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C VE B SINIFI IS GUVENLIGI UZMANLARININ
BiR UST SINIFTAKI UZMANLAR (B VE A) YERINE GOREVLENDIRILMESI

2 SENE DAHA UZATILDI...
6331 sayili is Saghgr ve GUvenligi Kanununa gore; cok tehlikeli sinifta yer alan isyerlerinde;
(A) sinifi belgeye sahip is guvenligi uzmani yerine 1/1/2018 tarihine kadar (B) sinifi belgeye
sahip is guvenligi uzmani; tehlikeli sinifta yer alan isyerlerinde ise (B) sinifi belgeye sahip is
gUvenligi uzmani yerine 1/1/2017 tarihine kadar (C) sinifi belgeye sahip is givenligi uzmani

goérevlendirilebiliyordu. (Bkz. 6331 sayili Kanun, Md. No: Gecici 4.1)

27 Ocak 2017 tarihli ve 29961 sayill Resmi Gazetede yayinlanan 6770 Sayih Kanun’a gére C
ve B Sinifi is GUvenligi Uzmanlan bir Ust siniftaki Uzmanlar (B ve A) yerine sirayla 2019 ve 2020

yiina kadar géreviendirebileceklerdir.

Kanun No. 6770
TURKIYE CUMHURIYETI EMEKLIi SANDIGI KANUNU iLE BAZI KANUN
VE KANUN HUKMUNDE KARARNAMELERDE DEGISIKLIK
YAPILMASINA DAIR KANUN
MADDE 35- 20/6/2012 tarihli ve 6331 sayili is Saghdi ve Govenlidi
Kanununun gecici 4 Uncu maddesinin birinci fikrasinda yer alan
“1/1/2017” ibaresi “1/1/2019” ve “1/1/2018" ibaresi *1/1/2020”
seklinde degistirilmistir.

ilgili Kanun metnine asagidaki link izerinden ulasabilirsiniz. ( Bkz. Madde 35)

http://www.resmigazete.gov.tr/main.aspx2home=http://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/201

l 7/01/20170127.htm&main=http://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2017/01/20170127.htm '

Konu ile ilgili bilgi almak icin osgb@artidanismanlik.com.ir adresine mail atabilir veya 0216 340 17 03
(pbx) nolu telefondan musteri iliskileri birimine ulasabilirsiniz. Duyuru tarihi: 27.01.2016



mailto:osgb@artidanismanlik.com.tr
http://www.resmigazete.gov.tr/main.aspx?home=http://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2017/01/20170127.htm&main=http://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2017/01/20170127.htm
http://www.resmigazete.gov.tr/main.aspx?home=http://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2017/01/20170127.htm&main=http://www.resmigazete.gov.tr/eskiler/2017/01/20170127.htm

TSEK 529 OSGB HIiZMET YONETIM SISTEMI
BELGELENDIRME KRIiTERi YAYINLANDI...

2016 Yili, Aralk ayinda TSE tarafindan TSE K 529

BELGELENDIRME KRITERI
camreAmocaena Ortak Saglk Guvenlik Birimleri HIZMET YONETIM SiSTEMI
TSEK 529 yayinlandi.
OETAN ALK U GOVEN K s HeT TSE K 529 OSGB Yonetim Sistemi Kriteri

Joint Health and Safety Units Management System

Nedir?

TSE K 529, OSGB Hizmetlerinin  gerceklestirimesinde

uygulanacak hizmet ydnetim sartlarini belirleyen kriter

dokUmandirr.

O Calisma Bakanhgi ve TSE tarafindan
ortaklasa hazirlanan
“Kriter” dokUmaninda asagidakiler
referans alinmistir:
< 1SO 9001:2008

< 1SO 9001: 2015

< ISG Hizmetleri Ydnetmeligi

TSE K 529

O Kalite Yonetim Sistemi ISO 2001'in 2008 ve 2015 versiyonunu referans alan TSE K 529;
OSGB'lerin daha iyi, kaliteli, yurt genelinde standardize hizmet verebilmesi icin

yonetim sistemi kurmasini gerektirmektedir.

O ISG Hizmetleri Ydnetmeliginde de gecen ancak heniz uygulanmayan, OSGB’lerin

“sektdrel hizmet verme” sine iliskin dUzenlemeler TSE K 529'da yer almaktadir.




Yasal Zorunluluk?

