OKULDA SAGLIGIMIZI
KORUMAK iCiN
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Cips, cikolata ve gazli icecekler gibi cok fazla
yag, seker ve zararli madde iceren yiyeceklerden

uzak durmalisin.
2

OKULDAYKEN NELERE DIKKAT
ETMELIYiZ?

» TEMIZ SIRALAR
Siralarimizin Usttinde bircok is yapariz. Bu nedenle ¢ok
kirlenirler. Siralari temiz tutmak bizim gérevimizdir.

3 TEMIZ SINIF
Coplerimizi ¢op kutusuna atmak sinifimizi temiz tutmanin en
o6nemli adimidir.

9 TEMIZ TUVALET

Tuvaletleri temiz tutmak hepimizin gorevidir.

¥ TEMIZ ELLER

Okulda iken ellerimiz ¢ok kirlenir. Cinki birgok
seye dokunuruz. Teneffislerde elimizi yilkamak
saghgimizi korumaya yardimci olur.
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¥ TEMIZ SU
Tuvaletlerdeki musluktan = _
su igmemeliyiz. Yanimizda
getirdigimiz ya da
kantinden aldigimiz sulari
icebiliriz.

¥ TEMIZ GIDA
Okul cevresinde agikta
satilan yiyecekleri
yemeyelim.

UYKU DUZENI “ ZARARLI C vesiLay [
NEDEN BESINLERDEN _ EGITIMPROGRA

UZAK DUR

Bazi gidalan tiketmek bedenimize
zarar verir. Asagidaki gidalardan uzak
durarak vucut saghgini koruyabilirsin.

ONEMLI?

SAGLIKLI
YASAM IGIN

NELERE
DIKKAT
ETMELIYIZ?
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Saglhigimiz icin en ge¢
gece saat 10.00°da
uyumamiz gerekir.
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BOYALI VE

o GUNLUK VERIMLI UYKU SURESI RENKLI GIDALAR
Uyku bedenimizin Eaa e

dinlenmesini, zihnimizin Yetiskinler icin 6-8 saat, renklendirilmis

. . gidalardan
yenilenmesini, » . olabildigince
organlarimizin kendini tamir kacinmak gerekir.
etmesini saglar. O ylizden
geredinden az ya da ¢ok uyumak sakincaldir.

ACIKTA SATILAN

GIDALAR
Dogrudan agikta
satilan gidalar sokagin
tozu ve kirine kars!
korumasiz olur.
Sigara ve araba
dumani bu gidalarin
Uzerine yapisabilir.
Bu nedenle tamamen
acikta satilan gidalari
tliketmemeliyiz.

ABUR-CUBUR
GIDALAR
Cips, cikolata, seker
ve gazli icecekler cok
fazla yag, seker ve
zararli madde igerir ve
bedenimize zarar verir.

6-8

saat

L

Saghigimiz agisindan yandaki saatlere
gore uyursak hem bedenimiz hem de
beynimiz dinlenmis olur.

Cocuklar icin 10-12 saattir.
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Bu da bizim okulda dersleri daha iyi
dinlememizi ve daha basarili olmamizi
saglar. Ayrica daha iyi dinlendigimiz
icin oyunlarda da daha basaril oluruz.




YASAM TARZIMIZA
DIKKAT EDELIM

Saglikli bir yasamin 8 anahtari

Kisisel temizligimize ve
bakimimiza 6zen gdsterelim.

Okulda saghgimizi korumayi

ihmal etmeyelim.

Yeteri kadar uyumanin

onemini hatirlayalim.

DOGRU BESLENME
NASIL OLMALI?

Yetersiz veya dengesiz beslenmek
saghgi olumsuz etkiler. Simdi yeterli,
ve dengeli beslenmenin ne olduguna
bakalim:

YETERLI BESLENME
Vicudumuzun ihtiyag duydugu kadar besin
tuketilmesidir.

DENGELI BESLENME
Asiri beslenme, surekli ayni tarz gidalar ya da zararli
gidalari yemek yerine “DORT YAPRAKLI YONCA”dan
yenilmesidir.

Et, Yumurta ve Kuru
Baklagiller Grubu
Dana, kuzu, tavuk,
hindi, balik, yumurta,
findik, fistik,
ceviz vb.

Sit ve Sut
Uriinleri
Sat, peynir,
yodurt,
Sebze ve Meyve tereyagdi,

Grubu dondurma vb.
Her cesit
sebze ve

meyve ve Tahil Grubu
Bugday, piring,
misir, cavdar, yulaf gibi
tahildan dretilen un,
bulgur, ekmek, makarna,
sehriye vb.

OYUN DEMEK

HAREKET DEMEK

GUn icerisinde az
hareket edersek
yedigimiz gidalar
bedenimizde yaga
doénusr. Bu da bizde
hastaliklar yapabilir. Gin
icerisinde bolca hareket
etmenin bize sagladigi
faydalardan bazilarini asagida
bulabilirsin.
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9 Viicudumuz daha
saghkh ve gliclu olur.

?? Dustinme glicimuiz artar.
9% Geceleri daha rahat uyuruz.

Disarida oynamak yerine tablette, telefonda ya da
bilgisayarda oynarsak hareket etmemis oluruz. O ytzden
ekran oyunlari yerine sokak oyunlarini tercih etmek

en dogrusudur.

KiSISEL BAKIMIMIZA
IKKAT EDIYOR
MUYUZ?

Kisisel bakim demek g
bir insanin kendi temizligini, o
bakimini kendisinin

yapmasi demektir. ,

PEKI KISISEL BAKIM
iCiN NE YAPMALIYIZ?
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* Her sabah ve yatmadan 6nce yazimiizii yikamalyiz.

* GUn icinde 6zelikle tuvaletten ve yemeklerden sonra
ellerimizi yikamalyiz.

* Haftada en az 1-2 defa banyo yapmaliyiz.
* Tirnaklarimizi haftada en az bir kere kesmeliyiz.
® GUnde en az 2 defa dislerimizi fircalamaliyiz.

* Eve disaridaki mikroplari getirmemek icin okul
kiyafetlerimizi ve ev kiyafetlerimizi ayri tutmaliyiz.

® Koltuk altini ve genital
bolgemizi temiz tutmaliyiz. .\,’ /’I‘

* Odamizi ve masamizi
duizenli tutmalyiz.

TURKIYE
BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGITIM PROGRAMI
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