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ONSOZ

Yasamimiz boyunca ihtiyaglarimizin hemen hemen tiimiinii, dogrudan veya dolayl
gevrenin korunmasinda ve dogal kaynaklarin kullaniminda siirdiirilebilirlige dikkat
edilmesi biiyiik 6nem tagimaktadir. Thtiyaglarimizi kargilamak igin edindigimiz tiiketim
aliskanliklarimizda ne yazik ki gogu kez, gevre boyutunu hatirlamaz veya hatirlasak da
antroposentrik yani insan merkezli diisiinerek gérmezden geliriz. Bu eksikligi gidermek
ve biraz daha ekosentrik (¢cevre merkezli) diisiinebilmek igin, cevre koruma konusunda
bilgili olmamiz, bu bilgi dahilinde gevre bilinci kazanmamiz ve bu bilinci davranislarimiza
yansitmamiz biiyiik nem tasimaktadir.

Bu kapsamda uluslararasi bir program olan Eko-Okullar Programi iilkemizde 1995
yilinda uygulanmaya baglanmig ve 2011 yili itibari ile 52 iilkede uygulanmaktadir.
Eko-Okullar Programi uluslararasi alanda, Uluslararasi ¢evre Egitim Vakfi (FEE)
koordinasyonunda, iilkemizde ise Tiirkiye Cevre Egitim Vakfi (TURGEV) tarafindan
yiritiilmektedir. Bu program ile gevre sorunlarini en aza indirgemek ve bu konularda
daha duyarl bir toplum olusturabilmek hedeflenmektedir. Bu nedenle Eko-Okullar
Programi kiiglik yasta ¢ocuklarimiza gevre egitimi verilmesini, cevre dostu davranislar
kazandirilmasini ve doganin dengesine saygili, kendini doganin hakimi olarak degil, bir
pargasi olarak goren nesiller yetistirilmesini desteklemektedir.

Kitapgigimizin éncelikle Tiirkiye Cevre Egitim Vakfi (TURCEV) koordinasyonunda
uygulanmakta olan Eko-Okullar Programi'nda faaliyet gosteren 6grenci ve
ogretmenlerimize ve diger kullanicilara yararl olmasini diler, gelecek nesillere daha
temiz ve yesil bir ¢evre birakabilmek imidi ile Yonetim Kurulumuz adina saygilarimi
sunarim.

Riza EPTIKMEN
Tiirkiye Cevre Egitim Vakfi
Yonetim Kurulu Baskani
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1. GIRIS

Bu kitapgik, Eko-Okullar Programi'nda yer alan okullarimizdaki 6gretmenlerimize

etkinliklerinde kaynak olmast igin hazirlanmistir. Kitapgigin temel hedefi; Eko-Okullar
Programi'nda lizerinde durulan miifredat galismalarinin ve diger etkinliklerin (gevresel
inceleme, eylem plani hazirlama, g6zlem ve degerlendirme vb.) uygulanmas: konusunda

gosterebilmektir.

Kitapgik igerisinde kiiresel isinma ve iklim degisikligi, genetigi degistirilmis
organizmalar, saglikli yasam, hava kirliligi ve giiriilti kirliligi konularinda genel bilgilerin
yaninda yil igerisinde uygulanabilecek etkinlikler ve Grnek bir eylem plani formati yer
almaktadir.

Eko-Okullar Programi gevre ile ilgili olan
pek gok konuyu kapsayan ve gevreyi farkli ’
yonleri ile ele alan bir programdir. Eko-
Okullar Programi'nda galismakta olan

bir okulun programin 7 adimini izleyerek
uygulamalar yapmasi, yogunluklu olarak
segilen konuda etkinlik ve miifredat
galismalar gergeklestirmesi, o konunun ilgili
alt bagliklarinda okul ici ve ¢evresinde biling
olusturmasi ve bu calismalar sonucunda
gelisme gostermesi beklenir.

2. EKO-OKULLAR PROGRAMI'NDA
CALISILAN DIGER KONULARDAN
BAZILARI

* Kiiresel Isinma ve Iklim Degisikligi,

* Genetigi Degistirilmis Organizmalar,
* Saglikli Yagam,
* Hava Kirliligi,
« Giirilti Kirliligi.
2.1. KURESEL ISINMA VE IKLIM DEGISIKLIGE

Kiiresel isinma; kisaca atmosfer, okyanuslar ve kara kiitleleri
yiizeyindeki sicaklik artisi olarak tanimlanir. Cogu zaman kiiresel
1sinma ile iklim degisikligi kavramlart ayni anlamda kullaniimaktadir;
ancak, iki kavram arasinda fark vardir. Kiiresel i1sinma, diinyanin
ortalama sicaklik degerlerindeki iklim degisikligine yol agabilecek
bir artisi ifade ederken, iklim degisikligi belirli bir bélgedeki
mevsimlik sicaklik, yagis ve nem degerlerindeki degisimleri ifade
etmektedir. Bagka bir deyisle, kiiresel isinma giinliik, aylik ve yillik
maksimum sicakliklardaki artistan ziyade ortalama sicakliklardaki
artigi ifade etmektedir.

Birlesmis Milletler Iklim Degisikligi Cerceve Sozlesmesi'nde




(BMIDES) iklim degisikligi,
“Kargilastirilabilir zaman dilimlerinde
gozlenen dogal iklim degisikliklerine ek
olarak, dogrudan veya dolayli olarak kiiresel
atmosferin bilesimini bozan insan faaliyetleri
sonucunda iklimde olusan bir degigikliktir."
seklinde tanimlanmaktadir.

Kiiresel isinmanin gevresel bir sorun olarak ]
ortaya ¢ikisi, insan faaliyetlerinin iklim '
sistemi izerindeki etkilerine iligkin ilk
kanitlarin bulunmastyla olmustur. Yapilan
bilimsel aragtirmalar (iklim - atmosfer modelleri, enerji kullanim senaryolari, sera gazi
projeksiyonlari vb.) atmosferde insan kaynakli sera etkisinin arttigini gostermistir.

g

Diinyanin gesitli bélgelerinde ciddi sonuglari olan felaketlerin yasanmasi da kamuoyunun
dikkatini kiiresel 1sinmaya ¢ekmistir. Giiniimiizde iklim degisikligi, en biiyiik kiiresel
gevre sorunu olarak nitelendirilmekte ve gelecek kusaklarin yasam olanaklari lizerinde
en biiyiik baski unsuru olarak gériilmektedir.

Toplumun ilgisini son 20 yil iginde ¢cekmeye baslayan artan sera etkisi ve kiiresel 1sinma
yaklasik 100 yildir bilinmekte ve incelenmektedir.

Genel olarak, Giines'ten gelen ve gériiniir dalga boyunda bulunan 151gin %30'u atmosfer
tarafindan uzaya geri yansitilir. Diinyamiza ulasan 1sigin bir béliimi atmosfer, bir
béliimi de diinya yiizeyi tarafindan emilir. Emilen enerjinin bir bélimii goriinmez dalga
boyunda 151k olarak tekrar atmosfere geri verilir. Goriinmez dalga boyundaki 1s1gin
bir kismi atmosfer katmanlari tarafindan emilirken, bir kismi da geri uzaya gider.
Atmosferde bulunan bazi gazlarin Giines'ten gelen goriiniir dalga boyundaki 1s1ga karsi
daha gegirgen; ancak, yeryiiziinden yansiyan gériinmez dalga boyundaki 1siga karsi
daha az gegirgen olmasi nedeniyle, diinyamiz isisini korur. Diinyamizin 1si dengesini
diizenleyen bu dogal siirece sera etkisi, bu gazlara da sera gazlari denmektedir. Bu
etkiye neden olan femel sera gazlari su buhari (H,0), Karbondioksit (CO,), Ozon (O,),
Metan (CH,), Diazotoksit (N,0), Halokarbonlar, Kloroflorokarbonlar (CFCs) ve diger
endiistriyel gazlardir. Ancak insan aktiviteleri sonucu bu gazlarin atmosferde asiri
artisi ile sera etkisi zararli hale gelmistir.

Bu gazlarin famaminin i1si tutma 6zelligi vardir ve bu gazlarin miktarindaki artis,
atmosferin isisinin yiikselmesine sebep olmaktadir. Bu da kiiresel isinma olarak ifade
edilir. Enerji kullanimi %49, sanayilesme %24, ormansizlasma %14, tarim %13 oraninda
kiiresel isinmaya neden olmaktadir. Bu gazlarin 6zelliklerine ve kiiresel isinmadaki etki
paylarina daha yakindan bakacak olursak;

Metan: Bu gaz organik artiklarin oksijensiz ortamda ayrismasi (anaerobik ayrisma)
sonucunda meydana gelmektedir. Baslica kaynaklari piring tarlalari, giftlik giibreleri,
¢op yiginlar: ve batakliklardir. Metan molekiillerinin 6mriiniin ve miktarinin az olmasi
nedeniyle, kiiresel 1sinmadaki etki pay! %13 kadardir.

Azot Oksitleri: Bu sera gazinin kaynaklari egzoz gazlari, fosil yakitlar ve organik
maddelerdir. Kiiresel isinmadaki pay! %5'dir.

Kloroflorokarbon Gazlari (CFC-H): Bu sera gazlari igin dogal kaynak yoktur.
Spreylerdeki piiskiirtiicii gazlar, sogutucu aletlerde kullanilan gazlar, bilgisayar
temizleyiciler bu gazlarin baslica yapay kaynaklaridir. Kiiresel isinmadaki paylar: %22
oranindadir.



Ozon: Yeryiiziine yakin atmosfer tabakalarindaki Ozonun baslica kaynagi, egzoz
gazlarinin 2/3'lnii olusturan Azotoksitlerin ultraviyole isinlari ile fizikosimik (fiziksel
ve kimyasal) reaksiyona girmesidir. Bu reaksiyon sonucunda bol miktarda Ozon
meydana gelir ve atmosferde birikir. Yalniz bu gazin olusumu egzoz gazlarina ve
glinesin 1ginlarina bagl oldugu igin (geceleri liretilmez) miktar: gok degildir. Kiiresel
1sinmadaki etkisi %7 kadardir.

Su Buhari: Kiiresel isinmada sera etkisi bakimindan en basta gelir. Ancak yeryiiziine
yakin atmosfer igindeki miktari ¢cok nadir hallerde yiikselir. Bol miktarda bulundugu
atmosfer katmani genellikle bulutlarin olustugu yiikseklerdeki atmosfer tabakalaridir.
O nedenle daha ¢ok giinesten gelen isinlari futmada ve yiikseklere yansitmada (albedo)
etkilidir.

Buraya kadar yapilan agiklamalardan anlasilacag lizere, kiiresel isinmanin temel nedeni,
bol fosil yakit kullanilmastyla atmosfere salinan Karbondioksitin ¢ok yiiksek miktarlara
ulagsmasidir. Karbondioksit miktarinin ve atmosferde kalma siiresinin gok yiiksek olmasi
nedeniyle kiiresel i1sinmada, sera gazlari igindeki etki payi da gok yiiksek olmaktadir
(%50).

1990'li yillar bin yilin en sicak on yili, 20. yiizyil da en sicak ¢

yiizyil olmustur. 1990'larda yedi defa en sicak yil rekoru a /
kirilmig ve 1998 yili, bin yilin en sicak yili olmustur. 1995- p— - ; "
2006 yillar1 arasindaki 11 yil, 1850 yilindan beri 6lgiilen en L

sicak 12 yil arasinda yer almistir. Kiiresel iklim degisikligi }‘ B

ile yakindan baglantili olan kiiresel 1sinma konusunda yapilan A

gozlemler, diinyamizin 20. yiizy1l boyunca 1901-2000 yillari N

arasinda, ortalama 0.6°C'lik bir sicaklik artisi yasadigini

ortaya koymustur.

Iklim degisikligi konusundaki ileriye déniik tahminler, gegmis meteoroloji verileri
degerlendirilerek ve bu verilerin gelecekte de devam edecegi varsayimi ile
olusturulmaktadir. Bu tahminlere gére insan saghginin da olumsuz ygnde etkilenecegi
digiinilmektedir.

- Diinyanin ortalama sicakligi 2030 yilina kadar 3°C yiikselecektir. (degisim 1,5°C-
45°C)

» Sicaklik yiikselmesi Kuzey Yarim Kiire'nin yiiksek enlemlerinde daha belirgin
olacaktir.

* Okyanus sicakliklarinin artmasiyla buzullar eriyecek ve dniimiizdeki yiizyilin
ortalarina dogru deniz yiiksekligi 0.10-0.32m yiikselecektir.

- Siddetli ve asiri hava olaylari goriilecektir. (Sicak dalgalart, firtinalar, taskinlar
vb.) Bunlarin olumsuz etkileri ve etki sahalari normalden daha fazla olacaktir.

*Yil igerisinde iklim elemanlarinin degisimi diizensizleserek, bazi durumlarda kis
aylarinda gok diisiik sicakliklar gériilecegi 6ngériilmektedir.

