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Saglik Agisindan Ana Riskler

1. Saglik riskleri ve sosyo-ekonomik durum

2. Segilmis risk etmenleri ile iliskili hastalik ve yaralanmalar

I. Cocukluk dénemi ve analik donemi yetersiz beslenme

* Distik agirhk
* Iyot, demir, vitamin A ve ¢inko yetersizligi

* Emzirmeme
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IT. Diyetle iligkili diger risk
etmenleri ve fiziksel hareketsizlik

* Yiksek kan basinci
* Yiiksek kolesterol
* Obezite, fazla kiloluluk ve

. -
.
‘# yiiksek viicut kitlesi
- * Sebze ve meyvenin olmasi

gerekenden az tiketilmesi

* Fiziksel hareketsizlik

zayif narmal fazla kilelu



ITT. Cinsel sag'llk ve Ureme safg’lufg’n

* Glvenliksiz seks

* Kontrasepsiyon yapilmamasi




IV. Bagimhlik yapici maddeler

* Sigara i¢me ve agizdan titin kullanimi

* Alkol kullanimi

* Yasadisi ila¢ kullanimi




V. Cevresel etmenler

* Glvenilir olmayan su, sanitasyon ve hijyen
* Kentsel hava kirliligi
* Kati yakitlardan kaynaklanan i¢ mekan tiitsisu

* Kurgun maruziyeti

* Tklim degisikligi

* Diger gevresel saglik riskleri
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‘VI. Secilmis mesleki r'iskler'\

* Yaralanmalara yol agan ise
bagl risk etmenleri

* Ise bagl kanserojenler
* Ise bagl hava partikiilleri

* Ise bagli ergonomik stres
etmenleri

* Ise baglh giiriiltii

‘VII. Di:g'er' sa:g'llk r'iskler'i\

* Glvenilir olmayan saglik bakimi uygulamalar:
* Istismar ve siddet
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Yiksek Kan Basinci

Basa c¢ikma
* Yagsam bigimi degisikligi
- Saglikl beslenme

- Orta derecede kilo kaybi (7% 5-10)
- Egzersiz (30 dakika / giin)

- Tlag tedavisi
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Saglikli koroner damar

Alyuvar

Makrofaj

LDL
HDL
Trombosit

Libby P, New Perspectives in Lipid Education, Lipid Lowering and the Atherosclerotic Plaque: New Insights



Ateroskleroz gelisim sireci
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Risk etmenleriyle savas

‘Yas

‘Erkek cinsiyet

*Genetik yatkinlik (aile hikayesi)
*Diyabet

-Sigara

*Hipertansiyon

*Dislipidemi (kolesterol)



Ateroskleroz

Basa ¢cikma
* Yagam bigimi degisikligi
- diyet
- kilo almaktan kacin
- egzersiz

- Tla¢ tedavisi



Kolesterol

Kolesteroli karacigerden alip
damar icine tasir

* HDL kolesterol (iyi kolesterol):
Kolesteroli damar iginden alip

karacigere tasir

* LDL kolesterol (kotu kolesterol): D



ideal kolesterol di.izeyi he olmali?

IDEAL DUZEY SAGLIKLI INSANLARIN
"ORTALAMA" KOLESTEROL DUZEYI MIDIR?

- LDL-kolesterol: 80-130 mg/dl

kalp krizi gegirenlerin % 50'sinde kolesterol
diizeyi normal sinirlarin iginde




Kolesterol

Basa ¢cikma
* Yagam bigimi degisikligi
- kolesterolden fakir diyet

- sigaranin birakilmast
- egzersiz

- Tla¢ tedavisi



Gunumuz insaninin ozellikleri ...

» Gereginden fazla viicut agirlig

“» Gereginden yiksek kan sekeri

» Gereginden ylksek kan basinci

“» Gereginden yiksek kan kolesteroli

m] > Gereginden fazla kalp hastasi
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Obezite etyolojisi

Genetik Cevresel faktorler

" N\ 30 % 7%5 - Yagh diyet

Ei . Ei - Fizik aktivite azligi
: S = L

Komplikasyonlar




Obezitenin yayginlig

Kadin % | Erkek 7% | 10 yilda artis %

A.BD 1997 25 20 50
Avrupa 1997 22 15 10-40
Tirkiye

» Tek harf 1990 29 9

1998 39 19 30-65

» Turdep 1999 30 12

- Hyb-Medar 1999 22 8

» Obezite vakfi 1999 24 8

hizli artis




Obezitenin deger'lendir'ilmesi

Vicut kitle indeksi = VKI
(Kg / boy m?)

Zayif <185
Normal 185-249
Fazla kilo 25 -29,9
Obez
1. Derece 30-349
2. Derece 356-399
3. Derece > 40




Obezite risk gizelgesi

Bel cevresi (cm)

Disik risk |Artan risk|Yiksek risk
Kadin < 80 80 - 88 > 88
Erkek <94 94 - 102 >102




21. Yiizyil tip 2 diyabet salgins
nedeni?

Obezitenin hizli artisidir!







EGZERSIZIN HEDEF (leri)

» Saglik

- Zindelik

* Yasam kalitesinin
ylkseltilmesi

- Is verimi artigi-
kazanimlar

- MUTLULUK
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NEDEN EGZERSIZ ?

