SAGLIKLI YASAM

Uluslarin ve devletlerin en 6nemli
zenginligi sosyal bir varlik olan bireylerdir.
Bireylerin en biiyiik zenginligi ise saglik
ve esenlikleridir. Saghikli yasam, ciddi
hastaliklar ve erken oOlim ile ilgili risk
faktorlerinin  azalmasint  saglayan bir
yasam tarzi olarak tanimlanmaktadir.
Saglikli yasam tarzi sadece hastaliklarin
onlenmesini degil, ayn1 zamanda fiziksel
ve sosyal iyilik hali ile mutlulugu da igine
almaktadir (WHO, 1999: 2).

Yasam bi¢imine bagli olarak artan
saglik sorunlar1 saglikli yasam kavraminin
onemini ortaya koymaktadir. Yapilan
caligmalar, bir yil i¢inde gerceklesen
Olimlerin yaklagik yarisimin  kisilerin
sagliksiz yasam davraniglari sonucunda
meydana geldigini ortaya koymaktadir.
Aym sekilde DSO’niin yapmis oldugu veri
tahminlerine gbre de Oliimlerin biiyiik bir
kismina kisilerin kotli yasam tarzindan
kaynaklanan hastaliklar sebep olmaktadir.
DSO, gelismis iilkelerde meydana gelen
oliimlerin %70-80’inin ve gelismekte olan
iilkelerdeki Olimlerin ~ %40-50’sinin
sebebinin, kisinin yasam tarzina bagh
olarak ortaya c¢ikan Onlenebilir nitelikteki
hastaliklar belirtmektedir.
Bunlara bagli olarak saglik hizmetlerine

oldugunu

yapilan harcamalar artmakta beraberinde
saglik sistemleri ve saglik calisanlar
iizerindeki yiikii de artirmaktadir. Bu
sebeple saglikli yasam konusunda kisilerin

farkindaliklarini artirmak oldukc¢a Onemli
bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Saglikli yasam bigimi se¢imlerinin
olusumu ¢ocukluk ve adolesan donemde
baslamaktadir. Adolesan donemde g¢ocuk
kendi bagimsizligini elde etmekte ve kendi
saglik secimlerini yapmaktadir.

Saglikli olmak, insan mutlulugunun
oncelik tasiyan bir 0Ogesidir. Saglik
genellikle kendiliginden var olan bir durum
olarak algilanir. Oysa saglikli olma
ugrunda caba gosterilmesi gerekir. Hatta
bugiinkii bilgilerimiz bize bu ugrasin daha
dogum  Oncesi donemde  baslamasi
gerektigini gdstermektedir.

Dogal olarak bu asamada yapilmasi
gerekenler, anne ve babalara diismektedir.
Olaya nesillerin saglig1 olarak
bakildiginda, saghigin ve sagliksizligin
nesiller boyunca aktarilabilecegi goriliir.
Anne ve babalar genetik 6zelliklerinin yani
sira kendi sagliklaria gosterdikleri 6zenle
bebeklerine  saglik
bilmelidirler.

aktarabileceklerini

Hettler'in Saghkh Yasam Modeli

Ulusal Saghk Enstitisi (NWI)
kurucularindan olan Hettler (1984) saglikli
yasami; “insanlarin daha basarili ve
saglikli bir yasamin farkina vardiklar1 ve
bunun i¢in en dogru se¢imi yaptiklart aktif
bir siire¢” olarak tanimlamaktadir.

Hettler’e gore saglikli yasam
fiziksel, sosyal, duygusal, ruhsal, mesleki
ve entelektiiel olmak iizere farkli alt
boyutlarin tamamen optimize edilmesiyle
birlikte olusmaktadir. Hettler'in tanimi
saglikli yasam bilesiminde yalnizca



fiziksel yoOnlerin degil potansiyel olarak
saghig1 etkileyebilecek tiim alt boyutlarin
biitinsel  bir sekilde ele alinmasi
gerektigini ifade etmektedir

Modelde yer alan boyutlar, fiziksel,
manevi, entelektiiel, sosyal, duygusal ve
mesleki sagliktir (Hettler, 1980: 78;

Hettler, 1976: 1).

