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Saglikli Olmak Ne Demek?

Saglikli olmak demek vucudun dogal dengesini korumak demekxktir.

Haydi o zaman!

Ogrenmeye basliyoruz!

Vucudumuzun dengesini korumak icinse, intiyaci olan dikkati ve bakimi Saglamamiz gerekir.
Peki vucudumuzun hastaliklarla savasmasi

ve daha guclu olmasi icin ona

nasil yardimci olabiliriz”?



Yeterli ve dengeli beslenme nedir?

Oneri 1: Saglikli Beslen

Yetersiz veya dengesiz beslenmek sagligi olumsuz
etkiler

Yeterli beslenme: Vlicudun ihtiya¢c duydugu miktarda
gida tuketilmesi.

- Dengeli beslenme: Her besin grubundan yeterince
tuketilmesi.




Sizce Dogru Beslenmek Icin
Yapmamiz Gerekir



Dodru Beslenmek Icin
Yapmamiz Gerekenler
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SUT VE SUT
URUNLERI GRUBU
Siit, peynir, yogurt,
dondurma
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tavuk, hindi, balik, yumurta,
findik, fistik, ceviz vb. @

EKMEK VE TAHIL GURUBTS
Bugday, piring, musir,

DORT YAPRAKLI YONCA
Dort yaprakli yoncanin her yapragindaki besinlerden

cavdar, yulaf gibi tahildan
tiretilen un, bulgur, ekmek,
makarna, sehriye vb.

dengeli bir sekilde yemeliyiz.

Sebze ve Meyve Grubu
Her cesit sebze ve meyve



Oneri 2: Kisisel Hijyene Onem Goster

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

temizlik ve hijyen, saglikli kalmak icin
en onemli kosuldur.

kisinin kendi sagligini 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.

e Ellerin ve yluzun sabunla iyice yikanmasi ve durulanmasi ve tuvalet sonrasi temizlige dikkat
edilmesi saglik acisindan buyuk énem tasir.

 Vuicudun i¢ine acilan agiz ve dis, kulak, burun gibi organlarin temizlik, saglik ve bakimi konusunda
olasi sorunlari atlamayin.

e Rutin temizlik ve bakimi her zaman dikkatlice uygulayin!

 VUucudun gunluk bakimi ve kir, bakteri, pislik gibi etkenlerden arindirilmasi anlamina gelen
yikanma ve banyo aliskanliginda gevseklik géstermeyin.

e Gerekli siklikta banyo yapin

 Lokanta vb. topluma acik alanlarda c¢atal, kasik gibi araclari gézu kapali kullanmayin

e Kendi vicudunuzun bakim ve temizligiyle yetinmeyin.

e Yasadiginiz cevrenin, tuvalet gibi ortak kullanim mekanlarinin, buralarda kullandiginiz esyalarin
temizlik ve bakimiyla da ilgilenin!.



HIJYEN TESTI

Kisisel temizlik icin neleri, ne kadar yapiyorsun?

e Testte sizin icin en uygun secenek
her zaman ise 3 puan, bazen ise 2 puan
ve hicbir zaman ise 1 puan verin.
Puanlarinizi not edin.



SORULAR

e Okulda masa ve sirami, tozunu aldiktan sonra kullanirim.

e Taragimi yalnizca ben kullanirim.

 Lokantada yemek yiyeceksem catali ve kasigi kesinlikle
temizlerim

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

e Gerekli siklikta banyo yaparim.
e Her sabah ve aksam kesinlikle dislerimi fircalarim.

 Eve gelince ilk is olarak ellerimi ve ayaklarimi yikarim

Genel vucut temizligim konusunda hassas davranirim.

Evin ¢cOopunu gunluk olarak dokerim

Yemek yedikten sonra elimi ve agzimi yikarim

e Odamda veya yatagimda yemek yemem.
e Bulasicl hastaligi olan insanlarla temas kurmam.

e DuUzenli olarak tirnaklarimi temizlerim.

