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Oz

Yasam evreleri iginde dnemli bir bolimii olusturan adélesan donem, bireyin saglikli yagam davranislari kazanmasi
icin kritik bir 6neme sahiptir. Bu amacla addlesan doneminde sik goriilen saglik riskleri ve sorunlari saptanmali,
elde edilen sonucglara gore saglikli yasam tarzi gelistirmeye yonelik programlar olusturulmalidir. Giiniimiizde
pandemi donemi sirasinda sosyal hayatin kisitlanmasi sonucunda addlesanlarin fiziksel aktivite ve egzersiz yapma
aligkanliklar1 azalmis, internet ve sosyal medya kullanim oranlar1 ve besin degeri diisiik gidalarin tiiketilmesi vb
davraniglar artmis ve tim bu faktorler addlesanlarin sagligini olumsuz etkilemistir. Addlesan ddnemde
uygulanacak politikalar ile ailelerin ve addlesanlarin bilgilendirilmesi sagligin korunmasi ve gelistirilmesine fayda
saglayacaktir. Bu derlemede, ad6lesanlarda sik goriilen saglik riskleri ve sorunlar incelenerek saglikli yasamin
gelistirilmesine yonelik 6nerilere yer verilmistir.

Anahtar Kelimeler: Adoélesan, saglikli yasam, saghigin gelistirilmesi

Common Health Risks and Problems in Adolescent Period

Abstract

The adolescence period, which constitutes an essential part of the life stages, is critical for acquiring healthy life
behaviors. For this purpose, common health risks and problems in adolescence should be determined, and
programs for developing a healthy lifestyle should be established according to the results obtained. Today, as a
result of the restriction of social life during the pandemic period, the physical activity and exercise habits of
adolescents have decreased, the use of internet and social media and the consumption of foods with poor nutritional
value have increased, and all these factors have adversely affected adolescents' health. Informing families and
adolescents about the policies to be implemented during the adolescence period will benefit the protection and
development of health. This review examines common health risks and problems among adolescents, as well as
provides suggestions for developing a healthy lifestyle.
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EXTENDED ABSTRACT
The adolescence period, which constitutes an important part of the life stages, has a critical
importance for the individual to acquire healthy life behaviors. It is known that risky health
behaviors in adolescence pave the way for health problems seen in adulthood. For this purpose,
common health risks and problems in adolescence should be determined, and programs for
developing a healthy lifestyle should be established according to the results obtained. Positive
health behaviors gained in adolescence directly affect individual and public health. According
to the data of the World Health Organization, 1.2 billion of the world's population, and
according to the data of the Turkish Statistical Institute, 15.4% of the population of Turkey are
adolescents. Today, negative health behaviors in adolescents have increased during the
pandemic period. Among the reasons for this are the restriction of social life and activity and
exercise, the increase in internet and social media usage rates, and the consumption of food
with low nutritional value. In this review, common health risks and problems in adolescents are
discussed under the headings of nutrition, physical activity and exercise, hygiene, oral and
dental health, mental health, sleep, immunization, and addiction. Iron deficiency anemia and
eating problems are more common in adolescents. During this period, changes in body fat,
water and hormone values affect nutrition. Because of the increased need for energy and
nutrients, adolescents often experience an increased appetite to meet this need. The increase in
appetite leads to the habit of eating fast and ready meals randomly. The prevalence of fast food
consumption instead of traditional meals causes obesity. Since obesity plays a role in the
formation of chronic diseases, it is thought that raising awareness about the diet during this
period will be effective. There is also an increase in caffeine consumption during adolescence.
Since excessive caffeine consumption negatively affects growth and development, excessive
caffeine consumption should be avoided during this period. Another topic, physical activity and
exercise, also play an important role in adolescent health. Regular physical activity and exercise
provide many physical, physiological, and psychological benefits. Regular physical activity
contributes to body composition, musculoskeletal system, and mental health. Lack of physical
activity causes cardiovascular system problems, posture disorders, and chronic diseases such as
obesity. During adolescence, there is a change in body size. Therefore, personal hygiene and
image gain importance in adolescents. In this period, when social media is actively used, it leads
to negative body image perception. Negative body image causes mental health problems as well
as eating problems in adolescents. Mental health problems also originate from sleep problems.
Sleep problems seen in adolescence play a role in the development of depression and cause an
increase in addictive behaviors. Internet addiction, cigarette addiction, alcohol addiction, and
substance abuse are seen in this period. Internet addiction is a social problem with symptoms
such as excessive preoccupation with the Internet and loss of the importance of time spent away
from the Internet. The age group with the highest internet usage in our country is 16-24 years
old. Internet addiction negatively affects the quality of life of adolescents by causing unhealthy
eating and exercise behaviors. Strengthening social relations with family and friends is
important in preventing internet addiction. Substance abuse is one of the serious problems that
threaten public health. Substance use is also one of the health problems that negatively affect
adolescent health. The prevalence of addictive substance use among adolescents in our country
is 5%. Access to future research and development guidelines for school-based and non-school-
based interventions for substance use prevention should be reviewed. Smoking addiction is a
psychosocial problem that is one of the most important causes of preventable diseases and
deaths. Smoking also leads to the risk of other addictive substance use. The prevalence of
smoking among high school students in our country is 15.8%. The adolescence period has a
critical importance in terms of getting acquainted with smoking. Alcohol addiction is a use
disorder that results from repeated or continued use of alcohol. Alcohol addiction negatively
affects the physical, mental, and social dimensions of life. The development of addiction in
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adolescence causes damage to the learning and memory centers of the brain and causes health
problems in the long term. It is important for individuals to acquire healthy lifestyle behaviors
during adolescence. Informing families and adolescents about the policies to be implemented
during adolescence will benefit the protection and development of health. In this review,
common health risks and problems in adolescents are examined and suggestions for developing

