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DUNYA SAGLIK ORGUTU'NUN SAGLIK TANIMI

“Saglik sadece hastalik ve sakatligin olmamasi degil; fiziksel, ruhsal ve

sosyal yonden tam bir iyilik halidir.”




SAGLIK CEMBERI

Saglikl olmak sadece hasta olmamak veya
iyi beslenmek degildir. Bedensel, zihinsel ve
ruhsal saghgin ic ice gecmis olmasi anlamina
gelir. Bunu saglikli olmanin catisi olarak
diistinebiliriz. Buradaki cemberde saglik

i§ yasamiyla ilgili saghk, calistigimiz is veya sectigimiz kariyerden
kigisel doyum elde ederken, hayatimizi dengeli bir bicimde
yasayabilmek anlamina gelir. Calistigimiz kurumlarda ve genel olarak
toplumda olumlu etkiler yaratabilmek icin igsimizi iyi yapma arzusu, is
ortamindaki saghga katki saglar.

Cevresel saghk, yasadigimiz ortamdaki \%:
hava, su ve topragin saghikli olmasinda bizim
sorumluluklarimizin neler oldugunu gérme
becerisidir. Ister evimiz, ister mahallemiz, b
isterse diinyamiz olsun, cevremizin saghkli @Q
olmasii¢in attigimiz adimlar, cevre saghigi é

S

acisindan 6nemlidir.
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zihinsel, manevi, ruhsal, bedensel, is yagamiyla
ilgili, cevresel, sosyal ve mali saglik olmak tizere
sekiz alanda ele alinmistir. Bu sekiz alanin her
biri digerleriyle de etkileserek yasam kalitemize
olumlu katkilar sunar.

Zihinsel saghk, verdigimiz kararlara, insanlarlailigkilerimize ve
topluma katki saglamaya yonelik ¢cabalarimiza katki saglayabilecek yeni
fikir ve deneyimlere acik olabilmekle ilgilidir. Yeni kavramlar 6grenme,
becerilerimizi gelistirme ve yasam boyunca yeni deneyimler elde etme
arzusu, zihinsel sagligimiz acisindan 6nemlidir.

Zibjh@e/

Ruhsal saglik, kendimizi anlama ve hayatin

zaman zaman sundugu zorluklarla baga
cikmabecerilerimiziifade eder. Ofke, korku,

¢ tizlint{i veya stres olsun, umut, sevgi, nese
¢ veya mutluluk olsun, duygularimizi kabul
\‘ edip yapici bir bicimde paylasabilmek, ruhsal
0 saglik acisindan 6nemlidir.
I

SAGLIK

CEMBERI

=
Sosyal saglik, cevremizdeki insanlarla iliski 7
kurma becerisiyle ilgilidir. Aile, arkadag ve %
is arkadaglarimizlaiyiiligkiler kurup bu &
iliskileri koruyabilme becerilerini kapsar.

'I[l?}‘[
Mali saglik, parayla olan iligkimizi ve mali kaynaklar:

yonetme becerilerimizi kapsar. Mali durumumuzu iyi

kavrayip kosullarimizda herhangi bir degisiklik olursa buna

hazirhikli olacak sekilde yonetmek bu a¢idan ¢cok 6nemlidir.

https;/www.middlesex.mass.edu,/chw/wellneswheel.aspx
https;//shes.ucdavis.edu/wellness/

Manevi saglik, yasami huzur icinde
yasayabilme becerisidir. Davraniglarimizla
degerlerimizin birbirleriyle 6rtiismesini
saglamak ve daha iyi bir diinyada
yasayabilmek i¢in ortak amaclar
cercevesinde hareket etmek, manevi saghk
acisindan 6nemlidir.

2

QS“QQ . -
Bedensel saghk, giinlitk hayatimizi agir1 yorulmadan veya

fiziksel strese girmeden yagayabilmemize olanak veren
saglikli bir yasam kalitesini stirdiirebilmek anlamina gelir.
Davranislarimizin saghgimizi ciddi bicimde etkiledigini
fark edebilmek, saghksiz aligkanlhklar (sigara, uyusturucu,
alkol vs) yerine saglikli alisgkanliklar (diizenli saglik kontrolii
yaptirmak, dengeli beslenmek, spor yapmak vs) benimsemek,
bedensel saglimiz acisindan énemlidir.
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RUHSAL SAGLIK VE SOSYAL SAGLIK

Ruhsal saglik genel anlamda saglhikh
olmanin 6nemli bir parcasidir.

