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Saglikli yasam, kisilerin ciddi ve tedavisi zor hastaliklara yakalanmadan, hem bedensel hem ruhsal
yonden istiin durumda, uzun yillar zevk alarak yasamlarini siirdiirmeleri demektir. Birey olarak saglikli
bir yasam ama¢ olmalidir.Saglikli bir yasam siirdiiriilmesinde kalitim, ¢evresel etmenler, gelir diizeyi,
yasam bicimi ve beslenme aligkanliklar etkili olmaktadir.

Cok kiiciik yasglardan baglayarak olusan beslenme aliskanliklar1 kisilerin sagligin1 belirleyen en
onemli etmenlerden biridir. Ancak saglikli yasam i¢in yalnizca sagliga yararli gidalarin tiikketilmesi yeterli
degildir. Iyi beslenmenin yanisira aktif (hareketli) olunmas1 ve egzersiz yapilmasi, sigara, asir1 alkol,
cevre kirliligi ve asir1 stresten uzak bir yasam siirdiiriilmesi ve huzurlu ve baris i¢inde yasanmasi saglikl
olmanin 6nkosullaridir.

Saglikl1 bir yasaminiz olup olmadigini belirlemek i¢in 6nce kendinize su sorulart sormalisiniz:

o Saglikl1 besleniyor muyum?

e Viicudumu stirekli isler durumda tutuyor muyum, yani hareketli miyim ve belirli egzersizleri
yapmaya zaman ayiriyor muyum?

e Stres yonetimini biliyor muyum, yani kendime fiziksel (¢evre, hava ve giirtiltii kirliligi de stres
ornekleridir) ve psikolojik olarak asir1 stres yiikleyebilecegim durumlardan kaginabiliyor
muyum ya da stresimi azaltma yetenegim var mi?

e Ailemde baz1 hastaliklar sik goriiliiyor mu?
Bu sorulara vereceginiz yanitlara gore, sagliginizi belirleyen etmenlerden hangisini diizeltmeniz
ve hangi konuda daha ¢ok bilgi edinmeniz gerektigine karar verebilirsiniz.

SAGLIKL] YASAMIN ILK KOSULUY: SAGLIKLI BESLENME

Beslenme aglik duygusunu bastirmak, karin doyurmak ya da caninin ¢ektigi seyleri yemek igmek
degildir. Beslenme; sagligi korumak, gelistirmek ve yasam Kkalitesini ylikseltmek icin viicudun
gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda ve uygun zamanlarda almak i¢in bilingli yapilmasi
gereken bir davranistir.

Besin dgeleri viicudun gereksinmesi diizeyinde alinamadiginda Yetersiz Beslenme olusur.

Insanm yasami i¢in 50° ye yakin besin 6gesine gereksinimi vardir. Insanin, saglikli biiyiime ve
gelismesi, saglikli ve tiretken olarak uzun siire yasamasi i¢in bu 6gelerin her birinden giinliik ne kadar
alinmas1 gerektigi belirlenmistir. Bu 6gelerin herhangi biri alinmadiginda, gereginden az ya da ¢ok
alindiginda, biiyiime ve gelisme engellenir, saglik bozulur. Gereginden fazla besin tiiketilirse, ¢ok alinan
baz1 0Ogeler viicutta yag olarak depolandigindan saglik i¢in zararli olur. Bu duruma Dengesiz
Beslenme denir. Dengesiz beslenmenin dnlenmesinde beslenme egitimi ile saglikli beslenme bilincinin
kazandirilmasi biiyiik bir 6nem tasir.

Yeterli ve Dengeli Beslenen Kisiler
e Saglam ve saglikli bir goriiniistedir. e Muntazam bir cilde, canli ve parlak
saclara ve gozlere,

o Hareketli ve esnek bir bedene, o
e Kuvvetli, gelisimi normal kaslara,



Calismaya istekli kisilige, e Normal zihinsel gelisme,
Boy uzunluguna uygun viicut agirligina, o Sik sik hasta olmayan bir yapiya sahiptir.

Yetersiz ve Dengesiz Beslenenler ise;
Hareketleri agir ve isteksiz e Sisman veya zayif viicut yapisina,

Sagliks1z genel goriinliste (asir1 zayif e Sik sik bas agrisindan sikayet eden
veya sisman)

) . 1$tahs1_z, yorgun, isteksiz bir yapiya
Piirtizli, kuru, sagliksiz cilt yapisina, sahiptir

AGIZ VE DIS $AGLIGI
Disler Neden Ciiriir?