a healthy life are given.

Keywords: Adolescent, healthy lifestyle, health promotion

GIRIS

Yasam evrelerinin Onemli bir kismini
olusturan addlesan donem, insanin gelisim
stireci i¢inde bilissel, hormonal, davranissal
ve fiziksel degisikliklerin ortaya ¢iktig1 bir
zaman dilimidir (1). Bu yasam evresi insan
gelisiminin benzersiz bir asamasidir ve
sagligin temellerinin atilmasi i¢in 6nemli
bir zamandir. Diinya Saglik Orgiitii
(DSO)’niin tanimina gére addlesan dénem
10-19 yas aralig1 olarak tanimlanmaktadir.
Bireyde bu dénemde ayni zamanda cinsel,
duygusal ve sosyal yonden birden fazla
gelisim ve degisim goriilmektedir. DSO
verilerine gore diinya niifusunun 1.2
milyarmi adolesanlar olusturmaktadir (2).
Tiirkiye Istatistik Kurumu (TUIK) 2020
verilerine gore ise Tirkiye niifusunun
%15.4inii geng niifus olusturmaktadir (3).
Onemli bir niifus oranmmna sahip olan
adolesanlarin, bu donemdeki saglik
davraniglart ile tiim yasamlar1 boyunca
sahip olacaklar1 saglik durumu
etkilenecektir. Bu nedenle bu donemdeki
kisilerin  pozitif saghk aliskanliklar
gelistirmesi hem bireysel hem toplumsal

acgidan onemlidir (4).
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Bu derlemede addlesanlarda sik goriilen

saglik riskleri ve sorunlart beslenme,
fiziksel aktivite ve egzersiz, hijyen, agiz ve
dis sagligi, ruh saglhigi, uyku, bagisiklama
ve bagimhilik bagliklar1 altinda ele
alinmustir.

Beslenme

Besin 0geleri viicut gereksinimi diizeyinde
alimamadiginda yetersiz beslenme olusur.
Geg¢ ¢ocukluk ve erken ergenlik boyunca
beslenme, ergenligin zamanlamasi ve
modelinde bi¢cimlendirici bir role sahiptir ve
yetiskin  boyu, kas

birikiminde etkilidir.

ve yag kiitlesi
Ayrica beslenme
yetigskinlik doéneminde bulasici olmayan
hastalik riski i¢in olumlu veya olumsuz
sonuclara sebep olmaktadir. Bu dénemde
siklikla goriilen sorunlar arasinda demir
eksikligi anemileri, yeme bozukluklari,
obezite, bilylime-gelisme gerilikleri yer
(5).

