


Viicudun dogal dengesini korumak
saglikh olmak demektir.

Vicudumuz kendisini korur ve
hastaliklara karsi savunur. Ama bizim de
ona yardimci olmamiz gerekir.

Peki viicudumuzun hastaliklarla
savasmasi ve daha gli¢lii olmasi icin ona
nasil yardimci olabiliriz?

Haydi o zaman, 6grenmeye
bas-li-yo-ruz!




Ama once bir uyari:
SABIRLI OLUN!

Hastaliklardan korunmak ve saglikl
yasamak basittir. Ancak kabul etmek lazim:
Hem siirekli bazi tavsiyelere uymaya
¢alismak hem de hemen sonug¢ alamamak
bazen sikici olabiliyor. Fakat buna ragmen
yaptigimiz ve yapmadigimiz her seyin bir
sonucu oldugunun farkinda olmaliyiz ki
hayatimizi olumsuz etkileyebilecek
aliskanliklar edinmeden 6nce,
davranislarimizin sonuglari lizerine
diistuinebilelim.

Dolayisiyla saglikh bir hayat yasamak icin
sabir, sabir, sabiur...




Yetersiz veya Dengesiz
Beslenme Sagligi Olumsuz
Etkiler!

Yetersiz Beslenme

Vicudun ihtiyacindan daha az gida
tiketilmesi...

Dengesiz Beslenme

Bazi yiyeceklerin gereginden fazla
tuketilmesi...




Neden dengesiz besleniriz?
Neden yetersiz besleniriz?



Yeterli ve Dengeli Beslenmek icin Yapmamiz Gerekenler

Abur cubur yeme!

Siirekli ayni seylerle beslenme!

Her 6giinde saghkh bir porsiyon ye!

Katki maddeli hazir irinlerden kagin!

Aldigin gidalarin son kullanma tarihine

dikkat et!

Yiyeceklerinin temiz olmasina 6zen

goster!

» Gidalarla ilgili her duyduguna inanma, =g
bilenlere danis! '

» Dort yaprakli yoncanin her bir -
vapragindaki gidalarla dengeli bir sekilde *. _ __
beslen!

> licerisinde gida boyasi, yapay tatlandirici

ve ¢ok cesitli koruyucu maddeler bulunan . - -~ _

gidalardan kag¢in! i
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Kisisel temizlige 6zen
gostermek saglga zarar
verebilecek dis etkenlerden
korunmaya yardim eder.
Ellerin duzgun bir sekilde
sabunla yikanmasi ve tuvalet
sonrasi temizlik saghk
acisindan bliylik 6nem tasir.

Baska?




Kisisel Temizlik Igin
Ne Yapmal,
Nasil Yapmali?



Kisisel Temizlik igin
Nelerti,
Ne Kadar Yapiyorsunuz?

Asagidaki davranisla ilgili olarak sizin icin en
uygun secenek ‘her zaman’ ise kendinize 3
puan verin, ‘bazen’ ise 2 puan ve ‘hi¢cbir zaman
ise 1 puan verin. Puanlarinizi not edin. En
sonunda kisisel hijyenle ilgili davranislarinizin
degerlendirmesini kendi kendinize yapabilir,
kendi notunuzu kendiniz verebilirsiniz.

’

1) Glne
yuzumu
vikayarak
baslarim.
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Kisisel Temizlik igin
Nelerti,
Ne Kadar Yapiyorsunuz?

Asagidaki davranisla ilgili olarak sizin icin en
uygun secenek ‘her zaman’ ise kendinize 3
puan verin, ‘bazen’ ise 2 puan ve ‘hi¢cbir zaman
ise 1 puan verin. Puanlarinizi not edin. En
sonunda kisisel hijyenle ilgili davranislarinizin
degerlendirmesini kendi kendinize yapabilir,
kendi notunuzu kendiniz verebilirsiniz.