Ruhsal saglik, bedensel saglik kadar 6énemlidir.
Hatta son arastirmalar, ikisinin ne kadar

da baglantili oldugunu gosteriyor. Ruhsal
acidan saglikl olmak, bedensel olarak daha
iyi hissetmenize yardimeci olabilir. Bedeninize
iyi bakmak da ruh saghgi acisindan 6nemli
bir nokta. Ruhsal acidan saglikli olmak,
yasamdan keyif almanizi, sosyal iliskilerinizi
yiiriitmenizi ve problemlerle basa ¢ctkmanizi
saglar. Bir iyilik hissi ve giic hissi verir. Iyi
beslenip spor yaparak bedeninize sahip
ciktiginiz gibi, ruh saghginizi korumak icin de
yapabilecekleriniz var.

Dinlenmeye ve sorunlarimiz hakkinda
konusmaya zaman ayirmak ruhsal saglinizi
olumlu etkiler. Ailemiz, isimiz, akrabalarimiz
ve arkadaslarimiz, ruhsal saghimizi etkiler.

Bu etki iyi veya kotii olabilir. Bizler aile
hayatimizla is hayatimizi dengelemeye
calisiriz. Bagkalarinin ihtiyaclarini karsilariz.

Hayatimiz1 dengelemeye ugrasiriz.

Ruhsal saghigimizi olumlu etkileyecek bazi
Oneriler:

e Ailemiz hayatta yaptigimiz tercihleri
destekleyerek ruhsal sagligimiza yardimei
olabilir. Tlgi alanlarimizi tesvik edebilir.

* Arkadaslarimiz sorun yasadigimizda
yoneldigimiz insanlardir. Bizi giildiiriir,
keyfimizi yerine getirir, gerekirse de sadece

oturup dinlerler.

Bagka iligkilerimiz de vardir bize destek
olan; 6rnegin bir 6gretmenimizle veya

bir danisma merkezindeki uzmanlarla
iliskilerimiz gibi. Bu insanlara da giivenebilir,

dertlerimizi anlatabiliriz.

Evcil hayvanlar hem birer dosttur, hem de

bize huzur verirler.

Dernekler ve kuliipler yeni insanlarla
tanismamiza yardimci olur. Farkl
etkinliklere katilmak, yeni beceriler

ogrenmek icin firsatlar saglar.

Sosyal etkinlikler, 6rnegin bayramlari
kutlamak veya mahallemizde goniillii

calismalarda bulunmak da faydali olabilir.

Spor yapmak hem bedenimize hem de ruh
halimize olumlu katkilar sunar. Diizenli
spor yapmak zor geliyorsa, mesela yliriiyiise
ciktigimizda bize eslik edecek birini bulmak
yardimci olabilir.

Rahatlamak da ruhsal saglhigimizi korumanin
onemli bir yoludur. Yiiriiyiis, yoga veya
meditasyon yapmak, arkadaglarimizla sohbet
etmek icin zaman ayirmak veya giinde

birkac dakika icin bile olsa kendimize zaman
ayirmak hep faydal seylerdir.

Hayattan keyif almak cok 6nemlidir. Sicak
bir dus almak, sevdigimiz bir parka gitmek,
miizik dinlemek, elisi yapmak—keyif aldigimiz
tiirlii tiirlii seyler olabilir. Yasamimizda keyif

ve eglenceye yer vermek cok faydahdair.

Dinlenmek ve kendimize zaman ayirmak

ruhsal sagligimiza biiyiik katki saglar.



Ruhsal saglik hayatin her asamasinda

onemlidir.

Ruhsal saglhigimiz acisindan ihtiyac
duydugumuz seyler yasamin farklh
dénemlerinde degisir. Ama ruhsal sagligimizi
ilgilendiren konular hakkinda konugabilmek,
yasamin her déneminde 6nemlidir. Farkh
donemlerde 6ne cikan konulara iliskin faydal
bilgilere bir bakalim.

