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Saglikli Olmak Ne Demek?

Saglkli olmak demek vicudun
dogal dengesini korumak demektir.

Vicudumuzun dengesini korumak icinse,
ihtiyaci olan dikkati ve bakimi
aglamamiz gerekir.

Peki vicudumuzun hastaliklarla savasmasi
ve daha glicli olmasi icin ona
nasil yardimci olabiliriz?

Haydi o zaman!
Ogrenmeye basliyoruz!



Ama once bir uyari:
SABIRLI OLUN!

Hastaliklardan korunmak ve saghkli yasamak
basittir.
Onemli olan sabirli olmaktir.

Unutmayin: Yaptigimiz ve yapmadigimiz
her seyin bir sonucu var!




Oneri 1: Saghkl Beslen

Yetersiz veya dengesiz beslenmek saghgi
olumsuz etkiler.

Yetersiz Beslenme
Vicudun ihtiyac duydugundan
daha az gida tiiketilmesi.

Dengesiz Beslenme
Bazi yiyeceklerin gereginden fazla,
bazilarininsa gereginden az tiketilmesi.



Dogru Beslenmek Igin

Yapmamiz Gerekenler
Vv v

|
Katki maddeli hazir ‘/ Abur cubur yeme!

urtnlerden kagin!
Sarekli ayni

seylerle beslenme!

v v

Aldigin gidalarin son

Her 6gtnde saglikl
kullanma tarihine dikkat et! 8 8

bir porsiyon ye!



Dogru Beslenmek Igin
Yapmamiz Gerekenler

v v

Dort yaprakli yoncanin Yiyeceklerin temiz
her bir yapragindaki gidalarla olmasina 6zen goster!
dengeli sekilde beslen! J
J icerisinde gida boyasi, yapay
tatlandirici ve ¢ok cesitli
Gidalarla ilgili her duyduguna koruyucu maddeler bulunan

inanma, bilenlere danis! gidalardan kagin!



4 Yaprakl

Yoncanin
tim yapraklarindan

yiyelim

%
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Etkinlik: BEeslenment Tart

Son 3 glin icinde yedigin gidalarin listesini yap.
Ve yanda yer alan 4 yaprakl yoncadaki gidalarla eslestir.
Herhangi bir yaprak bos kaliyor mu?




Guvenli Gida

Her gida glivenli olmaz. Gidanin glivenli ve hijyenik
Bazi gidalar cok zararli & olmasi temiz ve hastalik yapan
koruyucu madde icerir, bazilari etkenlerden arindiriimis
uygun olmayan yerlerde uretilir, olmasi anlamina gelir.

bazilari da bayat olur.



Bunlari Yaparsak Guvenli Gidalar
Tercih Etmis Oluruz:

Fastfood ve abur cubur tiiketmeyin.

10| Urlinlerin son kullanma tarihine dikkat edin.

@ Seyyar saticilardan acgikta satilan trlnleri almayin.
@ Yiyeceklerin taze olmasina 6zen gosterin.

ﬁ Dogal besinleri tercih edin.

g Katki maddesi, renklendirici iceren gidalardan uzak durun.
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Oneri 2: Kisisel Hijyene Onem Géster

Sagligi olumsuz etkileyecek ortamlardan korunmak igin
yapilan uygulamalar ve alinan tedbirlerin
tamamina hijyen denir.

Kisisel Bakim temizlik ve hijyen, saghkh kalmak icin
en onemli kosuldur.

Kisisel Hijyen kisinin kendi saghgini devam ettirmek
ve bozmamak icin uyguladigi kisisel bakim islemleridir.



Kisisel Bakimda Dikkat
Edilmesi Gerekenler

® Kisisel temizlige 6zen gostermek
sagliga zarar verebilecek dis etkenlerden
korunmaya yardim eder.

® Ellerin ve yluzin sabunla iyice ylkanmasi ve
durulanmasi ve tuvalet sonrasi temizlige
dikkat edilmesi saglik acisindan buyuk 6nem tasir.




Kisisel Bakimda Dikkat
Edilmesi Gerekenler

® Yiz, agiz, goz ve kirpik; sac, kulak, boyun, el ve tirnak...

® Bunlar vicudumuzun giinlik hayatta dis etkenlere
en fazla acik olan bolumleri.