Dis ciirlimesi neden olusur sorusuna verilebilecek en iyi cevap agiz ve dis sagligina
yeterince 0zen gostermemek olacaktir. Agizive dislerin bakimi diizenli olarak yapilmadigi
takdirde hali hazirda agzimizda bulunan bakterilerin sayist artarak dis ylizeyine yapisacak ve
dis tlizerinde delikler olusacaktir. Bu asit Gireten bakterilerin artmasindaki ana sebepler ise
yemeklerden sonra dislerin firgalanmamasi, dis ipi ile disler arasinda kalan yemek artiklarinin
temizlenmemesi, sekerli ve asitli gida tiiketimi, sigara kullanimi gibi yasam tarzimizi
olusturan aligkanliklar gelmektedir.

Agizda bulunan bakterilerden olusan bakteri plagi, sekerli ve unlu yiyeceklerin agizda
kalan artiklarindan asit olusturabilmektedir. Bu asitler, dislerin mineral dokusunu ¢ozerek
disin minesinin bozulmasina ve sonugta-da dis ¢liriigiiniin baglamasina ve dis hekimlerinin
kavite dedikleri oyuklara neden olmaktadirlar.

Ciiriik En Cok Kimlerde Goékiiliir?

Sekerli ve unlu yiyeceklerle bakterilerin bulusmasi sonucunda ¢iiriikler olustuguna
gore herkes icin bir tehlike var demektir. Ancak beslenmelerinde karbonhidrath ve sekerli
yiyeceklerin oran1 ¢ok yiiksek olanlar bir de sularinda floriir orani ¢ok diisiikse cok daha fazla
ciiriik tehlikesi altindadirlar. Bakteri plag: tarafindan olusturulan asite kars tiikiiriik dogal bir
savunma mekanizmasi1 olustursa da tek basina ciiriigii onleyemez. Tikiiriikk akigini ve
miktarini azaltan hastaliklar ya da ilaglar da ¢liriikk olusumunu hizlandirmaktadirlar.

Dis Cririigii Onlenebilir mi?

Gilinlimiizde dis g¢iiriiklerini tamamen engelleyebilecek ilag ya da as1 heniiz
bulunmamis olsa da diizenli ve etkin fircalamanin, 6nleyici uygulamalar ile desteklendigi
durumlarda saglikli dislere sahip olmak miimkiindiir. Sabah kahvaltisindan sonra ve aksam
yatmadan oOnce dislerin fircalanmasi ve her giin dis ipliginin diizenli kullanilmasi en etkili
yoldur. Yiyecek artiklar1 en ¢ok dislerin ¢igneme ylizeylerindeki girintilerde ve dislerin
birbirine degdigi ara yiizeylerde biriktigi i¢in, uygun dis firg¢asi secilmelidir. Dis hekimi
kontrollerinin diizenli araliklarla yapilmasi ¢liriigiin erken donemde yakalanmasi i¢in en iyi
yoldur.



Dis Fircalama Teknikleri (Yetiskin)

Ellerinizi yikayiniz.

Agz1 bol su ile ¢alkalayiniz.

Kuru dis fircas1 lizerine, bezelye-
nohut biiytikliigiindeki dis macununu
yayarak siiriiniiz.

Dis  firgasimm1  uygun  sekilde
bagparmagin destegi ile tutunuz.

Dis firgasini, {ist cene arka dislerinin
yanaga bakan dig ylizeyine, dis ile
disetinin birlestigi yere 45 derece ag1
ile yerlestiriniz.

Kisa ve nazik hareketlerle disetinden
dise dogru,her bir dis lizerinden 8-10
kez gececek sekilde siipiiriir gibi
bilekten dondiirme hareketi ile
firgalayiniz.

Ayn1 yontem ile iist ¢ene dislerinin
damaga  bakan i¢  yiizlerini
firgalayiniz.

Ust c¢ene o6n dislerinin  arka
ylizeylerini, fircayr dik tutarak
fircalamaya devam ediniz.

Ust gene cigneyici yiizeylerini ileri-
geri hareketlerle fircalayiniz.

Dis fir¢asii, alt ¢ene arka dislerinin
yanaga bakan dis ylizeyine, dis ile
disetinin birlestigi yere 45 derece ag1
ile yerlestiriniz.

