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OZET Derleme

Gunumuizde, yasam biciminden kaynaklanan hastaliklarin ve bu hastaliklara bagh 6ltimlerin 6énlenmesi
icin bireylerin saglikli yasam bicimi davraniglari kazanmasi oldukca énemli bir hale gelmistir. Insanoglu kendi
saglig ile ilgili olarak saghgini etkileyen tim davranislarini kontrol etmesini, kendisine uygun gtinltik aktivitelerini
secmesini, nasil beslenmesi gerektigini bilmesi gerekir. Bu arastirmada literattr bilgileri kullanilarak, uyku,
beslenme, egzersiz, hijyen, stres, maneviyat ve kisileraras: iligkiler gibi saglikli yasam bicimi davranislarinin
bireylerin saglig tizerindeki etkilerinin incelenmesi amaclanmis ve konular gézden gecirilmeye calisilmistir.
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HEALTHY LIFE STYLE BEHAVIORS

ABSTRACT Review

Today, it has become very important for individuals to gain healthy lifestyle behaviors in order to prevent
diseases caused by lifestyle and deaths related to these diseases. Human beings need to know how to control all
their behaviors that affect their health, choose their daily activities and how they should be fed. In this study, it
was aimed to examine the effects of healthy lifestyle behaviors such as sleep, nutrition, exercise, hygiene, stress,
spirituality and interpersonal relationships on individuals' health by using the literature information and to review
the topics.
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1. GIRIS

Saglik, en Ust duzeydeki iyi olma halinden 6lime kadar uzanan, sadece
hastalik ve sakathigin olmayis: degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal duizeyleri de kapsayan
bir surectir. Toplumdaki tim bireylerin kendi sagliklarini korumalar ve
gelistirmeleri icin kendi “saglikli yasam bicimlerini” olusturmalari1 gerekir. Saglikli
yasam bicimi, bireylerin saghgini etkileyebilecek tim davranislarini arttirmaya
yonelik davranis uygulamalaridir (WHO, 1947; Phalank, 1991; Aksoy ve Ucar,
2014).

Saglikli yasam bicimi davranislari, bireyin sagligini koruma ve gelistirmesine
iliskin sorumluluk almasini, yeterli ve dengeli beslenmeyi, stresle bas etmeyi,
duzenli egzersiz yapmayi, manevi gelisimi ve kisileraras: iligkileri kapsar (Walker,
Sechrist ve Pender, 1987).

Yasam biciminden kaynaklanan hastaliklarin ve bu hastaliklara bagh
Olimlerin 6nlenmesi igin bireylerin saglikli yasam bi¢cimi davranislart kazanmasi
gerekmektedir. Bu davraniglarin kazanilmasi kisilerin kendisi ve hastaligi hakkinda
daha cok bilgi sahibi olmasinin yaninda, kronik hastaliklarin énlenmesinde, kronik
hastaliklarda yasam kalitesinin artirilmasinda ve saglikli yaslanmada blytuk 6énem
tasimaktadir. Bireylerin saglhikli yasam bicimi davranislarint kazanabilmesi icin
oncelikle sahip olduklari yasam bicimi davranislarinin belirlenmesi gerekmektedir.
Boylece bireylerin mevcut yasam bicimi davranislarinin belirlenmesi ile
gereksinimleri dogrultusunda cesitli egitimsel, sosyal ve cevresel programlarin
gelistirilmesi mUmkuin olur (Miezzinoglu, 2005; Aksoy ve Ucar, 2014).