O TSE K 529 kriterine uygunluk belgesine ilgili ISG Hizmetleri Yonetmeliklerinde yer
veriimesi calismalar, Bakanlik ve TSE'nin ortaklasa yUrottGgu calismalarla devam
etmektedir.

O Konuyla ilgili ISG Hizmetleri ydnetmeliginde degisiklik yapiimasi beklenmektedir.

TSE'den aldigimiz bilgiye gore;

Belge verilmesi yetkisi Bakanlik ile isbirligi icinde olan TSE ‘dedir.

TSEK 529 Belgelendirme denetimde;

O Bakanlik ile gbrUsulerek belirlenecek surelerde,
O Hizmet verilen muUsteri sahalarna da gidilerek TSE tarafindan denetim yapilacaktir.

O Denetimden basarl olan OSGB'ye TSE K 529 belgesi verilecekfir.

ARTI OSGB olarak; Kalite Yonetim Sistemimize TSE K 529 Sartlanni da entegre
ederek hizmet kalitemizin surekli iyilestiriimesi icin calismalarimiza 2017 yihinda

devam edecegiz...
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iS HIJYENiI OLCUM, TEST VE ANALIZ LABORATUVARLARI
HAKKINDA YONETMELIK DEGISIKLIGI

Yonetmelik iptali

20 AJustos 2013 tarihli 28741 sayili Resmi Gazete' de cikarnlan “iS HIJYENI OLCUM, TEST VE
ANALIZI YAPAN LABORATUVARLAR HAKKINDA YONETMELIK” yurirlikten kaldinlmistr.

resmi gazetede yayinlanmistir.

- Kisisel maruziyetler ile calisma ortamindaki fiziksel,

kimyasal ve biyolojik etkenlerle ilgili is hijyeni dlcUm,

test ve analizini yapan laboratuvarlarn
yetkilendirilmesi ve

- Isverenin dlcUm, test ve analiz yaptirmasina iliskin yOkomlGlUkler
Yeni Yonetmelik’'te Neler Degisti?
Eski ve Yeni Yonetmelikler arasindaki farklar:
Kisisel maruziyetlerin olgumu...

Eski yonetmelikte; laboratuvarlann yetkilendiriimesine iliskin usul ve esaslar dUzenlenirken
yeni yonetmelikte ayrica isverenin isyeri ortaminda calisanlarnn maruz kaldigi risklerin
belirenmesi icin gerekli is hijyeni dlcUm, test ve analizlerine dair yOkUmlUlUklerine de iliskin

duUzenlenmeler getiriimigtir. (Bkz. Madde 1)
isverenler arasinda yikimlilikler - paylasimlar

Laboratuvarin isvereni ve isyerinde ortam ve calisanlarnnin maruziyetini dlctirmek isteyen
isverenler arasinda paylasilan yokUmlUlUkler ayrica detayl bir sekilde aciklanmistir.  ( Bkz.
Md. 5,6,13,15,27)
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Yeni eklenen tanimlar

Yeni yonetmelikte eski ydnetmelikteki tanimlara ilaveten tanimlar bélumune asagidakiler

eklenmistir:

denetim, iSG Kdtip, is hijyeni 6lcim, test ve analizi, kapsam genisleme, karsilastrma testi,
laboratuvar, laboratuvar Ust yonetimi, parametre, referans maruziyet siresi, yeterlilik

deneyi, uluslararasi izlenebilirlik. (Bkz. Madde 4)

isverenlerin yUkimlilikleri ( calisanlan fiziksel, kimyasal, biyolojik etkenlere

maruz kalan isverenler)

Madde 5'te tanimlanmistir. Bu maddeye gore:

o Gerekli gorilen hallerde fiziksel, kimyasal ve biyolojik tehlike kaynaklannin varligini

ortam ve kisisel maruziyet olgum, test ve analiziyle tespit edilerek Risk
degerlendirmesi yapiimahdir.
e Ayrnca alinan kontrol tedbirlerinin etkinliginin degerlendirimesi acisindan, ortam ve

kisisel maruziyet olgum, test ve andlizini tekrarlamaldir. (Bkz. Madde 5/1 )

Dis denetimlerde istenmesi durumunda olgum test, analiz yaphrma

zorunlulugu...

