlu tasitlarin yararlanacagi yolun sona erdigini
bildirir.

(B-22) Durak: Kamu hizmetinde kullanilan yolcu tasitlarina ait durak oldugunu, bu lev-
haya her iki ydnde on beser m mesafe icinde park etmenin yasak oldugunu bildirir.

(B-23) ilk yardim: Kara yolu kenarinda, yarall ve acil hastalara yapilacak ilk yardim igin
bir istasyon bulundugunu ve istasyonun yerini bildirir.
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(B-24) Tamirhane: Kara yolu kenarinda tamirhane oldugunu bildirir.

(B-25) Telefon: Kara yolu kenarinda yol kullanicilarinin yararlanabilecegi bir telefon
oldugunu bildirir.

(B-26) Akaryakit istasyonu: Kara yolu kenarinda akaryakit istasyonu bulundugunu
bildirir ve istasyonun yerini gosterir.

(B-27) Otel veya motel: Kara yolu kenarinda bir otel veya motel oldugunu bildirir.

(B-28) Lokanta: Kara yolu kenarinda bir lokanta oldugunu bildirir.

(B-29) Cayhane veya kafeterya: Kara yolu kenarinda bir cayhane veya kafeterya ol-

dugunu bildirir.

(B-30) Cesme: Kara yolu kenarinda bir gesme oldugunu bildirir.

(B-31) Piknik yeri: Kara yolu kenarinda bir piknik yeri oldugunu bildirir.

(B-32) Yiruyus baslangici: Kara yolu kenarinda ytriime parkuru oldugunu bildirir ve

yurime parkuru baslangicinda kullanilir.

(B-33) Kamp yeri: Kara yolu kenarinda kamp yeri oldugunu bildirir.
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(B-34) Karavanh kamp yeri: Kara yolu kenarinda karavanli kamp yeri oldugunu bildirir.

(B-35) Cadirli ve karavanl kamp yeri: Kara yolu kenarinda ¢adirli ve karavanl kamp
yeri oldugunu bildirir.

(B-36) Genclik kampi: Kara yolu kenarinda genclik kampi oldugunu bildirir.

(B-37) Onceligi olan yon: ki aracin yan yana gecemeyecek kadar dar oldugu yol ke-
simlerinde, karsi ydénden gelene gére beyaz ok yénitinde hareket edenin yolu énce kul-
lanma hakki oldugunu bildirir.

(B-38) Ana yol: Surlculere ana yol tzerinde seyretmekte olduklarini bildirir ve kavsagin
diger kollarindan yaklasmakta olan suricllerin, ana yol Uzerindeki buttn tasitlara yol
vermek zorunda olduklarini belirtir.

(B-39) Ana yol sonu: Ana yolun sona erdigini belirtir.

SO REIEE]

(B-40) Jandarma: Kara yolu kenarinda bir jandarma karakolunun oldugunu bildirir.

=
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(B-41) Polis: Kara yolu kenarinda bir trafik karakolunun oldugunu bildirir.

(B-42) Yangin tehlikesi: Levhanin konuldugu kesimde yangin tehlikesi bulundugunu,
yakici cisimlerin atiimamasi gerektigini bildirir.

=
=
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(B-43) Radyo: Konuldugu kesimde verilen frekansta radyo yayini bulundugunu bildirir.
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(B-44) Turizm danisma: Kara yolu Gzerinde turizm danisma birosu oldugunu bildirir.

(B-45a) Yaya alt gecidi: Konuldugu yerde yaya alt gecidi oldugunu ve yayalarin bu
gegitleri kullanmalarinin zorunlu oldugunu bildirir.

(B-45b) Yaya ust gecidi: Konuldugu yerde yaya Ust gegidi oldugunu ve yayalarn bu
gegitleri kullanmalarinin zorunlu oldugunu bildirir.

(B-45c) Rampali yaya (st gecidi: Konuldugu yerde, rampall (merdivensiz) yaya Ust
gecidi bulundugunu belirtir.

(B-45d) Rampali yaya alt gecidi: Konuldugu yerde, rampali (merdivensiz) yaya alt ge-
¢idi bulundugunu belirtir.

(B-46) Yuzme yeri: Kara yolu yakinindaki ylizme alaninda ylzilebilecegini belirtir.

(B-47) Yuziilmez: Kara yolu yakinindaki yiizme alaninda ytzilemeyecegini belirtir.

el 3] [e- 1 - 121 =1 [=]

(B-48) Béliinmiis yol éncesi yon levhasi: iki yonli yol kesiminden bélinmiis yol kesi-
mine yaklasildigini, bollinmus yolun gidisine ayrilan kismina girilmesi gerektigini bildirir.

(B-49) Tunel: Bir tinele giriimekte oldugunu, siricilerin farlarini yakmalar ve diger
isaret levhalar ile belirtilen yasaklara uyulmasi gerektigini bildirir.

(B-50a), (B-50b), (B-50c), (B-50d), (B-50e), (B-50f), (B-50g), (B-50h), (B-501) Serit diizenleme levha-
lari: Cok seritli yollarda slrtcUlerin gidecekleri yéne gére kullanmalari gereken seritleri belirtir.

Whdupiudiyg

146




TRAFIK KURALLARI m

(B-51a), (B-51b), (B-51c), (B-51d) Serit diizenleme levhalari: Seyir yéniindeki ve karsi ydonden gelen
trafige tahsis edilen serit veya seritlerin bildirilmesi amaciyla kullanilir.

Tt

(B-52a) Iki yonlii yol: Konuldugu kesimden itibaren iki yénlii trafigin isledigini belirtir.

(B-52b) Iki yonlii yol: Girilmek (izere olan yoldaki trafigin iki yénlii olarak isletilmekte
oldugunu belirtir.

(B-53a), (B-53b), (B-53c), (B-53d), (B-53e), (B-53f), (B-53g) U déniisii levhalari: U donlsi saglamak
Uzere tesis edilmis kavsaklarin isaretlenmesinde kullanilir.

G =

U dénisii  Sola Saga Alt Alt Alt Ust
levhasi siginmali  siginmali gegit gegit gegit gegcit

(B-54) Karayollari bilgi levhasi: Karayollan bakim agina dahil yollar izerinde kara
yolu ile ilgili sorunlan bildirmek ya da kara yolu hakkinda bilgi edinmek amaciyla ara-
nacak numarayi bildirir.

KACIS (B-55c¢) Kacis rampasi levhasi: Yolun ilerisinde acil kagis rampasinin oldugunu be-
RAMPASI lirtir. Acil kagis rampasi kara yollarinda genellikle fren sorunlari nedeniyle kontrolden
500m cikan araclarin glivenle durmasini saglar.
(B-55a), (B-55d) Kacis rampasi levhalan (sag): Yolun ilerisinde sagda
acil kacis rampasinin oldugunu belirtir.

KACIS
RAMPASI
LS
(B-55b), (B-55e) Kacis rampasi levhalari (sol): Yolun ilerisinde solda acil
kagis rampasinin oldugunu belirtir.
KACIS
RAMPASI
|
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(B-56) Yaya 6ncelikli yol: Ozel trafik kurallarinin gecerli oldugu yaya éncelik-
li yollarin girislerini belirtmek icin kullanilir. Bu levha; yayalarin yolun bitin bir
kesimini rahatlikla kullanabilecegini ve yol Gizerinde oyun oynamalarina izin
verildigini, strtcllerin bu yol kesiminde kesinlikle 20 km/saat hizi gecemeye-
ceklerini ve ¢cok duslk hizlarda ilerleyebileceklerini belirtir.

Bu isaret ayrica park isareti ile belirtilen alanlar disinda arag parkinin yasak ol-
dugunu, yaya oncelikli yollar ile diger yollarnn olusturdugu kavsaklarda, yaya
oncelikli yollardan ¢ikan surtculerin diger stirlctlere yol verecegini ifade eder.

(B-57) Yaya oncelikli yol sonu: Yaya dncelikli yola 6zgu trafik kurallarinin
sona erdigini ve normal trafik kurallarinin bagladigini belirtmek icin kullanilir.

(B-58a) Istasyon: Levhanin yakininda tren istasyonu oldugunu bildirmek amaci ile
kullanilr.

(B-58b) Otogar: Levhanin yakininda otogar oldugunu bildirir.

(B-59) Tramvay duragi: Levhanin yakininda tramvay duragi oldugunu bildirmek
amaci ile kullanili.

mmia

(B-60) Sanayi bolgesi (OSB): Levhanin yakininda sanayi boélgesi oldugunu bildir-
mek amaci ile kullanilir.

)

3

(B-61a), (B-61b), (B-61c) Trafik elektronik denetleme levha-

B"} lari: Konuldugu yol kesiminde elektronik cihazlarla (kamera vb.)

allj Trafik hiz ihlali, hiz koridoru ihlali, trafik 1s1gi ihlali, trafige yasaklanmis
Denetieme alan ve serit ihlali vb. kontrollerin yapilmakta oldugunu, ihlaller

nedeniyle cezai islem yapilabilecegini bildirir.
Trafik

Elektronik
Denetleme

(B-62) Trafik cebi levhasi: Gegici, slreli duraklamalar i¢in uygun olan yerleri goste-
ren levhalardir.
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Duraklama ve park etme isaret ve isaret levhalar, strlculerin araglarnini park edebilecekleri ya da
durdurabilecekleri yerlerin denetim ve diizenlenmesinde kullaniimaktadir. Bu isaretler asagidaki gibidir.

Duraklama ve park etme isaretleri (P-Grubu)

(P-1) Park etmek yasaktir: Park etmenin yasak oldugunu ve sadece yolcu indirme,
bindirme, ylk alma ve bosaltma icin araglarin durmasina izin verilebildigini bildirir.

(P-2) Duraklamak ve park etmek yasaktir: Duraklamanin ve park etmenin yasak
oldugunu bildirir.

(P-3a), (P-3b), (P-3c), (P-3d), (P-3e) Park yeri:
isaretin bulundugu yerde park yapilabilecegini
ve park seklini bildirir.

(P-3f) Kapali park yeri: Kapall park yerinden yararlanmak isteyen suriculer icin ka-
P pall park yeri oldugunu bildirmek amaci ile kullanilabilir.

(P-3g) Park yeri (Metro): Metrodan yararlanmak isteyen surtcdler icin tahsis edilmis
P park yerini belitmek amaci ile kullanilir.

+

(P-3h) Park yeri (Tramvay): Tramvaydan yararlanmak isteyen surtculer icin tahsis
P + edilmis park yerini belirtmek amaci ile kullanilir.

Otoyol isaretleri (O - Grubu)

Otoyol isaretleri sadece erisme kontrollii kara yollari (otoyol) Gizerinde kullanilan isaretlerdir. Bu isa-
retler otoyollarda trafik akisi ve dizenini saglar. Otoyollarda yesil zeminli levhalar kullanilir. Bu levhalar
Uzerindeki harf, rakam ve bordurler belirtilen zemin rengi lUzerinde beyaz renkle gdsterilir. Bu isaretler
asagidaki gibidir.

Kavsak isim levhasi: Otoyollarda yaklasiimakta olan kavsagin adini ve nu-
marasini bildirir. Kavsaga 2 km mesafe kala kullanilir.

Diizce Kavsagi
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Otoyol rejimi isaret levhasi: Otoyola katilimin sona erdigini, otoyolda uyulmasi ge-
reken mecburi asgari hiz ile azami hiz sinirlarini ve duraklamanin, park etmenin, geri-
ye dénmenin yasaklanmig oldugunu bildirir.

Servis alani isaret levhasi: Otoyolu kullanan surtctlerin, otoyolda belli araliklarla
bulunan servis alanlarina yaklastiklarini ve servis alanlarinda verilen hizmetleri bildirir.

Park alani levhasi: Otoyolu kullanan sirUculerin, otoyol kenarlarindaki park
alanlarina yaklastiklarini ve park alaninda verilen hizmetleri bildirir.

HGS (Hizli Gecis Sistemi) levhasi: HGS'yi kullanacak surtculerin segmeleri
gerekli gise ve turnikeleri bildirmektedir.

Serit secimi ve kullanimi levhalari: Siriicllerin kullandiklari araclara gére
dogru serit secmeleri ve kullanmalari gerektigini bildirir.

Acil durum bilgi levhasi: Otoyollardaki tlinellerde meydana gelebilecek acil
durumlarda acil ¢ikis kapilarina yénlendiriimede kullanilir.

ACIL
CIKIS

Yapim, Bakim ve Onanm isaretleri (YB - Grubu)

Yapim, bakim ve onarim isaretleri yol kullanicilarini; yapim, bakim ve onarim sahalarina girerken uyar-
mada kullanilir. Yapim, bakim ve onarim hizmetlerinin yUrittldigu kara yolu kesimlerinde, bu amagla
kullanilacak bilgi levhalarinda zemin rengi sari olup bu levhalar Gizerindeki harf, rakam ve bordirler siyah
renktedir. Bu isaretler asagidaki gibidir.