+ 2050 yilina kadar UV B radyasyonun %20-%25 artmasi beklenmektedir. Bu degisim
enlemlere gore farklilik gésterecektir.

* Amazon Yagmur Ormanlari yok olacak, Kuzey Atlantik akintilarinda degisme
olacaktir.

+ Ozon katmani incelecek ve delinecektir.



olacaktir.

Iklim degisikliginin insan saghgina etkileri ile ilgili belirleyici etkileri genel olarak

sunlardir:

- Yas: Ishal ve yetersiz beslenme ile bebek &liimleri

* Hijyen, sosyoekonomik durum: Su ile bulasan hastaliklar, yetersiz beslenme
- Deri yapisi: Deri kanseri riski

+ Saglik durumu: Kalp damar hastaliklarina duyarliliklar

+ Sibirya ve Kanada gibi yerlerdeki siirekli donmus durumdaki topraklarin erimesiyle
fosiller ¢iiriiylip milyonlarca m® Metan gazi agiga gikacak ki asil felaket bu

Kiiresel Isinmaya Karsi C6ziim: Temiz Enerjiler

Kiiresel isinmanin baslica nedeni milyonlarca yil igerisinde olusan fosil yakitlarin birkag

ylizyil gibi kisa bir siirede yakilmasi oldugu iyi bilindigine gére, Karbon kékenli bu

yakitlari baska faydal alanlarda kullanmak iizere daha ileri yiizyillara saklamak, onlarin

yerine sera gazi emisyonlari gok az veya hig olmayan yenilenebilir ve temiz enerjiler
kullanmak tek ¢oziim yolu olarak gériilmektedir.

2.2. GENETIGL DEGISTIRILMIS ORGANIZMALAR

IT. Diinya Savasi'ndan sonra diinya niifusu hizla artmaya baslamis ve artan niifusun
beslenme gereksinimlerinin karsilanmasi igin "Yesil Devrim”
olarak adlandirilan bir gelisme yasanmistir. Bu devrim temelde
kisa zamanda en yiiksek diizeyde iiriin alinabilmesi igin tfarim
ilaglarinin, kimyasal giibrelerin ve asirt suyun kullaniimasiyd.
Gergekten de yesil devrim sayesinde tarimsal lretim belirgin bir
bigimde artti. 1970'lere gelindiginde gevre saglhginin insan sagligi
lizerindeki etkileri arastiriimaya ve tartisilmaya baslandiginda
ise hatali kullanilan tarim ilaglarinin ve kimyasal giibrelerin insan
sagligina zarar verdigi ortaya gikti. Bazi tarim ilaglart yasaklandi,
Zamaninda kurtarici olarak gosterilen yesil devrim geride gevre
kirliligi ve insan saghgini tehdit eden ciddi yan etkiler birakmis

oldu.

2011 yili verilerine gére, Diinya niifusu son 50 yilda 3 milyardan 6,9 milyara gikti,
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2050 yilinda diinya niifusunun 9 milyar: asacag ongériilmektedir. Niifus ve paralelinde

yaptlasmanin hizla artmasiyla tarim alanlari azalmaktadir. Bunlarin sonucunda besin,

temiz su ve enerji kaynaklari konusunda gesitli sikintilar yasanmaktadir. Bugiin diinya

lizerinde yaklasik 854 milyon kisi aglik ile karsi karsiyadir ve her dért gocuktan biri
agtir. Bu sorunlar gogunlukla gelismemis ve gelismekte olan iilkelerde yer alirken
gelismis Ullkelerde ise yiyecekler israf edilmekte ve gope atilmaktadir. Bu durumda

diinyadaki agligi degerlendirirken, besin iiretiminin yeterli oldugu ancak besinin

Bir canlinin gen diziliminin degistirilmesi ya da ona
kendi dogasinda bulunmayan bambaska bir karakter
kazandirilmasi yoluyla elde edilen canli organizmalara
“Genetigi Degistirilmis Organizmalar”, kisaca 6DO adi
verilir. Bir canlidan digerine gen aktarimi, bir gesit kesme,

dengesiz dagildigi saptamasini yapmak daha uygundur. Eger sorun aghk degilse "Neden
G6DO'lara gereksinim duyuluyor?” sorusu akla gelmelidir.
Bunun igin 6ncelikle GDO'nun tanimi ve asamalarini gézden
gegirmek gerekir.



yapistirma ve gogaltma islemi olup, genetik miihendisleri tarafindan uygulanmaktadir.
Aktarilacak gen dnce bulundugu canlinin DNA'sindan kesilerek gikarilir. Sonra vektor
adi verilen tasiyici viriis ile bu gen DNA molekiiliine yapistirilir. Gen teknolojisiyle;
suya, kurakliga ve soguga daha dayanikli, daha verimli, zararlilara kars: daha direngli,
renk, tat ve koku agisindan istenilen 6zelliklerde vitamin-mineraller bakimindan
zenginlestirilmis irinler elde etmek olanaklidir.

Bitkilere yeni 6zellikler kazandiran bir geni bitkiye aktarmada izlenen yol igin bir
tasiyici (vektor) kullanilir ve genelikle bir bakteri segilir. Antibiyotige dayaniklilik geni
eklenen viriis, bakteriye aktarilarak yeni bir bitki geligtirilip iiretime gegilir. Isleyis
sematik olarak sekilde goriilebilir:

GDO Ile Ilgili Sorunlar

Antiblyotife
Dayanikhk Geni ‘Aktanlacak' Yenl Gen

\ ¥

Isarstieyicl
Bitki Viriisil

g
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GDO ile ilgili yasanabilecek sorunlar; genin istemli olarak aktarilmasi
sonucu olugacak sorunlar ile istemli olmayarak gen kagisi sonrasinda
yasanacak sorunlar olarak ikiye ayrilabilir. Gen kagisi insanlarin
kontroliinde olmaksizin GDO'lu iiriinden diger bir iiriine gen
aktariminin olmasidir. Cigekler polenler aracihgi ile lirerler ve
GDO'lu iiriinler, dogal irinleri riizgdr aracihg ile délleyebilir. Bu
durumda insan denetiminde olmaksizin oynanmis genetik materyal
dogal bitkilere aktarilmis olur. Eger ayni tiir bitki iginde genetik
materyalin kagisindan so6z ediliyorsa yatay gen kagisi, farkl tiirlere gegis s6z
konusuysa dikey gen kagisi gergeklesir.

Yatay gen kagisi iki agidan sikinti yaratabilir;

* Yan tarlada ekili olan GDO'lu bir bitki, ekili olan kiiltiir bitkisini
délleyerek onun yapisini bozabilir.

* GDO'lu bir bitki dogada bulunan ehlilestirilmemis ayni tiir bitkiyi

dolleyebilir. GDO'lu bir bitki tarafindan déllenen baska bir bitki besin zincirine
girebilir ve ekosisteme geri doniisii olmayan zararlar verebilir. Besin zincirinin en
son basamag! olan insana kadar tasinabilir.



6DO'nun Cevresel Etkileri

Doga kendini yenileyen bir yapiya sahiptir, oysa GDO'lu bitki fohumlar: "yok edici
gen-terminating gene" denilen genler ile yeniden iiremeden yoksun birakilmistir. Bu
durumda dogada var olan ehlilestirilmemis bir bitki yatay gen kagisi ile déllendiginde
yeniden lireyemez. Dolayisiyla vahsi dogada bulunan dogal bitki tiirleri yavas yavas yok
olacak, GDO'lu ekim alanlari ¢ogaldikga diinya tek tip misir, soya ya da kanolaya bagimli
olacaktir. Tek tipte hastalik yapan bir organizma ile karsilasildiginda iiriin gesitliligi
kalmadigi igin diinya aglkla karsi karsiya kalacaktir.

6DO'nun Olas Saglik Etkileri

Cok kisa zamanda yeterli arastirma ve galisma yapilmadan ekilen ve bugiin
sofralarimizda bulunan GDO'lu iiriinlerin sagligimiza ne gibi etkileri olacagi ise
belirsizdir. Alerjik tepkimelere yol agabilecegi, besin zinciri iginde birikebilecegi,
toksik etkiler yapabilecegi ve antibiyotik direnci olugturabilecegi varsayiimaktadir.
Ozellikle GDO'lu besinlerin antibiyotiklere direngli genetik materyal tagimasi ve insan
bagirsagindaki bakterilere bu genetik materyalin gegmesi gok tehlikeli bir durum
olabilir. Boyle bir aktarim sonucunda bugiin birgok hastaligin tedavisinde kullanilan
antibiyotikler etkisiz kalabilir.

Ekonomik Etkileri

Bugiin iiretim, basta ABD olmak lizere gogunlukla gelismis lilkelerde ve 6zel sektorce
yaptimaktadir. Bitkileri korumak igin 6zel ilaglarin kullaniimasi gerekmektedir.
Geleneksel olarak iiretim siirekliligini saglamak igin yapilan “gelecek yila liretim igin
tohum ayirma” ise yaramamaktadir. Ciinkii tohumlarda “yok edici gen” nedeniyle
yeniden lireme yetisi bulunmamaktadir. Bu durumda {iretici her yil yeni tohum alacak,
bitkileri korumak igin 6zel ilag kullanmak durumunda kalacaktir. Disa bagimlilik
siirecek, beslenmeye patent konulmus olacak ve beslenme
diinya tekellerinin eline birakilacaktir.

Hangi Gidalarda 6DO Var?

Ozelikle soya ve misir olmak iizere genis bir iiriin
yelpazesinde GDO'lu iiriinler kullaniliyor.

6DO'lu soya; sucuk, salam, sosis gibi kirmizi etin
kullanildigi liriinlerde, et suyu tabletlerinde, findik-fistik
ezmesi, gikolatal drinler, ¢esitli unlu mamuller, siit tozu,
hazir gorbalar ve hayvan yemlerinde kullanilmaktadir.

GDO'lu misirin kullanildigi alanlarsa; nisasta bazh tatlandiricilar yoluyla gazoz, kola
ve meyve sulari, misir yagi, bebek mamalari, hazir gorbalar ve hayvan yemlerinde
kullanilmaktadir.

Tirkiye'de Mevcut Durum
Tarim ve Koy Isleri Bakanliginca 26 Ekim 2009 tarih ve 27388 sayili yonetmelik ile;

+ 6DO'lu iirinlerin ithalat, islenmesi, ihracati, kontrol ve denetimi kurallara
baglaniyor.

+ Yonetmelik hiikiimlerine aykirt olan GDO'lu gida ve yemlerin isleme ve tiiketim
amaciyla ithali, piyasaya siiriilmesi, tescili, ihracati ve transit gegisleri
yasaklanryor.

+ 6DO'lu iiriinlerin, bebek mamalari ve bebek formiilleri, devam mamalari ve
formiilleri ile bebek ve kiigiik gocuk ek besinlerinde kullanilmasi yasaklaniyor.




- Insan ve hayvan tedavisinde kullanilan antibiyotiklere kargi direng genleri igeren
6DO'|u iirdinlerin ithalati ve piyasaya sunulmasi yasak kapsamina girmektedir.

+ Bir iiriiniin GDO'lu kabul edilmesi igin toplamda %0.9 oraninda GDO icermesi
gerekmektedir. Bu nedenle iginde %0.9 oranida GDO bulunanlarda
"Bu lirtin GDO'ludur.” etiketi zorunlulugu getiriliyor. Ancak bu oranin altinda ise
etiket zorunlulugu bulunmuyor.

Diinya'daki durum ise asagidaki tabloda gosterilmistir.

GDO Ekim Alanlan

{Alaniar miyon hektar clarak gastenimigiir.|
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2.3. SAGLIKLI YASAM

Saglik, yalnizca hastalik ya da sakatligin olmayisi degil bedenen, ruhen ve sosyal
yonden tam bir iyilik halidir. Saglikli bir yasam igin dengeli beslenme, fiziksel aktivite
ve bagimlilik yapan maddelerden kaginma biiyiik onem tasir.

Dengeli Beslenme

Beslenme, anne karnindan baslayarak insan Ve . ™
saghginin korunmasinda ve iyilestirilmesinde
en onemli faktarlerden biridir. Saglikli, yeterli
ve dengeli beslenme herkes igin Gzellikle de
gocuklar igin gereklidir; ¢linkii bu dénemde
kazanilacak beslenme aliskanliklari yasam boyu
siirdiiriilmektedir.

Dogumdan itibaren biiyiime ve gelisme, saglikli ve
uzun bir yasam igin viicudumuza gerekli olan biitiin
maddeleri besinlerle aliriz. Her giin, her mevsim
tiikettigimiz gok gesitli besinler vardir. Besinler,
elde edildikleri kaynaklara gore iki gruba ayrilir;

1. Siit, yumurta, peynir, et, tavuk, balik gibi
hayvansal kaynakli besinler, \_

2. Sebzeler, meyveler, ekmek, mercimek, makarna, bulgur gibi bitkisel kaynakl
besinler.

bulunmaktadir. Bu maddelere “besin 6gesi” denir. ,




Besin 6geleri;
* Protein,
* Karbonhidrat,
*Yag,

* Vitaminler,
* Mineraller ve
e Sudur.