Saghkh Yagamin

Alti Boyutu

Hettler'in Saglikli Yasam Modeli Kaynak:
(Hettler, 1980: 78).

@

1.Duygusal Saghk: Duygusal saghk
boyutu, kisinin duygularimin farkinda
olmas1 iizerinde odaklanmaktadir.

Duygusal saglik, psikolojik boyuta atifta
bulunup, giinlik olaylarimizda  ve
etkilesimlerimizde duygulart ele alig
bicimimizi ve kisinin duygularimin ne
derece farkinda ve kabul ettigini ifade
etmektedir, Duygusal saglik boyutu kisinin
kendisi ve yasam hakkinda ne derece
olumlu ve  hevesli  oldugu ile
ilgilenmektedir. Kisinin smirlamalarinin
gercekei  degerlendirmesi dahil olmak
iizere kisinin  duygularmi  ve ilgili
davraniglarini uygun sekilde kontrol etme

kapasitesini 6l¢gmektedir Duygusal saglik
su ilkeleri izlemektedir:

* Duygularimizin farkinda olmak ve onlari
kabullenmek, inkar etmekten daha iyidir.

* Hayata yaklagimimizda iyimser olmak
kotiimser olmaktan daha iyidir.

2. Mesleki Saghk:

s

Is yasaminda cok fazla zaman
gecirildiginden yola ¢ikarak is sagligi ile is
ve yasam arasindaki uyum bulunmaya
calisilmaktadir. Bu boyut ile diizenlenmis
bir bireyin olumlu bir is kiiltiiriine sahip
olacagi ve is yerinde kendisini daha iyi
hissedecegi diisiiniilmektedir.
Mesleki saglik boyutu, is yoluyla kisinin
yasamindaki kisisel tatmini ve
zenginlesmeyi ifade etmektedir. Mesleki
iyilik  halinin ~ merkezinde,  mesleki
gelisimin kisinin isi hakkindaki tutumu yer
almaktadir. Mesleki zindeliginize giden
yolda ilerlerken, hem kisisel olarak anlamli
hem de odiillendirici olan ¢alismalariniza
benzersiz hediyeler, beceriler ve yetenekler
ile katkida bulunulmak 6nemlidir. Mesleki
saglik boyutunda ise su ilkeleri takip
etmektedir (Hettler, 1976: 1):
* Kisisel degerlerimiz, ilgi alanlarimiz ve
inanglarimizla tutarli bir kariyer se¢mek,
bizim i¢in ddillendirici olmayan bir
kariyer segcmekten daha iyidir.
*  Yapilandirilmis  katilim  firsatlar
aracilifiyla islevsel, devredilebilir beceriler



gelistirmek, etkin olmayan ve dahil
olmamaktan daha iyidir.

3. Fiziksel Saghk:

Fiziksel saglik boyutu, diizenli
fiziksel ~ aktivite  ihtiyaci
odaklanmaktadir. Fiziksel geligim, tiitiin,

uzerinde

uyusturucu ve asirt alkol tiiketimini
caydirirken, diyet ve beslenme hakkinda
bilgi edinme iizerinde durmaktadir.
Fiziksel = saglhk  boyutunda  kisinin
kaydiyovaskiiler esnekligi ve gilicii ne
kadar korudugu 6nemlidir.

Optimum saglk, iyi egzersiz ve
yeme aligkanliklarinin birlesimiyle
saglanmaktadir. Ayrica saglikli yasamin
fiziksel boyutu, kisisel sorumluluk ve
kiigiik hastaliklar i¢in bakim ve ayrica ne
zaman profesyonel tibbi yardima ihtiyag
duyuldugunu bilmeyi gerektirmektedir.

Fiziksel saglhik boyutunda su
ilkeleri takip etmektedir

* Saghigi bozan yiyecek ve
icecekleri  tikketmek  yerine  sagligi
iyilestiren yiyecek ve icecekleri tiikketmek
daha iyidir.

* Fiziksel olarak formda olmak
formda olmamaktan daha iyidir.

