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INSANLAR ORTALAMA KAC YIL YASIYOR?

Tiirkiye'de insanlar
ortalama 70 yil

yasiyor

Avrupa iilkelerinde insanlar
70 yildan fazla yasiyor

Kanada'da
insanlar 80 yildan
fazla yasiyor

Japonya’'da
insanlar 80 yildan
fazla yasiyor

Latin Amerika lilkelerinde Afrika iilkelerinde

insanlar 60 yildan e insanlar 55 yildan
fazla yasiyor az yasiyor

Bazi insanlar 50 yildan az yasarken, bazilari 80 yildan fazla yasiyor.
Ciinkii, insanin beden yapisi ve yasadigi yerin kosullari saghgini etkiliyor.
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TARLADA CALISIRKEN NEDEN HASTA OLURUZ?

4 % L

v Kirli ve mikroplu su

v Acik alanlarda hayvan ve insan diskisi/idrari

v Asir1 sicak ve asiri soguk

v Kirli/tozlu/dumanh hava

v Sinekler, fare, kene, akrep, yilan...

v Zirai ilaglar ve atiklari/kutulari

v Sigara icmek ve yaninda icilmesi

v Kotii beslenme

v Kirli eller, kirli kiyafetler

v Hastaliklardan korunma yollarini bilmeme

v Kotii ulasim kosullan

v Asilarin zamaninda yapilamamasi

v Gebelik dncesi, gebelik donemi ve dogum sonrasi
kontrollerine gitmeme

v 4 ve daha fazla cocuk dogurma

v 19 yasindan once evilenme

v 19 yasindan 6nce dogum yapma

v 2 yildan kisa araliklarla gebe kalma

v Sik sik diisiik yapma ve 6lii dogumlar

v Evde ya da tarlada dogum yapma

v Akraba evliligi

v Bakimsiz tarim aletleri

v Siddet

v Okuldan geri kalma
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~ HASTALIKLARDAN KORUNMAK
iCiN GNCE VUCUDUMUZU TANIMALIYIZ

Beyin: Vicudumuzu ve distincelerimizi yoneten organimizdir. 4 | e )
Akcigerler: Nefes alip vermemizi ve hava ile aldigimiz oksijenin viicuda o
dagiimasini saglayan organimizdir.
Karaciger: Viicudumuzun stizgecidir. Aldigimiz besinlerin zararli kisimlarini
ayirarak kani temizler.
Kalp: Vicudumuza kan pompalayan organimizdir.
Mide: Yedigimiz yiyecek ve iceceklerin 6gitildigi organimizdir .
Bobrekler: Viicudumuza aldigimiz sivilarin stizildagu yerdir.
Dalak: Kan yapan organimizdir.
Pankreas: Yedigimiz besinlerin sindirilmesine yardimci olan maddeler (retir.
Bagirsaklar:  Mideden sonra besinlerin gectigi organlarimizdir. Aldigimiz
yiyeceklerdeki bazi faydall besinler buradan emilir, digerleri diski ;
seklinde atilrr. 4 :-dl
Rahim: Anne karninda bebegin biyiidigi organdir. et
Yumurtahklar: Kadin dol hiicresinin Uretildigi kadin Greme organidir T | W T
Testisler: Erkek dél hiicrelerinin uretildigi erkek tireme organidir. \_ s “’"“ )
Prostat: Erkeklerde idrar torbasini digtan sarar ve idrar yollarinin savunmasini yapar.
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MIKROPLAR VUCUDUMUZA NASIL BULASIR?

Hastaligin Kolay
Bulastigi Kisiler - Mikroplar
Gebeler, cocuklar, yaslilar, Virts, Mantar,

herhangi bir hastaligi Parazit, Bakteri...
olanlar, iyi beslenemeyenler...

-~

Mikrobun Viicuda Giris Kapisi
Agiz, burun, deri,
g0z, kulak, ireme organlari...

Mikrop Kaynagi:
Mikrobu tasityan canllar

Mikrobun Bulasma Yolu Mikrobun Yayilima Yollan A/
Sular, hava, toz,hasta insanlar, Diski, balgam,
+»~ hasta hayvanlar (sinek, kdpek) ortak takdrdk, kan, idrar,
“&F kullanilan havlu, tirnak makasi, tarak K./ dol suyu...
gibi malzemeler...
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1. ELLERIMIZI SABUNLA YIKAMALIYIZ!

v Insan diskisinda milyonlarca mikrop bulunur. Taharetlenme sirasinda
tirnak diplerinde ya da elimizde mikrop kalabilir. Elimizdeki mikroplar da
elle yaptigimiz isler ile agzimiza, yemeklere ve esyalara bulasir.

v Mikroplarin gcogu
ellerimizden viicudumuza girer.
Nezle, grip, ishal gibi
pek cok hastaligin nedeni

v Ozellikle ishalli hastaliklar cocuklarda biiyiime geriligi ve dliime neden
kirli ellerdir.

olabilir. EGer gebe bir kadin ishal olursa; distige, erken doguma neden
olabilir ya da anne karnindaki bebegin bliylimesini yavagslatabilir.

v Yemekten once, is yaptiktan sonra ve tuvaletten sonra eller bol su ve
sabunla yikanmali, parmak aralari ve tirnak dipleri iyice ovulmalidir.

v’ Cocuklar bize bakarak dgrenir. Bu nedenle el yikama konusunda
cocuklarimiza 6rnek olmaliyiz.

v Ellerin sabunla yikanmasi, ellerimizdeki kimyasal maddelerin de
temizlenmesini saglar.

Sabun mikrop oldiiriciidiir.
Bu nedenle tarlada calisirken cebimizde mutlaka sabun tasimaliyiz.
-4-
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2. DOGRU NEFES ALIP VERMELI1IYiZ!

Burnumuzdan nefes alip agzimizdan vermeliyiz CUNKU; Havanin icindeki mikroplar
burnumuzun igindeki killar tarafindan stiziilir. Boylece tozun, mikrobun akcigerlerimize
inmesi Onlenir. Hava isinir.

BU NEDENLE; Cocuklarinizin ve kendinizin burnu tikaliysa agmaliyiz.

v Etrafta toz ya da kimyasal madde varsa maske takmaliyiz. Bir maskeyi de strekli
degil, birkac saatte bir yenisiyle degistirerek takmaliyiz.

v Oksiiriirken, aksirirken agzimizi mendille ya da kolumuzla kapatmaliyiz. Bdylece
mikroplar etrafimizdaki insanlara bulagsmaz.

v Odayi sik sik havalandirmaliyiz, clinkii mikroplar odaya yayilarak diger aile
bireylerine de bulagabilir.

Burnu Acmak Icin;
1 bardak kaynamis suya
v Yerlere tiiklirmemeliyiz, clinki tikirikte bulunan mikroplar diger insanlari 1 cay kasigi tuzu karistirip,

hastalandirir. burnumuza glinde 3-4
kez birer damla
damlatmaliyiz.

\S

Sigara, kanser basta olmak iizere bircok hastaliga neden olur.
Giinde bir paket sigara icilen evlerdeki cocuklar 5 tane sigara icmis kadar zehirlenir.
-5_
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3. TEMIZ VE MIKROPSUZ SU KULLANMALIYIZ!

(/ Klor kutusunun
ustiinde nasil
kullanilacagi yazihidir,
» Klor tableti mikrop
olduricidir, sadece suyu
ve sebzeleri temizlemek
icin kullanin ve
cocuklarin ulasamayacagi
yerde saklayiniz.

« Klor tabletlerini glines
Isigindan uzak ve serin
Kyerlerde saklayiniz.

v/ Hem icme suyunun hem de yemek pisirme ve bulasik yikamada kullandigimiz suyun
temiz olmasina 6zen gostermeliyiz.

v Eger giivenli bir su kaynagimiz yoksa kullandigimiz suyu mutlaka mikroplardan
temizlemeliyiz.

v Suyu temizlemek icin KLOR kullanilr,

v Halk Saghgi Midurligid'nde Cevre Saglidi Birimleri klor tabletini licretsiz olarak
dagitmaktadir.

v Eger klor tabletimiz yoksa evde kullandigimiz camasir suyunu da
kullanabiliriz. Bunun igin;

« Oncelikle 1 bardak camasir suyu ile 9 bardak normal su karistirilir.
» Daha sonra bu karisimdan suyun her 1 litresi icin 2-3 damla damlatilir, 30 dakika
bekledikten sonra kullanilr.

v Klor tableti ya da camasir suyu yoksa, suyu kaynatarak da temiz hale getirebiliriz.
Su kaynamaya basladiktan sonra en az 5 dakika daha kaynatirsak icerisindeki
mikroplar temizlemis oluruz.

v Kaynatilmis suyun tadi biraz degisir. Clink{ suya lezzet veren bazi gazlar su
kaynarken havaya karisir. E§er bu suyu kaptan kaba bosaltirsak suya tekrar eski
lezzetini kazandirmig oluruz.

v Suyu metal veya acik renk kaplarda agzi kapall olarak saklamaliyiz.

v Icine daldirdigimiz masrapa ya da tasin temiz olmasina 6zen gostermeliyiz.
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4. ACIK ALANLARA DISKILAMAMALIYIZ!

« Tuvalet kullanmak etrafa mikrop yayilmasini dnler ve mahremiyet igin gereklidir. Agik alanlara rastgele ihtiyac gidermek,
bizim ve gocuklarimizin hasta olmasina neden olur.

Tarlada tuvalet nasil yapilir?

v Tuvalet barinaklardan (cadirlardan) en az 40 adim uzada yapilmaldir.
v Once 1.5 metre derinliginde, yaklasik 1 metre genisli§inde cukur acilr.

v/ Cukurun Gzeri uygun malzemelerle kapatilir ve bir diskilama deligi

birakilir,
v Cevresi ve Uzeri kullananlarin gériinmemesi icin kapatilir. g o ”WH |i= T ﬂr; ; ‘--,. if
:I» r l"’ s . ‘ |\ f
v Cukurdan cikan toprak tuvaletin kenarina yigilir ve yanina bir kiirek konur. K. ':';1 ..,.'. ‘] Y7 B A f
.'_.-I_" : | 'J ‘"5 l! \ iijl. F'
v Her diskilamadan sonra iizerine bir kiirek toprak atilir. s 3 g % Hﬁ'
v Uzerine toprak atiimasi tuvalet cukurunda mikroplari cogalmasini azaltir. . - BECURENC L, ), ~

. -r-.‘. i

Tarlada calisirken de kolay ulasabileceginiz tuvalet yapin.

-7-
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5. DOGRU TAHARETLENMEL1YiZ!

idrar Deligi
®

\

Diski Deligi

~

ONDEN ARKAYA DOGRU

BiR DEFA

/

- Insan diskisinda milyonlarca mikrop vardrr.

v Eger tuvalet sonrasi temizlige dikkat etmezsek diskida bulunan mikroplar, idrar
yollarina ulasabilir ve hastalik olusturabilir.

v Eger; arkadan 6ne dogru taharetlenirsek; diskida bulunan mikroplar idrar
deligine bulasir ve buradan da idrar yollarina ilerleyerek iltihap olusturur.

v Idrar yaparken yanma, agri, sik idrara ¢ikma, acil idrar yapma istegi gibi
belirtiler idrar yolu hastaliklarinin belirtileridir.

v Idrar yolu hastaliklar kadinlarda daha ¢ok goriilir.

v Tedavi edilmezse uzun slire devam edebilir ve ciddi bobrek hasarina neden
olabilir.

Idrar yolu iltihaplanmasini 6nlemek igin:
v Tuvalete girmeden dnce ellerimizi yikamaliyiz

v Temiz ellerle 6nden arkaya dogru bol suyla taharetlenmeliyiz.
v I¢ camasirlarimizi sik sik degistirmeliyiz.

Idrar yolu hastaliklar kadinlarda diisiiklere, erken dogumlara, diisiik kilolu
bebeklerin dogumuna, kiiciik cocuklarda gelisme geriligine neden olabilir.

-8-
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6. YETERLI VE DENGELI BESLENMELIYIZ!

- Iyi beslenmek karin doyurmak degildir, 8§iinleri zamaninda ve dengeli yememiz gerekir. Her giin asagidaki besin gruplarini
mutlaka tiketmeliyiz.