’

2) Her sabah ve
aksam muhakkak
dislerimi
fircalarim.




Kisisel Temizlik igin
Nelerti,
Ne Kadar Yapiyorsunuz?

Asagidaki davranisla ilgili olarak sizin icin en
uygun secenek ‘her zaman’ ise kendinize 3
puan verin, ‘bazen’ ise 2 puan ve ‘hi¢cbir zaman
ise 1 puan verin. Puanlarinizi not edin. En
sonunda kisisel hijyenle ilgili davranislarinizin
degerlendirmesini kendi kendinize yapabilir,
kendi notunuzu kendiniz verebilirsiniz.

’

3) Eve gelince ilk
is olarak ellerimi
ve ayaklarimi
vikarim.




Kisisel Temizlik igin
Nelerti,
Ne Kadar Yapiyorsunuz?

Asagidaki davranisla ilgili olarak sizin icin en
uygun secenek ‘her zaman’ ise kendinize 3
puan verin, ‘bazen’ ise 2 puan ve ‘hi¢cbir zaman
ise 1 puan verin. Puanlarinizi not edin. En
sonunda kisisel hijyenle ilgili davranislarinizin
degerlendirmesini kendi kendinize yapabilir,
kendi notunuzu kendiniz verebilirsiniz.

’

4) Duzenl,
olarak
tirnaklarimi
temizlerim.




Kisisel Temizlik igin
Nelerti,
Ne Kadar Yapiyorsunuz?

Asagidaki davranisla ilgili olarak sizin icin en
uygun secenek ‘her zaman’ ise kendinize 3
puan verin, ‘bazen’ ise 2 puan ve ‘hi¢cbir zaman’
ise 1 puan verin. Puanlarinizi not edin. En
sonunda kisisel hijyenle ilgili davranislarinizin
degerlendirmesini kendi kendinize yapabilir,
kendi notunuzu kendiniz verebilirsiniz.

5) Gerekli
siklikta banyo
yvaparim.




Kisisel Temizlik igin
Nelerti,
Ne Kadar Yapiyorsunuz?

Asagidaki davranisla ilgili olarak sizin icin en
uygun secenek ‘her zaman’ ise kendinize 3
puan verin, ‘bazen’ ise 2 puan ve ‘hi¢cbir zaman
ise 1 puan verin. Puanlarinizi not edin. En
sonunda kisisel hijyenle ilgili davranislarinizin
degerlendirmesini kendi kendinize yapabilir,
kendi notunuzu kendiniz verebilirsiniz.

’

6) Taragimi
valnizca ben
kullanirim.




Kisisel Temizlik igin
Nelerti,
Ne Kadar Yapiyorsunuz?

Asagidaki davranisla ilgili olarak sizin icin en
uygun secenek ‘her zaman’ ise kendinize 3
puan verin, ‘bazen’ ise 2 puan ve ‘hi¢cbir zaman
ise 1 puan verin. Puanlarinizi not edin. En
sonunda kisisel hijyenle ilgili davranislarinizin
degerlendirmesini kendi kendinize yapabilir,
kendi notunuzu kendiniz verebilirsiniz.

’

7) Bulasici
hastaligl olan
insanlarla temas
kurmam.




Kisisel Temizlik igin
Nelerti,
Ne Kadar Yapiyorsunuz?

Asagidaki davranisla ilgili olarak sizin icin en
uygun secenek ‘her zaman’ ise kendinize 3
puan verin, ‘bazen’ ise 2 puan ve ‘hi¢cbir zaman
ise 1 puan verin. Puanlarinizi not edin. En
sonunda kisisel hijyenle ilgili davranislarinizin
degerlendirmesini kendi kendinize yapabilir,
kendi notunuzu kendiniz verebilirsiniz.

’

8) Odamda
vahut
yatagimda
vemek yemem.




Kisisel Temizlik igin
Nelerti,
Ne Kadar Yapiyorsunuz?