Viicudumuzun bilesimi de bu besin 6gelerinden olugmaktadir. Organlarimizin diizenli
olarak ¢alisabilmesi ve giinliik islerimizi saglikli siirdiirebilmek igin bu 6gelerin her
birinden her giin almamiz gereklidir.

Aldigimiz miktarlarin yetersiz veya fazla olmasi saglhigimizi etkiler. Bu nedenle giin
icerisinde, gesitli besinlerden yeterli miktarlarda tiketilmelidir.

Proteinler

Biiylime ve gelisme viicut hiicrelerinin sayisinin artmasiyla gergeklesir. Bu hiicrelerin
yapilabilmesi igin protein gereklidir. Hiicreler birleserek dokularimizi ve organlarimizi
olugturur. Anne karnindaki bir bebegin organlari da bu sayede yapilanabilir.
Viicudumuzu hastaliklara karsi koruyan savunma sistemlerimiz igin de proteinler
gereklidir.

Yeterince protein alamazsak ne olur?

* Biiyiime ve gelismemiz yavaslar.

* Kolay hasta oluruz.

+ Hastaliklarimiz daha uzun siirer.

* Sag, deri, tirnak gibi dokularimizin saghgi bozulur.

* Organlarimizin galismasi aksar.

Siit, yogurt, et, yumurta gibi hayvansal kaynakli proteinlerin, viicut proteinlerine
déniismesi daha kolaydir. Biiyiime ve gelisme igin yeterli miktarda tiiketilmeleri
gerekmektedir. Hayvansal kaynakli proteinlerin gereginden fazla tiiketilmesi dogru
degildir. Mercimek, kuru fasulye gibi besinler ise bulgur-piring gibi besinlerle bir arada
yenirse viicudumuza daha ok yarar saglarlar.

Karbonhidratlar

Viicut galismasi ve giinliik hareketlerimizi yapabilmek igin gerekli olan enerjinin biiyiik
gogunlugu karbonhidratlardan saglanir.

Giinliik yasaminizda fazla hareketli degilseniz
ve spor yapmiyorsaniz, seker igerigi yiiksek
besinlerden aldiginiz enerji harcanamaz. Bu tiir
yiyecekleri fazla tiiketmek sismanliga neden

olur. Ayrica hizla kana karistiklar: igin istahinizi
azaltarak viicudunuz igin gerekli olan diger besinleri
yeterli miktarda yemenizi engeller. Bu nedenle bayle
besinlerin 6zellikle yemek saatine yakin tiiketilmesi
sakincalidir. Seker ve sekerli besinler dis saghgini
da olumsuz yande etkiler. Dis gliriimelerinin en




biiyiik nedeni bu besinlerin fazla miktarda ve sik araliklarla tiiketilmesidir. Bazi
karbonhidratlar basit yapidadir. Bunlar bize tatli tadi veren karbonhidratlardir.
Ornegin gay sekeri bu grupta yer alir.

Tadi tath olmayan diger karbonhidratlar, nisasta ve posadir. Bunlar, bitkisel kaynakli
besinlerin yapisinda bulunurlar. Nigasta; bugday, piring gibi tfahillarda ve bunlardan
hazirlanan yiyeceklerde daha fazla bulunur. Nisasta yapisinda bulunan karbonhidratlar
kana daha yavas karistiklari igin kan sekerinin daha diizenli olmasini saglarlar. Posa
ise; nohut, kuru fasulye, mercimek gibi kuru baklagil, kepegi ayrilmamis tahillar, sebze
ve meyvelerin yapisinda daha fazla bulunmaktadir. Posa, sindirim sisteminin saglikh
galismas! igin gereklidir. Ayrica, posa bakimindan zengin besinlerin yeterli miktarda
tiiketilmesi pek ¢ok hastaliga karsi koruyucu etki gostermektedir. Yeterli posa
alabilmek igin; kabuklu yenebilen salatalik, elma, armut gibi sebze ve meyveler iyice
ytkadiktan sonra kabuklu olarak tiiketilmelidir.

Yaglar

En fazla enerji saglayan besin 6gesidir. Sivi ve

kati yaglar olmak lizere ikiye ayrilirlar. Sivi yaglar;
zeytin, ay gekirdegi, misir, findik ve soya gibi bitkisel
besinlerden elde edilmektedir. Kati yaglar ise
margarinler ve tereyagidir. Kirmizi etler ve bunlardan
yapilan sucuk, salam, sosis gibi besinlerin iginde A

de kat1 yaglar bulunmaktadir. Kati yaglarin fazla o \
miktarda tiiketilmesi kalp ve damar saghigimiz igin , S N
sakincalidir.

Yemekler pigirilirken igine konulan az miktardaki yag

ve besinlerin bilesiminde bulunan gérmeden yedigimiz

yaglar bizim igin yeterlidir. Yagda kizartilmig biitiin yiyecekler, mayonez, kremali
yiyecekler, yagl etler, sucuk, salam, sosis, gikolatalar ve gikolatali yiyeceklerin yag
igerigi fazladir. Ekmegin iizerine yag siirmek veya yaga ekmek bandirmak, yag igerigi
¢ok olan besinlerden fazla miktarda yemek, yag tiiketiminin artmasina neden olur.

Yag igerigi yiiksek besinleri fazla miktarda yersek ne olur?
+ Gereginden fazla enerji aldigimiz igin sismanlariz.
- Viicudumuzda dolagan kanin bilegimi bozulur.
Kalp ve damar sagligimiz olumsuz yonde etkilenir.

- Ogzellikle kati yaglar, kalp ve damarlarimiz igin daha zararlidir.

Vitaminler

Viicutta bir oranda sentezlenmeyen, yasam igin gerekli, ok kiigiik miktarlariyla hiicre
metabolizmasinda 6nemli tepkimeleri uyaran organik bilesiklerdir. Vitaminlerin gogu
viicut tarafindan yapilamadigi igin disaridan besinlerle alinmasi gerekir. Bu besinlerin
bir kismi ¢ig olarak, bir kismi da belirli pisirme siireglerinden gegerek soframiza
gelir. Bu hazirlama ve pisirme siiregleri esnasinda olusabilecek vitamin kayiplari insan
saghgini yakindan ilgilendirmektedir. Vitamin gruplarini etkileyen 1si, 1sik, asit ve alkali
ortamlar vardir. Bu nedenle her besin grubunun vitamin kayiplarina neden olmadan
tiiketilmesi yasamin saglikh siirdiiriilmesi agisindan snemlidir.

Vitaminler viicutta “yakilmaz", yani vitaminlerden dogrudan enerji (kalori) alinmaz.
Viicut, her vitaminden gerekli olan miktarin kan dolagiminda siirekli mevcut olmasini
saglar. Suda g6ziinen vitaminlerin fazlasi viicut sivilari ile atilirken, yagda ¢6ziinen



vitaminlerin fazlas ise yag dokusunda depolanir. Depolandiklari igin yagda ¢oziinen
vitaminlerin agiri dozu zararli olabilir.

Insan sagligi igin gok 8nemli olan vitaminler; genel zellikleri agisindan yagda eriyen ve
suda eriyen vitaminler olmak lizere iki grupta incelenir;

1. Yagda eriyen vitaminler: A, D, E, K
2. Suda eriyen vitaminler: C ve B grubu

A Vitamini: 66z saghg igin gok 6nemlidir. Yesil sebzeler, yumurta, avokado, karaciger,
siit, havug, sebze, ceviz, balik yagi gibi besinlerde bulunur.

A vitamini eksikliginde goriilen hastaliklar:

* Gece korliigd,

(T
* Bagisiklik sistemi zayiflig, NiTcrmir A
* Biiylime ve gelismenin yavaslamasi. i ""i ===

A vitamini fazlahgr agsagidakilere neden olabilir:
* Dogum anormallikleri,

* Karaciger problemleri,

* Kemik mineral yogunlugunda azalma ve
osteoporoz,

* Uygunsuz kemik biiyiimesi,
* Sag dokiilmesi,

* Yogun cilt kurulugu ve pullanmalar.

D Vitamini: En 6nemli islevi Kalsiyum metabolizmasini (.«
denetlemek ve diizenlemektir. Kemikler Kalsiyum ]
deposudur. Kalsiyumun kemiklere taginmasina ve y
yerlesmesine yardimci olur. Ayni zamanda Fosfor
metabolizmasina da yardimci olmaktadir. D vitamini
eksikligi; cocuklarda rasitizm, yetiskinlerde
osteomalazi hastaliklarinin olusmasina neden olur.
Fazlasi kireglenmeye yol agar. En 6nemli kaynagi
glinestir. Viicudumuz giines 151g1 ile temas ettiginde \_
D vitamini iiretmeye baslar. Ayrica karaciger, balik,
yumurta, tereyagi, peynir ve mantarda bulunur.

E Vitamini: Giinliik yiyeceklerde yeterli miktarlarda . i -
bulundugundan insanlarda yetersizlik belirtilerine SNNMitTcirmi f"‘r'\
siklikla rastlanmamaktadir. Cok énemli bir vitamin ; r'l J
olan vitamin E yagda erir, giines 1sinlarina ve —_—
alkali ortama duyarlidir. E vitamini, biyolojik bir
antioksidan olup, atardamar hastaliklarini ve
kanserin onlenmesinde rol oynar. Bitkisel ve sivi
yaglarda, kirmizi et, karaciger, tahil, tahil Griinleri
vb. iiriinlerde bulunan E vitamini eksikliginde kaslar ~ \
gelisemez. E vitamini yapici-onarici 6zellige sahip

oldugu igin bazi kozmetik lriinler de E vitamini igermektedir.




K Vitamini: Yesil sebze, cay ve cigerde bulunan ve wIr

kanin pihtilasmasinda 6nemli bir yeri olan vitamindir.
Yoklugunda kan ile ilgili belirtiler ortaya gikar.
Yetersizliginde pthtilasmada sorunlar ve asiri kanama
ortaya gikar. Viicudumuzdaki bakteriler tarafindan da
liretilir. Viicudumuzu hastaliklardan korur. Yaralarin
iyilesmesi icin K vitamini gereklidir.

= ..\ B Vitamini:

B, Vitamini (Tiyamin):
Hemen hemen tim

B, Vitamini (Riboflavin):

B, Vitamini

(Niyasin): Et, balik ve
kuruyemislerde bulunan
ve solunum igin onemli
olan bir vitamindir. Yetersizliginde pellagra goriilebilir.
Pellegra hastaligi daha gok tek yonlii beslenen; 6zellikle
de sadece misir tiiketen toplumlarda gériiliir. Hastada
istahsizlik, halsizlik belirtileri yaygin olup, kol ve
bacaklarin giines géren yerlerinde yaralar olusur.
Depresyon yani ruhsal bozukluk bu hastalarda yaygindir.

B, Vitamini (Pantotenik Asit): Birgok gidada, 6zellikle
de ciger ve baklagillerde bulunan 6nemli bir vitamindir.
Yetersizliginde yorgunluk ve uyusukluk hissedilebilir.

B,, Vitamini (Siyanokobalamin): Bu vitamin sadece
hayvansal kaynakl besinlerde bulunmaktadir.

Ciger, balik ve siit iriinlerinde bulunan ve DNA
metabolizmasinda koenzim olarak yer alan bir
vitamindir. Alyuvarlarin olgunlasmasinda da gereklidir.
Yetersizliginde anemi ve kilo kaybi gériilebilir.

erir, eksi tattadir, 1sikla

neden olur.

canli dokularda bulunur. Eksikligi basta sinir ve kalp
hiicreleri olmak lizere beslenmeleri igin 6zellikle
glikoza gereksinim duyan hiicrelerde metabolizma
bozukluguyla sonuglanir ve beriberiye neden olur.

bulunan bir vitamindir. Isiga duyarli olmasi nedeniyle
riboflavin bulunan yiyecekler isikta bekletilmemeli, suda
eriyen bir vitamin oldugu iginde sebzelerin pisirilme
suyu ve yogurdun suyu dokiilmemelidir. Karbonhidrat,
protein ve yaglarin metabolizmasinda gérev alan bir
diizenleyicidir. Yetersizliginde ariboflavinoz goriilebilir.

dayaniksiz bir vitamindir.

Vitamin C yetersizliginde; dis etlerinde kanama,
dislerde anormallikler, yorgunluk, isteksizlik ve eklem
agrilari goriilebilir. Asiri yetersizligi skorbiit hastaligina

Fazla alindigi takdirde idrarla atilir. Ihtiyagtan ok

Tahillar, et ve cigerde

ALiItcarminm.)