Literatirde en sik uygulanan ve oOnerilen insan sagligini gelistirme
programlarinin beslenme, egzersiz, hijyen, uyku, alkol, ilag¢, sigara kullanimi ve
cinsellik alanlarina yonelik sagligit koruyucu ve gelistirici calismalar oldugu
gortilmektedir. Ayrica bu calismalarin daha etkin yontemlerle strdtrtlmesi ve
insanlarin kendi sagliklariyla ilgili sorumluluk ustlenmeleri icin manevi duygular:
(sevme, sevdiklerimizle bol vakit gecirme, vefa gésterme, mutluluk, sefkat, tizilme,
acima vb.) 6n plana cikarma, kisilerarasi iliskiler, stresle etkin bas etme becerisini
ogretme ve desteklemeye yoénelik programlar da ©6nerilmektedir. Sonucta
bahsettigimiz tiim programlar kisinin yasam kalitesini etkileyen unsurlardir.
Sagligin kazanilmasindaki en énemli gostergeler arasinda yasam kalitesi 6nemli bir
yer tutmaktadir (O’Boyle, 1998; Muezzinoglu, 2005).

Sagligin kazanilmasi veya yasam suresinin uzatilmas: icin caba géstermenin
ve olumsuzluklari en aza indirmenin bir yolu da, bagisiklik sisteminin verimli
islemesini saglamaktir. Bagisiklik sistemi saglimizin en hayati parcasidir ve bunun
bozulmas: hastalik ve rahatsizliklarin ana tetikleyicisidir. Uztintii, sikinti, kanser
vb. hastaliklar, kalict olumsuz tutum ve duygular, bulasict hastaliklar, eksik veya
asir1 egzersiz, kotll veya yetersiz beslenme, bedensel travma ve kazalar, gida katki
maddeleri ve kimyasallar, kirlilik, stres, sigara, alkol gibi etkenlerin bagisiklik
sistemi Uzerinde olumsuz etkilere neden oldugu bilinmektedir. Bu nedenle
bagisiklik sistemi zinde tutulmali, hastalik ve olumsuzluk olusturacak etkenlere
kars1 gerekli koruma tedbirleri alinmalidir.

2. INSAN SAGLIGINI GELISTIRME PROGRAMLARI

Insan saghgm gelistirme programlari, kisinin saghgini etkileyen
tim davraniglarini kontrol etmesi ve kendisine wuygun gunlik aktivitelerini
belirlemesi acisindan oldukca oOnemlidir. Bu derleme calismasinda, saglk
sorumlulugu, uyku, beslenme, egzersiz, hijyen, stres, maneviyat ve kisilerarasi
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iligkiler gibi saglikli yasam bicimi davranislarinin bireylerin saghig1 Uzerindeki
etkilerinin incelenmesi amaclanmis ve konular gézden gecirilmeye calisiimistir.

2.1. Saghik Sorumlulugu

Bireyin kendi sagligina yonelik koruyucu ve sagligi gelistirici davranislari,
vicudunu ve kendini tanimasi ve davranis degisikliklerini ortaya koyabilmesidir.
Bu kavram, bireyin saglik bakim kalitesine etki eder ve saglik diizeyini belirler.
Boylelikle birey, viicudunu ve kendisini tanmima firsat1 bulur ve tibbi kontrollerin
sikligina ve dlizenine 6zen gosterir (Bozhuyuk ve ark. 2012).

2.2, Uyku

Uykunun zihinsel saglhik tUzerinde olumlu etkileri vardir. Yeterince
uyumamak ise obezite ve kilo almayla iliskilendirilmektedir.

Bebeklik, cocukluk, yetiskinlik ve yashlik dénemlerine goére insanlarin
ihtiyaci olan uyku saati degisiklik gbsterir. 6 saatten az 11 saatten fazla olmamak
kosuluyla, normal sartlarda yetiskin insanlar icin ginlik 7-9 saat arasi1 uyku
tavsiye edilen miktardir. Ayrica gece cok ge¢ saatlerde uyumak veya her gece cok
degisken saatlerde uyumaya calismak da uyku kalitenizi etkileyebilir. Glindlz
sekerlemelerinin de fazlasi1 zararli olabilir. En fazla 45 dakika-1 saat civari giindliz
uykusu tercih edilebilir.

