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Saglhiklh kalmak

@® Vicudun cgesitli sistem ve yapilari dogal denge halini stirdirmek
Uzere sagligi olumsuz etkileyen faktorlere karsi koymaya calisir.
Bu sistem ve yapilarin yani sira insanin kendisinin de bilincli
bir gayret gostermesi gerekir.

Denge

halinin Saglikl Saglikl

disiinmek kalmak

korunmasi
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Denge halini korumak

@ Saglikl yasamak ve hastaliklardan korunmak basittir. Fakat bu uzun soluklu
bir strectir. Saglikli yasamla ilgili yapilan tercihler, sonuclarini genelde orta
ve uzun vadede gosterir. (Spor yapmak, dengeli beslenmek vb.)

Unutmayalim ki, saghkh yasam icin cabalamak zordur ama sagliksiz yasamak
ileride katlanmasi daha zor sonuclar dogurur.
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Etkinlik ornegi

® | iitfen asagidaki cimleleri duygu ve dustinceleriniz dogrultusunda saglklh olmaktan
ne anladiginizi disinerek doldurunuz.

* Bence saglikli olmak......coovvueiiiiiiiiiiiiee e,

» Sagliksiz yiyecek/iceceklerden ..................... yerim/icerim.
o Saglkh yiyecek/iceceklerden ..................... yerim/icerim.
e Saghkl iNSAN ..o

o Ornek aldiZBim sagliKll INSANIAT.....c.ovee ettt
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Yeterli ve dengeli beslenme

® Saglikli beslenmenin iki temel unsuru:

- Yeterli beslenme: Viicudun ihtiyac duydugu miktarda
gida tuketilmesi.
- Dengeli beslenme: Her besin grubundan yeterince

tuketilmesi.
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Saglikli beslenme tavsiyeleri

® Katki maddesi iceren yapay gidalardan uzak durun.

@® Asiri kilolu ya da asiri zayif degil, ideal viicut agirhginda olmaya
O0zen gosterin.

@® Abur cuburla veya surekli ayni yiyecek iceceklerle beslenmeyin.

@® Ambalajli trtnleri gozi kapali degil, etiketlerini okuyup inceleyerek alin.

® Herhangi bir kronik hastaliginiz yoksa glinde en az 2 litre su
tuketmeye 6zen gosterin.
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Saglikli beslenme tavsiyeleri

® Enerji ve besin iceren yiyeceklerin her cesidinden yeterli
miktarlarda yiyin.

® Kaynagi ve Uretim sireci belirsiz gidalarla degil, hijyenik
gidalarla beslenin.

® Bir 6gln icerisinde secerek olusturdugunuz en az iki 6giinle
beslenin.

® Yiyeceklerinizi rengini, tazeligini, tadini ve kokusunu
degerlendirerek alin.
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Saglikh beslenmek i¢in
4 yaprakli yoncayi tant!

Meyve ve Sebze Grubu
Her ¢esit meyve ve sebze

Ekmek ve Tahil Grubu

Bugday, piring, misir, cavdar, yulaf gibi
tahillardan Uretilen un, bulgur, nisasta,
ekmek, makarna, sehriye vb.

Et, Yumurta ve

Kuru Bakliyatlar Grubu
Dana, kuzu, tavuk, hindi,
av etleri, baliklar, yumurta,
kuru baklagiller, findik, fistik vb.
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P/
Q sUT

Siit ve st uiriinleri

Sat ve sutten Uretilen
peynir, yogurt, tereyagi,
dondurma vb..




Hangi Besin, Hangi Yapraga?

Asagidaki gidalar, dort yaprakli yoncanin hangi yapragina gelmeli?

ananas
havug
hamsi
piring
elma
findik
portakal
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tavuk
Ispanak
uzum
domates
kiraz
marul
misir




'Hijyenik gida

® Hijyenik ortamlarda Uretilir.
® Dogal ve organiktir.

® Katki maddesi, GDO icermez.
® Rengiyle, kokusuyla tazedir.

@® Acikta satilmayan gidadir.

C vesu [




Neden saglikli ve dengeli yasamalk,
hijyenik gidalarla

beslenmek

bu kadar onemli?
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Saglik okuryazarhigy

Diinya Saglik Orgiitii “sagligin korunmasi ve
surdirulmesi icin bir bireyin saglik bilgisine ulasma,
anlama ve kullanma becerisi”ni saglk okuryazarligi
olarak tanimlamaktadir.