Diizenli bir sekilde egzersiz yapan
bireylerin  yasam  enerjileri  artar,
kendilerini daha iyi hisseder ve daha iyi
goriiniirler. Yagam boyu egzersiz yapmak,
kalp ve damar hastaliklari, tansiyon
yiiksekligi ve ileri yaslarda kemik

yogunlugunun azalmasi gibi sorunlari
azaltir. Baska tiirli spor yapma olanagi
olmasa bile her giin, hi¢ degilse giin asir1
en az 30 dakika hizli tempoda yiiriiyiis
yapmak da iyi bir egzersizdir. Gebelik,
dogum sonrasi ve menopoz donemlerinde
kadinlar igin egzersiz yapmak daha da
onemlidir. Ancak egzersiz yapmak bir
yasam bi¢imi olmalidir.

Birey giinltik hayatini
programlarken  temel gereksinimleri
arasinda egzersize de yer agmis olmalidir.
Daha o6nceden hi¢ egzersiz yapmamis bir
kisi hareketli yasama gecerken sorun
yasayabilir, ancak bu gecis doneminin
ardindan kendi bedenindeki degisiklikleri
ve bunun Onemini kavrayarak egzersizi
hayatinin bir parcasi haline getirecektir.

Diizenli egzersiz yapmak kas giicii
ve bedensel esnekligin yam1 sira kalp
damar sistemini giiclendirerek dayaniklilig
da arttirir. Egzersiz akil ve ruh saghgi
acisindan da faydalidir. Diizenli egzersizle
kisi  gerilimini  azaltabilir,  giinliik
baskilardan uzaklasabilir ve zihnini zinde
tutabilir.

Ideal tartiya ulasmak veya sabit
tutmak i¢in de egzersizden faydalanilabilir.
Kosmak, ylizmek, tenis oynamak, bisiklete
binmek, basketbol, voleybol, futbol,
handbol gibi sporlar bedensel ¢alismanin
yogun oldugu sporlardandir.
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Saglikh beslenme, viicudun

bliylime, gelisme ve giinliik islevlerinin
stirekliliginin saglanmasi i¢in gerekli olan
besin  Ogelerinin  yeterli  miktarlarda
alinmasidir.



Yasam boyu gegilen bebeklik,
cocukluk, ergenlik, gebelik, emzirme,
menapoz, iyilesme gibi donemler ve
yapilan islere uygun olarak bu dort ana
gruptan alinmas1  gereken  miktarlar
degisebilir.

Ancak az ve sik yemek, giine
mutlaka kahvaltt ile baslamak, 6giin
atlamamak, abur cubur yememek, giinde
en az 4-6 bardak su igmek, kolal1 i¢cecekler,
cay, kahve, kizartma, kavurmalar, asiri
yagli, tuzlu ya da sekerli gidalar ve agikta
satilan  yiyeceklerden kacinmak, yag
seciminde doymamis yaglar1 tercih etmek,
yiyecekleri hazirlarken iclerindeki besin
Ogelerinin korunmasina dikkat etmek ve
uygun kosullarda saklamak, ¢ig yenen
meyve ve sebzeleri bol ve temiz suyla iyice
yikamak her yas ve donem icin gecerli
temel saglikli beslenme kurallaridir.

Gliniimiizde beslenme ile ilgili
sorunlarin  basinda, modern yasamda
giinlik enerji tliketiminin  azalmasina
ragmen rafine gidalardan alinan enerjinin
artmast  sonucunda olusan sismanlik
gelmektedir. Sismanlik seker hastaligi,
yiksek tansiyon, kalp ve damar hastaliklar
basta olmak {iizere pek c¢ok hastalik
acisindan risk olusturur. Bu nedenle ideal
kilonun  korunmas:  saglik risklerini
azaltmak ac¢isindan 6zellikle 6nem tasir.