Sut ve siitten yapilan yiyecekler | y
Cocuklarin blyiimesi ve gelismesi icin 6nemlidir. Kalsiyum deposudur, kemikleri gliclendirir. ol -,

v Cig ve kaynatiimamis siitlerden yapilan peynir insanlarda Brusella hastaligina neden olur.

v/ Mimkiin oldugu kadar cig siitten peynir yapmamaliyiz.

v Cig sitten yapilmak zorunda olan peynirleri Brusella hastaligina yakalanmamak icin en az 3 ay yogun tuzlu suda bekletmeliyiz.
v Cig sit en az 10 dakika kaynatildiktan sonra icilmelidir veya kullaniimahdir.

v Yogurdun suyunun siziilmesi veya bekletme esnasinda olusan suyunun atilmasi vitamin kaybina neden olur.

v Sitln sekerle birlikte pisirilmesi protein kaybina neden olur. Bu nedenle siite sekeri pistikten sonra koymaliyiz.

Et, yumurta, kurubaklagiller (nohut, kurufasiilye, mercimek...)
Vicudumuzda her giin binlerce hticre dllrken yenileri de yapilir. Yeni hlicrelerin
yapilmasi icin protein gereklidir.

v Etin kendisi protein icerdigi icin suyundan ziyade kendisi yenilmelidir.

v Haslama, i1zgara gibi yontemler tercih edilmeli, kizartmadan kaginiimalidir.

v Izgara yaparken etle ates arasindaki uzaklik en az 15 cm olmalidir, aksi halde kanser yapici maddeler olusur.

v Cocuklar ve kronik hastaligi olmayan yetiskinler giinde en az 1 yumurta yemelidir.

v Yumurta haslanarak (kaynadiktan sonra en fazla 5 dakika) yendiginde daha besleyicidir.

v Yumurta kesinlikle yikanmamalidir, ciinkli cok daha kolay bozulur,

v Kurubaklagiller haglanmamali, tuzlu suda 3-4 saat bekletilmeli, daha sonra iyice pisirilmelidir. Haglanip suyu dokdilirse vitaminleri
kaybolur.
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6. YETERLI VE DENGELI BESLENMELIYIZ! (pevami)

Sebze ve meyve
Vitamin ve mineraller bakimindan zengindir.
Diger yiyeceklerin viicuda yarar saglamasi icin sebze ve meyve yenilmelidir.

v Bir gun icerisinde, koyu yesil yaprakli sebzeler (ispanak, marul, semizotu...), koyu sari sebzeler
(havug, patates),en az 2 defa tuketilmelidir.

v Sebze ve meyveler bol su ile yikandiktan sonra tuketilmelidir.

v Sebzeler yikandiktan sonra kendi suyuyla, su koymadan, agzi kapall olarak disik Isida
pisirilmelidir.

v Sebzelerin vitamin kaybetmemesi icin miimkiin oldugunca az pisirilmesi gerekir.

Ekmek ve tahillar

v Ekmek yapiminda tam bugday veya kepekli un kullaniimasi gerekir.
Clinkl bunlarin besin degeri daha yiiksektir ve uzun sire tok tutar.

v Mayasiz ekmek kansizligi arttirdigi igin mayali ekmek yemek gerekir.

Su
v Bir kisi giinde en az 1.5 litre (4-6 su bardagi) su icmelidir. Sicak havalarda bu miktar artiriimalidir.

Cay kansizliga neden olur. Bu yiizden yemek yedikten en erken 1 saat sonra cay icmeliyiz.

-10-



6. YETERLI VE DENGELI BESLENMELIYIZ! (pevami)

Gebelericin ek beslenme onerileri:

v Gebeler giinde 2 kase yogurt yemeli ya da en az 2 bardak sit icmelidir.

v Gebeler giinde en az 2,5 litre (10 su bardagi) su icmeli, iyotlu tuz kullanmal, mayali
ekmek, pekmez, yumurta, et, balik ve sebze yemekleri yemelidir.

v Gebelikte en sik karsilasilan saglik sorunu kansizliktir. Kansizlik anne karnindaki bebegin
kiiglik kalmasina, gelisme geriligine, erken dogmasina ve 6l dogmasina neden olurken,
annenin de sik sik hastalanmasina ve dogum sirasinda 6lmesine neden olabilir. Bu nedenle
doktor tarafindan verilen demir haplari kullaniimahdir.

v Gebe kadin kahvalti yaparken ya da yemek yerken asla cay icmemelidir. Cay1 yemekten en

§l  erken 1saatOnce ya da sonra igmelidir.

L v Gebe kalmayi disinen bir kadin en az 3 ay 6nce aile hekimine gitmelidir. Clinkl anne

karninda bebegin beyin gelisimi icin vitaminler (6zellikle folik asit, B12 gibi) cok énemlidir.
Hekiminiz sizin igin gerekli olan vitaminlere ve miktarina karar verecektir.

e a
Iyotlu tuz kullanmaliyiz
v Iyot cesitli hormonlarin diizenli calismast icin gerekli bir mineraldir. Eﬁm& '5“‘ T”zt"
v Iyot eksikligi diisiiklere, 6lii dogumlara, guatr hastaligina, bebekte zeka geriligine ve cocuklarda
biyiime geriligine neden olur. ___HJI r m_’i
v IYOTLU TUZ almaliyizve kullanmaliyiz. ) —

Tyotlu tuz isik ve giines gormeyen, nemli olmayan bir ortamda, koyu renkli ve agz1 kapal kaplarda saklanmalidir.

Iyotlu tuz, yemek pistikten sonra atesten indirmeye yakin eklenmelidir. Ciinkii yemekle birlikte piserse iyot oliir.
-11-
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6. YETERLI VE DENGELI BESLENMELIYIZ! (pevami)

GUVENLI BESLENME ICIN 5 ANAHTAR

1. Temizlige 6nem vermeliyiz

Yemek yapmaya baglamadan dnce ellerimizi bol su ve sabunla yikamaliyiz.

Yemek hazirlamadan 6nce kullanacagimiz kasik, bicak, tahta, tencere gibi malzemeleri iyice
yikamaliyiz.

Yiyeceklerimizi zararl fare, bdcek, haserelerden korumak igin kapakli kaplarda saklamaliyiz..

Neden?

Toprakta, suda, hayvanlarda ve insanlarda pek cok tehlikeli
mikrop bulunur. Bu mikroplar eller, temizlik bezleri ve 6zellikle
dograma tahtasi gibi mutfak aletleriyle tasinir; biz farkina bile
varmadan yiyeceklerimize bulasip, gida zehirlenmelerine ve
hastaliklara neden olur.

2. Pismis ve cig gidalarn birbirinden ayri tutmaliyiz.

Et, tavuk, balik gibi pismemis yiyecekler diger gidalardan ayri tutulmalidir.

Bigaklar, dograma tahtalari gibi mutfak aletlerini pismemis yiyeceklerde kullandiktan sonra baska
yiyeceklerde kullanmadan 6nce yikamaliyiz.

Yenmeye hazir gidalarin pismemis gidalarla temasini engellemek igin kapali kaplarda saklamaliyiz.

Neden?

Ozellikle et, tavuk, balik gibi pismemis gidalar ve bunlarin
sularinda tehlikeli mikroplar yemek hazirlama ya da saklama
sirasinda diger gidalara da bulasabilir

3. Iyice pisirelim

Ozellikle et, tavuk, yumurta ve balik gibi gidalari iyice pisirmeliyiz.

Corba ve sulu yemeklerin tamamen pistiginden emin olana kadar kaynatmaliyiz.
Onceden yapilmis bir yemegi iyice isittiktan sonra yemeliyiz.

Neden?

Pisirmek, yiyeceklerdeki mikroplari éldirdir.

Ozellikle kiyma, kemikli et parcalari ve biitiin tavuk pisirirken ig
kisimlarinin iyice pismesine dikkat etmeliyiz.

4.Yiyeceklerimizi dogru isida saklamaliyiz
Tum pismis ve bozulabilir yiyecekleri disarida biraz soguduktan sonra buzdolabina koymaliyiz.
Buzdolabiniz yoksa o 6glinde yenecek kadar yemek pisirmeliyiz.

Neden?
Pismis yemekler buzdolabi disinda 2 saatten sonra bozulmaya
bagslar ve mikroplar cok hizli cogalr.

5. Temiz su, temiz malzeme kullanmalyiz

Yemeklerde ve bulasidi yikarken temiz su kullanmaliyiz. Sebze ve meyveleri iyice yikadiktan sonra
kullanmaliyiz. Sebzeleri klorlu suda yikamak daha iyidir. Klor kutusunun Uzerinde ne kadar
kullanilacagi yazihdir. Siiti kaynamaya basladiktan sonra en az 5 dakika karistirdiktan sonra
atesten indirmeliyiz. Marketten aldigimiz gidalarin son kullanma tarihine dikkat etmeli, tarihi
gecmis yiyecekleri yememeliyiz.

Neden?

Sulara mikrop karismis olabilir.

Clrims yiyeceklerde zehirli maddeler olabilir.
Klor kullanmak mikroplari 6ldirdr.

-12-
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7. COCUKLARIMIZIN ASILARINI ZAMANINDA YAPTIRMALIYIZ!

* Asllar bizi ve cocuklarimizi bircok hastaliktan korur.

v Verem, sarilik (Hepatit A ve B),difteri (kuspalazi), bogmaca, tetanoz, kizamik,
kizamikgik, kabakulak, cocuk felci, zatlire, menenijit ve sucicegi hastaliklari asi
ile dnlenir.

v Her bir aginin zamani vardir ve Aile Hekiminiz ¢ocuklarinizi zamani geldiginde
Ucretsiz olarak asilar.

v Cocuklarimizin asilarinin zamaninda yapilmasi icin bagl oldugumuz aile
hekimine cocugumuzu kayit ettirmeliyiz. (Aile hekimine kayit olmak igin kimlik
fotokopisi ve bir dilekce yeterlidir.)

v Ornegin, zamaninda (cocuk 1 yasindayken) kizamik asisi yapilmayan cocuklar, kizamik
mikrobu ile karsilasirsa bu mikrop cocugun beynine yerlesebilir ve yillar sonra beyinde felg
olusturarak (SSPE) ¢ocugun 6limiine neden olabilir.

v Ornegin, zamaninda kabakulak asisi yapilmayan erkek cocuklarda, ileri yaslarda mikrobu
kapinca, Greme organini (testisler) tutar ve bu cocuklar kalici olarak kisir kalabilir.

Eger gittiginiz bir Aile Saghgi Merkezinde asi yapilmamasi gibi bir problemle karsilasirsaniz

184 no'lu telefonu arayabilir veya Toplum Saghgi Merkezlerine basvurabilirsiniz.
-13-
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NUFUS KAYDI OLMAYAN KISILERIN AILE HEKIMI DE OLMAZ!

(Ni.ifus kaydi nasil yapihr? N
Cocugunuzun niifus kaydini yapabilmeniz icin dnce sizin de niifusa kayitli

olmaniz gerekir.

Bir annenin gocuguna kimlik gikarmasi igin resmi nikahli olmasina gerek yoktur.
Resmi nikahi olmasa da ¢ocugunu Uzerine kayit ettirebilir.

Bebeklerin niifus kaydi nasil yapilir?

v Cocugunuzun asilarinin diizglin yapilmasi igin kimliginin ¢ikarilmasi gerekir.

v Cocuk dogar dogmaz annenin veya babanin kendi kimligi niifus midurligiine
gitmesi gerekir

v/ Cocugun dogumundan itibaren 1 ay icinde kimligi cikarilirsa herhangi bir licret
alinmaz

18 yasindan biiyiiklerde kimlik nasil cikarilir;

v Nifus midirligline 4 adet vesikalik fotograf ile anne, baba ya da
kardeslerinin kayith oldugu yeri gosteren bir belge veya onlarin sozli beyani
ile miracaat ederek kimligini alir.

v Turkiye vatandasi olmayip en az 6 ay Turkiye'de ikamet edecek kisiler,
Emniyet Midurliginde (polis) yabancilara ait TC kimlik numarasi verilir.

-14-



HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

S8.TETANOZ ASILARINI ZAMANINDA YAPTIRMALIYIZ!

» Tetanoz hastaligi toprakta bulunan bir mikroptan bulasir ve
Olimcaldar.

« Tetanoz hastaligina neden olan mikrop her yerde bulunabilir.
En cok tarimda calisanlar tehlike altindadir.

v Tarimda calisan bir kisi kaza sonucunda bir yerini kestiginde
veya yaralandiginda derhal en yakin saglik kurulusuna
basvurmalidir.

v Tetanoz insandan insana bulasmaz.