Asagidaki davranisla ilgili olarak sizin icin en
uygun secenek ‘her zaman’ ise kendinize 3
puan verin, ‘bazen’ ise 2 puan ve ‘hi¢cbir zaman
ise 1 puan verin. Puanlarinizi not edin. En
sonunda kisisel hijyenle ilgili davranislarinizin
degerlendirmesini kendi kendinize yapabilir,
kendi notunuzu kendiniz verebilirsiniz.

’

9) Evde ve disarida
tuvaletlerin temiz
olmasina dikkat
ederim, kullandiktan
sonra tuvaleti temiz
birakirim.




Kisisel Temizlik igin
Nelerti,
Ne Kadar Yapiyorsunuz?

Asagidaki davranisla ilgili olarak sizin icin en
uygun secenek ‘her zaman’ ise kendinize 3
puan verin, ‘bazen’ ise 2 puan ve ‘hi¢cbir zaman
ise 1 puan verin. Puanlarinizi not edin. En
sonunda kisisel hijyenle ilgili davranislarinizin
degerlendirmesini kendi kendinize yapabilir,
kendi notunuzu kendiniz verebilirsiniz.

’

10) Tirnak makasini
kullandiktan sonra
ortalik yerden
kaldiririm.




Kisisel Temizlik igin
Nelerti,
Ne Kadar Yapiyorsunuz?

Asagidaki davranisla ilgili olarak sizin icin en
uygun secenek ‘her zaman’ ise kendinize 3
puan verin, ‘bazen’ ise 2 puan ve ‘hi¢cbir zaman’
ise 1 puan verin. Puanlarinizi not edin. En
sonunda kisisel hijyenle ilgili davranislarinizin
degerlendirmesini kendi kendinize yapabilir,
kendi notunuzu kendiniz verebilirsiniz.

11) Yemek
vedikten sonra
elimi ve agzimi

vikarim.




Kisisel Temizlik igin
Nelerti,
Ne Kadar Yapiyorsunuz?

Asagidaki davranisla ilgili olarak sizin icin en
uygun secenek ‘her zaman’ ise kendinize 3
puan verin, ‘bazen’ ise 2 puan ve ‘hi¢cbir zaman
ise 1 puan verin. Puanlarinizi not edin. En
sonunda kisisel hijyenle ilgili davranislarinizin
degerlendirmesini kendi kendinize yapabilir,
kendi notunuzu kendiniz verebilirsiniz.

’

12) Lokantada
vemek yiyeceksem
catali ve kasigi

muhakkak
temizlerim.




—

=]

>
s

Kisisel Temizlik igin
Nelerti,
Ne Kadar Yapiyorsunuz?

Asagidaki davranisla ilgili olarak sizin icin en
uygun secenek ‘her zaman’ ise kendinize 3
puan verin, ‘bazen’ ise 2 puan ve ‘hi¢cbir zaman’
ise 1 puan verin. Puanlarinizi not edin. En
sonunda kisisel hijyenle ilgili davranislarinizin
degerlendirmesini kendi kendinize yapabilir,
kendi notunuzu kendiniz verebilirsiniz.

13) Genel vicut
temizligim
hususunda hassas
davranirim.




Kisisel Temizlik igin
Nelerti,
Ne Kadar Yapiyorsunuz?

Asagidaki davranisla ilgili olarak sizin icin en
uygun secenek ‘her zaman’ ise kendinize 3
puan verin, ‘bazen’ ise 2 puan ve ‘hi¢cbir zaman
ise 1 puan verin. Puanlarinizi not edin. En
sonunda kisisel hijyenle ilgili davranislarinizin
degerlendirmesini kendi kendinize yapabilir,
kendi notunuzu kendiniz verebilirsiniz.

’

14) Evin
copunu gunluk
olarak dokerim.




Kisisel Temizlik igin
Nelerti,
Ne Kadar Yapiyorsunuz?

