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YETERLIUYKU

"Ortalama uyku suresi 6-8 saat arasinda degismelidir."

Uyku bedenin dinlenmesini, zihnin yenilenmesini, organlarin kendini tamir etmesini,
cocuklarin geligimini yetiskinlerinse sagligini korumasini saglar. Uyku suresi kisiden
kisiye ve hayatin farkli evrelerinde farklilik gosterir. Ancak yetigkinler icin ortalama
uyku suresi 6-8 saattir. “Saglik agisindan gereginden az veya ¢ok uyumak
sakincalidir. ideal olan gece uykusudur.” Uykusuzluk hastaliklara yol acabilecedi gibi,
bazi rahatsizliklarin belirtisi de olabilir. Burun tikanikhigi ve asiri kilolu olmak
uykusuzluga neden olabilir. Uyku sorunu yasayanlarin doktora bagvurmalari gerekir.

OKULDA SAGLIKLI YASAM
Oturmadan dnce sirani silebilirsin. « Tuvaletleri temiz tut, temiz olmadiginda
ilgilileri uyarabilirsin. « Tuvalet musluklarindan su igmemelisin.  Sinif,
laboratuvar, oyun alani, spor salonu, okul bahgesi gibi alanlari diizenli ve temiz
tutabilirsin. « Kullandigin aragc-gereclerin, bilgisayar ve makinelerin temizlik ve
bakimini yapabilirsin. « Acikta satilan hi¢bir yiyecegi almaman saghgin icin
faydalidir. « Okulunuzda ilk yardim malzemelerinin ve yangin-séndirme

ekipmanlarinin yerlerini ogrenebilirsin.
Y AUl — il o DRy N
EVDE SAGLIKLI YASAM
Nasil Olur?
« Evinize dair her seyin beden ve ruh sagligini etkiledigini hatirlayin. « Odani ve masani
duzenli olarak temizlik maddeleriyle temizleyebilirsin. « Meyve ve sebzeleri, yumurta, et gibi
pismemis ¢ig Urtinleri kullanmadan once iyice yikayabilirsin.  Ellerini bol su ve sabunla sik
sik yikamaya 0zen gosterebilirsin.  Disaridan geldiginde once ellerini yikayip elbiselerini
degistirdikten sonra ayri bir yere asabilirsin. « Odani sik sik havalandirabilirsin. « Nevresim,
carsaf, koltuk ve yastik gibi egyalarin kiliflarini sik sik yikayip degistirebilirsin. « Kiyafetlerini
kendine ait, temiz tuttugun bir dolaba koyabilirsin. « Evde sigara igilmesine izin
vermeyebilirsin, sen zaten sigara icmezsin.
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SAGLIKLIBIRYASAMTARZI
DENGELIBESLEN,DUZENLISPORYAP,TEMIiZLIGINEDIKKATET VE YETERINCE
UYUMAYAOZENGOSTER
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SAGLIKLI BESLENME COK MUHIM
« Asiri kilolu ya da asiri zayif olmamaya dikkat etmelisin.
« Besin degeri yuksek yiyeceklerden yeteri kadar yemeye 0zen goster.
« GUnde en az iki 06gun yemeye gayret et.
« GUvenilir ve hijyenik gidalari tercih etmeye calis.
« Yiyeceklerini alirken rengini, tazeligini, tadini ve kokusunu
degerlendir.
» Ambalajli tranleri etiketlerini okuyup inceleyerek satin almaya dikkat
etmelisin.

St ve Sit Uriinleri
St ve sitten iretilen
MK peynir, yogurt, tereyagi,
. dondurma vb..




KISISEL HIJYEN 2

Saghikli kalmanin en onemli kosulu olan m§isel hijyen ise

kendi saghgimizi korumak icin uyguladigimiz ki§iselhba_k|m
~ iglemleridir. >

zamanlar olabilir. Bu yiizden sik sik dus almaya 0zen goster.
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;i Terleyip kotu koktugumuzun farkina varamadigimiz

Ki §| SEL BAKIMINA YUZ, AGIZ, DS, GOZ VE KIRPIK; SAC, KULAK,

BOYUN, EL VE TIRNAKLARIN; BEDEN,

OZE N GOSTE RM E K KOLTUKALTI, GENITAL BOLGE, AYAK VE AYAK

TIRNAKLARININ TEMIZ TUTULMASINA OZEN

ICIN GOSTER

Lif, tarak, dis fircasi, tirnak makasi gibi ‘

kisisel egyalarini kimseyle paylagsma ve
~hassasiyetini koru

Ailenden birisi bulagici bir hastaliga ‘
yakalandiginda hastanin bardagi,
havlusu vb. esyalarini kullanma.

. Lokanta gibi umumi yerlerde gatal, kasik
% gibi araclar kullanmadan énce N

v

temizligini kontrol et. .
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FIZIKSELAKTIVITE VE EGZERSiZ_
Hareket et! Egzersiz yapmak daha mutlu ve neseli
olmamizi.ve etrafa pozitif enerji yaymamizi saglar

Gun icinde beslenme ile aldigin enerji,
harcadigindan fazlaysa bu enerji yaga

donusturilerek depolanir ve gesitli hastaliklara
davetiye cikarir.
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» Kalp ve damar sagligini iyilestirir.
« Dokulari besler.

« Kandaki kolesterol ve seker seviyesini
diizenler.

« Vlicudun formda goriinmesini / saglikli

« Dislinme, iletisim, hafizada tutma,
- yorumlama ve karar verme gibi
entelekttel islevleri iyilestirir.

SPOR YAPMAK
DAHA MUTLU VE NESELI OLMAMIZI VE ETRAFA POZITIF ENERJI
YAYMAMIZI SAGLAR .
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iceriklerimizin hazirlanmasinda Yesilay' in https:// | ise. tom. org. tr/ Saglikli- Yasamadresinden faydalanilmigtir.