Cocuklara ve 15-49 yas arasi kadinlara tetanoz asisi iicretsiz yapihlir. Ciinkii;

v Tetanoz mikrobu cogunlukla dogum sirasinda gobek kordonu kesilirken bebege bulasir.
v Tetanoz mikrobu bulasmis bir bebek dogdugunda tamamen saglikli goriinir, fakat 2-3 glin sonra ememez ve kasilmalar
baslar, bebek olur.

ASI ile TETANOZ hastaligindan korunmak miimkiindiir.

-15-



HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

9. ZIRAI ILACLARI KURALLARINA UYGUN KULLANMALIYIZ!

« Tarlada calisirken, orada yetisen Urlinleri boceklerden koruyabilmek icin kullanilan ilaglara zirai ila¢c denir.

Zirai ilaclar ZEHIR'dir.
Viicuda Giris Yollan

T
/" )
TOPRAK ?@%i Adiz ve
= sindirim
SuU v s:stellr1I1i
HAVA
\ o
Fraed
5
&,_ Solunum
% | yolu
Cilt
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Zararh Etkileri

v Hemen gortlen
durumlar
» Zehirlenmeler

v/ Uzun sure sonra

gorilen durumlar

« Sakat dogumlar

« Disuk ve ola
dogumlar

« Ciddi kansizhk

e Kisirlik

« Hormon bozuklugu

* Sinir sistemi

hasarlari

» Astim ve allerji

* Yarik-damak dudak

* Depresyon

 Kanserler

Korunma Yollan

v Gozlik kullan

v Maske tak

v/ Uzun pantolon

v Uzun kollu gémlek
v Eldiven giy




HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

9. ZIRAI ILACLARI KURALLARINA UYGUN KULLANMALIYIZ! (pevami)

Zirai ilac uygulanirken dikkat edilmesi gerekenler

v Sapka, maske, eldiven, gézliik, uzun kollu gémlek, uzun pantolon, coraplar, kapali
ayakkabi veya bot giyilmelidir.

v Puskirtme yapilan alanlara girilmemelidir.

v Ilaclama sonrasi tarlaya girilmemelidir. Ilaclamadan sonraki bekleme siiresi kullanilan
zirai ilag kutusunda yazmaktadir. Bu slre ne kadarsa o kadar bekleyip ondan sonra
tarlaya girilebilir.

v Eller sik sik sabunla yikanmalidir. Boylece hem ellerdeki kalintilar uzaklastirilir ve
bunlarin cildin icine girmesi engellenir, hem de agiz, goz, burun yoluyla alinmasi azaltiimis olur.

v Bol su icilmelidir (6-8 su bardadi). Su zehrin viicuttan atilmasini kolaylastirir.

v Ilaclama yapilan bélgelere uyari levhasi koymak gerekir.

v Ilac kutular etrafa gelisigiizel atiimamali, uzakta bir yere gémiilmelidir.

Eve ya da cadira girmeden once;

v Eller yikanmali ve tarlada kullanilan bot, eldiven, sapka ve diger giysiler ¢cikarilmali ve bir torbaya |
konulmaldir.

v Tarlada kullanilan kiyafetler diger camasirlardan ayri yikanmali ve yikarken eldiven kullaniimalidir. '-'-'1_:;

v Yikanan kiyafetler gineste kurutulmaldir.

v/ Hemen dus alinmaldir.

v Dus yaparken viicut ovulmamali ya da keselenilmemelidir. Clinkii kese yapildiginda, zirai ilaglar deriye niifuz edebilir.

v El ve ayak tirnak kokleri temizlenmelidir.

v Dus aldiktan sonra ve cocuklara sarilmadan ya da onlarla oynamadan dnce temiz kiyafetler giyilmelidir.

Tarim ilaglan zehirdir.
Zehiri vicudunuzdan ve evinizden uzaklastirin!
-17-



HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

10. ACIK ALANLARDA UYURKEN CIBINLIK KULLANMALIYIZ!

« Sivrisinek, tatarcik gibi bazi sineklerden korunmak icin cibinlik kullanmalyiz. Ctnkl bu sinekler
hasta insanlarin kanini emerler, daha sonra saglam insanlara mikrobu bulastirirlar.

Sitma hastaligs;

v Gebelerin disiik ve 6l dogum yapmalarina neden olur,
v Gebelerin erken dogum yapmalarina neden olur,

v Cocuklarin kisa ve zayif kalmalarina neden olur.

Sark cibani (Halep cibani, Bagdat cibani, Diyarbakir cibani, Antep cibani ) hastaligs;
Tatarcik (kum sinegi/yakarca) sineginin sark ¢ibani olan kisiyi isirdiktan sonra saglam

kisiyi 1sirmasi ile hastalik bulasir,

v Hastaliga neden olan mikrop viicuda girdikten sonra 6nceleri kiiglk bir sivilce gibi gorulir,
v Daha sonra yavas yavas buydr,

v Genellikle hastalik ytzde goralir ve iyilestikten sonra iz birakir,

v Gorlinimu etkiledigi icin 6zellikle gencglerde psikolojik sorunlara neden olabilir,
v Hastaligin ilaci mevcuttur ve tedavi edilmelidir.

Sitma ve Sark cibani hastaligindan korunmak igin;

v Uyurken cibinlik kullanmall,

v Sabah ya da aksam alacakaranlikta calisirken uzun kollu elbise,
eldiven, corap giymeli,

v Evlerin pencerelerine tel 6rgl takmali,

v Sinek kovucu ilaglar kullanmaliyiz.

-18-



HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

11. TARLADA GALISIRKEN KENDIMIZI
SICAKTAN VE GUNESTEN KORUMALIYIZ!

Tarlada sicakta ve giines altinda uzun siire
calismaya bagh olarak;

v Gebelik zehirlenmesi,

v Dusiik dogum adirlikli bebek,

v Bebeklerde organ hasarlari,

v Yetiskinlerde sivi kaybina bagh bayilma,

v Uzun sire glineste kalma neticesinde cilt kanserleri gibi
hastaliklar gorulebilir,

Gines altinda ve sicakta calisirken almamiz gereken
onlemler;

v Her saat basi en az 5 dakika olmak Uzere goélgede
dinlenmeli,

v Her dinlenmede en az 1 bardak temiz su icmeli,

v Calisirken genis kenarlikli sapka giymeli,

v Glnes gozlugu takmall,

v Glinesin tepede oldugu saatlerde galismaya ara
vermeliyiz.

-19-



HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

12. KENEDEN KORUNMALIYIZ!

Keneden bulasan Kinm-Kongo Kanamali Atesi Hastaligina yakalanmamak igin;
v Hayvanlarin lzerindeki keneye ve hayvanlarin kan, idrar ve diger viicut sivilarina ¢iplak elle dokunmamaliyiz,

Bag, bahge, tarla, orman gibi yerlere giderken;

v Acik renkli giysiler giymeliyiz,

v Kapali kiyafetler secmeliyiz,

v Pantolon pacalarini ¢orap ya da ¢izme icine koymaliyiz.

Bag, bahge, tarla, orman gibi yerlerde;

v Kene ugmaz veya ziplamaz, tirmanir; viicudumuzda agik yer birakmamaliyiz,
v Oturacagimiz yere acik renkli ortii sermeliyiz,

v Vicudumuza tirmanan keneyi ¢iplak elle dokunmadan uzaklastirmaliyiz.

Bag, bahce, tarla, orman gibi yerlerden dondiikten sonra;
v Kene olup olmadigini gérmek icin viicudumuzun ve elbiselerimizin her yerini dikkatlice kontrol etmeliyiz,

v Viicudumuza tutunan keneyi ciplak elle dokunmadan en kisa siirede gikarmali, cikaramiyorsak en yakin saglik kurulusuna gitmeliyiz,
v Cocuklarimizin viicudunu kontrol etmeliyiz.

Keneyi cikardiktan sonra; {ﬁ
v Mutlaka hastaneye gitmeliyiz, ; ,é;.’-
v 10 giin icinde halsizlik, istahsizlik, ates, viicut agrisi, bas agrisi, bulanti, kusma, ishal sikayetlerinden W %
herhangi biri goriliirse zaman kaybetmeden en yakin saglik kurulusuna gitmeliyiz.
ALO 184 \f |
Tedbiri elden birakma, keneyi hafife alma! SABIM

-20-



HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

13. KUDUZ HASTALIGINA KARSI ONLEM ALMALIYIZ!

v Kuduza yakalanmis bir hayvanin (kedi, kdpek, kurt, tilki ve
sigir gibi) 1sirmasiyla hastalik bulasr,

v Kuduz hayvanin salyasinin acgik yaraya, kesik, siyrik veya
catlak deriye temas etmesiyle bulasir,

v Isirik yerinde ve gevresinde agri veya yanma hissiyle baslar.
Kiriklik, hafif ates, bas agris, istahsizlik, bulanti ve inatgi kuru
Oksuruk gorulebilir,

v/ Hastada daha sonra sinirlilik, huzursuzluk, ytksek seslere
tahammdilstzlik gorilebilir,

v Hastaligin ilerleyen dénemlerinde su, hava ve 1sik korkusu goérilebilir,
v Bu hastaliktan korunmak icin, bir hayvan isingi ile

karsilastigimizda, isirik yeri, en az 10 dakika su ve sabunla
hemen iyice yikanmalidir,

v Hayvan isingi durumlarinda mutlaka saglk kurulusuna
gidilmelidir, asisi vardir,

v Hayvanlar kuduza karsi asilanmalidir.

-21-



14. KAN VE VUCUT SIVILARIYLA

BULASAN HASTALIKLARDAN KORUNMALIYIZ!

Hepatit B (Sarilik) Korunmak icin;
v Cok bulasicidir, v En az 3 kez Hepatit B asisi olmak gerekir,
v Siroz ve karaciger kanserine sebep olabilir, v Bebekler dogduktan hemen sonra asilanmalidir,
v Hastaligin mikrobu viicut sivilari disinda tirnak makasi, jilet, haviu v/ Evlenmeden 6nce muayenede kan tahlili
gibi ortak kullanilan malzemelerden de bulasir, yapiimalidir,
v Mikrop bazen yeni dogan bebeklere de bulasabilir. v Temizlige dikkat edilmelidir.
HIV / AIDS

v Kan yoluyla bulasabildigi gibi, cinsel yolla, ayni enjektorii kullanma,
ortak jilet, tirnak makasi ve anneden bebege gecebilir,

v Tedavisi olmayan bir hastaliktir,

v Viicudun savunma sistemini ¢okerttigi icin kisi her tiirlli hastaliga
(mikroplar, kanserler vs.) kolay yakalanir.

Korunmak igin;

Cinsel yolla bulasan hastaliklar genellikle belirti

vermezler. Bu nedenle 6nemli olan KORUNMADIR.

v Tek esli olun,

v lliskiye girmeden (viicut sivilari karismadan) énce
kondom kullanin,

v Evlilik 6ncesinde eslerin muayene olmasi
korunmada énemlidir.

Bel soguklugu (Gonore), Frengi, Herpes (Genital uguk)

v Mikrobu tagiyan kisiyle cinsel (6zellikle vajinal ve anal) temas yolu ile
bulasirlar,

v Erkeklerde ve kadinlarda Greme organlarinda yaygin enfeksiyona yol
acarlar,

v Anne karninda ve dogum sirasinda anneden bebege bulasarak
bebeklerde ciddi saglik sorunlarina yol agarlar.

Hepatit B, HIV/AIDS, Bel soguklugu, frengi gibi hastaliklar kan ve viicut sivilari

yoluyla bir insandan bir baskasina bulasir.
_22_



COCUKLARINIZI YASAMA SAGLIKLI BASLATMALIYIZ

15. EVLENMEK ICIN 19 YASINI BEKLEMELIYIZ!

-Insan beyni 20'li yaslarda tam olarak gelisir. Bu nedenle 18 yasindan énce
saglikl karar vermek giictiir. Ote yandan erken evlilik ve erken gebelik, kadin
hastaliklarina, cocuk hastaliklarina, kalp damar hastaliklarina, kanserlere,
depresyon gibi ruhsal hastaliklara neden olur.

 Rahim, rahim baglarn, yumurtaliklar ve kemik c¢ati ancak 19-22 yaslarinda
gelisimini tamamladidi icin, bu yaslardan dnce yapilan evlilikler ve dogumlar
anne ve bebek sagligi acisindan tehlikelidir.