Cocukluk donemi ruhsal sagligin temellerinin
atildigi 6nemli bir donemdir. Psikolojik
rahatsizliklarin yaklasik yarisi 14 yasindan

once belirir. Bir kismi taciz veya bagka tiir
travmalar sonucunda ortaya cikar. Bazisinin

ise gorliniirde bir nedeni yoktur. Ama nedeni ne
olursa olsun, daha sonra uyusturucu kullanima,
yeme bozukluklari ve okulla ilgili sorunlara yol
acabilirler. Cocuklarinizda béylesi sorunlarin
oldugunu diistiniiyorsaniz, hemen bir uzmana
bagvurun. Bu onlarin kendilerini daha iyi
hissetmesini saglamakla kalmaz, olas1 ciddi
0grenme veya toplumsal sorunlari 6nlemenize

de yardimei olabilir. Ozellikle kiz cocuklarinin
ruhsal sagliklarini koruyacak aligkanliklar
gelistirmesi 6nemlidir. Bunlar1 edinmenin bir
yeri de okuldur. Spor yapmak, goniillii caligmalara
katilmak, sanatsal faaliyetler, cocuklarin ruhsal
saghgini koruyucu beceriler edinmelerine
yardimei olabilir. Cocuklarinin kendi yasitlar:
olan arkadaslarin yani sira, giivenip saygi
duyduklari, 6rnek aldiklar: yetiskinlere de
ihtiyac duyarlar. Hayatinizda size giivenip sayg1
duyan, sizi 6rnek alan bir cocuk varsa, onunla
zaman gecirmeye 6zen gosterin. Onunla konugun.
Onu dinleyin. Maclarina, gosterilerine giderek
desteginizi gosterin. Birlikte yapmaktan keyif
aldigimiz seyler bulun ve bunlar1 yaparken de
sohbet edin. Ona iyi bir 6rnek olun, iyi arkadaslar
secmesine yardimel olun.
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Ergenlik donemi bedenin hizla degistigi,
kisiligin hizla gelistigi bir dénemdir. Ergenler
icin bir o kadar da kafa karistirici bir dosnemdir.
Ergenlikte hormon diizeylerinin degismesi,
ergenlerin ruh halini etkileyebilir. Ergenlik
donemindeki kizlarin depresyona girme, asir1
kaygi duyma, hatta intihar etmeyi deneme
riski daha ytiiksek olabilir. Baz1 ergenlerde ise
yeme bozukluklari goriiliir. Kadin ve kizlarin
dergilerde, filmlerde ve televizyon dizilerinde
nasil yansitildigy, ergenler acisindan kafa
karistirici olabilir. Bedenimizin nasil gériinmesi
gerektigi veya nasil davranmamiz gerektigi
hakkinda diisiincelerimizi etkileyebilir. Geng
kizlarin sorunlarla basa cikma bicimlerini
sekillendirebilir.

Cocuklariniz bir sorun yagamiyorsa bile onlarla
konusmak 6nemlidir.

Bazen bunda zorlansaniz bile sohbete acik
oldugunuzu belirtebilirsiniz. Onlari sevdiginizi,
onlara deger verdiginizi soyleyebilirsiniz.
Zaman zaman her sey kotii goriinse de, iyiye de
gidebilecegini hatirlatabilirsiniz. Onlara yardim
etmeye hazir oldugunuzu soyleyebilirsiniz.
Cocuklarinizin danigabilecegi eriskinlerin

bir listesini yapip telefon numaralarini,

varsa e-posta adreslerini ekledikten sonra

bu listeyi cocuklariniza verebilirsiniz. Bu
eriskinler bir biiytigiiniiz veya bir akrabaniz,

bir arkadasinin annesi veya babasi, okuldaki
rehberlik 6gretmeni veya bagka bir 6gretmeni,
bir arkadasiniz veya giivendiginiz bir komsunuz
olabilir. Iyi aligkanliklar ve iliskiler, cocuklar:
kotii etkilere karsi korur ve kendi diistince

ve kararlarina giivenmelerine yardimei olur.
Spor yapmak, farkli deneyimler edinmek,
baskalarina yardimei olmak ve hayatinda 6rnek
alabilecegi insanlarin olmasi, bu yolda etkili
uygulamalardir.