&

(" 1 ir o7 ) C Vitamini: Hava ile temasla kolay okside olur, suda

temasta rengi koyulasir, 1siya




fazla alimlarda bébreklerde tas olusumuna, ishale, alerjik deri belirtilerine neden
domates, lahana, patates ile 1spanak, marul, yesilbiber asma yapragi gibi yesil yaprakli
sebzeler zengin kaynaklaridir. Bu besinleri taze olarak tiiketmek, bekletmemek
kayiplari anlemek agisindan gnemlidir.

Mineraller

Mineraller dogada yaygin olarak gériilen inorganik maddelerdir. Viicudun biiylimesi
ve gelismesi, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi igin minerallere ihtiyag
vardir. Mineraller viicudumuzda yapiyi olusturan ve birgok islevi diizenleyen onemli
besin 6geleridir. Viicudunuzun %4 gibi gok kiigiik bir kismini olusturmalarina ragmen
viicut yapisinin olusmasinda yardimcidirlar. Kemik, dig, kas, kan ve diger dokularda
da mineraller bulunur. Mineraller inorganik maddelerdir ve i1si veya besin islemede
kullanilan diger elle yapilan islemler sirasinda kayba ugramazlar.

Insan viicudu igin gerekli mineraller ii¢ grupta toplanir. Bunlar;
+ Alkali olugturanlar: Kalsiyum, Maghezyum, Sodyum, Potasyum vb.
« Asit olusturanlar: Fosfor, Klor, Kiikiirt vb.
* Mikro elemetler: Bakir, Kobalt, Mangan, Cinko, Iyot ve Molibden

Kalsiyum: Insan viicudunda en gok bulunan mineraldir. Yetigkin bir insanin viicudunda
1000-1500g kadar Kalsiyum bulunur. Bu miktarin %99'u kemik ve dislerde, geri kalani
ise kanda ve yumusak dokulardadir. Kalsiyumun en iyi kaynag siit ve tiirevleridir.
Ayrica pekmez, susam, findik, kurutulmus meyveler, kuru baklagillerde de bulunur.
Kalsiyum yetersizliginde; kemik ve dislerde sorunlar, gocuklarda rasitizm, eriskinlerde
osteoporoz, yaslilarda osteomalasya, kaslarda siirekli titremeler, bacaklarda kramplar,
sag ve tirnaklarda kirilmalar gériiliir. Fazla alindiginda ise doku kireglenmeleri, damar
sertligi ve bobrek tasi olusumu kolaylasir, cocuklarda uzun kemiklerde normal disi
kemiklesmeler goriiliir.

Fosfor: Kalsiyumdan sonra viicutta en gok bulunan mineraldir. Ortalama %80'i
Kalsiyumla birlikte kemik ve dislere yerlesmistir. Geri kalani alyuvarlarda, viicut
sivilarinda ve dokularda bulunur. Fosfor, Kalsiyum ve proteince zengin besinlerde
yaygindir. Et, yumurta, su iriinleri, siit ve tiirevleri, kuru baklagiller, yagl tohumlar en
iyi kaynaklaridir.

Magnezyum: Biitiin bitki ve hayvanlarin gereksinim duydugu bir elementtir.
Magnezyum agisindan en zengin igecekler kahve, gay ve kakaodur. En cok maghezyum
igeren gidalar ise yesil yaprakli sebzeler, yagh tohumlar, kuru baklagiller, tahillar ve
sert sulardir. Bu nedenle beslenmeye bagl yetersizlik belirtilerine sik rastlanmaz.
Fazla alindiginda idrar ve digki ile atildigindan, ancak Kalsiyum eksikligi oldugu
durumlarda fazlalik etkisini gosterebilir. Bu da depresyon, bitkinlik, uykusuzluk,
kaslarda gevseklik gibi sorunlara yol agar.

Sodyum ve Potasyum: Sodyum hiicre disi sivisinin, Potasyum ise hiicre igi sivisinin
osmatik basincini saglamada etken olan, pozitif yiikli ve 6nemli iyonlardir. Sodyum
yemek tuzunda gok bulundugundan zeytin, tursu, peynir gibi tuzlu ve salamura
besinlerde, kabartma tozunda, dereotunda, karbonatli iceceklerde fazladir. Potasyum
ise kahve, balik, tavuk, 1spanak gibi yaprakli sebzelerde kuru baklagillerde bulunur.
Saglikli kisilerde normal durumlarda Sodyum-Potasyum yetersizligine rastlanmaz.

Fazla sicakta galisanlar ve gok terleyenlerde Sodyum atimi artacagindan mide
bulantisi, kas kramplari, kusma, zihni bulaniklik ve bas dénmesi gériilebilir. Fazla alinan



Sodyum viicutta su tutulmasina ve 6deme, tansiyon yiikselmesine neden olur. Potasyum
fazlaliginda ise kalp sorunlari gériilebilir.

Demir: Oksijenin viicut iginde kullanimi igin vazgegilmez bir mineraldir. Demirin en

iyi kaynaklari hayvansal besinlerdir. Karaciger, yiirek, bébrek gibi organ etlerinde,
kirmizi ette ve yumurta sarisinda gok bulunur. Bitkisel besinlerden pekmez, kurutulmus
meyveler, kuru baklagiller Demir bakimindan zengindir. Ispanak gibi sebzelerde Demir
miktar: fazladir, ancak yeterince emilmediginden iyi kaynak sayilmaz. Giinde en az bir
porsiyon et ve etli yemekler olmak lizere dengeli beslenmek demir ihtiyacini karsilar.

Ancak gebelik ve emziklilik, giinlik beslenme ile yeterince Demir alinamamast, kan
kayiplari, emilim bozukluklari gibi durumlarda ihtiyag artar. Demir yetersizliginde
“anemi” (kansizlk) goriiliir. Belirtileri; bas agrisi, bas dénmesi, istahsizlik, yorgunluk,
deri renginin soluklugu ve kan degerlerinin diigmesidir.

Bakir: Viicutta en gok karaciger ve beyinde bulunan, beslenmemiz igin 6nemli
minerallerdendir. Bakir, karaciger basta olmak iizere organ etlerinde, su iiriinlerinde,
yagl tohumlarda, kuru baklagillerde, kakao, yumurta ve yesil sebzelerde bol bulunur.
Genetik sorunlar ve Cinkonun fazla alindigi durumlarda Bakir yetmezligine bagl olarak
kansizlik, biiylimede yavaslama, sag dokiilmesi ve cilt bozukluklari gériilebilir. Fazla
alindiginda ise viicutta Bakir birikmesi olur ve "Wilson Hastaligi" denilen bir hastaliga
yol agar. Bu hastalikta sinir sistemi bozukluklari, karaciger sirozu, gézde yesilsari-
kahverengi renk halkalar: goriiliir.

Iyot: Tiroid bezinden salgilanan hormonlarin sentezi igin gerekli olan, viicuda digaridan
alinmadiginda hastalik belirtileri gériilen gida bilegenidir. Iyot, deniz iiriinlerinde ok
bulunur. Ayrica topraginda ve suyunda yeterli Iyot bulunan yérelerde yetisen sebzeler
ile bunlar: yiyen hayvanlarin yumurtasi, siitii ve eti de iyi kaynaktir,

Su ve topraginda yeterince Iyot bulunmayan bélgelerde yasayanlarda Iyot
yetersizligine bagli olarak "Basit Guatr” hastahgi goriiliir. Bu hastalikta; tiroit bezi
biiyiir ve genisler. Bazal metabolizma hizi yavasladiginda kilo artisi; bazal metabolizma
hizi arttiginda zayiflama, halsizlik, bitkinlik, blyiime ve gelismede duraklama, deri ve
saglarda kuruma, enfeksiyonlara dayaniksizlik gériiliir. Giiniimiizde Iyot yetersizliginin
onlenmesi igin iyotlu tuz kullanilmaktadir. Iyodun fazla alinmasi durumunda da tiroit
bezi baskilanarak hormon iiretimi azalir, yetersizliginde oldugu gibi "Basit Guatr"
ortaya gikar. Asiri tiikketimi zehirlenme etkisi yaratir.

Fiziksel Aktivite: Fiziksel aktivite, giinliik yasam igerisinde
kas ve eklemlerimizi kullanarak enerji tiikketimi ile gergeklesen,
kalp ve solunum hizini arttiran ve farkh siddetlerde
yorgunlukla sonuglanan aktiviteler olarak tanimlanabilir.
Yiirimek, kogmak, sigramak, ylizmek, bisiklete binmek, kol ve
bacak hareketleri, bas ve govde hareketleri gibi temel viicut
hareketlerinin tiimiini ya da bir kismini igeren gesitli spor
dallari, dans, egzersiz, oyun ve giin igerisindeki aktiviteler
fiziksel aktivite olarak kabul edilebilirler.

Egzersiz: Zindeligi ve sagligi gelistirmek igin 6zel olarak tasarlanmis planl ve belirli
bir siire devam eden hareketlerdir.

Spor: Kisinin kendi kendisini ya da rakibini asmasini hedefleyen, rekabet igeren,
belirli kurallarla sinirlanan, bireysel veya takim olarak yapilan kurallarla yénetilen
fiziksel aktivitelerdir. Spor terimi, egzersiz ve bos zaman fiziksel aktiviteleri ile



karistirilmamalidir,

Fiziksel Zindelik: Dayanikllik, hareketlilik, esneklik ve giig gibi fiziksel aktivite
kapasitesinin siirekli belirli bir list seviyede olmasi halidir.

Fiziksel Aktivitenin Bedensel Sagligimiz Uzerine Etkileri
Fiziksel aktivitenin bedensel sagligimiz iizerindeki etkileri iki ana baslik altinda

incelenebilir.

A. Kas ve Iskelet Sistemi Uzerine Etkileri:
+ Kas kuvvetini korur ve arttirir,
+ Kas tonusunu korur ve diizenler,

* Kas-eklem kontroliinii arttirarak dengeyi
saglar,

+ Eklem hareketliligini korur ve arttirir,

+ Kas ve eklemlerin esnekligini korur ve
arttirir,

* Hareket aliskanhgini ve fiziksel aktivite
toleransini (kondisyon ve dayaniklilik) artirir,

+ Fiziksel aktivite igerisinde yapilan hareketlerin

daha fazla sayilarda yapilabilecek oranda
gelismesini saglar,

- Refleksleri ve reaksiyon zamanini gelistirir,

+ Viicut diizgiinliigiini korur ve viicut
farkindaligini gelistirir,

+ Denge ve diizeltme reaksiyonlarini gelistirir,

* Yorgunlugu azaltir,

* Kas kasilmasi ve aktivitenin etkisiyle kemik mineral yogunlugunun korunmasini ve

osteoporozun onlenmesini saglar,

* Kas dokusunca kullanilan enerji ve oksijen miktarini arttirir,

* Olasi yaralanma, sakatlik ve kazalara karsi bedensel korunma gelistirmesini

saglar.

B. Diger Viicut Sistemleri Uzerine Etkileri:

* Kalbin dakikadaki atim sayist azalir, kalbin ritmi diizenlenir,

* Kalbin bosluklarinda genisleme meydana gelir ve bir atimda pompalanan kan

miktarinda artig olur,

- Damarlarin kan akigina olan direnci azalir ve kan basinci diiger,

- Damar yapisinin elastikiyetini arttirir,

* Yiiksek kan kolesterol diizeyini etkileyerek damar hastaliklar: riskini azaltir,

+ Kalbi gliglendirerek kalbe olan kan akisini arttirir ve kalp krizi gegirme riskini

azaltir,

+ Akcigerlerin havalanmasi artar, solunum kapasitesinde artis meydana gelir,




+ Diizenli aktivite yapan bireyler sigara bagimhligindan kurtulma konusunda diger
bireylerden daha basarihidirlar,

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

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

* Enerji gereksinimini yaglar: yakarak karsilama aliskanligi getirerek
metabolizmay! hizlandirir ve kilo alimini 6nler,

* Kadinlarda menopoza girme baslangig yasini geciktirir, menopozun olumsuz
etkilerinin hafifletilmesinde yardimcidir,

+ Damar yapisina etkileri nedeniyle beyne olan kan akisinin artisina bagh olarak
erken bunama ve unutkanlik riskini azaltir,

+ Beyin damar hastaliklar: gelisim riskini azaltir.
Ruhsal ve Sosyal Saghgimiz Uzerine Etkileri:

- Egzersiz zamanlari bireyin kendine ayirdigi zaman dilimleridir ve yasama karsi
toleransi arttirir, kendini iyi hissetme hali ve mutluluk olusturur,
+ Saglikh kas, kemik ve eklem yapisi lizerine olumlu etkileri nedeniyle viicut

.....

yaratir, @

* Bireyler arasi iletisim becerilerini gelistirir, her yastan bireyler igin sosyal uyum
ve kabul gorme oranini arttirir,

* Olumlu diisiinebilme ve stresle basa ¢ikabilme yetenegini geligtirir.
Gelecekteki Yasantimiz Uzerine Etkileri:

+ Saglikl yaslanmayi beraberinde getirerek bagimsiz ve aktif yasl bireyler
yaratir,

* Olast ani ve sistemik hastaliklar nedeniyle &liim riskini azaltir,
+ Kanser geligim riskini azaltir ve kansere karsi koruma saglar,

+ Aktif yasayan bireylerde viicudun oksijen kullanma yetenegi arttigi igin viicut
direnci artar ve enfeksiyonlara karsi koruma gelisir,

* Kas-iskelet sistemini giiglii tutarak yaslilikta sik gériilen diismeler ve diismelere
bagh kirik riskini azaltilir,

+ Depresyon ile basa gikma giiciinii arttirir, bireylerin yasamdan keyif almasini
saglar.

