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Baslarken...

Hani bir soru vardir ya, “Cok gezen mi, cok okuyan mi bilir?” diye. Eger
ogrenmeye istekliyseniz bunun bir¢ok yolu var. Gezdiginiz gordigiiniiz
yerlerden, okudugunuz kitaplardan, konustugunuz insanlardan pek
cok sey 6grenebilirsiniz. Ama saglik s6z konusu oldugunda dogru ve
guvenilir bilgiye ulastiginizdan emin olmalisiniz. iste bu kitap saghk
hakkinda bilmeniz gereken 6nemli bilgileri en dogru sekilde size
sunuyor. Ogrenip uygulamaniz ve arkadaslarinizla paylasmaniz icin.




Haybi 0 zaman, ofrenmeye
Bas — i —yo - ruuuz!

Vicudumuzda dogal bir denge hali mevcuttur. Bu dogal denge halinin
korunmasi saglikh olmak anlamina gelir. Bununla beraber viicudumuzda
saghgimizi korumakla gorevli bazi sistem ve yapilar vardir. Bu sistem ve
yapilar saghgi olumsuz etkileyen faktorlere karsi koruma goérevini yerine
getirir. Fakat bu durum saglikli olmak igin yeterli degildir. Her insanin
kendisi icin bilingli olarak ayrica gayret gostermesi gerekir. Ne derler
bilirsiniz: “Saglam kafa saglam viicutta bulunur”” Peki hi¢ distindiintz
mi saglam bir viicuda nasil sahip olunur? iste bu konuda size baz
Onerilerimiz var.




SAGLIKLI BESLEN!

Yetersiz veya bengesiz Beslenmek saghg: olumsuz
etkiler.

Yetersiz beslenme yoksulluk, kitlik, ihmal, aliskanhk gibi sebeplerle
vicudun ihtiyaclarindan daha az besin maddesi tiketilmesidir. Yetersiz
beslenen ¢ocuklarin gelisimi yavaslar veya durur, eriskinlerin ise
hastaliklara dayanma glict azalir.

Dengesiz beslenme ise bazi besin maddelerinin gereginden fazla
tuketilmesidir. Dengesiz beslenmede ytiksek kolesterol, yiksek kan
basinci, seker hastaligi gibi yaygin saglik sorunlari ortaya ¢ikar.




port YaPrakh YonCa

Dengeli beslenmek icin yoncanin her yapragindaki besinlerden
tiketmemiz gerekir. Dengeli beslenmenin diismani ¢ok yemek se¢cmek
ya da hep ayni yemekleri yemektir.

© 5@{@ i€ 5@{@ @F@ﬁﬂ Sit, peynir, yogurt, tereyadi, dondurma vb.

« Et, Yumurta ve Kuru Baklagiler GruBU: bana, kuzu, tavuk,
hindi, balik, yumurta, findik, fistik, ceviz vb.

« Ekmelk ve Tahil GruEl: Bugday, piring, misir, cavdar, yulaf gibi

tahildan Uretilen un, bulgur, ekmek, makarna, sehriye vb.

» SeBze ve Meyve GruBU: Her cesit sebze ve meyve




Beslenmeni pegerlenbir
F

Son 3 giin iGinbe yebigin gbalarin listesini yaP ve
yanba yer alan 4 yaPrakh yonCalarla, yaPt:gin listebeki
gbalan eslestir. Herhangi Bir yonCa Bos kalhyor mu?



Glivenli Giba

Her gida gtivenli olmaz. Bazi gidalar zararl koruyucu maddeler igerir,
bazilari uygun olmayan yerlerde Uretilir, bazilari da bayat olur. Gidanin
guvenli ve hijyenik olmasi temiz ve hastalik yapan etkenlerden
arindirilmis olmasi anlamina gelir.

Buniar: yaParsak glivenli gibalar: tercih etmis oluruz:

P Fastfood ve abur cubur tiiketmeyin.

» Uriinlerin son kullanma tarihine dikkat edin.