8 | Kadinininsan Haklan Egitimi | 8. Oturum: Kadin ve Saglik

Yeme bozukluklarinin gostergeleri

» Sagliksiz olacak derecede zayiflamaya
calismak

* Beden veya kiloya bagli olarak mutsuz olmalk,
asir1 endise duymak

* Cokkiiciik 6giinler yemek veya 6giin atlamak
* Asirispor yapmak

* Bir oturusta agir1 cok yemek

* Kendini kusmaya zorlamak

* Gerekmedigi halde kabizlik ilac1 kullanmak

» Artik adet gormemek

Hamilelik kadinlar icin cok keyifli bir donem
olabilir. Ancak bir yandan da tiziintii, korku gibi
duygularin ortaya ciktig1, hayatinizin kontroliinii
kaybettiginizi hissettiginiz bir donem de olabilir.
Bir anne olmaya bagh olarak sorumluluklarinizin
ve giderlerinizin artacagindan endise
duyabilirsiniz. Hamilelikte beslenme
aliskanhklariniz, kilonuz, viicudunuzun sekli
degisir. Bir yandan da hormonlariizdaki
degisiklikler, enerji diizeyinizi ve ruh halinizi
etkileyebilir. Dogumdan sonraki ilk bir y1lda
annelerin yiizde 60 ila 80’i kendini tizglin
hisseder. Neden iizgiin olduklari da belli

degildir. Her 10 annenin yaklagsik biri, ciddi
dogum sonrasi depresyon yasayabilir. Boyle
hissederseniz duygularinizi bagkalarindan
saklamayin. Hamilelikte veya dogum sonrasinda
kendinizi bunalimda, kaygil veya hayatla

basa cikamayacakmigsiniz gibi hissederseniz,
birilerinden yardim isteyin. Depresyonu
onlemek ve tedavi etmek hem size hem de
bebeginize faydali oldugu gibi, cocugunuzun
ileride depresyona girme veya bagka hastaliklara
yakalanma riskini de azaltabilir.

Menopoz ve orta yas dénemi hem bedensel

hem de duygusal acidan degisiklikler getirir.
Hormon diizeylerinin degismesi, ruh halinin

de degismesine yol acabilir. Bu dénemde anne-
babanin yaglaniyor olmasi, cocuklarin evden
ayrilmasi veya sevdiginiz birinin saglik sorunlari
yasamasl, daha da kaygil olmaniza neden olabilir.
Stresle basa cikmak icin yontemler gelistirin, size
iyi gelen arkadaslarinizla goriisiin, keyif aldiginiz
etkinliklere zaman yaratin. Bedensel ve ruhsal
saghginiza dikkat edin. ihtiya(; duydugunuzda,

yardim istemekten ¢cekinmeyin.

Yaslilik donemi bazi kadinlar icin hayatlarinin en
glizel donemi olabiliyor. Bazilar1 icinse depresyon
ve kayginin eglik ettigi bir ddbnem. Depresyon ve
kayg1, yaslanmanin beklenen belirtileri arasinda
degildir. Yardima ihtiyaciniz olabilecegine isaret
ederler. Gerektigi takdirde mutlaka tedavi olun.
Ruhsal saghginizi korumak i¢cin hem bedeninizi
hem de zihninizi calistirmaya devam edin.

Keyif aldiginiz seyler yapin, arkadaslarinizla ve
akrabalarinizla goriisiin, hobiler edinin. Bol bol
meyve, sebze, tahil ve kuruyemis tiiketin. Okumak,
kagit oynamak, bahceyle ilgilenmek, bulmaca
cozmek, miizik calmak, tiyatroya veya konserlere

gitmek hep zihninizi calistiran seylerdir.

Bir seyler yolunda gitmiyorsa bunun farkina

varin.

Zihinsel /psikolojik rahatsizliklar, aile ve
arkadaslarinizla iliskinizi zorlayabilir.
Hayatimizdaki insanlarla yakinlik kuramamaniza
yol acabilir. Islerinizi yapmamz giiclestirebilir,
hatta yasaminizi tehlikeye atabilir. Bir sorun
olabilecegine dair belirtileri bilirseniz, yardim

istemeniz daha kolay olur.
* Asirikilo almak veya kilo vermek

. i§tah1n121 kaybetmek veya asir1 yemek



Kendinizi tizgiin
hissetmek, siirekli
aglamak, bir tiirlii kendini
iyi hissetmemek

Nedensiz yere kendinizi suclu veya
beceriksiz hissetmek, 6zgiiveninizi
kaybetmek

Hayatin anlamsiz oldugunu, iyi seylerin hic
olmayacagini diisiinmek. Siirekli olumsuz
olmak veya hicbir sey hissetmemek

Eskiden yapmaktan keyif aldiginiz seylerden
artik keyif almamak, ¢cogu zaman yalniz kalmak
istemek