Fiziksel aktivitenin yetiskinlik ve yashlik donemlerinde s6zii edilen olumlu etkilerinin
goriilebilmesi igin genellikle gocukluk ya da genglik dneminden itibaren diizenli fiziksel
aktivite yapmanin 6nemi byiiktiir.

Toplumun farkl kesimlerinde fiziksel aktivite aliskanligini degerlendirmek lizere

yaptlan bilimsel arastirma sonuglari, iilkemizde gocuklar, gengler ve yaslilar arasinda -
fiziksel aktivitenin heniiz bir yasam stili halini almadigini géstermektedir. Bu nedenle,

toplum olarak, gocukluk gagindan itibaren daha hareketli ve aktif olunmasi ve diizenli

egzersiz aliskanhgi edinilmesi konusunda 6zendirici ve cesaretlendirici olunmahdir.



Bagimhilik Yapan Maddeler

Genel anlami ile bagimhilik bir nesneye, kisiye ya da bir varliga duyulan 6nlenemez istek
veya bir baska iradenin giidiimii altina girme durumu olarak tanimlanabilir. Ruhsal ve
bedensel sagliklarina ya da sosyal yasamlarina zarar vermesine karsin, insanlarin belirli
bir takintili durumu yinelemeye yonelik engellenemeyen bir istek duymalari ve bunu
siirdiirmeleri halidir.

Bagimhlik yapan maddeler;

Sigara (tiitin, nikotin) Kokain

Ritalin Ecstasy

Morfin Alkol (etanol, metanol)
Fensiklidin (PCP) Ketamin

Esrar (Marijuana, ot vb.) GHB

Eroin Metamfetamin

Tas (Crack) RohypnolLSD

Ugucu Maddeler (tiner, bally vb) Sihirli Mantar

Sigara (Ttiin)

Su anda diinyada en yaygin kullanilan bagimlilik yapici maddelerden birisi hatta ilki
sigaradir. Sigara, sadece kullanan bireyi degil, toplumun tamamini etkileyen, cok anemli
bir psiko-sosyal sorundur.

Bugiinkii duruma bakildiginda su anki kullanim durumu degismezse 2020'de 10 milyona
yakin kiginin sigara kullanimina bagl hastaliklardan élecegi ve dliimlerin %7Q'inin
gelismekte olan iilkelerde meydana gelecegi 6ngoriiliiyor.

+ Diinyada 1,1 milyar sigara tiryakisi var, yani yetiskin niifusun 1/3'i sigara kullaniyor.
Sigaradan her yil 4,9 milyon kisi éliyor, yani glinde 13.000 kisi.

+ Tiirkiye'de 17 milyon sigara tiryakisi var bu da yetigkin niifusun %44 tini
olusturuyor. Sigaradan her yil 120.000 kisi 6liyor, yani giinde 300 kisi.

Titin lrinlerinden sigara, puro vb. biri olan ve 4000'den fazla kimyasal madde igeren
nikotin, beyinde faaliyeti olan temel bir tiitiin 6gesidir. Dogal bir sekilde olusan renksiz
bir sivi olan nikotin, yakildigi zaman kahverengiye déniisiir ve havayla karistiginda da
tiitiin kokusu kazanir. Nikotinin, beyin ve viicut lizerinde, bir kismi tespit edilemeyen
karmasik bir takim etkileri vardir. Marketlerde satilan sigaralar 10mg veya daha

fazla nikotin igermektedir. Bagimlilik yapma potansiyeli ok giigliidiir ve birakmak gok
zordur. Nikotin, yag dokusunda biriktiginden sigara birakildiktan sonra da viicuttan
atilmasi ¢ok uzun siirer.

Sigara dumaninin iginde 4000'den fazla zehirli madde bulunmaktadir. Bu maddelerin en
onemlileri:

Radon: Radyasyon

Metanol: Fiize yakiti

Toliien: Tiner

Hidrojen Siyaniir: Gaz odalari zehri

Naftalin: Giive kovucu




Amonyak: Temizlik malzemelerinde bulunur.

maddedir.

Karbonmonoksit: Araba egzozlarindan gikan ve éldiiriicii etkisi olan bir gazdir.
Katran: Asfalt yapiminda kullanilan yiiksek derecede zehir igeren bir maddedir.
Aseton: Boya sokiicii olarak kullanilir.

Kadmiyum: Akii yapiminda kullanilan bir maddedir.

Biitan: Cakmak gazidir.

Arsenik: Fare zehri olarak kullanilir.

/SIGARANIN ICINDE 4000'DEN FAZLA KIMYASAL MADDE )
BULUNUR. BUNLARIN BIRCOGU KANSER YAPICIDIR.

\_ /

Sigaranin Viicudumuz Uzerindeki Etkileri
Agiz
Sigara bagimlilarinin agiz kanserine yakalanma riski gok yiiksektir. Ayrica tiitiin
dumani dis eti hastaliklarina, dis giiriimesine ve nefesinizin kotii kokmasina sebep olur.
Bunlarin yani sira sigara bagimlilarinda kronik bas agrilarina rastlanir. Beyne giden

oksijende azalma olur bu da beyin damarlarinin daralmasinda neden olur. Bu durum
kigiyi felce kadar gotiirir. - ~

Akciger ve Bronslar

Sigara dumani soluk borunuzdan ve
bronslarinizdan geger ve gégsiiniize iner.
Sigara dumanindaki Hidrojen Siyanid,
bronsglarinizin geperini yakar ve kronik cksiiriik
ortaya gikar. Bronslar zayifladikga, bu bslgede




pek ok hastalik olusur. Akciger salgilarinda azalma olur ve bu da kronik cksiiriiklere
yol agar.

Kalp

Sigaranin kalbe verdigi zararlar tek kelimeyle yikicidir. Nikotin, kan basincini yiikseltir
ve kanin daha ¢abuk pihtilasmasina sebep olur. Sigarada bulunan Karbonmonoksitin
kandaki Oksijeni yok etmesiyle damarlarda kolesterol depolanir ve bu da kalp

krizi riskini arttirir. Bunun yani sira, kan dolagimi bozukluklarina bagl olarak

felg, parmaklarda kangren ve iktidarsizlik sigara igenlerde gok siklikla goriilen
hastaliklardir.

Organlar

Sigaranin sindirim sistemine pek gok kotii etkisi bulunmaktadir. Sigara tiiketimine
bagli olarak midede asit salgilanmasi artar, mide yanmalar: ve ilser baglar. Sigara
bagimlilarinda pankreas kanseri gok siklikla ortaya gikar, biiyiik 6lgiide 6liimle
sonuglanir. Sigaranin igerdigi kanserojen maddeler idrarla disari atilir, ancak bu
maddelerin viicuttaki varligi mesane kanserine yol agar. Sigara yiiziinden olugan yiiksek
kan basincti ise bobreklere biiyiik zarar verir.

Sigaray! biraktiktan sonra;

+ Sigara igerken yiikselen nabiz ve hizli soluk alip verme, sigara igmeyi biraktiktan
20 dakika sonra normale doner.

+ Sigara igerken bozulan kandaki oksijen diizeyi, 8 saat sonra normal seviyesine
doner.

* 24 saat sonra sigarayla alinan Karbonmonoksit viicuttan atilir.

+ 8 saat sonra sigarayla birlikte artan nikotin diizeyi ve azalan tat ve koku duyusu
normale daner.

+ 72 saat sonra soluk alip vermek kolaylasir. Enerji diizeyi artar. 2 ila 12 hafta
sonra viicuttaki dolasim diizelir ve yiiriirken meydana gelen yorulma ve tikanmalar
azalir.

- 3ila 9 ay sonra akciger performansi %5 ila %10 artar. Kisa siireli ve hiriltili
soluk almalar diizelir.

+ 12 ay sonra kalp hastaliklarina yakalanma riski %50 azalir. 12 ila 36 ay sonra,
mesane kanserine yakalanma riski %50 azalir.

Insan Saghgini Olumsuz Etkileyen Alkol ve Madde Bagimlhihigi
Alkol

En yaygin kullanilan maddedir. Ik etkisi davranissaldir. a
Asiri hareketlilik ve abartili nese hali olur. Ince
davranislar: yapamama, konusma bozuklugu ve solunum
zorlanmasi sonraki asamalardir. Nabzi yavaslatir,

istahi arttirir. Mide koruyucu duvarini zedeler, mide
bagirsak sisteminde ve pankreasta iilser ve kanser
olusumunu arttirir. Kan yaglarinda artis yapar. Karaciger
ve diger organlarda yaglanmayi arttirir. Sarilik ve
siroza yol agar. Erkeklik hormonunu baskilar. Yiiksek
tansiyon, kalp yetmezligi, beyin kanamasi, erken bunama
yapabilir. Kansizlik, beslenme bozukluguna bagl organ




yetmezlikleri, bagisiklik sisteminin baskilanmasina bagli verem, zatiirre ve kanser
riskinde artig olur.

Esrar

Hint kenevirinden elde edilen uyusturucu maddedir. Islenis bigimine
gore marihuana, gubar, ganja adini da alir.

Davranislarda abarti ve dikkat azalmasi olusur ve yarim saatte
etkisi baglar, 3 saat kadar siirer.

Bronsit ve akciger kanseri yapma riski sigaradan bes kat daha
yliksektir. Kuru dksiiriik, larenjit vs. yapar. Panik hali, korku,
kuskucu hal gelistirilebilir. Dikkati oldukga azaltir. Sorunlari g6zme
yetenegi yok olur. Yiiksek dozda ¢ildirma ve biling kaybi olabilir.

Eroin

Afyon hashasindan elde edilir. Agik kahverengi bir
tozdur.

Kisa siire sonra baslayan etkisi 4-6 saat siirer. Asiri
hareketlilik hali, kalp atimi ve solunum sayisinda azalma
olur, konusma yavaslar, beden isisi azalir, viicut sogur.

Zatiirre, verem gibi hastaliklarin olusum riskini arttirir.
Burun duvarinda delinmeler yapabilir. Damardan
kullanimda hepatit, AIDS, sepsis, septik emboli gibi hastaliklarin olusumuna yol
agabilir. Igne yapilan yerde abse, gangren vaskiilit olabilir. Kalpte &liime yol agabilen
Enfektif Endokardit hastaligina neden olabilir. Yiiksek dozda gozbebegi nokta halinde
kigiilir. Akcigerde pulmoner Gdeme, solunum durmasina ve 6liime neden olabilir.

Kokain

¢ogunlukla koka agacindan elde edilen beyaz renkli bir
tozdur. Kok ya da buz olarak adlandirilir, crack bir diger
ismidir.

Saldirganhigi arttirir. Cilt altinda bocek dolasiyormus gibi
yanhs algilama hissi olusur. Geng kisilerde kalp krizi ve
ani 6lime neden olabilir. Beyin kanamasi ve akciger 6demi
siktir. Agiz yoluyla kullaniminda bagirsaklarda, burundan gekildiginde burun ve agiz
dokusunda gangrene yol agar. Ses tellerinde felg ve soluk borusunda tikanikhga yol
acabilir.

Ugucu Maddeler

Ugucu, goziicii, yapistirici maddelerdir. Bally, UHU gibi piyasada bildigimiz
yapistiricilar, tiner, yag ve leke gikaricilar, elbise ve cam temizleyici sivilar, aseton,
kumas boyasi, gakmak gazi, benzin toplumda bagimhlik yapici olarak katiiye kullanilan
maddelerdir.

Sarhosluk hali, bas dénmesi olur. Canli, isitsel, gorsel, dokusal yanhs algilamalar,
taskinlik hali, abartili davranislar goriiliir.

Tansiyon diismesi, bayginlik, yaygin kas zayifligi, kalici beyin hasari, kalp ritminin

S

bozulmasina bagh koma ve 6liim olusabilir.




Amfetamin
Zayflatici, zihni agici, performans arttirici, doping maddesidir.

Yiiksek tansiyon, damarlarda hiicresel diizeyde 6liim, paranoya dedigimiz hastalik
diizeyinde siiphecilik, saldirganlik, hezeyan dedigimiz hayal gérme, kalpte ritim
bozuklugu, sara nobetleri, beyin kanamasi, koma ve 6liim olusabilir.

