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SAĞLIKLI YAŞAM İÇİN 
NELER YAPMALIYIZ?

1- YETERLİ DÜZEYDE UYU
2- Sağlıklı ve rahat kıyafetler tercİh et
3- DENGELİ VE SAĞLIKLI BESLEN
4- K�ş�sel h�jyen�ne özen göster
5- Düzenl� olarak hareket et



YETERLİ UYKU
"Ortalama uyku süres� 6-8 saat arasında değ�şmel�d�r."

Uyku beden�n d�nlenmes�n�, z�hn�n yen�lenmes�n�, organların kend�n� tam�r etmes�n�,
çocukların gel�ş�m�n� yet�şk�nler�nse sağlığını korumasını sağlar. Uyku süres� k�ş�den
k�ş�ye ve hayatın farklı evreler�nde farklılık göster�r. Ancak yet�şk�nler �ç�n ortalama

uyku süres� 6-8 saatt�r. “Sağlık açısından gereğ�nden az veya çok uyumak
sakıncalıdır. İdeal olan gece uykusudur.” Uykusuzluk hastalıklara yol açab�leceğ� g�b�,

bazı rahatsızlıkların bel�rt�s� de olab�l�r. Burun tıkanıklığı ve aşırı k�lolu olmak
uykusuzluğa neden olab�l�r. Uyku sorunu yaşayanların doktora başvurmaları gerek�r.

OKULDA SAĞLIKLI YAŞAM
Oturmadan önce sıranı s�leb�l�rs�n. • Tuvaletler� tem�z tut, tem�z olmadığında

�lg�l�ler� uyarab�l�rs�n. • Tuvalet musluklarından su �çmemel�s�n. • Sınıf,
laboratuvar, oyun alanı, spor salonu, okul bahçes� g�b� alanları düzenl� ve tem�z
tutab�l�rs�n. • Kullandığın araç-gereçler�n, b�lg�sayar ve mak�neler�n tem�zl�k ve

bakımını yapab�l�rs�n. • Açıkta satılan h�çb�r y�yeceğ� almaman sağlığın �ç�n
faydalıdır. • Okulunuzda �lk yardım malzemeler�n�n ve yangın söndürme

ek�pmanlarının yerler�n� öğreneb�l�rs�n.

EVDE SAĞLIKLI YAŞAM
Nasıl Olur?

• Ev�n�ze da�r her şey�n beden ve ruh sağlığını etk�led�ğ�n� hatırlayın. • Odanı ve masanı
düzenl� olarak tem�zl�k maddeler�yle tem�zleyeb�l�rs�n. • Meyve ve sebzeler�, yumurta, et g�b�
p�şmem�ş ç�ğ ürünler� kullanmadan önce �y�ce yıkayab�l�rs�n. • Eller�n� bol su ve sabunla sık
sık yıkamaya özen göstereb�l�rs�n. • Dışarıdan geld�ğ�nde önce eller�n� yıkayıp elb�seler�n�

değ�şt�rd�kten sonra ayrı b�r yere asab�l�rs�n. • Odanı sık sık havalandırab�l�rs�n. • Nevres�m,
çarşaf, koltuk ve yastık g�b� eşyaların kılıflarını sık sık yıkayıp değ�şt�reb�l�rs�n. • Kıyafetler�n�

kend�ne a�t, tem�z tuttuğun b�r dolaba koyab�l�rs�n. • Evde s�gara �ç�lmes�ne �z�n
vermeyeb�l�rs�n, sen zaten s�gara �çmezs�n.

S A Ğ L I K L I B İ R Y A Ş A M T A R Z I
D E N G E L İ B E S L E N , D Ü Z E N L İ S P O R Y A P , T E M İ Z L İ Ğ İ N E D İ K K A T E T  V E  Y E T E R İ N C E

UYU M A Y A Ö Z E N G Ö S T E R



SAĞLIKLI BESLENME ÇOK MÜHİM
• Aşırı k�lolu ya da aşırı zayıf olmamaya d�kkat etmel�s�n.