Asagidaki davranisla ilgili olarak sizin icin en
uygun secenek ‘her zaman’ ise kendinize 3
puan verin, ‘bazen’ ise 2 puan ve ‘hi¢cbir zaman
ise 1 puan verin. Puanlarinizi not edin. En
sonunda kisisel hijyenle ilgili davranislarinizin
degerlendirmesini kendi kendinize yapabilir,
kendi notunuzu kendiniz verebilirsiniz.

’

15) Okulda masa
ve sirami tozunu
aldiktan sonra
kullanirim.




Benim Durumum Ne
Acaba?
Iste Sonug!

e Kisisel temizligine 6zen
gosteren birisiniz. Istikrarinizi
koruyun, boyle devam edin.

e Kisisel temizliginize 6zen
gostermeye galisiyorsunuz,
ancak hala ¢6zmeniz gereken
sorunlariniz var. Biraz daha
gayret...

e Kisisel temizliginize neredeyse
hi¢ 6nem vermiyorsunuz. Bu
Ozensizliginiz yarinlarda ciddi
saglik sorunlari yasamaniza
sebep olabilir. Dikkat!
Kendinize sahip ¢ikin!




i,
D 4 N §

-

Beslenme ile aldigimiz enerji
glin icinde harcanandan
fazlaysa bu fazla enerji vicut
tarafindan yaga donU§turuIerek
depolanir. Bu yag deposu da
cesitli hastaliklara davetiye

cikarir. Oysa dulizenli fiziksel

aktivitenin ve egzersizin saglikli

" yasamaya dogrudan ve dolayl
blrgok katk|5| vardlr




Kalp ve damar sagligini iyilestirir.
Dokularin dahi iyi beslenmesini
saglar.

Vicudun gorinimunu glzellestirir.
Dogru ve dizgun disinme, iletisim
kurma, akilda tutma, yorumlama ve
karar verme gibi becerilerinizin
gelisimine katki saglar.

Daha mutlu ve daha neseli
olmaniza, yasama sevincinizin
yukselmesine ve etrafa pozitif
enerji yaymaniza katkida bulunur.
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Oyun oynarken dikkat!

Oyun bizim icin en glzel egzersiz! Vicudunuzun farkl
bolgelerinin hareket etmesini saglayacak farkli oyunlar oynayin!
Hareketli oyunlar oynarken yumusak tabanli spor ayakkabilari ile
vicut terini emen pamuklu atlet ve rahat esofmanlari tercih
edin!

Fazla hareketli bir oyuna, mesela bir futbol magina baslamadan
once 1sinma hareketleri yapmayi ihmal etmeyin! Bitirdikten
sonra da mutlaka soguma hareketleri yapin!

Oyun oynarken bedeninizin sinirlarini zorlamayin!




Hastaliklardan
korunun, tedavi olun!

Hastalandigimizda doktora
gitmeliyiz ve tavsiye ettigi
tedaviyi mutlaka sonuna
kadar uygulamaliyiz. Fakat
bundan daha dnemlisi
hastalanmadan 6nce
sagligimizi koruyacak
onlemleri almaktir.

Hastalanmamak i¢in
neler yapabiliriz?



Hastalanmamak icin bu
ogltlere kulak verin!

» Beslenmenize dikkat edin!

» Gerektiginde glizelce dinlenin!

» Temizlige dikkat edin!

» Yasadiginiz ortami temiz tutun!

» Radyasyondan korunun!

» Kirli havadan sakinin!

» Nerelerde dolastiginiza dikkat edin!

» Asllarinizi olun!

» Zararli maddelerden uzak durun! .

» Mevsimine uygun, saglikli kiyafetler giyin!

» Televizyon, bilgisayar, cep telefonu gibi
radyasyon yayan cihazlardan olabildigince
uzak durun!

» Koti aliskanliklara kapilmayin!




Peki ya kronik bir hastaliginiz varsa...