Ecstasy

o 2 2\
' ' 9 . . Ustiinde kus, fil vb. gibi resimler bulunan tabletler
bigimindedir. Asagi yukar: 40 dakikada etkisi baslar.
@ » . ’ . Enerji artisi, cinsel duygularda ve giiven duygusunda
artig olur.

. . " ‘ . Uzun siireli kullanimda ecstasy almadan higbir seyden

zevk alamama ve dikkat bozuklugu baslar. Karaciger

O . . a . yetmezligi ve ani 6liimlere yol agabilir.
\ /

2.4. HAVA KIRLILIGI

Atmosferi meydana getiren gazlarin karigimlarindan ~ —
olugan hava, canli organizmanin yagsam siirecindeki en
onemli 6gelerden biridir. Bir insanin gilinde yaklasik
olarak 2.51t su, 1.5kg besin, 10 - 20m?® hava gereksinimi
vardir. Aghga 60 giin, susuzluga 6 giin dayanabilen
insan, havasizliga ancak 6 dakika dayanabilmektedir.

N
AN

Insan, hayvan, bitki veya esyalara zarar verebilecek

miktarlarda toz, tiitsii (fume), gaz, sis (mist), koku,

duman veya buharlar gibi dis atmosferde bulunan \_ Q )
bir veya daha fazla kirletici hava kirliligine neden

olmaktadir.

Hava kirlenmesinin genis anlamda tanimini,” Havanin dogal yapisinda bulunan esas
maddelerin ylizde miktarlarinin degismesi veya yapisina yabanci maddelerin girmesi
sonucu insan sagligini ve huzurunu bozan hayvan, bitki ve esyaya zarar verecek
derecede kirlenmis olan havadir. " seklinde yapabiliriz.

Endiistriyel faaliyetler, konutlarda isinma amagli olarak kullanilan fosil kékenli yakitlar,
motorlu tasitlardan gikan egzoz gazlari ve fosil yakitlara dayal olarak ener;ji ireten
termik santraller bu faaliyetleri sonucu havay: kirletmekte ve Kiikiirtdioksit, Azot
Oksit, partikil madde ve hidrokarbon yaymaktadir. 2 ile 7 giin arasinda havada asih
kalabilen bu kirleticiler atmosferde gesitli kimyasal reaksiyonlara ugrayarak zamanla
gok uzaklara tasinabilmektedir. Atmosferdeki su partikiilleri ve diger bilisenlerle
tepkimeye girerek Siilfiiriz Asit (HSO), Siilfiirik Asit (H,SO,) ve Nitrik Asit (HNO,)
olusumuna neden olmaktadir. Higbir yabanci maddeyle kirletilmemis bir atmosferde
bile yagmur suyu hafif asidik karakterdir ve pH derecesi 5,6'dir. Cesitli yanma olaylar:
sonucu havaya karisan SO,, SO,, NO, gibi gazlar yagisla birlesip asit olusturabilmekte
ve bunlarin yeryiiziine yagmasi ile asit yagmurlari olusmaktadir.

Hava kirletici emisyonlarin en yaygin olani SO,'dir. Her yil tonlarca SO, gesitli
kaynaklardan yayilarak atmosfere karismaktadir. Bu emisyonlarin en nemli

boliimii elektrik iiretmek amaciyla kati ve sivi yakitlar yakan termik santrallerden
olusmaktadir. Atmosferdeki NO, in yarisi tasit egzozu ve sabit yakma tesislerinden
kaynaklanmaktadir. Bu gazlar atmosferde gaz gevrimine girerek Nitrik Asit (HNO,)




olusumu ile sonuglanan zincirleme reaksiyonlari tamamlayarak asit yagmurlarinin
olusmasini etkilemektedir. Asit yagmuru topragin kimyasal yapisini ve biyolojik
kosullarini etkilemektedir. Topragin yapisinda bulunan Kalsiyum, Magnezyum gibi
elementleri yikayarak taban suyuna tasimakta, topragin zayiflamasina ve zirai verimin
diismesine neden olmaktadir. Topragin asitlesmesine en gok katkida bulunan maddeler,
atmosferde birikme sonucu topraga gegen kiikiirt bilesikleridir. Azot bilesikleri ise
bitkilerin 6ziimseyecegi miktardan fazla oldugu zaman topragin asitlesmesinde rol
oynamaktadir.

Biiyiik sehirlerin gogunda insan yapimi bina ve anitlara asit yagmurlarinin yaptigi
zararin gostergesi goktur. Tarihi yapilar, binalar, agtk metal yiizeyler, boya kaplamalar
ve bazi plastikler, Siilfiirdioksit ve yagisin sulandirdigi bu asitten dolay! bozulma
gosterir.

Emisyonlarin Insan Saghgi Uzerine Etkileri

Fosil kokenli yakit kullanan enerji iiretim tesislerinden kaynaklanan hava kirliliginin
"Insan Sagligina Etkileri” asagidaki basliklar altinda toplanmaktadir:

1. Akciger Kanseri

2. Brongit

3. Kroner Bronsit

4. Ragitizm

5. Eklem Romatizmasi
6. Kalp Hastaliklar
7. 66z Yanmalari

8. Nefes Darligi

9. Cesitli tozlarin viicuttaki birikiminden dogan istahsizlik ve neticesinde, viicudun
zayif diiserek zafiyete ugramasi ve hastaligin viicudun direncini zayiflatmasi

10. Kirli havanin altinda yasayan insanlarda asirt derecede ihtiyarlama belirtileri
gorilmesi

11. Romatizma
13. Sug isleme oraninda artig, sinirlilik, ruhsal bozukluklar vb.

Hava Kirliligini Onlemek Igin Alinabilecek Tedbirler
* Sanayi fesislerinin bacalarina filtre takilmasi saglanmali,

+ Evleri isitmak igin yiiksek kalorili komiirler kullaniimali, her yil bacalar ve soba
borular: temizlenmeli,

* Pencere, kap! ve gatilarin izolasyonuna 6nem verilmeli,

* Kullanilan sobalarin TSE belgeli olmasina dikkat edilmeli,

+ Dogalgaz kullanimi yayginlastirilarak, 6zendirilmeli,

+ Kalorisi diisiik olan ve havayi daha gok kirleten kagak kamiir kullanimi engellenmeli,
+ Kalorifer ve dogalgaz kazanlarinin periyodik olarak bakimi yaptlmalt,

+ Kalorifercilerin atesgi kurslarina katihimi saglanmali,



* Yeni yerlesim yerlerinde merkezi isitma sistemleri kullanilmal,

* Yesil alanlar arttirilmali, imar planlarindaki hava kirliligini azaltici tedbirler
uygulamaya konulmali,

+ Toplu tasima araglart yayginlastiriimal.

Biitiin bu etkenlerin yaninda; atiklarin uygun olmayan tesislerde yakilarak bertaraf
edilmesinin 6nlenmesi, sanayi tesisi yer segiminin yerlesim alanlari disinda ve hakim
riizgarlar dikkate alinarak yapilmasi, imar planlarinda bu alanlarin gevresinde
yapilagmalarin 6nlenmesi ve araglarin egzoz emisyon &lgiimlerinin periyodik olarak
yapilmasi saglanmali, bununla birlikte; alternatif enerji kullanan motorlu tasitlar
gelistirilmeli ve 6zendirilmelidir.

2.5. GURULTU KIRLILIGI
Kalabalik kentlerde yasayanlarin en sik
karsilastigi gevre kirliligi gesitlerinden
biri de giiriiltidiir. ¢6p yiginlari gibi koku
yapmadigi, topraga ve suya zarar veren
gevre kirletici maddeler gibi birikmedigi igin
kimilerince zararsiz sayilabilir, listelik ses
ve giiriilti arasindaki ayrim, kisiye gore de
degisebilir. Ancak gergekler hig de sanildigi :
gibi degildir; giiriiltii insan saghgim bozan, 1/
olumsuz psikolojik etkiler yapan en snemli t M
faktorlerden biridir. Genel olarak maddenin o W ﬂ N
titresimi ve bu titresimin; hava, su gibi bir \_ t {
ortam araciligi ile kulaga iletilmesi ses; hosa
gitmeyen ve rahatsiz edici sesler de giiriiltii olarak tanimlanir.

OECD iilkelerinde yasayan 100 milyondan fazla insan, motorlu araglardan kaynaklanan
giriiltiiye maruz kalmaktadir. Insan igin kabul edilebilir sinir 55 desibel iken,

bu iilkelerde insanlarin maruz kaldigi giiriiltii miktar: 65 desibelin (izerindedir.
Giiriiltiinin insanlar lizerindeki olumsuz etkileri; hosnutsuzluk, tedirginlik, stres,
sinirlilik, konsantrasyon ve 6grenme zorlugu gibi psikolojik etkilerdir. Ayrica girdltili
bolgelerde yasayan insanlar dinlenememe ve uyku bozuklugu gibi sorunlarla kars:
karsiya kalmaktadir. Ancak olumsuzluklar bunlarla da sinirli degildir; bu etkiler zaman
igerisinde sinsice birikerek bazi fiziksel rahatsizliklara yol agabilmektedir.

Arastirmalara gore, trafik giiriltiisiine maruz kalinan bélgelerde oturan insanlar,
giiriiltili olmayan balgelerde oturanlara oranla yiiksek tansiyondan % 50 oraninda daha
fazla sikayetgi olmaktadir. Giiriiltiiye maruz kalan
insanlarda bas agrisi, dolagim bozukluklari ve kalp
rahatsizliklar: artis géstermektedir.

Kimi insanlari hig rahatsiz etmeyen bazi seslerin,
daha hassas insanlarda sikinti yaratabilecegini de
unutmamak gerekir. Komsu evlerden gelen klima,
buzdolabi gibi aletlerin sesleri ya da isyerlerindeki
bilgisayar, faks makinesi gibi aletlerin ¢ikardigi
ugultu benzeri sesler de bazilarimiz igin stres
nedeni olabilir.

Bu tiir sorunlarin en 6nemli nedenlerinden
biri iilkemizde sehirlesme hizinin beraberinde




getirdigi bazi sorunlar, bilingsizlik sonucu ortaya gikan 6zensiz ve ¢arpik yapilasmadir.
Yapilardaki ses yalitimina dikkat edilmemesi, duvarlarin inceligi vb. faktarler, komsu
evlerden gelen seslerin bize kadar ulasmasini kolaylastirmaktadir. Gelismis llkelerde
havaalani, otoyol vb. giiriiltii kaynaklarina belli bir mesafedeki konutlarda, ses yalitimi
zorunlulugu getirilmektedir.

Insaat makineleri vb. giiriiltii kaynaklarinda ise sesin kaynaginda yalitim yapilmasina
dikkat edilmektedir. Bazi fabrika ve atélyelerde bulunan is makinelerinin giirdiltiisiinin
disariya ulasmasini engellemek igin de kaynaginda yalitim gerekmektedir. Bu tiir
aletleri kullanan isgilerin korunmast igin kulaklik kullanma zorunlulugu getirilmistir.

Hangi sesin kag desibel giiriiltii ¢ikardigini belirlemek igin birkag 6rnek vermekte fayda
var; kaya delgi tabancasi 125, grayder 120, havali beton kirici 110, havali matkap 95,
lokomotif 90, yiik araglari 85, motosiklet 80 desibellik giiriilti ¢ikarmaktadir.

Insan saglg igin giiriiltiiye maruz kalma siiresi de nem tagimaktadir. 80 desibellik
gliriiltiide glinde 7,5 saatten fazla kalmamak gerekmektedir. 90 desibelde 4

saat, 95 desibelde 2 saat, 100 desibelde 1 saatten fazla kalmak insan sagligi igin
zararli olmaktadir. 110 desibelde 24 dakikadan fazla kalmak ciddi sorunlara yol
acabilmektedir.

Hukuksal 6nlemlerin yani sira toplumda giiriiltii kirliligiyle ilgili biling olugturulmast igin
de sivil toplum kuruluslarinin etkinliklerde bulunmasi gerekmektedir. Daha saglikh ve
gliriiltiisiiz bir diinyaya ancak bu yolla ulasilabilir.

Giiriiltiiniin ne kadari hangi zararlara yol agiyor?

30-65 desibel (dB): Konforun bozulmasi, rahatsizlik, stres, konsantrasyon ve uyku
bozuklugu.

65-90 desibel (dB): Solunum ve kalp atisiyla ilgili sorunlar, beyindeki basincin artmasi.
90-120 desibel (dB): Metabolizmada bozukluk, basagrisi.
120-140 desibel (dB): I¢ kulakta bozukluk.

140 ve (izeri desibel (dB): Kulak zarinin zarar gérmesi.

- Giiriiltiiniin kaynaginda énlenmesi ya da azaltilmasi. Ornegin;

o Giiriilti kaynaginin ses yalitimi igin muhafaza igerisine alinmasi, titregimi
onleyecek sekilde yerlestirilmesi, giiriiltye yol agan pargalarda yapisal degisiklikler
yapilmasi.

