SAGLIGIMI KORUYORUM

Saglikli blytimek ve gelismek icin sagligimizi koruyan
davranislari aliskanlk haline getirmeliyiz.
Yeterli ve Dengeli Beslenme

Viicudumuzun biiyimek, gelismek ve saglikli kalmak icin
farkli besinlere ihtiyaci vardir. Viicudumuzun ihtiyac
dugdugu besinleri Heterli miktarda ve dtizenli olarak
tiketmeye dikkat etmeligiz.
Saglkl %eslenmek icin;

e Ogtinlerimizi diizenli tiketmeliyiz.

o ch?'\voltl yapmay: ihmal etmemeliyiz.

e Farkl tiirde besinlerden yeterli mﬁdarda yemeliyiz.

e Sebze ve meyve tUketme?igiz.

e Yeterince su icmeliyiz.

e Mevsiminde yetisen sebze ve meyveleri tercih etmeliyiz.

o Asin sekerli, tuzlu ve yagl yiyecekleri fazla

tiiketmemeligiz.

Uyku Diizeni

Uyku, viicudumuzun ve zihnimizin dinlenmesini saglar.
Yeterli ve diizenli uyumak;

e Saglikl biigiimemize,

o Dirﬁenmi;‘, uyanmamiza,

e Giin icinde enerjik olmamiza,

o Dikkatimizi daha kolay toplamamiza li|ard|mC| olur.

Her glin miimkiin oldugunca dizenli saatlerde yatip
kalkmaliyiz.

AGIZ VE DIS SAGLIGI
Dislerimizin saglkli olmasi icin agiz ve dis bakimimiza
dikkat etmeliyiz.
Bunun icin;
e Dislerimizi dizenli olarak fircalamaliyiz.
o Dis fircamizi baskalariyla paylasmamaliyiz.
o Asiri sekerli yiyecek ve ic;eceEleri fazla tiketmemeliyiz.
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o Dislerimizle ¢ok sert cisimleri kirmaya ¢alismamaliyiz.

o Gerektiginde dis hekimine gitmeliyiz.
Di§lerimizin%a|<|m|n| ihmal etmek dis ciiriiklerine ve dis
agrilarina neden olabilir.
Kisisel Bakim ve Temizlik

Kisisel temizligimize dikkat etmek sagligimizi korumamiza

Bcrdlmu olur.

unun icin;

o Ellerimizi sabun ve suyla ykamaliyiz.

e Diizenli olarak banyo yapmaliyz.

o Yiziimizi ykamalyiz.

e Saclarimizi temiz tutmali ve taramaliyz.

o Tirnaklarimizi temiz tutmali ve uzadiginda kestirmeliyiz.

e Temiz kiyafetler giymeliyiz.
Mevsime Uygun Giyinme

Saglgimizi korumak icin kiyafetlerimizi mevsime ve hava

durumuna uygun secmeliyiz.
Bunun icin; ,

e Sicak havalarda — Ince ve serin tutan kiyafetler

e Soguk havalarda — Kalin ve sicak tutan 51<|3c:|fe’tler

e Yagmurlu havalarda = Yagmurluk, semsiye gibi

koruyucu esyalar kullanmaliyiz.

UNUTMAYALIM!

e Sagligimizi korumak bizim sorumlulugumuzdur.

o Yeter?i ve dengelli beslenmeligiz.

o Uyku diizenine dikkat etmeliyiz.

e Agiz ve dis sagligin korumcﬁ 1Z.

o Kisisel bakim ve temizligine 6zen g&stermeliyiz.

e Mevsimine ve hava durumuna uygun giginmeligiz.

e Saglksiz aliskanliklarimizi fark edip, degistirmeye
calismaliyiz.
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