Konu: 6.6.3 Sistemlerin Saghg

A- Denetleyici ve Diizenleyici Sistemin Saghgi
Denetleyici ve Diizenleyici Sistemin sagligini korumak
i¢in neler yapmaliyiz.

Dengeli ve diizenli beslenmeliyiz.

Egzersiz yapmaliyiz.

Alkol, sigara ve uyusturucudan uzak durmaliyiz.
Diizenli uyumaliyiz.

Stresten uzak durmaliyiz.

Asirt kafein tiiketiminden uzak durmaliyiz.

Sinir sistemimize zarar verebilecek agir sporlardan,
ani hareketlerden, ¢arpma ve darbelerden
kaginmaliyiz.
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Denetleyici ve Diizenleyici Sistem Hastaliklari

1. Devlik ve Ciicelik
Hipofiz bezi salgiladigi biiyiime hormonu az salgilanirsa
ciicelik, fazla salgilanirsa devlik hastalgi goriiliir.

2. Seker Hastaligi (Diyabet)

Pankreasin yeterli miktarda insiilin salgilayamamasi veya
salgilanan insiilinin yeteri derecede kullanilmamasi
sonucu kan sekerinin yiikselmesi seker hastaligina neden
olur. Seker hastalarinin idrarinda seker (glikoz) bulunur.

Aglik kan sekeri
6-8 saat agliktan sonra kan sekeri 6lgiilmesiyle bulunur.
Aclik kan sekeri 70-100 mg/dl olmalidir.

Tokluk kan sekeri
Yemek yedikten 2 saat sonra kan sekerinin 6lgiilmesiyle
bulunur. Tokluk kan sekeri 100-140 mg/d| olmalidir.

Tip 1 Diyabet

Pankreasin insiilin hormonu salgilanmamasi sonucu olusur,
genellikle gocuklarda gériiliir. Hastalar insiilin hormonunu
disaridan almak zorundadir.

Tip 2 Diyabet

Uretilen insiilin hormonunun viicutta gerektigi gibi
kullanilamaz, iiretilen insiiline kars! duyarsizlik

gelisir. Tip 2 Diyabet genellikle 40 yas lizerinde goriliir.
Hareketsiz yagsam ve yanls beslenme bu hastaliga neden
olur.

3. Guatr Hastahgi

Yeterince iyot alinamamasi sonucu tiroit bezi tiroksin
hormonu salgilayamaz. Tiroit bezinin daha fazla ¢alisarak
biylimesi sonucu guatr hastahgi olusur.

B- Destek ve Hareket Sisteminin Sagligi

Destek ve hareket sisteminin sagligini korumak igin neler
yapmaliyiz.

1. Yeterli ve dengeli beslenilmelidir.

2.

w

9.

10.

11.
12.

Kalsiyumun fazlaca bulundugu siit ve siit iriinlerinden
tiiketilmelidir.

Kemik gelisimi igin yeteri kadar D vitamini alinmahdir.
Kemik ve kaslarin gelismesi igin kalsiyum, magnezyum
ve fosfor mineralleri yeterince alinmalidir.

Yasa uygun sporlar yapilmalidir. Diizenli spor yapmak
kemik ve kaslari gliglendirir.

Agir egzersizlerden kaginiimalidir.

Sigara, alkol ve uyusturucu destek ve hareket
sistemini olumsuz etkiler.

Viicudumuzu ani darbelere ve zorlamalara karsi
korumaliyiz. Kemiklerimiz kirilabilir.

Sirada dik oturmaliyiz.

Agir ganta veya yiikleri tek omzumuz yerine, iki
omzumuzla tagimalyiz.

Agir yiikleri belimizi biikmeden kaldirilmamalidir.
Asiri kilo almamaliyiz.

Destek ve Hareket Sistemi Hastaliklar:

1.

Kemik Erimesi

Yasghhga bagli olarak kemik erimesi hastaligi meydana
gelir. Kemik erimesi sonucu kemikler zayiflar ve kirilgan
hale gelir. Kemik erimesini engellemek igin kalsiyum
iceren sit ve siit Uriinleri tiiketilmelidir.

2.

Kemik Kirilmasi

Cesitli darbeler sonucu kemik kirilabilir. Kiritlan kemik
etrafinda agri, sislik ve morarma meydana gelir. Rontgen
filmi gektirilerek kemik kirigi tespit edilir. Algrya
alinarak veya ameliyat yéntemleri ile tedavi edilir.

3.

Romatizma

Kemik, kas ve eklemlerin etrafinda olusan agri veya aciya
romatizma denir.

C-

Sindirim Sisteminin Saghg

Sindirim sisteminin saghgini korumak igin neler
yapmaliyiz.
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Yeterli ve dengeli beslenmeliyiz.

Gok sicak ve ¢ok soguk seyler yeyip icmemeliyiz.
Lokmalari iyice gignemeli ve yavas yemeliyiz.