Saglk okuryazarligi, insanlarin saglik hizmetleri ile ilgili

konularda karar verebilmeleri, sagliklarini korumalk,

yasam kalitesini yikseltmek icin saglik ile ilgili bilgi

kaynaklarina ulasabilmeleri, saglik ile ilgili bilgileri ve

mesajlari dogru olarak algilamalari ve anlamalari

konularindaki istekleri ve kapasiteleridir. ’
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Vucut kitle indeksi

® Vicut kitle indeksinizi biliyor musunuz?

Vicut kitle indeksi (VKI), viicut agirliginin (kg),
boy uzunlugunun metre cinsinden karesine
bolinmesiyle hesaplanir.
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Ornek:

80 kg ve 1.75 metre boyu olan birinin vicut kitle
indeksini hesaplayalim.

Boy uzunlugunun karesini alalim: 1.75 x 1.75 = 3.06

Vicut agirhgini elde ettigimiz sayiya bolelim: 80 : 3.06 = 26.14
Bu kisinin saghk durumunu asagidaki tablodan inceleyelim.

Bu kisi 26.14 vucut kitle indeksiyle fazla kilolu
grubuna girmektedir.

TURKIYE BAGIMLILIKLA

C YESILAY ‘ MUCADELE

EGiTIM PROGRAMI

Vicut Agirhigi

Dusuk Kilolu <185
Normal 18,5-24,9
Fazla Kilolu 25-29,9
1.Derece Obez 30-34,9
2.Derece Obez 35-39,9
3.Derece Obez 40 ve Ustl




Kisisel hijyene 0zen goster
Uz, agiz, gdz ve kirpik; sac, kulak, boyun, el ve a\" {{{%}

tirnaklariniz temiz olsun.

@® Beden, koltukalti, genital bolge, ayak ve ayak tirnaklarinizi temiz tutun.

1

@ Kisisel bakim aletlerinizi (dis firgasi, tirnak makasi) kimseyle S
paylasmayin ve ortalikta birakmayin.

@® Giinlik bakim ve banyonuzu yapin.
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Kisisel hijyene 0zen goster

3"

@ Lokanta vb. yerlerdeki ¢atal-kasik temizligini kontrol edin.

@ Yasadiginiz cevreyi ve ortami temiz tutun.

@ Bulasici hastaligi olanlarin egyalarini kullanmayin.

@® Tuvaletleri temiz kullanin.
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Saghkh giyim kusam i¢in

® Doku beslenmesini bozabilecek dar kiyafetleri degil,
vicudunuzun ve dokularinizin hava almasina imkan
veren, rahat ve saglikh giysileri tercih edin.

® Cildinizi havasiz birakmayin, petrol ve yan Uriinlerinden
uretilen, hava gecirmeyen kiyafetleri tercih etmeyin.

® Soguk havalarda kalin ve tek katl giysiler degil, ince
ve cok katl giysiler tercih edin.
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Saglikh giyim kusam icin

@® Gunesin zararlii1sinlarina maruz kalmayin, sapka
ve glines gozlugi kullanin.

® Yaz aylarinda koyu renkler giyinmeyin, giines 1sigini
yansitan teri emebilen kumaslardan acik renkli kiyafetleri

tercih edin.
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Saghkh giyim kusam i¢in

Ayakkabi deyip gecme

@ Yiksek topuklu ayakkabilarda viicudun ayaga yansiyan agirlik
merkezinde kayma olacagi icin dizde, belde ve bacakta agrilar
meydana gelir.

@ Ayaga bol gelen ayakkabi kiiclik travmalarla cilt
kalinlasmasi ve nasir, bazen de denge saglanmasinda
zorluga neden olabilir.

@ Ayagi sikmadan kavrayan ve ayagin dogal kavislerini
destekleyen ayakkabilar kullanin.

@ Yanlis ayakkabi secimi parmaklarda sekil bozukluguna
ve tirnak batmalarina sebep olabilir.
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Cevrenizi temiz tutun!

Ev temizliginde nelere dikkat edelim?

@ Deodorant, parfim ve makyaj malzemelerini sik ve cok miktarda kullanmayin.

@ Buzdolabini temiz tutun, son kullanma tarihi gegcmis gidalari bekletmeyin.

@ Temizlik sonrasi tezgah ve ocakta deterjan artigi birakmayin.
@ Disardan gelince elinizi yikayin, elbisenizi degistirin ve asin.
@ Uygun temizlik malzemeleriyle kendi odanizi temizleyin.