(YB-1a), (YB-1b), (YB-1c), (YB-1d) Yapim, ba-
kim ve bilgi levhalari: Yol ve asfalt yapimi ile
yol ve kdpri onariminda kullanilr.

Koéprd Onarimi

Yol Yapimi Asfalt Yapimi Yol Onarimi

KARAYOLLARI
10. Bolge Midurlaga

_ |I (YB-2) ihaleli isler bilgi levhasi: Yol, asfalt, kavsak, képrii vb. ihaleli isleri
’5:“;:.";@ || yapanlar ve yapilan is hakkinda bilgi vermek amacl kullanilir.
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(YB-3) Yaya yonlendirme levhasi: Yol yapimi asamasinda yayalan yénlendirmek
amaciyla kullanilir.

Serit diizenleme levhalari: Yol, bakim ve onarimi sirasinda seyir bélimindeki ve karsi yénden gelen
trafige tahsis edilen serit veya seritlerin bildirilmesi amaciyla kullanilir.

f

\

i1

I

YB-4a YB-4b YB-4c YB-4d YB-5a YB-5b YB-5¢
YB-6a YB-6b YB-6¢ YB-6d

Serit aktarimi levhalar (Bant degistirme
levhalari): Yol, bakim ve onariminin oldugu
yerlerde, surlculerin hizlarini kesmelerini ve
gosterilen seride gegmelerini bildirmek ama-
ciyla kullanihr.

YB-7a YB-7b YB-7c YB-7d

c. Yol Cizgileri

Yol cizgileri; kara yolunda hareket eden tasitlarin bir dizi halinde guvenli sekilde yoldan faydalanmasini
saglamak, yaklasan tehlikeleri zamaninda suriicllere ikaz etmek, yayalarin gegisine ayrilan yerleri belirt-
mek ve araclarin diizenli bir sekilde park etmelerini temin etmek amaciyla cgizilen gizgilerdir. Yol ¢izgilerinin
cizilis sekline gore anlamlar asagidaki gibidir.

Devamli yol cizgisi: Kara yolunda
arac sUrdltrken yeterli olarak hiz azaltil-
madiginda tehlike dogabilecek yaya, okul,
demir yolu gecitleri, kavsak, tepe Ustd,
dénemeg, tinel ve yapim, bakim onarim
sahalar ile yaklasimlarina cizilir. Bu cizgi
boyunca 6ndeki ara¢ gecilmez, hicbir se-
beple serit degistiriimez, cizgi Uzerinden
gidilmez (Gorsel 2.12).

Gorsel 2.12

Devamli yol gizgisi
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Kesik yol cizgisi: Kara yolunun go-
rise acik bir alanda olmasi durumunda
cizilen cizgilerdir. Bu ¢izgiler boyunca ku-
rallara uymak sartiyla; édndeki araclar ge-
cilebilir, serit degistirilebilir. Kesik gizgiler
arasindaki acikliklarin azalmaya baslamasi
yolun tehlikeli kisimlarina yaklasildigini bil-
dirir (Gorsel 2.13).

Devamli ve kesik yol cizgisi: Kara
yolunun tehlikeli kisimlarina girilmekte
veya cikilmakta oldugunu bildirir. Yolun
bu béliminde yalnizca devamli ¢izgi bo-
yunca gecme yasagi getirilmistir. Strtcu-
ler manevra baslangicinda araca en yakin
olan ¢izginin anlamina gére hareket eder-
ler. Devamli ¢izgi tarafinda dndeki araclar
gecilemez, serit degistiriliemez. Kesik gizgi
tarafinda kurallara uymak sartiyla éndeki
araglar gegilebilir, serit degistirilebilir (Gor-
sel 2.14).

Yan yana iki devaml yol cizgisi: Bu
cizgiler ayirici gérevi yapar, yolu bélinmuis
kara yolu durumuna getirir. Kargl yénden
gelen trafige ait yol boélimune giriimez
(Gérsel 2.15).

Park vyeri cizgileri: Park yeri olarak
ayrilmis alanlarda araclarin duracaklari
yerleri belirlemek Uzere gizilen cizgilerdir.
Sirlcller bu cizgilere uyarak araglarini
park etmelidirler (Gorsel 2.16).
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Gorsel 2.13
Kesik yol cizgisi

Qv

— Qv
7 ’

Gorsel 2.14

Gorsel 2.15
Yan yana iki devaml yol gizgisi

Gorsel 2.16

Park yeri cizgileri




Park yasag: cizgileri: Araclarin park
etmelerinin yasaklandigi yol kesimlerinde
bordlr tasglarina veya kaplama bitimine
yakin cizilen gizgilerdir (Gérsel 2.17).

Yaya gecidi cizgileri: Yayalarin gi-
venli bir sekilde karsidan karsiya gecme-
lerini saglamak amaciyla tasit yolu Gzerine
cizilen gizgilerdir (Gérsel 2.18).

Yazi ve yon oklari: Sirtculerin gok
seritli yollarda gidis yénlerine gbre uymak
zorunda olduklar hiz sinirlar ile segmeleri
gereken seritleri géstermek amaciyla tasit
yolu Uzerine yazilan yazilar ve gizilen isa-
retlerdir (Gérsel 2.19).

Yavaslama uyari gizgileri: Arag trafi-
ginin hizli aktigi yollarda tehlikeli bir viraja,
kavsaga, isikh trafik isaretlerine veya yaya
gecidi gibi gecis 6nceligi bulunan kesimle-
re yaklasildigini bildiren ¢izgilerdir (Gorsel
2.20).

TRAFIK KURALLARI m

Park yasagi cizgileri

Gorsel 2.18 |
Yaya gecidi cizgileri

0S | os ‘ 0S
Gorsel 2.19 | 1
Yazi ve yon oklari

Gorsel 2.20

Yavaglama uyari cizgileri
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Basit bir trafik kuralini ihlal etmeniz, 6mtir boyu lzlilmenize neden olabilir. m

2.2.4. Trofik isaret Levhalanm Korumanin Onemi

Trafik isaret ve levhalari, trafik dizeni ile strtcu /A \
ve yayalarin glivenliginin saglanmasi agisindan blyik
6neme sahiptir. Trafik isaret ve levhalarina zarar veril-
mesi, bunlarin kirlmasi, yansiticilarinin sékilmesi, yer
ve yonlerinin degistiriimesi trafik kazalarina ve trafik
kazalarindan dogan can ve mal kayiplarina neden olur.
Toplumun ortak mali olan trafik isaret levhalarinin ya-
pimi, yerlegtiriimesi énemli miktarda maliyet olustur-

dugundan bunlara zarar verilmesi Ulke ekonomisine el s ey
ek yuk getirir. Bu nedenle toplumda yasayan herkesin
trafik isaret ve levhalarini koruma zorunlulugu vardir herkesin gérevidir.

(Gérsel 2.21). ~ o

Trafik isaret levhalarini korumak toplumdaki

Trafik isaret levhalarinin korunmasi yasalarla da hilkkme baglanmistir. 18.07.1997 tarihli ve 23053 sayili
Resmi Gazete’de yayimlanan Karayollar Trafik Yonetmelik’inin 21. maddesine gore;

O Kara yolu yapisi ve trafik isaretleri ile ilgili olarak kara yolu yapisi Uzerine trafigi gliclestirecek, tehlikeye
sokacak veya engel yaratacak, trafik isaretlerinin gdrtilmesini engelleyecek veya guclestirecek sekilde
bir sey atmak, dékmek, birakmak ve benzeri hareketlerde bulunmak,

O Kara yolu yapisini, trafik isaretlerini ve kara yoluna ait diger yapi ve glvenlik tesislerini; Gzerine yazi
yazarak, cizerek, kirarak, delerek, sokerek veya baska sekillerde bozarak yerlerini degistirmek veya
ortadan kaldirmak yasaktir. Yine ayni maddeye gore; i1sikl trafik isaret cihazlar, trafik isaret levhalar,
kenar taglari, oto korkuluk ve benzeri yol ve trafik glvenligi elemanlarina zarar veren kisilerin yetkililerce
tespiti halinde bu durumun, yolun yapimi, bakimi, isletiimesi ile ilgili kurulusa bildirilmesi zorunludur.

Biliyor musunuz?

LEVHALARA ZARAR VERENLER, MALIYETINi DUYSA YAPMAZ!

2022 yil Trafik Ceza Rehberi’nden alinan bilgilere gére trafik isaret levhalarina zarar vermenin ce-
zasi agagidaki gibidir.

* Kara yolu yapisi ve glivenlik tesisleri ile trafik isaretle-
rine zarar vermek, yerlerini degistirmek veya ortadan kaldir-
mak —» 888 TL

* Kara yolu disinda, kenarinda veya kara yolu siniri icin-
de izin almadan, trafik igsaretlerinin gériinmelerini engelleye-
cek, anlamlarini degistirecek veya gliclestirecek, yaniltacak
veya trafik icin tehlike veya engel yaratacak sekilde levha,
ISk ile agag, parmaklik, direk vb. dikmek, koymak veya bu-
lundurmak — 888 TL

154



TRAFIK KURALLARI m

Trafik isaret Levhalarini Koruyoruz

Trafik isaret levhalarina zarar vermenin ilke ekonomisine olumsuz etkilerini ¢esitli kaynaklardan aras-
tirarak elde ettiginiz bilgilerle bir tablo olusturunuz ve tabloyu sinifiniza asiniz.

DEGERLENDIRELIM

Karayollari Genel Mdd(irliigiindin ya da Emniyet Genel Mid(irliigliniin genel ag sayfasinda trafik
isaretleri toplu halde yer almaktadir. Sinifinizdaki etkilesimli tahtada bu sayfalari acarak bu isaretlerin
anlamlarini sirayla ya da karmagik olarak arkadagslariniza sorunuz, isaretler hakkindaki bilgilerinizi
tekrarlayiniz.

2.2.5. Kara Yollannda Uyulmasi Gereken Kurallar

Kara yollari; kamuya acik, toplumun her kesiminin yararlandigi yerlerdir. Bu nedenle kara yollarini kul-
lanirken konulan kurallara, kisitlamalara ve yasalara toplumun buttn fertlerinin uymasi gerekir. Uyulmasi
zorunlu tutulan kara yollar kullanim kurallar yetkililer tarafindan belirlenmistir. Bu kurallara uymak hem
kisinin kendi saghgi ve arac guvenligi icin hem de trafikteki diger kisilerin ve araclarin gtvenligi icin olmazsa
olmaz gerekliliktedir.

a. Kara Yollannda Serit Takip Kurallan

Serit, bir kara yolunun trafik gizgileriyle bélinmis bdlimlerine verilen addir. Serit kullanma zorunlulugu
trafik akisinin temel kuralidir. Trafikte her strlct kendi seridini takip etmek zorundadir. Kara yolu ancak se-
ritlerin dogru kullaniimasiyla en yliksek kapasitede kullanilabilir. Bunun yaninda dogru serit kullanimi trafik
kazalarinin azalmasinda da énemli bir etkendir. Serit kullanim kurallan Karayollar Trafik Yénetmelik’inin 94.
maddesinde su sekilde aciklanmigtir:

Kara yollarinda trafik sagdan akar. Aksine bir hikiim veya isaret bulunmadikca kara yollarinda;

Arac suruciileri;

O Araglarini durumun elverdigi oranda gidis yéniine gére yolun en sagindan, yol ¢ok seritli ise trafik du-
rumuna goére hizinin gerektirdigi seritten stirmek,

O Serit degistirmeden 6nce, girecegdi seritte slrllen araglarin glivenle gegislerini beklemek,

O Trafigi aksatacak veya tehlikeye sokacak sekilde serit degistirmemek,

O Gidise ayrilan yol béliminln en son seridini sirekli isgal etmemek,

Q ki yénlii dért veya daha fazla seritli yollarda, motosiklet, otomobil, kamyonet, minibiis ve otobiis disin-

daki araglar sirenler, gegcme ve donme disinda en sag seridi izlemek zorundadirlar.
Siriciilerin;

O Gegme, dénme, duraklama, durma ve park etme gibi zorunlu haller disinda serit degistirmeleri,
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Q ki seridi birden kullanmalari,

O

Kavsaklara yaklasirken yerlesim yerlerinde 30, yerlesim yerleri disinda 150 metre mesafe icinde ve
kavsaklarda serit degistirmeleri,

Araclarinin cinsine ve hizina uygun olmayan seritten gitmeleri,
isaret vermeden serit degistirmeleri,
Bolinmis yollarda karsi yéndeki trafik icin ayrilan yol bélimiine girmeleri,

Doért veya daha fazla seritli ve iki yonlU yollarda, karsi ydndeki trafik icin ayrilan yol bdlimune girmeleri,

O 0 0 0 O

iki yénlii ve Ug seritli yollarda en sol seride girmeleri yasaktir.

b. Trafik Gérevlilerine, Trafik isaretlerine Uyma Mecburiyeti ve Oncelik Sirasi

Trafige slrlcd, yolcu ve yaya olarak katilan herkes
trafik isaret levhalarinin, 1sikli trafik isaret cihazlarinin

ve trafigi diizenleyip denetleyen gorevlilerin isaretlerine

uymak zorundadir. Trafik isaret ve gorevlilerine uyma-

daki 6ncelik sirasi séyledir:
e Trafik gorevlisinin isaretleri (Gérsel 2.22)
e Isikl trafik isaretleri

e Trafik isaret levhalari Gorsel 2.22
Trafik gérevlisi

e Yol gizgileri ve kenar taslari

e Oto korkuluklari ve bordur taslar gibi diger isaretleme elemanlari

Gideceginiz yere geg gitmeniz, hic gidememenizden daha iyidir. m

c. Hiz Sinirlan ve Takip Mesafesi

Hiz sinin

Hiz sinir1, bir yolda en fazla ne kadar hizda arag sirulebilecegini belirten yasal sinirdir. Yiksek hizda
arag kullanma davranigi, kaza sayisi Uzerinde dogrudan dogruya etkide bulunan ¢cok énemli bir trafik ihla-
lidir. 2008’de Diinya Saglik Orgiitii tarafindan hazirlanmis Hiz Yénetimi baslikli raporda hiz yapma davra-
nisi, yasal hiz sinirinin tGzerinde asir hizda ya da yasal hiz sinirnni asmayan ancak icinde bulunulan kosullar
icin uygun olmayan yiksek hizda ara¢ kullanmak seklinde tanimlanmigtir.