Kaliteli bir uyku icin baz fiziksel sartlarin olusmasi 6nemlidir. Uyudugunuz
ortamda sizi uyaracak duizeyde 1sik olmamali ve ortam temiz olmalidir. Ayrica
yataginiz ergonomik viicut agirliginiza ve vicut yapiniza uygun secilmelidir. Yeterli
ve kaliteli uyku, kisinin sabah din¢ uyanmasini ve kendisini glin icinde zinde
hissetmesini saglar. Kalitesiz bir uyku ise verimi dusurtr, konsantrasyonu bozar,
yasami tehdit eden hastaliklarin ortaya c¢ikmasina, yorgunluga ve bagisikhik
sisteminin zayiflamasina neden olur (Bozhuytlk ve ark. 2012).

2.3. Beslenme

Saglikli ve dogru beslenme esastir. Ozellikle dengeli ve yeterli beslenmek,
cesitli gidalar1 tiketmek ve sagliga zararli gidalardan kacinmak gerekir. Kisinin
yasi, cinsiyeti, fizyolojik ortami, bedenin bliyimesi, dokularin yenilenmesi ve
islevselliginin devami icin gerekli olan besin 6gelerinin yeterince alinmasi ve vliicutta
uygun sekilde kullanilmasi durumu yeterli ve dengeli besleme olarak
aciklanmaktadir. Gunlik beslenmede, her gruptan besin bulunur ve bunlarin
miktarlar1 o kisinin gereksinimine uygun olursa, yeterli ve dengeli beslenilmis olur
(WHO, 2014; Tayar ve Korkmaz, 2007; Kavas, 2007).

Tam tahillh GirGnler, karbonhidrat, protein ve yagi dengeli tiketmek, sigara,
alkol ve sekerden uzak durmak gerekir. Alkol, viicudun yag duzgln sekilde
metabolize etmesini engeller. Uzun streli kullanimlar ile birlikte bazi hormonlar
(testosteron, bliyime hormonu) olumsuz yénde etkilenir. Salgilarda azalmalar olur,
bunun sonucunda kisinin gelisimi yavaslar. Ozellikle seker tiirlerinin farkliliklarini
bilmek de sagligimizi korumamaizda ve kilo kontrolinde son derece énemlidir. Glikoz
ve fruktoz dogal besinlerle alinan bir seker ttirudur. Friiktozu sindirebilen tek
organimiz olan karacigerimiz asir1 calistiginda, sekerin kalani yaga donlsur ve asiri
seker tuketimi yorgunluk ve halsizlik hissi olusturur (Bozhuyuk ve ark. 2012;
Fisers, 2018).

Ote yandan, dogal sekerler, yani meyvelerden ve sebzelerden gelen seker,
lifler ve antioksidan maddeler igerir. Saglhgimiz icin oldukca yararli olan bu
maddeler, kolesterol seviyesini dengeler ve toksinlerin viicudumuzdan atilmasina
katk: saglar. Piyasadaki beslenme urlnlerinin bazilari (meyveli yogurt, meyve
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sulari, kuru meyveli barlar, gazhh icecekler vb.) yiksek miktarda islenmis seker ve
karbonhidrat icermektedir. Ornegin meyve sulari, meyvenin en faydali kismi olan
liflerin ¢ikarilmis halidir ve friktoz ile doludur. Halbuki kan sekerini dengede tutan
tokluk hissi uyandiran bu liflerdir. Bu lifler meyvelerin kabuklarinda bol miktarda
bulunur (Fisers, 2018).

Yapay gida renklendiricileri, rafine edilmis seker ve karbonhidrat ttiketiminin
yayginlasmasi, kimyasal katki ve koruyucu madde iceren yiyecekler saghk
sorunlarini arttirmistir. Ozellikle cocuklarda davranis bozukluklarina ve énemli
6lctide IQ seviyesinin dismesine neden olmaktadir (Fisers, 2018).

