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SAGLIKLI BiR HAYAT iCiN

Viicudumuzda dogal bir denge hali mevcuttur. Bu dogal denge halinin
korunmast “SAGLIKLI OLMAK” anlamina gelir.”

Kisisel
hijyene dikkat
et!

Okulda ve evde
saghkh yagal




SAGLIKLI BESLENME

Yetersiz veya dengesiz beslenme sagligi olumsuz etkiler.

GUnluk hayatimizda, metabolizmamizin harcadigi enerjiye bagh olarak almamiz
gereken bir kalori miktari mevcuttur. Kalori ihtiyacimizin ginlik olarak
karsilanmasina yeterli beslenme denir. Dengeli beslenme ise, yeterli beslenmenin
vicudun ihtiyacl olan tim maddelerden vyeterli miktarda alinmasina denir.
Dengeli beslenmede kaloriyle beraber besinin niteligi de 6nemlidir. ihtiyac harici
aldigimiz maddeler zaman gectikge cesitli hastaliklara neden olacaktir.

SAGLIKLI BESLENMEK iCiN;
Cok sisman ya da asiri zayif degil, ideal viicut agirliginda olun.
Abur cuburla ve surekli ayni yiyecek iceceklerle beslenmeyin.

Katki maddesi iceren yapay gidalardan uzak durun.

=
=
=
= Enerji ve besin iceren yiyeceklerin her cesidinden yeterli miktarlarda yiyin.
= Bir 6glinde tika basa yemek yerine, yiyeceklerinizi 6gtinlere bolun.

= Kaynag ve Uretim slreci belirsiz gidalarla degil, hijyenik gidalarla beslenin.
=

Yiyeceklerinizi bilingsizce degil; rengini, tazeligini, tadini ve kokusunu
degerlendirerek alin.

Ambalajli Grinleri gbzi kapal degil, etiketlerini okuyup inceleyerek alin.
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Herhangi bir kronik hastaliginiz yoksa glinde en az 2 litre su tiketmeye 6zen
gosterin.

“ DORT YAPRAKLI YONCA”

Kisilerin  vyasina,  cinsiyetine,  saglik
durumlarina, vyaptiklari ise ve enerji
ihtiyaglarina gore hangi gidalardan ne kadar &% “Dért Yaprak Yonca”
yiyeceginin planlanmasiyla besin piramidi )
ortaya clkar. Besin piramidi dengeli ve
yeterli beslenmeyi planlamaya vyarar.
Dengeli beslenmek icin yoncanin her
yapraginda yer alan gidalardan almaniz
gerekir.




KiSISEL HIJYEN

Sagliga zarar verebilecek her tlrli etkenden ve ortamdan korunabilmek ve
sagligin slrdurulebilmesi icin yapilan aktif uygulamalarin ve alinan
tedbirlerin tamami hijyen olarak adlandirilir. Kisisel hijyen ise kisinin kendi
sagligini devam ettirmek ve bozmamak icin uyguladigi kisisel bakim
islemleridir. Kisisel bakim, temizlik ve hijyen saglikli kalmak icin en 6nemli
kosuldur. Temiz insan, mikroplardan ve zararli maddelerden arindigi igin
ozellikle bulasici hastaliklara karsi korunakhdir.

Kisisel bakimina 6zen gostermek icin;
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Ylz, agiz, goz ve kirpik; sac, kulak, boyun, el ve tirnaklarinizi temiz
tutun.

Beden, koltukalti, genital bolge,ayak ve ayak tirnaklarinizi temiz
tutun.

Agiz ve dis, kulak, burun temizliginize 6zen gosterin.
GUnlik bakim ve banyonuzu yapin.
Yasadiginiz cevreyi ve ortami temiz tutun.

Kisisel bakim aletlerinizi (dis firgasi, tirnak makasi) kimseyle
paylasmayin, onlari ortalik yerlerde birakmayin.

Bulasici hastaligi olanlarin esyalarini kullanmayin.
Lokanta vb. yerlerdeki catal-kasik temizligini kontrol edin.

Tuvaletleri temiz kullanin
Okulda nelere dikkat edelim?

Siranizi ve okul duvarlarini temiz tutun.

Tebesir ve tahta kalemini yalnizca yazi yazma amagli kullanin.
Tuvaletler temiz degilse gorevlilere haber verin.

Okul icerisinde sadece temizliginden emin oldugunuz kaynaklardan
suicin.

Okul ve sinif icerisindeki esyalari koruyun.

Baskalarinin da kullanacagi alanlari temiz birakin. (Tuvalet, banyo,
sinif, oyun alanlari vb.)