Kisa ve nazik hareketlerle disetinden
dise dogru,her bir dis lizerinden 8-10

kez gececek sekilde siipiirlir gibi
bilekten dondiirme hareketi ile
firgalayiniz.

Ayni yontem ile alt ¢ene dislerinin
dile bakan i¢ yiizlerini fir¢alayiniz.
Alt ¢ene On dislerinin arka
yizeylerini  firgayr dik  tutarak
firgalayiniz.

Alt cene cigneyici yiizeylerini ileri-
geri hareketlerle fir¢alayiniz.

Dil yiizeyini hafifce ileri-geri
hareketlerle fir¢alayiniz.

Agz1 bol su ile ¢alkalayiniz.

Dis fircasini yikayiniz ve kurumasi
icin temiz bir kaba, diger fircalarla
temas etmeyecek sekilde, dik olarak
birakiniz.

BIZIKSEL AKTIVITE

Fiziksel Aktivite Neden Onemli?

Saglik; bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal anlamda tam bir iyilik halinde olmas1 olarak

Bedensel saghginuz iizerine olan etkileri,

Kas kuvvetinin korunmasi ve arttirilmasi,
Viicut diizgiinliigiiniin ve postiiriin korunmasi,

Yorgunlugun azaltilmasi,
Kalbin ritmi diizenlenir,

tamimlanir. Fiziksel aktivitenin sagligimiz {zerine etkileri temelde su basliklar halinde
incelenebilir:

Kalbi gii¢lendirerek kalbe olan kan akisini arttirir ve kalp krizi geg¢irme riskini azaltir,



e Solunum kapasitesinde artis meydana gelir,

e Diizenli aktivite yapan bireyler sigara bagimliligindan kurtulma konusunda inaktif
bireylerden daha basarihidirlar,

e Diizenli fiziksel aktivite insiilin aktivitesinin kontroliinii saglayarak seker hastaliginin ve
kan sekerinin kontroliine yardimci olur,

e Viicudun su, tuz, mineral kullaniminin dengelenmesine yardimci olur,

e Enerji gereksinimini yaglar1 yakarak karsilama aligkanligi getirerek metabolizmay1
hizlandirir ve kilo alimini 6nler,

e Damar yapisina etkileri nedeniyle beyine olan kan akisinin artisina bagli olarak erken
demans (bunama) ve unutkanlik gelisim riskini azaltir,

e Beyin damar hastaliklar1 gelisim riskini azaltir.

2. Ruhsal ve sosyal saghgimiz iizerine olan etkileri,

e Saglikli kas, kemik ve eklem yapis1 {izerine olumlu etkileri nedeniyle viicut diizglinligi
ve farkindaligini gelistirerek bedeni ile barisik, 6zgiivenli bireyler yaratir,

¢ Olumlu diistinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini gelistirir,

e Kendini iyi hissetme ve mutluluk olusturur.

RUH SAGLIGT

Ruhsal Travma Nedir?

Kisiyi agir1 korkutan, dehset i¢inde birakan, caresizlik yaratan, ¢cogu kez olagandisi ve
beklenmedik olaylarin yol agtig1 etkilere ruhsal travma diyoruz. Insan hayatinda sikinti ve iiziintii
yaratan pek ¢ok olay olur, ancak bunlarin tiimil ruhsal travma ortaya ¢ikarmaz. Savaslar, patlamalar,
dogal afetler (deprem, sel, yangin gibi), iskence, tecaviiz, kazalar, siddet olaylari ruhsal travmaya
neden olabilir.

Yasanilan bir olayin ""r@thsabtravma®olarak adlandirilabilmesi icin;

e Kisinin ger¢ek bir 6liim ya da 6liim tehdidi, agir bir yaralanma, kendisi veya bagkasinin fizik
biitiinliigline kars1 bir tehdit olayini yasamis, boyle bir olaya tanik olmus ya da boyle bir olayla
karsi karsiya gelmigolmasi,

¢ - Bu olay karsisinda asir1 korku, dehsete diisme, ¢aresizlik tepkileri gibi vermis olmasi gerekir.

Her travmatik olayin etkisi de, kisiler i¢in ayn1 degildir. Travmaya yiiklenen anlam, kisinin gegmis
yasantilari, stresle basa ¢ikma kapasitesi, sosyal destegi ve genetik yapis1 da travma tizerine belirleyici
faktorlerdir.