YUksek hiz bir garpma riskini bircok nedenden dolayi artirmaktadir. Hiz yliksek oldugunda siriict arag
kontrolini kaybedebilir. Bu durumda gelen tehlikeleri zamaninda fark edememe olasiligi da artmis olur.
Asiri hiz ya da uygun olmayan hiz birgok Ulkedeki en blytk kara yolu glvenligi problemidir. Bu nedenle
tim dinyada kara yolunda meydana gelen yaralanma ve 6limlerin azaltiimasi amaciyla hiz sinirlar belir-
lenmekte ve yaygin sekilde denetlenmektedir. Turkiye’de de kara yolunu kullanan tim motorlu tasitlarin
gidebilecedi azami ve asgari hiz limitleri, 2918 sayili Karayollari Trafik Kanunu’nda ve buna bagh olarak
cikarilan Karayollar Trafik Yénetmelik’inde belirlenmistir (Tablo 2.1).
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Tablo 2.1: Tiirkiye’de Araclarin Uymasi1 Gereken Hiz Sinirlar1 (2022)
YERLESIM YERI DISINDA

YERLESIM -
- vERi  SEHIRLERARASI o4 4\ i OTOYOLLARDA
ARAG CINSI o CIFT YONLU KARA  DOLUNMUS e
ICINDE YOLLARINDA YOLLARDA (km/sa.)
(km/sa.) (km/sa.) (km/sa.)
Otomobil (M1), (M1G) 50 90 110 120
Minibls (M2) 50 80 90 100
Otobdis (M2-M3) 50 80 90 100
Kamyonet (N1), (N1G) 50 80 85 95
Panelvan (N1) 50 85 100 110
Kamyon (N2-N3)
. 50 80 85 90
Cekici (N2-N3)
Motosiklet (L3) 50 80 90 100
Motosiklet (L4, L5, L7) 50 70 80 80
Motorlu bisiklet (L1, L2, L6) )
o 30 45 45 Giremez.
Motorsuz bisiklet
Lastik tekerlekli traktorler 20 30 40 Giremez.
Tehlikeli madde tasiyan araglar
belgelerinde aksine bir hikim 30 50 60 70
(belg
yoksa)
Ozel yiik tagima izin belgesi
veya Ozel izin belgesi ile kara- 30 50 60 60
yoluna cikan araglarda (belge-
lerinde aksine bir hiikim yoksa)
Arizali bir araci geken araclar 20 20 20 40

Yolun yapim, bakim veya igle-
is makineleri 20 20 20 tilmesinden sorumlu kurulus-
tan izin alinmadan giremez.

Not:

M1 sinifi  : Suriicl disinda en fazla sekiz kisilik oturma yeri olan, yolcu tagimaya yonelik motorlu aragtir.

M2 sinift - : SlrGcl disinda sekizden fazla oturma yeri olan, yolcu tasimaya yonelik ve azami kitlesi 5 tonu agsmayan
motorlu aractir.

M3 sinifi  : Suirlich diginda sekizden fazla oturma yeri olan, yolcu tagimaya yonelik ve azami kitlesi 5 tonu asan
motorlu aractir.

N1 sinifi  : Azami kitlesi 3,5 tonu agsmayan, motorlu yik tagima aracidr.

N2 simifi ~ : Azami kutlesi 3,5 tonu asan, 12 tonu asmayan, motorlu yik tasima aracidir.

N3 sinifi - : Azami kitlesi 12 tonu asan, motorlu yik tasima aracidir.

MAG sinifi : Arazi tipi kullanima uygun M1 sinifi aractir.
N1G sinifi : Arazi tipi kullanima uygun N1 sinifi aractir.
L1 sinmifi - : Azami hizi 45 km/sa.i gegmeyen iki tekerlekli aractir.
L2 sinifi - : Azami hizi 45 km/sa.i gegmeyen U¢ tekerlekli aractir.

L3 sinifi  : Azami hizi 45 km/sa.i gegmeyen, icten yanmal motorlu ise silindir kapasitesi 50 cm?3i gegen yolcu sepet-
siz, iki tekerlekli aractir.

L4 sinifi - : Azami hizi 45 km/sa.i gegmeyen, icten yanmali motorlu ise silindir kapasitesi 50 cm?3U gegen yolcu sepet-
li, iki tekerlekli aractir.

L5 sinifi - : Azami hizi 45 km/sa.i gegmeyen, icten yanmali motorlu ise silindir kapasitesi 50 cm3U gecen simetrik

olarak yerlestirilmis, Uc tekerlekli aractir.
L6 sinifi  : Azami hizi 45 km/sa.i gegmeyen dort tekerlekli aragtir.
L7 sinifi  : Elektrik motorlu araglarda akt agirh@r hari¢ ytksiz agirhd 0,4 tonu (yUk tasima amagcl araglarda 0,55

ton), azami net glicti 15 kW’I gegmeyen ve L6 sinifina girmeyen doért tekerlekli aractir.
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Takip mesafesi

Sdrtcduler, 6nlerinde giden araclari glivenli ve gerekli bir mesafeden takip etmek zorundadirlar (Gérsel
2.23). Bu mesafe,

O Kendi araglarnnin kilometre cinsinden saatteki hizinin en az yarisi kadar metredir.
O Takip mesafesi, takip eden aracin 2 saniyede katedecegi yol uzunlugu kadar da olabilir.

O Kol veya grup halinde (konvoy seklinde) arag kullananlarda araglari arasinda, kendilerini sollayip geg-
mek isteyen araglarin gerektiginde glvenle girebilecekleri kadar acikliklar bulundurmak zorundadirlar.
Bu acikliklar, kol veya gruba dahil araglarin azami hizlarina gére takip mesafesinden az olmayacaktir.

O Tehlikeli madde tasiyan aracg sirUcdleri, yerlesim birimleri disindaki kara yollarinda diger araclan en az
50 metre mesafeden takip etmek zorundadirlar.

4 )
Hiz En Az Takip Mesafesi

50 km/h 25 metre

60 km/h 30 metre

70 km/h 35 metre
-\\ 7]

80kmh  fe—igp 40 metre

90 kmi/h 45 metre

Arac takip mesafeleri

Biliyor musunuz?

Diinyadaki llk Trafik Kazasi

Q ik motorla galisan otomobil 1862 yilinda Etienne Lenoir
(Etien Lonuar) tarafindan icat edildi.

O Halka satilan ilk otomobil 1885’te Uretildi.

¢. Trafik Kazalannda Aracin Carpma Hizinin Kaza Sonucuna Etkisi

Bir araci kullanirken aracin hizi arttikca kontrol edilmesi o oranda gliglesir. Bu bazi hallerde cevresel
kosullarla birleserek kazaya yol acabilir. Ozellikle hiz sinirina uyulmasinin zorunlu oldugu dénemegler ve
egimli yol kesimleri dogrudan dogruya kaza nedeni olabilmektedir. ClinkU kara yolu trafigindeki kayiplarda
hiz hem kara yolunda meydana gelen ¢carpisma ihtimalini hem de bunlardan kaynaklanan kayiplarin sidde-
tini etkileyen kilit risk etmenlerinden biridir. YUksek hizlar daha yiiksek bir ¢carpisma riskine yol agmakta, bir
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carpisma olmasi halinde ise 6nemli diizeyde kayiplara yol agma olasiligini artirmaktadir. Bunun nedeni, hiz
arttikca hem siriclinin tepki verme siresi icinde katedilen mesafenin hem de durmak icin gerekli mesa-
fenin artmasidir. Ayrica hiz arttikga stiriicU hatalarinin etkisi de artmaktadir. Dolayisiyla yiksek hizin dnemli
dizeyde kayiplara yol agma ihtimali daha yiksektir.

Bir carpma sirasinda herhangi bir yolcunun, bagl olmayan bir nesneyi (6rnegin bir cocugu) gtivenli bir
sekilde tutmasi imkéansizdir. Sadece 50 km/sa. hizda yasanan bir carpismada bile gocugun agirligi 20 kat
artarken 5 kilogramlik bir bebegin agirligi saniyenin yarisi kadar bir stirede 100 kilograma cikacaktir.

Motorlu tasitlarin yaya, bisikletli, motorlu bisiklet stiriictiisi ve motosikletliler gibi hassas yol kullanicila-
rina carpmasi ¢ok ylksek diizeyde agir ya da élimctl yaralanma riski dogurur. Bunun nedeni, cogu zaman
tamamen korunmasiz olmalari ya da motosikletlilerde oldugu gibi, cok kisith bir korumaya sahip olmalaridir.
Bir yayanin, kendisine motorlu bir tagit carpmasi durumunda 8lme olasiligi da hiza bagh olarak artmaktadir.
Sekil 2.1'de bir tasitin yayaya ¢arpmasi halinde ortaya gikan &limctl yaralanma olasiligr gosterilmistir.
Arastirmalar, 30 km/sa. hizda seyreden bir tasitin garptigi cogu hassas (korumasiz) yol kullanicisinin ha-
yatta kaldigini gosterirken tasitin hizi 50 km/sa. oldugunda ¢ogunun hayatini kaybettigini gostermektedir.

éa )

Oliim Riski Orani (%)
A
100

80 --------=-=--=
60 1
40 1
204

0 t t t
10 20 30 40 50 Hiz (km/sa.)

Bir aracin hizina gére carptigi yayanin 6limcul zarar gérme olasiligi

Siddetli ve 6limcll carpmalarin cogunlugunda zarar gorilmesinin
nedeni insan vicudunun, tasitin herhangi bir kismi tarafindan dayanabi-
leceginden fazla ylk ve ivmeye maruz birakilmasidir. Bir tasitin verebile-
cegi hasara karsl bir insanin dayanma gici tasitin saatte 30 kilometre-
den daha ylksek bir hizda olmasi durumunda asilacaktir (Gérsel 2.24).
Sekil 2.1'de gosterildigi gibi 50 km/sa.lik bir garpma hizinda, yayalar-
da olim riski %80’dir. Tasit icindekiler s6z konusu oldugunda emniyet
kemerlerinin takili olmasi ve iyi tasarlanmis tasitlarin kullaniliyor olmasi
6nden gelen darbelerde en fazla 70 km/sa. hiza kadar, yandan gelen . sensil

darbelerde ise 50 km/sa. hiza kadar koruma saglamaktadir. a
Gorsel 2.24

# ]'?Iianl-nmn 989u siiricii Kusurlarindan Kaynaklanmaktadir

Asiri hiz konusunda uyari
amagli hazirlanmis bir afis
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Avustralya’nin Melbourne (Melbérn) sehrinde sehirler arasi ve gevre yolu agindaki hiz siniri; 1987
yilinda 100 km/sa.ten 110 km/sa.e ¢ikarilmig, 1989 yilinda ise tekrar 100 km/sa.e ddsdrdlmdstir. Hiz si-
nirinin ayni kaldigi bir kontrol alanina kiyasla katedilen kilometre basina yaralanmali ¢arpisma oranlari
hiz sinirt artirlldiginda %24,6 oraninda artmis, hiz sinini ddsdrdlddigitinde ise % 19,3 oraninda azalmistir.

Biliyor musunuz?

4

d. Sirici ve Yayalann Okul, Demir Yolu ve Yaya Gegitlerinden Gegerken Dikkat Etmesi
Gereken Kurallar

Yayalar, trafik icinde yer alan en hassas kullanici gruplarindan biridir. Trafikte yayalar ile strtcuUlerin
hareketlerinin kesistigi durumlar 6zellikle yaya givenligi acisindan énemlidir. Bu kesismeler, yayalarin kar-
sidan karsiya gegmeye calistiklar zamanlarda ortaya gikmakta ve yayalarin dahil oldugu kazalar genellikle
bu zamanlarda meydana gelmektedir.