Eski ydnetmelikte isveren asagidaki durumlarda

olcum, test ve analiz yaptirmak durumunda iken;

- lsyeri ortaminin veya isin geredi olarak

calsanin kisisel maruziyetinde degisiklik

meydana geldiginde veya
- Isyeri hekimi veya is gUvenligi uzmaninin

gerekli gérmesi halinde is hijyeni élcum,

test ve analizleri yaptinr veya tekrarlatirken

Yeni ydonetmelik ile isyerinde gerceklesen dig denetimlerde istenmesi halinde de yaptirmasi

veya tekrarlatmasi zorunlulugu getirilmistir. (Bkz. Madde 5/2)
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Elekironik kayitlarin saklanmasi...

Eski ydnetmelikte, yapilan butun is hijyeni dlcum, test, analiz ve degerlendirme sonuclari ile
ilgili kayitlar, denetimlerde istenildiginde gdsterilmek Uzere isyerinde saklanir. Buradaki “ilgili
kayitlar” ibaresi yeni ydnetmelikte biraz daha acilarak “ilgili basili veya elektronik kayitlan

isyerinde saklanir” olarak degismistir.
Laboratuvarlann yokumlolukleri onemli maddeler:

Eski ydonetmeligin laboratuvarin yOkUmlUkleri icerisine yeni ydnetmelikle asagidaki maddeler

ilave edilmistir.

e Kalibrasyonlar, uluslararasi izlenebilirligi olan kalibrasyon laboratuvarlanna yaptirlr.
(Bkz. Madde 6 )
e Laboratuvarlann hazirladigi raporlara iliskin yeni yonetmelik ile asagidaki maddeler
eklenmistir:
o s hijyeni dlcUm, test ve analiz raporlannda, raporun kapak sayfasinda yeterlik
veya on yeterlik belge numarasi bulunmasi zorunludur.
o s hijyeni dlcim, test ve analiziyle ilgili raporlarda bu Yénetmeligin kapsaminda

olmayan diger 6lcUm, test ve analizlerle ilgili

bilgiler bulundurulmasz. Calishiginiz/calisacagdiniz
laboratuvarin yeterlilik

durumunu asagidaki linkler
sayfalarinda bakanlk logosu kullanimaz | araciigiile sorgulayabilirsiniz.

o Hazirlanan raporlann kapaginda veya ic

ancak yeterlik veya dn yeterlik belgesinin bir thfoé/]éWWW-isoum-QOV-fr/DefOu”-osox?l
n =,

= = http://laboratuvar.cevre.gov.tr/yonetim
ornegi raporlara ek olarak konulur. —

https://secure.turkak.org.ir/kapsam/sea

o lsyerinde yapllan  dlcUmlerde  hangi
standartlann kullanildigi, 8lcUm sonuclar ve

varsa sinir degerleri belirtilir. ( Bkz. Madde 10)

OlcUm yapan kisilere verilecek KKD’lerde isverenlerin isbirligi saglanmasi:
Eski ydnetmelikte, "OlcUm vyapilacak isyerinde goérev alacak
personele, laboratuvar tarafindan ise uygun kisisel koruyucu
donanim ve diger yardimci malzemeler verilir.” yOkUmIOQU varken;

yeni yonetmelik ile laboratuvar Ust yénetimi ve (&lcUme gidilen)

isverenin isbirligiyle saglanir seklinde dedgistiriimistir. ( Bkz. Madde 15)


http://www.isgum.gov.tr/Default.aspx?lnk=317
http://www.isgum.gov.tr/Default.aspx?lnk=317
http://laboratuvar.cevre.gov.tr/yonetim/sorgu.asp
http://laboratuvar.cevre.gov.tr/yonetim/sorgu.asp
https://secure.turkak.org.tr/kapsam/search
https://secure.turkak.org.tr/kapsam/search
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Laboratuvar Yeterliligi / Akreditasyonu Konulari

Yonetmelige gore ol¢um yaptinlan laboratuvann “yeterlilik/akreditasyonu” konusunda

Uzman ve Hekimlerimizin goz oninde bulundurmasi 6nemli diger hususlar asagidadir:

On Yeterlik Belgesi

- Laboratuvara 6n yeterlik belgesi bir kereye mahsus ve bir yil sureli olmak Uzere verilir.

- On yeterlik belgesine sahip laboratuvar, bu Yénetmeligin dngdrdigu botin sartlarn
yerine getirdiginde 6n yeterlik sUresi bitiminden énce de yeterlik belgesini almak icin
ISGUM’e (iISG Genel MUdUrlogune is Saghdi ve GUvenligi Arastirma ve Gelistirme EnstitUss
Baskanhgini ) basvuruda bulunabilir. ( Madde 24)

Laboratuvar Yeterlik belgesi

- Yeterlik belgesinin gecerlilik sUresi dort yildr.

