Dikkat et!

Cips, cikolata ve gazli iceceklerden olabildigince uzak
durmalisin. Cok fazla yag, seker ve zararl madde
icerdikleri icin saghgimiz bozulabilir.
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TEMIZ
SIRALAR
Siralarimizin Gstiinde bir Okuldayken
cok is yapariz. Bu nedenle sunlara dikkat
cok kirlenirler. Siralan temiz etmeliyiz!

tutmak bizim gorevimiz.

TEMIiz
SINIF
Siniflarimiz temiz oldukga
sagligimiz da yerinde olur.
(oplerimizi ¢op kutusuna atmak
sinifimizi temiz tutmanin en
onemli adimidir.
TEMiz
TUVALET
Tuvaletleri temiz tutmak
bizim gérevimiz.

Siniflarimiz temiz oldukca
saghigimiz da yerinde olur.
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TEMiz
ELLER

“-"

Okulda iken ellerimiz cok kirlenir.

Clinkii bircok seye dokunuruz.
Teneffiislerde elimizi yikamak

saghigimizi korumaya yardimai olur.

TEMIz

SU
Tuvaletlerdeki musluktan
su icmemeliyiz. Yanimizda
getirdigimiz ya da kantinden
aldigimiz sular iebiliriz.

TEMIiZz

GIDA
Bazen okul cevresinde paketlenmemis
acik yiyecekler satilir. Bu yemeklerden
olabildigince kaginmak gerekir.

UYKU DUZENINE

DIKKAT ET!

Bliyliklerden 2 saat 6nce yataga
girmek daha dogrudur.

Uyku bedenimizin dinlenmesini, zihnimizin yenilenmesini,
organlarimizin kendini tamir etmesini saglar.

Ortalama uyku siiresi;

Yetiskinler icin 6-8 saat, Cocuklaricin 10-12 saattir.
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Saglik agisindan gereginden az veya ¢ok uyumak sakincalidir. Az uyuyan
bir kisi okulda basarili olamaz. Ciinkii bedeni ve akli dinlenmemis olur.

Bu nedenle biiyiklerle ayni saatte yatmak yerine onlardan 2 saat once
yataga girmek daha dogrudur.
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Zararli maddelerden kendinizi
koruyun.

SAGLIKLI YASAM

Bazi gidalar bedenimize girdiginde
aninda bedenimizi yikmaya,
ona zarar vermeye baglarlar.

ORTAOKUL
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Bu gidalar syle: f \W\W |
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BOYALI VE RENKLI
GIDALAR

Kimse boya yemek istemez,
degil mi? Bu nedenle boyaile ~ ABUR-CUBUR

renklendirilmis gidalardan GIDALAR @ * G{@

olabildigince kaginmak Cips, cikolata, seker ve gazli
gerekir. icecekleri bircok insan tiiketir.
Ne var ki, bu gidalar ¢ok fazla
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ACIKTA SATILAN yag, seker ve zararl madde
GIDALAR iceriyor ve bedenimize ’ '
Bazi saticilar sattiklari zarar veriyor.
Sokagin tozu, kiri, sigara ve Teknoloji hayatimizi
araba dumanlari bu gidalarin kolaylastirir ama ¢ok fazla "*
lizerine yapigir. Onlar da bize ekran basinda kalirsak hem

zarar verir. g0z saghgimiz, hem disiinme
giiciimiiz hem de beden (@) C{;}

saghigimiz zarar goriir.

gidalar paketlemezler ve )
dogrudan agikta satarlar. ASIRI TEKNOLOJI & b @
)




DENGELI VE

YETERLi BESLEN!

Hastaliklardan korunmak icin

saglikl bir yasam tarzimiz olmali Yetersiz veya dengesiz beslenmek sagligi olumsuz etkiler.

Simdi yetersiz ve dengesiz beslenmenin ne olduguna bakalim:

YETERSIZ BESLENME
Yoksulluk, kitlik, ihmal, aliskanlik gibi sebeplerle
ihtiyactan daha az besin tiiketilmesidir.

