Saguigmizi Koruma

. Sagligimizi korumak icin dengeli ve dizenli
beslenmek, kisisel temizlidi dGnem vermek, dizenli
uyumak, dazenli spor yapmak,mevsimine uygun
giyinmek, ortak kullanim alanlarina dikkat etmek
gerekir. Bunlardan bir ya da birkagini dikkat etmezsek

sagligimiz tehlikeye girebilir. € ot
Bu unsurlar bizim saglikli buyimemizi saglar. Aksi durumda bayimemiz yavaslar,
dengesiz baydrdz ya da hastaliklar gecirebiliriz.

Dengeli ve dizenlibeslenmek igin her tarld besinlerden her
gun yeterli miktarda yemeliyiz. Sagliga zararli (seker, ¢cikolata,
hamburger, abur cubur, gazliicecekler) aliskanliklardan uzak

VETERLI VE 9
DENGELI

BESLENME durmak gerekir. Ginde 3 6gin yemek yemeyi aliskanlik haline
%éﬁnllilfillr)\lm R getirmeliyiz. Her besini cok tiketmek de hi¢ tiketmemek de
W zararlidir.

Gun igerisinde erken uyuyup erken kalmaliyiz. Dengeli
uyumak beyin sagligi ve viicudumuzdaki organlarin ¢alismasi
icin 6nemlidir. Spor yapmak vicudumuzun dizenli galismasini '
saglar. Bu nedenle kendimize spor etkinlikleri belirleyerek gin
icerisinde yapmaya ¢alismaliyiz. Kisisel temizligin en énemlisi
ellerimizin gdn icinde sabunla yikanmasidir. Temiz giyseler
giymeliyiz. Mevsimine gére kiyafetleri kullanmaliyiz.

A T ‘r} Tirnaklarimizi kesmek, banyo yapmak, dis fircalamak

“ B " da sagligmiz icin gereklikisisel temizliktir. Merdivenler,
w asansdrler, tuvaletler,cocuk parklar, paralar, kapr kollari
/ gibi ortak kullanim ara¢lar ve alanlarina dikkat etmek
gerekir. Bu bélgeler hastaliklara neden olan mikroskobik
canlilarin yuvalaridir.
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m Karikatdrleri saglikli yasama ile ilgili olarak tamamlayiniz.
e

Bu hayatta iki seyin kiymetini
bilin birincisi

Ben tekrar
saldiriyorum Karmm
acikti.

E@ Sagligimiz icin ortak kullanim alanlarinda nelere dikkat etmeliyiz?
e
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m Dizenli ve dengeli besleniyor musun? Degerlendirme formunu doldurunuz.

ke
Anket Sorulari ‘-- Cok az

Her sabah kahvaltida st icer misin? 3
2

Kahvaltida yumurta yer misin?

N

Kahvaltida ya da diger 6ginlerde cay icer misin?

Kola, gazoz, soda gibi asitliicecekler taketir misin?

Her giin meyve yemeye 6zen gosterir misin?

Pirasa, 1spanak, bamya gibi sebze yemegini yer misin?

OO || OO | On

Karnin agiktiginda yemek saatini bekler misin?

NN QW[ W

Sosis ve salam gibi yiyecekleri cok yer misin? 1

Cok sevdigin yemedi tabagina ¢ok koyar misin?

Aciktigin zaman abur cubur yermisin?

Pazates kizartmasini cok yer misin?

| OO | O
N

Ekmedin Gzerine margarin strdp yer misin?

Kantinden seker, ¢ikolata gibi yiyecek alir misin? I 2

Et, tavuk,balik gibi dGranleri yer misin?

Yogurt, ayran, kaymak gibi st drdnlerini yer misin?

Her giin meyve yer misin?

Abur cubur yiyecek alir misin?

Oglen yemegi yer misin?

Gunde ¢ 6gan yemek yemeye dikkat eder misin?

OO 0O OO 0O MO WO Ol Ohf OO O W Oh| O | O

(ONNORNG N NG NG NN NN

Yemek yemeden dnce ellerini yikar misin?

85-100 arasi : Harikasin. Sagligina ve dengeli beslenmeye dikkat ediyorsun.

65-84 arasi : Beslenmene dikkat etmelisin. Sagliga zararl yiyecekleri daha az tiiketmelisin.

64-0 arasi : Saghgina ve beslenmene hig dikkat etmiyorsun. Boyle devam edersen ya

obezite olacaksin ya da gok gligsiiz kalacaksin. Siirekli hastalanacaksin.
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m Temizlik,uyku,spor aligkanliginiz nasil? De derlendirme formunu doldurunuz.

Anket Sorulari ‘-- Cok az

2

Yemekten 6nce ellerini yikiyor musun?

I

Kiyafetlerini temiz turmaya 6zen gosterir misin?

2

Hava durumuna gére giyinmeye calisir misin?

N

Tirnaklarini uzadigr zaman keser misin?

Haftada bir kere banyo yapar misin?

Gunde iki kere (sabah-aksam)dislerini firgalar misin?

W N

Tuvaletten gikinca ellerini yikarmisin?

Ellerini yikarken sabun kullanir misin?

Ortak kullanim alanlarindan sonra ellerini yikar misin?

Terledigin zaman banyo yapip kiyafetini degistirir misin?

N NN

Merdivenden ¢ikarken kenarlarina dokunur musun?

Her zaman ayni saatte uyumaya calisirim.

Yatakta uyumadan 6nce telefon oynar misin?