Saglikli bir hayat i¢in uyku, yemek
icmek kadar Onemli bir ihtiyacgtir. Uyku
sayesinde beden dinlenir, zihin yenilenir.
Organlar kendini tamir eder. Cocuklar
yeterli miktarda uyursa saglikli biiyiir;
gengler, orta yashlar ve yashlar yeterli
uykuyla sagliklarin1  korurlar. Beynin

icindeki bir bezden salgilanan ve melatonin
adi verilen hormon uykuyu yonetir,
diizenler, viicudun biyolojik saatini ayarlar.
Bu hormon karanlikta salinmaya baslar,
1isikla salinmas1 azalir. Ozellikle ani ve
parlak 151k melatonin seviyesini azaltir.
Uyku ile 1lgili Nelere Dikkat
Edelim?
* Herkes icin gecerli olan sabit bir uyku
stiresi yoktur. Bu siire kisiden kisiye,
blinyeden bilinyeye farklilik gosterebilir.
Ancak insanlarin biiyliik bir bolimii icin
ortalama uyku stiresi 6-8 saattir. Bununla
beraber insan, hayatinin farkli evrelerinde
daha az veya daha ¢ok uykuya ihtiyag
duyabilir.
* Gereginden az veya ¢ok uyumak saglik
acisindan  sakincalidir.  Yasam  bi¢imi
yeterli uykuya izin verecek sekilde
planlanmalidir. Uyku saatleri giinliik islere
gore diizenlenebilir. Ancak ideal olanin
gece uykusu oldugu unutulmamalidir.
* Uyku ruh sagligina dair bir gdstergedir.
Uykusuzluk  baz1  hastaliklara  yol
acabilecegi gibi, baz1 rahatsizliklarin
belirtisi de olabilir. Ayrica  burun
tikaniklig1 ve asirt sismanlik gibi fiziksel
etkenler de uykusuzluk sebebi olabilir.
Uyuyamayan veya uyudugu halde
dinlenemeden uyananlarin hekime
bagvurmalar gerekir.
* Her yastan insanda uyku bozuklugu
goriilebilir. Uyku bozuklugu sadece gece
boyunca uykusuz kalmak degildir. Aym
zamanda uykunun kalitesinin
bozulmasidir.
* Viicudun asil ihtiyaci uzun siire uyumak
degil, derin ve dinlendirici bir uykudur.



Teknolojiye Dikkat

Teknolojinin pek ¢ok faydasi
vardir. Eger teknolojiyi dogru
kullanabiliyorsak bu faydalar ortaya c¢ikar.
Fakat olgiisiiz ve simirsiz kullanim ise
hayatimizda ¢ok ciddi sikintilara neden
olur.Sagligimizi olumsuz etkiler.
Teknolojik  aletlere  bagimlihik  bir
hastaliktir. Siirekli onlarla vakit gegirme
istegi onlarsiz yapamamak bagimlilik
belirtisidir. Unutulmamalidir ki, teknolojik
aletlerin asir1 kullanima:

* Beyne zarar verir, diisinme ve anlama
kabiliyetinin gerilemesine sebep olur.

* Ruhsal problemlere neden olur.

* Bag agris1 ve uyku problemi yapar.
 Uzun siire hareketsizlik sonucu iskelet ve
kas sisteminde gelisim bozukluklari
goriilmesine yol acar.

* Uyku diizenini bozar.

* Dengesiz ve sagliksiz beslenmeye kapi
aralar.

* Sismanlamaya neden olur.

Hijyen

Sagliga zarar verecek ortamlardan
korunmak i¢in yapilacak uygulamalar ve
alinan temizlik onlemlerinin tiimi hijyen
olarak tanimlanir. Her insan kendi
temizliginden sorumludur. Cocuk yaslarda
anne, baba veya Ogretmenler tarafindan
cogu zaman bizzat yapilarak Ogretilen
temizlik uygulamalarinin, ¢ocukluktan
sonra bireyin kendisi tarafindan yapilmasi
gerekmektedir.