+ Ses yalitimini saglayan malzemelerin kullanilimasi;

o Sesten korunma saglayan duvarlar, tavan ve duvar kaplamalari, titresim
azalticilar, ses gegirmeyen hiicreler yapilmast.

+ Giiriiltiye maruz kalinan bélgelerde pasif giiriiltii korumast;

o Gliriiltii onleyici duvarlar ve ses gegirmeyen pencereler, giiriiltiiye maruz kalan
insanlarin kulaklik kullanmas:.

* Giiriilti yaratan araglarin kullanildigi isletmelerde altyapi ve organizasyonun
degistirilmesi;
o0 Giiriilti gikaran ¢alismalarin dinlenme ve mola saatlerinin digina ¢ikarilmasi,
gliriilti ¢ikaran is safhalari arasinda daha sik dinlenme siirelerinin konulmasi.

<




3. BIR EKO-OKUL BU KONULARDA
NELER YAPABILIR?

Ornek Etkinlikler

Kiiresel Isinma

* Kiiresel 1sinma konulu Eko-Pano hazirlanmasi,
* Okulun genel olarak Eko-Okullar hakkinda bilgilendirilmesi,

+ Kiiresel 1sinma ve iklim degisikligi konularinda masal yazma, atasozii ve deyim
derleme, kiitiiphanede arastirma etkinliklerinin diizenlenmesi, miinazara galismasi
yapilmasi, piyes oynanmasi, gazete ve dergilerden haberlerin paylasilmasi,

* Cevredeki yasl insanlarla onceki yillar ile bugiin arasindaki iklimin farkh
mevsimlerdeki durumu hakkinda réportaj yapilmasi,

* Cevrede bulunan dogal bir alana, gél, nehir gibi bir su kaynagina (varsa) kiiresel
isinmanin etkileri izerine arastirma yapilmas: ve alana gezi diizenlenmesi,

+ Kiiresel isinmanin yillara gore artisinin incelenip sonuglarin siitun grafigiyle
gosterilmesi, kiiresel 1sinma ile ilgili problem hazirlama ve ¢ozme, kiiresel isi
degisim degerlerinin arastirilarak tam ve dogal sayilarla gosterimi,

+ Asit yagmurlar: konulu poster ve sunu ¢alismasi,

- "Sera gazi nedir?, Atmosferde belirli miktarda bulunmasi neden 6nemlidir? ve
Kiiresel isinmayla sera gazlarinin iligkisi nedir?" arastirma 6devinin verilmesi,

* Teknoloji ve kiiresel isinma iliskisinin tartisiimast,

- Iklim degisikliginin madde déngiileri iizerine etkileri konusunun aragtirilip pano
diizenlenmesi,

+ Kiiresel 1sinmanin bitki ortiisiine, biyolojik gesitlilik iizerine etkisinin arastiriimasi,
+ Kiiresel 1sinmanin beraberinde getirecegi enerji sikintisinin islenmesi,
+ Kiiresel 1sinma konulu yeni yil kartlar: yapilmasi,

* Kiiresel 1sinmaya sebep olan gevredeki gorsel etkenlerin fotograflarinin gekilip
sergilenmesi,

- Ogrencilerin gelecegin cevreci otomobilleri konulu sunum hazirlamasi,
* Atmosferdeki karbon miktarini nasil azaltabiliriz projesi yapilmasi,
- Iklim degisikligini konu alan kisa belgesel cekimi, animasyon izlenilmesi,

+ Okulun bulundugu sehirde son yillarda yasanan iklim degisikliginin arastirilmasi ve
grafik ile gosterilmesi,

« "Kyoto Protokolii nedir? Uye iilkelerin amaglari nelerdir?" konularinin aragtiriimas,
* Niifus artiginin kiiresel 1sinmaya etkilerinin incelenmesi,
+ Agag dikimi ve bakimlarinin yapilmasi,

+ Kiiresel 1sinma ve iklim degisikligi konularinda Ggrencilerin sloganlar bulmasi ve
bu sloganlarin pankartlara doniistiiriilerek okulun gesitli yerlerine ve yakin
gevreye asilmasi,



ce fes retses

- Kiiresel 1sinma ve iklim degisikligi hakkinda 6grenci ve 6gretmenlerin biling ve
davranisini élgecek anket hazirlanmast,

+ Kiiresel 1sinma ve iklim degisikligi ile ilgili afis/resim/kompozisyon/slogan hazirlanmast,

* Bireysel olarak kiiresel 1sinmay azaltma konusunda yapabileceklerimiz konulu
galisma yapilmasit,

* Farkindalik yaratmak igin bisiklet turu diizenlenmesi,
* Ormanlarin iklim iizerindeki etkileri konulu tartisma yapilmas:.
Genetigi Degistirilmis Organizmalar (6DO)

+ 6DO ile ilgili Eko-Pano olusturulmasi, okulun Eko-Okullar ve GDO ile ilgili
bilgilendirilmesi,

* Konu ile ilgili gazete ve dergilerde gikan haberlerin okunup tartisilmasi,

- Ogrencilerden markete gittiklerinde aldiklar: iiriinlerin GDO'lu olup olmadiklarina
dikkat edilmesinin istenmesi,

* Organik iriinler hakkinda pazardaki yerel iireticilerden bilgi alinmasi,

* Yemekhanedeki yemeklerin organik iiriinlerden yapilmasi igin gerekli alt yapinin
olusturulmast,

+ 6DO'lu iUriinler ve organik tarim anket ¢alismasi yapilmasi,
* Organik tarim hakkinda bilgilendirici pano hazirlanmasi,
- 6DO'lu besinler hakkinda konusmak iizere bir konusmaci davet edilmesi,

* Organik tarim denemeleri yapmak iizere tohum gimlendirilerek okul bahgesine
dikilmesi ve bakiminin yapilmasi,

+ Okul tfarim alaninda yetistirilen GDO'suz iiriinlerden olusan standin agilmasi ve
goniilli 6grencilerin satista yer almasi,

+ Organik tarim yapilan bir kéye gezi diizenlenmesi ve giftgilerle réportaj yapilmasi,

- "6DO'ya Hayr!" kampanyasinin baslatilmasi,

+ Organik tarim alanlarinin olusturulup fide ve fohum ekimlerinin yapilmas:.
Saglkli Yasam

- Insanlara bisiklet kullanimini 6zendirme galigmalari; bisiklet ile ilgili aragtirma,
bisiklet kullanim nedenleri ve sikhigi anketi yapilmasi, obeziteye kars bisiklet
kullaniminin tesvik edilmesi,

* Yemek fabrikasina, halk ekmek firinina, agiz ve dis saglgi merkezine, tabipler
odasina, saglik ocagina gezi diizenlenmesi,

+ Farkl gida maddelerinde hangi besinlerin bulundugu ile ilgili deney yapilmasi,

* "Yedigimiz yiyecekleri ne kadar taniyoruz?" konusunda arastirma yapilmasi ve
ogrencilerin bu galismalarini diger arkadaslarina sunmasi, panoda sergilemesi,

» Saglikli beslenme konusunda bir uzmanin okula davet edilmesi,

- Ulkemizdeki beslenme kiiltiiriiniin yaganan cografya ile baglantisi ve beslenme
aliskanliklarina etkisi konusunun arastirilarak proje hazirlanmasi,




* Canlilarin yasam alanlarinin kirletilmesinin ekosisteme, besinlere, saglikli yasam
ve beslenmeye etkilerinin aktivitelerle islenmesi,

* Ormanin saglikli yasam igin 6nemi konulu séylesi,

* Okul yemekhane ve kafeteryasinda patates kizartmasi, sosis, salam, sucuk, pizza,
cips ve gazl igeceklerin kaldirilmasi, meyve ve sebzelerin mevsiminde 6grencilere
sunulmast,

* Okulun ekolojik tarim alaninda yetistirilen iiriinler ve bu iiriinlerden yapilan
yiyeceklerle kermes diizenlenmesi,

- Ogrencilere saglikh ve dengeli beslenme, hareketli yagam aligkanligi kazandirma
amaciyla, velilere yonelik "Beslenme Egitim Programi” diizenlenmesi,

» Saglikli yasam konulu poster/akrostis/karikatiir/kolaj calismast,

+ Saglikli yasam igin sporun hemi konusunda hem uzmanlardan hem de beden
egitimi 6gretmeninden bilgi alinmasi,

* Yemekhanede ¢ikarilan yemeklerin diyetisyen ve gida miihendisi tarafindan
olusturulmasi,

+ Saglik ile ilgili kurum ve kuruluslarla isbirligine gegilmesi,

+ Zararl igecekler yerine bitki ¢aylari icmeliyiz konusunda bir gida miihendisinin
bilgilendirme yapmasi ve kahvaltida 6zel sifali bitkilerden gay
hazirlanmasi,

* Hormonlu besin ve hormonsuz besin ayirtina varilmasi ve semt pazarina gidip
yerinde gozlem yapilmasi,

+ Obezite konusunda ailelerin ve 6grencilerin uzman tarafindan bilgilendirilmesi,
+ Saglikl yasam kosusu diizenlenmesi,

* Diizenli olarak 6grencilerin teneffiislerde disariya ¢tkmasinin saglanmasi,

* Mevsim gribi ve korunma yollar: hakkinda brosiir ile bilgilendirme yapilmasi,

+ Saglikli yasam konulu resim galismasit,

* Beden egitimi dersinden sonra el yikamanin 6neminin anlatilmas,

* Mevsim meyvelerinin tanitiimasi,

+ Agiz ve dis sagligi konulu seminer ve 6grencilere dis firgasi temini,

* "Bagimlilik nedir? Iradesiz kigiler mi bagimli olur?” konulu bilgilendirme
galismalari, sigara ve diger bagimlilik yapan maddeler hakkinda seminer verilmesi,

* Diizenli yasam ve uykunun onemi konusunda sunum izletilmesi,

+ Tiiketiciyi koruma haftasi etkinligi diizenlenmesi,
* Turfanda iriinlerin insan saglgi izerindeki etkilerinin arastiriimasi,

+ "Toplu yasanan ortamlarda sagligimizi neler tehdit eder?” incelemesinin
yaptiriimasi,

» Saglikli yasam konulu el ilanlarinin hazirlanip sitelere dagitilmasi,

+ Veliler, 6grenciler ve gevre halki igin saglikli yasam konulu anketin yapilmasi,
sonuglarin degerlendirilip duyurulmasi,



* Su yoluyla bulasan hastaliklarin arastirilmasi,

» Atatiirk'iin saglikh yasam ile ilgili s6zlerinin panoya asilmasi,

- Saglik kuruluglart hakkinda bilgi verilmesi,

+ Kahvaltinin éneminin derslerde anlatilmast,

* Basindan saglikli yasam ile ilgili bilgi toplayip panoda sergilenmesi,

* El yikamanin, kulak sagliginin, g6z saghginin, viicut temizliginin, agiz ve dis
saghglnm dneminin derslerde anlatilmasi,
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+ Saglikh yasam sergisinin diizenlenmesi, S g\\\‘
a
+ Siit igmenin 6nemini vurgulamak amactiyla siit glinii diizenlenmesi, igin
Res!

« Tlag konusunun derslerde islenmesi,

* Meyve partisi diizenlenmesi,

+ Saglik ocaklari, hastane, acil servis, ambulans hakkinda bilgilendirme,
+ Vitaminlerin arastirilip panoda sergilenmesi,

* Ev takip formlarinin hazirlanmasi ve ailelerin de katilimiyla cocuklarin ne kadar
saglikli beslendiginin arastiriimas:.