gore

almaktadir Sistematik  inceleme

sonuclarina saglikli  beslenme
davraniglarinin  kazanilmasinin yani sira
demir, demir-folik asit, ¢inko ve ¢oklu
mikrobesin takviyesinin serum hemoglobin
Olciide

konsantrasyonunu onemli

iyilestirebilecegini diisiindiirmektedir (6).
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Diinya’da 10-19 yas arasindaki addlesan
niifusunun, 2025’te yaklasik 1.13 milyar
beklenmektedir.

olmasi Hem gelismis

toplumlarda hem de gelismekte olan
iilkelerde, eriskin morbiditesinden sorumlu
olan hastaliklarin beslenme ile iliskisi goz
Oniline alindiginda, gelecekte morbiditenin
diigiiriilmesinin saglikl beslenme
aliskanliklarinin kazanilmasi ile miimkiin
olabilecegi diistiniilmektedir (7).

Biiyime siirecinde viicuttaki yag, su ve
hormon dengelerinde degisimler meydana
gelmektedir. Tim bu degisimler ve hizl
bliylime enerji ve besin Ogelerine olan
gereksinimi de arttirir. Ad6lesanlarda enerji
gereksinimi Oncelikle istah artis1 seklinde
kendini gosterir ve Ogiinler arasinda ek
besin tliketme istegi artar. Boylece ev
disinda yemek yeme yonelimi artar. Ayrica
ana Ogiinleri atlama ve Ogilin aralarinda
gelisiglizel hizli ve hazir yemek yeme
aligkanlig1 olusur. Televizyon ve bilgisayar
basinda fazla vakit gecirme ve atigtirma
tarzinda goriilen

yeme, yaygin

davranislardir. Geleneksel yemeklerden
uzaklasan addlesanlarda ozellikle fast food
tiketimine hizli erisim ve tiiketiminin
obezite ile iligkili oldugu bilinmektedir (8).
Adolesan doneminde kazanilan yanlis
beslenme ve yasam tarzi davranislari

sirekli olabilmekte ve sagligi yasam
boyunca etkileyebilmektedir (9,10).
Adolesan donemde tiiketimi hizla artan

diger bir iriin ise kafeindir. Sosyallegsme
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aract1 olarak kullanilan, ders calisma

esnasinda da siklikla tiiketilen kafeinin

adOlesanlar i¢in giivenilir smurt 2,5
mg/kg/giin  olarak belirlenmistir  (11).
Kafeinin  belirlenen  miktardan fazla

tilketilmesi kalsiyum emilimini azaltarak

adolesanlarin normal geligimini

engelleyebilir. Bu nedenle addlesanlarda

asir1  kafein tiketiminden kacinilmali;

diizenli kafein tiketilmesi durumunda ise
(12-13).

kalsiyum alimi arttirilmalidir

Ulkelerin miudahaleleri

Bu

beslenme

tasarlamast  zorunludur. anlamda

adOlesanlarin  siklikla zaman gegirdigi

sosyal medya araciligiyla beslenme
sorunlari1 konusunda farkindalik olusturmak
etkili olacaktir (14).

Fiziksel Aktivite ve Egzersiz

DSO; iskelet kaslari tarafindan iiretilen,
enerji harcanmasini gerektiren herhangi bir
viicut hareketini fiziksel aktivite olarak
tanimlamaktadir. Fiziksel aktivite saglikli
yasamin siirdiiriilmesi i¢in kritik Oneme
sahiptir. Addlesanlara icin 60 dakika siireli
orta veya yiiksek diizeyde fiziksel aktivite
yapilmast Onerilmektedir. Fiziksel aktivite
haftada en az 3 gilin siddetli aerobik
aktivitelerin yan1 swra kas ve kemigi
giiclendiren aktiviteleri igermelidir.
Diizenli yapilan fiziksel aktivitenin fiziksel,
fizyolojik ve psikolojik bir¢ok yarar1 vardir.
Yeterli  miktarda  fiziksel  aktivite
addlesanlarda viicut kompozisyonu, kas-

iskelet sistemi, ruh saghigi ve kemik
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saghgma katkida bulunurken; fiziksel
aktivite yetersizligi ise kardiyovaskiiler
sistemde sorunlara, postiir bozukluklarina,
obezite, diyabet gibi kronik rahatsizliklara
sebep olmaktadir (15). Yapilan ¢alismada
adolesanlarda goriilen idiyopatik skolyozun
yapilan egzersiz uygulamalari ile iyilestigi
gorilmistir (16). Ayrica obezitenin de
skolyoz ile iliskili oldugu bilinmektedir
(17). Bu baglamda addlesan donemdeki
obeziteyi Onlemek ve var olan obeziteyi
tedavi etmek icin saglikli bir diyetin
yaninda fiziksel aktivite yapilmasi, sedanter
yasamin kisitlanmasi gerekmektedir (18).

