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Amac

o Katilimcilarin, igyerinde sagligin
gelistiriimesi programlarini hazirlama ve
uygulayabilmeleri icin gerekli temel
bilgileri kazanmalari.




Ogrenme Hedefleri

Katilimcilar,

o lIsyerinde saghigin gelistiriimesi kavramini
tanimlar.

o lsyerinde saghgin gelistiriimesine iligskin
program hazirlar.

o Hazirlanan programin uygulanmasi ve

1IZzlenmesi konusunda dikkat edilecek
hususlari benimser.




Konunun alt basliklari
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“Isyerinde sagligin gelistiriimesi” kavrami
Is yerinde saghgin gelistiriimesi program
orneklert;

Saglikl yasam

Dogru beslenme

Yasam boyu egzersiz

Sigara ve madde kullanimi

Stresle bas etme

Ornek bir programin hazirlanmasi



SAGLIK ve SAGLIGI GELISTIRME
KAVRAMI

“Saglik, bedensel, ruhsal ve sosyal yonden
tam bir iyilik halidir” (WHO-Dunya Saglik
Orgutt tanimi)

o Saghgi gelistirme: “insanlarin kendi
sagliklarini belirleyen faktorleri kontrol ederek
sagliklarini gelistirmeleri™dir.

o Saglik hizmetlerinin amaci, kisilerin saglkli ve
uzun sure yasamalarini saglamaktir.

O Bu amaca ulasmak igin b|reyler|n zihninde
“saglik-sagligi gelistirme” kavramlarinin
yerlesmesi onemlidir.




o 21 Kasim 1986' da Ottawa' da
toplanan Sagligi Gelistirme konulu ilk
Uluslararasi Konferans, 2000 yili ve
sonrasinda “Herkes Icin Saghk” a
ulasma eyleminin sartlarini
sunmustur.




Gelisen Teknoloji |
Tani ve tedavi olanaklarinin artmasi
Asilar

Saglikli su
OBeklenen yasam suresinde uzama

QYeni saglik sorunlari
-Kronik hastaliklar
-Yaslilik
-Kazalar

-Sigara, alkol ve madde kaynakli
sorunlar



SAGLIK ve SAGLIGI GELISTIRME KAVRAMI

Son yuzyildir, hastaliklarin tani ve tedavisi
bakimindan onemli basarilar saglanmistir.

Basta enfeksiyon hastaliklari olmak uzere o6lime yol
acan pek cok hastaligin tedavisindeki gelismeler
sonucu, son 50 yilda ortalama insan omru 20 yil
kadar uzamistir.

Diinya Saglk Orgiti'niin 6nceki yillardaki yaklagimi
“yasama yillar katin” (add years to life) idi

Simdi ise “yillara yasam katin” (add life to years)



SAGLIK ve SAGLIGI GELISTIRME KAVRAMI

O

Saglikh bir bireyin, calisma hayatinda verim artar.

Calisma ortamlari, saglik uzerinde olumsuz etkiler
yapabilecek fiziksel, kimyasal, biyolojik,
ergonomik vb. pek ¢cok faktorin bulundugu
ortamlardir.

Bu faktorlerin sagliga zarar vermeyecek sekilde
kontrol altina alinmasi bakimindan cesitli teknik ve
tibbi uygulamalar yapilmaktadir.

llaveten bireysel davraniglari olumlu hale getirmek
amaci ile yapilacak saglik egitimi ve sagligi
gelistirici etkinliklerin de onemidir