• Bes�n değer� yüksek y�yeceklerden yeter� kadar yemeye özen göster.
• Günde en az �k� öğün yemeye gayret et.

• Güven�l�r ve h�jyen�k gıdaları terc�h etmeye çalış.
• Y�yecekler�n� alırken reng�n�, tazel�ğ�n�, tadını ve kokusunu

değerlend�r.
• Ambalajlı ürünler� et�ketler�n� okuyup �nceleyerek satın almaya d�kkat

etmel�s�n.

DÖRT YAPRAKLI YONCANIN
HER YAPRAĞINDAKİ

BESİNLERDEN DENGELİ BİR
ŞEKİLDE YEMELİYİZ

“DÖRT YAPRAKLI YONCA”DAN 
YİYELİM

Meyve ve Sebze Grubu
Her çeş�t meyve ve sebze

Ekmek ve Tahıl Grubu  
Buğday, p�r�nç, mısır,

çavdar, yulaf g�b� tahıllardan
üret�len un, bulgur, n�şasta,
ekmek, makarna, şehr�ye vb.

Et, Yumurta ve Kuru
Bakl�yatlar Grubu

Dana, kuzu, tavuk, h�nd�,
av etler�, balıklar, yumurta,

kuru baklag�ller, fındık, fıstık
vb. Süt ve Süt Ürünler�

Süt ve sütten üret�len
peyn�r, yoğurt, tereyağı,

dondurma vb..



KİŞİSEL HİJYEN
Sağlıklı kalmanın en öneml� koşulu olan k�ş�sel h�jyen �se
kend� sağlığımızı korumak �ç�n uyguladığımız k�ş�sel bakım
�şlemler�d�r.
 
Terley�p kötü koktuğumuzun farkına varamadığımız
zamanlar olab�l�r. Bu yüzden sık sık duş almaya özen göster.

KİŞİSEL BAKIMINA
ÖZEN GÖSTERMEK

İÇİN

YÜZ, AĞIZ, DİŞ, GÖZ VE KİRPİK; SAÇ, KULAK,
BOYUN, EL VE TIRNAKLARIN; BEDEN,

KOLTUKALTI, GENİTAL BÖLGE, AYAK VE AYAK
TIRNAKLARININ TEMİZ TUTULMASINA ÖZEN

GÖSTER.

L�f, tarak, d�ş fırçası, tırnak makası g�b�
k�ş�sel eşyalarını k�mseyle paylaşma ve
hassas�yet�n� koru

A�lenden b�r�s� bulaşıcı b�r hastalığa
yakalandığında hastanın bardağı,
havlusu vb. eşyalarını kullanma.

Lokanta g�b� umum� yerlerde çatal, kaşık
g�b� araçları kullanmadan önce
tem�zl�ğ�n� kontrol et.



FİZİKSEL AKTİVİTE VE EGZERSİZ
Hareket et! Egzers�z yapmak daha mutlu ve neşel�
olmamızı ve etrafa poz�t�f enerj� yaymamızı sağlar
 
Gün �ç�nde beslenme �le aldığın enerj�,
harcadığından fazlaysa bu enerj� yağa
dönüştürülerek depolanır ve çeş�tl� hastalıklara
davet�ye çıkarır.

DÜZENLİ FİZİKSEL AKTİVİTE VE EGZERSİZ;

• Kalp ve damar sağlığını �y�leşt�r�r.
• Dokuları besler.
• Kandak� kolesterol ve şeker sev�yes�n�
düzenler.
• Vücudun formda görünmes�n� / sağlıklı
b�r forma g�rmes�n� sağlar.
• Düşünme, �let�ş�m, hafızada tutma,
yorumlama ve karar verme g�b�
entelektüel �şlevler� �y�leşt�r�r.

SPOR  YAPMAK
DAHA  MUTLU  VE  NEŞELİ  OLMAMIZI  VE  ETRAFA  POZİTİF ENERJİ

YAYMAMIZI  SAĞLAR .

İçer�kler�m�z�n hazırlanmasında Yeş�lay' ın https:// l �se. tbm. org. tr/ Sagl�kl�- Yasamadres�nden faydalanılmıştır.


