SAGLIKLI
BiR

YASAM TARZI

Saglgimiz ve yasam kalitemiz
uzerindeki vazgecilmez etkilerini
distunerek sporu ve saglikli
beslenmeyi yasam tarzi haline
getirmeliyiz.

SAGLIKLI YASAMAK VE
HASTALIKLARDAN
KORUNMAK iCiN
YAPILMASI| GEREKENLER
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SONUCLARINI HEMEN
GOREMEDIGIMiZDEN
ZORLANABILIRIZ.

Dengeli ve saglikli beslenin. Uykunuzu
alin, duizenli uyuyun.

Kisisel hijyene onem goésterin.

Kalp ve damar sagligini iyilestirir.
Dokulan besler.

Kandaki kolesterol ve seker seviyesini
duzenler.

Viicudumuzun formda goriinmesini
saglar.

Duzenli olarak hareket edin.

Evinizi temiz ve saglikli tutun.
Hastalik belirtisi olabilecek
rahatsizliklara kulak verin.

Diinya Saglik Orgiiti’niin tanimina
gore saglik yalnizca hastalik ve
sakatligin olmayisi degil ruhen ve
bedenen tam bir iyilik halidir.Bu
tanimlamaya baktimizda sagugi cok
boyutlu olarak ele almamiz
gerektigini goruyoruz. Buradan yola
cikarsak ruh sagudi ve beden sagligi
birbirinden ayrilmaz bir bitinddir.

RUHSAL SAGLIK

Ruhsal saglik, ruhsal ve zihinsel
huzur hali olarak tanimlanir.
Potansiyellerimizi sonuna kadar
kullanma, hayatin getirdigi sikintil
ve stresli hallerle bas edebilme halini
ifade eder. Ruh saglig: yerinde olan
bir insan, bu sayede hayatinda
verimli ve basarili olabilir.

STRESLE BAS ETME

stres yukunuzul azaltarak hayat
kalitenizi arttirabilir. Dusuincelerin ve
duygularin paylasilmasi Uyku
dizeninin saglanmasi Dengeli ve
dizenli beslenmek Saglikli iliskiler
kurmak Zararli aliskanliklardan
kacinmak Pozitif olmak. Stresle bas
edebilmek ve stresi yonetebilmek
daha mutlu ve saglikli bir yasam icin
sahip olunmasi gereken onemli bir
beceridir; cuinkii stres, is, iliskiler,
saglik ve beden sagugi dahil olmak
tzere hayatimizdaki bircok farkli
alani olumsuz etkilemektedir.

VELI BiLGILENDIRME
BROSURU

SAGLIKLI
YASANI

MAKBULE HANIM ANAOKULU
REHBERLIK SERVISI



BEDENSEL
SAGLIK

KISISEL HIJYEN

Viicut temizliginize 6zen g6sterin.

Yiuz, agiz, dis, g6z ve kirpik, sag,
kulak,boyun, el ve tirnaklarin, beden,
koltukaltiayak ve ayak tirnaklarinin
temiz tutulmasina 6zen gosterin.

Lif, tarak, dis fircasi, tirnak makasi gibi
kisisel esyalarimizi kimseyle paylasmayin
ve hassasiyetle koruyun.

Yasadiginiz ve calistiginiz cevrenin,
tuvalet gibi ortak kullanim mekanlarinin,
buralarda kullandiginiz esyalarin temizlik
ve bakimiyla ilgilenin.

Ailenizden birisi bulasici bir hastaliga
yakalandiginda hastanin bardagi,havlusu
gibi esyalarini kullanmayin.

Lokanta gibi yerlerde catal, kasik gibi
araclan kullanmadan once temizligini
kontrol edin.

SAGLIKLI
BESLENME

Saglikli beslenme, kisinin ihtiyag duydugu
butin besin 6gelerini yeterli miktarda
iceren ve ideal kilonun korunmasi icin
uygun olan beslenme turudiir.

Kisinin kendisini gin boyu aktif hissetmesi,
gucli ve sagukli kalmasi icin duzenli
beslenmesi oldukca 6nemlidir.

HAREKETLI YASAM

Diizenli olarak fiziksel aktivite ve egzersiz yapin.

Gun icinde beslenme ile aldigimiz eneriji,
harcadigimizdan fazlaysa yaga
donusturilerek

depolanir ve cesitli hastaliklara davetiye
cikarr.

DUZENLI FiZzIKSEL AKTIVITE VE EGZERSIZ;

o Kalp ve damar saglugini iyilestirir.

e Dokularn besler.

e Kandaki kolesterol ve seker seviyesini
duzenler.

e Viicudumuzun formda gériinmesini saglar.

e Dislinme, iletisim, hafizada tutma,
yorumlama ve karar verme gibi entelektiiel
islevleri iyilestirir.

e Daha mutlu ve neseli olmamizi ve etrafa
pozitif enerji yaymamizi saglar.

lyi Bir Fiziksel Aktivite icin...

¢ Yumusak tabanli spor ayakkabilari, viicut
terini emen pamuklu atlet ve rahat
esofmanlarla egzersiz yapin.

e Egzersize baslamadan once isinma ve
bitirdikten sonra soguma hareketleri yapin.

¢ Dlzenli olarak fiziksel aktivite ve egzersiz

yapin.

HASTALIKLARDAN KORUNMA x

Hastalik, sagugi yipratan etkenlerin viicudun
savunma ve tamir kabiliyetine ustiin gelerek
olagan isleyisi bozmasidir. Viicudunu taniyan
kisi uyku, istah gibi aliskanliklarindaki
degisiklikleri fark ederek doktora basvurabilir.
Ne kadar erken teshis konursa tedavi
imkanlar o kadar fazla olur.

HASTALIKLARDAN KORUNMAK iCiN

1.Kendinizi stresten koruyun.

2.Ailenizde kronik bir hastalik varsa
kontrollerinizi aksatmayin.

3.Saglikli beslenin.

4.Sizin icin saglukli olan ortamlarda calisin.

5.Bol bol temiz hava alin.

6.Hastalik gelmeden asi olun

6 DUZENLI VE DERIN BiR UYKU DENGELI

BESLENME KADAR GUCLU BIiR
ANTIOKSIDANDIR.
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KALITELI BiR UYKU iCiN;
¢ Guin boyunca olabildigince hareket
edin.
e Aksamlar hafif yemekler tercih edin.
e Kahve ve kola gibi kafeinli icecekleri
ozellikle uykuya yakin tercih etmeyin.
e Karanlikta uyuyun.
o Aksam erken yatin. Sabah erken

kalkin.
e Uyandiktan sonra tekrar uyumayin.
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IDEAL UYKU SURESI
6-8 SAATTIR.