- Yeterlik belgesinin gecerlilik sUresi sona ermeden dnce, laboratuvar bu Yonetmeligin 19
uncu maddesinin birinci fikrasina gére belge yenileme islemi icin ISGUM'e basvuru
yapabilir. ( Madde 25)

Yasal Dayanakta Degisiklik

Eski ydnetmelikte, 20/6/2012 tarihli ve 6331 sayili is Saghdi ve Guvenligi Kanununun 10, 30 ve
31. maddeleri ile 9/1/1985 tarihli ve 3146 sayili Calisma ve Sosyal GUvenlik Bakanhginin
Teskilat ve Goérevleri Hakkinda Kanunun 12. maddesine dayanilarak hazirlanmisken yeni
yonetmelik 6331 sayill Kanunun 10, 24, 27, 30 ve 31.maddeleriile 9/1/1985 tarihli ve 3146 sayil
Calisma ve Sosyal Guvenlik Bakanhginin Teskilat ve Gorevleri Hakkinda Kanunun 12 nci

maddesine dayanilarak hazirlanmustir.( Bkz. Madde 3)

Laboratuvarlara Uygulanan Denetimler Ve Yetki Belgelerinin Askiya Alinmasi

islemleri

Laboratuvarlara da OSGB’ye benzer yaptnmlar uygulaniyor. Asagidaki maddeler ilgilinizi

cekebilir:

» Eski yonetmelikte, Laboratuvarnn yeterlik belgesini askiya alma islemleri, Ek-12'deki
Laboratuvar Degerlendirme Tablosunda belirtilen madde ve ceza puanina gére yapllir.

Parametre ceza puani 100’e ulasan laboratuvarin, yeterlik belgesindeki ilgili parametresi
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Uc ay sure ile askiya alinir, laboratuvar ceza puani yeterlik belgesi suresi icerisinde 200'e
ulasan laboratuvarn yeterlik belgesi iptal edilirken;

Yeni yonetmelikte ihtar puani 300’e ulasan laboratuvarin, &n yeterlik veya yeterlik belgesi
alti ay sure ile askiya alinir. ihtar puani nedeniyle belgesi askiya alinan laboratuvarin 300
intar puani aski suresi bitiminde silinir. Belge yenileme islemini tamamlayan
laboratuvarlann ihtar puanlar, uygulamanin Uzerinden en az bir yil gecmis olanlar silinir.
(Bkz. Madde 30 )

Eski yonetmelikte, yeterlik belgesi iptal edilen laboratuvarn kurucu veya ortaklannin da
icinde bulundugu bir laboratuvarin basvurusu, ortakligin tesisinden itibaren bes yil sureyle
askiya alinir iken yeni ydnetmelikle bu stre iki yila dUsOrGlmuostor. (Bkz. Madde 31)

Eski yonetmelikte, bir yil icinde iki defa yeterlik belgesinin gecerliligi askiya alindiginda
laboratuvarin 6n yeterlik veya yeterlik belgesi dogrudan iptal edilirken yeni ydnetmelikte
bu sure yeterlik belgesinin gecerlik sUresince Uc defa yeterlik belgesinin gecerliligi askiya
alindiginda iptal edilir olarak degistiriimigstir. ( Bkz. Madde 31/1/b)

Kaynaklar

1. 20 Agustos 2013 tarihli 28741 sayill Resmi Gazete’ “i$ HIJYENIi OLCUM, TEST VE ANALIZ
LABORATUVARLARI HAKKINDA YONETMELIK” (yUrirlikten kalkan yonetmeliktir)

2. 24 Ocak 2017 tarihli 29958 sayill Resmi Gazete “i$ HIJYENI OLCUM, TEST VE ANALIZ
LABORATUVARLARI HAKKINDA YONETMELIK ( Yeni Yonetmelik)
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TRAFIKTE TEHLIKE ALGISI

GUnlUk olarak, hepimiz trafik akisi icerisinde bazi tehlike alglama bicimlerini bilmek

durumundayiz.
Tehlike Algilama Kapasitemi Nasil Gelistirebilirim?

