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Sağlıklı olmak demek vücudun doğal denges�n� korumak demekt�r.
Hayd� o zaman!
Öğrenmeye başlıyoruz!
Vücudumuzun denges�n� korumak �ç�nse, �ht�yacı olan d�kkat� ve bakımı Sağlamamız gerek�r.
Pek� vücudumuzun hastalıklarla savaşması
ve daha güçlü olması �ç�n ona
nasıl yardımcı olab�l�r�z?

Sağlıklı Olmak Ne Demek?



 Yeterl� beslenme: Vücudun �ht�yaç duyduğu m�ktarda 
gıda tüket�lmes�.

- Dengel� beslenme: Her bes�n grubundan yeter�nce
tüket�lmes�.

Yeters�z veya denges�z beslenmek sağlığı olumsuz 
etk�ler

Yeterli ve dengeli beslenme nedir?

Öner� 1: Sağlıklı Beslen



S�zce Doğru Beslenmek İç�n
Yapmamız Gerek�r



Doğru Beslenmek İç�n
Yapmamız Gerekenler

Sürekl� aynı
şeylerle beslenme! Aldığın gıdaların son

kullanma tar�h�ne d�kkat et!

İçer�s�nde gıda boyası, 
yapay tatlandırıcı ve çok çeş�tl�

koruyucu maddeler 
bulunan gıdalardan kaçın!

Gıdalarla �lg�l� her duyduğuna
�nanma, b�lenlere danış!

Katkı maddel� hazır ürünlerden 
kaçın!

Dört yapraklı yoncanın
her b�r yaprağındak� gıdalarla

dengel� şek�lde beslen

Abur cubur yeme!



ET YUMURTA 
KURUBAKLAĞİL GURUBU

Et, Yumurta ve Kuru Dana, kuzu, 
tavuk, hindi, balık, yumurta, 

fındık, fıstık, ceviz vb. 

 
EKMEK VE TAHIL GURUBU

Buğday, pirinç, mısır,
çavdar, yulaf gibi tahıldan

üretilen un, bulgur, ekmek,
makarna, şehriye vb.

Sebze ve Meyve Grubu
Her çeşit sebze ve meyve

SÜT VE SÜT 
ÜRÜNLERİ GRUBU

Süt, peynir, yoğurt, 
dondurma

DÖRT YAPRAKLI YONCA
Dört yapraklı yoncanın her yaprağındaki besinlerden

dengeli bir şekilde yemeliyiz.



Sağlığı olumsuz etk�leyecek ortamlardan korunmak �ç  yapılan uygulamalar ve 
alınan tedb�rler�n tamamına h�jyen den�r. 

K�ş�sel Bakım tem�zl�k ve h�jyen, sağlıklı kalmak �ç�n
en öneml� koşuldur.

K�ş�sel H�jyen k�ş�n�n kend� sağlığını devam ett�rmek
ve bozmamak �ç�n uyguladığı k�ş�sel bakım �şlemler�d�r

Öner� 2: K�ş�sel H�jyene Önem Göster



Eller�n ve yüzün sabunla �y�ce yıkanması ve durulanması ve tuvalet sonrası tem�zl�ğe d�kkat 
ed�lmes� sağlık açısından büyük önem taşır.
Vücudun �ç�ne açılan ağız ve d�ş, kulak, burun g�b� organların tem�zl�k, sağlık ve bakımı konusunda 
olası sorunları atlamayın. 
Rut�n tem�zl�k ve bakımı her zaman d�kkatl�ce uygulayın!
Vücudun günlük bakımı ve k�r, bakter�, p�sl�k g�b� etkenlerden arındırılması anlamına gelen 
yıkanma ve banyo alışkanlığında gevşekl�k göstermey�n. 
Gerekl� sıklıkta banyo yapın
Lokanta vb. topluma açık alanlarda çatal, kaşık g�b� araçları gözü kapalı kullanmayın
Kend� vücudunuzun bakım ve tem�zl�ğ�yle yet�nmey�n. 
Yaşadığınız çevren�n, tuvalet g�b� ortak kullanım mekânlarının, buralarda kullandığınız eşyaların 
tem�zl�k ve bakımıyla da �lg�len�n!. 

K�ş�sel Bakımda D�kkat
Ed�lmes� Gerekenler

K�ş�sel tem�zl�ğe özen göstermek sağlığa zarar vereb�lecek dış 
etkenlerden korunmaya yardım eder.



HİJYEN TESTİ
K�ş�sel tem�zl�k �ç�n neler�, ne kadar yapıyorsun?

Testte s�z�n �ç�n en uygun seçenek
her zaman �se 3 puan, bazen �se 2 puan
ve h�çb�r zaman �se 1 puan ver�n.
Puanlarınızı not ed�n.



CEVAPLARSORULAR

Her sabah ve akşam kes�nl�kle d�şler�m� fırçalarım.

Eve gel�nce �lk �ş olarak eller�m� ve ayaklarımı yıkarım

Düzenl� olarak tırnaklarımı tem�zler�m.

Gerekl� sıklıkta banyo yaparım.

Tarağımı yalnızca ben kullanırım.

Bulaşıcı hastalığı olan �nsanlarla temas kurmam.

Odamda veya yatağımda yemek yemem.