Yayalarin karsidan karsiya gecislerde yapmalari gereken en uygun davranis, yaya gecidinin kullaniima-
sidir. Yine 6grencilerin de karsidan karsiya gecerken okul gegidini kullanmalari en dogru olandir. Yaya ge-
cidi; tasit yolunda, yayalarin glvenli gecebilmelerini saglamak Uzere, trafik isaretleri ile belirlenmis alandir.
Okul gecidi ise genel olarak okul dncesi, ilkégretim ve ortadgretim okullarinin ¢evresinde 6zellikle 6gren-
cilerin gecmesi icin tasit yolundan ayrilmis ve bir trafik isareti ile belirlenmis alandir.

Yaya ve okul gecitlerinde ilk gecis hakkinin yayalara ait olmasina ragmen yayalar, strciler tarafindan
gorulduklerinden ve karsiya glivenle gecebileceklerinden emin olduktan sonra tasit yoluna inmelidirler.
Trafik gorevlilerinin baslica gérevlerinden biri, basta engelliler olmak Uzere butin yayalara yardimci olmak-
tir (Gérsel 2.25). Gorevli kisi veya 1sikll trafik isareti bulunmayan ancak trafik isaret levhasi ile belirlenmis
yaya ve okul gecitlerine yaklasan butln suriculerin de araclarini yavaslatmalari, bu gecitlerden gecen veya
gecmek Uzere olan yayalara ilk gecis hakkini vermeleri ve varsa okul gecidi gdrevlilerinin verecekleri isaret
ve talimatlara uymalari gerekir. Bu kural Karayollar Trafik Kanunu’nun 74. maddesinde de acgik¢a belirtil-
migstir: “Gorevli bir kisi veya skl trafik isaretleri bulunmayan ancak baska bir trafik isareti ile belirlenmis
yaya veya okul gecitlerine yaklasirken butin suriictler araglarini yavaslatmak ve bu gegitlerden gecen veya
gecmek Uzere bulunan kisilere ve dgrencilere ilk gecis hakkini vermek zorundadirlar.”

Sdurtculer gibi yayalarin da trafik kurallarina
uyarak, kendilerine ayrilan yollan kullanip kurallara
uygun hareket etmeleri dncelikle kendi gtvenlikleri
acisindan ¢ok 6nemlidir. Yaya yollarinda, gegitlerde
veya mecburi héllerde tasit yolu Gizerinde bulunan
yayalarin; trafigi engelleyecek ve tehlikeye disire-
cek davraniglarda bulunmalari, dikkatsiz hareket et-
meleri, oyalanmalari ve bu yerleri saygisizca kullan-

malari yasaktir. Yaya ve okul gegcitlerinden gecerken
karsidan gelen kisilerle carpismamak icin bu gegit- e

lerde gidis yoniine gdre gecidin sag boliminden MEuEEEEES -
yurtinmelidir. Trafik egitimi veren bir trafik gorevlisi
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Yayalarin, gegisin zor oldugu yerlerde yolu uzat-
mak pahasina da olsa yakinlarda bulunan alt ve Ust
gegitleri kullanmalari gerek trafigin akisi acisindan
gerek can givenlikleri agisindan en dogru davranis-
tir (Gérsel 2.26). Bazen yaya gegidinin isaretlerle
belirlenmedigi bir kesimden karsiya gecmek gere-
kebilir. Eger yakinda trafik isiklariyla kontrollli yaya
gecidi ya da alt-Ust gegitler bulunmuyorsa bu du-
rumda yaklasan araglarin uzakliklar ve hizlar dogru
tahmin edilerek hizli adimlarla karslya gecilmelidir. ~ FerESSEETS
Yollarda yayalar i¢in glvenli gecis; dnce sola sonra
saga bakmak, tasit yoluna girmeden énce glvenle
duramayacak kadar yaklagsmis tasit varsa ilk gegis hakkini ona verip gecisini beklemek, yoksa tasit yoluna
girmek, gecis sirasinda sola ve saga bakarak yirlylse devam etmek suretiyle yapilr.

Bir Ust gecit

Gerek yayalar gerek surtculer demir yolu gegitlerini kullanirken birtakim kurallara uymak zorundadirlar.
Demir yolu gecidi (hemzemin gecit), kara yolu ile demir yolunun ayni seviyede kesistigi, bariyerli veya
bariyersiz gecitlerdir. Strtcilerin kontrolli demir yolu gecitlerinde uymasi gereken kurallar sunlardir:

Isikli veya sesli talimatin verecegi “DUR” Gegcidin durumuna uygun bir hizla gegcmeleri
emrine uymalari gerekir. gerekir.

Tasit yolu Uzerine indirilmis veya indirilmek-
te olan tam ve yarim bariyerler varken gegi-
de girmeden beklemeleri gerekir.

Suruculerin kontrolsiiz demir yollarindan gegerken can ve mal kaybi yasamamalari igin dikkatli olmalari
ayn bir 6nem tasimaktadir. ClnkU bir anlik hata ya da sabirsizlikla hemzemin gecitlerde kalan araglarin
motorlarinin ¢alismama durumu séz konusudur. Bu durum su sekilde agiklanabilir: Demir yollarinda kulla-
nilan trenlerin demir ve ¢elik karisimindan imal edilmis olmalari nedeniyle, tekerleklerinin raylara strtinmesi
sonucu yuksek dozda miknatislanma alani olusmakta ve olusan manyetik alan da aracglarin motorlarini
durdurmaktadir. Bu manyetik alanin etkisi yaklasik 2 km’dir.

Sdruculerin isikli isaret ve bariyerlerle donatiimamis (kontrolstiz) demir yolu gegitlerinde yapmalari ge-
rekenler sunlardir:

Gecmeden dnce makul bir mesafede dur- Herhangi bir demir yolu aracinin yaklasma-
malari gerekir. digina emin olduktan sonra ge¢meleri zo-
runludur.

Yayalar, demir yolu gecitlerinde tasit strticlleri gibi trafik tehlike ve uyar isaretlerine ve her turli “DUR”
emrine uymall, tasit yolu Uzerinde bulunan indirilmis veya indirilmekte olan bariyerleri asla zorlamama-
hdirlar. Eger 1sikli isaret cihazlarn ve bariyerlerle donatiimamis kontrolsiiz demir yolu gegitlerinde karsiya
gecmeleri gerekiyorsa azami itina gdstermeli, gecidin karsiya gecis icin glivenli oldugundan emin olmadan

asla karslya gegcmeye calismamalidirlar.
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2.2.6. Trafikte ilk Gecis Hakki ve Gegis Ustiinligi

a. Gegis Hakki

Trafikteki arag surticlleri saga ve sola dénUsler ile donel kavsaklardaki dénuslerinde trafik kazalarina
neden olmamak icin kurallara uygun davranmalidir. Kara yolunda ara¢ kullanan veya yaya olarak bulunan
tim bireylerin gecis hakkina sahip araglar hakkinda bilgi sahibi olmalari ve bu tir araclarla karsilastiklarin-
da ne yapmalar gerektigini bilerek buna uygun davranis sergilemeleri gerekmektedir. Strlculer ve yayalar
birbirlerine saygili olmaldir.

Yayalarin ve sirtculerin diger yaya ve suricllere gore yolu kullanma sirasindaki 6éncelik hakkina ge-
cis hakki denir. Buna gére kavsaga yaklasan surlculer; kavsaktaki sartlara uyacak sekilde yavaslamak,
dikkatli olmak, gecis hakki olan aracglarin dnce gegcmesine imkan vermek zorundadirlar. Ayrica isikl trafik
isaretleri izin verse dahi trafik akisi, kendisini kavsak icinde durmaya zorlayacak veya diger dogrultudaki
trafigin gecisine engel olacak ise surlculerin kavsaga girmeleri yasaktir. Bunun yaninda gorevli kisi veya
isikll trafik isareti ile yonetilen kavsaklarda sirtculer kavsaga en kisa zamanda girmek zorundadirlar. SUri-
cllerin gereksiz olarak yavaglamalari, durmalari, aragtan inmeleri, yolcu indirip bindirmeleri veya araclarinin
motorlarini durdurmalari yasaktir.

Arac sUrlclleri su durumlarda gecis hakki
vermek zorundadirlar:

O Trafik gorevlisi ya da 1sikh trafik isaretiyle yon-
lendiriimeyen ve aksine bir isaret bulunmayan
kavsaklarda

O BUtln surlcller gegis Ustinliigiline sahip olan
araglara (ambulans, organ ve doku nakli aracla-
r, itfaiye, giivenlik glcleri araglari vb.)

O Bdutun SLerCU|er dogru gecmekte olan tramvay- Gorsel 2.27
lara, dogru gecen tramvay hatti bulunan kara
yoluna cikan surtculer bu yoldan gelip gecen
araclara

O Bolinmus yola cikan surtculer bu yoldan ge-
cen araclara (Gérsel 2.27)

QO Tali yoldan ana yola ¢ikan sturilciler ana yoldan
gelen araclara

O Donel kavsaga gelen sirlciler donel kavsak
icindeki araclara

Q Bir iz veya mulkten ¢ikan sdrlculer kara yolun-
dan gelen araglara (Gorsel 2.28)

O Doénls yapan siriciler dogru gegmekte olan

Boélinmus yoldaki araglarin gecis hakki vardir.

araclara Gorsel 2.28
Gegcis hakki vermek Bir iz veya miilkten ¢ikan suriiciler kara yolundan ge-
Kavsak kollarinin trafik yogunlugu bakimindan len araclara gegis hakki vermek zorundadirlar.

farkli oldugu isaretlerle belirlenmedigi durumlarda;

O motorsuz arag¢ surticlleri motorlu araglara,
O lastik tekerlekli traktor ile is makinesi sirlculeri diger motorlu araglara,
O motorlu araglardan soldaki, sagdan gelen araca,
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O donuls yapan surtculer, kurallara uygun olarak gecis yapan yayalara ve varsa bisiklet yolundaki bisik-

letlilere,

O kavsaga gelen surilcller, kavsak giris ve ¢ikislarindan kurallara uygun olarak karsiya gecen veya geg-
mek Uzere olan yayalara gecis hakkini vermek zorundadirlar.

b. Gegis Ustinliigi

Kara yollarindan yararlanma kosullari, hiz ve dogrultu degistirme kurallari Karayollar Trafik Kanunu ve
YoénetmeliK’i ile belirlenmistir. Kanun ve ydnetmelikle belirlenen gecis hakkina uymak zorunda olmayan,
gegcis Ustlnlugu olan tasitlar da vardir. Gegis Ustunligi olan araglarin striiculeri ancak gorev halinde iken

bu haklarini kullanabilir. Bu araglarin surtcileri go-
rev halinde oldugunu belirtmek icin goralur (isikli) ve
duyulur (sesli) isaret kullanmak zorundadir.

Isikli uyari isareti; ambulans, trafik ve genel
zabitaya ait araclarda mavi-kirmizi veya mavi, Ka-
rayollari Genel Mudurliginin sadece trafik hizmet-
lerine tahsis edilen araglarinda mauvi, itfaiye ve sivil
savunma araglarinda ise kirmizi renk isik verir (Gér-
sel 2.29). Donerli ya da aralikli olarak yanip sénen
bu cihaz normal hava kosullarinda 150 m’den g6-
rulebilir 6zelliktedir.

Sesli uyari isareti; araglarda (Uzerlerinde ya da
gorilmeyen kisimlarinda) 150 metreden duyulabile-
cek diizeyde ses cikaran siren, can veya canavar
dudugu adi verilen cihazlardir.

Gegcis ustiinligline sahip araclar

O Yarall veya acil hastalarin tagsinmasi ve bunla-
ra ilk ve acil yardimin yapilmasi igin kullanilan
ambulans ve 6zel amacl tasitlarla yarali ve acil
hasta tasiyan diger araclar (Gérsel 2.30)

O Organ ve doku nakil araclari

Q tfaiye araclari ile benzeri acil miidahale araclari
(Gérsel 2.31)

O Sanik veya suclular takip eden veya genel gu-
venlik ve asayis icin olay yerine giden zabita
araclari

O Trafik glvenligini koruma veya trafik kazasina
el koyma amaciyla olay veya kaza yerine giden
trafik hizmetlerine ait araclar

O Yolun yapim ve bakimindan sorumlu kurulusa
ait kar ve buz miicadelesi araclari ile acil miida-
hale gerektiren ¢calismalarda goérevli araclar

O Afet ve acil durum héllerinde afet ve acil durum
hizmetlerinde gdrevli bulunan araclar

O Hizmetin devami slresince koruma araglari ile
korunan araglar

Gorsel 2.29

Isikh uyari isareti

Gorsel 2.31

Gecis Ustunluglne sahip olan araglardan itfaiye
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Gecis Ustlinligine sahip bir aracin duyulur veya gorllir isaretini alan arag sirtcileri, bu araglarin
kolayca ilerlemelerini saglamak icin kara yolu Uzerinde yer agmak, gerekiyorsa durmak ve bu araglar ta-
rafindan tamamen gecilinceye kadar beklemek zorundadirlar. Bir kavsakta iken bdyle bir isaret alan arag
sUrlclleri derhal kavsagi bosaltmak ve gerekiyorsa emniyetli bir mesafede uzaklastiktan sonra gecisi en-
gellemeyecek sekilde durmak ve bu araclar tamamen geginceye kadar beklemek zorundadirlar.