19 yasindan once gebe kalanlarda;

v Gebelik zehirlenmesi (Viicutta sisme, tansiyon ylkselmesi),
v’ Zor dogum/ erken dogum,

v Disuk ve 61t dogum,

v Psikolojik sorunlar,

v Aile ici siddet ve gecimsizlik,

v Anne ve bebek 6limu daha fazla gérltr.

= YUMURTALIK

- RAHIM AGZI

Yasal olarak 18 yasini bitirmemis kisiler cocuktur.
Bu nedenle 18 yasindan kiiciikler ailenin ve devletin korumasi altindadir.
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COCUKLARINIZI YASAMA SAGLIKLI BASLATMALIYIZ

15. EVLENMEK ICIN 19 YASINI BEKLEMELIYIZ! (pevami)

Ergenlikte goriilen bedensel degisiklikler

Kiz ve erkeklerde eBas kemikleri blydir, eKemik yapisi gelisir,
ortak gorilen degisiklikler eBoylari uzar, eTlylenme olur,
eUreme organlari gelisir,  Sivilce cikar.
eKilolari artar,

Erkeklerde goriilen *Ses kalinlasir,
degisiklikler eSakal ve biyik cikar,
Erkek tohum hiicresi olusur.

Kizlarda goriilen degisiklikler eMemeler biydr,
eAdet gorulur.

eKendi icine kapanir,

Ergenlikte psikolojik ve GUnlUk islerde (Ozellikle okul ve ders) bagar dusebilir,
sosyal degisiklikler eIstah artar ya da azalr,

eKarsl cinse ilgi artar,

eKendini kabul ettirmeye calisir,

eAsiri risk alir,

«Ofke, saldirganlik ya da asiri hayal kurma olur.

Kiz cocuklan adet oldugunda “kirlenmek, hastalanmak” gibi kelimeleri kullanmak dogru degildir.
Bu kelimeler saglikli ve normal olan bu durumun kétii bir sey oldugunu ifade eder, ¢cocuklari utandirir.
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COCUKLARINIZI YASAMA SAGLIKLI BASLATMALIYIZ

16. AKRABALARIMIZLA EVLENMEMELIYIZ!

-

Bir Cocuk Nasil Diinyaya Gelir?

v Kadinlar her ay yumurtaliklarinda bir olgun
tohum hucresi Uretir,

v Erkeklerin ersuyu / sivisinda da birgok tohum
hicresi vardir,

v Kadinin yumurtasi ve erkegin tohumu birlesirse
bebek olur,

v Cocugun yapisini anne- babadan ve soylarlndan gelen
ozellikler olusturur, s e -

v Cocugun erkek ya da kiz
olacagini babanin tohumu
belirler.

Akraba evliligi yapilirsa;
v Akciger hastaliklar,
v/ Kan hastaliklari,
v Karaciger hastaliklari,
v Bobrek hastalig,
v Kas ve kemik hastaliklari,
v Sara nobeti / havale ve zeka geriligi,
v’ Psikoz, depresyon gibi ruhsal

bozukluklar daha fazla gérulir.

* Akraba evliliklerinde anne ve babadan
gelen hastalikli hiicrelerin bebekte / cocukta
hastalik yapma ihtimali yliksektir.

Cocugun saghkl olmasi icin ilk dnce anne ve babadan gelen hiicrelerin saghkli olmasi, hastalik tasimamasi gerekir.

Akraba evliligine bagh hastalik ve sakatliklari 6nlemenin tek yolu AKRABA ILE EVLENMEMEKTIR.
_25_



HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

17. EVLILIK ONCESINDE MUAYENE OLMALIYIZ!

v Evlenmeye karar veren ciftlerin evlenmeden 6nce mutlaka aile hekimine
basvurup gerekli kan tahlillerini yaptirmasi gerekir,

v Yapilan tahlillerden bazilar sarilik (hepatit B), talasemi (Akdeniz anemisi)
gibi evlenince iliski ile eslerin birbirlerine bulastirabilecegi ve anne
karnindaki bebege gecebilecek hastaliklardr,

v Eslerden birinde sarilik tastyiciligi (Hepatit B) var ise, evlienmeden 6nce
digerine mutlaka sarilik asisi yapiimahdir,

v Talasemi (Akdeniz anemisi), kalitsal yani aileden gecen bir hastaliktir. Bazi
kisiler bu hastaligi tasirlar,

v Eger eslerden ikisi de bu hastaligi tasiyor ise kendileri hasta degildir, ama
dogacak her cocugun talasemi hastasi olma riski vardir,

v Eger eslerden birinde tasiyicilik var ise, cocuklarda hastalik olmaz ama
her cocugun da tasiyici olma riski yiksektir,

v Talasemi hastasi olan ¢ocuklara 6mir boyu kan nakli gerekir.

Resmi nikah ile evienenlere bu tahliller yaptirilir.
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HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

18. GEBELER TARLADA CALISMAMALIDIR!

Tarlada Maruz Kalinan
Tarim Ilaglan ve Kalintilan

¥

Topraktan Havadan Sudan

Gebelerde;
v/ Diisiik
v Diistik v/ Zor dogumlar
: v Sakat gocuk dogumlari v Erken dogum
MIKROPLAR | mp| 7202 oo ™ / intihar tesebbisleri
v Gorme ve duyma Bebeklerde;
bozukluklar v Sakat dogunj
v Disk kilolu bebek v/ Duyma ve gérme bozukluklari
v Sarilik -
v Uzun calisma siiresi / ishal Gebe veya emziren
v Edilip kalkma kadinlarin calistirlima
v Adir yik kaldirma sartlarina dair
v Uzun siire ayakta kalma Gebelerde; Yonetmeliklere gore
v Sicak ve soguk havalar v DU§Ukleru (Ek I Ozel Onlemler)
v Erken dogumlar GEBELERIN TARLADA
CALISTIRILMALARI
YASAKTIR!!!

v Olii dogumlar
Bebeklerde;

v Isitmede azalma

v Gorme bozuklugu

v Organ bozukluklar
v Zeka geriligi vs.

Clnkd hem annenin hem de
anne karnindaki bebegin hayati
tehlikededir!!!
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HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

18. GEBELER TARLADA CALISMAMALIDIR! (pevam)

ANNE KARNINDAKI BEBEGIN GEBELIK HAFTASINA GORE GELiSIiMi

1 | 2 3 4 5 6 7 8 9 10 20-36 38 |— Dogum
B | PR
Tehlikeli bir Organlarin ilk olustugu evre Organlarin gelistigi ve olgunlastigi evre
durum olursa Bu evrede gebe mikroplar, kimyasallar, 3-8. haftalarda bir tehlike ile karsilagiimamis ise
dbllenen agiri sicak gibi tehlikelerle karsilagirsa organlar olusur. Ancak sonraki haftalarda
hiicrenin organlar ve uzuvlar normal olarak karsilagilan tehlikeler neticesinde organlar
5limii olugsamaz! normal olarak gelisemez. Zeka geriligi gibi
Bu evre anormal gelisim riskinin yiiksek durumlar ortaya cikabilir.
oldugu donemdir!




HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

19. GEBE KADIN EN AZ 4 DEFA MUAYENE OLMALIDIR!

« Her gebelik, anne ve bebek sagligi acisindan 6zen gosterilmesi gereken
bir dénemdir. Clinki gebelik sorunsuz devam edebilecegi gibi, dislk,
oli dogum, gelisim geriligi, annenin hastalanmasi hatta 6limu gibi
istenmeyen durumlarla da sonuclanabilir.

v Bir kadin gebe kaldigini anlar anlamaz Aile Hekimine gitmelidir, ¢linkii
Aile Hekimi tehlikeli durumlara karsi 6nlem alir.

» Tehlikeli durumlar karsisinda aile hekimi / ebe / hemsire anneye ne
yapmasi gerektigini 6gretir,

v Gebelik zehirlenmesine karsi 6nlem alir. Dizenli olarak tansiyonunu
Olcer,

v Gebelik sirasinda olusan seker hastaligina karsi 6nlem alir ve diizenli
olarak sekerini 6lcer veya o6lctirdr,

v Idrar tahlillerini yapar,

v Bebegin kalp seslerini dinler,

v Tetanoz asilarini yapar,

v Kansizliga karsi 6nlem alir ve kan ve vitamin ilaglarini recete eder.




HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

20. BUTUN DOGUMLAR DOKTOR, EBE, HEMSIRE
YARDIMIYLA YAPILMALIDIR!

Her dogum, tedbir alinmazsa annenin ve bebegin agir hastaliklara yakalanmasina, hatta 6lmesine neden olur
Saghk personeli oimadan dogum evde yapilirsa!l!
v Kan uyusmazligi varsa tedavisi yapilamaz,

v Sarilik gibi bulagici hastaliklara karsi tedbir alinamaz,

v Dogum sirasinda bebegin boynuna gobek kordonu dolanabilir, agzina su
ya da kakasi kagabilir ve bebek agir hastalanir ya da dlebilir,

v/ Dogum uzarsa bebek dogum kanalinda sikisir, beynine oksijen gidemez,
geri zekali olur,

v Dogum sirasinda bebegin gozine mikrop bulasabilir ve kor olabilir,

v’ Kullanilan malzemeler mikropsuz hale
getirilemez, anne ve bebek mikrop
kapar,

v" Asirt kanamaya karsi tedbir alinamaz, -
kan verilemez, anne dlebilir, D

OGUM MUTLAKA HASTANEDE YAPILMALIDIR\

v Annenin tansiyonu yukselirse
dusurulemez, anne ve bebek dlebilir, b -

v/ Zor dogum sirasinda gerekli malzeme  e———
olmadigi i¢in annenin rahminde ve 1 - | AR LN AT

Uureme organlarinda kalici ve agir .0 ik s s :
1 mn mn Tha:, (THETIN T T !

(8 ] "
MM ,

yaralanmalar (hazne yirtiklari, rahim
yirtilmasi ve sarkmasi gibi) olur,

v/ Rahim ve rahim baglari zarar gortir,
kadinda idrar tutamama gibi sorunlar
olur.

Hastanede dogum, anne ve bebegin hayatini kurtarir.
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HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

21. DOGUMDAN SONRA ANNE VE BEBEGIN BAKIMI
UYGUN SEKILDE YAPILMALIDIR!

« Dogumdan sonraki 6 haftalik (42 glin) doneme lohusalik dénemi denir,

v/ Dogum sonrasinda 0Ozellikle ilk haftadaki temizlik cok énemlidir. Anne lohusalik boyunca
ayakta dik bir sekilde ve sik sik banyo yapmaldir,

v Ik giinlerde daha sik olmak iizere, her giin 8-10 kez rahim tizerine yapilan 20-30 saniye
siren masajlar (ovma) rahmin daha hizli kiigilmesine neden olur ve iltihap olusma riski
azalrr,

v Dogumdan sonra hafif atesin nedeni genellikle memelerde siit birikmesidir. Annenin atesi
memelerin bosalmasina ragmen devam ediyorsa hemen doktora gétirilmelidir,

v/ Dogum yapan kadinlar dogum sonrasinda hem kaybettikleri kani yerine koymak, hem de
bebeklerine sit verebilmek icin bol bol su icmeli, sulu gidalarla beslenmelidir,

v Anneler bebegini gece glindiiz sik sik emzirmelidir. Sik sik emziren anneler dogumdan
sonraki 6. ayda dogum 0Oncesi kilolarina donerler, rahim daha ¢abuk toparlanir,

v/ Anne dogum sonu dénemde doktorun verdigi demir-vitamin haplarini 3. ayin sonuna
kadar icmelidir. Boylece hem kendisi hem de bebegi kansizliktan korunmus olur,

v/ Dogumdan sonra anne sturekli yatmamalidir. Ne kadar ¢cabuk ayaga kalkarsa o kadar
cabuk iyilesir, ancak anneye agir isler yaptiriimamalidr,

v/ Dogum sonrasinda gortlen bir diger sorun annenin meme baglarinin ¢catlamasidir. Bunun
en 6nemli nedeni, emzirme sirasinda meme basinin bebegin agzina iyi yerlestirileme-
mesidir. Anne, doktorundan veya hemsireden bebegini nasil emzirmesi gerektigini
sormalidir.
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HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

