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SAGLIKLI YASAM VE TUTUN BAGIMLILIGI

SAGLIKLI YASAM

Ortalama uyku sliresi
6-8 saat arasinda degismelidir.

A

Uyku bedenin dinlenmesini, zihnin yenilenmesini, organlarin kendini
tamir etmesini, cocuklann gelisimini yetiskinlerinse saghgin korumasini
sadlar. Uyku siiresi kigiden kigiye ve hayatin farkh evrelerinde farkhhk
gosterir. Ancak yetiskinler igin ortalama uyku siiresi 6-8 saattir,

“Saghk agisindan gereginden az veya ok uyumak sakincahidir.
Ideal olan gece uykusudur.”

Uykusuzluk hastaliklara yol acabilecedi gibi, bazi rahatsizklann
belirtisi de olabilir. Burun tikanikhgi ve agin sismanlik uykusuzluga
neden olabilir. Uyku sorunu yasayanlann hekime bagvurmalan gerekir,
Uyku bozuklugu sadece uykusuz kalmak degil, aym zamanda uykunun
kalitesinin bozulmasidir.

I Aksamlan hafif yemekler tercih edebilirsin!
Kahve ve kola gibi kafeinli icecekleri ozellikle

KALITELI uykuya yakin igmemelisin.,

Km Karanlikta uyuyabilirsin!
Aksam erken yatabilir, erken kalakabilirsin.
Uyudugun ortami havalandirmaya dzen gostermelisin.

Saghgini korumak igin
kisisel bakimina dikkat et.

Hijyen, saghiga zararli olabilecek etken ve ortamlardan korunarak saghds
sirdureblimek adina yapilan eylem ve alinan tedbirlerin tamamidir.
Saqlikl kalmanin en dnemli kogulu olan kisisel hijyen ise kendi
saghgimizi korumak icin uyguladigimuz kisisel bakim islemleridir.

KISISEL BAKIMINA OZEN GOSTERMEK ICIN

« Yiiz, agiz, dis, goz ve kirpik; sag, kulak, boyun, el ve tirmaklann; beden,
koltukalti, genital bolge, ayak ve ayak tirnaklannin temiz tutulmasina
ozen goster!

Temizlenmek icin gerekli siklikta banyo yap!

« Yasadidin ve calistigin cevrenin, tuvalet gibi ortak kullanim
mekanlaninin, buralarda kullandigin esyalann temizlik ve bakimiyla
ilgilen!

Lif, tarak, dis fircasi, irnak makasi gibi kigisel esyalarini kimseyle
paylasma ve hassasiyetle koru!

« Allenden birisi bulagia bir hastaliga yakalandiginda hastanin bardady,
haviusu vb. esyalanni kullanma!

Lokanta gibi umumi yerlerde ¢atal-kasik gibi araclan
kullanmadan dnce temizligini kontrol et!




HAREKETLI OL,
EGZERSIZ YAP!

Diizenli olarak fiziksel
aktivite ve egzersiz yap.

Hareket et!
Eqgzersiz yapmak daha mutlu ve negeli olmamizi ve etrafa
pozitif enerji yaymamizi saglar.

Giin iinde beslenme ile aldigin enerji,
harcadigindan fazlaysa bu enerji yaga doniistiriilerek
depolanir ve cesitli hastaliklara davetiye gikanr.
Bu nedenle yediklerini yakmak iin ¢ok hareket etmelisin.

DUZENLI FIZIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZ;

Kalp ve damar ughq’n iyilestirir.

Dokulan besler.
Kandaki kolesterol ve seker Seviyesini diizenler.

SAGLIKLI
BESLEN!

Ambalajl trlinleri etiketlerini
okuyup inceleyerek al.

“DORT YAPRAKLI YONCA”DAN YIYELIM
Dort yaprakh yoncanin her yapragindaki besinlerden dengeli
bir sekilde yemeliyiz.

Et, Yumurta ve Kuru
Baklagiller Grubu
Dana, kuzu, tavuk, hindi,
balik, yumurta, findik,
Siit ve Siit
Oriinleri
Siit, peynir, yogurt,
tereyadi, dondurma vb.

Tahil Grubu
Bugday, piring, misir,

cavdar, yulaf gibi tahildan
iiretilen un, bulgur, ekmek,

makarna, sehriye vb.

* (ok sisman ya da asin zayf olmamaya gayret et!

* Besin dederi yiiksek, esithi yiyeceklerden yeteri kadar
yemeye calig!

* GUnde en aziki 6§0n yemeye gayret et!

