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Saglikli yasam, saglik koruma larina uyarak yasama bi¢imidir. Peki nedir bu

kurallar?

Asagida saglikli yasam i¢in gerekli kurallardan bahsedecegiz. Bunlari yagamimiza
dahil etmezsek eger OBEZITE ye bir adim daha yaklasmugioluyoruz..
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1) En énemli kuralimiz DENGELI BESLENMEDIR.insanin biiyiimesi, gelismesi,
saglikli ve iiretken olarak uzun Séige yasamasi i¢in gerekli olan besin dgelerini yeterli

ve dengeli miktarda alip viicutta kullanabilmesidir.

Saghkl Beslenmek Icin
Dort Yaprakli

Yoncayl Tani !(



SAGLIKLI BESLENMEK ICIN
» Cok sisman ya da asir1 zayif degil, ideal ficut agirliginda olun.

» Abur cuburla ve siirekli ayn1 yiyecek igceceklerle beslenmeyin.

» Katki maddesi iceren yapay gidalardan uzak durun. _—

* Enerji ve besin i¢eren yiyeceklerin her ¢ce

« Bir 6giinde tika basa
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« Kaynagi ve iiretim siireci be o1dala a beslenin.
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» Yiyeceklerinizi bilingsizce degi , , kusunu degerlendirerek alin.

* Ambalajli trtinler1 gozi kapali ¢ ek alin.
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« Herhangi bir kronik hasta



2) KISISEL HIJYENE dikkat ef]

Kisisel hijyen kisinin ken

uyguladig kisisel bakim islemleri
icin en onemli kosuldur.

5l1g1in1 devam ettirmek ve bozmamak i¢in
. Kisisel bakim, temizlik ve hijyen saglikli kalmak

Kisisel Bakima Ozen Géstermek Icin...

o Ylz, agiz, goz ve kirpik; sa | ve tirnaklarinizi temiz
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Arinizi1 temiz tutun.
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Saghkh Kiyafet

Giyinmenin temel amaci viicudu bu
g6z ard1 edilmemeli, sikliktan 6nce saglik g
etmeyin!

petmenlerden korumaktir. Kiyafet secerken bu amag
tilmelidir. Sikliginiz i¢in saghginizi feda
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Saglikli Giyim Kusam I¢in...

* Sadece zevkinize ve gortintistintize gore degil;¢ arina uygun kiyafetler secin.

» Sectiginiz kiyafetlerin dzellikle de hin sentetik degil, dogal
olmasina 6zen gosterin. |

* Yaz aylarinda ko , Kkl kiyafetleri tercih
41

edin. —

e Sicak havalarda teri emeb'l : | er kullanin.

* Soguk havalarda kalin ve'tek kath g sile siysiler tercih edin.
* Giinesin zararli 151nlarma ,\ ka : kullanin.
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Ayakkabi Deyip Gegmeyin!

» Ayag1 sitkmadan kavrayan ve ayagin dogak kavislerini destekleyen ayakkabilar kullanin.

 Ucu sivri ayakkabilardan kaginin, ayak gen

1g1yle uyumlu yuvarlak burunlu ayakkabilar
secin.

* Parmak uglarimzin ayakkabi burnuna temas etmemesine. dik kat edin.




3) Diizenli olarak SPOR YAP!

Giindelik yasam ic¢inde herkes az ya dageok fiziksel
aktivitede bulunur ve enerji harcar. Ancak b@slenmeyle
aldigimiz enerji giin i¢inde harcanilandan fazlaysa bu fazla
enerji viicut tarafindan yaga donustiirtilerek depolanir. Bu
yag deposu da ¢esitli hastaliklara davetiye ¢ikarir. Sporaues
hareketliligin faydalari; S B e —

) =
P—

» Kalp ve damar sagligini iyi
 Kandaki kolesterol e
« Viicudun goriiniimiinii giize

* Beyne giden kanin dolast
salgilanmasini diizene soka

kurma, akilda tutma, yorumlama vleri 1yilestirir.
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Iyi fiziksel aktivite igin;

» Tempolu yiirliyiisten daha siddetli bir egzer§iz tiirii uygulayacaksaniz uzman yardimi almayi1
unutmayin. R

* Yumusak tabanli spor ayakkabi, teri emen pamuklu ggfahat esofmanlarla egzersiz yapin.

« Egzersize baslamadan 6nce 1sinma ve bitirdik
- AT 5 - 3
etmeyin.

4) EVDE VE OK
OKULDA NE
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 Siraniz1 ve okul duva

reketleri yapmay1 ihmal

 Tebesir ve tahta |

* Tuvaletler temiz degils
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» Okul 1¢erisinde :-.‘ ynaklardan su i¢in.
» Bagkalarinin da

(Tuvalet, banyo, sinif, oyun'a



5) YETERLI UYKUYU al!

Kaliteli Bir Uyku I¢in...

» Aksamlar1 hafif yemekler tercih edin. |
« Uykudan kisa siire dnce agir yemekler yemeyin.
» Kahve ve kafeinli i¢cecekleri ¢ok tiiketmeyin,
ozellikle uyku saatine yakin zamanlarda bu tur
icecekleri icmemeye dikkat edin.
e Hareketsiz kalmayin, giin 15;1 de olab lr:PP""'(
hareketli olmaya ¢aligm.

e Uygun bir yatak ve
olun.

» Gece geg saatlere kadar b eklen
olmadan yatin. 1
 Uyandiktan sonra tekrar uy .
uyandiysaniz uykunuzu almissmiz dem
hemen kalkin. .

» Sabah erken kalkin. ‘
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