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Yasadigin ortamlarin temizligine 6zen

6-8 saat arasinda degismelidir. ,,

gosterebilirsin.

OKULDA SAGLIKLI

KALABILIRSIN!

® Oturmadan énce sirani
silebilirsin.

Tuvaletleri temiz tut,
temiz olmadiginda
ilgilileri uyarabilirsin.

Tuvalet musluklarindan

su icmemelisin.

Sinif, laboratuvar, oyun
alani, spor salonu, okul
bahcesi gibi alanlari
duzenli ve temiz
tutabilirsin.

Kullandigin arag-
gereclerin, bilgisayar ve
makinelerin temizlik ve
bakimini yapabilirsin.

Acikta satilan hicbir
yiyecedi almaman
saghgin icin faydalidir.

Okulunuzda ilk yardim
malzemelerinin ve
yangin sondldrme
ekipmanlarinin yerlerini
ogrenebilirsin.

EVDE SAGLIKLI
‘%{A‘@AWABMR%HM'
® Evinize dair her seyin
beden ve ruh saghgini
etkiledigini hatirlayin.

Odani ve masani
duzenli olarak
temizlik maddeleriyle
temizleyebilirsin.

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

Ellerini bol su ve sabunla
sik sik yilkamaya 6zen
gOsterebilirsin.

Disaridan geldiginde
once ellerini yikayip
elbiselerini degistirdikten
sonra ayri bir yere
asabilirsin.

Odani sik sik
havalandirabilirsin.

Nevresim, carsaf, koltuk
ve yastik gibi esyalarin
kiliflarini sik sik yikayip
degistirebilirsin.
Kiyafetlerini kendine
ait, temiz tuttugun bir
dolaba koyabilirsin.

Evde sigara icilmesine
izin vermeyebilirsin, sen
zaten sigara icmezsin.

Uyku bedenin dinlenmesini, zihnin yenilenmesini, organlarin
kendini tamir etmesini, cocuklarin gelisimini yetiskinlerinse
sagligini korumasini saglar. Uyku sUresi kisiden kisiye ve
hayatin farkli evrelerinde farklilik gosterir. Ancak yetiskinler
icin ortalama uyku sUresi 6-8 saattir.

“Saglik acisindan gereginden az veya ¢cok uyumak
sakincalidir. Ideal olan gece uykusudur.”

Uykusuzluk hastaliklara yol acabilecedi gibi, bazi
rahatsizliklarin belirtisi de olabilir. Burun tikaniklidi ve asiri
kilolu olmak uykusuzluga neden olabilir. Uyku sorunu
yasayanlarin doktora basvurmalari gerekir.

iYi BIRUYKU iCiN

AKSAMLARI HAFIF YEMEKLER
——e TERCIH EDEBILIRSIN.

KAHVE VE KOLA GIBI KAFEINLI
o ICECEKLERI OZELLIKLE UYKUYA YAKIN
; ICMEMEYI TERCIH EDEBILIRSIN.

X’ UYKU ONCESINDE OLABILDIGINCE
\,, ~* HAREKET EDEBILIRSIN.

) KARANLIKTA UYUYABILIRSIN.

. AKSAM ERKEN YATABILIR, ERKEN
KALKABILIRSIN.

UYUDUGUN ORTAMI
%99 e HAVALANDIRMAYA

KIYAFETLER
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NELER VAPMALIYIZ?

DENGELI VE

YETERLI SAGLIKLI BESLEN

DUZEYDE UYU |
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SAGLIKLI
VE RAHAT

. KISISEL HIJYENINE
2 OZEN GOSTER

>

TERCIH ET L.

" DUZENLI OLARAK
HAREKET ET



SAGLIKLI
BiR YASAM TARZI

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

%AGUKU

Asiri kilolu ya da asiri zayif olmamaya
dikkat etmelisin.

Besin degeri yuksek yiyeceklerden yeteri
kadar yemeye dzen goster.

GUnde en az iki 6gun yemeye gayret et.

GuUvenilir ve hijyenik gidalari tercih
etmeye calis.

KISISEL HIJYEN

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

FiZIKSEL AKTIVITE

VE EGZERSIZ

HAREKET ET!

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

KISISEL BAKIMINA OZEN
GOSTERMEK ICIN

* Yiyeceklerini alirken rengini, tazeligini,

tadini ve kokusunu degerlendir. . . . . .
Gln icinde beslenme ile aldigin eneriji, harcadigindan

fazlaysa bu enerji yaga doénustirtlerek depolanir
ve cesitli hastaliklara davetiye cikarir.

*  Ambalajl Grunleri etiketlerini okuyup
inceleyerek satin almaya dikkat etmelisin.

Yliz, agiz, dis, g6z ve kirpik; sac¢, kulak,
boyun, el ve tirnaklarin; beden, koltukalti,
genital bolge, ayak ve ayak tirnaklarinin
temiz tutulmasina 6zen goéster.

“DORT YAPRAKL] YONCA”DAN YiYELiM

Dort yaprakli yoncanin her yapragdindaki besinlerden
dengeli bir sekilde yemeliyiz.

DUZENL] FiZIKSEL AKTIVITE VE
EGZERSIZ;

Terleyip kot koktugumuzun farkina
varamadigimiz zamanlar olabilir. Bu
yuzden sik stk dus almaya 6zen goster.

Kalp ve damar sagligini
iyilestirir.

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

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

Dokulari besler.

o Kandaki kolesterol ve seker
' seviyesini dUzenler.
”‘ e Vicudun formda gérinmesini
/ saglkl bir forma girmesini

saglar.

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

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

SEBZE VE
MEYVE GRUBU
Her cesit

sebze ve meyve

DENGELI VE

SAGLIKLI BESLEN! KISISEL HIJYENE

DIKKAT ET! Ailenden t_)irisi bulasici bir hastajlléa
yakalandiginda hastanin bardagi,

havlusu vb. esyalarini kullanma.

e DUlsUnme, iletisim, hafizada
tutma, yorumlama ve karar

f verme gibi entelektuel islevleri
iyilestirir.
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o Daha mutlu ve neseli
olmamizi ve etrafa pozitif
enerji yaymamizi saglar.

EKMEK VE

TAHIL GRUBU
Bugdday, piring, misir,
cavdar, yulaf gibi tahildan
Uretilen un, bulgur, ekmek,
makarna, sehriye vb.

DUZENLi OLARAK
HAREKET ET!

YETERI
KADAR UYU!

OKULDA, EVDE

SAGLIKLI YASA!