Unutma!
Saghgimizi korumak icin cok hareket etmeli ve dengeli

beslenmeliyiz. Ekran bagindan kalk, disari ¢ik, oyun oyna! ]
DENGESIZ BESLENME

Asir beslenme, siirekli ayni tarz gidalan ya da
zararli gidalan tiketmektir.

“DORT YAPRAKLI YONCA”DAN YiYELIiM
Dort yaprakli yoncanin her yapragindaki besinlerden

o Dengeli ve yeterli beslenin dengeli bir sekilde yemeliyiz.

Uykunuzu yeterli alin —

KiSiSEL BAKIMINA

DIKKAT ET!

Cocuklar icin en giizel
hareket oyundur.

saygl gosteririz.

Eger biz giin icinde cok yemek yemis ama az hareket etmissek
yediklerimiz viicudumuzda yaga dondisiir. Bu da bircok hastaliga
yol acar. Bu nedenle ok hareket etmeliyiz. Cok hareket
ettigimizde;

29 Her sabah ve yatmadan dnce
ylizimiizii yikamaliyiz. Yiiziimiiz
yikadikga giizellesir.

¥2 Giin iinde en az 6-8 defa
ellerimizi yikamaliyiz. Ozelikle
tuvaletten ve yemeklerden sonra
el yikamak ¢ok dnemli.

¥ Haftada en az 1-2 defa banyo
yapmaliyiz. Cocuklar ¢ok kosar ve
cok terlerler. Ter viicutta koku yapar.
Bedenimizin giizel kokmasi ve
derimizin nefes almasl icin banyoya
ihtiyacimiz var.

2 Tiraklanimizi haftada en az bir
kere kesmeliyiz. Kesilmeyen tirnak
aralarinda mikroplar birikir ve biz
yemek yedikce agzimiza, oradan da
viicudumuza girerler. Kimse bunu
istemez.

@ Viicudumuzun gériiniimii giizellesir.
@ Bedenimiz gicli ve kuvvetli olur.
@ Diisiinme giiciimiiz artar.

Bircok oyunda zaten kosmak, ziplamak vardir. Bu nedenle ¢ok

oynayan ¢ocuk ok da saglikl olur. Ancak giiniimiizde cocuklar
disanida oynamak yerine tablette, telefonda ya da bilgisayarda
oynuyorlar.

Bu oyunlarda ise hareket yok. Oturarak oynaniyor. Yani ekran
sizin hareketinizi elinizden altyor. Ekran oyunlar yerine sokak
oyunlarini tercih etmek en dogrusudur.

Kisisel bakim demek bir insanin kendi temizligini, bakimini
kendisinin yapmasi demektir. Bebekler cok kiiciiktiir, kendi
kisisel bakimlarini yapamazlar. ilkokul cocuklar da bazen
kendi bakimlarini tek basina yapmakta zorlanirlar. Bizler
kendimize kisisel bakim yaparak, hem bedenimize saygi

gostermis oluruz hem de ¢evremizdeki insanlarin
karsisina temiz ve 6zenli ¢ikarak onlara

Kisisel bakim yaparak, kendimize
ve cevremize saygi gostermis oluruz.

?? Giinde enaz 2 defa
dislerimizi fircalamaliyiz.

Temiz digler ve kokusuz agiz bize
kendimizi iyi hissettirir.

29 Okul kiyafetlerimiz,

ev kiyafetlerimiz ve yatma
kiyafetlerimiz ayr olmali. Okul
kiyafeti ve disari ¢iktigimiz kiyafet
ile uyumak cok yanhstir. Ciinkii
onlar kirlidir ve yatagimizi kirletir.
Ustelik rahat da degildir.

29 Koltuk altinin ve genital
bdlgemizin temiz olmasi da ¢ok
onemli. Clinkii en ¢ok buralardan
terleriz.

22 Kisisel bakimina dikkat eden
biri odasini ve masasini da temiz
tutar. insan diizenli yerde daha
huzurlu olur.
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