Oncelikle, sirUse ve ilerlemekte oldugunuz yola odaklanabildiginizden emin olun.
GUvenli sUrUs konsantrasyon gerektirir. SUrUs sirasinda asagidaki gibi dikkat dagitici
unsurlardan kacinin:

YUksek seste muUzik (diger uyan seslerini duymaniz
engelleyebilir)

Harita okuma

Cep telefonu

Aracin muzik sistemi ya da uydu navigasyon sistemi ile
oynamak
Aracinizdaki yolcularla veya yoldaki diger kisilerle tartismak

Bir seyler yemek, icmek ve sigara icmek.

Guc¢ kosullar allinda guvenli surus icin 8 puf noktasi

1- Guvenli gece surisu igin:
Gece arac kullanirken gdzlerin karanlik ve 1siga alismasi icin
zamana ihtiyaci vardir. Yol Uzerindeki isilar gozleri yorarak
goruUsu etkileyebilir.

Arkadan gelen araclarn isiklannin gézleri kamastirmasini

engellemek icin dikiz aynasini ayarlamak gerekir.
Karsidan gelen araclarin isiklannin dogrudan gézunuze temasindan kacinmalidir.
Gece sUr0sinde goérus mesafesi  azaldigindan, arac kullanirken asin hiz

yapillmamalidir.
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2-

3-

4-

5-

Yagish havalarda suris guvenligi igin

Yagisa bagh olarak yol kayganlasacak ve goérus
mesafesi kisalacaktir. Asin hiz yapmaktan sakinmak
gerexir.

Seyir halinde dikkat edilmesi gereken guvenli sGrus ve

fren mesafesine yagisl havalarda daha fazla dikkat
edilmelidir.
Daha fazla fark edilebiimek icin kisa farlar yakimali ve cevresel aydinlatma
kullaniimahdir
Sisli hava kosullarninda suris guvenligi igin
Daha fazla fark ediimek icin kisa farlar ve sis farlan yakiimalidir.
Asin hiz ve sollama yapillmamalidir.
Acil durumlara karsi guvenli surUs mesafesine dikkat edilerek gerekli fren mesafesi
korunmalidir.
Buzlu ve karh havalarda suris guvenligi igin
Araci sabit durumda iken calstirmall ve
pedala cok sert yuklenilmemelidir.
Arac yavas kullaniimali, gUvenli sGrus ve fren
mesafesi korunmalidir.

Yokus asagdi giderken kontrolU kaybetmemek

icin araci dusuk viteste kullanimalidir.
Hiz yapiimamalidir.

Aracin patingj yapmasini veya kaymasini engellemek icin fren ve gaz pedalina
yumusak hareketle mUdahale edilmelidir.

Yollarnn buzlandidi kosullar icin hazirlikl olmak gerekir. Kis sartlannda aracta bulunmasi
gereken cekme halati, zincirin yaninda kU¢ Uk bir kUrek bulundurmak faydali olacaktir.
Camurlu yolda surus guvenligi igin

Camurlu  alanlarda arac  surerken  ya da  sUrUse
baslamadan énce camurun sertligi ve derinligi kontrol
edilmelidir.

Camur tabakasinin derinligi ve kivamini élcebilmek icin

diger araclarn lastik izlerine dikkat edilmelidir.
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Lastik izlerinden gecis yapan araclarn tironu belirleyerek referans olarak kullanilabilir,

bdylece gecis yapip yapamayacaginiza karar verebilirsiniz.

é- Ruzgarh hava kosullarinda sirus guvenligi igin
Hiz azaltlmal ve ani fren yapmaya hazirlikli olunmaldir.
RUzgann efkisiyle yola savrulabilecek insanlara ve yabanci maddelere karsi dikkatli
olunmalidir.
Asin rizgarin efkisi ile yayalarn korna sesini duyamayacagi unutulmamalidir.
Aracinizda yUk tasiyorsaniz, guvenli ve dUzgun sekilde baglanmis oimalidir.
Aracin tUm pencereleri kapali olmalidir. Bdylece arac icerisine gorUsu etkileyebilecek
toz gibi hava ile tasinan zerreciklerinin girisi engellenmis olur.

7- Daglik alanlarda suris guvenligi igin
SUrus édncesi frenler kontrol edilmelidir.
Aracta meydana gelebilecek anzalara karsi
tamir seti bulundurulmal.
Yedek lastik bulundurulmall ve mutlaka durumu

kontrol ediimeli.