Antioksidan alimi1 6nemlidir. Antioksidanlar htlicreye zarar veren maddeleri,
serbest radikalleri yakalar ve yok eder. Taze ve mevsiminde sebze ve meyve yemeye
o0zen gostermek gerekir. Haftada birka¢ kez kepek iceren ekmek, makarna ya da
kabuklu pirin¢ gibi Urltnleri ttiketmek kanser riskini azaltmaktadir. Ayakusti
yemek, fazla tuz ttiketimi (ginde 5 gramdan fazla), fast food yiyecekler, hamburger,
patates kizartmasi gibi yiyecekleri tiketmek kalp hastaliklarina neden olmaktadir.
Yagi, tuzu azaltmak kolesterolti dustrtr, kalp krizi ve felg riskini azaltarak sagligin
korunmasini saglar. Duizenli olarak balik yemek, badem, findik, fistik, ceviz gibi
besinleri tiketmek, icerdikleri yag asitlerinden dolay1 dizensiz kalp atimlarmni ve
damarlarda tikanikliga neden olan plak olusumunu engeller ve bagisiklik
sisteminizi gliclendirmeye yardimci olur (Bozhuyuk ve ark. 2012).

Insanoglunun yasamini stirdiirebilmesi icin en énemli ana bilesenlerden biri
de sudur. Vicudumuzun yaklasik %70‘ni olusturur ve vicudun tim fonksiyonlari
icin gereklidir. Su, idrar ve ter yoluyla metabolik artiklarin viicuttan atilmasinda bir
araci ve vicudun temizleyici bir ajanidir. Yetiskin saglikli, fiziksel aktivitesi diistik
bir birey gtinlik 6-8 su bardag yani 2-3 litre su icmelidir. Iklim kosullari, yas,
cinsiyet, fiziksel aktivite dlizeyi ve vicuttan atilan su miktarina bagl olarak her
bireyin su ihtiyaci farklidir. Yeterli miktarda su icilmediginde, konsantrasyon kaybia,
yorgunluk, halsizlik, enerji dusukligt goérulturken, ileri asamalarda karaciger ve
bébrek fonksiyonlarinda bozulmalar ortaya cikabilir. Ozellikle cay, kahve, kola vb.
kafeinler fazla tiketilmemelidir. Su veya maden suyu sivi ihtiyact icin tercih
edilmelidir (Fisers, 2018).

2.4. Egzersiz

Dtizenli egzersiz, hastaliktan korunmada ve engellemede cok buytk bir 6nem
tasiyor. Bagisiklik sistemini kuvvetlendiriyor, virtislerle ve bakterilerle savasmayi
saghyor. Ozellikle temiz havada yurtiyts, bisiklet, ytizme gibi bliytik kas gruplarinin
kullanildigi, ritmik ve aerobik karakterli aktiviteler, stres ve depresyonu 6nlemeye
de yardimci olmaktadir (Ozer ve Baltaci, 2008).

ABD Ulusal Saglik Enstittisti, Dtiinya Saglik Orguitti gibi kuruluslar, fiziksel
aktivite ve egzersizleri yetiskinlerde kapsamli kilo verme ve kilo kontrolt
programinin parcast olarak o6nermektedir. Baslangicta haftada 3-5 giin, 30-45
dakikalik orta siddette fiziksel aktivite tesvik edilmelidir. Yetiskinler icin uzun
donemde ise tercihen haftanin 5 glint en az 30 dakika veya Ulizerinde, orta siddette
fiziksel aktivite olmalidir. Haftada en az 2 giin orta-ylksek siddette kas gliclendirme
egzersizleri de bu aktivitelere eklenmelidir. Orta siddette fiziksel aktivite icin kisi
maksimum kalp hizinin % 50-70’inde egzersiz yapmalidir. Maksimum kalp hizi
kisinin yasina baglhdir. Yasa bagh maksimum hizi, kisinin yasinin 220°den
cikarilmasi ile elde edilir (US Dept of Health and Human Services, 1980; WHO,
2002; Ozer ve Baltaci, 2008).

