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Saglikli beslenme

Kisisel hijyen - Cevre temizligi

Spor ve hareketli yagam

Saglikli uykunun 6nemi

Kiyafet seciminin saghkh yagsamdaki rolii

Teknolojinin Yanhg Kullaniminin Saghga Etkisi

Doktorunuzu Sevin
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Saglikli Olmak Ne Demek?

Saglikli olmak demek viicudun
dogal dengesini korumak demektir.

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

Peki vicudumuzun hastaliklarla savagmasi
ve daha glcli olmasiicin ona
nasil yardimci olabiliriz?

Haydi o zaman!
Ogrenmeye basliyoruz!
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Oneri 1: Saglikls
@;’g‘ﬁ)ﬁngesiz beslenmek

olumsuz etkiler.
Yetersiz Beslenme

Vicudun ihtiya¢ duydugundan
daha az gida tiketilmesi.

Dengesiz Beslenme
Bazi yiyeceklerin gereginden fazla,
bazilarininsa gereginden az tiiketilmesi.
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4 Yaprakl

Yoncanin
tlim yapraklarindan

yiyelim

*
Q sUT

m TURKIYE BAGIMLILIKLA
C YESILAY ‘ MUCADELE >
- EGiTIM PROGRAMI




N\
'Sagllkll beslenmek igin

4 yaprakli yoncayi tani!

Meyve ve Sebze Grubu
Her ¢eSit meyve ve sebze

Ekmek ve Tahil Grubu

Bugday, piring, misir, cavdar, yulaf gibi
tahillardan Uretilen un, bulgur, nigasta,
ekmek, makarna, sehriye vb.

Et, Yumurta ve

Kuru Bakliyatlar Grubu
Dana, kuzu, tavuk, hindi,
av etleri, baliklar, yumurta,
kuru baklagiller, findik, fistik vb.

Siit ve siit lirlinleri

Sut ve sltten Uretilen
peynir, yogQurt, tereyagi,
dondurma vb..
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Etkinlik: Beslenment Tart

Son 3 glin icinde yedigin gidalarin listesini yap.
Ve yanda yer alan 4 yaprakli yoncadaki gidalarla
eslestir.

Herhangi bir yaprak bos kaliyor mu?
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Dogru Beslenmek Igin Yapmamiz Gerekenler

Katki maddeli hazir J SaGiikh atistirmaliklar tercih etmek

urtnlerden kacinmak
Surekli ayni

seylerle beslenmemek

v v

AldiQin gidalarin son

Her 6gunde saglikl
kullanma tarihine tarihine dikkat etmek eérogunde sagliki

bir porsiyon yemek
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Dogru Beslenmek Igin Yapmamiz Gerekenler

v v

Dort yaprakli yoncanin Yiyeceklerin temiz

her bir yapragindaki gidalarla olmasina 6zen gostermek
dengeli sekilde beslenmek J

Icerisinde gida boyasi, yapay
J tatlandirici ve ¢ok cesitli
Gidalarla ilgili her duyduguna koruyucu maddeler bulunan
inanmamak, uzmanlara danigsmak gidalardan kacinmak
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Guvenli Gida

Her gida guivenli olmaz. Gidanin guvenli ve hijyenik
Bazi gidalar cok zararli & olmasi temiz ve hastalik yapan
koruyucu maddeler icerir, bazilari etkenlerden arindiriimig
uygun olmayan yerlerde uretilir, olmasi anlamina gelir.
bazilari da bayat olur.
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Bunlari Yaparsak Guvenli Gidalar
Tercih Etmi$ Oluruz:

‘\ Fastfood ve abur cubur tiketmezsek

Urtinlerin son kullanma tarihine dikkat edersek

10
g Seyyar saticilardan agikta satilan Grlinleri tercih etmezsek.