Kara yolu yapisi ile kentsel yapinin yapimi, onarimi, bakimi, isletiimesi ve kara yolunun temizlenmesi
islerinde kullanilan aracglarda sari renkli uyar isareti bulunur. Bunlarin yaninda kurtarici araglar, agirlik ve
boyutlari bakimindan 6zel izinle kara yoluna ¢ikan ve bunlar, eskortluk yapan (koruyan) araclarin Ustlerinde
de sari renkli uyari isaretleri bulunur. Bu isaret gecis Ustlnligl hakki vermez. Sari renkli i1sikli uyari isareti
sadece bu araclarin diger sUrlict ve yayalar tarafindan bilinmesi ve kara yolunu kullananlarin uyariimasi

amaci ile kullanihr.
DEGERLENDIRELIM

Trafikte ilk gegis hakki ve gegis (stinlligl arasindaki farki kisaca aciklayiniz.

HAZIRLANALIM

1. Ozellikle kara yollarinda tasima yapan firmalarin giivenli olmasina neden énem verildigini
arkadaslarinizla tartiginiz.

2. Emniyet kemeri kullanmanin énemi hakkinda arastirma yaparak edindiginiz bilgileri arkadas-
larinizla paylasiniz.

2.3. TRAFIK GUVENLIGI “Egitimdir ki bir milleti ya ézglir, bagimsiz, sanli, yliksek bir
2.3.1. Trafik Egiﬂminin Onemi topluluk hélinde yasatir ya da esaret ve sefalete terk eder.”
Mustafa Kemal Atattirk

a. Trafik Egitimi

Trafik kazalarina neden olan baglica unsurlar; egitim noksanlig, altyapi eksikligi, ntifus artisi, ara¢ sayi-
sinin artigi ve kara yolu tasimaciligi disindaki ulasim sektorlerinin yeterince kullaniimamasidir. Bu unsurlarin
bir araya gelmesi kaza riskini artirmakta, buna bagl olarak trafik kazasi sonucunda meydana gelen 6lUm,
yaralanma, kalici is géremezlik ya da engellilik hélinde de artiglara neden olmaktadir. Bu durumlara ek ola-
rak olusan maddi ve manevi hasarlar da g6z ardi edilmemesi gereken sonuclardir.

Trafik egitimi, trafikte yer alan herkesin, egitim kurumlarinda veya egitim kurumlar disinda trafik ve
trafik kazalarn konusunda bilin¢lendiriimesi, bilgi ve beceri edindirilerek trafik sorununun dnlenmesi igin
gerekli olan davranislarin kazandirimasidir. Bagka bir ifade ile trafik egitimi; yasal kosullarin belirledigi
trafik kurallarini, kisinin yasantisi sirasinda dogal davraniglar sekline déntstirebilmek, kisilerin can ve mal
glvenligini saglamak icin yapilmasi gereken galismalarin timuUdur. Trafik kazalarinin nedenleri arasinda bi-
reylerin hatall davranigi &nemli bir orana sahiptir. Hatall davraniglarin, dolayisiyla maddi ve manevi kayiplara
neden olan trafik kazalarinin azaltiimasi ve guivenli bir trafik ortaminin saglanmasi, trafik egitiminin tlkedeki
egitim sistemi icinde yeterli 6lclide yer almasi ve uygulanmasi ile mimkinddr.

164



TRAFIK GUVENLICG] m

Her ne kadar sirlci kurslar trafik egitimi verse de bitiin sorumlulugu sadece stiriici kurslarina mal
etmek dogru degildir. Egitim ve 6grenme, dogumdan baslayip 6lene kadar devam eden bir sirectir. Bu
nedenle trafik egitimi de ailede, okul &ncesinde, ilkdgretim, ortadgretim ve ylksekdgretim seviyelerinde bi-
reyler agisindan temel olusturacak mifredatin olusturulmasi ve egitim streci disinda kalan diger bireyler igin
de yazli, gérsel ve isitsel medyada bilinclendirici ve bilgilendirici galismalar yapilmasi gerekir. lyi isleyen ve
birbirini destekleyici bir egitim sureci ortaya kondugu takdirde trafik ile ilgili olumsuz sonuglarin tstesinden
gelmek kolaylasacaktir. Aksi takdirde trafik kazalar gelecekte daha da dnemli bir sorun olarak insanlarin
karsisina ¢ikacaktir.

Trafik egitimiyle birlikte biling ve sorumluluk bireye ne kadar erken yaslarda kazandirilirsa o kadar etkili
olacagindan cocuklarin kiiclk yaslardan itibaren trafik konusunda egitim almasi ve ydnlendirilmesi, trafik
kazalarinda zarar gérme risklerini azaltacagi gibi, 15-20 yil sonrasinin yaya ve sirUcdlerinin de egitimli ve
sorumluluk sahibi olmasini saglayacaktir.

Dunya nifusunun artisiyla birlikte insanlarin ulasim ihtiyaclarini karsilamak tzere kullandiklari araclar da
artmaktadir. Yine sirlcu sayisi da ara¢ sayisi gibi surekli artis géstermektedir. Dinyanin diger Ulkelerinde
oldugu gibi Tlrkiye'de de ulasim araci sayisinda surekli bir artis s6z konusudur. Yillar itibaryla Tlrkiye’'de
gerceklesen bu artis Grafik 2.1°de gosterilmistir.

Turkiye’de 2021 yili Aralik ay itibariyla motorlu kara tasiti sayisi 22 865 921 iken 2022 Subat ayi sonun-
da 25 385 084’e ulasmistir. Stiriict belgesi olan kisi sayisi ise 2018 yilinda 29 317 724 iken 2021 yilinda
bu sayi 31 485 730 olmustur. Sayinin her gegen giin artis gdstermesi trafik egitiminin &nemini bir kez daha
ortaya cikarmaktadir.

2918 sayili Karayollari Trafik Kanunu’na bagli olarak cikarilan Karayollari Trafik Yénetmelik’ine gore Tir-
kiye’de kara yollarinda trafik dizenini saglayarak can ve mal glivenligini korumak amaciyla bazi bakanliklar
ve genel mudirlikler gérevlendirilmistir. Bu bakanliklar; T.C. icisleri Bakanhgi, T.C. Ulastirma ve Altyapi
Bakanlig, T.C. Saglik Bakanhgi, T.C. Cevre, Sehircilik ve iklim Degisikligi Bakanligi ve T.C. Tarim ve Orman
Bakanligidir. Baglica gérevli genel mudurlikler ise Karayollan Genel Mudirligu ve Emniyet Genel Mudur-
[Gguddar. Trafik egitiminden ve bu alanda yapilan calismalarin degerlendiriimesinden sorumlu bakanliklar ise
T.C. Milli Egitim Bakanhg ile T.C. icisleri Bakanligidir.

4 )
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24 500 000 \ \
24 000 000 | |
23 500 000 \ \
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215000 00 22865921 23156975 24144857 25249119 25385084
Turkiye’de yillara gére motorlu kara tasiti sayisindaki artis (http://www.trafik.gov.tr)
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Karayollari Trafik Yonetmelik’inin 10. maddesine gére Milli Egitim Bakanliginin gorev ve yetkileri sunlardir:

a) Okul éncesi, okul ici ve okul digi trafik egitimini diizenleyen trafik genel egitim plani hazirlamak
ve ilgili kuruluglarla is birligi yaparak uygulamak

b) Motorlu arag sdrticdilerinin yetistiriimesi igcin Karayollar Trafik Kanunu’nun 123. maddesi geregin-
ce sdrtcd kurslarr agmak, 6zel sdrdicli kursu acilmasina izin vermek, bunlari her safhada denetlemek

c¢) Ozel motorlu tasit sdrticiileri kurslarinda
egitilen sdrticti adaylarinin teorik ve uygulamali
sinaviarini yapmak ve bagarili olanlara sertifika
verilmesini saglamak

d) Karayollar Trafik Kanunu’nun 125. madde-
si uyarinca ilkbgretim ve ortadégretim okullarinda,
ders programlarina egitim amaciyla zorunlu uy-
gulamall trafik ve ilk yardim dersleri koymak

e) Cocuk trafik egitim parklarinin yapilma,

acilma, egitim, denetim ve c¢alisma esaslarini
belirlemek (Gérsel 2.32) Trafik egitimi alan égrenciler

T.C. icigleri Bakanligina bagli Emniyet Genel —
DULL

Muduﬂugu, Traﬂk lemetler' Ba§kan|lg|, tl’aflk egl' Gorse! anm - Afis ve Slogan Yarigmasi
timi ile ilgili hazirladigr kitapgik ve brosulrlerle hem BU KEMER'SANA Odoller
e X . e e COK YAKISIR !
ogrencilerin egitimine hem de toplumun egitimi-
ne katkida bulunmaktadir. Bagkanlik ayrica cesitli
medya organlarinda yayimlanmak tzere bilgilendir-
me amacli spot filmler hazirlamakta; gorsel tasarim,

afis ve slogan yarigmalari dliizenlemektedir (Gérsel o

2.33). Gorsel 2.33

Yarisma afisi

Trafik gidvenligi konusunda farkindalik olusturmak icin tim diinya-
da her yil mayis ayinin ilk cumartesi gtinii “Karayolu Trafik Gdvenligi
Gund”, buglinu takip eden hafta ise “Karayolu Glivenligi ve Trafik Haf-

Trafik
Hayattir!

tasi” olarak kutlanir.
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Milli Egitim Bakanhgi, Ozel Motorlu Tasit Siiriiclleri Kursu Yénetmelik’ine gére dzel motorlu tasit si-

b. Suriicu Kurslan

rtculeri kurslarinda verilen egitim hizmetlerinin amaci, motorlu tasit sriictst egitimi vermek ve yapilan
sinavlar sonucunda basarili olanlara sertifika diizenlemektir. SUrlici kurslarinda derslerin bazilarn teorik
bazilan ise pratik olarak verilmektedir. Direksiyon dersi pratik olarak verilirken trafik, ilk yardim ve motor

dersleri teorik olarak verilmektedir. Derslerin icerikleri asagidaki gibi agiklanabilir.

O Trafik dersleri ve icerigi: Bu derste trafik mevzuati hakkinda bilgiler verilir. Trafik isaretleri, yol gliven-
ligini saglamak icin hazirlanmis levhalar, yol cizgileri ve bunlarin ne anlama geldigi 6gretilir. Trafik go-
revlilerinin hareketlerinin anlami, araglarin muayenesi, tescili ve sigortalari ile ilgili bilgiler de bu dersin

iceriginde yer almaktadir.

Q Ik yardim dersleri: Kazanin tanimi yapilarak kazaya neden olan etkenler, kazalar énleme yollari ve
bir kaza sirasinda yapilmasi gerekenler hakkinda bilgi verilir. Bunun yaninda kaza sirasinda yaralilara
nasil miidahale edilecegi ya da hangi durumlarda midahale edilebilecegi ile midahale edilmeyecek
durumlar agiklanir. Kaza sonrasi uygulanabilecek temel ilk yardim egitimleri, kaza sonrasinda olay ma-
hallinde guvenligin saglanmasi ve diger araclarin ve sirlculerin zarar gérmemesi icin alinmasi gereken

6nlemler aciklanir.

O Motor dersleri ve icerigi: Motorun tanimi yapilarak motor cesitlerinden bahsedilir. Motorun ¢alismasi
icin gerekli kosullar ve ¢calisma sistemi aciklanir. Motor igerisinde bulunan pargalar ve bunlarin gérevleri
ile motorlarin galisma sistemleri hakkinda bilgiler verilir. Arag igerisinde yer alan fren sistemi, direksiyon
sistemi, slispansiyon sistemi, egzoz sistemi, gostergeler sistemi, aydinlatma ve ikaz sistemi hakkinda
bilgiler verilerek bunlarin gorevleri ve yapilari agiklanir. Motorun bakiminin nasil yapilacagi, ne zaman

yapilmasi gerektigi, benzinli ve dizel araclardaki motorlarin yapisal farkliliklari bu dersin konularindandir.
c. Siriicy Belgeleri
Strucu belgeleri; otomobil, otobus, traktdr gibi herhangi bir motorlu kara tasitini kullanabilmek icin

gereken ve ilgililerce verilen belgedir (Gérsel 2.34). Motorlu araglarin, sirlict belgesi sahibi olmayan ki-

siler tarafindan kara yollarinda slrtlmesi ve sirilmesine izin veriimesi Karayollan Trafik Kanunu’na gére

yasakitir.
(d TR SURUCU BELGESi  TURKIYE 10. | 11 12.
DRIVING LICENCE CUMHURIYETI
1. s 15.05.1996/01.01.2026 01.06
i' .::..'tAnkara 15.05.1996/01.01.2026 01.06
42a.15.05.1996 4c. 8 15.05.1996/01.01.2026] 01.06
4b.01.01.2026 4d. 12345678901
5. ——
0 4‘//’7/\ 15.05.1896/01.01.2021 01.06 ; %T?
9. AB CD1E a l &
12.
Siricl belgesi 6rnegi
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Karayollan Trafik Kanunu’na bagl olarak cikarilan Karayollarn Trafik Yonetmelik’inde slrlicl belgesi
sahibi olmanin sartlari acikga belirlenmistir. Bu yonetmelige gére sirlicl belgesi alacaklarin sinirlamalari
sunlardir:

Yas bakimindan
M, A1 ve B1 sinifi siirlict belgesi alacaklarin 16,
A2, B, BE, C1, C1E, F ve G sinifi stirlicii belgesi alacaklarin 18,

A sinifi sUrlicU belgesi alacaklarin 20 (glict 15 kilovati asan Ug tekerlekli motosikletler icin 21),

C, CE, D1 ve D1E sinifi strticu belgesi alacaklarin 21,

© 0O 0 0O

D, DE sinifi strlict belgesi alacaklarin 24 yasini bitirmis olmalar zorunludur.