Travma c¢ok cesitli psikiyatrik belirti ve hastaliklara yol acabilir. Akut Stres Tepkisi, Travma
Sonrasi Stres Bozuklugu (TSSB), Travmatik Yas, Depresyon, Alkol-Madde Kullanim Bozukluklari,
Anksiyete ve Duygudurum Bozukluklari, Psikotik bozukluklar gibi tablolar travmadan sonra ortaya
¢ikabilir.

Travma Sonrasi Stres Hastalig1 Belirtileri:

1- Yeniden Yasama Belirtileri: Bu grupta yer alan belirtiler; kisinin travmatik olay1 elinde olmadan

tekrar tekrar animsamasi, olayla ilgili kabuslar gormesi, bazen olay1 yeniden yastyor gibi hissetmesi,
olay1 hatirlatan durumlarla karsilagtiginda yogun psikolojik sikinti duymasi ve/veya fiziksel tepkiler

yasamasidir.



2- Kacinma-Kiintlesme Belirtileri: Kisi olay1 hatirlatan yer, durum, konusma, hatta duygu ve
diisiincelerden miimkiin oldugunca uzak durmaya galigir. Olay1 hatirlamak biiytik bir sikinti, ac1 ve
korku hissine yol a¢tig1 i¢in kisi olay1 hatirlatan yerlere gitmez, bu konulardan bahsetmez veya
konusulan yerlerden uzak durur.

3- Artmuis Uyaridmishk Belirtileri: Bu grupta yer alan belirtiler; kisinin uykuya dalmada ya da uykuyu
siirdiirmede gli¢liik gekmesi, ¢cabuk sinirlenme hali ve 6fke patlamalar1 yagamasi, kendini siirekli
tetikte hissetmesi, asir1 irkilme tepkileri vermesi, yogunlagma ve dikkat giicliikleri yasamasidir. Cogu
travmay1 yasamis kisiler uyku probleminden sikayet ederler. Aksamlar1 uykuya dalmakta zorluk
cekerler ve geceleri siirekli ter igerisinde ve siddetli kalp g¢arpintisiyla uyanirlar. Sabahlar kendilerini
yorgun hissederler, bitkindirler ve konsantre olmakta giigliik cekerler. Ayrica cogu kisi travma
oncesinden ¢ok daha ¢abuk uyarildiklarimi ve genellikle kiiciik seyler nedeniyle bile 6fke patlamalar
yasadiklarini bildiriyorlar

Tedaviler

Travma sonrasi stres hastaliginin tedavisinde hem ilaglarin hem de psikolojik tedavilerin etkili
oldugu gosterilmistir. Travmatik olaydan herkesin aynmi oranda etkilenmedigi aciktir. Travmayla ilgili
az sayida ruhsal belirtisi olsa da hayat1 ¢cok fazla etkilenmemis birgok insan vardir. Bazi kisiler i¢in ise
travmatik stres belirtileri is ve sosyal hayati ¢ok ciddi bi¢imde engelliyor olabilir. Bu nedenle
travmanin etkilerinin giderilmesi icin herkesin ihtiyacma gore farkli tedavi yaklasimlar
planlanmalidir: Ruhsal travmanin etkileri  tedavi edilebilir durumlardir. Yardim aramaktan
kaginmamak ise tedavinin ilk basamagidir: Liitfen kendinizde veya yakinlarimizda travma ile ilgili
ruhsal sorunlar gozliiyor iseniz,.bu konuda danmigmanlik ve bilgi alabileceginiz merkezlere bagvurunuz.

10 Maddede Ruh Saghgimizi Korumawmin Yollar

Siz, bedeniniz, zihniniz ve ruhunuzla bir biitiinsiiniiz, bunu unutmaym. Ruh sagligim
bedenden ayri bir sekilde degerlendirmek eksik olur. Cilinkii bedendeki bir hastalik ruhsal bir
soruna da sebep-olabilir. Ruh ve beden sagliginizi korumaniz i¢in temelde yapmaniz
gerekenler sunlardir:

1. Nefesalm: Dogru ve diizenli olarak yapilan nefes egzersizleri kaygi ve stres diizeyinizi
belirgin bir sekilde diistiriir.

2. Su icin: Giinde en az 2 litre su icmek bagisiklik sisteminizi giiglendirir, yorgunlugu giderir
ve daha enerjik hissetmenizi saglar. Igtiginiz suyun ph degerinin 6.5 - 9.5 arasinda olmasina
dikkat edin.