@ Yiyeceklerin taze olmasina 6zen gosterirsek

@ Dogal besinleri tercih edersek

é Katki maddesi, renklendirici iceren gidalardan uzak durursak
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Oneri 2: Kisisel Hijyene Onem
ﬁ?ﬂxtge];etkileyecek ortamlardan korunmak icin
alar ve alinan tedbirlerin

tamamina hijyen denir.

Kisisel Bakim temizlik ve hijyen, saglikh kalmak igin
en onemli kosuldur.

Kisgisel Hijyen kiginin kendi sagligini devam ettirmek
ve bozmamak i¢in uyguladigi kisisel bakim
islemleridir.
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Kigisel Bakimda
Dikkat

EdilmesisGerekenler

sagliga zarar verebilecek dig
etkenlerden
korunmaya yardim eder.

® Ellerin ve ylziin sabunla iyice yikanmasi ve
durulanmasi ve tuvalet sonrasi temizlige .
dikkat edilmesi saglik agisindan biyik 6nem °e
tasir.
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Kisisel Bakimda Dikkat Edilmesi
Gerekenler

® Yiiz, aQiz, goz ve kirpik; sag, kulak, boyun, el ve tirnaklarimiz o
vicudumuzun gunluk hayatta dis etkenlere en fazla agik olan bolimleri. ') O o

® Beden, koltukalti, genital bolge, ayak ve ayak tirnaklari gibi
dis etkenlere daha az acik olan boélgelerin temizlik ve
bakimini da ihmal etmemeye calis.
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® Viicudun bu bélimlerinin bakim ve temizligiyle ilgili
hassasiyeti gostermeye 6zen goster.
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Kisisel Bakimda Dikkat Edilmesi
Gerekenler

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

® Vicudun glunlik bakimi ve kir, bakteri, pislik gibi etkenlerden arindirilmasi
anlamina gelen yikanma ve banyo aligkanliginda gevseklik géstermeyin.

® Rutin temizlik ve bakimi her zaman dikkatlice uyguladiginizdan emin olun.
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Kigsisel Bakimda Dikkat Edilmesi
Gerekenler

® Kendi viicudunuzun bakim ve temizligiyle yetinmeyin.

® Yasadiginiz cevrenin, tuvalet gibi ortak kullanim mekanlarinin,
buralarda kullandiginiz egyalarin temizlik
ve bakimiyla da ilgilenin.

® Aile fertlerinden birisi bulagici bir hastaliga yakalandiginda hasta
kisini
bardak, havlu vb. esyalarini kullanmayin.
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Kigisel temizlik icin neleri, ne kadar yapiyorsun?

Testte sizin icin en uygun secenek

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

Her Zaman
Bazen
Hi¢cbir Zaman

@ 0O O O OO0 OO OO O O 0O O°

TURKIYE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGITIM PROGRAMI




Her sabah ve akgam kesinlikle diglerimi
fircalarim.

Her Zaman
Bazen
Hi¢cbir Zaman
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Eve gelince ilk i$ olarak ellerimi ve ayaklarimi yikarim.

Her Zaman
Bazen
Hi¢cbir Zaman
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Duizenli olarak tirnaklarimi temizlerim.

Her Zaman
Bazen
Hi¢cbir Zaman
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Gerekli siklikta banyo yaparim.

Her Zaman
Bazen
Hi¢cbir Zaman
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Taragimi yalnizca ben kullanirim.

Her Zaman
Bazen
Hi¢cbir Zaman
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Bulasici hastaligi olan insanlarla temas
kurmam.

Her Zaman
Bazen
Hi¢cbir Zaman
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Odamda veya yatagimda yemek yemem.

Her Zaman
Bazen
Hi¢cbir Zaman
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Tuvaletlerin temiz olmasina dikkat ederim, kullandiktan
sonra tuvaleti temiz birakirim.

Her Zaman
Bazen
Hi¢cbir Zaman
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Tirnak makasini kullandiktan sonra ortalik yerden kaldirirbm.

Her Zaman
Bazen
Hi¢cbir Zaman
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Yemek yedikten sonra elimi ve agzimi yikarim.