Temizligin sadece goriiniir
kirlenme oldugunda yapilmasi yeterli
degildir. Ornegin; uykudan uyaninca yiiziin
yikanmasi, ¢amasirlarin  degistirilmesi,
giindelik temizlik uygulamalaridir.Su ve
sabun olmadan temizlikten bahsetmek
olast degildir. Gelismis toplumlarda kisisel
temizlikte en fazla kullanilan malzemelerin
basinda su ve sabun gelmektedir. Bunun
yant sira banyo silingerleri, lifleri, dis
firgalar1, el ve ayak temizligi ile viicut
temizliginde kullanilan fircalar, tirnak
makasi ilk akla gelen temizlik araglaridir.
Bunlarin tiimii baskalariyla paylasilmamasi
gereken, kisisel temizlik araclaridir.
Basta kisinin kendi sagligi olmak {izere,
bagkalarinin da sagligini korumanin en
Oonemli araci temizliktir. Sadece beden
temizligi degil, kullanilan her seyi ve her
ortami temiz tutmak da temiz olmanin
geregidir.

Saghkh Giyinme

Sagliga uygun giysiler viicudu dis
ortamin  tim  etkilerinden  koruyan,
miimkiin oldugunca teri emebilen, alerji ve
kokuya neden olmayan dogal maddelerden
yapilan giysilerdir. Ayrica serbest harekete
olanak vermeyen giysiler rahatsizlik
vericidir. Tiim giyecekler secilirken, 6nce
rahathgin ~ amacglanmast  en  dogru
yaklasimdir. Bu konu ayakkabilar ig¢in

ozellikle onemlidir.
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Sosyal saglik boyutu, iginde
yasadigimiz insanlarla ve toplumla uyumlu

4. Sosyal Saghk:
-~

-

bir iliski i¢inde olmayr ve kendi



toplumunun ortak refahina ne derece
katkida bulundugunu ifade etmektedir.

Hayallerimizi, hedeflerimizi ve
vizyonumuzu ne kadar cok yasadigimiz
toplum ile eslestirirsek o kadar biiyiik bir
resim, elverigli bir ortam ve sosyal gevre
saglanmaktadir.

Toplumsal boyutu giiglendirerek,
dogay1 korumak, toplulugumuzla uyumlu
bir sekilde yasamak, komsularla iyi
iligkiler kurmak ve mutluluk, huzur ve
memnuniyet saglayan bir sosyal ortam
olusturulmak hedeflenmektedir.

Sosyal saglik boyutunda su ilkeleri
takip etmektedir

e Toplulugumuzun ortak refahina
katkida bulunmak, sadece kendimizi
diisiinmekten daha iyidir.

 Bagkalariyla ve ¢evremizle uyum
icinde yasamak, onlarla catisma iginde
yasamaktan daha iyidir.

5. Entelektiiel Saghk:

sSaglikle sSaglikelL Mutlu
Vikeut Zihin + Yasam

Entelektiiel saglik boyutu, zihinsel
saglik boyutu olarak da adlandirilmaktadir.
Degisen hayati yakalamak, degisiklikleri
kabul etmek ve kisisel toplum kazanciyla
ilgili degisiklikleri degerlendirmek ig¢in
zihinsel olarak donanimli olmay: ifade
etmektedir. Entelektiiel boyut, yaraticiligi,
yaratict problem ¢ozmeyi ve yenilikgi
fikirleri desteklemektedir.

Ayrica entelektiiel agidan 1yi bir
kisi, mevcut kaynaklari, bagkalariyla
paylasma potansiyelini genisletmenin yani
sira, gelismis beceriler i¢in bilgilerini
genisletmek i¢in kullanmaktadir.

Entelektiiel saglik boyutu su ilkeleri
takip etmektedir
e Zihnimizi entelektiiel ve yaratici
arayislarla esnetmek ve bunlara meydan
okumak, kendinden memnun ve verimsiz
olmaktan daha iyidir.
* Beklemek, endiselenmek ve daha sonra
biliyiik endiselerle miicadele etmektense,
muhtemel sorunlar1 belirlemek ve mevcut
bilgilere dayanarak uygun eylem planlarini
secmek daha iyidir.

6. Manevi Saghk:

Manevi saglik boyutu, amaglarimiz,
hayallerimiz, inanclarimiz ve degerlerimiz
dogrultusunda  yasamin ve  hayatin
amacinin  yiksek  anlami  {izerine
odaklanmaktadir.