Yurtimeyi tesvik etmek amaciyla tim diinyada referans kabul edilen “gtinde
10 bin adim” hem saghk hem de fazla kilolar icin 6énemli bir aktivitedir. 10
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bin adim ortalama olarak 6-8 kilometre arasinda degisiyor ve bu aktivite bireysel
ozellikler ve tempoya baghh olarak yaklasik 400-500 kalori yakimi sagliyor. Bu
egzersizin, hastalik riskini azaltmada, daha uzun ve saghkl bir hayat stirmede
etkili oldugu gortlmektedir (Fisers, 2018; WHO, 2014).

Bir paket (100 gr) sutli cikolata ortalama 537 kaloriye sahiptir. Bunu
yakmak icin neredeyse bir saat yurtimek gerekiyor. Washington Universitesi Tip
Fakultesinden Dr. Samuel Klein, “Kilo vermek icin yemegi azaltmak, fiziksel
aktiviteyi arttirmaktan cok daha etkilidir’ der. Ozellikle kilo vermek icin spor
yapanlar bu tavsiyeyi dikkate almalidirlar (Fisers, 2018).

2.5. Hijyen

Insan saglhigina zarar verebilecek etkenleri ortadan kaldirmak icin yapilacak
uygulamalarin ve alinacak temizlik 6nlemlerinin timu hijyen olarak tanimlanir. Her
insan, kisisel gtinlik yasamindaki temizlik ve bakimini énemsemelidir. Dogumdan
olime kadar gecen surede insanlar, ortak bir yasam alanini paylasan diger canh
organizmalarin bircoguyla temas halindedirler. Bazi organizmalar, enfeksiyona
neden olmalar1 nedeniyle diger canlilar i¢cin potansiyel olarak tehlike
olusturabilmektedir (MEB & UNICEF).

Bulasic1 veya bulasici olmayan hastaliklar patojenlerden kaynaklanir ve
hastaliklar fiziksel temas yoluyla bir kisiden digerine bulasabilir. Hastaliklarin
kisiden kisiye bulasmasi durumu, kisisel hijyenle ilgili uygulamalar: takip ederek ve
cevreyi temiz tutarak buyutik 6l¢ctide kontrol edilebilir. Saglikli kalmak ve hastaliklari
Onlemede temiz olmak, sagligin korunmasina yoOnelik ilk adimdir. Elleri iyice
yikamak, dtizenli banyo, viicut ve cilt temizligi yapmak, kisisel hijyen acisindan
onemlidir. Sagliksiz bir ortam, sadece bir kisinin saglhigini bozmakta kalmaz, aym
zamanda diger insanlar arasinda da hastaliga yol acar. Patojen tasiyan kisiler,
baskalarinin saghgina dikkat etmeli ve enfeksiyonlarin yayilmasini 6énlemek icin
paylasilan hizmetleri kullanmalidir (MEB & UNICEF).

Hijyenik yasam kosullari, hastaliklar: kontrol etmek ve énlemek icin oldukca
onemlidir. Bu nedenle, insan sagligina zarar verecek ortamlardan korunmak icin
cesitli uygulamalar ve temizlik énlemleri dikkate alinmalidir.

2.6. Stres

Gunumuzde insanlarin is hayati ve sosyal hayati buytuk bir hiz ve
hareketlilige sahiptir. Hayat sartlarinin strekli degismesi ve gelisim goéstermesi
nedeniyle, sosyal bir varlik olan insanin, fiziksel ve ruhsal sinirlarin1 zorlayarak
cesitli tepkiler vermesi ve bu degisimlere uyum saglamay: c¢abalamasi
kacinilmazdir. I¢ ya da dis uyaranlar veya durumlar karsisinda organizmada
meydana gelen bu zorlanmalar stres etmenleri olarak tanimlanir. Bir tehlike aninda
veya baski altindayken vilicut, kan dolasim sistemine adrenalin ve diger stres
hormonlarin1 salgilar. Bagisiklik sistemimizde hasarlar olusturur. Stresin bir
sonucu olarak viicudumuzda kalp hizi artar, kan basinci yukselir ve kaslarda
gerginlik meydana gelir. Bu baskilama kisiye stres kaynagi ile mticadele ve stresten
kacma enerjisi saglar (Bozhuyuk ve ark. 2012; Karaoglu, 2012).