CEVAPLAR

Tirnak makasini kullandiktan sonra ortalik yerden kaldiririm.

A) Her Zaman
B) Bazen
C) Hicbir Zaman




Iste Sonu

31- 45 Puan Arasi

15-30 Puan Arasi

0-14 Puan Arasi

Kisisel temizligine 6zen gdsteren birisiniz.
istikrarinizi koruyun. Bdyle devam edin...

Kisisel temizliginize 6zen gostermeye calisiyorsunuz,
ancak hala ¢c6zmeniz gereken sorunlariniz var.
Biraz daha gayret...

Kisisel temizliginize neredeyse hi¢ 6nem vermiyorsunuz.
Bu 6zensizliginiz yarin ciddi saglik sorunlari yasamaniza
sebep olabilir. Dikkat! Kendinize sahip cikin!



Oneri 3: Hareketli Olun, Spor Yapin

Beslenme ile aldigimiz enerji, gun icinde harcanandAn fazlaysa
bu fazla enerji vicut tarafindan yaga donusturulerek depolanir.

Bu yag deposu da cesitli hastaliklara davetiye cikarir.

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



Sizce Sporun Faydalari Nelerdir?




Kalp ve damar saghgini iyilestirir.
Dokulari besler.
Kandaki kolesterol ve seker seviyesini duzenler

Vucudumuzun formda gérunmesini saglar.

DlUsunme, iletisim, hafizada tutma, yorumlama

ve karar verme gibi entelektuel islevleri iyilestirir.

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

OYUN DEMEK
HAREKET DEMEK

Disarida oynamak yerine tablette,
telefonda ya da bilgisayarda oynarsak
hareket etmemis oluruz. O yuzden
ekran oyunlari yerine sokak oyunlarini
tercih etmek en dogrusudur.



Oneri 4: Uykunuza Dikkat Edin

Saglikh bir hayat icin uyku, yemek-icmek kadar énemli bir ihtiyactir. Cocuklar uyudukc¢a buyurler;
gencler, orta yaslilar ve yaslilar uykuyla sagliklarini korurlar

Cocuklar icin uyku suresi 10-12 saattir.
Her gun ayni saatlerde yataga girip ayni saatlerde kalkmak en guzelidir.
Erken yatip erken kalkmak bedenin din¢ olmasini saglar.

Uykunun bize fayda vermesi icin karanlikta uyumak gerekir



Etkinlik: Uykunu Test Et

Asagidaki sorulari cevaplayarak uyku kaliteni gorebilirsin...

SORULAR

SONUG

e 10 saatten az uyuyor musun’?

e Uyudugun odada cicek var mi1?

e Uyudugun odada teknolojik alet var mi?

e Odanda uyurken isik acik oluyor mu?

e Televizyon karsisinda uyudugun oluyor mu?

e Uykudan once bir seyler yiyor musun??

e Cok cay iciyor musun?

e Elinde tablet ve telefonla uykuya daldigin oluyor
mu~?

Sorulara ne kadar
cok
Evet cevabil
verdiysen
uykun o kadar kotu
demektir.
Hemen uykunu
duzenlemek icin
harekete gecmelisin.




Oneri 5: Teknolojinin
Zararlarindan Korunun

Zararl besinler, kirli beden ve cevre,
hareketsizlik, uykusuzluk disinda sagligimiza
zarar veren bir diger sey de teknolojik aletlerin
asiri kullanimidir.

Gunluk tablet, telefon, bilgisayar ve televizyon basinda
gecireceginiz toplam sure 1,5-2 saati gecmemelidir.
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Bas agrisi ve
uyku problemi yapar.

\

Beyne zarar verir,
dusunme ve anlama

bozar. . . L
kabiliyetini geriletir.
Iskelet ve kas sisteminde ;

gelisim bozukluklarina Sismanlamaya
sebep olur. neden olur.

Yuksek radyasyona
ve Kansere sebep olur.

\

Uyku duzenini