postlr bozukluklari

etkinlikte

Adodlesanlarda

kardiyorespiratuar azalma,
akcigerlerin vital kapasitesinde azalma, bel
agrilar1 ve sirt agrilarina neden olmaktadir.
Adolesanlarin yasam kalitelerini ve benlik
saygilarini da olumsuz etkilemektedir (19).
Beden islevlerinin yerine getirilmesinde
postiiral denge ve kas giicii fiziksel aktivite
ile gelistirilmektedir. Postiiral dengenin
sirdiriilmesi, ozellikle adolesanlarda,
karmagik hareketlerin yapilmasinda ve
korunmada ana

yaralanmalara  kars1

unsurdur ve giindelik yasamin temel bir

becerisi olmaktadir. Postiiral dengeyi
kontrol  eden  duyusal  sistemlerin
gelisiminin  addlesan donem  boyunca

devam ettigi belirtilmektedir (20).
Spor faaliyetleri okul disinda 6grencilerin
katillm gosterecekleri onemli aktiviteler

arasindadir. Addlesanlar spora ve diizenli
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fiziksel aktivite yapmaya tesvik edilmelidir.
Spor yapan ergenlerde aidiyet duygusu ve
iletisim becerileri gelismektedir. Sportif
faaliyetlerde bulunma adolesanlarin
fizyolojik ve mental i1yi oluslarini pozitif
etkilemektedir (21). Adolesanlarda diizenli
spor yapmanin akciger hacmini ve
kapasitesini artirdig1 saptanmistir (22). Bu
anlamda fiziksel aktivite ve egzersizin
adolesanlarda sosyal, duygusal, fiziksel ve
psikolojik alanlardaki negatif etkileri
azalttig1, duygusal ve sosyal bagliliga katki
sagladigi, ayrica mutluluk, yasam kalitesi
ve memnuniyet de dahil olmak {izere bir¢ok
baslik

belirtilmektedir (23).

altinda pozitif etki sagladig
Diinyadaki addlesan niifusunun %80’inden
fazlas1 fiziksel olarak aktif olmamakla
birlikte

kardiyometabolik, kemik sagligi, bilissel

fiziksel  aktivitenin  fiziksel,

ciktilar ve ruh sagligi tizerinde olumlu
etkileri mevcuttur. Ayrica diizenli fiziksel
aktivite ile adipozite azalmaktadir (24). Bu
nedenle ekran karsisinda  hareketsiz
gegirilen stire sinirlandirilmalidir.

Hijyen
Hijyen, insan yasaminda  sagligin
sirdliriilmesi ve gelistirilmesi i¢in bir
onemli yer tutar. Kisi kendisini rahat ve
giivenilir bir ortamda hissetmek amaciyla
O0zen

hijyenik uygulamalarina

gostermelidir. Adolesan doneminde

bireyler kisisel hijyen uygulamalarim

bagimsiz bir sekilde yerine getirebilecek
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duruma gelir. Bu donem igerisinde kisisel
temizlik daha 6nemli hal almistir. Degisen
viicut ilgi odag1 haline gelir. Genglerin bu
donemde dogru yonlendirilmesi ve dogru
kisisel hijyen aligkanliklar1 kazanmasi
gerekir. Bireyin sosyo kiiltiirel yapisi,
maddi imkani, egitim diizeyi, arkadas
ortami, ailesinden alinan hijyen egitimi,
kendi bedeniyle ilgili olan diisiinceleri ve
kisiligi saglik aligkanligini etkiler.

