BASLANGICTA
KISA SURELI
HEDEFLER KOYUN

oncelikl
tercih e

Meyve,

Urdnleri
once m
yikayin.

Copleri




%A@M%(M
BiR YASAM TARZI

Duzenli spor yapmak tizerinizdeki stresin
azalmasina yardimci olacaktir.

Saghgimiz ve yasam kalitemiz Uzerindeki

vazgecilmez etkilerini distnerek sporu ve saglikli
beslenmeyi yasam tarzi haline getirmeliyiz.

Saglikh yasamak ve hastaliklardan
korunmak icin yapilmasi gerekenler
kolay olsa da sonuclarini hemen
goremedigimizden zorlanabiliriz.

o Dengeli ve saglikli beslenin.
Uykunuzu alin, diizenli uyuyun.

Kisisel hijyene 6nem
gosterin.

Evinizi temiz ve saglikh
tutun.

> Hastalik belirtisi olabilecek
* rahatsizliklara kulak verin.

@ Kiyafet seciminde &zenli olun.
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Yetersiz veya dengesiz beslenme
hastaliklara karsi direnci etkiler.

SAGLIKLI BESLENMEK ICIN

® Besin degeri ylksek, cesitli yiyeceklerden yeteri kadar
yiyin.

® Gavenilir, hijyenik gidalarla beslenin.

®  Ambalajl Grtnleri etiketlerini okuyup inceleyerek alin.

DORT YAPRAKLI YONCA

Dort yaprakl yoncanin her yapragindaki besinlerden
dengeli bir sekilde yemeliyiz.

o P&
ET, YUMURTAVE KURU
BAKLAGILLER GRUBU

Dana, kuzu, tavuk, hindi,
balik, yumurta findik,

SUT VE SUT URUNLERI
Sut, peynir, yodurt,
tereyagdi, dondurma vb.

SEBZE VE
MEYVE GRUBU
Her cesit

sebze ve meyve

EKMEKVE
TAHIL GRUBU
Bugday, piring, misir,
cavdar, yulaf gibi tahildan
Uretilen un, bulgur, ekmek,
makarna, sehriye vb.

'

Vicut temizliginize
6zen gosterin.

KISISEL BAKIMINA
OZEN GOSTERMEK
ICIN

M Yiiz, agiz, dis, g6z ve kirpik, sa¢, kulak,
boyun, el ve tirnaklarin, beden, koltukalti,
ayak ve ayak tirnaklarinin temiz
tutulmasina 6zen gosterin.

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

Lif, tarak, dis fircasi, tirnak makasi
gibi kisisel esyalarinizi kimseyle

paylasmayin ve hassasiyetle
koruyun.

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

Lokanta gibi yerlerde c¢atal, kasik gibi
araclari kullanmadan 6nce temizligini
kontrol edin.

HAREKETLI
YASAM
q

Duzenli olarak fiziksel
aktivite ve egzersiz yapin.
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DIKKAT!
GUn icinde beslenme ile aldigimiz eneriji,

harcadigimizdan fazlaysa yaga donustirilerek
depolanir ve cesitli hastaliklara davetiye cikarir. ’,

DUZENLI FIZIKSEL
AKTIVITE VE EGZERSIZ;

® Kalp ve damar saghigini iyilestirir. w

® Dokulari besler.
e Kandaki kolesterol ve seker seviyesini dlizenler.
® Vicudumuzun formda gérinmesini saglar.

® Dlstnme, iletisim, hafizada tutma,
yorumlama ve karar verme gibi
( entelektiel islevleri iyilestirir.

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

iYi BIR FiZIKSEL AKTIVITE ICIN...

Tempolu yUrlyUsten daha siddetli bir egzersiz tirl
uygulamadan énce uzman yardimi alin.

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

e Egzersize baslamadan 6nce isinma ve bitirdikten sonra
soguma hareketleri yapin.
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