ETERLI UYKU

Saglikli bir hayat icin uyku, yemek icmek kadar dnemli bir ihtiyagtir. Uyku
sayesinde beden dinlenir, zihin yenilenir. Organlar kendini tamir eder.
Cocuklar yeterli miktarda uyursa saglikli buyur; gencler, orta yasllar ve
yaslilar yeterli uykuyla sagliklarini korurlar. Beynin icindeki bir bezden
salgilanan ve melatonin adi verilen hormon uykuyu yonetir, dizenler,
vicudun biyolojik saatini ayarlar. Bu hormon karanlikta salinmaya baslar,
isikla salinmasi azalir. Ozellikle ani ve parlak isik melatonin seviyesini
azaltir.

Uyku ile ilgili nelere dikkat edelim?

= Herkes icin gecerli olan sabit bir uyku stresi yoktur. Bu slre kisiden kisiye,

binyeden blnyeye farklilik gosterebilir. Ancak insanlarin biytk bir bolima
icin ortalama uyku siresi 6-8 saattir. Bununla beraber insan, hayatinin farkli
evrelerinde daha az veya daha ¢ok uykuya ihtiyag duyabilir.

Gereginden az veya ¢cok uyumak saglik agisindan sakincalidir. Yasam bicimi
yeterliuykuya izin verecek sekilde planlanmalidir. Uyku saatleri glinltk islere
gore duzenlenebilir. Ancak ideal olanin gece uykusu oldugu
unutulmamalidir.

Uyku ruh saghgina dair bir gdstergedir. Uykusuzluk bazi hastaliklara yol
acabilecegi gibi, bazi rahatsizliklarin belirtisi de olabilir. Ayrica burun
tikanikhigl ve asiri sismanlik gibi fiziksel etkenler de uykusuzluk sebebi
olabilir. Uyuyamayan veya uyudugu halde dinlenemeden uyananlarin
hekime basvurmalari gerekir.

Her yastan insanda uyku bozuklugu gorulebilir. Uyku bozuklugu sadece

gece boyunca uykusuz kalmak degildir. Ayni zamanda uykunun kalitesinin
bozulmasidir.

Vicudun asll ihtiyacl uzun stre uyumak degil, derin ve dinlendirici bir
uykudur.



SPOR VE EGZERSIiz

Gundelik yasam icinde herkes az ya da cok fiziksel aktivitede bulunur ve
enerji harcar. Ancak beslenmeyle aldigimiz enerji gliin icinde harcanilandan
fazlaysa bu fazla enerji viicut tarafindan yaga dondstirilerek depolanir.

Bu yag deposu da c¢esitli hastaliklara davetiye cikarir. Oysa dizenli fiziksel
aktivite ve egzersizin, sagliklh yasamaya dogrudan ve dolayl bircok katkisi

vardir.

Spor ve hareketliligin faydalar;

>
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Kalp ve damar sagligini iyilestirir.

Dokularin daha iyi beslenmesini saglar.

Kandaki kolesterol ve seker seviyesini diizenler.

Vicudun gorinimuni glzellestirir.

Beyne giden kanin dolasimini ve hormonlarin salgilanmasini diizene

sokar ve boylece disinme, iletisim kurma, akilda tutma, yorumlama ve
karar verme gibi entelektiel islevleri iyilestirir.

lyi fiziksel aktivite icgin;

>

>

Tempolu yirlylsten daha siddetli bir egzersiz tlrl uygulayacaksaniz
uzman yardimi almayi unutmayin.

Yumusak tabanli spor ayakkabi, teri emen pamukiu atlet ve rahat
esofmanlarla egzersiz yapin.

Egzersize baslamadan 6nce isinma ve bitirdikten sonra soguma
hareketleri yapmayi ihmal etmeyin

Beden sinirlarini zorlamadan egzersiz yapin. Kalp atislarinin rahatsiz

edecek derecede artmasi veya herhangi bir agri hissetmeniz
durumunda egzersize ara verin.



TEKNOLOJI KULLANIMI

Teknolojinin pek ¢ok faydasi vardir. Eger teknolojiyi dogru kullanabiliyorsak bu
faydalar ortaya cikar. Fakat 6l¢lstz ve sinirsiz kullanim ise hayatimizda cok ciddi
sikintilara neden olur. Saghgimizi olumsuz etkiler. Teknolojik aletlere bagimlilik
bir hastaliktir. Strekli onlarla vakit gecirme istegi onlarsiz yapamamak bagimlilik
belirtisidir.

Unutulmamalhidir ki, teknolojik aletlerin asin
kullanima:

= Beyne zarar verir, disiinme ve anlama kabiliyetinin gerilemesine sebep
olur.

U

Ruhsal problemlere neden olur.

U

Bas agrisi ve uyku problemi yapar.

U

Uzun slre hareketsizlik sonucu iskelet ve kas sisteminde gelisim
bozukluklari gorilmesine yol acar.

U

Uyku duzenini bozar.

U

Dengesiz ve sagliksiz beslenmeye kapi aralar.

U

Sismanlamaya neden olur.
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