P Seyyar saticilardan agikta satilan Grtinleri almayin.
» Yiyeceklerin taze olmasina 6zen gdsterin.

» Dogal besinleri tercih edin.

» Katki maddesi, renklendirici iceren gidalardan uzak durun.




KISISEL HIJYENINE
OZEN GOSTER

Saghgi olumsuz etkileyecek ortamlardan korunmak igin
yapilan uygulamalar ve alinan tedbirlerin tamamina
hijyen denir. Kisisel hijyen ise kisinin kendi saghgini
devam ettirmek ve bozmamak icin uyguladigr kisisel
bakim islemleridir. Kisisel bakim, temizlik =<
ve hijyen saglikh kalmak icin en dnemli 0 \
kosuldur. Temiz insan, mikroplardan ve O
zararh maddelerden arindigi igin 6zellikle

bulasici hastaliklara karsi korunakhdir.

Kisisel Bakimihizs
onemsiyorsan;z Bunlara
Pikkat ebin:

P Yiiz, agiz, goz ve kirpik; sag, kulak, ©
boyun, el ve tirnak... Bunlar
vicudumuzun gunlik hayatta
dis etkenlere en fazla acik
olan bolimleri. Viicudunuzun
bu bolimlerinin bakim ve
temizligiyle ilgili, gerekli
hassasiyeti gosterin.

P Beden, koltukalti, genital bolge, Qo ©
ayak ve ayak tirnaklari gibi dis W
etkenlere daha az agik olan
bolgelerin temizlik ve bakimini )
da ihmal etmeyin! Bunlarin Z
temizlik ve bakimiyla ilgili

incelikleri 6grenin ve gerekli
Ozeni gosterin.




» Vicudun icine acilan agiz ve dis, kulak, burun gibi organlarin
temizlik, saglik ve bakimi konusunda olasi sorunlari atlamayin, rutin
temizlik ve bakimi her zaman dikkatlice uygulayin.

» Viicudun giinlik bakimi ve kir, bakteri, pislik gibi etkenlerden
arindirilmasi anlamina gelen yikanma ve banyo aliskanhiginda
gevseklik gostermeyin, gerekli siklikta banyo yapin.

» Kendi viicudunuzun bakim ve temizligiyle yetinmeyin, yasadiginiz
cevrenin, tuvalet gibi ortak kullanim mekanlarinin, buralarda
kullandiginiz esyalarin temizlik ve bakimiyla da ilgilenin.

» Beden temizligi icin kullandiginiz lif, tarak, dis fircasi vb. araclari
baskalariyla paylasmayin, bunlarin kisisel olmasina 6zen gdsterin.

P Aile fertlerinden birisi bulasici bir hastaliga yakalandiginda hasta
kisinin bardak, havlu vb. esyalarini kullanmayin.

» Dis fircas, tirnak makasi gibi kisisel esyalarinizi ortalikta birakmayin,
bu tur bakim araclarini hassasiyetle koruyun.

» Lokanta vb. topluma acik
alanlarda catal, kasik gibi
araclarin mutlaka 6nce
temizligini kontrol edin.




Hijyen Testi
F

Asagiba Baz, bavranisiarn begerlenbireBileCeginiz Bir
liste Bulunmaktabir. verilen bavransia ilgili olarak sizin
iCin en uygun se¢cenek ‘her zaman’ ise Basta Bulunan
kutuyu yesile, ‘Bazen’ ise sarya, ‘hiCBir zaman’ ise
Kirmiziya Boyayin.