21. DOGUMDAN SONRA ANNE VE BEBEGIN BAKIMI
UYGUN SEKILDE YAPILMALIDIR! (pevami)

v/ Dogum yapan annede psikolojik sorunlar olabilir. Ruhsal hastaliklar da bedensel
hastaliklar gibidir, her insanda gortlebilir ve erken tani konursa tedavi edilir.
Onemli olan erken dénemhde doktora bagvurmaktir,

v Bebeklere de 6zellikle yazin sik sik banyo yaptirmali, bebegin temizligine dikkat
edilmelidir,

v Bebek kundaklanmamali ve alti kalin bezle bezlenmelidir. Boylece kalca cikigi da
onlenmis olur,

v Bebek dogar dogmaz en gec 1 saat icinde emzirilmelidir. Bebek ne kadar gabuk
ve sik sik emzirilirse annenin stitl de o kadar ¢ok ve gabuk gelir,

v Bebekler dogduktan sonra ilk 6 ay sadece anne st verilmeli, bebegde ilk 6 ayda
anne sutl disinda su dahi verilmemelidir,

v 6. ayindan 2 yasina kadar da ek gidalarla birlikte emzirmeye devam edilmelidir.

v Bebekler gece de emzirilmeli ve bebek memeyi birakana kadar emmesine izin
verilmelidir. Clinki geceleri sik sik emen ¢ocuklar daha cabuk biydir,

v/ Emzirme sliresi ne kadar uzun olursa bebek o kadar cok yagh ve besleyici siit
emer ve beyin gelisimi ve biilyimesi hizlanir,

v Bebegin dogduktan sonra hemen asiya goétirtlmesi ve topuk kaninin aldiriimasi
gerekir.
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HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

22. IKI GEBELIK ARASINDAKI SURE EN AZ 2 YIL OLMALIDIR!

Bir bebegin dogduktan sonra saglikh biiyiiyebilmesi icin; ArETE A T R T e v BT e

v 1Ik 6 ay sadece anne siity, sonrasinda ek gidalarla birlikteenaz2 /18 yasindan 6nce gebe kalmak,
yasin sonuna kadar emmesi gerekir. Eger anne hemen gebe v 2 yildan kisa araliklarla dogum yapmak,
kalirsa bebegini emziremez, clinki sitli azalir, stitiin tadi degisir, v 35 yas Ustlinde dogum yapmak,
bebek memeyi birakir. Bu cocugu ihmal etmektir, oysa v 4 veya daha fazla dogum yapmak.
bakabilecegimiz ve biyutebilecegimiz kadar cocuk dogurmak
gerekir.

Annenin yeniden saghkli bir gebelik gegirebilmesiigin;

v/ Dogumdan sonra en az 2 yil gebe kalmamasi gerekir. Bu siire
icinde rahim ve rahim badlar yeniden guicglenir ve yeni bir
doguma hazir hale gelir. Annenin besin depolari yeniden dolar ve
anne karnindaki bebek daha iyi beslenir.

Iki yildan kisa araliklarla gebe kalmak bebek ve anne hastaliklarini /6liimlerini arttirir.
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HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

23. ANNE, COCUK VE AILENIN SAGLIGI ICIN
GEBELIGI ONLEYICI YONTEMLER KULLANILMALIDIR!

Gebeligi onleyici yontemler, Anne babalarin istedikleri zaman, istedikleri sayida ve
bakabilecekleri kadar ¢cocuk sahibi olmalari icin kullanilir.

v Bu yontemler erkegin tohumu ile kadinin yumurtasinin birlesmesini 6nler, boylece gebe
kalinmaz,

v Her cifte uygun yontem farklidir, bu ylizden mutlaka doktora/hemsireye/ebeye danisarak
karar verilmelidir,

Gebeligi onleyici yontemler

« Kondom,

« igne,

* Haplar,

* Rahim igi arag,

« Erkeklerde ve kadinlarda tohum kanallarinin baglanmasi.

Hem bebegin hem de annenin sagligi icin uygun araliklarda ve uygun

zamanda gebe kalabilmek icin, GEBELIGI ONLEYICI YONTEMLER KULLANILMALIDIR.
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HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

23. ANNE, COCUK VE AILENIN SAGLIGI ICIN
GEBELIGI ONLEYICI YONTEMLER KULLANILMALIDIR! (pevami)

Kondom (Kaput, Kilif, Prezervatif)
v Hem erkeklerin hem de kadinlarin kullanabilecedi kondomlar vardir,
v Cokince ve esnek bir kiliftir,

v Cinsel iliski sirasinda erkeklerden atilan meninin kadinin haznesine
dokililmesini engelleyerek gebelikten korur,

v Dogru kullanildiginda cok etkilidir. Kondom viicut sivilari birbirine
karismadan takilmaldir,

v AIDS (HIV), Bel soguklugu, Frengi, Hepatit B gibi cinsel yolla bulasan
hastaliklardan korur,

v Kullanmak icin muayeneye gerek yoktur, recetesiz olarak eczane ya
da aligveris merkezlerinden kolayca satin alinabilir,

v Her cinsel iliskide yeni bir kondom kullaniimasi gerekir.
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HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

23. ANNE, COCUK VE AILENIN SAGLIGI ICIN
GEBELIGI ONLEYICI YONTEMLER KULLANILMALIDIR! (pevami)

Igneler / \

v Ayda bir ve 3 ayda bir yapilan igneler vardir. Size hangisinin uygun
oldugunu doktorunuz/ebeniz muayene ettikten sonra birlikte karar
verirsiniz,
w
v Kadinin yumurtaliklarindan ireme (tohum) hiicresinin tiiplere ',1# y»@'""
atilmasini engeller. Bdylece gebelik olugsmaz. Ayrica rahim 2 » o
agzindaki salgiy1 koyulastirarak erkek tireme hiicrelerinin (tohum)
rahim igine gegmesini engeller, oA
v Gegici olarak bazi kisilerde ilk 3 ayda bulanti, kilo artisi, bas agrisi,

adet miktarinda azalma, ara kanamalar ve lekelenme gorilebilir. /
Bunlar normaldir, 3 ay icinde dlizene girer,

v Igne birakildi§inda tekrar gebe kalinir.
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HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

23. ANNE, COCUK VE AILENIN SAGLIGI ICIN
GEBELIGI ONLEYICI YONTEMLER KULLANILMALIDIR! (pevami)

Haplar

v Tek hormonlu ve ¢ift hormonlu haplardir. Size hangisinin uygun
oldugunu doktorunuz/ebeniz muayene ettikten sonra birlikte karar
verirsiniz,

v Hap, kadinin yumurtaliklarindan treme (tohum) hicresinin tliplere
atilmasini engeller. Ayrica rahim agzindaki salgiy! koyulastirarak
erkek Greme hicrelerinin (tohum) rahim icine gegmesini engeller,

v Haplar her gun kullanilimahdir. Bir hap unutulursa unutulan hap
hemen alinmali o glinlin hapida zamaninda yutulmalidir,

v Eger kadinin hap kullanmasi uygun goriliirse, hapin baska
yararlari da vardir. Kansizligi 6nler, adet agrisini azaltir, rahim ve
yumurtalik kanserlerine yakalanma riskini azaltir,

v Ilk 3 ayda bulant, kilo artisi, bas agrisi, adet miktarinda azalma,
ara kanamalar ve lekelenme gorulebilir. Bunlar normaldir, 3 ay
sonra dizelir,

v Hap birakildiginda tekrar gebe kalinir.
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HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

23. ANNE, COCUK VE AILENIN SAGLIGI ICIN
GEBELIGI ONLEYICI YONTEMLER KULLANILMALIDIR! (pevami)

Rahim ici arac (RIA, Spiral)

v/ Rahim igine yerlestirilen kiglik, plastik bir aractir. Aile
Hekiminiz/Ebe/Hemsireniz sizi bu ydéntemin uygulandigi bir
merkeze yonlendirir,

v Erkek ve kadin lreme hicrelerinin birlesmesini engelleyerek
gebelikten korur,

v Takildiktan sonra kasiklarda hafif agri, lekelenme ve adet
miktarinda artma ve adet suresinde uzama olabilir. 3 ay sonra bu
sikayetler geger,

v Takildiktan sonra kadinlar 1. ayda, 3. ayda, 6. ayda mutlaka
kontrole gitmelidir,

v 1 yildan sonra da yilda 1 kez diizenli olarak kontrol sarttir,

v Cikartildiktan sonra tekrar gebe kalinr.
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HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

23. ANNE, COCUK VE AILENIN SAGLIGI ICIN
GEBELIGI ONLEYICI YONTEMLER KULLANILMALIDIR! (pevami)

Gebeligi onleyici cerrahi yontemler

4 \ N

Erkeklerin Tohum Kanallarinin Baglanmasi (Vazektomi)

Vazektom v Erkegin tohum kanallarinin cok kiiglk bir islemle baglanmasidir,

kesikleri v Erkeklerde hayalarda olusan erkek tohum hiicreleri, tohum kanallari baglandigi
icin, cinsel iliski sirasinda bosalan siviya (meniye) gecemez ve kadinin yumurtasini
ddlleyemez. Boylece gebelik olusmaz,

v/ Tohum kanallarinin baglanmasi, erkegin gorinimiinde, cinsel arzusunda ve
doyumunda, erkeklik organi olan penisin sertlesmesinde ve bosalmasinda higbir
degisiklik yapmaz, her sey eskisi gibi devam eder,

v Koruyuculugu hemen baslamaz, en az iki ay boyunca baska bir yontem daha
kullanmak gerekir.

Kadinin Tplerinin Baglanmasi (TUp Ligasyonu)

v Kadinin tlplerinin kiiglik bir ameliyatla baglanmasidir,

v Boylece kadin ve erkek tohum hiicresi bir araya gelemez ve gebelik olugsmaz,

v Uyguladiktan hemen sonra koruyuculugu baslar,

v Tlplerin baglanmasi, kadinin cinsel isteginde, adet diizeninde, viicut yapisinda herhangi bir
degisiklik meydana getirmez; bitiin bu olaylar eskisi gibi devam eder.




HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

_23. ANNE, COCUK VE AILENIN SAGLIGI ICIN
GEBELIGI ONLEYICI YONTEMLER KULLANILMALIDIR! (pevami)

Acil durumlar halinde kullanilacak yontemler

v Yontem kullanilmadan cinsel iliski yasandiysa veya kondomun yirtiimasi, tecaviiz gibi kadinin gebe kalmak istemedigi
durumlarda cinsel iliski sonrasi en ge¢ 72 saat (3 guin) icinde kullanilabilecek yontemler ertesi glin hapi ve rahim ici aractir,

v Ertesi glin hapi eczanelerde satilir. Nasil kullanilacadi icinde veya (izerinde yazilidir. Gerekirse eczaciya da danisilabilir,

v Rahim ici arac saglik kuruluslarinda taktirilir. Acil bir durumda adet donemi beklenmez!

UNUTMAYIN!
GERI CEKME YONTEMI (disari bosalma) GEBELIGE NEDEN OLABIiLiR VE CINSEL ILiSKiYi

KESINTIYE UGRATTIGI iCIN ESLERDE GERGINLIK VE HUZURSUZLUK YARATIR. BU NEDENLE
TIBBI YONTEMLER KULLANILMALIDIR.




24. KISIRLIK DURUMUNDA

ESLER BIRLIKTE DOKTORA GITMELIDIR!

Cocugu olmayan ciftler, kisirhik tedavisi alaninda uzmanlasmis bir kadin hastaliklari ve dogum uzmanina

basvurmalidir. Kisirik hem kadin hem erkek ese bagli olabilir. Bu nedenle ilk goriismede ciftlerin her ikisi
de bulunmalidir.

Erkeklerde kisirlik nedenleri;

v Ensik rastlanan erkek tohum hticresinin yeterince Gretilmemesidir,

v/ Hormonal bozukluklar, zirai ilaglar, ileri yasta kabakulak gecirilmesi, tohum kanallarinin gegirmis oldugu enfeksiyonlar,
travma ve ameliyatlara bagli olusan tikaniklar gibi bir cok degisik nedenleri vardir.

Kadinlarda kisirlik nedenleri;

v Tupler zarar gormis olabilir; bu nedenle déllenme gergeklesmez, tikaniklik oldugunda ise déllenen yumurta rahme
ulasmaz,

v Rahimde yapisal bozukluklar da kisirliga neden olabilir,

v Ziraiilaclar, kimyasallar da yumurtlamayi etkiler.
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25. VUCUDUMUZA HASTALIK YAYILMADAN

ONCE ERKEN TESHIS VE TEDAVI OLMALIYIZ!