Sirlcu belgesi alacaklarin yas sinirlar detayli olarak sayfa 169, Tablo 2.2’de verilmistir.
Ogrenim durumu bakimindan;
Siirlict adaylarinin en az ilkokul diizeyinde egitim almis olmalari zorunludur.

Saglik sartlari bakimindan;

Slrtct adaylarinin 26.9.2006 tarih ve 26301
sayill Resmi Gazete’de yayimlanan Sirtici Adaylari
ve Sirlcllerde Aranacak Saglk Sartlan ile Mua-
yenelerine Dair Yénetmelik'te belirtilen sartlar ta-
simalari zorunludur. Buna gére, sirtcli adaylarinin
beden ve ruh saglhg bakimindan sirtcilik yapma-
larina engel durumlarinin bulunmadigini saglik ra-
poru ile belgelendirmeleri gerekir.

Sinav sarti

Gorsel 2.35

Siriict adaylar Milli Egitim Bakanhgina bagh
motorlu tasit sUrlct kurslarina basvurarak teorik

Direksiyon egitimi alan surtci adayi

egitim ve direksiyon egitimi almak ve sirlci sinavlarini basararak motorlu tasit striicisi sertifikasi almak
zorundadirlar (Gérsel 2.35).

Hiikiimli olmama sarti

Sirtclt adaylarinin adli sicillerinde, 5237 sayili Tlrk Ceza Kanunu’nun 188, 190 ve 191. maddeleri,
5607 sayili Kagakgilikla MUcadele Kanunu’nun 4. maddesinin yedinci fikrasi, 6136 sayili Atesli Silahlar ve
Bicaklar ile Diger Aletler Hakkinda Kanun’un 12. maddesinin ikinci ve takip eden fikralarinda belirtilen suc-
lardan hukim giydigine dair kayit bulunmamasi gerekir.

Diger sartlar

O Sirlcu adayina 6nceden verilmis ayni sinif bir baska siriict belgesinin bulunmamasi gerekir.

O Bagka sinif stirlict belgesi alacaklar i¢cin daha 6nce verilmis ancak geri alinmig stirictl belgesinin 2918
saylll Kanun’da 6ngorilen sartlar yerine getirildigi icin sahibine iade edilmis olmasi gerekir.

Karayollan Trafik Kanunu’na gore siirlict belgeleri yukarida da aciklandigi gibi kullanilacak araclarin
cinslerine ve gruplarina goére siniflara ayrnimistir. Strtict belgesi cesitleri bu belgelerle kullanabilecekleri
araclarin sinifi ve 6zellikleri, kapsami, kullanim siresi ve yas sinirlari sayfa 169, Tablo 2.2’de gdsterilmistir.
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B1

BE

C1

C1E

CE

DA

D1E

DE

G

Tablo 2.2: Tiirkiye’de Kullanilan Siirticii Belgesi Cesitleri ve Yas Sinirlar

KULLANILAN ARAC

Motorlu bisiklet

125 cm3e kadar mo-
tosiklet

35 kW’ gegmeyen
motosiklet

35 kW’1 gecen
motosiklet

4 tekerli motosiklet

Otomobil ve
kamyonet

Rémorklu otomobil
ve kamyonet

7500 kg’a kadar
kamyon ve c¢ekici

12 000 kg’a kadar
kamyon ve c¢ekici

Kamyon ve cekici

Rémorklu kamyon ve

cekici

Minibts

N

=
Rémorklu minibus %

Minibis ve otobls Wq
( ol

Rémorklu minibls ve

otobls

Lastik tekerlekli
traktor

is makinesi

rgminirgi )

¥

o)

e

YAS TECRUBE

16

16

18

20

16

18

18

18

2 yillik A2

C1

D1

KAPSAM

M-B1-F

M-B-B1-F

M-B-B1-F

M-B-BE-B1-C1-F

M-B-B1-C1-F

M-B-BE-B1-C-

C1- C1E-F

M-B-B1-F

M-B-BE-B1-D1-F

M-B-BE-B1-D1-F

M-B-BE-B1-D-D1-

D1E-F

M

TRAFIK GUVENLICG] m

SURE

10 yil

10 yil

10 yil

10 yil

10 vl

10 yil

10 yil

5yil

5vyil

5yil

S5yil

5 yil

S5yil

5yil

5yil

10 yil

10 yil

Not: Bu sUrici belgelerinden farkli olarak egitim ve sinavda kullaniimak Uizere K sinifi sirlicl aday belgesi aday stri-
cllere verilir. SUrtciler belgenin alindidi tarihten itibaren 6 ay sireyle aday suriicl olarak kabul edilir.

ilk defa siriicii belgesi alanlar ile herhangi bir sebeple siriicli belgesi iptal edilmis olup yeniden siirlicii belgesi
alanlar da 2 yil stireyle aday strlcu kabul edilir.
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¢. Trafik Sigortasi Yapilmasinin Gerekliligi

Zorunlu mali sorumluluk sigortasi (zorunlu trafik sigortasi), kapsami devlet tarafindan belirlenen
ve trafige ¢ikan her motorlu aracin yasal olarak yaptirmasi zorunlu olan sigorta tiridir. Cogu sigortadan
farkli olarak sigortalinin kendisi ve araci icin UglncU kisilere ve onlarin araglarina verebilecedi zararlarin
tazmini igin yapilan sigortadir. Herhangi bir motorlu aracin Ugtinct kisilerin mallarina veya canlarina zarar
vermesi durumunda, cesitli limitler dahilinde bu zarari parasal olarak karsilayan bu sigortanin 2918 sayili
Karayollar Trafik Kanunu ile diizenlenen ve trafige ¢ikacak her arag icin yapilmamasi veya ge¢ yapilmasi
durumunda yasal olarak yaptirimlari bulunmaktadir.

Zorunlu trafik sigortasini yaptirmayan araclar trafige cikamazlar. Bu sigorta ¢cesidi sadece Tirkiye Cum-
huriyeti sinirlan icerisinde gegerlidir. Zorunlu trafik sigortasi olmayan ya da slresi sona ermis araclarin
gorildikleri yerde trafige cikmasi engellenecek sekilde islem yapilir. Trafik sigortasinin eksikligini gidermek
ve yeniden trafige ¢cikmak masrafli ve uzun ugraslar isteyen bir stirectir. Clinkii sadece aracin sigortasinin
yapilmamasindan kaynaklanan cezanin 6denmesi ile yeniden trafige cikmak mimkin degildir. Bu durumda
hem zorunlu trafik sigortasinin yapiimasi hem aracin ¢ekilmesinden kaynakli otopark Ucretinin 6denmesi
hem de uygulanan cezai islemin Ucretinin 8denmesi gerekir.

Kara tasitlar sigortasi veya kisa adiyla kasko sigortasi ise bir aracin kaza yapmasi, yanmasi, ¢alin-
masl! ya da ¢alinma girisimi sonucunda alacagi zararlarin diizenlenen police sinirlar cergevesinde gideril-
mesini kapsayan sigorta ¢esididir. Trafik sigortasindan farkli olarak herhangi bir zorunlulugu bulunmayan
ve kaza durumlarinda karsi tarafin degil; ait oldugu aracin zararlarini karsilayan kasko sigortasi, yapilan
policenin kurallarina gére hasarin bir kismini ya da tamamini karsilar. Ayrica kaskolar; yol yardimi, orijinal
olmayan parcalardan dolayi olusabilecek zararlar, kayip ve hasarlar gibi ekstra durumlari da police temina-
tina bagh olarak karsilayabilmektedir. Trafik sigortasi ve kasko arasindaki en temel farklar sunlardir:

O Trafik sigortasi zorunlu, kasko sigortasi ise istege baglidur.

QO Zorunlu trafik sigortasi herhangi bir kaza hélinde karsi tarafta olusabilecek zararlar kapsarken kasko,
arac sahibinin araciyla ilgili hasarlari karsilar. Trafik sigortasinin avantajlari, karsi tarafin magduriyetini
dnlemeye yobnelik avantajlardir. Kasko sigortasinin faydalari ise police sahibinin magduriyetini énle-
meye yoneliktir.

O Trafik sigortasinin sinirlarini devlet belirler ve bu sinirlar sabittir. Bu nedenle kaza durumlarinda karsi
tarafin maddi ve bedensel zararlar belirli limitler cercevesinde karsilanir. Kasko sigortasinda ise po-
lice kapsami genigletilebildigi icin sinirlar sigorta sahibi belirler.

DEGERLENDIRELIM

Tlrkiye'de her gecen yil sirtict egitimlerine daha fazla énem verilmektedir. Egitime verilen bu
dnemin nedenlerini kisaca agiklayiniz.

2.3.2. Giivenli Yolculuk icin Alinmasi Gereken Onlemler

Kara yolunda bir otomobil icinde veya toplu tasima araclarinda yolculugun gliiven icinde devam etmesi,
oncelikle sUrictnin sorumlulugundadir. Ancak aracgtaki yolcularin ve ara¢ diginda bulunan yayalarin da
gbrev ve sorumluluklarn s6z konusudur.
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Siriicller, trafik gtivenligi icin yol boyunca trafik
IsIJ1, levha, isaret ve isaretcileri ile trafikteki hiz si-
nirlarina dikkat etmelidir (Gérsel 2.36). Sirlcinin
yolculuk aninda &zellikle cep telefonu kullanmasi ya
da dikkatini dagitacak baska konularla ilgilenmesi
olumsuz sonuglar doguran en 6nemli etkenlerdir.
Ornegin siirlicti durma mesafesini ayarlayamayabi-
lir, dogru cizgide hareket edemeyebilir, yol glizerga-
hindaki baska arac ya da yayalari fark edemeyebilir.
Bu nedenle ara¢ kullanirken cep telefonunu kapall  [FeF@ssmEs
tutmak, ¢ok gerekmedikgce agmamak, telefonla
mutlaka goérismek gerekiyorsa uygun bir yerde
park ederek konusmak gerekir. Striicinin aracin
kapasitesinin Uzerinde yolcu almamasi da gtvenli bir yolculuk i¢in olmazsa olmaz kurallardandir.

Sdurucduler trafik gtivenligi icin yol boyunca yapilan uya-
rilari dikkate almalidir.

Dinyada oldugu gibi Turkiye’de de cografi kosullarin saglikli kara ulagsimina izin vermedigi bazi bélge-
lerde yerlesim yerleri bulunmaktadir. Ozellikle kirsal bélgelerde kullanilan teleferik, at arabasi gibi araglarla
yolculuk edilirken gerekli glivenlik dnlemleri alinmali, tim ulagim araglarinda oldugu gibi gerekli olan bakim,
emniyet kemeri kullanimi, kask kullanimi, gereginden fazla yik ve yolcu tasinmamasi gibi glivenlik énlem-
leri mutlaka alinmalidir. Traktor, kamyon, kamyonet gibi Ustl acgik araglarda, aracin kasasinda yolculuk
edilmemelidir. Clnkl bu durum yolcularin diismelerine, agag, dal ve kdprtlere carparak zarar gérmelerine
neden olabilir.

Kis aylarinda, soguk havalarin, kar ve buzlanmanin etkili oldugu yerlerde, araclarin kullanimini glc-
lestirecek iklim kosullarinda trafige cikmadan énce arag strlcilerinin gerekli dnlemleri almalar oldukca
onemlidir. Ara¢ suriculerinin kis lastigi takmalari, lastik basinclarini kontrol etmeleri, dondurmaz (antifriz)
su kullanmalari; araglarinda devamli halat, takoz, kar zinciri vb. malzemeleri bulundurmalari gerekmektedir.
Sdrlculerin arag kullanirken bulunduklar yerin iklim kosullarini géz 6nline alarak araclarini kullanmalari;
yagmurlu ve karli havalarda ani fren, ani kalkis gibi manevralardan kaginmalari, bulunduklar cografi kosul-
larin ve iklim kosullarinin sartlarina gére ara¢ bakimlarini yapmalari hem kendi givenlikleri hem de trafik
glvenligi icin oldukga 6nemlidir.