Fazla yemek yenilmemeli, tam doymadan kalkmaliyiz.
Kafeinli ve asitli iceceklerden uzak durmaliyiz.
Sigara ve alkolden uzak durulmali.
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Konu: 6.6.3 Sistemlerin Saghg:

7. Asiri tuzlu, baharatli ve yagl beslenilmemeli 5. Egzoz dumani, fabrika bacalarindan ve evlerden gikan
8. Yemege salata veya meyve yenilerek baslanmali. gazlar havay! kirletmektedir. Hava kirliginin fazla
9. Dis saghgina dikkat edilmeli, digler diizenli olarak oldugu yerlerde yasamamalidir.
firgalanmali. 6. Bol oksijenli ormanlik alanlarda spor yapilmalidir.
10. Stresten uzak durulmali. 7. Asbest gibi kansere neden olabilen maddelerden uzak
11. Dengeli ve diizenli beslenilmeli. durulmahdir.
12. Lifli besinler yenilmeli. 8. Hava kirliliginin fazla oldugu yerler ve sagliksiz
13. Yemekten dnce ve yemek sirasinda asiri su ortamlarda nefes alinacaksa mutlaka maske
igmemeliyiz. takilmalidir.

14. Yenilen besinlerin temiz olmasina dikkat edilmelidir.
15. Yatmadan dnce yemek yenilmemelidir.
Solunum Sistemi Hastaliklari

1. 6rip
Sindirim Sistemi Hastaliklar: Viriislerin burun mukozasina yerleserek,
iltihaplanmasindan kaynaklanir. Grip hastaliginda burun
1. Ulser akintisi, hapsirik halsizlik ve yiiksek ates goridilir.
Mide ig yiizeyinde meydana gelen yaralardir. Tedavi Gripten korunmak igin eller sik sik ytkanmali ve bol sivi
edilmez ise mide kanamasi ve mide delinebilir. tiketilmelidir. Grip asisi yapiimalidir.
2. Ishal 2. Zatiirre
Digkinin yumusak ve sik sik gelmesi durumudur. Ishal Alveollerin ve akciger dokusunun iltihaplanmasindan
olanlarda su kaybi fazla oldugu igin bol su igmelidir. kaynaklanir. Viriis ve bakteriler zatiirreye neden
olabilir.
3. Sarilik
Kanda bulunan ve viicuda renk veren maddeler sariliga
neden olur. Sarilik hastaliginda deri sarimsi renk alir. E- Bosaltim sistemi sagligi
Solunum sisteminin saghgini korumak igin neler
ﬂ. Colyak yapmaliyiz.
Ince bagirsagin gluten proteinine karsi verdigi alerjidir.
¢olyak hastalari 6mrii boyunca gluten igeren tahil 1. Giinde en az iki litre su igilmelidir.
trdnlerini tiketmemelidir. 2. Idrar fazla tutulmamalidir.
3. Ayaklar kuru ve sicak tutulmalidir.
4. Dis gliriikleri ve bogaz iltihabi tedavi edilmelidir.
5. Asiri tuzlu, baharatli, kizartilmig ve aci besinler fazla

tiiketilmemelidir.

Alkol ve sigara kullanmamaliyiz.

7. Bobrek iltihabi rahatsizliklarinda tedavi yarida
kesilmemeli ve ilaglar zamaninda alinmalidir.

8. Kisisel temizlige dikkat edilmelidir.

9. Babrekler darbelerden korunmalidir.

D- Solunum Sisteminin Saghg

o

E- Bosaltim Sistemi Hastaliklari
Solunum sisteminin saghgini korumak igin neler

yapmaliyiz. 1.Bébrek Yetmezligi (Uremi)
Bdbregin gorevini kismen ya da tamamen yerine
1. Odamizi sik sik havalandirmalryiz. getirememesidir. Bobrek nakli ya da diyaliz makinesine
2. Sigaradan uzak durmaliyiz. Sigara en fazla solunum baglanarak yasayabilir. Diyaliz makinesi su, iire, iirik asit
sistemine zarar verir. ve minerallerin kandan siiziilerek kanin temizlenmesini
3. Kovid-19, grip, nezle, kizamik gibi solunum sistemi saglar. Bu yéntem, kalici tedavi saglamaz.
hastasi kigilerden uzak durmaliyiz. Bobrek yetmezligine yiiksek tansiyon, seker hastalgi,
4. Soludugumuz havay agizdan degil, burundan almak dis ciiriikleri ve asiri ilaglarin bilingsizce kullanimi neden
gerekir. olmaktadir.
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Konu: 6.6.3 Sistemlerin Saghgi

2. Bobrek Tasi

Idrardaki minerallerin (madensel tuz) bébrek veya idrar
yollarinda ¢okmesiyle bobrek tasi olusur.

Az sivi tiiketenler, sicak iklimde yasayanlar ve fazla

hareket etmeyen kisilerde bobrek tasi daha gok goriiliir.

Bobrek tast, tas kirma cihazi ile kirilabilir. Kirilmayan
taslar ameliyatla alinir.

Kuwvetli ses dalgalan

«

F- Dolasim Sisteminin Saghg:
Dolasim sisteminin sagligini korumak igin neler
yapmaliyiz.