Glinlimiizde internet kullaniminin da kisisel
hijyen ve beden imaj1 algisi lizerinde etkisi
oldugu goriilmektedir. Sosyal medya
kullaniminin artmasi ile birlikte olumsuz
beden imaj1 algist addlesanlar arasinda
artmaktadir (25) Adoélesanlarin  olumlu
beden imajina sahip yabanci akranlartyla
etkilesimleri sonucunda, olumsuz beden
imaj1 endisesine kapildiklar1 goriilmiistiir
(26).

adolesanlarda olumlu beden imaj1 ve kisisel

Sosyal medyadan faydalanarak

hijyen alisgkanligmin ~ kazandirilmasi
saglanmalidir.

Agiz ve Dis Saghg

Agiz ve dis saghgr saghigin Onemli bir
bilesenidir. Addlesan donemde biiyiimeye
bagh olarak agiz ve ¢ene yapisinda 6nemli
degisikler gerceklesmesine ragmen gengler
agiz ve dis saghigina gereken Ozeni
gostermemektedir (27).

Bu donemde sagliksiz beslenmenin neden
oldugu dis ve dis eti hastaliklar1 yaygin
goriilmektedir. Agiz sagliginin bozulmasi
estetik

sonucu konusma

kaygi,
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bozukluklari, yemek yeme problemleri ve

konsantrasyonda zorluk gibi sorunlar
goriilmektedir (28). Adolesanlarda siklikla
karsilasilan  dis

¢lriigi ~ sorununun

olusumunda beslenme bozukluklariyla
iligkili seker ve seker igeren, asitli ve
yapigkan gidalar, nikotin tiikketimi rol
oynamaktadir (29).

Dis ciiriiklerine karsi en biiylik korunma,
dislerin floriirlii dis macunu ve yumusak
killt dis fir¢asi ile bakimin her yemekten
sonra yapilmasidir. Floriir, ¢iiriik olusumu
baslamis ve zayiflamis dis minesinin tekrar
giiclenmesini saglar (30).

Diglerin yan1 sira dis firgasi veya dil
temizleyiciler kullanilarak dilin de temizligi
yapilmalidir. Plak ve tartar olusumunu
engellemek amaciyla her fircalamadan
sonra dislerin arasinda kalan besin artiklari
dis ipi yardimiyla temizlenmelidir. Dis
fircalama sonras1 daha etkili bir agiz
temizligi bakim  sularn

icin  ag1z

kullanilmahidir. Seker, asit, kafein ve
nikotin tiikketiminden uzak durularak en az 6
ayda bir olmak ilizere dis muayeneleri
diizenli olarak yapilmalidir (31).

Ruh Saghg

DSO ruh saghgm hayatin stresiyle basa
cikma, yeteneklerini fark etme, iyi 6grenme
ve 1yi calismalar ile yasanilan topluma
katkida bulunmay: saglayan zihinsel 1yilik
hali olarak tanimlamaktadir. Kiiresel olarak
adOlesanlarda her yedi kisiden biri bu
kiiresel  hastalik

donemde yiikiiniin
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%13’lnl olusturan ruh sagligt sorunu
yagamaktadir. Bunlarin basinda depresyon
ve kaygi gelmektedir (32). Adolesanlarin
beslenme aligkanliklari, fiziksel aktivite
diizeyi gibi saghkli yasam davraniglari,
sosyal medya kullanimi 6zellikleri ile ruh
saglig1 yakindan iligkilidir (33).

Fiziksel aktivitenin Ruh  Saghgina
Etkileri: Fiziksel aktivite sonucu viicutta
endorfin, dopamin, serotonin diizeylerinin
ylikselmesi kisinin daha mutlu hissetmesini
saglamaktadir (26). Addlesanlarda fiziksel

aktivitenin ruh saglig1 ve psikolojik iyi olus

iizerinde yararl etkileri oldugu
kanitlanmistir.  Adolesanlarda  fiziksel
aktivite sikliginin ruh saglig

bozukluklarina karsi
(34).

yapmayan addlesanlarin depresif belirti

koruyucu oldugu

saptanmistir Fiziksel  aktivite

gosterme olasiliklar fiziksel aktivite yapan

adOlesanlara  kiyasla  daha  yiiksek

bulunmustur (35).
Beslenmenin Ruh Saghgina Etkileri:

Yasamin erken doneminde beslenme
davraniglar1  epigenetik  mekanizmalar
aracihiyla  strese  kars1  tepkimizi

sekillendirmektedir (36).  Erken yasta

kazanilan ve koti  beslenme

iyl
aligkanliklarinin  beyindeki anahtar gen

ekspresyonlarinda  degisikliklere neden

olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu ac¢idan
bakildiginda diyet kalitesi ve beslenme
durumu ruhsal saglik lizerinde etkili bir rol

oynamaktadir  (37). Adolesanlarda
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sagliksiz beslenme davraniglari olumsuz
bir
faktortdiir (38). Besin maddeleri mutluluk,

ruh  saghgt igin potansiyel risk
rahatlama ve motivasyondan sorumlu olan

serotonin ve dopamin gibi

norotransmitterleri olusturmak icin
hammadde saglamaktadir. Ancak her besin
ruh saglig1 lizerine olumlu etkilere sahip
degildir. Omegin  seker ve katki
maddelerinin beyin hasarina neden oldugu
bilinmektedir. Meyve, sebze, balik agirlikl
besin  tilketimi  depresyon  riskinin
azalmasiyla iligkilendirilmistir (39).

Sosyal Medyanin Ruh Saghgina Etkileri:
Davranigsal ve psikolojik bir bagimlilik
tirii olarak adlandirilan sosyal medya
bagimliliginin  addlesanlarda depresyon,

kaygi, yalnizlik, benlik saygisi iizerinde

olumsuz etkilere neden oldugu
goriilmektedir. Teknolojinin  gelismesi,
adolesanlarda ruh sagligi problemleri
goriilme  sikhiinin  artisina  neden
olmaktadir (40).

Uyku

Uykunun fiziksel ve mental saglik icin
onemli rol oynadig: bilinen bir gergektir.
Uyku problemleri kisiyi kisa vadede
huzursuz ve bitkin hissettirdigi gibi uzun
vadede ciddi saglik problemlerine neden
olabilir. Gelisen teknoloji ile birlikte
ergenlerde, uykuya dalmadan 6nceki dijital
ekran maruziyeti bireylerde az uykuya,
kalitesinin ~ bozulmasina

uyku sebep

olmaktadir. Yetersiz ve kalitesiz uyku ise
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genglerin fiziksel, psikolojik, sosyal ve
biligsel gelisimlerinde sorunlara neden
olmaktadir. Diisiik uyku kalitesine sahip

adolesanlarda anksiyete oldukca yaygin

gorilmektedir  (41).  Ayrica  uyku
problemleri adolesanlarda ruhsal
bozukluklar tizerinde yordayict etkiye
sahiptir (42).
Bagisiklama

Bulasic1 hastaliklara karsi gelistirilen en
onemli korunma yontemi asilardir. Birey
astlanarak hastaliklara kargt duyarliligi
ortadan kalkmakta veya azalmaktadir.
Cocukluk ¢aginda uygulanan agilar zamanla
immiinitenin azalmasindan kaynakli olarak
addlesan donemde yenilenmesi
gerekmektedir. Ayrica addlesan donemde
goriilen riskli davranislardan kaynakli
bagisiklama 6nem arz etmektedir (43).

Adolesanlarin  bagisiklama  oranlarinda
gereken artis1 saglamak amaciyla, saglik
taramalar1 esnasinda bagisiklama durumlari
da sorgulanmalidir. Bu baglamda adolesan
donemde Onerilen asilar arasinda; Human
(HPV),
aseliller bogmaca (Tdap), Meningokok,
Hepatit B, Covid-19, influenza, Kizamik-
Kizamikgik-Kabakulak (KKK), Pnomokok,

Su Cigegi ve Hepatit A yer almaktadir (44).

Papillomaviriis Tetanoz-difteri

HPV Ulusal As1 Takviminde yer almayip
Tiirk Jinekoloji ve Obstetri Dernegi (TJOD)

tarafindan onerilmektedir (45).

Adolesanlarda bagigiklama ile enfeksiyon
kontrolii

hastaliklarinin saglanmaktadir.
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Asilarin  hastaliklart ve hastaliklara bagh
Olimleri azaltmada etkilerinin yani sira
bireyin yagsam kalitesine ve iilke ekonomisine
olumlu etkileri mevcuttur (46).