3. Yediklerinize dikkat edin: Islenmis ve raf dmrii uzun gidalardan, sagliksiz yiyeceklerden
uzak durun.

4. Yiriyiin: Haftada 3-4 giin en az 30 dakika acik havada yliriiyiin. Hava sicak/soguk,
yiirliyecek yer yok gibi bahaneleri birakin, uygun kiyafetler giyin ve c¢ikin. Soguk havada
yliriimek strese birebirdir.

5. Bir amacimz olsun: Sabah yataktan kalkmaya degecek bir amag¢ edinin. Amaciniz
ulagilabilir olsun ki onu gerceklestiremezseniz kendinize kizip sugluluk duygusuna
kapilmayin.



6. Beklentilerinizi gozden gecirin: Yiiksek beklentiler mutsuz eder. Becerebiliyorsaniz
kimseden bir sey beklemeyin :)

7. Daha az sikayet edin: Kimse siirekli sikayet eden birini yakininda istemez. Size en yakin
kist sizsiniz, kendinize bunu yapmayin.

8. Duygu ve diisiincelerinizin farkinda olun: Kirginlik, sugluluk ve 6fke duygulari hem
bedene hem de zihne zararlidir, sizi hasta eder.

9. Hichir seyi abartmaymn: Yemek yemeyi, isinizi, evinizi, arabanizi, ¢cocugunuzu hatta
sevmeyi... Bir giin kaybedebileceginiz seylerle dviinmek, onlara ¢cok baglanmak sizi mutsuz
eder.

10. Basimiza her an; hastahk, kaza, kayp, savas.. Kkisaca Wbir kotiilik gelecegi
korkusuyla "simdi" den uzaklasmayin: Hatta bunlarin olabilecegi ger¢egini kabul edin.
Elinizden geleni yapin, gelmeyen ig¢in teslim olun. Endigeleri degil, giizel diisiinceleri
besleyin.

Toplum Ruh Saghg Merkezleri (TRSM) Taniyalim

TRSM’ler, kendisine baglanmis cografi bolgedeki agir ruhsal rahatsizligi olan
hastalarin (6zellikle sizofreni hastalarin) ve ailelerin bilgilendirildigi, hastanin ayaktan
tedavisinin yapildig1 ve takip edildigi; rehabilitasyon, psikoegitim, is-ugras terapisi, grup veya
bireysel terapi gibi yontemlerin kullanilarak hastanin toplum i¢inde yasama becerilerinin
artirtlmasini hedefleyen, psikiyatri klinikleri ile iligki i¢inde ¢alisan ve gerektiginde mobilize
ekiplerle hastanin yasadigi yerde takibini yapan birimler olarak planlanmistir. Bu sayede
TRSM’ler agir ruhsal bozuklugu olan hastalar ig¢in verilen hizmetin ana diizenleyicisi ve
kontrol merkezi olmaktadir. Merkezin ekibi ruh saglig1 ve hastaliklart uzmani, sosyal hizmet
uzmani, psikolog, hemsire, is ugrasi terapisti ya da usta dgretici, tibbi sekreter, idari ve teknik
personel, sofor, temizlik eleman1 ve giivenlik gorevlisinden olugmaktadir.

Ulkemizde 78 ilde 163 TRSM aktif olarak hizmet vermektedir.

KARS HARAKANI TRSM Yenisehir Mahallesi, Ismail 0-474-212 56 68
Aytemiz Blv. No:55, 36200

Merkez/Kars Merkez/Kars

Herhangi bir kaza veya yasami tehlikeye disiiren bir durumda, saglik gorevlilerinin
yardimi saglanincaya kadar, hayatin kurtarilmasi ya da durumun kétiiye gitmesini 6nleyebilmek
amaci ile olay yerinde, tibbi ara¢ gere¢ aranmaksizin, mevcut ara¢ ve gereglerle yapilan ilagsiz
uygulamalardir.

Acil tedavi linitelerinde, hasta/yaralilara doktor ve saglik personeli tarafindan yapilan tibbi
miidahalelerdir.



Acil tedavi bu konuda ehliyetli kisilerce gerekli donanimla yapilan miidahale olmasina

karsin, ilkyardim bu konuda egitim almis herkesin olayin oldugu yerde bulabildigi malzemeleri
kullanarak yaptig1 hayat kurtarict miidahaledir.

flkyardim taniminda belirtilen amag dogrultusunda hasta veya yaraliya tibbi arag gereg

aranmaksizin mevcut arag¢ gereclerle, ilagsiz uygulamalar1 yapan egitim almais kisi ya da kisilerdir.