Nedensiz yere tehlikeli islere kalkismak
Okulda veya iste eskisi kadar basarili olmamak

Karar vermekte zorlanmak. Unutkanlagmak,
dikkatinizi toplamakta zorlanmak

Kiiciik seylere dfkelenip asir1 tepki vermek

Normalde uyudugunuzdan cok daha fazla
uyumak veya aksam uykuya dalmakta
zorlanmak. Veya cogu sabah cok erken saatlerde
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uyanip bir daha uykuya

dalamamak
. Cogunlukla huzursuz veya
yorgun hissetmek

« Oliim hakkinda diisiinmek veya élityormus

gibi hissetmek. Intihar etmeyi diisiinmek
Olmayan sesler duymak

Bu saydiklarimizin hepsini zaman zaman herkes
hisseder. Ama iki haftadan uzun siire boyle
hissederseniz veya bu hisler yiiziinden aileniz,
iliskileriniz, isiniz veya hayatiniz olumsuz

etkilenmeye baglarsa, bir uzmana danigin.

Zihinsel /psikolojik rahatsizliklari olan insanlar
genelde gerektigi zamanda yardim istemezler.
Veya tedavi olmay1 uzun bir siire geciktirebilirler.
Boylelikle, gereksiz yere aci cekerler. Belirtiler
ilk ortaya ciktiginda bir uzmana danisanlarin
say1s1 oldukca diisiiktiir. Bazisi, bundan utandigy
icin doktora gitmez. Bazis1 da zihinsel /psikolojik
rahatsizliklarin gercek ama tedavi edilebilir
oldugunun farkinda degildir. Bazis1 da nereden
veya nasil destek alabilecegini bilmez.
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Tedaviyle insanin kendisini daha iyi hissetmesi
ve yasamdan yine keyif almasi miimkiindiir.

En iyi tedavi, yasadiginiz sorun neyse ona gore
belirlenecek tedavidir. Tedavi birebir goriismeler
seklinde olabilir. Bu durumda bir psikolog veya
psikiyatr ile yalniz basiniza goriisiirsiiniiz. Veya
miimkiinse grup terapisine katilabilirsiniz.
Doktorunuz (veya psikiyatriniz) belirtilerinizi
kontrol altina almak veya hafifletmek icin size
ilac yazabilir. Veya hem ila¢ tedavisi hem de
terapiyi birlikte 6nerebilir. Cogu insan icin
ikisinin birlikte olmasi en iyi coziimdiir.

Sizin i¢in en iyisi hangisiyse onu secin.

Zihinsel/psikolojik destek almak istediginizde,
giivenebileceginiz bir kisiye veya kuruma
ulasabilmek 6nemlidir. Kendinizi rahat
hissedebilmelisiniz. Kendinizi hemen daha iyi
hissetmeseniz de denemeye devam edin.

Bir siire sonra yine de daha iyi hissetmiyorsaniz,
size daha iyi gelebilecek bir uzman, kurum

veya tedavi olup olmadigini aragtirin. Bir

kadin olarak kendinizi kadin bir uzmanla veya
sadece kadinlarin katildig1 bir destek grubunda
daharahat hissedebilirsiniz. Sizlerle benzer
ozelliklere sahip kisilerle bir grupta olmay1
tercih edebilirsiniz.

Aile hekiminiz herhangi bir sikinti
yasadiginizda ilk bagvuracaginiz kisi olabilir.
Destege ihtiya¢ duydugunuzu hissediyorsaniz,
bunu doktorunuzla acik acik konusun.

Zihinsel /psikolojik bir rahatsizlik durumunda
tedaviye ihtiyac duymak, giicsiiz oldugunuz
anlamina gelmez. Aksine, giiclii oldugunuz
anlamina gelir. Ustelik bu ihtiyaca kulak vermek,
iyilesme yolunda atacaginiz ilk adimdir aslinda.



SIRESLE BAGA CIKMAK

Stresli misiniz?

Hayat cok kosusturmali olabiliyor; bu
kosusturma sirasinda diizenli bir hayat
yasamak pek de kolay olmayabiliyor. Bu sirada
yasadiginiz stres kontrolden ¢ikarsa, genel
olarak saghginizi olumsuz etkileyebilir. Kilo
almaniza, depresyona girmenize, fiziksel olarak
hasta hissetmenize ve madde bagimlilig1 gibi
olumsuz aliskanliklara da yol acabilir.