« Erken teshis, rahim kanseri, meme kanseri, prostat kanseri, yiiksek tansiyon, diyabet (seker hastaligi) gibi bir hastaligin
belirtileri hentiz tam olarak ortaya cilkmadan, bir baska ifadeyle viicuda yayllmadan ve organlara hasar vermeden tespit
ve tedavi edilmesidir.

v Hastaliklarin erken dénemde taninmasi igin kisilerin diizenli olarak doktora gitmeleri ve saglik kontrollerini yaptirmalari
gerekir.
v Meme kanserinin erken teshisi igin,
» 20 yasindan sonra kadinlarin her ay kendi kendilerine meme muayenesi yapmasi,
* Yilda bir doktoruna muayene olmasi,
* 40 yasindan sonrada meme filmi gektirmesi gerekir.
v Rahim agzi kanserinin erken teshisi icin,
« 30 yasindan itibaren rahim agzindan sirtnti (smear) aldirmasi,
v Bagirsak kanserinin erken teshisi icin,
* 50 yasindan sonra kadin ve erkeklerin her 2 yilda bir digkida gizli kan taramasi yaptirmasi,
 Her 10 yilda bir kolonoskopi yaptirmasi gerekir.

Meme filmi (Mamografi), rahim agz siiriinti testi, diskida gizli kan ve kolonoskopi ilinizdeki
Kanser Erken Teshis ve Egitim Merkezlerinde iicretsiz olarak yapiimaktadir

Detayl bilgi icin aile hekiminize ve hemsire/ebenize mutlaka danisin.

Unutmayin, erken teshis hayat kurtarir.
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HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

26. ERKEN TESHIS VE TEDAVI ICIN
RAHIM AGZI KANSERINDEN KORUNMALIYIZ!

Rahim agzi kanseri;
v Rahim agzi kanseri erken teshis edildiginde tedavi edilebilen bir hastaliktir,

v Kisiye herhangi bir agri, aci vermeyen, kolayca alinan rahim agzi strinti
ornegi ile rahim agzi kanseri erken asamalarda teshis edilebilmektedir,

v 30-69 yas araligindaki tiim kadinlarin en az bir kez siiriint( testi
yaptirmasi, bundan sonra 5 yilda bir tekrarlanmasi gerekir.

Sonuglarin dogru cikmasi icin tahlil yaptirmaya gitmeden 6nce;

v En az 2 gin cinsel iligkiye girilmemeli, ( y h

v En az 1 glin hazne su ile yikkanmamali,

/ En az 2 giin vajinal tedavi (k dailag) | = ) j Y
n az 2 gun vajinal tedavi (krem ya da ilag e =
kullaniimamalidir. = = el
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Kanserden Korkmayin,

Ge¢ Kalmaktan Korkun!
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HAYAT KURTARIR

Diinyada her 4 kadindan biri rahim agzi kanserine yakalanmaktadir!
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HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

27. ERKEN TESHIS VE TEDAVI ICIN KENDI
KENDINE MEME MUYANESI YAPMALIYIZ!

* Diinyada her 7 kadindan biri meme kanserine yakalanmaktadir!

« Adet goriyorsaniz adetin bitimini takip eden ilk 1 hafta icinde, adet gormuyorsaniz her ay kendinizin belirledigi bir
ginde dizenli olarak meme muayenenizi yapmalisiniz.

Kendi kendine meme muayenesi

1-Memelerin gozle degerlendirilmesi

1. Iyi aydinlatiimis bir odada ayna karsisina gecerek memeleri iyice gérecek 5 farkll durus
seklinde kendi kendine meme muayenesi yapilir, bunlar;

a. Eller kalgada,

b. Avuclar dnde,

c. Kollar yanlarda serbest sallanir durumda,

Kendi kendine meme muayenesinde
d. Eller havada ’ memelerin eller kalcalardayken
e. Viicut 6ne serbestce egilmis durusta. gozlemlenmesi

2. Gozle muayenede memelerde belirgin sislik, meme cildinde ige dogru ¢ekilme alanlari, renk degisiklikleri, kizariklk, ylizeyel
damarlarda 6nceden var olmayan bir belirginlesme hali, ciltte "portakal kabugu" manzarasi, meme ucunun ice dogru
cekilmesi, timdiyle ice gdmulmesi, meme basinda sekil ve renk degisiklikleri gibi durumlar aranr.

3. Aynada memelerinizden birinin digerine gére daha farkli bir boyutta oldugunu fark ederseniz endiseye kapilmayin. Baska
bir bulgunun yoklugunda bu normal bir durum olarak kabul edilir.

Kendi kendine meme muayenesi hayat kurtarir.
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HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

27. ERKEN TESHIS VE TEDAVI ICIN KENDI
KENDINE MEME MUYANESI YAPMALIYIZ! (pevami)

2-Yatar pozisyonda ve ayakta elle degerlendirme

Elle muayenede elin isaret, orta ve yuzik parmaklarinin ig ylizeyleri kullanilarak tarama
yapilr. Sekilde yukaridan asagi-asagidan yukari tarama usuli gézlenmektedir.

Tam bir muayene yapmak icin, koltukaltindan gogiis kemigine, kopriiciik kemiginden
memenin alt sinirina kadar tim memenin dikkatlice hissedilerek taranmasi gerekir. Elle
muayenede meme dokusu yanda gorilen sekillerde taranabilir. Kendinize hangi usul
daha rahat geliyorsa onu yapin. Her memede muayeneyi toplam Ug¢ kez hafif, orta ve
siddetlice bastirarak tekrarlayin.

Memelerinizi yatar pozisyonda elle degerlendirmek icin sirtiistii yatin. Sag omzunuzun altina
bir yastik veya katlanmis bir havlu yerlestirin. Sag elinizi basinizin altina koyun. Bu asamada
meme dokunuz bir yana dogru kaymamali ortada durmalidir. Sol el parmaklarinizla memenizi
yukarida anlatildigi sekilde tlimiyle tarayin. Sag memenizin muayenesini tamamladiktan
sonra simdi de ayniislemleri sol memenizde yapin.




HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

28. AILE ICI SIDDETI ONLEMELILY1iZ!

Aile, huzur, sevgi ve gliven yeridir. Ancak bircok ailede kadina ya da cocuklara siddet uygulanmakta,

siddete baglh yaralanmalar, kiriklar, organ hasarlari, intihar girisimi, evden kagma gibi ¢ok ciddi saghk
sorunlari ve sosyal sorunlar ortaya cikmaktadir.

Siddet cok gesitlidir;

Fiziksel siddet; tokat atma ya da bir sey firlatma, tekmeleme, stiriikleme, doviilme, bogazin sikilmasi ya da bir yerin
yakilmasi, bicak, silah gibi aletlerle tehdit edilmedir.

Psikolojik siddet; hakaret ya da kiifiir, baskalarinin yaninda asagilanip kiictik disirilme, korkutulma, tehdit edilme,
kendisine ya da yakinlarina zarar vermekle tehdit edilme gibi durumlardir.

Cinsel siddet; istemedigi halde fiziksel gli¢ kullanilarak zorla cinsel iliskiye girilmesidir.
Ekonomik siddet; gelir getiren iste calismasina engel olma, kazandigi paranin elinden alinmasidir.

Saglik ve egitim hakkina erisime engel olma; okula gitmesine engel olunmasi ve izinsiz saglik kurulusuna
bagvuramamasidir.

Siddet hastaliklara ve erken olimlere neden olur.
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HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

28. AILE ICI SIDDETI ONLEMELIYIZ! (pevami)

Siddetin onlenmesi;

v Cocuklar yetistirirken erkek-kiz cocuk ayrimi yapilmamal erkek cocuklar kiz cocuklarindan dsttin tutunmamalhdir,

v Kiz ve erkek cocuklar heniiz bedenlerinin ve beyinlerinin tam olarak gelismedigi, cocuk dedigimiz yastan sonra
evlendirilmelidir (18 yasindan sonra),

v Kiz cocuklarinin da erkek cocuklar gibi okula génderilmesi saglanmalidir,

v Butln insanlarin 6fkesini kontrol etmeyi bilmesi ve uygulamasi gerekir,

v Cocuk sahibi olmak isteyenler mutlaka Halk Egitim Merkezleri tarafindan yiritilen anne-baba egitimlerini almahdir.

Siddet oldugunda;

v Dayak aninda, dayaga cevap vermeyin,

v Sessizce saklanabileceginiz bir odaya girin,

v 155 Polis Imdat veya 183 Ui arayarak sikayetlerinizi bildirin,

v Aile ici siddet nedeniyle karakola basvurdugunuzda Uicretsiz
avukat hakkiniz vardir.

Hep birlikte siddeti onleyelim.
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HASTALIKLARDAN KORUNMANIN ALTIN KURALLARI

29. SIGARA ICILMEMELIDIR!

Sigara hastalik ve erken
oliim nedenidir.

Kadin ve erkeklerde;
* Kanser,
* Solunum sistemi hastaliklari,
» Kemik erimesi,
* Deri kingsikhklarn...
Kadinlarda;
« Adet diizensizligi,
* Erken menapoz.
Gebelerde;
* Dis gebelik,
* Erken dogum,
* Dlslk,
« Duslik agirlikli bebek,
« Anne karninda bliylime geriligi,
« Sakat dogumlar, :
« Olii dogum, o - —

* Yenidogan doneminde ani bebek 6limind artirir.

Sigarayi birakmak icin;

v Sigaradaki nikotin maddesi bagimlilk yapicidir.
Sigarayi biraktiktan sonraki ilk birkag hafta en zor
zamanlardir. Viicudunuzda nikotin eksikligi ortaya
cikabilir. Bunlar kisa strede ortadan kalkacaktir,

v Sigarayi birakmak zor olabilir, ancak simdiye kadar
sizin gibi pek cok kisi sigarayl birakmayi bagarmistir.

Sigarayi biraktiginizda;

v 2 gun sonra tat ve koku duyulariniz keskinlesir,

v 2-12 hafta icinde kan dolasimi iyilesir. Bu da ytriime,
kosma gibi hareketleri kolaylastirir,

v 3-9 hafta sonra 6kslirme, nefes darligi, hirilti gibi
sorunlar azalir ve akcigerleriniz giiglenir,

v Sigaranizin dumaniyla, arkadaslarinizin, ailenizin ve
ozellikle cocuklarinizin grip, soguk alginligi ve astima
yakalanmasina, kalp ve akciger hastaliklarina
yakalanma riskinin artmasina neden olmayacaksiniz,

v 5 yil icinde kalp krizi riski yari yariya azalrr,

v 10 yil sonra akciger kanseri riski yariya inerken, kalp
krizi riski hic sigara icmemis bir kisinin riskiyle ayni
orana duser.

Sigarayi! birakmak sizin elinizde. Aile hekiminize DANISIN!




SAGLIKLI ve HUZURLU
bir HAYAT icin
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ALO 155 POLIS IMDAT
SIDDET ve TRAFIK HA1TI

Thbar, gikayat va
Gnarilarinizl yazimz

155, Polis Imdat hattidir.
Giivenliginle ilgili bir sorunla
karsilastiginda, bu hatti arayip
bilgi alabilir ya da
yardim isteyebilirsin

kadina yonelik siddet ile ilgili ihbarlari
almak ve yardimci olmak amaciyla
kurulmustur

TRAFIK
HAYATTIR
HAYAT

DEGERLIDIR

155, trafik kazalarinin en aza
indirilmesi ve trafik giivenliginin
saglanmasi amaciyla kurulmustur
Siiriicuiler trafik kural ve yasalarina
uymadiginda, trafik kazalarinin
bildirilmesinde ve siiriicii belgesi
islemleri icin basvurabilirsin

ALO 112 ACiL SAGLIK YARDIM HATTI

112, ACIL SAGLIK YARDIM hattidir.
Ister sabit, ister cep telefonundan
iicretsiz olarak arayabilirsin.
Tarladayken hastalandiginda,
yaralandiginda, zehirlendiginde ya da
gebe sancilandiginda 112'yi ara.

ALO 170 GALISMA VE
SOSYAL GUVENLIK ILETiSiM HATTI

ALO

s 1700

170, Calisma ve Sosyal Giivenlik
Iletisim Merkezi'dir.