@ Bulasigi ve ellerinizi mutlaka akan suyun altinda yikayin.
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Cevrenizi temiz tutun!

Okulda nelere dikkat edelim?

@ Baskalarinin da kullanacagi alanlari temiz birakin.
(Tuvalet, banyo, sinif, oyun alanlari vb.)

@ Okul icerisinde sadece temizliginden emin oldugunuz
kaynaklardan su igin.

@ Tebesir ve tahta kalemini yalnizca yazi yazma amaclh kullanin.
@ Siranizi ve okul duvarlarini temiz tutun.
@ Tuvaletler temiz degilse gorevlilere haber verin.

@ Okul ve sinif icerisindeki esyalari koruyun.
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Cevrenizi temiz tutun!

Temiz bir dinyada yasamayi surdiurmek icin ne yapalim?

@ Dogada yok olmasi uzun zaman alan ve cevreye zarar veren
her turla pili yalnizca pil kutularina atin.

@ Kagitlari, cam ve plastik atiklarinizi tirlerine uygun olarak
geri donlsum kutularina atin.

@ Coplerinizi ¢cop kutusuna atin.

@ Bahcenizdeki ¢opleri alip ¢op kutusuna koyun.
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Hareketli olmak

Spor ve hareketliligin faydalari:

@® Beyne giden kanin dolasimini ve hormonlarin
salgilanmasini diizene sokar ve bdylece diistinme,
iletisim kurma, akilda tutma, yorumlama ve karar
verme gibi entelektlel islevleri iyilestirir.

® Kalp ve damar saghgini olumlu etkiler.

® Dokularin dahi iyi beslenmesini saglar.
® Kandaki kolesterol ve seker seviyesini dizenler.

® Vicudun sekillenmesini ve formda bir gériiniim
kazanmamizi saglar.
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Fiziksel egzersiz

Dogru fiziksel aktivite igin:

@ Beden sinirlarini zorlamadan egzersiz yapin. Kalp atislarinin rahatsiz
edecek derecede artmasi veya herhangi bir agri hissederseniz
egzersize ara verin.

@ Yumusak tabanl spor ayakkabilariile viicut terini emen pamuklu atlet
ve rahat esofmanlarla egzersiz yapin.

@ Tempolu ylruylusten daha agir bir egzersiz tird uygulayacaksaniz
uzman yardimi almay! unutmayin.

@ Egzersize baslamadan once i1sinma ve bitirdikten sonra soguma
hareketleri yapmayi ihmal etmeyin.
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'Vﬁcut Sagligim ve Ben

e Kaslarimiz tiim hareketlerimizden sorumludur. Egzersiz yapmak ise kaslarimizi gliclendirir
ve ruh saghgimizi olumlu etkiler. Sizlerde ne tiir egzersizler yapabileceginizi listeleyin. Ornegin;

dans etmek, yuruyuse ¢cikmak vb.
* Olusturdugunuz listede son bir hafta icerisinde yaptiginiz egzersizleri daire icine alin.

* Hangi spor dallarinin bu egzersizleri icerdigini distnun.
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Aliskanlhik Kazanmak

® Bir ise baslamak kolay fakat devam ettirmek zordur.
Ozellikle kilo problemi olanlarin spora baslamalari
kolay olur fakat yorgunluk ve zorlukla
karsilastikca pes etmeler goriilmeye baslanir.
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Spor Aliskanligi

Hazirlanin:

Yapilacak egzersiz tiriine

gore kiyafetlerin ve ekipmanlarin
edinilmesi onemlidir.

Baslangic¢ta basit hedefler koyun:
ilk glinler egzersiz siireniz ve
hedefleriniz kisa olsun, giderek
arttirmaya calisin.

Tadini ¢ikarin:
Egzersizi eglenceli hale
getirecek yollar bulun.

KI'esvik edici yontemler bulun: \
Sporu genellikle ayni vakitlerde
yapmaya calisin. Bir siire sonra ayni
saatte spor yapmak sizin icin

rutin bir is olacak.
\ J (Kaylt tutun: N
Egzersiz yaptiginiz giinleri takvimde
isaretleyin. Bir slire sonra devamlilik
kazanacaksiniz, ara vermek
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Uyku

@ Herkes icin gecerli olan sabit bir uyku stresi yoktur. Bu stre kisiden
kisiye, blinyeden blnyeye farklilik gosterebilir. Ancak insanlarin blayuk
bir bolimu icin ortalama uyku sliresi 6-8 saattir. Bununla beraber
insan, hayatinin farkli evrelerinde daha az veya daha cok
uykuya ihtiyac duyabilir.