Bagimhhik
Addlesan donemi bagimlilik
davraniglarinin ortaya ¢ikisi agisindan kritik
bir donemdir (47). Kisinin kendini daha
Ozgiir hissettigi, fiziksel ve psikolojik
degisimlerin meydana geldigi bu donemde
kisi yasitlariyla daha fazla zaman
gecirmektedir ve yasitlariyla etkilesim
halindedir. Sosyal cevresinde karsilastigi
sorunlar adolesanlar icin karmasik hale

gelebilir, kendilerini caresiz hissedebilirler.

Bu durum adolesanlarin  bagimlilik
olusturabilecek riskli davraniglara
yonelmelerine sebep olmaktadir. Bu
donemde goriilen bagimlilik

olusturabilecek riskli davranislar arasinda
internet bagimliligi, sigara bagimliligl,
alkol

goriilmektedir (48).

bagimliligi, madde bagimlilig

Internet Bagimlilig

Internet bagimliligy, internetle asir1 mesgul
olma, interneti kullanma ihtiyaci hissetme,
tekrar tekrar interneti kullanmay1 birakma
cabalari, internetten uzakta gegirilen
zamanin énemini yitirme, daha fazla zaman
gecirme gibi belirtilerle seyreden sosyal bir
sorun olarak tanimlanmaktadir. TUIK,
Hane Halki Bilisim Teknolojileri Kullanim

Arastirmast sonuglarina gore, iilkemizde
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internet kullaniom oranmmin en yliksek
oldugu yas grubu 16-24 yas olarak
bildirilmistir. Bu yas grubunda internet
kullanim oram %95,5 tir (49). Internet
bagimlilig1 addlesanlarin yasam kalitesini
etkilemektedir.

olumsuz Ayrica

adolesanlarin  sagliksiz  beslenme  ve
egzersiz davranislart sergilemesine de yol
acmaktadir (50). Internet bagimlilig1 olan
adolesanlarda yiiksek dikkat eksikligi ve
hiperaktivite bozukluklar1 semptomlari,
depresyon ve sosyal fobi goriilmektedir.
Internet bagimlihigini 6nlemek igin aile ve
arkadaglarla sosyal iligkilerin
giiclendirilmesi onem tasimaktadir. Ayni
zamanda hem okul personeli hem de
ogrenciler i¢in bilin¢li internet kullanimina
dair konularin anlagilmasimi amaglayan

dersler miifredata eklenmelidir (51).
Madde Bagimlilig

Madde bagimliligr diinyada oldugu gibi
iilkemizde de basta gencler olmak {izere
herkesi etkileyebilen biyolojik, ruhsal ve
sosyal boyutlar1 olan ve toplum sagligini
tehdit eden en ciddi sorunlardan biridir.
Beyin fonksiyonlar1 ve hiicreler arasi
iliskilerin bozulmasi sonucu kisi anormal
davranislarda bulunur (52).

Hayat siirekli gelisim ve degisimin
meydana geldigi bir siirectir ve ergenlik
donemi bu siirecin kritik evrelerindendir.
Cocukluktan erigkinlige gecis olan ergenlik

donemi, bireyde gozlenebilir siirekli ve hizli
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gelisimi  kapsamaktadir. Gengler heniiz

zihinsel, fiziksel ve ruhsal yonden yeterli

olgunluga erismemis olmalar;; ayrica

toplumsal rol ve gorevlerini 0grenmekte
olmalar1 nedeniyle diirtiileriyle c¢elisen

kurallara neden uyulmast gerektigini

anlayamamaktadirlar. Riskli davraniglarin
artigi bu donemdeki bireylerde madde
kullannmina yatkinlik oldukg¢a hassas bir
Madde

konudur. kullanim1

ulkelerde

gelismis

adolesan sagligini  olumsuz
etkileyen saglik problemleri arasinda ilk
siradadir. Ulkemizde addlesanlar arasinda
bagimlilik yapici madde kullanma sikligi
%05 tir. Erkeklerde bagimlilik yapict madde
kullanma oran1 %8,2 iken kizlarda bu oran
%1,9 olarak saptanmistir. Madde kullanma
oranlari, esrar i¢in %3, ugucu maddeler i¢in
%4,3 eroin i¢in %?2,1 ecstasy i¢in %1,3 ve
kokain i¢inse %1,2°dir (52). Geng yas
grubunda madde kullanimini 6nlemek adina
lic ana strateji gelistirilmelidir: 1) Tim
adolesanlar1 kapsayan evrensel Onleme
miidahaleleri, 2) Yiiksek riskli gruplar
hedefleyen secici miidahaleler, 3) Risk alma
davraniglart olan gengler icin Onleme
miidahaleleri. Okul temelli ve okul temelli
olmayan miidahalelerin yani1 sira mevcut
erisim  ve