AMAN DIKKAT

* Giivenilir, hijyenik gidalarla beslenmeyi tercih et!
* Yiyeceklerini alirken rengini, tazeligini, tadmni ve kokusunu degerlendir!
» Ambalajh iirtinleri etiketlerini okuyup inceleyerek al!

DENGELI VE SAGLIKLI BESLEN
KISISEL HIJYENE DIKKAT ET
EVDE, SOKAKTA SAGLIGINI ONEMSE

YETERLI UYU
RUHSAL DENGENI KORU




DOGRU BIiLINEN
YANLISLAR

Bu sozler size tanidik geliyor mu?

Dikkat et!
Sigara ofkemi yatistinyor, daha karizmatik gosteriyor,
delikanli adam sigara icer gibi cimlelere kanma!

Bunlar saghikli gencin diismanidir.
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SIGARA

ZAYIFLATIR.
Sigara kisinin
cirkinlesmesine ve kotii
kokmasina neden olur.

SIGARA
SORUNLARI
UNUTTURUR.

Sigara yeni sorunlar ekler.

SIGARA ICMEK INSANI
SAKINLESTIRIR.

Sigara ruh saghgimiz: olumsuz etkiler.
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HAFIF(LIGHT) SIGARA
DAHA AZ ZARARLIDIR.

Nikotin orani aymdur.

SIGARA

SOSYALLESMEYE

YARDIMCI OLUR.
Sigara kullanmayanlar

sigara kullananlardan
daha fazladur.

SIGARA DUMANINI
ICIME CEKMIYORUM,
BANA BiR ZARARI YOK.

Cigere cekilmeyen sigara dumani da
hastaliklara neden olmaktadir.

Sigaranin icinde basta nikotin olmak iizere bircok zehirli ve zararh
madde vardir. Nikotin titiniin icinde yer alan aktif maddelerden
biridir ve zehirlidir. Nikotin bedende hizla dagilwr. Bagimlihik
yapma potansiyeli cok giicliidiir. Nikotini viicuduna alan bir
genc bir stire sonra nikotine aligkanlik kazanir. Sonrasinda kisi nikotin
almadan rahat edemez. Sigara icmediginde huzursuz olur ve sigaray
hayatindan ¢ikaramaz. Bu kisi artik sigaranin bagimiist olmustur.

Insanlar sigaraya genellikle genc yaslarda baslar. Hayatinda
yaktig: ilk sigaray: tamamen bitiren genclerin %851
maalesef sigara bagimlisi olur. Sigara gibi bagimhilik yapia
maddeleri bir kere bile kullanmak bagiml olmak iin yeterli ofabilir.
Aynica bir kere bile sigara kullanmak bagimlilik yapan baska
maddeleri kullanma riskini arttinr.

Bagimhilann yasadigi tam bir esarettir. Onlar sigara gibi kuctik bir
nesnenin giidiimiine girmis olurlar. Ozgiirliikleri kisstlanmig
olur. Sigara bulamadiklannda huysuz olurlar.
Arkadaslanndan zamanla sigara dilenir hale gelirler. Bazilar sigara
parasini elde etmek icin olmadik yollara bagvurur. Bagimhi olan
geng parasinin onemli bir kismini dumana yatirmis olur. Bagimii kisi
kendisine zarar verdigi gibi cevresine de zarar verir.




SIGARA ILISKILI HASTALIKLAR

Sigara vicudunuzdaki herbir organi etkiler

Kanserler

Bas veya boyun

Akciger

Losemi

Mide

Bobrek o——
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KENDIMIi NASIL KORURUM?

e Bedenine saygi duy ve onu
korumaya 6zen goster!

e Her sigara teklifine “HAYIR” de!

e Sigara icmemekle gurur duy!

e Aklini kullan!

e Saghkh beslen!

e Spor yap!

® Yardim istemeye ¢ekinme!

o

Diger hastalkiar
Fel¢

i Korlik

-¢ Diseti hastaligi

Kalp hastaligi
~® Zatlirre

Atar damar hastaligi

Kronik akciger hastaligi
&astim

Dogurganhikta azalma

-» Kalca kemigi kingi

Diinya saghk Orgiitii (WHO) verilerine
gore her yil 4,9 milyon kisinin, sigara
nedeniyle olusan hastaliklar yiiziinden
yasami sona eriyor. 2025 yilinda bu
rakamin 10 milyona ¢tkmasi
bekleniyor.

Tirkiye’de saatte 12 kisi sigara
nedeniyle hayatini kaybediyor.
Gilinde 288, 1 yilda 105.120 kisi....
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