Iki  perspektife  dayanmaktadir.
Bunlar 6zel refah ve psikolojik refahtir.
Oznel refah temel olarak mutluluk ve
olumlu etki arayisina  odaklanirken
psikolojik refah, insanligin bir biitiin olarak
kendini gelistirmesine ve ilerlemesine
katkida bulunan potansiyelinin tam olarak
hayata geg¢irilmesi ve gerceklestirilmesini
ifade etmektedir.

Her iki bileseni de ayni hizaya
getirmek hem kisisel ihtiyacini karsilayan
hem de daha biiylik resimdeki roliimiizii
yerine getiren daha iyi bir refah modeli
olusturacaktir.

Manevi boyut, insan varolusundaki
anlam ve amag arayigina odaklanmaktadir.
Anlam arayis, i¢ kisisel hisler ve duygular
ile yolunuzun sert ve engebeli boliimleri
arasindaki baris¢il bir uyumla karakterize
edilecektir. Yolda seyahat ederken, pek
cok siiphe, umutsuzluk, korku, hayal
kiriklig1 ve yerinden ¢ikma duygularmin
yant sira haz, nese, mutluluk ve kesif
duygular1 yasayabilirsiniz. Bunlarin hepsi
arayisiniz i¢in  Onemli deneyimler ve
bilesenlerdir ve varolusunuza anlam



katmak i¢in  uyarlayacaginiz =~ deger
sisteminde gosterilecektir. Eylemleriniz
inanglarimiz ve degerlerinizle daha tutarl
hale geldiginde ve bir "diinya goriisii" ile
sonuglandiginda  manevi  olarak  1iyi
oldugunuzu anlayacaksiniz. Ruhsal saglik
boyutu su ilkeleri izlemektedir.

* Zihnimizi kapatip hosgoriisiiz olmaktansa
kendimiz i¢in yasamin anlamini diisiinmek
ve baskalarinin inanglarina toleransh
olmak daha iyidir.

* Her giinli degerlerimiz ve inanc¢larimizla
tutarli  bir sekilde yasamak, aksini
yapmaktan ve kendimize yanlig
hissetmekten daha iyidir.

Anlagilacag1 {lizere, saglikli bir
yasam i¢in alinmasi gereken onlemlerin
pek cogu giinliik yasamimizda
uygulamamiz gereken kiiciik ve kolay
cabalardan olusur. Nerede olursa olsun
giinlik yasami diizenleyen bazi temel
kurallarin bilinerek uygulanmasi, sagligin
korunmasini ve diger bireylerle
paylastigimiz yasami kolaylagtirir.

Bu kurallardan en 6nemli bazilari
temizlik, saglikli beslenme, bedensel ve
zihinsel calisma, diizenli yasam, sigara,
alkol, uyaric1 ve uyusturucu maddelerden
uzak durma, kazalardan  korunma,
sorunlarla basa ¢ikmada dogru ve uygun
yontemler kullanmadir.

Cogunlukla  gilinlik  cabalarda
hedefin mutluluk oldugu varsayilir. Oysa
altta yatan asil neden giivenlik duygusudur.
Ciinkli hayatta kalmay1 saglayan en ilkel

dirti  korkudur ve giivenlik duygusu
korkunun yatistirilmasiyla ortaya ¢ikar.
Kendimizi giivende hissedebilmemizin ilk
kosulu ise bilmektir. Ancak bildigimiz
seyi, bildigimiz kadar1 ile kontrol
edebiliriz.  ikinci basamaksa bilginin
eyleme dokiilmesidir. Bilgimizi
davranigimiza yansitamiyorsak bu bilgi
bizim i¢in huzursuzluk kaynagi olmaktan
oteye gecemez.