Siirekli ila¢ kullanimi veya omiir
boyu periyodik takip gerektiren
hastaliklara kronik hastalik
denir. Kronik hastaliklarla bas
edebilmek hastaligi iyi
yonetmekten geger. Kronik
hastaligin yonetilmesinde puf
noktasi ise normalde sagligi
korumak icin dikkat edilmesi
gereken hususlara daha fazla
dikkat gostermektir.




Kronik bir hastaliginiz varsa...

» Yasam tarzinizi hastaliginizi dikkate
alarak doktor tavsiyesine gore
diizenleyin!

» Hastaligin gerektirdigi diizeni
oturtabilmek icin yol arkadaslari ve
destekgiler edinin!

» Sigara dumanindan ve sagliksiz
ortamlardan uzak durun!

» Diizenli uyuyun!

» Diizenli tibbi kontrollerinizi ihmal
etmeyin!




Kronik bir hastaliginiz varsa...

> ilaglarinizi aksatmayin!

» Tibbi kontrollerde unutmadan her
seyi doktora aktarabilmek icin bir
hastalik glinligu tutun!

» Doktorunuza kulak verin, onu iyi
anlayin!

» Kulaktan dolma bilgilere inanmayin!

» Doktorun onerdigi diyet ve egzersiz
programlarina uyun!

» Hastaliginizin egitimini alin;
hastaligin gerektirdigi ilag, alet ve
cihazlarin kullanimini 6grenin!




Kronik bir hastaliginiz varsa...

» Viicudunuzun bakimina 6zen
gosterin!

» Asla sismanlamayin ya da asiri
zayiflamayin, ideal viicut agirliginda
kalin!

» Hareketsiz durmayin; yiiriiylis yapin,
oyun oynayin!

» Doku beslenmesini bozacak kadar
dar ayakkabi ve kiyafetler giymeyin!

» Kisisel hijyenin gereklerini tam
anlamiyla yerine getirin!
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Bir Hayattan Birka¢ Giin

Cem ailenin ikinci cocugu olarak diinyaya geldi.
Ailesi en az abisinin dogdugu gunku kadar
mutluydu. Ama bir tuhaflik vardi. Hemsireler bir
siire Cem’i annesinin yanina getirmediler. Halbuki
abisinde boyle olmamisti. Muayenesi yapilip
testleri tamamlandiktan sonra...
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Bir Hayattan Birka¢ Giin

1. Cem’in yaptiklarini nasil degerlendiriyorsunuz?
Sizce dogru muydu? Neden?

2. Siz Cem’in yerinde olsaydiniz ne yapardiniz?

3. Kronik hastaliklari olan insanlar nelere dikkat
etmelidir?

4. Cem sizin arkadasiniz olsaydi onun hastaligiyla
sorun ¢tkmadan yasamasina ne gibi yardimlarda
bulunabilirdiniz?
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Siranizi temiz tutun!

Tebesir ve tozlu cisimlerle
oynamayin!

Tahta kalemini koklamayin!
Tuvaletleri temiz kullanin, temiz
olmadiginda gorevlilere bilgi verin!
Tuvaletlerdeki musluklardan su
icmeyin!

Okuldaki alanlarin diizenli ve temiz
tutulmasi konusunda lizerinize
diisen gorevleri yerine getirin!
Derslerde kullanilan arag gereglerin
temizlik ve bakimini yapin!

Acikta satilan yiyecek satin almayin!
Okulda deprem, yangin gibi
olaganiisti durumlara veya saglik
sorunlarina karsi alinan onlemleri
ogrenin!

EViMiz Ve OKULUMUZ TeRTeMiz,
SagLIKLy1z hepiMiz.
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Saghikh bir ev

icin...




» Tuvalet temizliginde kullanilan temizlik
araglarini baska bir yerde kullanmayin!

» Mutfak hijyenini saglamak i¢in oncelikle
saglikli ve son kullanma tarihi gegmemis
urlinler almaya dikkat edin!