Her gun erken kalkmaya ¢alisir misin?

Gec saatlere kadar televizyon seyreder misin?

O O | O | O O OO O oo o|oo| o

Herhangi bir spor kurusuna gider misin?

Okulda beden egitimi dersinde aktif oynar misin?

Evde ya da disarida spor ¢alismasi yapar misin?

Arkadaslarinla sokakta, parkta kosu oyunlari oynar misin?

OO | W W h|O | O | OO Ol ohjohfOn | On

Evde bilgisayar veya telefonu her gin ¢ok kullaniyorsun?

85-100 aras:i : Harikasin. Sagligina dikkat ediyorsun.

65-84 arasi : Temizlik, uyku ve spor aliskanliklarina dikkat etmen gerekir.

64-0 arasi : Saghgina hig dikkat etmiyorsun. Gelisimin ve biyiimen saglikli degil.

Aliskanliklarini degistirmen gerekiyor.
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m:\ Dogru ifadeleri boyayniz.

Al
O Sabun kullanmadan da ellerimizi yikayip mikroplar élddrebiliriz.

O Kis mevsiminde haftada 1kere, yaz mevsiminde haftada 2 kere banyon yapmaliyiz.
O Yemek zamanindan 6nce aciktiysak meyve yiyebiliriz.

O Kosu oyunlari spor yapmak degildir.

O Agiz ve dis sagligiicin sekerli yiyeceklerden sonra mutlaka fircalamak gerekir.
O Sagligimizi korumak igin ge¢ yatip ge¢ kalkmak daha dogrudur.

O Sokakta top oynadiktan sonra eve gelince ellerimizi ykamaliyiz.

O Bir besini ¢ok faydali diye bol bol yemek de sagligimiza zarar verebilir.

O Paralara uzun sdre dokunursak mutlaka ellerimizi ykkamaliyiz.

O Temizlik yaparken ne kadar ¢ok su kullanirsak o kadar temiz oluruz.

v

m Bosluklarr tamamlayiniz.

2

[ kaﬁali ][ kalin ]( kuruyemis ][ sebze ][organlartmzz][ aksam ]

[ dikkatimiz ]{mi/croplarm][ elbise ][ sampudgan ][ eamurlu ][ kigisel ]

1- Kis mevsiminde sagligimizi korumak igin ..........o.... kiyafetler giymeliyiz.

2- Saglikl beslenmek igin sabah, 6gle ve ......vvvvccvvrvvreenn yemegini yemeliyiz.

3- Ellerimizi yikarken sabun, banyo yaparken ................ kullanirz.

4-Yeterliuykumuzu almazsak derslerde ... dagilir.

L S esyalarimizi baskasinin kullanmasina izin vermemeliyiz.

6- Uzun tirnaklar arasindaki pistikler ... yuvasidr.

7- Sabah kalktigimizda okula gelmeden 6nce mutlaka ............co..... yapmaliyiz.

8- Kiyafetlerimizi kirlenmemek igin tozlu, SulU, .....ooeevvvvssrieenes alanlarda oynamayalim

9- Ogun aralarinda aciktiGimizda meyve ya da ........eeeeeevee yiyebiliriz.

10- Yeterli uyku hem beynimizin hem de ......vevveveesssiivvrrrssnn dinlenmesini saglar.
)
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Sagligin Koruma

I

Saglgm ve Gavenligim ]

* Kisisel temizligine 6nem vermek
* Gunde 3 6gin yemek yemek
* Cevre temizligine dikkat etmek

I- Yukanida verilenlere karsi bilingli olan Hakan
icin hangisini séyleyebiliriz?

A) Dengeli ve diizenli besleniyor.
B) Sagligint korumaya 6zen gdsteriyor.
C) Kaynaklarini bilingli kullamyor.

Temizlik Sdresi
Banyo Haftada 1-2 kere
Tirnak kesme Haftada 2 kere
El ykama Firsat olduk¢a

2-Yukarida verilen temizliklerden hangisinin
sdresi yanlis verilmistir?

A) Banyo B) Tirnak kesme C) El ykama

I. Canli bir cilde sahip olur.
II. Sik sik hastalanir.
I1I. Yorgun olur.

3 - Yukaridaki durumlardan hangileri sagliksiz
beslenen bir kisiyle ilgili olabilir?

A) I1-11l B) -1l C) -1l

4 -Kisisel temizlik yapmamizin en temel sebebi
hangisidir?

A) Vicudumuzdaki mikroplarin temizlenmesi.
B) Kiyafetlerimizin giizel kokmasi
C) Dogal kaynaklarin israf edilmemesi

5 - Saglikli bayamek igin yapilmasi gerekenler
arasinda asagidakilerden hangisi yer alir?

A) Her besin grubundan dengeli olarak yemek
B) Sekerlive tatli gidalar az tiketmek
C) Gece yatmadan 6nce yemek yemek

6 - Asagidakilerden hangisi sagligimizi korumak
icin yapmamiz gerekenlerden biri degildir?

A) Her giin yatmadan énce kitap okumak
B) Her giin duzenli olarak spor yapmak

C) Ortak kullanim alanlarinda temizligimize
dikkat etmek

7 - Asagidaki davranislardan hangisi sagligimiz
igin dogru olmaz?

A) Sekerlive yagli yiyecekleri cok tiketmeme-
liyiz.

B) Her sabah sabah kahvaltisini mutlaka
yapmaliyiz.

C) Ogan arasinda aciktigimizda makarna, pilav
gibi yiyecekler yemeliyiz.
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