Yedek kiyafet, yiyecek ve acil durum cantasi
bulundurmak gerekir.
Hava durumunu énceden kontrol edilmelidir. Hava ve yol durumuna gére sorUs
gUzergdahi belirlenmelidir.
Acil durumlann ihtimalini dusUnerek, sUrGs guUzergdhinizi ve zamanini bir kisiye
bildirmelisiniz.
Gorusun kapandigl bolgelerde asin dikkatli olunmall ve virajlarda yavaslanmalidir.
Virgja girerken gorUsun kapal oldugu durumlarda korna calarak karsidan
gelebilecek arac sGrucUsU uyanimalidir.
Kor virgjlarda asla hiz ve sollama yapilmamalidir.

8- Otoyolda surus guvenligi icin
Otoyollar icin tayin edilmis hiz sininna mutlaka uyulmaldir.
Serit degistirirken ve sollama yaparken sinyal vererek diger araclar uyarnimadir.
Ani direksiyon hareketlerinden kacinimalidir. Aksi takdirde arac¢ savrularak takla

atabilir.
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VEREMLE SAVAS

TUBERKULOZ (VEREM) NEDIR?

Verem; Mycobacterium tuberculosis denilen bir
basille olusan, tedavi edimezse Olumle de
sonlanabilen, bulasici bir hastalikfir. Verem 1t0Om
dUnyada halen ciddi bir halk saglg sorunu olmaya
devam etmektedir. DUnya nUfusunun Ucte biri verem

basili ile enfektedir (viocuduna basili almistir). Verem

basili ile enfekte olanlann %10'unun yasamlarinin bir dbneminde verem hastasi olma ihtimali
vardir. DUnyada her yil yaklasik 9 milyon yeni hasta ortaya cikmakta, 1,5 milyon insan

veremden dlmektedir.
TURKIYE'DE VE DUNYA'DA VEREM

BugUn, dUnya nUfusunun Ucte biri vicudunda verem mikrobunu tasimaktadir. Her il
yaklasik 9 milyon kisi verem hastaligina yakalanmakta ve 1,5 milyon insan veremden

Olmektedir.

TUrkiye veremle mucadelede dunyada en basanl Ulkelerden biridir. Bu muUcadele
sonucunda verem vaka sayilannda bUyuk dUsUsler olmus neredeyse sifirlanmistir. Ancak son
yillarda Ulkemizde vaka sayilannda kUcuk artislar sé6z konusudur. Kayitlara gére TUrkiye'de
her yil yaklasik 13-14 bin kisi verem hastaligina yakalanmaktadir. Turkiye'de 10-15 milyon

nUfusun enfekte oldugu, yani vucutlannda verem mikrobu oldugu tahmin ediimektedir.
VEREM NASIL BULASIR?

Hastalarn aksirma, éksurme ve hapsirmalar sirasinda etrafa sactiklan verem mikroplarinin
saglam kisiler tarafindan solunmasi ile hastalik bulasir. Verem mikrobu gunes gérmeyen ve
iyi havalanmayan yerlerde saatlerce havada kalabilir. Verem hastaligi kalitsal bir hastalik
degildir. Tedavi olmayan bir verem hastasi her yil yaklasik 10-15 kisiyi enfekte eder. Verem
mikrobu vUcuda girdikten sonra yillarca hastalk yapmadan akcigerlerde bekleyebilir.
VUcudunda verem mikrobu tasiyanlann yaklasik % 5-10'u daha sonraki yillarda verem

hastasi olur.
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HANGIi DURUMLARDA VEREM HASTALIGINA YAKALANMA OLASILIGI ARTAR?

Tedavi gdrmeyen verem hastasi ile birlikte ayni evde yasamak
Kalabalik, havalanmasi iyi olmayan ev kosullar

Yoksulluk, k6tU beslenme, sigara icmek

HIV/AIDS hastaligi ve vUcut direncini azaltan diger hastaliklar
Seker hastaligi

llac ve alkol bagmliligi

HASTALIK BELIRTILERi NELERDIR?
OksUruk: 2-3 haftadan fazla sUren ve inatci karakterde dksirik en sik gortlen belirtidir
* Balgam cikarma

Kan tUkUrme: Bazi durumlarda, ézellikle teshis ve
tedavide gec kalinirsa gorulUr.