Yasanan ¢evre

Bireyin saglik durumu

Saglik giktilar

Mesleksel karsilagsmalar

Isyeri

Uyarlama: Aw, Gardiner & Harrington 2007



Calisma Yasami ve Saglik lliskisi

Calisma Kosullan
Sure
Calisma Ortami Ocret

fiziksel Vardiya

kimyasal Gece Calisma lligkileri

biyolojik Orgiitlenme
ergonomik Is glivencesi
psikososyal istihdam bicimi

\ SAGLIK /

/

Bireysel Ozellikler

\

Yasanan Cevre




Is saghginin temel
ozellikleri

e Calisanlar

« Uretim sistemleri
e Calisma ortami

— AT
um calisanlara yoneliktir . Calisma kosullari

Yasanan ve calisilan ¢cevre
(tim yasam alanlari)
birlikte degerlendirilir
 Temel araclardan biri
surekli izlemdir

¢ Koruyucu hizmet agirhiki
biitiinsel bir yaklasimdir arasindaki iligski ve etkilegsimleri
irdeler, degerlendirir, girigsim

yapar

o Calisma alanlari

« Ham madde, ara trin, lrun
ve atiklar

 Cevreleyen sistemler



Nelerden Koruyacagiz?

Leading Causes of Death* Actual Causes of Death’
United States, 2000 United States, 2000
Heart Disease Tobacco
Cancer Poor diet/Physical inactivity
Stroke Alcohol comumption
Chronic lower Microbial agents
respiratory disease (e.g. Infloenza, pneumonia)
Toxic agents
Unintentional hpths (.9 X M- W)
Diabetes Motor vehicles
Pneumonia/influenza Firearms
Alzhelmer's disease Sexual behavior
Kidney disease IHicit drug use
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Percentage (of all deaths) Percentage (of all deaths)
* Mo M Anas B Kodhares KD, Muphy SU, Smieh BL. Desths: Ang et for 2000, National Vi Statistics Reports 2002, SOC15):1-1 0
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Hastaliklarin Nedenleri (%)

Ulasim Genetik Cevre Davranis



Cevre ve Davranisglarin Etkileri

http://go.to/funpic







ISYERINDE SAGLIGI GELISTIRME
ETKINLIKLERININ YARARLARI

Isverenler acgisindan: hastalik ve kaza
nedeni ile olan i? kayiplarinin azaltilmasi,
isyerinde verimli ¢galismanin saglanmasi
ve sonu¢ olarak tretimin artiriimasidir.

Caliganlar agisindan: giivenli bir ¢alisma
ortaminda saglikli olarak ¢alismaktir.

Is?/erinde yapilacak etkinliklere tim
calisanlarin ve isverenin katilmasi basari
sansini artirir,



Neler yapilabilir ?

En az bir ogun yemek
Egzersiz

Sigara kontrolu

Toplu egitim etkinliklers
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Saglik egitimi ve sagligi gelistirme
calismalari i¢in igyerleri genelde uygun
ortamlardir



O

O O O O O O

Isyerlerinde bir egitim programinin
basarili olabilmesi i¢in:

Programin amaci net olarak belirlenmeli,

Bu amaclar isveren ve isciler tarafindan
benimsenmis olmali,

Katilimcilarin istek ve gereksinimleri
dgrenilmelidir,

Programin surdurulmesi icin uygun yer ve zaman
ayarlanmis olmalidir,

Programin finansi saglanmls olmalidir,
Programa isverenin katilimi saglanmalidir,
Calismalarla ilgili dizenli kayit tutulmalidir,
Programa katilanlardan geri bildirim alinmalidir,
Kisisel bilgilerin gizliligi saglanmalidir,
Prog?ramln sonuclari degerlendirilmeli ve
katilimcilara bilgi verilmelidir.
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Etkinlikler sirasinda c¢esitli saglik egitimi
yontemlerinden yararlanilabilir:

Brosur ve afigler, konferans, kuguk grup
gorusmeleri, TV-video filmleri, bilgisayar
aracilgi ile haberlersme vb.

Katilimi artirmak amaci ile cesitli oduller
dusunulebilir. Bu odul maddi bir odul
olabileceqgi gibi, isveren tarafindan verilen
bir belge de olabilir.