Hayati tehlikenin ortadan kaldirilmasi,

Yasamsal fonksiyonlarin siirdiiriilmesinin saglanmasi,
Hasta/yaralinin durumunun kétiilesmesinin 6nlenmesi,
Iyilesmenin kolaylastirilmas.

[lkyardim temel uygulamalar1 Koruma, Bildirme, Kurtarma (KBK) olarak ifade edilir.

Kaza sonuclarinin agirlasmasini 6nlemek icin olay yerinin degerlendirilmesini kapsar.

En Onemli islem olay yerinde olusabilecek tehlikeleri belirleyerek giivenli bir cevre
olusturmaktir.

Olay / kaza miimkiin oldugu kadar hizli bir sekilde telefon veya diger kisiler araciligi

ile gerekli yardim kuruluslarina bildirilmelidir. Tiirkiye'de ilkyardim gerektiren her durumda
telefon iletisimleri, 112 acil telefon numarasi {izerinden gergeklestirilir.

Sakin olunmali ya da sakin olan bir kiginin aramasi saglanmali,

112 merkezi tarafindan sorulan sorulara net bir sekilde cevap verilmeli,

Kesin yer ve adres bilgileri verilirken, olayin oldugu yere yakin bir caddenin ya da ¢ok
bilinen bir yerin ad1 verilmeli,

Kimin, hangi numaradan aradig bildirilmeli,

Hasta/yarali(lar)in ad1 ve olayin tanimi yapilmali,

Hasta/yaral1 sayis1 ve durumu bildirilmeli,

Eger herhangi bir ilkyardim uygulamasi yapildiysa nasil bir yardim verildigi belirtilmeli,
112 hattinda bilgi alan kisi, gerekli olan tiim bilgileri aldigin1 séyleyinceye kadar telefon
kapatilmamalidir.

Olay yerinde hasta / yaralilara miidahale hizl1 ancak sakin bir sekilde

yapilmalidir.

Hasta / yaralilarin durumu degerlendirilir (ABC) ve oOncelikli miidahale edilecekler
belirlenir,

Hasta/yaralinin korku ve endiseleri giderilir,

Hasta/yaraliya miidahalede yardimci1 olacak kisiler organize edilir,

Hasta/yaralinin durumunun agirlasmasini 6nlemek icin kendi kisisel olanaklarn ile gerekli
miidahalelerde bulunulur,

Kiriklara yerinde miidahale edilir,



e Hasta/yarali sicak tutulur,

e Hasta/yaralinin yarasin1 gérmesine izin verilmez,

o Hasta/yaraliy1 hareket ettirmeden miidahale yapilir,

e Hasta/yaralinin en uygun yontemlerle en yakin saglik kurulusuna sevki saglanir (112)
(Ancak, agir hasta/yarali bir kisi hayati tehlikede olmadigi siirece asla yerinden
kipirdatilmamalidir).

Olay yeri genellikle insanlarin telagli ve heyecanli olduklar1 ortamlardir. Bu durumda
ilkyardimci sakin ve kararlt bir sekilde olayin sorumlulugunu alarak gerekli miidahaleleri dogru
olarak yapmalidir. Bunun i¢in bir ilkyardimcida asagidaki 6zelliklerin olmasi gerekmektedir:

o Insan viicudu ile ilgili temel bilgilere sahip olmal,

o  Once kendi can giivenligini korumals,

e Sakin, kendine giivenli ve pratik olmali,

o Eldeki olanaklar1 degerlendirebilmeli,

e Olay1 aninda ve dogru olarak haber vermeli (112’yi aramak),

e Cevredeki kisileri organize edebilmeli ve onlardan yararlanabilmeli,
o lyi bir iletisim becerisine sahip olmalidir.

Hayat kurtarma zinciri 4 halkadan olusur. Son iki halka ileri yasam destegine aittir ve
ilkyardimcinin gorevi degildir.

1.Halka - Saglik kurulusuna haber verilmesi
2.Halka - Olay yerinde Temel Yasam Destegi yapilmasi
3.Halka - Ambulans ekiplerince miidahaleler yapilmasi

4.Halka - Hastane acil servislerinde miidahale yapilmasidir.