Saghkh Yasam Sendromu

Saglikli yasam sendromu,
bireylerin saglikli yasam davranisina
yoneldikten ~ sonra  saghikli  yasami
hayatlarinin merkezine alarak takint1 hale
getirmesini, saglikli yasam i¢in hayatin
normal akisini bozmayi, saglikli yasam

davraniglarin1 yerine getirmeyip normal
akis bozuldugunda yiiksek diizeyde bir
kaygi ve sugluluk hissetmeleri seklinde
ifade edilebilir.
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Ayrica bu bireyler saglikli yasam
adina pek c¢ok harcamada yapmaktadirlar.
Saglikli yasam sendromu, bireyde kendini
giinlik rutininde yaptigr saglikli yasam
davraniglarin1  yapmadiginda  kendini
gostermektedir. Birey bu noktada kaygi ve
sucluluk duygusu igine girmekte ve
kendini koti  hissetmektedir. Bireylerde
saglikli yasam takintisinin olusmasinda
medyanin da rolii biiyiiktiir. Ikna edici
yontemler kullanilarak saglikli yasam bir
arzuya doniistiiriilmektedir. Ayrica



planlanan reklam kampanyalar1 ile medya
tarafindan sOylemler  de
toplumdaki saglikli olma takintisini daha
da kortiklemistir,

sunulan

Saghk Sorumlulugu

Saglik  sorumlulugu, kisinin sagligini
koruyan ve gelistiren davramis ve
faaliyetlere yonelik olarak tutum ve
davraniglarinda degisiklige gitmesidir.

Kisinin kendisini ve viicudunu
tanimasi, saghgm  stirekli  izlemesi,
saghigiyla ilgili bir sorun oldugunda bunu
fark etmesi ve gerekli onlemleri almasi,
diizenli  olarak  saglik  kontrollerini
yaptirmasi, saglik ve hastaliklarla ilgili
olarak kendini gelistirmesi ve saglikla ilgili
yayinlar1 takip etmesi bu sorumluluklar
arasinda  sayilabilir.  Saghgiyla ilgili
sorumluklarinin farkina varan bir kisi
saglig1 i¢in daha fazla ¢aba sarf etmekte,
saglik sorumluluklarinin farkinda oldugu
sirece  saghigmi  olumsuz etkileyen
unsurlardan daha c¢ok wuzak durmaya
caligmaktadir.

Kaynakca

Alp, S. (2021) Saglik okuryazarhigi, oz kontrol
ve saghklt  yasam  bicimi  davramslar
arasindaki iliskinin degerlendirilmesi . Yiksek
Lisans Tezi.Ankara Universitesi / Saglik

Bilimleri Enstitiisii  / Saghk Kurumlart
Yonetimi Ana Bilim Dali.

Demirel, G. (2021) Saglikli yasam farkindahig
ve saglhk arama davramisi arasindaki iliski:
Konya oérnegi . Yiksek Lisans Tezi .Selguk
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Saglik
Yonetimi Ana Bilim Dali

Ozmet, T.D., (2018) Fazla kilolu ve obez
adolesanlarda ~ saghkli  yasam  bigcimi
davramslar: ve gelecege yonelik saghkli yasam
bicimi  segimlerini  etkileyen  faktorlerin
belirlenmesi.  Yiiksek Lisans Tezi Istanbul
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Halk
Sagligt  HemgsireligZi Ana Bilim  Dal

Yorulmaz, R. (2021) Saghkli yasam
davranmisina dair fenomenolojik bir arastirma.
Doktora Tezi. Siileyman Demirel Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii  Saglik Yonetimi
Ana Bilim Dali Saglik Yonetimi Bilim Dali
2021

https://sks.itu.edu.tr/hizmetlerimiz/saglik-
hizmetleri/saglikli-yasam-onerileri

https://tbm.org.tr/media/kitaplar/TBM lise sag
lik icerik web.pdf



https://sks.itu.edu.tr/hizmetlerimiz/saglik-hizmetleri/saglikli-yasam-onerileri
https://sks.itu.edu.tr/hizmetlerimiz/saglik-hizmetleri/saglikli-yasam-onerileri
https://tbm.org.tr/media/kitaplar/TBM_lise_saglik_icerik_web.pdf
https://tbm.org.tr/media/kitaplar/TBM_lise_saglik_icerik_web.pdf