@® Gereginden az veya ¢cok uyumak saglk acisindan sakincalidir. Yasam
bicimi yeterli uykuya izin verecek sekilde planlanmalidir. Uyku saatleri
glnluk islere gore diizenlenebilir. Ancak ideal olanin gece uykusu
oldugu unutulmamalidir.
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Uvyku ile ilgili nelere dikkat
edelim?

@® Uyku ruh sagligina dair bir gostergedir. Uykusuzluk bazi hastaliklara yol
acabilecegi gibi, bazi rahatsizliklarin belirtisi de olabilir.

@ Her yastan insanda uyku bozuklugu gorilebilir. Uyku bozuklugu
sadece gece boyunca uykusuz kalmak degildir. Ayni zamanda
uykunun kalitesinin bozulmasidir.
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Uvyku ile ilgili nelere dikkat
edelim?

@ Kahve ve kafeinli icecekleri ¢ok tiketmeyin, 6zellikle uyku saatine yakin
zamanlarda bu tur icecekleri icmemeye dikkat edin.

@ Uyandiktan sonra tekrar uyumaya calismayin, uyandiysaniz uykunuzu
almissiniz demektir, hemen kalkin.

@ Isik acikken uyumaya calismayin, uyumak icin mumkun oldugunca
karanlik bir ortam olusturun.

@ Uykudan kisa slire 6nce agir yemekler yemeyin.
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Bagimliliklardan korunmak

@ Cesitli maddelere veya davraniglara karsi gelistirilen
bagimliliklar, zaman icinde insan saglgina ciddi
boyutta zarar vermeleri ile bilinirler.

@® Bagiml kisinin toplumsal
hayattan kopmasina neden olan bes temel
bagimlilik alani alkol, titiln, uyusturucu
madde, kumar teknolojidir.

. TURKIYE BAGIMLILIKLA
(@ ( 351 W.\'fl | MOcADELE
EGITiM PROGRAMI




Tutun Bagimlhihgi

@ Sigara, bircok solunum yolu rahatsizliginin en temel 6nlenebilir
nedenidir. Bunlar disinda sigara icmenin seker hastaligi, kalp
hastaliklari, ciltte lekelenme ve bozulma, dis sararmasi ve kaybi,
mide Ulseri gibi bircok olumsuz etkisi vardir.

@® Dinyada her yil 7 milyon kisi, glinde 19100
kisi sigara kaynakli hastaliklardan hayatini
kaybetmektedir.

. TURKIYE BAGIMLILIKLA
(@ ( 351 W.\'fl | MOcADELE
EGITiM PROGRAMI




Alkol Bagimlihgi

@ Alkol, merkezi sinir sisteminden baslayarak basta karaciger
olmak lGzere tim viicudu etkileyen bir zehir gibidir. Karacigerde
siroz hastaligi, agiz ve yemek borusu kanseri, kalp-damar
hastaliklari alkol bagimhliginin sebep oldugu bedensel zararlar olarak
saylilabilir.

@® Alkol bagimliligl ruhsal travmalara yol
actigi icin insanin cevresiyle saglikl iliski kurmasini
engeller. Trafik kazalari, intihar, cinayet, aile ici siddet
alkol bagimhliginin sebep oldugu sosyal problemlerdir.
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Madde Bagimlilig

@ Uyusturucu madde kullanimi nedeniyle davranis ve kisilik
degisiklikleri ortaya cikar. Uyusturucu kullanan kisi diger insanlarla
saghkh iliskiler kuramaz, hayatini devam ettirebilmesi icin gerekli
yasam faaliyetlerini gerceklestirmekte zorlanir.

@ Bagimli birey, toplumsal lretkenligini

kaybeder ve tiiketen bir insan olmaya baslar. Cogu zaman
maddeyi temin etmek icin suc islemek zorunda kalir.
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Teknolojiye dikkat edelim

Olgiisiiz ve sinirsiz internet kullanimi
hayatimizda ¢ok ciddi sikintilara sebep olabilir.
Bu sikintilardan bazilari sunlardir:

@ Uzun sire hareketsiz kalmayi gerektirdigi icin iskelet ve kas
sisteminde gelisim bozukluklarina sebep olur.

@ Beyne zarar verir, disinme ve anlama kabiliyetini geriletir.

@ Ruhsal problemlere neden olur.
@ Okul basarisini disurr.

@® Uyku dizenini bozar.
@ Kilo alimina neden olur.
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