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SAGLIKLI
BiR YASAM TARZI

Dengeli beslen, dlizenli spor yap,
temizligine dikkat et ve yeterince
uyumaya 6zen goster.

DENGELI VE

SAGLIKLI BESLEN! KISISEL HIJYENE

DIKKAT ET!

DUZENLI OLARAK
HAREKET ET!

YETERI
KADAR UYU!

OKULDA, EVDE

SAGLIKLI YASA!

%&GUWU

e Asiri kilolu ya da asiri zayif olmamaya
dikkat etmelisin.

e Besin degeri yUksek yiyeceklerden yeteri
kadar yemeye dzen goster.

e« GUnde en az iki 6gUn yemeye gayret et.

o Guvenilir ve hijyenik gidalari tercih
etmeye calls.

* Yiyeceklerini alirken rengini, tazeligini,
tadini ve kokusunu degerlendir.

*  Ambalajli Urtnleri etiketlerini okuyup
inceleyerek satin almaya dikkat etmelisin.

“DORT YAPRAKLI YONCA”DAN YiYELiM

Dort yaprakli yoncanin her yapragindaki besinlerden
dengeli bir sekilde yemeliyiz.

frep
ET, YUMURTA VE KURU
BAKLAGILLER GRUBU
Dana, kuzu, tavuk, hindi
balik, yumurta, findik,
fistik, ceviz vb.

SUT VE SUT URUNLERI
SUt, peynir, yogdurt,
tereyagdi, dondurma vb.

SEBZE VE
MEYVE GRUBU
Her cesit

sebze ve meyve

EKMEKVE
TAHIL GRUBU
Bugday, pirin¢, misir,
cavdar, yulaf gibi tahildan
Uretilen un, bulgur, ekmek,
makarna, sehriye vb.




KISISEL HIJYEN

Saglikh kalmanin en 6nemli kosulu olan kisisel
hijyen ise kendi saghgimizi korumak icin
uyguladigimiz kisisel bakim islemleridir.

KISISEL BAKIMINA OZEN
GOSTERMEK ICIN

Yiiz, agiz, dis, g6z ve kirpik; sag¢, kulak,
boyun, el ve tirnaklarin; beden, koltukalti,
genital bélge, ayak ve ayak tirnaklarinin
temiz tutulmasina 6zen goster.

Terleyip kotu koktugumuzun farkina
varamadigimiz zamanlar olabilir. Bu
ylzden sik sik dus almaya 6zen gdster.

Yasadigin ve galistigin ¢evrenin, tuvalet
gibi ortak kullanim mekanlarinin,
buralarda kullandigin esyalarin temizlik
ve bakimiyla ilgilen.

Lif, tarak, dis fircasi, tirnak makasi gibi
kisisel esyalarini kimseyle paylasma ve
hassasiyetle koru.

Ailenden birisi bulasici bir hastaliga
yakalandiginda hastanin bardag,
havlusu vb. esyalarini kullanma.

FIZIKSEL

VE EGZERSIZ

HAREKET ET!

Egzersiz yapmak daha mutlu
ve neseli olmamizi ve etrafa
pozitif enerji yaymamizi saglar.

GUn icinde beslenme ile aldigin enerji, harcadigindan
fazlaysa bu enerji yaga donusturilerek depolanir
ve cesitli hastaliklara davetiye cikarir.

DUZENLI FIZIKSEL AKTIVITE VE
EGZERSIZ;

Kalp ve damar saghgini
iyilestirir.

Dokulari besler.

o Kandaki kolesterol ve seker
seviyesini dlzenler.

e Vicudun formda gérinmesini
/ sadlikh bir forma girmesini
saglar.

e DuUsUnme, iletisim, hafizada
tutma, yorumlama ve karar
verme gibi entelektlel islevleri
iyilestirir.

e Daha mutlu ve neseli
olmamizi ve etrafa pozitif
enerji yaymamizi saglar.



ULDAVE EVDE

SAGLIKLI YASAM

Yasadigin ortamlarin temizligine 6zen

gosterebilirsin.

OKLULDA SAGLIKLS
mmlmns:w

s Oturmadan dénce sirani
silebilirsin.

Tuvaletleri temiz tut,
temiz olmadigimda
ilgilileri uyarakilirsin.

Tuvalet musluklarindan

su icmemelisin.

Sinif, laboratuvar, oyun
alan, spor salonu, okul
kahcesi gibi alanlar
dizenli ve temiz
tutakilirsin.

Kullandigin arag-
gereclerin, bilgisayar ve
makinelerin temizlik ve
kakimini yapakilirsin,

Acikta satilan hichir
yiyecedi almaman
saghdin icin faydahdir.

Okulunuzda ilk yardim
malzemelerinin ve
vangin sondiarme
ekipmanlarinin yerlerini
ogrenebilirsin,

EVDE SAGLIKLE
YASAYABILIRSIN

¢ Evinize dair her seyin

keden ve ruh saghdin
etkiledigini hatirlayin.

Odanl ve masani
dizenli olarak
temizlik maddelerivle
temizleyebhilirsin.

Meyve ve sebzeleri,
yumurta, et gibi
pismemis ¢ig Grinleri
kullanmadan énce iyice
yikayabilirsin.

Ellerini bol su ve sabunla
sik sik yikamaya 6zen
gosterebilirsin.

Disaridan geldiginde
once ellerini vikayip
elbiselerini dedistirdikten
sonra ayrl kir yere
asabilirsin.

Odan sik sik
havalandirakilirsin.

Nevresim, ¢arsaf, koltuk
ve yastik gilxi esyalarin
kiliflarini sik sik yikayip
dedistirebilirsin.

Kiyafetlerini kendine
ait, temiz tuttugun bir
dolaka kovalbilirsin.

Evde sigara icilmesine
izin vermeyebilirsin, sen
Zaten sigara icmezsin.

YETERLI UYKU

“ Ortalama uyku stiresi
6-8 saat arasinda degismelidir. ,,

Lyku edenin dinlenmesing, zihnin venilenmesini, organlarn
kendinl tamir etmeasini, cocuklarn gelisimini vetiskinlerinss
sadldint kerumasing sadlar Uk stresi Kisiden kisive ve
havatin farkll evrelarinde farklilk adsterir, Ancak yatiskinlar
icin ortalama uylu suresi -2 saattir

“Saghk acisindan gereginden az veya ¢ok uyumak
sakincahdir. Ideal olan gece uykusudur.”

Uyliusuzluk hastaliklara yvol acabilecedi gl bazl
rahatzizliklarin bealirtisi de olabiliv, Burun tikamkhign vwe asi
kilelu olmak uvkusuzluga nadan olakilir Uyvku serunu
vasavanlarn doktora basvurmalan gaerzkin

ivi BiR UYKY ICIN
AKSAMLARI HARIF YEMEKLER
TERCIH EDEBILIRSIN,

KAHVE VE KOLA GIBl KAFEINL
(CECERLER] OZELLIKLE UYKUYA YAKIN
[CMFMEYE TERCIH EDEBILIRSH

UYKEU ONCESINDE GLABE DIGINCE
HARFKET FDESH IRSH

KARANLIKTA UYUYABILIRSIN,

AKSAM ERKEN YATABILIR, ERIKEN
KALKABILIRSIN,

UYUDUGUN ORTAMI
HAVALANDIRMAYA
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