Stres durumunun uzamasi (kronik) sonucu organ, sistem ve fonksiyonlarda
bozulmalar meydana gelir enfeksiyonlara ve kronik inflamatuvar vakalara
yakalanma olasilig1 artar. Kan damarlari zarar goérebilir. Bu da hipertansiyon, kalp
krizi ya da felc gibi vakalarin riskini artirir. Iskelet ve kas sistemi de agri ve
yaralanmalardan kendisini korumak icin dogal bir tepkisi olan kas gerilmeleri, stres
durumlarinda da gerceklesir. Tekrarli kas gerilmeleri, vicut agrilarina neden
olabilir (Bozhuyuk ve ark. 2012).
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Stres, duygularimizi da etkilemektedir. Gunlik yasantimizda, duygusal
anlamda inis ve cikislar yasamamiz son derece olagandir, ancak, stres altindayken
daha fazla yorgun hissedebilir ve normalden daha sinirli olabiliriz. Hatta yeme
aliskanligimiz bile degisebilir, obezite olusabilir. Bunun icin kendimizi asiri
derecede yormamak, dinlenmek icin kendinize zaman ayirmamiz gerekir.
Sevdiklerimizle bol vakit gecirmek ve gliclii sosyal baglar kurmak da énemlidir.

2.7. Maneviyat (Spiritiializm)

Maneviyat (tinsellik), fiziksel boyutu kapsayan onun da o6tesinde kisisel
farkindaligi ifade etmektedir. Maneviyat, insani insan yapan en Onemli
degerlerdendir (Bozhuytk ve ark. 2012).

Sagligin manevi boyutu, bir kisinin yasamina anlam vermesini, 6limu kabul
etmesini, yasama umudu gereksinimini ve daha Ustin bir glice yonelik inanc¢ ve
gliven duyma gereksinimini vurgular. Agr1 ve anksiyeteyi azaltir, mental, fizyolojik
ve psikolojik rahatligr arttirarak iletisimi olumlu etkiler. Manevi boyutun saglk,
iyilik ve yasam kalitesi Uzerine etkisi vardir ve olcimu guctar (Infal, 2016;
Bozhuyuk ve ark. 2012).

Dindarlik boyutu maneviyattan farklidir. Ancak maneviyat ve dindarhk
hastanin yasam kalitesini, bakim kalitesini ve memnuniyetini etkileyen faktorler
olarak kabul edilir (Delgado-Guay ve ark 2011).

2.8. Kisileraras1 Iligkiler

Karsilikli baglhilik ya da iliski kavrami, saglik acisindan ele alindiginda kisinin
hasta ise iyilesmesinde, degilse saghiginin devami ve gelisiminde etkin, amacl,
doyumlu, yararli ve yapict eylemler dizisini ifade etmektedir. Bunun icin
baskalariyla anlamli ve tatmin edici iliskiler kurmak, baskalarina karsi ilgi ve
sevgiyi ifade etmek ve kisisel problemlerini yakin arkadaslar ve aile Uyeleri ile
paylasmak 6nemlidir (Karaoglu, 2012; Bozhuyuk ve ark. 2012).

Insan davranislarinin buyik cogunlugu, genelde kisilerarasi, ézelde de ikili
iliskiler yoluyla stirdiirtilmekte ve degismektedir. Insan yasami boyunca basariya
ulasmak, mutlu ve verimli olmak icin insanlar arasi iyi iligkileri kurmak
zorundadir.

Her yeni glin daha saglikli olabilmek icin yeni bir sans demektir. Kisacasi,
kendinize karsi anlayishh olun ve o6nceligi kendinize verin. Basarinin anahtari
istikrarli olmak, azim gostermek ve sebat etmektir.