Tuvaletler�n tem�z olmasına d�kkat eder�m, kullandıktan
sonra tuvalet� tem�z bırakırım.

Tırnak makasını kullandıktan sonra ortalık yerden kaldırırım.

Yemek yed�kten sonra el�m� ve ağzımı yıkarım

Lokantada yemek y�yeceksem çatalı ve kaşığı kes�nl�kle
tem�zler�m

Genel vücut tem�zl�ğ�m konusunda hassas davranırım.

Ev�n çöpünü günlük olarak döker�m

Okulda masa ve sıramı, tozunu aldıktan sonra kullanırım.

A) Her Zaman
B) Bazen
C) H�çb�r Zaman



İşte Sonuç

31- 45 Puan Arası

15-30 Puan Arası

0-14 Puan Arası

K�ş�sel tem�zl�ğ�ne özen gösteren b�r�s�n�z.
İst�krarınızı koruyun. Böyle devam ed�n...

K�ş�sel tem�zl�ğ�n�ze özen göstermeye çalışıyorsunuz,
ancak hâlâ çözmen�z gereken sorunlarınız var.
B�raz daha gayret…

K�ş�sel tem�zl�ğ�n�ze neredeyse h�ç önem verm�yorsunuz.
Bu özens�zl�ğ�n�z yarın c�dd� sağlık sorunları yaşamanıza
sebep olab�l�r. D�kkat! Kend�n�ze sah�p çıkın!



Öner� 3: Hareketl� Olun, Spor Yapın

Bu yağ deposu da çeş�tl� hastalıklara davet�ye çıkarır.  

Oysa düzenl� f�z�ksel akt�v�ten�n ve egzers�z�n sağlıklı 
yaşamaya doğrudan ve dolaylı b�rçok katkısı vardır.

Beslenme �le aldığımız enerj�, gün �ç�nde harcanandAn fazlaysa 
bu fazla enerj� vücut tarafından yağa dönüştürülerek depolanır.
 



S�zce Sporun Faydaları Nelerd�r?



OYUN DEMEK
HAREKET DEMEKKalp ve damar sağlığını �y�leşt�r�r.

Dokuları besler.

 Kandak� kolesterol ve şeker sev�yes�n� düzenler

 Vücudumuzun formda görünmes�n� sağlar.

Düşünme, �let�ş�m, hafızada tutma, yorumlama 
ve karar verme g�b� entelektüel �şlevler� �y�leşt�r�r.

 Daha mutlu ve neşel� olmamızı ve etrafa poz�t�f 
enerj� yaymamızı sağlar.

 Dışarıda oynamak yer�ne tablette,
telefonda ya da b�lg�sayarda oynarsak
hareket etmem�ş oluruz. O yüzden
ekran oyunları yer�ne sokak oyunlarını
terc�h etmek en doğrusudur.

Sporun Faydaları



Öner� 4: Uykunuza D�kkat Ed�n
Sağlıklı b�r hayat �ç�n uyku, yemek-�çmek kadar öneml� b�r �ht�yaçtır.  Çocuklar uyudukça büyürler; 
gençler, orta yaşlılar ve yaşlılar uykuyla sağlıklarını korurlar

Çocuklar �ç�n uyku süres� 10-12 saatt�r. 

Her gün aynı saatlerde yatağa g�r�p aynı saatlerde kalkmak en güzel�d�r.

Erken yatıp erken kalkmak beden�n d�nç olmasını sağlar.

Uykunun b�ze fayda vermes� �ç�n karanlıkta uyumak gerek�r



SORULAR SONUÇ

Etk�nl�k: Uykunu Test Et
Aşağıdak� soruları cevaplayarak uyku kal�ten� göreb�l�rs�n...

10 saatten az uyuyor musun?
Uyuduğun odada ç�çek var mı?
Uyuduğun odada teknoloj�k alet var mı?
Odanda uyurken ışık açık oluyor mu?
Telev�zyon karşısında uyuduğun oluyor mu?
Uykudan önce b�r şeyler y�yor musun?
Çok çay �ç�yor musun?
El�nde tablet ve telefonla uykuya daldığın oluyor 
mu?

Sorulara ne kadar 
çok

Evet cevabı 
verd�ysen

uykun o kadar kötü
demekt�r.

Hemen uykunu
düzenlemek �ç�n

harekete geçmel�s�n.



Öner� 5: Teknoloj�n�n
Zararlarından Korunun

Zararlı bes�nler, k�rl� beden ve çevre, 
harekets�zl�k, uykusuzluk dışında sağlığımıza 
zarar veren b�r d�ğer şey de teknoloj�k aletler�n 
aşırı kullanımıdır.

Günlük tablet, telefon, b�lg�sayar ve telev�zyon başında
geç�receğ�n�z toplam süre 1,5-2 saat� geçmemel�d�r.



Baş ağrısı ve
uyku problem� yapar.

Ş�şmanlamaya
neden olur.

İskelet ve kas s�stem�nde
gel�ş�m bozukluklarına 

sebep olur.

Beyne zarar ver�r,
düşünme ve anlama
kab�l�yet�n� ger�let�r.

Uyku düzen�n�
bozar.

Yüksek radyasyona
ve kansere sebep olur.