® Vicudunuzun bu bolimlerinin bakim ve
temizligiyle ilgili, gerekli hassasiyeti gosterin!




Kisisel Bakimda Dikkat
Edilmesi Gerekenler

® Beden, koltukalti, genital bolge, ayak ve ayak tirnaklari gibi
dis etkenlere daha az acik olan bdlgelerin temizlik ve
bakimini da ihmal etmeyin!

® Bunlarin temizlik ve bakimiyla ilgili incelikleri 6grenin
ve gerekli 6zeni gbsterin!




Kisisel Bakimda Dikkat
Edilmesi Gerekenler

® Vicudun icine acilan agiz ve dis, kulak, burun
gibi organlarin temizlik, saglik ve bakimi konusunda
olasi sorunlari atlamayin.

® Rutin temizlik ve bakimi her zaman dikkatlice uygulayin!




Kisisel Bakimda Dikkat
Edilmesi Gerekenler

® Vicudun gunluk bakimi ve kir, bakteri, pislik gibi
etkenlerden arindirilmasi anlamina gelen yikanma ve
banyo aliskanliginda gevseklik gostermeyin.

® Gerekli siklikta banyo yapin!




Kisisel Bakimda Dikkat
Edilmesi Gerekenler

® Kendi vicudunuzun bakim ve temizligiyle yetinmeyin.

® Yasadiginiz cevrenin, tuvalet gibi ortak kullanim mekanlarinin,
buralarda kullandiginiz esyalarin temizlik
ve bakimiyla dailgilenin!




Kisisel Bakimda Dikkat
Edilmesi Gerekenler

® Beden temizligi icin kullandiginiz lif, tarak,
dis fircasi vb. araclari ailenin diger fertleri ile paylasmayin.
Bunlarin kisisel olmasina 6zen gosterin!

® Aile fertlerinden birisi bulasici bir
hastaliga yakalandiginda hasta kisini
bardak, havlu vb. esyalarini kullanmayin!




Kisisel Bakimda Dikkat
Edilmesi Gerekenler

® |Lokanta vb. topluma acik alanlarda
catal, kasik gibi araclari g6zl kapali kullanmayin.

N\

® Mutlaka 6nce temizligini kontrol edin!

N\



Kisisel temizlik icin neleri, ne kadar yapiyorsun?

Testte sizin icin en uygun secenek

her zaman ise 3 puan, bazen ise 2 puan
ve hi¢cbir zaman ise 1 puan verin.
Puanlarinizi not edin.
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Gune yuzimu yikayarak baslarim.

Her Zaman
Bazen
Hicbir Zaman
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Her sabah ve aksam kesinlikle dislerimi fircalarim.

Her Zaman
Bazen
Hicbir Zaman

O @ O OO0 OO0 O OO 0 0 0 O
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Eve gelince ilk is olarak ellerimi ve ayaklarimi yikarim.

Her Zaman
Bazen
Hicbir Zaman

O O @O OO OO O O O 0O 0 0 O



Dlizenli olarak tirnaklarimi temizlerim.

Her Zaman
Bazen
Hicbir Zaman
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Gerekli siklikta banyo yaparim.

Her Zaman
Bazen
Hicbir Zaman
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Taragimi yalnizca ben kullanirim.

Her Zaman
Bazen
Hicbir Zaman
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Bulasici hastaligi olan insanlarla temas kurmam.

Her Zaman
Bazen
Hicbir Zaman
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Odamda veya yatagimda yemek yemem.

Her Zaman
Bazen
Hicbir Zaman

O OO0 OO0 O@®@ O O O 0O 0 0 O



Tuvaletlerin temiz olmasina dikkat ederim, kullandiktan
sonra tuvaleti temiz birakirim.

Her Zaman
Bazen
Hicbir Zaman
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Tirnak makasini kullandiktan sonra ortalik yerden kaldirirbm.

Her Zaman
Bazen
Hicbir Zaman
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Yemek yedikten sonra elimi ve agzimi yikarim.

Her Zaman
Bazen
Hicbir Zaman

O O OO OO O 0O 0O O @O o0 0 O



Lokantada yemek yiyeceksem catali ve kasigi kesinlikle
temizlerim.

Her Zaman
Bazen
Hicbir Zaman

O O OO OO O 0O 0O 0O 0O @O0 0 O



Genel viicut temizligim konusunda hassas davranirim.