Ates

Gece terlemesi

Istahsizlik, kilo kaybi

Yorgunluk, halsizlik

Nefes darligi

GoguUs ve sirt agrisi
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KISA OZEL DIRENC ARTTIRICI BESLENME ONERILERI

Kis mevsiminin kendini hissettirmesiyle birlikte yasam tarzimizda da degisiklikler olur. Daha az

hareket edip daha fazla yemege baslayabiliriz. Yaza
dogru hizla kilo verip, kisin verilen kilolarin alinmasi elbette
istenilmeyen bir durum. Yazdan kisa geciste bagisiklik
sisteminin de zayifladigi ve bu nedenle hem vucudu

hastalonmaktan koruyacak hem de kilo almayi

Onleyecek kisa dzel bir diyet yapilimasi gerekmektedir.

% Vitamin ve minerallere agirlik veriimeli, enfeksiyonlara yakalanmamak i¢in vitamin ve

minerallerden zengin beslenmelidir. Ozellikle A, C, B4, E vitamini ve Cinko, Selenyum
minerallerinden zengin olan kis sebzelerinden lahana, karnabahar, havug, marul,
yesil biber, roka, sanmsak, sogan ve meyvelerden portakal, mandalinag, kivi, elmadan

bir veya birkaci gunlUk beslenmemizde yer almalidir.

Suicmeyiihmal etmeyin... GUnde 2-2,5 It su icmeyi asla ihmall

etmemeliyiz.

TV karsisinda atishrmalara dikkat.... Yagl, sekerli, hamurlu

yiyecekler yerine taze sebze ve meyveler tercih ediimelidir.

Haftada en az 2 kez balk tUketin... Sinir sistemimizin
glclenmesi icin haftada en az 2 kez balik tuketiimeli,
gunde 10-15 adet findik veya badem gibi kuruyemisler

yeniimeli.

Demir eksikligine dikkat... Daha cok
cocuklar ve kadinlarda goérUlen, UsUme,
halsizlik, bas donmesiyle kendini gdsteren
demir eksikligi de kisin artar. GUnluk

beslenmelerinde ef, kuru fasulye, vyesil

mercimek, barbunya, nohut, yesil yaprakli
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sebzelerden destek alinmall ve beraberinde demirin emilimini hizlandirmak icin

mutlaka limon suyu ilaveli salata tUketiimelidir.

< Yemedi sivi yagla pisirin... Yemekleri pisirirken margarin ve tereyagindan kacinilmal,
sivi yaglarla yemek yapilmali. Etli yemeklerde de yagsiz et kullaniimali. Kizartma yerine

1zgara veya bugulama veya finnda pisirme tercih edilmelidir.

< GUnde yanm saat yoroyon...

% Bitki caylan tUketimini arttirmaliyiz... Bitki caylar, kisin

hem icimizi 1sitacak hem de icerigindeki yararl

maddeler bizleri hastaliklara karsi  koruyacaktir.

Kusburnu, thlamur, adacayi, rezene, nane-limondan

gunde 1-2 fincan icmemizde fayda var.

< OgUnlerinizde yesil caya daha fazla yer verin... En fazla yesil cayda bulunan katesin
adl antioksidan maddenin kilo kaybini hizlandirdigr ve ozellikle karin bdlgesindeki
yaglanmayi azalttigi, metabolizmayr hiziandirdigr arastirmalarca desteklenmektedir.

GUnde 2-3 fincan yesil cayl mimkuUnse limonlu icmeye calisin.

% GUnde yarm cay kasigl tarcin tUketin... GUnde tuketilen yanm cay kasigr kadar
tarcinin en basta sekeri dengeledigi artik bilinmekte, bunun yani sira tarcin tikettiginiz
yiyeceklerin yaga dénUsumUnU de azaltmaktadir. Tarcini tek basina tGketmek biraz
zor olabilir, gunlUk tUketmeniz gereken sUt veya yogurt icerisine katarak daha rahat

tOketebilirsiniz.

Mutlaka kahvaltl yapin... Kahvalti mutlaka yapilmali
ama pogaca, kek, simit tOrG yiyeceklerle dedil. Ekmek,
peynir, zeytin, domates, salatalik ve haftada 1-2 kez
yumurta yeniimeli. Ogdle ve aksam corba, salata,

yogurt yanina izgara et veya etli sebze yemegi veya

kuru baklagiller tUketilmelidir
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diyebilmek icin...

BUlten hakkinda geri bildirimleriniz ve bilgi almak istediginiz konular icin
bize asagidaki iletisim bilgilerinden ulasabilirsiniz...
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