SAGLIKLI
YASAM

3 ] 2) BESLENME ALISKANLIKLARI
SAGLIKLI BiR
HAYAT ICIN e Vicudun ihtiyaci olan enerjiyi
Vicudun dogal dengesinin NELER kargilayacak ve her besin
surdurulmesi 'saghikl YAPMALIYI1Z: grubundan besini
kalmak' olarak tanimlanair. ogunlerinizde bulundurun.

Sebze, meyve, sit, proteinli
gidalar(tavuk, kirmizi et vb.),
tahil ve saglikli yaglar
grubudan besinleri dengeli bir
sekilde ogununuze ekleyin.

1) UYKU DUZENI

Vucut sagligi ve ruh saghg
bir butun olarak

5 D oare e Yetiskinler icin ideal uyku
degerlendirilir. Ikisi de tek

6-8 saat gece uykusudur.

bagina yeterli degildir. Ancak her bireyin biyolojik Ambali?h Vel ka(;kl ma..ddisf
Herhangi birinde meydana birbirinden farklidur. lgeren besin erden mumxun
oo o . YN QAL LDDHEINOT0i0LST0) ] oldukc¢a uzak durun.
gelen bozulma digerini de Donemsel ihtiyaclar disinda Ambalajli tirtinleri alirken son
olumsuz etkiler. her birey kendi tiuketim tarihine dikkat edin.

normalinden az ya da ¢ok
uyumamaya Ozen

' gostermelidir.




»
3) FIZIKSEL
AKTIVITELER

e Sinirlariniza

zorlamadan egzersiz
yapin.

Hafif tempo- kosu-
hafif tempo
dongusuyle her gun
30 dk yurumeye
gayret edin.
Egzersiz yaparken
gun icinde yeterli su
tukettiginizden
emin olun.

5) CEVRE TEMIZLIGI

— : Ortak kullanim
4) KISISEL HIJYEN alanlarini temiz birakin.

Siraniz1 kolonya ve

Yz, agiz, sag, tirnak dezenfektanla
bakiminiza dikkat edin. temizleyin.

Sadece kendinize ait kisisel Copleri ¢c6p kutusuna
bakim urunleri (Tarak, dig atin, sinif icinde atik
fircasi, tirnak makasi vb.) kalmamasina 6zen

edinin. gosterin.

Mevsime uygun renk ve Geri donusum kutularini
dokuda kiyafetler tercih ayiric 6zelliklerine

Edin- et oib uygun sekilde kullanin.
orap ve atlet gibi

camasirlarimizi her gun
degistirin.

Haftada en az 3 kez dus
1 1naya Ozen gosterin.

FEYZA SAL
OKUL PSIKOLOJIK DANISMANI