3. SONUC VE ONERILER

Sonug olarak; saglikli yasamak, giniimtizde yaygin olarak kullanilan “kaliteli
yasam” terimi ile Ozlestirilmektedir. Kaliteli yasamak icin her insan, aile yasantisi,
cevre kosullar, kisisel inanclar, gelir dlizeyi ve sosyal olanaklar gibi kendine 6zgt
secimlere sahiptir. Toplumlar arasinda bu secimler farkli olmakla beraber ayni
toplumda yasayan insanlar arasinda da farklihklar gorilebilmektedir. Ancak
saglikli olmak ve onu korumak, hareket etmek, dogru beslenmek, insanlarla iyi
iligkiler kurmak ve olumlu diisiinmek en basta olmazsa olmazlardir. Her birini ayri
ayr1 ele aldigimizda bunlarin yasam kalitesinin bir alt bileseni oldugunu
gormekteyiz.

Son yillarda, teknolojik gelismelere paralel olarak saglik alaninda da énemli
ilerlemeler kaydedilmesi ve bircok hastaligin tedavi edilebilmesiyle yasam stresi
uzamig ve insanlar kronik hastaliklarla daha wuzun sure birlikte yasamaya
baslamistir. Iletisimin artmasi ve internetin yaygin kullanilmasi ile birlikte insanlar
doktora basvurmadan 6nce hastaliklar: ile ilgili pek cok bilgiye ulasabilmektedir.
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Kisinin bdyle bir bilgiye sahip olmasi, doktorun saglikta tek karar verici olma
Ozelligini azaltmakta, kisilerin kendisi ve hastaligi hakkinda daha cok bilgi sahibi
olmasini saglamaktadir. Burada amag, yasam sUresini uzatmak ve tedavi olmanin
yaninda bireylerin kendi sagliklarini korumalar: ve gelistirmeleri icin “saglikli yasam
bicimlerini” olusturmalarina y6nelik uygulamalar nasil birlikte saglanir olmalidir.
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Extended Summary

Health is a process that covers different levels from well-being to death. All
individuals in the community need to create their own "healthy lifestyles" to protect
and improve their health. Today, it has become very important for individuals to
gain healthy lifestyle behaviors in order to prevent diseases caused by lifestyle and
deaths related to these diseases.

Healthy lifestyle is behavior practices aimed at increasing all behaviors that may
affect the health of individuals. Healthy lifestyle behaviors include taking
responsibility for protecting and improving the health of the individual, adequate
and balanced nutrition, coping with stress, regular exercise, spiritual development
and interpersonal relationships.

In order for individuals to gain healthy lifestyle behaviors, it is necessary to
determine their lifestyle behaviors. Thus, it is possible to develop various
educational, social and environmental programs in line with the needs of
individuals by determining their current lifestyle behaviors.

In addition, in order to continue these studies with more effective methods and to
assume responsibility for people's own health, bringing spiritual emotions (loving,
spending plenty of time with our loved ones, showing loyalty, happiness,
compassion, sadness, pity etc.), interpersonal relationships, reducing stress,
effective with stress. Programs to teach and support coping skills are also
recommended.

One way to strive for these elements and minimize negativity is to ensure that the
immune system works efficiently. The immune system is the most vital part of our
health, and its deterioration is the main trigger of illness and ailments. Some of the
factors that negatively affect the immune system are: Sadness, permanent negative
attitude and emotions, infectious diseases, incomplete or excessive exercise, poor or
malnutrition, physical trauma and accidents, food additives and chemicals,
pollution, stress, smoking, etc. countable. In this review study, it was aimed to
examine the effects of healthy lifestyle behaviors such as health responsibility,
sleep, nutrition, exercise, hygiene, stress, spirituality and interpersonal
relationships on the health of individuals and the topics were tried to be reviewed.

Health Responsibility

Health responsibility is the individual's protective and health-promoting behavior,
self-awareness and behavior changes. This concept affects the quality of health care
of the individual and determines the level of participation in his health.

Sleep

Sleep has positive effects on mental health. Not getting enough sleep is associated
with obesity and weight gain.

Depending on infancy, childhood, adulthood and old age, people's sleeping hours
vary. Under normal conditions, it is recommended to sleep 7-9 hours daily for adult
people, provided that it is not less than 6 hours and more than 11 hours.