Stres sizi etkisine almadan 6nce belirtilerini
tanimak miimkiin:

» Kendinizi gergin, patlayacakmis gibi
hissetmek

* Cevrenizdekiinsanlara karsi sabir
gosterememek

» Bedeniniz tas kesmis gibi hissetmek
o Irkilmek

* Eklemlerinizi kiitiirdetmek, tirnak yemek
gibi rahatlamay1 hedefleyen aligkanliklar
gelistirmek

* Yemek ve/veya uyku aliskanliklarimizda
degisiklikler oldugunu fark etmek

* Normalden daha duygusal olmak

* Duygularimizdan kacinmak icin uyusturucu
veya alkol kullanmak, abur cubur yemek

Elbette ki herkes zaman zaman stresli olabilir.

Ama kadinlar olarak ic huzurumuzu saglamanin

yollarini bulmak, bizi giiclii kilar.

Kadinin Insan Haklar Egitimi | 8. Oturum: Kadin ve Saglik | 11

Saglikli kalmak icin bu rahatlama yontemlerini
deneyebilirsiniz.

Karnimizdan derin nefesler alirken nefesinize
odaklanin.

Her sabah kan dolasiminizi harekete gecirmek
icin esneme hareketleri yapin.

Miimkiinse, bedeninizi hareketlendirmek ve
zihninizi sakinlestirmek icin yiiriiytiis veya
yoga yapin.

Uykuya dalmadan 6nce sicak bir banyo
yapabilir, kafeinsiz bir bitki cay1 icebilir veya
biraz kitap okuyabilirsiniz.

Diizenli spor yapin. Bu cok iyi gelir!

Her giin 5 dakika boyunca durup sessizce
oturmay1 aligkanlik haline getirin. Durup
sadece fikirlerinize kulak verin—ve yargilayici

olmayin!
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KADINLAR ICIN BEDENSEL SAGLIK:
TEMEL TAKIP ONERILER

ERGENLIiK

Genel Saghk

Tam saglik taramasi: Boy ve kilo dahil.

Uyku: Sorun varsa doktorunuza danigin.

Tiroit (TSH) testi: Doktorunuza danisin.

Kalp Saghig

Tansiyon 6l¢ciimii: En az her iki y1lda bir. X

Kolesterol 6l¢ciimii (toplam, LDL, HDL ve trigliseritler): Doktorunuza danisin.

Diyabet Taramasi

Kan sekeri veya Alc testi |

Meme Saglig1

Kendi kendine muayene (Bedeninizi tanimak, herhangi bir sorunu teshis etmenizi kolaylastirir). | x

Klinik muayene

Mamogram: Doktorunuza danigin.

Cinsel Saglik ve Ureme Saghig1

Adet gorme: Sorun varsa doktorunuza danigin. X

Jinekolojik muayene: Her yil. (Cinsel iligki varsa)
Pap-smear (simir testi): Doktorunuza danigin.

Cinsel yolla bulasan hastaliklar: Cinsel iligkiye girmeden 6nce eglerin test yaptirmasi énerilir. (Cinsel iligki varsa)
Klamidya testi: Cinsel iliski yasanan es degisirse test yapilmasi énerilir. (Cinsel iliski varsa)
Gozve Kulak Saghg

Herhangi bir sorun varsa doktorunuza danigin. | X |
Cilt Saghg

Dermatoloji: Cildinizdeki ben veya lekeleri takip edin, bir degisiklik olursa doktorunuza danigin. | X |
Dis Saghg

Dig temizligi ve muayenesi: Yilda bir, doktorunuza danigin. | X |
Psikolojik Saglhik

Duygusal sorunlar yasiyor veya hayatla bas etmekte zorlaniyorsaniz doktorunuza danisin.
Herhangi bir sekilde tacize ugruyor veya siddet gorityorsaniz, ilgili kurum ve kuruluslara danisin.

Kemik Saghig

Kemik yogunlugu 6l¢timii (dansitometri): Doktorunuza danisin.

Kalin Bagirsak (Kolorektal) Saghg:

Buyontemlerden birini secin; doktorunuza danisin:

- Kolonoskopi: Her 10 yilda bir.
- Esnek sigmoidoskopi, gaitada gizli kan testi dahil: Her 5 yilda bir.
- Gaitada gizli kan testi: Her y1l.