Sirticilerin arac kullanirken dikkat edecegi bir baska nokta uykusuz olmamalaridir. Ozellikle uzun me-
safeli yolculuklara tek basina ¢ikmamali, arag¢ kulla-
nirken yorgunluktan dikkatleri dagildiginda mutlaka
uygun bir yerde mola verip dinlenmelidirler.

Gulvenli bir yolculuk icin alinmasi gereken bir
baska 6nlem ise gocuklarin kucaga alinarak yol-
culuk edilmemesi ve 6n koltuga oturtulmamasidir
(Gérsel 2.37). Bunun yaninda yolcularin, stricinin
arag kullanmasini engelleyecek, dikkatini dagitacak
davraniglardan uzak durmasi da oldukca énemlidir.
Ozellikle gocuklar yolculuk konusunda yaslarina [Ners sy,

uygun sekilde egitimeli, givenli bir sekilde seyahat Cocuklar arka koltuklarda glvenli bir sekilde oturtul-

etmenin dnemi konusunda bilinglendiriimelidir. malidir.
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a. Yayalann Dikkat Etmesi Gereken Giivenlik Onlemleri

Turkiye’de 2020 yilinda 150 275 adet 6lUmlu ve yaralanmali trafik kazasi yasanmistir. Yasanan trafik ka-
zalarina neden olan toplam 177 bin 867 kusur tespit edilirken bu kusurlarin %88,3’Unun strlcl, %7,0’inin
yaya, %2,7’sinin tasit, %1,4’Gnln yolcu ve %0,5’inin yol kaynakl oldugu belirlenmistir. Buradan anlasila-
cag lzere kazalarda siriiclilerden sonra yayalar da g6z ardi edilemeyecek oranda kusurludurlar. Bu ku-
surlar; trafikte karsiya gegerken aceleci davranmak, dikkatsizlik ve dalginlik, ara¢ yolunda oyun oynamak,
karsidan karslya gecislerde yaya gecidi kullanmamak gibi trafik kurali inlalleri ile trafik glivenligini tehlikeye
dustren davraniglardir. Bu nedenle trafik giivenligi konusunda suriicller kadar yayalara diisen gorevler ve
sorumluluklar da bulunmaktadir. Karayollan Trafik Yénetmelik’inde bu gérev ve sorumluluklar agik sekilde
belirtiimistir. Yayalara diisen baglica gérev ve sorumluluklar sunlardir:

O Yayalar, tasit yolu bitisiginde ve yakininda yaya
yolu, banket veya alan varsa burada ylUrimek
zorundadirlar (Gérsel 2.38). Zaten yaya kaldi-
nmlari yayalarin guvenli bir sekilde yUrimeleri
icin vardir. Yayalar kesinlikle yaya kaldirimlarini
kullanmali, tasit yolunda yUrimemelidir.

O Kaldirmlarda grup hélinde yurirken dizenli ve
sag taraftan yurtnmelidir. Grup kalabalik ise
ikiserli sira yapiimalidir. Gocuklari ile yolda yUrU-
yen anne ve babalar cocuklarinin ellerinden tut- 7
mali ve ¢cocuklarini tasit trafigi olan tarafta degil :
diger tarafta yirutmelidir. Aydinlatmanin az ol- Yayalar mutlaka yaya gegidini kullanmalidir.
dugu karanlik yollarda yayalar, arac surlculeri
tarafindan fark edilmek icin 1sikl bir cihaz tasimali, agik renk giysiler giymelidir.

O Kirsal kesimlerdeki ve sehirler arasi yollarda yaya gegitleri ve yaya kaldinmlar bulunmamaktadir. Bu
bolgelerde yolun yaninda, araglarin kullanmadidi toprak bdlimler yani banketler bulunmaktadir. Yaya-
lar bu durumlarda banketleri kullanmalidir. Araglar tarafindan fark edilmek icin gidis yéntine gére sol
banketten yuriinmelidir. Banketlerde yUrtrken iki kisiden fazla yan yana ylUriinmemelidir. Ayrica yayalar
trafikte dikkatli davranmal, trafik kurallarina uymali, park etmis araclarin arasindan yola ¢ikmamali,
yolda oyun oynamamalidirlar.

Tasit yolunun karsi tarafina gecmek isteyen yayalarin tasit yolunu, yaya ve okul gegidi ile kavsak giris
ve c¢ikigslarn disinda herhangi bir yerden gegmeleri yasaktir. Yayalar bu yerlerden gecerken;

QO vyaya ve okul gegitlerinin bulundugu yerlerde, gecitte yayalar i¢in 1sikli isaret varsa bu isaretlere uymak,

O gegcitte yayalar icin 1sikl isaret yoksa ve gegit sadece tasit trafigi 1sikli isareti veya yetkili kisi tarafindan
yonetiliyorsa gegecekleri dogrultu acildiktan sonra tasit yoluna girmek,

QO 1sikli isaret veya yetkili kisilerin bulunmadidi gegitlerde veya kavsaklarda guvenlikleri agisindan yakla-
san araclarin uzaklik ve hizini géz 6éntine almak zorundadirlar. Ancak yliz metre kadar mesafede yaya
gecidi veya kavsak bulunmayan yerlerde yayalar, tasit trafigi icin bir engel teskil etmemek sartiyla ve
yolu kontrol ederek kendi glivenliklerini sagladiktan sonra en kisa dogrultuda ve en kisa zamanda tasit
yolunu gecebilirler.

O Yaya yollarinda, gegitlerde veya zorunlu hallerde tasit yolu (zerinde bulunan yayalarin, trafigi engelle-
yecek veya tehlikeye dlsurecek sekilde davraniglarda bulunmalari veya buralari istedikleri gibi kullan-
malari yasaktir.
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7148 sayili Karayollari Trafik Kanunu ile Bazi Kanunlarda Degisiklik Yapiimas: Hakkinda Kanun, (¢
26.10.2018 tarihli Resmi Gazete'de yayimlandi. Bu kanunun 25. maddesiyle 2918 sayili Karayollari
Trafik Kanunu’'nun 74. maddesi basligiyla birlikte degistirildi. “Yayalara ilk gecis hakki verilmesi” bag-
likli bu madde uyarinca sdrticdiler, gérevli bir kisi veya isikli trafik isareti bulunmayan ancak trafik isareti
veya levhalariyla belirlenmis kavsak giris ve cikiglari ile yaya veya okul gegitlerine yaklagsirken yavas-
lamak, varsa buralardan gecen veya gecmek lizere bulunan yayalara durarak ilk gecis hakkini vermek
zorundadirlar.

b. Emniyet Kemeri ve Cocuk Givenlik Koltuklan

Emniyet kemeri ve ¢cocuk glvenlik koltuklar, kazalarda meydana gelebilecek olumsuzluklar azalta-
bilen guvenlik araglarndir. Emniyet kemeri, sriiclyl ve yolcular bulunduklar koltuga sabitleyerek ciddi
yaralanmalara karsi koruyan bir glivenlik énlemidir (Gérsel 2.39 ve 2.40). Emniyet kemerinin goérevi, dur-
durma giclnl insan vicudunun en dayanikh bolgelerine dengeli bir sekilde yaymaktir. Clnkl hareket
eden nesneler, karsi bir direng uygulanmadikca hareketlerini siirdiirmeye devam eder. Ornegin aracin arka
koltugunda oturan, emniyet kemeri baglamamis, 80 kg agirhgindaki bir yolcunun 200 km/sa.
hizla giden otomobilde kaza aninda 6n koltuktakine carpma kuvveti 4,5 tondur. Saatte 80 km/sa. hizla kaza
yapan bir otomobilde arka koltukta oturan yolcu sadece 113 milisaniye sonra sirtcU seviyesine yUksel-
mekte ve kafasiyla 6ne dogru sert bir darbe yapmaktadir. Bu nedenle ayni zamanda kendisi de élimcul bir
darbe almis olmaktadir. Carpisma hizi saatte 100 km/sa. olan bir tasittaki yolcularin 6lme olasiligi, carpis-
ma hizi saatte 40 km/sa. olan bir tasittaki yolculara gére 20 kat daha fazladir. Emniyet kemeri kullanimi sa-
yesinde yaralanma ve 8lum riski %50 oraninda azalmaktadir. Emniyet kemeri takmanin faydalar sunlardir:

O Carpmanin neden oldugu sarsintilarin azalmasini saglar.

O GCarpmanin etkisi insan viicudunda tek noktaya degil biitiin noktalara yayilir. Bu durumda viicuttaki
tek bir bdlgenin siddetli darbe gérmesi engellenmis olur.

O Emniyet kemeri kullanmayan kisilerin kaza esnasinda aracgtan firlamalar siklikla yasanan bir durum-
dur. Emniyet kemeri, kisilerin aractan firlamasina engel olur.

QO Gogus, bas, omurilik gibi vicudun hassas bdlgelerinin bir yere carpmasinin dnline gecger.

(@)

Ufak gapli kazalarda ciddi yaralanmalarin éntine gegilmesini saglar.

Gorsel 2.40

Emniyet kemeri, striculeri ve yolculari hayata baglar.
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Cocuk glvenlik koltuklari; bebekler, yirimeyi yeni 6grenmis cocuklar ve okul ¢agindaki kigik ¢o-
cuklar icin farkl boyutlardadir. Bu nedenle ¢ocuklarin boy ve kilolarina uygun buyiklikte bir koltuk ya
da yukseltici secilmelidir (Gérsel 2.41). Cocuklara uygun koruma sistemleri, siddetli yaralanma olasiligini
azaltarak cocuklari glivence altina almaktadir. Koruma 6nlemi alinmamis ¢cocuklarin bulundugu araclarda,
carpisma durumlarinda yaralanma ve 6lUm riski artmaktadir.

Amerika Birlesik Devletleri’nde yapilan arastir-
malarda arka koltukta oturan ¢cocuklarin 6n koltukta
oturanlara gére dlumcul yaralanma risklerinin %35
daha az oldugu belirlenmistir. Arka koltukta oturan
12 yas ve alti cocuklarda 6n koltukta oturanlara
gbre 8lumcdil yaralanma riskinde %36 azalma gorU-
lirken 13 yas ve Uzerinde %32, 5-12 yas arasinda
%30, 1-4 yas arasinda ise %41 azalma goérilmis-
tdr. 12 yas ve altinda arka koltukta cocuk baglama
sistemleri kullananlar élimcul ¢carpismalarda en du-
stk 61im oranina (%14) sahipken kullanmayanlarda  [efejs= 2E|
bu oran %24, 6n koltukta oturup cocuk baglama Bebekler ve gocuklar mutlaka gocuk giivenlik koltuk-
sistemi kullanmayanlar 6lumcuil ¢arpismalarda en larina oturtulmalidir.
ylksek 6lim oranina (%39) sahipken kullananlarda
bu oran %22 olarak belirtilmigtir.

4-14 yas arasindaki cocuklar icin yapilan bagka bir arastirmada ise 6n koltukta oturup emniyet kemeri
takmayan ¢ocuklarin %37’si ve arka koltukta oturup emniyet kemeri takmayan cocuklarin %15’i yasamini
yitirmisken emniyet kemerinin takili oldugu durumda 6liim oranlari sirasi ile %7 ve %12 olmustur.

Turkiye’de emniyet kemeri ve cocuk glvenlik koltuklarinin kullanimi yasal bir zorunluluktur. Karayol-
lar Trafik Yonetmelik’inin 150. maddesine goére; otomobillerin, arazi tasitlarinin, kamyonet, kamyon ve
cekicilerin, minibils ve otobUslerin blitln koltuklarinda emniyet kemerinin bulundurulmasi ve kullaniimasi
zorunludur. Otomobillerde 150 cm’den kisa ve 36 kg’in altindaki ¢ocuklarin taginmasi sirasinda ¢cocuklarin
agirhigina uygun cocuk baglama sistemlerinin kullaniimasi zorunludur. Ancak 135 cm’den uzun ¢ocuklar
cocuk baglama sistemleri yerine 6n koltukta oturmamak sartiyla diger koltuklardaki emniyet kemerlerini
kullanabilirler. Gocuk baglama sistemleri olmayan otomobillerde Ug¢ yasin altindaki ¢ocuklar taginamazlar.
Cocuklar, aracgta hava yastigi devre digi birakilmadan 6n hava yastidi ile korunan bir yolcu koltugunda yizi
geriye donlk ¢cocuk baglama sistemi kullanilarak tasinamazlar.

Trafikte Sorumluluk Hareketi Projesi igin hazirlanan siteye genel ag (izerinden rahatlikla ulasabilirsi-
niz. Burada ilgi alaniniza girebilecek pek ¢ok bilgi mevcuttur. Siteyi ziyaret ederek gerek bu proje gerek
bu kapsamdaki diger projeler hakkinda bilgi sahibi olabilir, bilgi bankasindan faydalanabilir, trafikle ilgili
istatistiki bilgileri inceleyebilirsiniz.