Her Zaman
Bazen
Hicbir Zaman

O O OO OO O O 0O 00O 0O @ 0 O°
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Evin ¢copuinu gunluk olarak dokerim.

Her Zaman
Bazen
Hicbir Zaman

O O OO OO O O 0O 0O 0O 0 0 @O



Okulda masa ve sirami, tozunu aldiktan sonra kullanirim.

Her Zaman
Bazen
Hicbir Zaman

O O OO0 OO O 0O 0O 00O 0 0 0 @



31- 45 Puan Arasi

15-30 Puan Arasi

0-14 Puan Arasi

>
>
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Kisisel temizligine 6zen gbsteren birisiniz.
istikrarinizi koruyun. Boyle devam edin...

Kisisel temizliginize 6zen gdstermeye calisiyorsunuz,
ancak hala cozmeniz gereken sorunlariniz var.
Biraz daha gayret...

Kisisel temizliginize neredeyse hic 6Gnem vermiyorsunuz.
Bu 6zensizliginiz yarin ciddi saglik sorunlari yasamaniza
sebep olabilir. Dikkat! Kendinize sahip ¢ikin!



Oneri 3: Cevremiz de
Bedenimiz Gibi Temiz Olsun

Saghgimizi korumak icin bedenimize 6zen gosterdigimiz gibi,
bedenimizin yasadigi yerlere de 6zen gostermemiz gerekir.

Kisisel Hijyen ise kisinin kendi sagligini devam ettirmek ve
bozmamak icin uyguladigi kisisel bakim islemleridir.

Kisisel Bakim, temizlik ve hijyen, saglkl kalmak icin
en onemli kosuldur.



Evde cicek varsa gicegi Copleri ¢cok biriktirmeyin,
yattiginiz odaya koymayin! zamaninda atin!



Okul tuvaletleri kirli ise
ogretmenlerinize bilgi verin!

Okul tuvalet
muslugundan su icmeyin! Teneffiislerde
sinifinizi havalandirin!

Cevrenize ¢Op
atmayin!
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Oneri 4: Hareketli Olun, Spor Yapin

Beslenme ile aldigimiz eneriji, glin icinde harcanandan fazlaysa
bu fazla enerji viicut tarafindan yaga doniistiirtilerek depolanir.

Bu yag deposu da cesitli hastaliklara davetiye cikarir.

Oysa duzenli fiziksel aktivitenin ve egzersizin saglikli yasamaya
dogrudan ve dolayli bircok katkisi vardir.



Kalp ve damar saglhigimizin
iyilestiriimesine yardimci olur.




Dokularimizin daha iyi
beslenmesini saglar.




Vicudumuzu guzellestirir
ve zinde olmamizi saglar.




Dogru ve diizglin dusinme, iletisim
kurma, akilda tutma, yorumlama
ve karar verme gibi becerilerimizin
gelisimine katki saglar.




Daha mutlu ve daha neseli olmamiza,
yasama sevincimizin yukselmesine
ve etrafa pozitif enerji yaymamiza
katkida bulunur.
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Oneri 5: Uykunuza Dikkat Edin

Saghlikh bir hayat icin uyku, yemek-igmek kadar 6nemli bir ihtiyactir.
Uyku sayesinde bedenimiz dinlenir, zihnimiz yenilenir. Organlarimiz
venilenip kendini tamir eder. Cocuklar uyudukga bliyurler; gengler,
orta yashilar ve yashlar uykuyla saghklarini korurlar.

Cocuklar icin uyku stresi 10-12 saattir. Her gtin ayni saatlerde
yataga girip ayni saatlerde kalkmak en guzelidir.

Erken yatip erken kalkmak bedenin ding olmasini saglar.

Uykunun bize fayda vermesi icin karanlikta uyumak gerekir.