Calisma hayati, sigortalilik gibi sosyal
giivenlik hakkinda soru, ihbar ve
sikayetleri gozmek igin kurulmustur.
Tarlada calisirken isverenle ya da
yarici/elgi ile olan her tiirlii sorununda
bu hatti arayip bilgi alabilir ya da
yardim isteyebilirsin.

Gereksiz yere mesqul eden olursa, SEN hizmet alamazsin!
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ALO 171 SIGARAYI BIRAKMA DANISMA HATTI

e
Sigara icmek ya da icilen ortamda bulunmak oldiiriir.

171, Sigara Birakmayi Danisma
Hatti'dir ve sigara birakma
konusunda yardimci olur.

ALO 110 YANGIN IHBAR HATTI

Yasadiginiz evde veya cevrenizde
yangin ciktiginda
110'u arayip yardim isteyebilirsin.

ALO 184 SAGLIK BAKANLIGI iLETISiM HATTI

184, aile hekimligine kayit, gebe ve
bebek izlemleri gibi saghk
kurumlanyla ilgili durumlan iletmek
ve ¢6zmek icin kurulmustur.

ALO 183 AILE, COCUK, OZURLU
VE SOSYAL HIZMET HATTI

b *""
O dew
o QD) )

183, oziirlii, kimsesiz cocuk gibi
sosyal sorunlarla ilgili ihbarlar almak
ve yardimci olmak amaciyla
kurulmustur.

ALO 156 JANDARMA IMDAT HATTI

156, jandarma hattidir.
Koy ve tarlalarda giivenlikle ilgili sorun
yasadiginizda bu hatti arayin

ALO 150 DOGRUDAN BASBAKANLIK HATTI

PN

7150

150, dogrudan Basbakanlik hattidir .

Emniyet, saglk, egitim gibi kamu
kurumlarina ait her tiirlii soru, dilek
ve sikayetler dogrudan basbakanhk

hattina yapilabilir.

ALO 144 SOSYAL YARDIM HATTI

—.

144 Sosyal Yardim Hatti'dir.
Sosyal Yardimlasma ve Dayanisma
Vakiflan tarafindan yiiriitiilen sarth
egitim, komiir, gida, engelli aylhig: gibi
konularda yardimci olur.

== ALO 147 MiLLI EGITIM BAKANLIGI
[147|  fiETiSIM MERKEZE (MEBIM)

147, egitim ve ogretim ile ilgili
sorularinizi sormak ve isteklerinizi
bildirmek i¢cin kurulmustur.
Mevsimlik tarim iscileri, okuma yazma
kurslari, acik ilkogretim ve liselerle ilgili
sorunlarini ve baska ile tarlada
calismaya gittiklerinde ¢ocuklarinin
sorunlarini bu hatti kullanarak

iletebilirler.

Gereksiz yere mesqul eden olursa, SEN hizmet alamazsin!
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TEMEL ILK YARDIM

Tarim ve hayvancilikla ugrasan herkes dogru ilk yardimi bilmelidir. / \

v Evinizde, tarlanizda, arabanizda/traktdriiniizde mutlaka ILK YARDIM cantasi .
olsun,

v Herhangi bir kazaya ugradiginizda (cretsiz olarak 112'yi arayarak hem
yardim hem de yapmaniz gerekenleri 6grenebilirsiniz,

v Her tirll zehirlenme, hayvan sokmasi veya isirmasi durumunda Ucretsiz
olarak 114 Ulusal Zehir Danisma Merkezini Arayabilirsiniz.

7yl

UZEM

-
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112'NIN ARANMASI SIRASINDA NELERE DIKKAT EDILMELIDIR!

v’ Sakin olun,

v 112 merkezi tarafindan sorulan sorulara net bir sekilde cevap verin,

v Kesin yer ve adres bilgileri verilirken, olayin oldugu yere yakin bir
caddenin ya da cok bilinen bir yerin adini (cami, okul, kahve vb.) verin,

v Kimin, hangi numaradan aradigini bildirin,
v Yaralilarin durumu ve olayin nasil oldugunu ayrintili anlatin,
v Yaralilarin sayisini sdyleyin,

v EGer herhangi bir ilkyardim uygulamasi yapildiysa nasil bir yardim
verildigini soyleyin,

v 112'nin arandidi telefonu, telefonu kapattiktan sonra mesgul etmeyin,
cunkl 112 merkezden sizi tekrar arayabilirler,

v 112 hattinda bilgi alan kisi, gerekli olan tiim bilgileri aldigini
soyleyinceye kadar telefonu kapatmayin.



BAYILMALARDA ILK YARDIM!

Bayilma belirtileri
v Bas dénmesi, gbz kararmasi,
v Yizde solukluk, Gstime, soguk terleme,
v Hizlive zayif nabiz,
v Halsizlik, bacaklarda uyusma,
v Bilingte bulaniklik,
v Yeredisme.

Kisi basinin donecegini hissederse
v/ Sirtlstu yatirin,

v Sikan giysileri varsa gevsetin, S S SyWi

durma

v/ Ayaklarint 30 cm kadar yukari kaldirin,
v Kendini iyi hissedinceye kadar dinlenmesini saglayin.

Kisi bayildiysa
v/ Sirtlstu yatirin,
v Sikan giysileri varsa gevsetin,
v Ayaklarini 30 cm kadar yukari kaldirin,
v/ Bogazina bir seyin kacip kagmadigini kontrol edin,
v/ Bogazina bir sey kacmissa basini 6ne ederek sirtina 5 defa vurarak cikarmaya calisin,
v/ Kusma varsa basi yana gevrin ve kusmugun rahat akmasini saglayin,
v Etraftaki kalabaligi uzaklastirin.
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GOGUS AGRISINDA (KALP KRizi) iLK YARDIM!

v/ Hastayi dinlendirin, sakinlestirin,

v Yari oturur pozisyona getirin ve rahat nefes almasini saglayin,
v Kullandigiilaclari varsa ilaglari verin,

v 112'yiarayin.

KIRIK VE CIKIKLARDA ILK YARDIM!

( )

v 112'yi arayin,

v Kisiyi fazla hareket ettirmeyin,

v Kingi/cikigi yerine koymaya kesinlikle
calismayin,

v Kirik/cikigin (izerine buz torbasi koyarak hem
agnisini azaltin hem de sismesini 6nleyin,

v/ Mimkin oldugunca sabit tutarak (hareket
ettirmeden) ambulansin gelmesini bekleyin. L )
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KANAMA VE YARALANMALARDA ILK YARDIM!

v Hemen 112'yi arayin,

v/ Temiz bir bezle lizerine bastirin,

v Bir bezle kanama durmazsa, ilk konulan bezi
kaldirmadan Uizerine ikinci bir bez ile bastirin,

v/ Kanayan bdlgeyi (kol veya bacak ise) yukari
kaldirin,

v Eger yaralanma biylik damarlarda olmus ve baski
ile durmuyorsa biylik damarlarin gectigi noktalara
baski yapin,

v Baskiyl kanamanin oldugu yer ile kalp arasindaki
noktalara yapin.

v Baski yaparken buyik damardan kan gegisini
engelleyecek kadar baski uygulayin.




KANAMA VE YARALANMALARDA ILK YARDIM!

v Eger elle baski sonucu kanama durmazsa kol ve bacagin Ust kisminda (yaralanmanin
oldugu noktanin Ustiine) yer alan tek kemiklerin tzerine bir bezle asagidaki resimdeki
gibi baglayin (turnike),

v Turnikenin ip, tel gibi bir malzeme yerine bez gibi eni genis olan malzemeden olmasi
gerekir,

v/ Turnikenin yapildigi saati bir yere yazin,

v Turnikeyi yaparken kalem veya bir tahta parcasini bez digiminin icine asagidaki
resimdeki gibi yerlestirirseniz bezi sikkmaniz daha kolay olur,

v Eger organ kopmussa (el
parmadi gibi) kopan organin
yerine dikilmesi icin organi su
gecirmeyen bir posete koyun,
poseti de buzlu su olan bir
kovaya koyun ve en kisa
zamanda hastaneye goétuirlin.

Turnike Uygulamasi

Ozellikle organ kopmalarinda elle baski kanamayi durdurmagz, turnike uygulamak gerekir.
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BURUN KANAMASINDA ILK YARDIM!

v/ Hastay sakinlestirin,

v/ Bir yere oturtun,

v/ Basl ve govdesi hafifce 6ne dogru egin,

v/ Burun kanatlarini kemiklerin oldugu yerden iki parmakla sikistirin, bunu 5
dakika kadar devam ettirin,

v/ Eger kanama 5 dakika sonunda durmuyor ya da tekrarliyorsa 112'yi arayin.

VUCUDUN HERHANGI BIR YERINE BIRSEY BATARSA

v Eger viicuda cisim batmigsa (bicak gibi) kesinlikle yerinden cikarmayin,

v Oldugu sekilde etrafi sabitleyerek en kisa zamanda hastaneye gétiriin,

v Eger gogus kafesinde bir yaralanma varsa gogiis bosluguna hava girmesin
diye yaranin Gzeri bir posetle (ne bulunursa)
asagidaki resimde goriildigi gibi kapatin,

v GOgus duvarindaki yaralanmadan gogis —
kafesine hava girerse yaralinin nefes _
almasi zorlagir.

~

4wl
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ZEHIRLENMELERDE ILK YARDIM!

Zehirlenme durumunda
v 112'yi arayin,
v Gerekirse Ulusal Zehir Danisma Merkezi (114) aranip bilgi alinabilir,

v Kisinin bilinci acik ise agzini su ile iyice calkalayin, zehirli madde ele temas
etmigse ellerini sabunlu su ile yikayin,

v Kisi kendiliginden kusuyorsa kusmasina yardim edin,

v Asitli madde ile zehirlenmisse (camasir suyu, mazot ...) kesinlikle kusturmayin,
v Kisiyi fazla hareket ettirmeyin ve lizerine bir battaniye 6rtlin,

v Kisi gazdan (soba ve benzeri...) zehirlenmigse hemen temiz havaya cikarin,

v Kisi tarim ilaclariyla zehirlenmigse 15- 20 dakika boyunca vicudu 1lik suyla
yikayin,

v Giydigi kiyafetleri hemen Ustlinden cikarin,

v/ En kisa zamanda hastaneye gottrin.

Zehirlenme durumunda
Ulusal Zehir Danisma
Merkezi (UZEM)
Ucretsiz olarak
114 numarall telefondan
bilgi alinabilir.



KIMYASAL MADDELER DERI ILE DIREKT TEMAS ETMISSE!

v/ 112 aranir,
v/ Kimyasal madde bulasmis giysileri hemen cikarilr,
v Kimyasal maddenin temas ettigi bolge 15 - 20 dakika boyunca, musluk suyuyla bol bol yikanir,

v Yikama yapilrken viicut ¢ok ovulmaz ve sicak su kullanilmaz.

L

Kimyasal madde ile direkt temas etmisse ilk yardim
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HAYVAN ISIRIK VE SOKMALARINDA ILK YARDIM!

v 112'i arayin, &
v/ Yarayl, 5 dakika sireyle sabunlu suyla iyice yikayin,
v Kesinlikle yarayi bicak gibi baska bir aletle kanatmayin,
v Yaray yikarken yaranin tahris olmasindan ve kanamasindan korkmayin,
v Yara hafifse yaranin Gstlint temiz bir bezle kapatin,
N 4

v Yara ciddi ve kanama varsa temiz bir bezle baski uygulayarak kanamayi
durdurun, ~

v Yarally1 kuduz ve tetanos asisini yaptirmasi icin mutlaka hastaneye
gonderin,

v Isiran hayvani bir yere baglayarak gozlem altinda tutun.
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ARI SOKMASI!

« Ar1 zehri, hayvanin karin bélimiinde bulunan 6zel bezlerden salgilanir ve ignesinin dibinde bulunan zehir kesesinde toplanir.

Arn sokmasinda ilk yardim

v Ari, kisinin birkag yerinden veya nefes
borusuna yakin bir yerden soktuysa ya da kisi
alerjik bunyeli ise tehlikeli olabilir,

v Hemen 112'yi arayin,

v Arinin ignesi derinin (izerinden gortllyorsa
siyirarak cikarin,

v Bdlgeyi su ve sabunla iyice yikayin,

v Bdlgeye buz torbasi koyun, bu sokulan |

bélgenin sismesini, agrisini ve kasintisini azaltir,

v Eger agizdan sokmussa buz emdirin, boylece
dil sismez.