O Guine yiiziimu yikayarak O Evde ve disarida tuvaletlerin
baslarim. temiz olmasina dikkat ederim,
O Her sabah ve aksam kuIIe_mdlktan sonra tuvaleti
A temiz birakirim.
muhakkak diglerimi fircalarim.
O & i ilkis ellerimi O Tirnak makasini kullandiktan
ve gelince 'k 1 lierimi ve sonra paketiyle ortadan
ayaklarimi yikarim. kaldirmm
O DUZ?T“ f)laraktlrnaklar|m| O Lokantada yemek yiyeceksem
temizlerim. catalin ve kasigin temizligini
O Gerekli siklikta banyo mutlaka kontrol ederim.
yaparim. O Genel viicut temizligi
O Taragimiyalnizca ben hususunda hassas davranirim.
kullaninm. O Evin ¢Opuni gunlik olarak
O Bulasicr hastaligi olan dokerim.
insanlarla temas kurmam. O Okulda, masa ve sirami
O 0damda yemek yemem. tozunu aldiktan sonra
kullanirim.
pegerienbirme:

Yukaridaki kutulardan herhangi birini yesil disinda bir renge boyadiysaniz
o davranisla ilgili ahiskanliklarinizi gézden gecirmenizde fayda var.



BEPENIMIZ GiBi CEVREMIZ PE

TEMiZ OLSUN

Sagligimizi korumak icin bedenimize 6zen gosterdigimiz gibi, yasadigimiz
yerlere de 6zen gostermemiz gerekir. Evimiz, okulumuz ve dinyamiz
yasadigimiz ve saghgimizi dogrudan etkileyen yerlerdir. Bu gibi yerlerde

nelere dikkat etmeliyiz derseniz:

» Cop kutusunda ¢op torbasi
kullanin.

P Copleri cok biriktirmeyin,
zamaninda atin.

» Evi sik sik havalandirin.

» Evde sigara icilmesine izin
vermeyin.

P Evde cicek varsa cicegdi yattiginiz
odaya koymayin.

» Yasadiginiz odayi ve
cekmeceleri diizenli tutun.

P Siniftaki tebesir vb. tozlu, boyali
cisimlerle oynamayin.

P Tahta kalemleriyle oynamayin,
onlari sadece yazi yazmak igin
kullanin.

» Okulda siranizi ve siranizin altini
temiz tutun.

P Okul tuvaletleri kirli ise
ogretmenlerinize bilgi verin.

» Okul tuvalet muslugundan su
icmeyin.

P Teneffuslerde sinifinizi
havalandirin.

» Cevrenize ¢cbp atmayin.

» Cevrede goriinen ¢opleri alip
¢Op kutusuna atin.

» Sokaklara tikirmeyin.



HAREKETLI OLUN, SPOR YAPIN

Glindelik yasam icinde herkes az ya da ¢ok fiziksel aktivitede bulunur ve
enerji harcar. Ancak beslenme ile aldigimiz eneriji glin icinde harcanandan
fazlaysa bu fazla enerji viicut tarafindan yaga dénustirilerek depolanir. Bu
yag deposu da asiri kiloya ve cesitli hastaliklara davetiye ¢ikarir. Oysa diizenli
fiziksel aktivite ve egzersizin saglikli yasamaya dogrudan ve dolayli bircok
katkisi vardir. Spor ve egzersiz;

» Kalp ve damar sagligimizi » Bu nedenle hareket etmek,
iyilestirir. spor yapmak saglikh olmanin
ve saglikli kalmanin en dnemli
kosullarindandir. Yeteri kadar
oyun oynadiktan ve hareket

P Vicudumuzun gérinimuni ettikten sonra dinlenmek de
guzellestirir. saghgimiz icin 6nemlidir.

» Dokularimizin daha iyi
beslenmesini saglar.

» Dogru ve diizglin disiinme,
iletisim kurma, akilda tutma,
yorumlama ve karar verme
gibi becerilerimizin gelisimine
katki saglar.

» Daha mutlu ve daha
neseli olmamiza, yasama
sevincimizin yukselmesine ve
etrafa pozitif enerji yaymamiza
katkida bulunur.




12

UYKUNUZA PIKKAT EPiN!

Saghkli bir hayat i¢in uyku, yemek-icmek kadar énemli bir ihtiyactir. Uyku
sayesinde bedenimiz dinlenir, zihnimiz yenilenir. Organlarimiz yenilenip
kendini tamir eder. Cocuklar yeterli stire uyursa saglikh buydurler; gencler,
orta yashlar ve yaslilar uykuyla sagliklarini korurlar.