Uykunun Dusmanlari Uykunun Dostlari
Kahve ve demli ¢cay Karanlik ortam
Uziicii duygu ve diisiinceler Giin icinde hareketli olmak
Uyku dncesi yemek yemek Uygun bir yatak
Isik, ses ve giiriltu Uygun bir yastik
Bilgisayar basinda gegirilen Uykudan once 1lik suyla

uzun saatler dus almak
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Etkinlik:

Asagidaki sorulari cevaplayarak uyku kaliteni gorebilirsin... SON UC
10 saatten az uyuyor musun?
Uyudugun odada cicek var mi? Sorulara ne kadar ¢ok
Uyudugun odada teknolojik alet var mi? Evet cevabi verdiysen
Odanda uyurken 1sik acik oluyor mu? uykun o kadar kétd
Televizyon karsisinda uyudugun oluyor mu? demektir.
Uykudan o6nce bir seyler yiyor musun?
Cok cay iciyor musun? Hemen uykunu
Elinde tablet ve telefonla uykuya daldigin oluyor mu? dlzenlemek igin

harekete ge¢cmelisin.



Oneri 6: Giyiminize Kusaminiza
Dikkat Edin

Giysilerimiz hava, toz, i1si, 151k gibi dis etkenlerin
viicudumuza zarar vermesini engeller.

Giyinmenin temel amaci viicudu bu dis
etmenlerden korumaktir.

Kiyafet secerken bu amacg goz ardi edilmemeli,
sikliktan 6nce saghk gozetilmelidir.



Sadece zevkinize ve goriinisiiniize gore degil, cevre ve
iklim sartlarina uygun kiyafetler segin!

Yaz aylarinda koyu renkler giyinmeyin, glines 1s1gini
vansitan acik renkli kiyafetleri tercih edin!

Sicak havalarda teri emebilen kumaslardan
yapilmis giyecekler kullanin!



Soguk havalarda kalin ve tek kath giysiler degil, ince ve
cok kath giysiler tercih edin!

Glinesin zararli isinlarina maruz kalmayin, sapka
ve glines gozlugu kullanin!

Cildinizi havasiz birakmayin; dar, hava
gecirmeyen kiyafetleri tercih etmeyin!



Saghkl Yasam Onerileri
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Ayakkabi Deyip Gecmeyin!

& Ayagi sikkmadan kavrayan ve ayagin dogal kavislerini
= | destekleyen ayakkabilar kullanin.

——/

)

(& Ucu sivri ve yliksek topuklu ayakkabilardan kacinin, ayak genisligiyle

uyumlu yuvarlak burunlu ayakkabilar secin.

—

[ 000 )
G Parmak uclarinin ayakkabi burnuna temas etmemesine dikkat edin.

—

fT\ Yuksek topuklu ayakkabilarda viicudun ayaga yansiyan agirlik merkezinde
%{%ﬁ kayma olacagi icin dizde, belde ve bacakta agrilar meydana gelir. Hatta

\——/ ayak burkulmasi ve diisme sonucu daha kotl sonuclar dogabilir.



Oneri 7: Teknolojinin
Zararlarindan Korunun

Zararli besinler, kirli beden ve ¢evre, hareketsizlik,
uykusuzluk disinda saglhigimiza zarar veren bir diger
sey de teknolojik aletlerin asiri kullanimidir.

Gunlik tablet, telefon, bilgisayar ve televizyon basinda
gecireceginiz toplam sure 1,5-2 saati gecmemelidir.
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Uyku diizenini Sismanlamaya
bozar. neden olur.
v v

Bas agrisi ve
uyku problemi yapar.

Yiiksek radyasyona
ve kansere sebep olur.

v
Beyne zarar verir,
dliisinme ve anlama
kabiliyetini geriletir.

v
iskelet ve kas sisteminde
gelisim bozukluklarina
sebep olur.




Oneri 8: Doktorunuzu Sevin!

Doktorlar canimizi acitmak icin degil canimiza

can katmak icin ugrasirlar. Bunu yaparken de

bazen hosumuza gitmeyen agri ve sizilar ortaya cikar.
Doktorun tedavisindeki ufak agrilardan kacanlar
sonralari cok daha fazla aci ¢cekerler.

En glizeli hasta olmamak icin sagligimiza dikkat etmektir.
Ya hasta olursak? O zaman kendimizi bir an 6nce guivendigimiz
bir doktorun ellerine teslim etmek iyilesmek icin gereklidir.
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Etkinlik:

Cok disi agriyan ama dis¢iden korktugu igin disciye OO ‘
gitmeyen bir arkadasiniz oldugunu farz edin. O

Bu arkadasinizi tedavi olmaya ikna etmek icin
neler soylersiniz?

Haydi 5 ciimle yazin!
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