Nutrition

Healthy and proper nutrition is essential. Especially balanced and adequate
nutrition, consuming various foods and foods that are harmful to health should be
avoided. Adequate intake and proper use of the nutrients necessary for the age,
gender, physiological environment, body growth, renewal of tissues and the
continuation of the functionality of the person are explained as sufficient and
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balanced nutrition. In the daily diet, there are nutrients from each group, and if
their amounts meet the needs of that person, they will be fed a sufficient and
balanced diet.

Artificial food colorings, refined sugar and carbohydrate consumption became
widespread, foods containing chemical additives and preservatives increased health
problems. It causes behavioral disorders and significantly low levels of IQ especially
in children.

One of the most important main components for the survival of human beings is
water. It constitutes about 70% of our body and is necessary for all functions of the
body. It is a means of cleansing metabolic residues from the body through water,
urine and sweat, and a cleansing agent of the body. An adult healthy individual
with low physical activity should drink 6-8 glasses of water daily, ie 2-3 liters of
water. Depending on climatic conditions, age, gender, physical activity level and the
amount of water excreted from the body, each individual's water needs are different.
When enough water is not consumed, loss of concentration, fatigue, weakness, and
low energy may be observed, while liver and kidney function deterioration may
occur in advanced stages.

Exercise

Regular exercise is of great importance in preventing and preventing disease. It
strengthens the immune system and helps fight viruses and bacteria. In particular,
rhythmic and aerobic activities that use large muscle groups such as walking in the
fresh air, cycling and swimming also help prevent stress and depression.

Organizations such as the U.S. National Institute of Health and the World Health
Organization recommend physical activity and exercises as part of a comprehensive
weight loss and weight control program in adults. Initially, 30-45 minutes of
moderate physical activity should be encouraged, 3-5 days a week. For adults, in
the long run, there should be at least 30 minutes or more of moderate physical
activity, preferably 5 days a week. Medium-high intensity muscle strengthening
exercises should be added to these activities at least 2 days a week. For moderate
physical activity, the person should exercise at 50-70% of the maximum heart rate.
The maximum heart rate depends on the age of the person. The maximum age-
related speed is obtained by subtracting the age of the person from 220 value.

Hygiene

Every person should care about the hygiene in their personal daily life. In the
period from birth to death, humans are in contact with many other living organisms
that share a common habitat. Some organisms can be potentially dangerous to
other living things as they cause infection.

Stress

Today, business and social life of people has great speed and mobility. Due to the
rapidly changing and developing living conditions, it is inevitable that a social
being, human beings will react differently with their physical and spiritual limits
and try to adapt to these changes. Acute or chronic internal or external stimuli or
conditions that force the organism are defined as stressors.

When in danger or under pressure, the body releases adrenaline and other stress
hormones into the bloodstream system. It damages our immune system. As a result
of stress, heart rate increases in our body, blood pressure rises and tension occurs
in the muscles.
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As a result of prolonged (chronic) stress state, disruptions in organs, systems and
functions occur, and the possibility of developing infections and chronic
inflammatory cases increases.

Spirit
Spirituality (spirituality) refers to personal awareness beyond the physical

dimension. Spirituality is one of the most important values that make people
human.

The spiritual dimension of health emphasizes a person's sense of life, acceptance of
death, the need to live, and the need to believe and trust in a higher power. It
decreases pain and anxiety, increases mental, physiological and psychological
comfort and affects communication positively.

Interpersonal Relations

When the concept of relationship is considered in terms of health, it refers to a
series of purposeful, effective, satisfying, beneficial and constructive actions in the
recovery of the patient, if not, in the continuation and development of his health.
For this, it is important to establish meaningful and satisfying relationships with
others, express interest and love to others, and share their personal problems with
close friends and family members.

The vast majority of human behavior is shaped, maintained and changed through
interpersonal in general and bilateral relations in particular. Interpersonal relations
play a major role in achieving lifelong success and being happy and productive.
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