- Viicut yaglari 1
* Kan basinci (tansiyon) 1
- Dinlenik nabiz l

Kalp - damar hastaliklar: riski l

- Dayanikhlik yiikselir 1

- Metabolizma T

Kas kitlesi ve verimliligi T

- Eklem fonksiyonlar 1

Kemik saghgi korunur ve gelistirilir (osteoporoz énlenir) T
Kendine giiven gelisir - basarma duygusu T

- YASAM KALITESI YUKSELIR




Bedensel Etkinligin Tird

2 Yashlar igin uygun bedensel etkinlik
turleri; ylzme, ylriyus, bisiklet, dans, su
igi egzersizleridir.

2 Yaslilarin hoslanabilecegi, bedensel engel
olusturmayacak, kolaylikla yapilabilecek,
zaman ilerledikce stirdirilebilecek
etkinlikler yeglenmelidir.



Bedensel Etkinligin Siresi

>Ilk baglarda giinde 5-15 dakika ile
baslanir, her hafta 5-10 dakika artirilarak

glinde 30-40 dakikalik bir egzersiz siresi
hedeflenmelidir

»Egzersiz surekli ya da gun iginde araliklarla
yaptlabilir



Bedensel Etkinligin Sikligi

*» Egzersizler haftada en az 3-4 kez
yaptlmalidir

*» Hedef haftanin her giini egzersiz
yapmak olmalidir



Orta yogunluktaki egzersizler

Yuzme

Bisiklet

Bahc¢e Etkinlikleri

Diz zeminde hizli ylriyds
Yerleri siplrme ya da silme
Tenis (¢iftler magi)
Voleybol

Kirek

Dans




Yiiksek yogunluktaki egzersizler

Merdiven ¢cikma

Yokus tirmanma

Kar kiireme

Hizli ylizme

Bisikletle yokus tirmanma
Toprak belleme ya da kazma
Jog atma

Kayak

Tenis (tekler magi)




Egzersizin sonlandiriimasini gerektiren
bulgular

cee\Seoo

Dizensiz ya da hizli kalp atimlari

Bas donmesi ve bayilma

Kusma ve bulant

Solunum derinliginin ciddi sekilde azalmasi
Nedeni bilinmeyen belirgin agirlik kayiplari



Egzersizin sonlandiriimasini gerektiren
bulgular

Zatirre gibi ategle seyreden enfeksiyonlar

Sivi kaybina neden olan ve kalp atim hizini
artiran ates

Azalmayan ayak veya ayak bilegi agrilari
Eklem sisligi

Denge bozuklugu

Asirt yorgunluk



Tdtin ve kanser

<> Kanser 6liimlerinin %35'inden sorumlu

<> Titunle kanser iliskisi ¢ok iyi biliniyor

<> Risk sigaraya baslama yas!, igilen miktar ve
sure ile dogru orantili

<> Otuz yil glinde bir paket sigara i¢enlerde
kanser riski 20 kat fazla

<> Pipo, puro ve nargile kullanimi da ayni
derecede riskli

<> Pasif icicilik sorunu var



Infeksiyonlar ve kanser

Kanser olimlerinin %10 kadarindan
sorumlu, artis bekleniyor

epatit B virusu, HPV, EBV, HTLV-
1, HHS-8 virdsleri

eliobacter pylori

. pylori eradikasyonu ve HBV igin
astlama programinin etkinligi
arastiriliyor




Kolon ve rektum kanseri erken tani / tarama

Diskida gizli kan testi onerilen tarama
testidir

Elli yas ve izerindeki her kadin ve erkek
yilda bir kez yaptirmalidir

Rektal muayene ve kolonoskopik inceleme
de bazi toplumlarda tarama testi olarak
onerilebilir




Prostat kanserinde erken tani ye tarama

Kanda PSA tayini ve rektal muayene
tarama testleridir

Elli yas ve lizerindeki her erkekte yilda
bir kez yapilmalidir




Kanser gelisiminde degistirilemez etmenler

Genetik egilim

Bazi hormonal etmenler ve dogurganlik
Bazi ¢evresel etmenler

Bagisiklik sistemindeki yetersizlikler




Yasam sekli ve kanser

Hareketsizlik riski artirir
DUZENLI EGZERSIZ YAPIN

Kotu genital hijyen, kadinlarda erken yasta
baslayan cinsel yasam ve ¢ok partnerle iligki
serviks kanserine yol agabilir

CINSEL ILISKIYE ERKEN YASTA
BASLAMAYIN VE RISKLI CINSEL
ILISKILERDEN KACININ, ERKEKLER
KONDOM KULLANIN




Jeofiziksel etkenler,
kanser olimlerinin %3'i ile
iliskilidir

Is ve cevre kosullarinin etkisi
74 oranindadir



Yiiksek Kan Basinci

hkli

de kilo kaybi

Ateroskleroz

sil miicadele edelim!..

- Orta der&
(% 5-10)
- Egzersiz (30 dakika / giin)

- Tlag tedavisi

- Saglikli beslenme

- Orta derecede kilo kaybi
(% 5-10)
- Egzersiz (30 dakika / giin)

+ Ilag tedavisi + Ilag tedavisi

- egzersiz