arastirmalarin  smirlamalari,

hayata gegirilebilirlik konusundaki

bosluklar ve gelecekteki arastirma ve

gelistirme yonergeleri gbzden

gecirilmelidir (53).
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Sigara Bagimhlhig

Sigara kullanimi 6nlenebilir hastaliklarin ve
nedenlerinden

bir

Olumlerin en  Onemli

birisidir. Sigara kullanimi 6nemli
psikososyal sorundur. Sigara bagimlilig
iizerine yapilan arastirmalarin  ortaya
cikardigi tartigmasiz kabul goren gercek bu
aliskanligin yaklasik %40 oraninda 15-19
baslamis

araliginda oldugudur.

yas
Diinyada ve tilkemizde 15 yas iistii niifusun
yaklasik %45’inin ciddi boyutlara varan
sigara bagimlist oldugu varsayimi sorunun
ozellikle gen¢ niifus agisindan son derece
onemli oldugunu gosterir (54).

Ulkemizde yapilan bir calismada lise
ogrencilerinde icme

%15,8

sigara prevalansi

olarak  bulunmustur.  Erkek
ogrencilerde sigara igme oran1 %?24,1 iken
kiz 6grencilerde %7,7 saptanmistir. Sigara
kullanma diger bagimlilik yapic1 maddeleri
de

getirmektedir (52). Addlesan donem sigara

kullanma  riskini beraberinde
ile tanigsmada kritik bir 6neme sahiptir.

Alkol Bagimhilig
Alkol tiiketimi kanser, noropsikiyatrik
bozukluklar, kardiyovaskiiler hastaliklar,
karaciger sirozu ve ¢esitli  bulasict
hastaliklar dahil olmak iizere 200'den fazla
hastaliga neden olabilen onlenebilir bir risk
faktoriidiir. DSO’ne goére alkol bagimliligy,
alkoliin yinelenen bir bigimde veya siirekli
kullanim

kullannomindan  kaynaklanan

bozuklugu olarak tanimlanmaktadir. Alkol
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bagimlilig1 yalnizca bagimlilik belirtileriyle
sinirlt degildir; yagamin fiziksel, ruhsal ve
sosyal tiim boyutlarin1 etkilemekte ve
etkileri zamanla degismektedir. Ayni
zamanda alkol psikoaktif bir madde oldugu
icin kdtiiye kullanimini veya bagimliliginin
gelistigini kabul etmek zaman alabilir (55).
Hizli norogelisimsel siirecten gecen ancak
ayni zamanda riskli davranislarda artis
goriilen  addlesan  doneminde  alkol
kullanimina yatkinlik ve alkol kullanimina
bagli hasarlarda ciddiyet artmistir (56).
Genglik doneminde alkol kullanimina
baslayis ve bagimliligin gelismesi beynin
ogrenme ve hafiza siireclerinde rol oynayan
hipokampiis ve prefrontal kortekse zarar
vererek vadede,

uzun yetiskinlik

doneminde, sorunlarina  neden

olabilmektedir (57).

saglik

SONUC

Yasamin her evresinde saglikli olmak,
saglig1 korumak ve gelistirmek toplumlarin
gelisimleri icin kritik bir 6neme sahiptir.
Adolesan donem bireylerin saglikli yasam
kazanmalar1 onem

davraniglari igin

verilmesi gereken bir donemdir. Saglik

profesyonelleri ve Ogretmenler,
addlesanlarla birlikte aileleri de
bilinglendirmede Oonemli bir rol

oynamaktadirlar. Sonu¢ olarak adolesan

donemde  gelistirilen  pozitif  saghk

anlayisiyla hem bireysel hem de toplumsal

saglik diizeyinde iyilesmeler goriilecektir.
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Gelistirilen saglik diizeyi iilkenin saglikta
gelismislik  dlizeyine erismesine katki
saglayacaktir.
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