Her Zaman
Bazen
Hi¢cbir Zaman
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Lokantada yemek yiyeceksem ¢atali ve kasigi
kesinlikle
temdziexim.

Bazen
Hi¢cbir Zaman
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Genel viicut temizligim konusunda hassas davranirim.

Her Zaman
Bazen
Hi¢cbir Zaman

O O OO OO O 0O 0O 00O 0O @ 0 O°

TURKIYE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGITIM PROGRAMI




N
Evin ¢oplini gunluk olarak dokerim.

Her Zaman
Bazen
Hi¢cbir Zaman
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Okulda masa ve sirami, tozunu aldiktan sonra kullanirim.

Her Zaman
Bazen
Hi¢cbir Zaman
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31- 45 Puan Arasi

15-30 Puan Arasi

0-14 Puan Arasi
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Kigisel temizligine 6zen gbsteren birisiniz.
Istikrarinizi koruyun. Boyle devam edin...

Kigisel temizliginize 6zen gdstermeye
calisiyorsunuz,
ancak hala cozmeniz gereken birka¢ nokta daha var.

ng?feﬁi?m&ﬂ&ﬁ'fze'neredeyse hic 6nem vermiyorsunuz.

Bu 6zensizliginiz ileride ciddi saglik sorunlari yasamaniza
sebep olabilir. Kendinize biraz daha 6zen gostermeye
caligin...



Oneri 3: Cevremiz Temiz Olsun

Saghigimizi korumak igin bedenimize 6zen gosterdigimiz
gibi,
bedenimizin yasadigi yerlere de 6zen géstermemiz gerekir.

Temizlik ve hijyen, saglikh kalmak igin
en onemli kosuldur.
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Copleri biriktirmeyin,
zamaninda atin.

Sinifta tebesir vb. tozlu,
boyali cisimlerle oynamayin.
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Okul tuvaletleri kirli ise
ogretmenlerinize bilgi verin.

Tuvalet Teneffuslerde
muslugundan su icmeyin. sinifinizi havalandirin.
Cevrenize ¢op
atmayin.
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Oneri 4: Hareketli Olun

Beslenme ile aldigimiz enerji, giin icinde harcanandan fazlaysa
bu fazla enerji viicut tarafindan yaga doniistiriilerek depolanr.

Bu yag deposu da cesitli hastaliklara davetiye cikarir.

Oysa duzenli fiziksel aktivitenin ve egzersizin saglikli yagsamaya
dogrudan ve dolayl birgok katkisi vardir.
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Kalp ve damar sagligimizin
iyilestirilmesine yardimci
olur.
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Dokularimizin daha iyi
beslenmesini saglar.
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Vicudumuzun formda kalmasini
ve zinde olmamizi saglar.
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Duslinme, iletiSim
kurma, akilda tutma, yorumlama
ve karar verme gibi becerilerimizin

geligsimine katki saglar.
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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

Saglikh bir hayat icin uyku, yemek-igmek kadar 6nemli bir ihtiyactir.
Uyku sayesinde bedenimiz dinlenir, zihnimiz yenilenir. Organlarimiz
yenilenip kendini tamir eder. Cocuklar uyudukga biyirler; gencler,
orta yashlar ve yaghlar uykuyla sagliklarini korurlar.

Cocuklar icin uyku suresi 10-12 saattir. Her giin ayni saatlerde
yataga girip ayni saatlerde kalkmak en glizelidir.

Erken yatip erken kalkmak bedenin din¢ olmasini
saglar.
Uykunun bize fayda vermesi icin karanlikta uyumak gerekir.
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Uykunun Uykunun Dostlari
Dusmanlari
Kahve ve demli ¢ay Karanlik ortam
Uziicii duygu ve diisiinceler Giin icinde hareketli olmak

Uyku dncesi yemek yemek Uygun bir yatak

Isik, ses ve Uygun bir yastik
i gurdlti .

