OKULDA, EVDE

SAGLIKLI YASA!

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE ECITIM PROGRAMI

Yasadigin ortamlarin Ortalama uyku siiresi
temizligine 6zen goster. 6-8 saat arasinda degismelidir.

OKULDA EVDE

SAGLIKLI KAL! SAGLIKLI YASA!

- Oturmadan 6nce sirani sil! + Evinize dair her seyin beden ve

. Tebesir gibi tozlu ve boyall ruh saghgini etkiledigini hatirla!
cisimlerle oynama! « Odani ve masani diizenli olarak

. Tahta kalemlerini koklamal temizlik maddeleriyle temizle! ‘ ~

. Tuvaletleri temiz tut, temiz Tuvalet temizliginde kullanilan L
olmadigindalgilileri uyar! temizlik araclarini baska bir yerde o - B B

« Tuvalet musluklanindan suigme! kullanma! Uyku bedenin dinlenmesini, zihnin yenilenmesini, organlarin kendini

« Meyve ve sebzeleri, yumurta, tamir etmesini, cocuklarin gelisimini yetiskinlerinse sagligini korumasini

» Sinif; laboratuvar, oyun a.Ia'nlf et gibi pismemis ¢ig iiriinleri saglar. Uyku siiresi kisiden kisiye ve hayatin farkli evrelerinde farklilik

;[I):r:Isaillodnﬁllzlet:lliill\ll:::ﬁ:?t?llttzl kullanmadan 6nce iyice yika! gosterir. Ancak yetiskinler icin ortalama uyku siiresi 6-8 saattir.
TURKIVE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI . KuIIandlgm arag—gereglerin, ’ lEIIertl)nldve ylkyeCEkllen aym jlsagllk aglsmdan geregind”en azveya §°k uyumak sakincalidir.

bilgisayar ve makinelerin temizlik - 0" 2 VKama: Ideal olan gece uykusudur.

« Disaridan geldiginde ellerini
yika, elbiselerini degistir ve
ayri bir yere as!

« Odani sik sik havalandir!

+ Nevresim, carsaf, koltuk ve
yastik gibi esyalarin kiliflarini
stk sik yika! ‘

« Kiyafetlerini kendine ait, temiz

Uykusuzluk hastaliklara yol acabilecegi gibi, bazi rahatsizliklarin
belirtisi de olabilir. Burun tikanikligi ve asiri sismanlik uykusuzluga
neden olabilir. Uyku sorunu yasayanlarin hekime basvurmalari gerekir.
Uyku bozuklugu sadece uykusuz kalmak degil, ayni zamanda uykunun
kalitesinin bozulmasidir.

tbm.org -tr ve bakimini yap!

« Acikta satilan hicbir yiyecegi
Kl E1 / tomYesilay satin alma!

« Okulunuzda ilk yardim
malzemelerinin ve yangin
sondiirme ekipmanlarinin
yerlerini ogren!

Aksamlar hafif yemekler tercih et!

tuttugun bir dolaba koy! Kahve ve kola gibi kafeinli icecekleri 6zellikle

- Evdessigara icilmesine izin KALITELI uykuyayakinigme! |

YESILAY g(rESilay' verme, sen zaten hi¢ icme! BiR UYKU l;yku <|Jl|l(cesmd<|e olabildigince hareket et!
: | ici t :
5 - Evindeki gigekleri yattigin odaya ICIN aranlikta uyu

Aksam erken yat! Sabah erken kalk!
Uyandiktan sonra tekrar uyuma!

koyma! ‘




HAREKETLI OL,
EGZERSIZ YAP!

SAGLIKLI
BESLEN!

Diizenli olarak fiziksel
aktivite ve egzersiz yap.

Dengeli beslen, diizenli spor yap,
temizligine dikkat et ve yeterince uyu!

Ambalajli Griinleri etiketlerini
okuyup inceleyerek al.

Saghginizi korumak igin
kisisel bakimina dikkat et.

N/ Unutma! “DORT YAPRAKLI YONCA”DAN YIYELIM
A ' Eve dair her sey beden ve Dort yaprakl yoncanin her yapragindaki besinlerden dengeli

bir sekilde yemeliyiz.

Hareket et!
Egzersiz yapmak daha mutlu ve

- ruh saghigini etkiler. Odani

’ N
; = 4 temiz ve diizenli tut, sik sik
3 ~ a
Ly

havalandirmayi ihmal etme.
Mustafa Ceceli

AMAN DiKKAT

Et, Yumurta ve Kuru
Baklagiller Grubu
Dana, kuzu, tavuk, hindi,
balik, yumurta, findik,

cavdar, yulaf gibi tahildan
iretilen un, bulgur, ekmek,
makarna, sehriye vb.

« Cok sisman ya da asiri zayif olma!

« Besin degeri yiiksek, cesitli yiyeceklerden yeteri kadar ye!
« Giinde en az iki 6giin ye!

« Giivenilir, hijyenik gidalarla beslen!

« Yiyeceklerini alirken rengini, tazeligini, tadini ve kokusunu

degerlendir!

+ Ambalajli iiriinleri etiketlerini okuyup inceleyerek al!

fstk, ceiz vb. st::::I::t Hijyen, sagliga zararli olabilecek etken ve ortamlardan korunarak sagligi Giin icinde beslenme ile aldigin enerji,
St i siirdiirebilmek adina yapilan eylem ve alinan tedbirlerin tamamidir. harcadigindan fazlaysa bu enerji yaga doniistiiriilerek
Sebze ve Meyve tere ell“l )éon, dyurma \,/b Saglikli kalmanin en 6nemli kosulu olan kisisel hijyen ise kendi depolanir ve cesitli hastaliklara davetiye cikarir.
Grubu yagl, : saghigimizi korumak icin uyguladigimiz kisisel bakim islemleridir. Bu nedenle yediklerini yakmak icin cok hareket etmelisin.
Her cesit
sebze Veg nieyve T::::‘ZI:::“ KiSiSEL BAKIMINA OZEN GOSTERMEK iCIiN
Bugday, piring, misir, « Yiiz, agiz, dis, goz ve kirpik; sag, kulak, boyun, el ve tirnaklarin; beden,

koltukalti, genital bolge, ayak ve ayak tirnaklarinin temiz tutulmasina
ozen goster!

« Temizlenmek icin gerekli siklikta banyo yap!

- Yasadigin ve calistigin cevrenin, tuvalet gibi ortak kullanim
mekanlarinin, buralarda kullandigin egyalarin temizlik ve bakimiyla
ilgilen!

- Lif, tarak, dis fircasi, tirnak makas gibi kisisel esyalarini kimseyle
paylagsma ve hassasiyetle koru!

« Ailenden birisi bulasici bir hastaliga yakalandiginda hastanin bardag,
havlusu vb. esyalarini kullanma!

+ Lokanta gibi umumi yerlerde catal-kasik gibi araclar
kullanmadan dnce temizligini kontrol et!

y neseli olmamizi ve etrafa pozitif
[4 - enerji yaymamizi saglar.
. .

Cetinkaya

DUZENLI FiZiKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZ;
J

Kalp ve damar sagllgyn iyilestirir.

Dokular besler.
Kandaki kolesterol ve sekerSeviyesini diizenler. -

ha mutlu ve neseli olmamizi ve etrafa pozitif
nerji yaymamizi saglar.