Asilar

Grip agis1

Tetanos: Her 10 y1lda bir.

HPV (genital sigil): Doktorunuza damsin.

<l

Meningokok: Doktorunuza danigin.

Zatlrre (tek seferlik): Doktorunuza danisin.

Zona (tek seferlik): Doktorunuza danigin.

Maya Angelou Kadin Sagligi Merkezi’nin internet sitesinden Tiirkceye cevrilerek uyarlanmigtir:
https://www.novanthealth.org/home/services/womens-health/maya-angelou-womens-health--wellness-center.aspx.
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20’LER 30’LAR 40’LAR 50’LER 60’LAR 70 VE USTU
X
X
Dr. danisin Dr. danisin 45’ten sonra 3 yilda bir 3 yildabir 3 yildabir 3yildabir
X X X X X X
3yildabir 3yildabir Her yil Her yil Her yil Her yil
Her 1-2 y1lda bir Her 1-2 yilda bir | Her 1-2 y1lda bir | Her 1-2 y1lda bir
X X X X
X X X X X X
2 yilda bir 3 yildabir 3 yildabir 3 yilda bir Dr. danisin Dr. danisin
X X X X X X
X X X X X X
[x [x [x [x [x [x
[x [x [x [x [x [x
[x [x [x [x [x [x
X X X X X X
X X X X
X X X
X X
X X
X X
X X
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HAMILE KALMADAN ONCE NELERE
DIKKAT ETMELIY|Z?

* Ne zaman bebek sahibi olmak istediginizi
planlayin.

» Hamile kalmaya hazir olana kadar bir dogum
kontrol yontemi kullanin.

¢ Hamile kalmadan 6nce muayene olun (ve
kullandiginiz bir ila¢ varsa bunu da dile
getirin).

* Doktorunuza da danisarak folik asit almaya
baslayin.

 Sigara iciyorsaniz, diizenli icki iciyorsaniz
veya uyusturucu madde kullaniyorsaniz
birakin.

» Saglikli beslenin, saglikli bir kiloda kalmaya
calisin.

* Gilinliik yasaminiza hareket katin.

» Evde ve igyerinde zararh kimyasallara ve
zararli maddelere maruz kalmaktan kacinin.

» Stresle basa citkmanin yollarini uygulayin.
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NOTLAR




Kadinin insan Haklari-Yeni Coziimler Dernegi (KiH-YC): KiH-YC Tiirkiye'de ve uluslararasi
diizeyde kadinin insan haklarini, esitligi ve ayrimciligin ortadan kaldirilmasini savunan
bagimsiz bir kadin sivil toplum orgiitiidiir. 1993 yiinda, Tiirkiye’de ve diinyada kadinin insan
haklarini gelistirmek amaci ile kurulmustur. Adi 1993 yilinda Viyana'da yapilan Diinya insan
Haklar1 Konferansi’'nda kadin haklarinin insan haklari olarak tanimlanmasindan esinlenilerek
verilmistir. KIH-YC, hem ulusal hem de uluslararasi diizeylerde, kadinlarin demokratik,
esitlikci ve barisci bir toplum diizeninin kurulmasi ve korunmasi siirecine 6zgiir bireyler ve
esit yurttaslar olarak etkin ve yaygin katiimini desteklemektedir.

KADININ INSAN HAKLARI EGITiMi SERISi
KATILIMCI KiTAPCIKLARI
1. TANISMA VE KADININ INSAN HAKLARI
2. ANAYASAL HAKLAR

3. MEDENi HAKLAR
4. TOPLUMSAL CiNSIYET ESITLIGI
5. ILETiSIM
6. KADINA YONELIK SiDDET
7. SIDDETE KARSI STRATEJILER
8. KADIN VE SAGLIK
9. EKONOMIiK HAKLAR 1
10. EKONOMIK HAKLAR 2

KADININ iINSAN HAKLARI -YENi ¢6ZUMLER DERNEGI
Women for Women'’s Human Rights (WWHR) - New Ways
inonii Cad. Saadet Apt. No: 29/6 Giimiissuyu 34437 istanbul, Tiirkiye
Tel: (212) 251 00 29 - Faks: (212) 251 00 65
E-posta: newways@wwhr.org

Web: www.kadinininsanhaklari.org - www.wwhr.org
€3 /KadininInsanHaklariYeniCozumler 3 /kadinih