&
I’

1. Yeterli ve dengeli beslenilmelidir.

2. Hazir ve kizartilmis gidalardan uzak durulmahdir.

3. Sigara gibi zararh aliskanliklar damar tikanikligina
neden olmaktadir.

4. Dar elbiselerin giyilmesi kan dolasimini zorlagtirir,

5. Kati yaglar damar tikanikligina neden olmaktadir.

6. Diizenli egzersiz yapilmalidir, hareketsiz yasam kalp
ve damari olumsuz etkiler.

7. Asiri stresten uzak durulmalidir,

8. Asiri kilo almaktan kaginilmalidir.

Dolasim Sistemi Hastaliklar:

1. Kanser

Bir doku veya organdaki hiicrelerin kontrolsiiz gogalmas:
sonucu olugan urlardir. Sigara, zararli isinlar, kimyasal
maddeler kansere neden olmaktadir. Erken teshis
edilirse kanser tedavi edilebilir.

2. Kalp krizi
Kalbi besleyen damarlarin tikanmasi sonucu kalp kasinin
kalici hasara ugramasina kalp krizi denir.

3. Anemi (Kansizlik)

Kandaki alyuvar sayisinin az olmasi sonucu anemi olusur.
Yorgunluk, halsizlik ve solgun bir gériinim hastaligin
belirtisidir.

Ulkemizde Oliim Oranlari

Ulkemizde 2018 yilinda é6lim oranlari % 38,4 ile dolasim
sistemi hastaliklari, % 19,7 ile kanser , % 12,5 ile
solunum sistemi hastaliklari, % 4,9 ile sinir sistemi ve
duyu organi hastaliklari, % 4,8 ile ig salg bezi
hastaliklari, 39,3 de diger hastaliklardan
kaynaklanmaktadir.

Bilingsiz Ilag Kullaniminin Zararlari

Doktor teshis ve tedavisi disinda kullanilan ilaglar,
bilingsiz ilag kullanimidir. Bilingsiz ilag kullanimi
sonucunda karaciger, mide ve bébrekler zarar gérebilir.
Hatta hastanin 6liimiine neden olabilir.

Ilk Yardim

Herhangi bir kaza aninda veya hayati tehlike aninda
saglik gorevlileri gelinceye kadar hayatin kurtarilmasini
saglayan ilagsiz uygulamalara ilk yardim denir. Bir kisinin
ilk yardim yapabilmesi igin egitim almis olmahdir.

Ik Yardim Temel Uygulamalar:

Kaza gegiren kisi glivenli alana alinmalidir.

Yaralinin olay yerinde herhangi bir tehlike yoksa
yerinden oynatiimamalidir.

Merakli kigiler alandan uzaklagtirilmalidir,

Gerekli yardim kurulusuna (112) haber verilmelidir.
112 arandiginda adres bildirilmeli, arayanin kim oldugu,
yarali sayisi, durumu, nasil yardim aldiklari
belirtilmelidir.

Not: Ilk yardim kurallar: bilinmiyorsa hasta veya
yaraliya miidahale edilmemelidir.

Organ bagis!

Kisinin hayatta iken kendi iradesi ile 6liimiinden sonra
doku ve organlarinin baska bir insanin tedavisi igin
kullanilmasina izin vermesine organ bagist denir. Saglikli
biitiin organlar bagislanabilir. Organ bagisi toplum iginde
yardimlasma ve dayanismayi artirir.
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Konu: 6.6.3 Sistemlerin Saghg:

Organ bagis! nasil yapilir

1. Organ bagis! istegi hastane, saglk midiirligi ve
organ bagis ile ilgili merkezlere bildirilebilir.

2. Organ bagislayabilmek igin 18 yasini doldurulmahdir.

3. Organ bagis yapacak kisilerin akil sagligi yerinde
olmalidir.

4. Organ bagisi 2 sahit huzurunda yazili ve sézlii olarak
yapihr.

5. Doku ve organ bagis belgesi doldurulur, sonra
doktora onaylatilir. Ayrica éldiikten sonra yakin
akrabalari da organ bagisinda bulunabilir.

6. Kalp, akciger, bobrek, karaciger ve pankreas gibi
organlar; kalp kapagi, goziin kornea tabakast, kas ve
kemik iligi gibi dokular bagislanabilir.

7. Kisi hayatta iken organ bagisi yaptigini gosteren kart

verilebilir.
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Organ nakli

Viicutta gorevini yerine getiremeyen organlarin yerine
saglam organlarin nakledilmesine organ nakli denir.

» Canli ya da beyin 6liimii gergeklesen kisilerden organ
nakledilebilir.

» Canli bireylerden organ nakli yapilacaksa ¢ift
organlardan birisi veya organin bir kismi alinabilir.

» Bobreklerden birisi, pankreas ve karacigerin bir
kismi nakledilebilir.

> Saglikh biitiin organlar nakledilebilir.

» Organ nakli sadece hastane ortaminda
yaptlabilmektedir. Hastane disinda 6Imiis kisilerden
organ nakli yapilamamaktadir.
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