Cocuklar icin uyku stiresi 10-12 saattir. Her glin ayni saatlerde yataga girip
ayni saatlerde kalkmak en guizelidir. Erken yatip erken kalkmak bedenin
ding olmasini saglar. Uykunun bize fayda vermesi icin karanhkta uyumak
gerekir.

Uykunun plismanlar; uykunun postlar;
» Kahve veya demli cay » Karanhk ortam
» Uziici duygu ve disiinceler » Uykudan once el ve ayaklari

hk su ile yikamak
P Bilgisayar basinda gecirilen uzun i st e ytkama
saatler » Gin icinde hareketli olmak
> Isik » Uygun bir yatak ve yastik
P Ses ve glrdlti

» Uyumadan hemen dnce yemek
yemek




Uyku Testi
?

Asagibaki sorular; CevaPlayarak uyku kaliteni
goregilirsin.

10 saatten az uyuyor MUSUN? Lo
Uyudugun odada gigek var mi? ..o
Uyudugun odada teknolojikalet ...

var mi?

Uyurken odandaisikagik
oluyor mu?

Televizyon karsisinda uyudugun ...
oluyor mu?

Uyumadan hemen 6nce birseyler ..o
yiyor musun?

Cok cayiciyor musun? e

Elinde tablet ve telefonla uykuya ..o
daldigin oluyor mu?



%

GiYIMINIZE
PIKKAT EPIN!

Giysilerimiz hava, toz, 15, 151k gibi dis etkenlerin viicudumuza zarar
vermesini engeller. Giyinmenin temel amaci viicudu bu dis etmenlerden
korumaktir. Kiyafet secerken bu amag g6z ardi edilmemeli, sikliktan 6nce
saglik gozetilmelidir.

Giybiklerinizin Size zarar vermesini istemiyorsaniz
BU ogiitlere kulak verin:

P Sadece zevkinize ve goriintsiiniize gore degil, cevre ve iklim
sartlarina uygun kiyafetler secin.

P Yaz aylarinda koyu renkler giyinmeyin, glines i1sigini yansitan agik
renkli kiyafetleri tercih edin!

» Sicak havalarda teri emebilen kumaslardan yapilmis giyecekler
kullanin.

» Soguk havalarda kalin ve tek

kath giysiler degil, ince ve I
cok katli giysiler tercih
edin.

» Glinesin zararli
1sinlarina maruz
kalmayin, sapka
ve glnes gozIigu
kullanin.

» Cildinizi havasiz
birakmayin, dar ve
hava gecirmeyen
kiyafetleri tercih
etmeyin.




AyakkaB: peyiP
Gegmeyin!

» Ayagi sikmadan kavrayan ve ayadin dogal kavislerini
destekleyen ayakkabilar kullanin.

P Ucu sivri ve yiiksek topuklu ayakkabilardan kaginin, ayak
genisligiyle uyumlu yuvarlak burunlu ayakkabilar secin.

» Parmak uclarinin ayakkabi burnuna temas etmemesine
dikkat edin.

Yikksek toPukiu ayakkaBdarba
viicupun ayaga yansiyan ef‘”/ -
agirlk merkezinbe i
kayma olacag i¢in :
bizbe, Belbe ve
Bacakta agrilar
meybana gelir.

AyriCa yiiksek toPukiu
ayakkaB: giymek,
ayak Burkulmas: ve
blisme giBi kazalara
seBeP olarak baha
kotii sonuclara ba
bavetiye Cikaragilir.

4 N
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oku, piisiin, cevarla!

—

Asagbaki metni okuyuP sorular; Cevaplayin.

Uzun bir ders yilindan sonra sinav maratonu da bitti. Gul ve arkadaglarini
diploma heyecaniyla birlikte mezuniyet toreni telasi sardi. Hem de

ne telas... Haftalardir mezuniyet giini kimin ne konusma yapacad,
diplomalari kimin verecedi, kimin ne giyecegi hakkinda konusup
duruyorlardi.