SAGLIGI GELISTIRME PROGRAMI
KONULARI

Isyerinde kullanilan malzemelere iligkin saglik
tehlikeleri

Isyerindeki risk etmenlerinden korunma yollari
Isyerindeki kaza ve yaralanmalara karg tedbirler
Fizik egzersiz,

Sigara ve alkol aliskankiginin kontrold,

Stresle basetme yollari,

Saglikli beslenme,

Hipertansiyon,kalp hastaliklari, kolesterol, osteoporoz,
kanser vb. hastaliklardan korunma yollari,

Sismanligin kontrolu.
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SAGLIKLI YASAM ILKELERI

Sigara icme
Saglikli beslen
Hareket et
Stresle bas edebill

O O O O



Sigara ile mucadelede 3 temel amac:

1. Sigara aligskanliginin edinilmemesi

2. Sigara kullananlarin, birakmalarina
yardimci olunmasi

3. Kendileri sigara icmedigi halde,
baskalarinin ictigi sigara dumanindan
pasif olarak etkilenen kisilerin korunmasi

Sigara hastaliklarin en onemli onlenebilir
nedenidir (WHO-DSO)



Isyerlerinde sigarasizlik politikasi icin iki
temel yaklasim vardir:

o 1. Isyerindeki butun kapali mekanlarda ve ulasim
araclarinda (hatta acik alan-bahcede) sigara
iIcilmesinin yasaklanmasi.

Bu yaklasimin tiryakiler tarafindan benimsenmesi guctur.

o 2. Isyerinde sigara icilmesi icin belirli yerler
ayriimasi.

Tiryakiler tarafindan uyulmasi daha kolay olay ancak
etkisi daha az




SIGARADAKI ZARARLI MADDELER

Nikotin Katra Aseton Arsenik
n

Karbon  Kadmiyum Hidrojen siyanid  4000°in Uzerinde
Monosit zararli madde,

40’1 agkin
karsinojen igerir

25



Saglikli Beslenme:
“yeterli ve dengeli” beslenme demektir

o Kan kolesterol duzeyini yukseltmeyecek
diyet
o Diyetle alinan tuz miktarinin azaltiimasi

o Kalsiyum ve diger minerallerin yeterli
olarak alinmasi




Gunluk toplam eneriji ihtiyacinin

%50-55’i karbonhidratlardan,

%15-20'si proteinlerden,

%20-25'i yaglardan saglanmalidir
Gunluk yag aliminin:

1/3 Kati yag ( doymus yag asidi)

1/3 Bitkisel sivi yag (coklu doymamis y.a)
1/3 Zeytinyagi (tekli doymamis y.a)

Kolesterol alimi 200-300 mg/gun altinda
olmahdir.



Isyerleri duizenli fizik egzersiz programlarinin
uygulanmasi

o GUNnUn degisik saatlerinde organize edilebilir
o Hastaliklardan korunma ve sagligin

ge
o Ca
ge

istirilmesi bakimindan yararlidir

Isanlar arasinda daha sicak iliskilerin
ismesine imkan saglar,

o Is motivasyonunu artirir,

Obezite, hipertansiyon, osteoporoz, diyabet,
kalp hastaliklar vb. sedanter hayatla ilgilidir



Stresle Basetme

o Igyerinde ¢alisma kosullarinin ve
kisiler arasi iliskilerin stres
yaratmayacak sekilde diizenlenmis
olmasi onemlidir

o Herhangi nedenle stres altinda olan
kigilere de uygun destek
programlari saglanmali, stresle bas
etme yollar: ogretilmelidir.




Stresle mucadele

(a) Stresle lligkili Belirtilerle Basetme
(b) Bireysel Duyarhhgi Azaltma
(c) Kisiler Arasi Iliskilerin Diizenlenmesi

(d) Isten Kaynaklanan Stres Faktorlerinin
Kontrolu

(e) Yonetimden Kaynaklanan Stresle Bas
Etme

() Bireysel Stres Kaynaklarinin Kontrolil



TESEKKURLER...