DEGERLENDIRELIM

Cocuk glivenlik koltuklarinin kullaniimamasinin olumsuz sonuglarini Kisaca agiklayiniz.
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2.3.3. Bayramlarda ve Tatillerde Yola Cikacaklann Uymasi Gereken Bashica Kurallar

Ozellikle bayramlarda ve tatillerde trafik her zamankinden daha yogundur. Bu nedenle herhangi bir
olumsuzlukla karsilasmamak icin yola gcikmadan énce bazi hususlara dikkat etmek gerekir (Gérsel 2.42).
Bu hususlar asagidaki gibi siralanabilir.

O Bayramda gindiz arac kullanilmasina 6zen gdsterilmelidir.
O Yola cikarken agir yemekler yenmemeli; sulu gidalar, meyve ve salatalar tercih edilmelidir.

O Arag kullanirken bir seyler atistirimamali, yola ¢ikarken ve mola yerlerinde uyku getirecek ayran veya
yogurt tiketiimemelidir.

O Molalarda g¢ay, kahve ve limonata tercih edilmelidir.

O 200-250 kilometrede 1 veya en fazla 3 saat ara¢ sUrlisi sonrasi kesinlikle dinlenme ve ihtiyag molasi
verilmelidir.

O Arag kullanirken terlik giyilmemeli, fren ve debriyaj kullaniminda sorun olmayacak spor ayakkabi tercih
edilmelidir.

O Sdurtcduler kullandiklari ilaglarin uyku getirme ve konsantrasyon bozma &zellikleri olup olmadigini ince-
lemelidir.

@)

10 yasindan kiiclk ¢cocuklar mutlaka arka koltuga oturtulmali ve ¢ocuklarin emniyet kemerleri baglan-
maldir.

Bebekler igin mutlaka oto koltugu kullaniimalidir.
Surdcl ve diger yolcular mutlaka emniyet kemeri takmalidir.
Araglarin takip mesafesi hiz sinirnin yarisi kadar olmalidir.

Arac bakimlarini yaptirdiktan sonra uzun yola ¢ikmadan lastik basinglari kontrol edilmelidir.

0 00 O0O0

Yolcu ve yik miktari arag ruhsatindaki degerleri gegmemeli, emniyet kemeri mutlaka takilmali, bagaj-
daki ytk sabitlenmelidir.

Trafikte uyulmasi gereken kurallara mutlaka riayet edilmelidir.
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2.3.4. Rayh Sistemlerde Giivenli Yolculuk icin Uyulmasi Gereken Kurallar

Rayl sistem denilince akla ilk gelen tren; demir yolunda hareket eden, ¢eken ve cekilen araclardan

olusan, demir yolu ulagsim araclarindandir. Ancak rayl sistem araclari sadece trenle sinirli kalmaz. Yiksek
hizli trenler, konvansiyonel trenler (hizl trenlerin disindaki trenler), sehir ici rayl sistemler (cadde tramvayla-
ri, metrolar, banliyéler, Ust yollu elektrikli tasitlar vb.) ile ylk ve yolcu trenleri de rayh sistemlere dahil ulasim
araclandir (Gérsel 2.43). Rayl sistemlerde glivenli yolculuk igin uyulmasi gereken kurallar sunlardir:

O
O

(ORNCRNORNG,

Yolcu girisleri mutlaka yetkili isletme tarafindan belirlenmis noktalardan yapiimalidir.

Her ne sebeple olursa olsun istasyonlara ve aracglara patlayici, yanici, zehirli, gaz vb. iceren maddelerle
giriimemelidir.

istasyonlar ve araclar amaci disinda kullaniima-
malidir.

Araclann acil durdurma kolu, imdat freni gibi
ekipmanlari gereksiz yere kullaniimamalidir.
Peronlarda can guvenligi icin sari ¢izgi gegilme-
meli, cizginin gerisinde beklenmelidir.

Arag kapilarinin kapanmasina kasitl olarak engel
olacak sekilde kapi arasina gesitli maddeler ko-

narak aracin hareket etmesine engel olunmama-
hidir.

Yolcular baskalarini rahatsiz edecek sekilde
yuksek sesle konugsmamali, yazil ve sesli uyari-
lara mutlaka uyulmalidir.

istasyonlarin ve araglarin acil durum tahliyele-
rinde yetkililerce yapilan her turli duyuruya ve
verilen her tarll talimata uyulmalidir.

Araclara binerken éncelik inen yolcuya verilme-
lidir.
Rayli sistem araclar yolcu inis ve biniglerinden

sonra kapilarini kapatarak hareket eder. Kapila-
rini kapatan ya da hareket eden bir arag fiziksel

mudahale ile durdurulmaya calisiimamalidir. Gorsel 2.44
Engelli, yasli, hamile, gazi ve cocuklu ebeveyn- Arac hareket hélindeyken inmeye ve binmeye calisil-
lere yer verilmeli; araglara binis ve araglardan mamalidir.

inislerde onlara 6ncelik taninmalidir.

istasyonlarda ve arag igerisindeki bebek arabalari ile engelli arabalarinin kullaniminda yolculara kolaylik
saglanmalidir.

Arac kapllarina yaslanarak seyahat ediimemeli, kap1 6niinde bekleme yapilmamalidir.
Arag hareket halindeyken inmeye ve binmeye calisiimamalidir (Gérsel 2.44).
Koridor ve ara gecis kapilar gereksiz yere mesgul edilmemelidir.

Araclarda tatln ve titin mamulleri kullaniimamalidir. Bu tir mamullerin kullanimi 4207 sayili TUtdn
Urdinlerinin Zararlarinin Onlenmesi ve Kontrolii Hakkinda Kanun ile yasaklanmistir.

istasyonlarda “GIRILMEZ” uyarisinin oldugu yerlere girimemelidir.
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2.3.5. Deniz Yolu Araclannda Giivenli Yolculuk icin Uyulmasi Gereken Kurallar

Deniz yolu ulasimi; gemi, vapur, deniz otobUlsi vb. deniz araglariyla yapilan bir ulasim seklidir (Gér-

sel 2.45). Daha c¢ok uluslararasi ticarette énem tasiyan deniz yolu ulasimi ticaret alani kadar olmasa da
yolcu tagimaciliginda da kullaniimaktadir. Deniz yolu araglari ile yolculuk ederken dikkat edilmesi gereken

hususlar sunlardir:

O

Deniz yolu aracina binerken ya da aragtan iner-
ken aracin iskeleye tamamen yanasmis olma-
sina dikkat edilmelidir. CUnkl kiylya carpan
dalgalarin siddeti ile araglar sallanabilir, yolcular
olasi bir sallantida dengesini kaybedehbilir.

Hareket etmek Uzere iskeleden ayriima asama-
sindaki bir araca binmeye ¢alisiimamalidir.

Sakin olunmali, araca sira ile binilmelidir. Aksi
hélde ufak gapli bir izdiham yaganabilir, yolcular ~ BEFSREIEIS 7
dengelerini kaybedip dusebilir veya dlisme teh-
likesi atlatabilirler.

Deniz otobUlsl

Kiylya yanasma aninda yapilan anonslara ve uyarilara kulak verilmeli, izin verilmeden hareket edilme-
melidir. Ozellikle deniz otobiislerinde bu esnada yere yuvarlanma tehlikesi yasanabilir. Arac tamamen
durmadan oturulan yerden kalkiimamalidir.

Arac sallandigi zaman panik yapip ayaga kalkmamak gerekir. Herhangi bir seye ihtiya¢c duyuldugunda
gorevlilerden yardim istenebilir.

Gocuklu ailelerin hem ¢ocuklarinin hem kendilerinin gtivenlikleri igin gerekenler yapiimalidir. Cocuklarin
aractan sarkmasina izin veriimemeli, mutlaka oturmalari saglanmalidr.

2.3.6. Hava Yolu Araclannda Giivenli Yolculuk icin Uyulmasi Gereken Kurallar

insanlarin giivenlik, konfor ve hiz konularindaki isteklerinin teknolojiye bagl olarak siirekli degismesi

ulasim yollarinda yatinmlarin artmasini, rekabeti, cesitlenmeyi ve gelisimi zorunlu kilmistir. S6z konusu ge-
lisimin en fazla oldugu ulasim sistemlerinin basinda hava yolu ulasimi gelmektedir. Hava yolu ulasimi ugak
ve helikopterlerle saglanir (Gérsel 2.46). Diger ulasim tirlerine gore istenilen yere ¢cok daha kisa strede

ulasmak gibi 6nemli avantajlar barindiran hava yolu
araglanyla yolculukta da uyulmasi gereken kurallar
vardir. Bu kurallar sunlardir:

)

Yolcunun aractaki davranislan diger yolculara,
bagajlara, araca veya aracin ¢alisan kadrosuna
tehlike olusturmamalidir. Yolcunun, ucak per-
sonelinin hizmet gérevlerini yerine getirmelerini
engelleme hakki yoktur ve ugus giivenliginin te-
minati, yolcularin verimli ve rahat seyahati igin
kaptan pilotunun ve murettebat Uyelerinin tali-
matlarini yerine getirmelidir. Diger yolcular ra- :
hatsiz edebilecek davraniglardan kaginiimalidir. Yolcu tagima ugagi
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O Ucus gulvenliginin saglanmasi icin aracta elektronik cihazlarin (cep telefonlari, dizlistl bilgisayarlar,
tasinabilir mizik calarlar, radyo cihazlarn, CD calarlar, uzaktan kumandasi olan oyuncaklar vb.) kullanil-
mamasi gerekir.

O Emniyet kemerleri kalkis aninda sikica baglanmali, kemer ikaz isiklarinin s6ndigi durumlarda bile biraz
gevsetmekle yetinilmeli, tamamen cikarilmamalidir.

O Ugus sirasinda ayakkabilar ¢ikartiimamalidir. Bu durum hem ¢evredeki diger yolcular rahatsiz edecek
hem de basing farkliliklarindan dolay ayaklarin sismesine neden olacaktir.

QO Arag¢ tamamen durmadan ayaga kalkiimamalidir.

Yolcunun, aragta uyulmasi gereken kurallara uymadigi takdirde hava yolu sirketi bu yolcunun sonraki
tasimasindan vazgecmek ve ona karsi idari ve medeni hukuk énlemlerini uygulamak hakkina sahiptir. Ay-
rica yolcunun davranigl sonucunda hava yolu sirketi ek maliyetlere neden olan bazi tedbirler uygulamaya
mecbur kalirsa yolcu, taslyicinin bu masraflarini 6demek zorunda kalabilir.

DEGERLENDIRELIM

Rayli sistemlerde, deniz yolu ve hava yolu araclarinda yolculuk ederken uyulmasi gereken kural-
lar1 agiklayiniz.

2.3.7. Trafikte Bisiklet ve Motosiklet ile Giivenli Yolculuk icin Uyulmasi Gereken Kurallar

Bisiklet; motorsuz veya elektrik motorlu, iki veya Uc tekerlekli, pedall, insan glicii veya elekitrik ile
ilerleyen bir ulasim aracidir. Ulasim ve eglencenin yani sira bisiklet sporunda da kullanilan bisikletlerin dag
bisikleti, sehir (hibrit) bisikleti, tandem (cift kisilik bisiklet), tur bisikleti, yol bisikleti gibi tiirleri vardir. Moto-
siklet ise iki tekerlekli, bisiklet benzeri, igten yanmali motora sahip bir ya da iki kisilik ulasim aracidir. Bu
araclarin ilk érnekleri bisikletlere motor takma girisimleriyle ortaya ¢ikmigtir. Ornegin 1869 yilinda ABD’de
buhar guiclyle ¢alisan motosiklet benzeri bir tasit gelistirmeye calisiimistir.

Trafige ¢ikan her aracta oldugu gibi bisiklet ve motosiklet kullanirken givenli yolculuk icin uyulmasi
gereken kurallar bulunmaktadir. Bisiklet kullanirken can ve mal kaybina ugramamak icin kask, koruma
g6zIlugl, dizlik ve dirseklik gibi koruyuculan kul-
lanmak gerekir. Elektrikli bisikletlerde kask takmak
zorunludur. Yine motosiklet surtculerinin de cesitli
kaza anlarinda vucutlarini korumalari icin koruyu-
cu ekipmanlar kullanmalari gerekmektedir. Bunlar;
kask, 6zel bot, pantolon, mont ve eldiven vb. ola-
rak siralanabilir (Gérsel 2.47). Ozellikle kask, kaza
anlarinda surUctleri olasi zararlardan korudugu icin
mutlaka kullaniimalidir. Kanunlar, kask ve gézlik
kullanimini zorunlu héle getirmistir. Karayollari Trafik
Kanunu’na gére motosiklet kullanicilarinin koruma Motosiklet sUriictst araci kullanirken can givenligi

basligi ve g6zIugu, yolcularin ise koruma bashgi bu- e )
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lun