» Meyve ve sebzeleri, pismemis ¢ig

Urlinleri iyice yikayin!

Copleri bekletmeyin, zamaninda atin!

Cop kutusunda ¢op torbasi kullanin!

Elle bulasik yikayacaginiz zaman yikama

ve durulama islemini akar bir suyun

altinda yapin!

Y YV V

» Evi sik sik havalandirin!

» Kiyafetlerinizi kendinize ait bir
dolaba koyun, dolabinizi diizenli
olarak temizleyin!

» Alerji yapabilecek maddelerin
evde bulunmamasina dikkat

» Bulasigi bliylik hacimli
kaplarda degil, suyun daha sik
degistirildigi kiiclik kaplarda
yikayin!

» Ellerinizi yiyeceklerin yikandigi
lavaboda yikamayin!

» Buzdolabinda gida malzemesi edin!
disinda uiriin bulundurmayin! » Evde sigara icilmesine izin
» Disaridan eve geldiginizde vermeyin!

» Evde cicek varsa gigegi yattiginiz
odaya koymayin!

ellerinizi yikayin, elbiselerinizi
degistirerek ayn bir yere asin!




Evde hayvan besliyo'rsak hem onlarin hem
kendimizin saghgini korumak icin

Ne Yapmal,
Nasil Yapmali?




Hayvaninizin saghgi ve kendi saghginiz igin...

» Evinizi her giin sik sik havalandirin!

» Hayvanin veteriner hekime gitme zamanlarini
ve asilarini ailenize hatirlatin.

» Hayvaninizin temizlik ve bakimina 6zen
gosterin!

» Hayvanla birebir temasi miimkiin oldugunca
azaltin!

» Hayvanla temas ettikten sonra mutlaka
ellerinizi yikayin! |

» Hayvani, yattiginiz odaya ve yataginiza \ R j
almayin! :

» Astim ve alerji sorununuz varsa asla tiylii bir
hayvan beslemeyin! . C;.; ;

> Hayvanin diskisiyla temas etmeyin! = '

» Kediniz varsa tuvalet kumunu temiz tutun,° ,
baskalarini bu kumla temas etmemeleri X
konusunda uyarin!




Kiyafet seciminde
saghginiz igin...

» Cevre ve iklim sartlarina uygun kiyafetler segin!

» Yazlik kiyafetlerinizde ince ve pamuktan yapilmis kumaslari tercih
edin!

» Kisin tek bir kalin kiyafet yerine ince birkag¢ kat giymeyi tercih edin!

» Cok siki kiyafetler giymeyin, havadar ve bol kiyafetleri tercih edin!

» Ayagi sikmayan, saghkl ayakkabilar giyin!



Bagimhilik mi? Kotiu aliskanhik mi?

Onlar da ne?
Hic umurumda olmaz, beni alakadar etmez,

vanima bile yaklasamaz!

©




lyi bir uyku icin...

Uykudan kisa bir siire once
vemek yemeyin!

Giin icerisinde bol bol fiziksel
aktivite yapin!

Gazli ve sekerli iceceklerden
uzak durun!

Aksam yemeginde hafif seyler
yemeye 0zen gosterin!
Miumkiin oldugunca karanlik bir
ortamda uyuyun!

Gece erken yatin!

Sabah erken kalkin!



Ozetle...

> Yeterli ve dengeli beslenin!

» Kisisel temizliginize dikkat edin!

» Hareketli olun; fiziksel aktiviteyi ihmal etmeyin!

» Hastaliklardan korunun!

» Kronik hastaliginiz varsa onunla barisik yasayin!

» Yasadiginiz mekanlari temiz ve saghkh tutun!

» Evcil hayvaninizin saghgina 6zen gosterin!

» Kiyafet se¢cimini 6nemseyin!

» Bagimliliklardan ve kotii aliskanliklardan uzak durun!
> lyi uyuyun!
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