Bilgisayar ve telefon basinda gegirilen Uykudan 6nce ilik 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 teknolojik alet var mi? Sorulara ne kadar ¢ok
Odanda uyurken 1s1k acik oluyor mu? Evet cevabi verdiysen
Televizyon karsisinda uyudugun oluyor mu? uykun o kadar kétd
Uykudan &nce bir Seyler yiyor musun? demektir.
Cok cay iciyor musun?
Elinde tablet ve telefonla uykuya daldi§in oluyor mu? Hemen uykunu

dizenlemek igin
harekete gecmelisin.
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Oneri 6: Giyiminize
KuSaminiza
BikfatEelnskebias

etkenlerin
vilcudumuza zarar vermesini engeller.
Giyinmenin temel amaci viicudu bu dig

etmenlerden korumaktir.

Kiyafet secerken bu amac goz ardi edilmemeli,
sikhiktan once saglik gozetilmelidir.
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Sadece zevkinize ve goriinisiiniize gore degil, cevre ve
iklim sartlarina uygun kiyafetler segin.

Yaz aylarinda koyu renkler giyinmeyin, giines 1S1gini
yansitan teri emebilen kumaslardan agik renkli kiyafetleri tercih edin. Sapka
ve giines gozliigii kullanin.

Soguk havalarda kalin ve tek kath giysiler degil, ince ve
cok kath giysiler tercih edin.
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Ayakkabi Deyip Ge¢cmeyin!

& AyaQi sikmadan kavrayan ve ayagin dogal
= | kavislerini

destekleyen ayakkabilar kullanin.
{&5 Ucu sivri ve yiksek topuklu ayakkabilardan kaginin, ayak genigligiyle
uyumlu yuvarlak burunlu ayakkabilar secin.

Parmak uclarinin ayakkabi burnuna temas etmemesine dikkat edin.

( % Y Yiksek topuklu ayakkabilarda viicudun ayaQa yansiyan agirhk merkezinde
u%{« kayma olacagi icin dizde, belde ve bacakta agrilar meydana gelir, ayakta burkulma olabilir.
"/
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Oneri 7: Teknolojinin
Zararlarindan Korunun

Zararl besinler, kirli beden ve ¢evre, hareketsizlik,

uykusuzluk diginda sagligimiza zarar veren bir
diger

sey de teknolojik aletlerin agiri kullanimidir.
Gunlik tablet, telefon, bilgisayar ve televizyon baSinda
gecireceQiniz toplam siire 1,5-2 saati gegmemelidir.
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Uyku diizenini Asiri kilo
bozar. almaniza
neden olur.

Bas agrisi ve
uyku problemi yapar.

Yiiksek radyasyona
ve kansere sebep olabilir.

Iskelet ve kas sisteminde
gelisim bozukluklarina
sebep olur.

Beyne zarar verir,
dusiinme ve anlama
kabiliyetini geriletir.
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Oneri 8: Doktora Gitmeyi Ihmal Etmeyin

Bazen bedenimiz giiglii ve kuvvetli oldugu igin kiiglik birtakim sikintilari
goz ardi edebiliriz ancak doktorlar bizlere fayda saglamak
icin ugrasirlar. Bunu yaparken de bazen hogsumuza gitmeyen

agri ve sizilar ortaya ¢ikar. Doktorun tedavisindeki ufak agrilardan
kaganlar

i?\ngrl?zlgﬁlh%o!% o?hgr%% Ilagﬁ]csl,aﬁlgrrrlm?z% dikkat etmektir.
Ya hasta olursak? O zaman kendimizi bir an 6nce giivendigimiz
bir doktorun ellerine teslim etmek iyileSmek icin gereklidir.
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Etkinlik:

Cok disi agriyan ama digciden korktugu icin © ‘
digciye © O
gitmeyen bir arkadasiniz oldugunu farz edin.

Bu arkadaSinizi tedavi olmaya ikna etmek icin

neler soylersiniz?

Haydi 5 cimle yazin!
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