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Dikkat et!
Cips, cikolata ve gazli iceceklerden
olabildigince kaginmalisin.

(ok fazla yag, seker ve zararli

Bazi gidalar bedenimize girdiginde
aninda bedenimizi yikmaya
ona zarar vermeye baslarlar.
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gerekir. icecekleri herkes sever. Ne
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TUVALET GIDA Saglik agisindan gereginden az veya ¢ok uyumak sakincalidir. Az uyuyan QZES?I?J?;]TE dheetr::e ::f]unme
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DENGELI VE

KiSiSEL BAKIMINA

YETERLi BESLEN! DIKKAT ET!

Kisisel bakim yaparak, kendimize
ve cevremize saygi gostermis oluruz.

Cocuklar icin en giizel
hareket oyundur.

Hastaliklardan korunmak icin
saglikli bir yasam tarzimiz olmali.

Yetersiz veya dengesiz beslenmek sagligi olumsuz etkiler.
Simdi yetersiz ve dengesiz beslenmenin ne olduguna bakalim:
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’ Saghgimizi korumak icin cok
-« hareket etmeli ve dengeli

i beslenmeliyiz. Ekran bagindan

' kalk, disari ¢ik, oyun oyna!
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Hakan Hatipoglu

o Dengeli ve yeterli beslenin

YETERSIZ BESLENME

Yoksulluk, kitlik, ihmal, aliskanlik gibi sebeplerle
ihtiyactan daha az besin tiiketilmesidir.

DENGESIiZ BESLENME

Asin beslenme ya da siirekli ayni tarz gidalari

ya da zararli gidalan tiiketmektir.

“DORT YAPRAKLI YONCA”DAN YiYELIM
Dort yaprakli yoncanin her yapragindaki besinlerden

dengeli bir sekilde yemeliyiz.

Et, Yumurta ve Kuru
Baklagiller Grubu

Dana, kuzu, tavuk, hindi,
baliklar, yumurta, findik,

Eer biz giin icinde cok yemek yemis ama az hareket etmissek
yediklerimiz viicudumuzda yaga dondisiir. Bu da bircok hastaliga
yok acar. Bu nedenle ¢ok hareket etmeliyiz. Cok hareket
ettigimizde;

@ Viicudumuzun goriiniimiini giizellesir

@ Bedenimiz giiclii ve kuvvetli olur.

Kisisel bakim demek bir insanin kendi temizligini, bakimini
kendisinin yapmasi demektir. Bebekler cok kiigiiktiir, kendi
kisisel bakimlarini yapamazlar. ilkokul qocuklari da bazen
kendi bakimlarini tek basina yapmakta zorlanirlar. Bizler
kendimize kisisel bakim yaparak, hem bedenimize sayg
gostermis oluruz, hem de ¢evremizdeki insanlarin

karsisina temiz ve 6zenli gikarak onlara saygi gosteririz.

KiSiSEL BAKIM iCiN NE YAPALIM?

29 Her sabah ve yatmadan dnce
ylizimiizii ytkamaliyiz. Yiiziimiiz
yikadikea giizellesir.

¥2 Giin iinde en az 6-8 defa
ellerimizi yikamaliyiz. Ozelikle
tuvaletten ve yemeklerden sonra
el yikamak ¢ok dnemli.

92 Haftada en az 1-2 defa banyo

?? Giinde enaz2 defa
dislerimizi fircalamaliyiz.

Temiz digler ve kokusuz agiz bize
kendimizi iyi hissettirir.

29 Okul kiyafetlerimiz,

ev kiyafetlerimiz ve yatma
kiyafetlerimiz ayr olmali. Okul
kiyafeti ve disari ¢iktigimiz kiyafet
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fistik, ceviz vb. Siit ve Siit @ Diisiinme giiciimiiz artar. yapmaliyiz. Cocuklar ok kosar ve ile uyuTnz.ik.gok yanI|§t|r. gijr!ku .

Uriinleri " onlar kirlidir ve yatagimizi kirletir.
Uriinleri ) cok terlerler. Ter viicutta koku yapar. -~ oo
Siit, peynir, yogurt, Bircok oyunda zaten kogsmak, ziplamak vardir. Bu nedenle ¢okca Bedenimizin giizel kokmasi ve Ustelik rahat da degildir.
Sebzg;l:bMueyve tereyag, dondurma vb. gynayjn cocuk g(;(k da.saglllélll olur. Arcfak gunurguiqle gocukl;r derimizin nefes almas! igin banyoya %% Koltuk altinin ve genital
Her cesit Ekmek 0;§nal:|yoarl<;):nama yerine tablette, telefonda ya da bilgisayarda ihtiyacimiz var. holgemizin temiz olmasi da ¢ok
mek ve : R
sebzevemeyve  Tahil Grubu 22 Tirnaklanmizi haftada en az ?:rT::ilzL ldangldthy
Bugday, piring, misir, Bu oyunlarda ise hareket yok. Oturarak oynaniyor. Yani ekran sizin bir kere kesmeliyiz. Kesilmeyen : e nglay
cavdar, yulaf gibi tahildan hareketinizi elinizden caliyor. Ekran oyunlari yerine disari oyunlari tirak aralarinda mikrop birikirve 9 Kisisel bakimina dikkat eden i tr/

tiretilen un, bulgur, ekmek,
makarna-gehriye vh.

tercih etmek en dogrusudur.

biz yemek yedikge agzimiza oradan
viicudumuza girer. Kimse bunu
istemez.

biri odasini ve masasini da temiz
tutar. Insan diizenli yerde daha
huzurlu olur.