Mezuniyete az bir zaman kala Gul annesiyle alisverise ¢ikti. Sik, sade bir
elbise aldi. Sira ayakkabi almaya geldi. Satici Gil icin yasini g6z dniinde
bulundurarak diiz bir ayakkabi 6nerdi. Gl ise elbisesinin ancak topuklu
bir ayakkabiyla tamamlanacagini diisiintyordu. Vitrindeki topuklu
ayakkabilardan birini getirmesini rica etti saticidan. Giymeye hic de aliskin
olmadigi ayakkabilari deneyip adim atmasiyla yere kapaklanmasi bir oldu.
Sonrasi derin bir acl...

Mezuniyet glinu geldiginde tiim telaslar son buldu. Gul diplomasini
babasinin elinden aldi. Kisa bir konusma yapti. Ancak olusan burkulma
nedeniyle sargiya alinan ayagina ayakkabi giyememisti. Ama olsun, sargi
da elbisesiyle uyumsuz sayilmazdi.




1 Siklikla ilgili siz de Gul gibi mi diistinlyorsunuz? Siz Gil'lin yerinde
e olsaydiniz ne yapardiniz?

....................................................................................
....................................................................................

....................................................................................

Sikhginiz ile saghginiz arasinda bir tercih yapmaniz gerekseydi siz
30 hangisini tercih edersiniz? Neden?

....................................................................................
....................................................................................

....................................................................................

1



TEKNOLOJININ
ZARARLARINPAN KENDINiZi
KORUYUN!

Saghmiza zararl Besinler, kirli Beben ve gevre,
hareketsizlik, uykusuziuk bisinba zarar veren Bir
biger sey be teknolojik aletlerin ok kullanimibir.
Asiri teknoloji kullanim;

P Beyne zarar verir, diisinme ve anlama kabiliyetini geriletir.
» Ruhsal problemlere neden olur.
P Bas agrisi ve uyku problemi yapar.

» Uzun sure hareketsizlik sonucu iskelet X
ve kas sisteminde gelisim bozukluklari

o ) *
goriilmesine sebep olur. »
‘ A
A

» Uyku diizenini bozar.

» Sismanlamaya neden olur.

Bu nedenle ginlik tablet, telefon, Il
bilgisayar ve televizyon basinda
gecireceginiz toplam sire 1,5-2
saati gegmemelidir.




POKTORUNUZU SEVIN!

Cocuklarin ve genclerin bircogu doktorlardan korkar. Ctinkii doktorlari igne
yapan, asl yapan, ilag veren, dislerini ceken, ameliyat yapan ve canlarini
acitan biri olarak tanimiglardir. Halbuki doktorlar canimizi acitmak igin
degil, canimiza can katmak icin ugrasirlar. Bunu

yaparken de, bazen hosumuza gitmeyen agri

ve sizilar ortaya ¢ikmasina sebep olurlar.

Fakat bilmek gerekir ki, glinimuzde artik

teknoloji cok gelistigi icin

bircok doktor, tedavisini
agrisiz ve sizisiz
yapmaktadir. Doktorun
tedavisindeki ufak
agnlardan kacanlar
sonralari ¢cok daha fazla
aci cekerler.

En giizeli hasta
olmamak iGin
saghgimiza bikkat
etmektir. Ya hasta
olursak? 0 zaman
kenbimizi glivenbigimiz —
Bir boktorun ellerine

teslim etmek, Bir an once
iyilesmek iCin gerekIpir.

N
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ikna Et!
v

cok Disi agriyan ama bis bokturunban korktugu icin
boktora gitmeyen Bir arkabasiniz olbugunu hayal ebin.
BuU arkabasiniz: tebavi oimaya ikna etmek iGin neler
soylersiniz.

5 Ciimle yazin.

.............................................................................................

20:
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