AKREP SOKMASI!

Akrep sokmasindailk yardim

v Hemen 112'yiarayin,
v Yaralyi sirtlisti yatirin ve sokulan bolgeyi miimkiin oldugunca az hareket ettirin,
v/ Bolgeyi su ve sabunla iyice yikayin,

v Isirilan yerin Gizerine buz uygulamasi yapin,

v Yaranin Usittnt temiz bir bezle kapatin.
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YILAN SOKMASI!

« Birgok yilan zehirli degildir ama bazi zehirli yilan 1sirmalari insanlar icin tehlikeli olabilir. Cok kisa siirede insani dldurebilir.

4 )

Yilan sokmasinda ilk yardim

v Yaraliy! sakinlestirilip dinlenmesini saglayin, ylirimesine izin vermeyin,

v Yarall ve isirilan bolgeyi hareket ettirmeyin,

v Yaraya yakin bolgede baski yapabilecek esyalar (yuzik, bilezik vb.)
sisme ihtimaline karsi cikarin, ¥ g

v Yarali bélgeyi sabun ve su ile iyice yikayin,

v Yara yerini soguk suya tutun, ~

v Yara, bas ve boyunda ise yara cevresine baski uygulayin, kol ve bacaklarda ise
yara ustlinden dolasimi engellemeyecek sekilde sargi beziyle sarin fakat
kesinlikle turnike ile dolagimi tam olarak engellemeyin,

v Yara lzerine herhangi bir midahale yapmayin, yarayi kesinlikle kesmeyin

veya emmeyin,
v Yarayl emen Kisi de zehirlenebilir.




KENE SOKMASINDA ILK YARDIM!

Kene sokmasinda ilk yardim

v Viicudumuzdaki keneyi en kisa siirede ciplak elimizi degdirmeden
eldiven ve kene karti ile cikarmali, kene karti yoksa bez veya
naylon poset ile tutarak gikarmaliyiz,

v Keneyi cikaramazsak saglik kurulusuna gitmeliyiz,

v Kene Uzerine herhangi bir kimyasal madde (alkol, gaz yagi,
kolonya, deterjan vb.) dokmemeliyiz, sigara veya ates kullanarak
cikartmaya galismamallyiz, clinkii kene bu sirada kusarak mikrobu
vicuda bulastirir,

v Keneyi cikarirken patlatmamaliyiz, ezmemeliyiz, )
v Keneyi cikardigimiz yeri bol su ve sabun ile yikamaliyiz,
v Mutlaka hastaneye gitmeliyiz,
v 10 glin icinde halsizlik, istahsizlik, ates, viicut agrisi, bas agrisi,
bulanti, kusma, ishal sikayetlerinden herhangi biri goriltrse zaman
Y,

kaybetmeden en yakin saglik kurulusuna gitmeliyiz.




SICAK CARPMASINDA ILK YARDIM!

Sicak carpmasinda ilk yardim
v Hastayi serin ve havadar bir yere alin,

v Hastanin tzerindeki giysileri ¢ikartin,

v Hasta kendinde ise hastayi sirtustl yatirarak kol ve bacaklarini yikseltin,

v Hastanin alnina islak havlu koyun,

v/ Bulanti ve kusmasi yoksa bilinci aciksa su ve tuz kaybini gidermekiicin 1 litre
suya - 1 cay kasigi karbonat - 1 cay kasigi tuz koyun, karistirip yavas yavas

igirin,

v llik su ile banyo yaptirin.
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YANIKLAR!

Isi ile olusan yaniklarda ilk yardim
v Kisi hala yaniyorsa panige engel olun ve kosmasini durdurun,

v Yanan kisinin Gzerini battaniye ya da bir orti ile kapatarak ve
yuvarlanmasi saglanarak alevleri séndurin.

Yanik bolgesinin sogutulmasi

v Hemen 112'yi arayin,

v Yanmis alandaki deriler kaldiriilmadan giysilerini gikarin,

v Giysiler yapismis ise cekistirmeden yapisan yerleri kesin,

v Sislik olusabilecegi dustinilerek yizik, bilezik, saat gibi
esyalari cikarin,

v Yanik bolgeyi en az 20 dakika soguk ve tazyiksiz su altinda
tutun,

Yanik bdlgesinin sogutulmasi Isi ile olusan kiiclik ve
yuzeysel yaniklarda ilk yardim

v Yanik bolgeyi temiz ve nemli bir bezle 6rtiin,

v Bilinci yerinde olan yaraliya 1 litre suya 1 cay kasigi karbonat ve 1 cay kasigi tuz koyarak karistirip igirin,
v Ici su dolu kesecikler (biil) varsa patlatmayin ve yanik bolgeye ciplak elle dokunmayin,
v Yanik Gzerine doktor sdylemeden hicbir sey stirmeyin,

v Yodurt, salca gibi maddeler siirmeyin, bunlar hem yanidi iyilestirmez.
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YANIKLAR!

Kimyasal yaniklarda ilk yardim
« Kimyasal yaniklar, evde veya tarlada kullanilan kimyasal temizlik ve tarim ilaglarinin deri ya da gdze bulasmasi sonucu olusur.
Kimyasallar deri ile temas ettikten sonra uzun siire etkilerini devam ettirerek yanigin derinlesmesine neden olur.

Kimyasal yaniklar

v Temas edilen kimyasal madde toz halinde ise firga ya da kuru
bir bezle temizleyin,

v Giysileri cilde degdirmeden dikkatlice gikarin,

v Giysiler yapismissa bir makasla keserek cikarin,

v Bolgeyi tazyiksiz, bol suyla en az 15- 20 dakika yumusak bir
sekilde yikayin,

v Yarall bolgenin Uzerini temiz ve nemli bir bezle drterek en kisa
zamanda hastaneye gotirin.

GoOze kimyasal madde temas etmisse

v GOzleri kesinlikle ovusturmayin,

v Bol suile en az 20 dakika yikayin,

v Kimyasal madde tek gdze temas etmigse yikama
sirasinda saglam gozi kirletmemeye dikkat edin,

v GOzl temiz bir bezile kapatin,

v Tibbi yardim isteyin.

Goze kimyasal madde temasinda ilk yardim
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YANIKLAR!

Elektrik yaniklarindailk yardim

« Elektrik akimina kapilan kisinin viicuduna elektrik girdigi andan itibaren
sinir ve damarlari yakarak tahrip eder. Kalp atimlarinin bozulmasina ve
kalbin durmasina neden olabilir.

IGiris badlgesinde
harik

Elektrigin iletildig
v . yol kalpten

v Sogukkanl ve sakin olun, gegebilir
Topraga giden

v Yaraliya dokunmadan 6nce salterleri indirin, elektrik yolu

v Elektrigi kesme imkani yoksa yarallya direk temas etmeden -
E:’:it;lzsinde
\..* yanik

tahta cubuk, gazete tomari, plastik ya da lastik malzeme vb.
elektrigi gecirmeyen bir madde kullanarak yaralinin

J

Elektrik carpmasinda akimin
izledigi yol ve elektrik yanig

elektrikle temasini kesin,

v Kalp elektrik akimindan zarar gérebilir, 0 ylizden
yaralyl cok az hareket ettirin,

v Yaraliya kesinlikle su ile midahale etmeyin,

v/ Yanik bolgesini temiz bir bezle 6rtln,

v Yarallyl mutlaka hastaneye goéttirn.
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DONMALAR!

« Donma; Asiri soguk nedeniyle dokularin donmasi, kanin pihtilasmasi nedeniyle bolgeye yeterince kan gitmemesi ve zarar
gdrmesidir. Donmadan en ¢ok etkilenen bdlgeler, eller, ayaklar, burun ve kulak kepgesidir.

v Yaralyi, ilik bir ortama alarak sogukla temasini kesin,

v Islak giysileri gikarin ve kuru giysiler giydirin,

v Bilinci yerinde ise 1lik icecekler verin,

v Su toplamis bdlgeleri patlatmayin, donuk boélgenin
Ustlind temiz bir bezle 6rtlin,

v Donmus bdlgeyi kesinlikle ovmayin ve kendi kendine
Isinmasini bekleyin,

v Ellerini yumruk yapmis ve ayaklarini blizmds ise

acmaya calismayin,

v 112'yi arayin.

Y ---‘ fr v

Donmalar
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GOZE YABANCI CISIM KACMASINDA ILK YARDIM!

GoOze yabanci cisim kagmasinda ilk yardim

- Goz, kolay zarar gorebilen bir organdir. Ilk olarak hasarin sekli

ve blyukligu tespit edilmelidir.

v Goze toz gibi kliclik madde kacmissa,

v GOz 1siga dogru cevrilerek alt ve lst gbz kapagin icine bakin,

v Gerekirse (ist goz kapagini acik tutun,

v Tozu, nemli, temiz bir bezle cikarmaya calisin,
v GOzl kesinlikle ovmayin,

v Cikmiyorsa hastaneye gotiirtin.

v - 2B
GOze yabanci cisim batmasi, kagmasi

KULAGA YABANCI CiSIM KACMASINDA iLK YARDIM!

Kulaga yabanci cisim kagmasinda ilk yardim

v’ Cisim, kulak yolu disinda ise alin,

v Kulagin i¢ kisimlarinda ise kesinlikle dokunmayin ve c¢ikarmaya calismayin,

v Su degdirmeyin,
v 112'yi arayin.
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BURUNA YABANCI CISIM KACMASINDA ILK YARDIM!

4 ; )
Buruna yabanci cisim kagmasinda ilk yardim A

v Parmakla yabanci cisim olmayan burun kapatilarak, kuvvetli bir nefes verme ile

cismi ¢ikarmaya calisin, l‘ il - 4
v Cilkmazsa hemen hastaneye gotirin, burunu su veya baska bir seyle yikamayin. E 4
A J
Buruna yabanci cisim kagmasi

SUDA BOGULMADA ILK YARDIM!

Suda bogulmada ilk yardim
v Ylzme bilseniz dahi kesinlikle suda cirpinan kisiye ylzerek yardima gitmeyin,
v Sudan kurtarmak igin kisiye ip, uzun bir tahta parcasi vb. -
malzeme atarak kurtarmaya calisin,
v Eger ylizerek kisinin yanina giderseniz bogulmakta
olan Kkisi sizi yakalarsa o panik hali ile sizi de suyun altina iter,
v Bogulmakta olan kisi bayilirsa kisinin arkasindan yaklasilarak
suyun yuzeyinde sirttisti cikarilhr, .
v Bogulmakta olan kisi suya diiserken bir yerlerini kirmis olabilir, €+ = =
bu nedenle sudan cikarirken dikkat etmek gerekir,
v 112'yi arayin.
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ATESLI HAVALEDE ILK YARDIM!

Atesli havalede ilk yardim

« Atesli havale 6 ay-6 yas arasindaki cocuklarda goérulir.

v/ 112 aranarak yardim isteyin,
v Hastanin giysileri ¢ikartin,
v Musluk suyu ile havlu veya kiliglik bez parcalari islatin,

v Islak bezler, hastanin koltuk altlarina, kasiklarina,
dirseklerin i¢ ylzl ve avug iclerine yerlestirin,

v Bezleri sik sik degistirin,
v Ates diismezse hastayi oda sicakligindaki su ile yikayin,

v Yiksek atesin disirilmesinde asir soguk su ve alkol
kullanmayin.
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KAN SEKERI DUSMESINDE / YUKSELMESINDE ILK YARDIM!

v Hastanin bilinci yerinde ise agizdan seker veya sekerli icecekler verin,

v Hastanin bilinci yerinde degilse agizdan hig bir sey vermeyin, basini
yana cevirerek bekletin,

v 112'yi arayin.

TANSIYON DUSMESINDE / YUKSELMESINDE ILK YARDIM!

v Varsa hemen ilacini verin, L. )
r EVINIZDE MUTLAKA BIR

TANSIYON ALETI OLMALI
Elle 6lcim yapan tansiyon
aletleri pilli aletlerden daha

iyi sonug verir.

v 112'yi arayin,
v Hastayi dinlendirin,
v/ Rahat nefes almasi icin giysilerini gevsetin,

v Tansiyonu yukselmigse yari oturur sekilde TANSiYON OLCMEYi

_HEMSIRENIZDEN
OGRENEBILIRSINiZ

dinlendirin (yandaki resim),

v Tansiyonu dismiusse tuzlu ayran icirin.

Ilk yardim bilmek hayat kurtarir.
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