Hava Kirliligi
+ Asit yagmurlarinin gevreye verdigi zararlar konusunda proje hazirlanip, diger
ogrencilerle paylasiimasi,
* "Hava, toprak, su kirliligi nasil 6nlenir?" ¢calismalart,

* Endiistriyel atik madde olarak havaya birakilan SO, ve NO, gazlarinin asit
yagmurlari olusturdugunun ve bunlarin gevreye zararlarinin arastiriimasi,

* Kir yakalama deneyinin yapilmasi; Plastik tabaga vazelin siiriiliir, pencere
kenarina birakilir. Birkag giin sonra alinip biiylitegle gozlemlenir. Havada ugusan
ve tabaga yapisan tozlar ve kirler gozlemlenir,

* 1 hafta boyunca hava olaylarinin gézlenmesi,
* Hava kirliligi ve insanlara verdigi zararlar konulu resim galismasi,

* Hava ve gevre kirliligi olmayan bir diinya diislenmesi; Nelerin degisebilecegi
nasil bir yasam alani olabilecegi konusunda 6grencilerle konusulmast, "Bir diinya
diisliyorum” adl sarkinin égretilmesi,

* Hava kirliliginin suya etkisinin anlatiimas,
* Havanin igindeki gazlar hakkinda bilgi toplanmasi,

* Hava kirliliginin sebeplerinin arastirilmasi, havamizi nasil temiz tutariz konulu
arastirma yapilmast,

* Hava kirliligi ile ilgili haberlerle pano hazirlanmast,
+ Kaliteli kémiir kullaniminin 6neminin vurgulanmasi,

* Kdylerde ve dogada gokyiiziiniin gece goriintisii ile kentlerdeki gokyiiziinin gece
goriintiisiiniin kiyaslanmasi ve bu farkliligin sebepleri konulu yazi ¢alismasi
yapilmasi,
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» Tim siniflarda temiz hava sahasi konulu resim yarismasi yapilmast,

* Hava ve 6neminin yas gruplarina gore hikaye ve gorsel materyallerle, deneylerle,
beyin firtinasi ysntemiyle ve dramalarla anlatilmast,

* Hava kirliligini anlatan egitici filmlerin izlenmesi.
Gurdltd Kirliligi
+ Okulun belirli yerlerinde sesimizi kontrol etme,

» Giirdltd kirliligi ile ilgili resim, siir, kompozisyon, sarki, afis, masal, hikaye,
akrostis galismalar: yapilmasi,

» Siniflara giirilti kirliligi ile ilgili yazilarin asilmast,

« “Giirilti kirliligi nedir?, Nedenleri, zararlar: ve ¢oziim yollari nelerdir?”
konusunda arastirma yapilmasi,

* Her 6grencinin belirli yas gruplari {izerinde kalabalik, kargasa, giiriilti ve
tiim bunlarin insan psikolojisi lizerinde etkisi konulu kisa bir anket diizenlenmesi,
degerlendirmesi ve yorumlanmasi,

+ Fotograf veya kamerayla gevrede gozlemlenen karmasa
ve giiriilti ortamlarinin belgelendirilmesi, okul panosunda
sergilenmesi,

* Cevrede en fazla giiriiltiiye yol agan etkenlerin belirlenerek bu

konuda neler yapilabileceginin tartisiimasi, euril\Tusuz .
+ Okul ve sinif iginde giiriiltii olugturan 6gelerin belirlenip bu Hayat Y1
konuda 6grencilerin ve velilerin bilgilendirilmesi, Rahat! )

* "Teknoloji ve giiriiltii kirliligi birlikte mi?" konulu arastirma
yapilmasi,

+ Giiriiltiinin insan sagligina olumsuz etkileri konusunda ilgili kuruluslarla isbirligine
girilmesi, (Cevre miihendisleri, giiriilti 6l¢limi yapan firmalar, STKlar vb.)

+ Okuldaki giiriilti siddetinin 6lgiim yapan bir firma tarafindan degerlendirilmesi ve
olmasi gereken maksimum desibelle karsilastirilip 6grencilere duyurulmasi,

* Giiriltd kirliligi ile ilgili kolaj/kompozisyon/akrostis/poster ¢alismasi,

+ Giirdltd kirliliginin canlilar lizerinde yarattigi olumsuzluklar konulu 6yki yazma
galismast,

+ Giiriltiinin matematiksel boyutunun arastiriimasi (ses siddeti), ses siddeti ile
ilgili problem hazirlama ve ¢ozme galismasi,

* Cevremizde ve evimizde yer alan giiriilti lireten kaynaklarin belirlenerek
gliriiltiiniin 6niine gegmek igin ¢oziimler iiretilmesi,

* Giriltd kirliligi konulu yazili ve gorsel basinda yer alan haberlerin toplanmasi ve
panoda sergilenmesi,

* Giiriiltindn olumsuz etkilerine dikkat ¢eken bir afis hazirlayip ¢ogaltarak
yasanilan yerin gevresine asma galismast, galismalarin etkilerinin anketle
degerlendirilmesi ve raporlanmas,

* Giiriltd kirliliginin desibel olarak incelenmesi ve siitun grafigi olarak gosterilmesi,

+ Cesitli kullanim alanlarinin (hastane, tiyatro, oteller vb.) kabul edilebilir list
giiriilti seviyelerinin arastirilip tabloda gosterilmesi,



* Giiriiltiyl azaltmak igin alinabilecek 6nlemlerin arastiriimasi ve bu énlemler
sonrasi kullanim alanlarindaki giiriltiiniin ne kadar azaldiginin yiizde olarak
gosterilmesi,

+ "Ne zaman ve hangi durumlarda korna ¢alinir?, Ideal bir korna sesi hangi
yiikseklikte olmalidir?” konulu arastirma yapilmasi,

- Diizenli ve dinlendirici bir ses/miizigin ve diizensiz giiriiltiili seslerin dinlenip ikisi
arasindaki ruh halinin tartigiimasi,

- "Giiriilti nasil slgiilir?, Olgii birimi nedir?, Grafik ile gosterimi nasildir?" konularinin
arastirilip panoda sergilenmesi,

* "Bence giiriilti.." climle tamamlama ve resim ¢alismasi yapilmasi,

- Ogrencilerin giiriiltiisiiz bir diinyada yagaminin énemini fark edebilmelerini
saglamak ve iletigim imkanlarini arttirabilmek amaciyla sinif ortaminda once
gliriilti kirliligi yaratilir; sonra bayle bir ortamda yasanabilecek zorluklar iizerine
konusulur. Daha sonra sessiz bir ortam yaratihir, iki durum arasindaki farkin
anlagiimasi saglanir.

HAVADA NELER VAR? Eflv,-,,//./f

* Gozlem yaparak okuldaki hava kirliliginin farkina varir.

* Hava kirliligi probleminin okulundaki boyutlarini kavrar.

* Belirli zaman araliklarinda veri toplayarak bilimsel siire¢ becerileri kazanir. @
* Siireg igerisinde hava kirliligi degisimini gozlemler.

* Karton * Makas + Ip/Tas +Vazelin =« Cetvel < Folyo

15¢cm x 20cm boyutlarinda bir karton kesin. 15cm'lik kismi yiiksekligi olsun. Kartonun
sagina dogru 10cm x 10cm boyutlarinda bir kare gizin. Bu kareyi 1cm'lik karelere
boliin. Kartonun bos kalan sol tarafina; isim, adres, yer, tarih Eilgilerini yazin.
Cocuklara kartonlari dagitin. Karelere béldiigiiniiz alani bir tabaka vazelinle
kaplasinlar. Diger alanlart, bilgileri doldurduktan sonra folyo ya da baska bir kagitla
kapatsinlar. Evlerinin ya da deneme yapmak istedikleri alanin uygun yerine agik
hava?/a koysunlar. U¢mamasi igin 2 ucundan delik acarak iple baglayabilirler ya da
vazelinsiz alanlarin dstiine agirlik olarak tas koyabilirler. Karti bir hafta agik havada
birakin. Bir hafta sonra:

* Tanecik toplama kartlarinizi bir araya getirin. Bulduklarinizi rapor haline getirin,

grafikler yapin, posterler hazirlayin.

* Segilen yerlerden en gok hangisinde tanecik birikmis?

* Karta yapisan tanecikler neler?

* Kartinizi koydugunuz alanin 6zellikleri nelerdi? (ylikseklik, riizgar vb.)

* Tanecikler nereden geldi? (gevrede bulunan hayvan, agag, diger bitkiler, fabrika vb.)
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ILETISIM VE BILGILENDIRME

Okula gelen kisileri bilgilendirmek igin ¢aligilan konuda
hazirlanmig bir Eko-Panonuz var mi?

Evet Hayir Eylem Notlari

Eko-Okullar Panosu belirgin ve dikkat gekici bir yerde mi?

Okul ¢evresel etkilerini gevresine duyurabiliyor mu?

Alisveris yapilan yerlere okulun gevresel endiselerle alim

konusunda yaptigi degisiklikler bildiriliyor mu?

Ureticilerle cevre konusundaki endiseler ve yapilmasi
gerekenler tartigiliyor mu?

Veliler ile program hakkinda iletigim kuruluyor mu?

Veli toplantilarinda gevresel konulardan bahsediliyor mu?

SORUMLU SATIN ALMA
Okulun bir satin alma politikasi var mi?

Hayir Eylem Notlar

Ahmlar‘"dq.n once eldekini yeniden kullanma ardindan
da geri déniisiimiinii saglama gézetiliyor mu?

Zor‘uqlu olmadik¢a tek kullanimlik Uriinlerden
genellikle kaginiliyor mu?

Kloroflorokarbon (CFC) iceren iiriinl
dikkat ediliyor mu> er dlinmamasina

Oliulda verilen veya kantinde satilan yemekler
saglikli beslenmeyi tesvik ediyor mu?

Zararh temizlik malzemelerinden kaginiliyor mu?

Almqn Urinlerde geri déniistiiriilebilir olanlar
tercih ediliyor mu?

EYLEM ICIN ONERILER

* Baz kilit malzemeler igin okulda bir satin alma politikas olugturun. Ornegin;
Egitsel materyaller, yemek, ev malzemeleri, ofis malzemeleri, famirat

malzemeleri vb.

* Kullanilan mevcut malzemeler ile ilgili arastirma yapin ve diisiik cevresel etkisi

olan veya gevre dostu iriinlerin fiyatlarini 6grenin.

* Bireysel olarak aldiginiz iriinlerin geri doniistiiriilebilir olmasina dikkat edin.




Cerese, e
Kontr ol Ljs

CEVRE POLITIKALART ve UYGULAMALART Evet Hayir Eylem Notlar:

Okulun bir gevre politikasi var mi?

Okulun gevre koordinatérii var mi?

Okulun gevre politikas diger insanlara
ulasabilmesi icin duyuruluyor mu?

Bu politika okuldaki etkinlik ve ders programlarini
planlarken g6z 6niinde bulunduruluyor mu?

Okul gevre politikasi dizenli olarak glincelleniyor
2

u
Okuldaki ¢evre politikasi Tim okulu i¢ine aliyor
u?

Bu politikay: tiim personel uyguluyor mu?

Okulun igi temiz mi?

Siniflar diizenli mi?

Okul gevre ile ilgili bir organizasyona iye mi?

Okul gevre ile ilgili dergilere abone mi?

Okulunuz cevre ile ilgili kampanyalar yirGtayor
u?
Okul kendi igerisinde personel ve ogrenciler

igin cevreye duyarli ve cevre dostu uygulamalari
tesvik ediyor mu?

EYLEM ICIN ONERILER
* Okulun gevre politikasini olusturmak igin bir planlama yapin ve bir rehber arayin.

* Eko-Okullar Panosu’'nu koymak igin dikkat gekici bir yer arayin.

+ Ogrencilerin egitiminde cevresel konulara dikkat cekmeye galigin.




ULASIM Evet Hayir Eylem Notlari

Okul araglarinin/servislerin bakimi diizenli
olarak yapiliyor mu?

Ogrencilerin gogu okula yaya olarak
gelebiliyor mu?

Okula ulagimini bisiklet ile saglayan 6grenci,
ogretmen veya personel var mi?

Okula arag kullanarak ulasan 6grenci,
ogretmen ve personelin gogunlugu toplu
tagima kullaniyor mu?

Okula araglariyla gelenler araglarinda
gogunlukla kursunsuz benzin mi kullaniyor?

Okul araglarinin gogu dizel mi?

Giinliik hayatta toplu tasima kullanimi tegvik
ediliyor mu?

Yakin alanlara ulagim igin yiiriime veya
bisiklet kullanimi tercih ediliyor mu?

EYLEM I¢CIN ONERILER

* Ogrenci, 6gretmen ve okul personeline arag kullanimi ile ilgili anket uygulamasi
yapin, sonuglari degerlendirin.

* Okul ulasimi igin yiiriime, bisiklet veya toplu tasimay: tesvik edin.
* Okul araglarinin kullanimi igin yillhik hedef belirleyin.

* Okul igin "Yesil Ulasim Politikasi” gelistirmeyi diisiiniin. ’




4. ORNEK EYLEM PLANI FORMATI

Il
Okul Adi:
Egitim Ogretim Yil:
Galigilan Konu:
. = Cca ETKINLIK KIMLERE
AYLAR ETKINLIK GOREV ALAN KISILER YONELIK
Eko-Tim'in olusturulmasi
Eko-Okullar
Eko Komitenin kurulmasi | Koordinator Ogretmeni
Okulun program hakkinda
bilgilendirilmesi Eko-Tim Tiim Okul
EyLOL Kiiresel 1sinma konulu ‘
bilgilendirme sunumu Eko-Komiteler Tlkogretim birinci
yapilmasi kademe
Kiiresel 1sinma ve .
iklim degigikligi konulu Tiirkge Ziimresi Tlkogretim ikinci
belgesel izlenmesi kademe
EKIM
KASIM
ARALIK
OCAK
SUBAT
MART
NISAN
MAYIS .
HAZIRAN | ..

*Calisilan konu ile ilgili etkinlik ve miifredat galismalar: bu tablo igerisine
yerlestirilmelidir.
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