— Sigaranin insan hayatina katacagi sey
SAGLIKL' Ellerinizi, yiyeceklerinizi yikadiginiz sadece yeni sorunlar ve hastalik

lavaboda yikamayin. riskleridir. Kendin ve ¢evrendekilerin
M EKAN LAR DA sagligi icin sigaraya asla yaklasmaman
- o Ogzellikle tuvalet, banyo ve mutfak gerektigini unutma.

l.)AsAM AK temizligine dikkat edin.

e Tuvalet temizliginde kullanilan temizlik

' ' araclarini baska bir yerde kullanmayin.
[ ] [ ]
w

e Nevresim, carsaf ve ortaleri sik sik

yikayin.

n e Evi sik sik havalandinn.

* Disandan geldiginizde ellerinizi yikayin,

ama= elbiselerinizi degistirin.

Yasam alanlarninin saghkli olmasina ve
o Alerji yapabilecek maddeleri evde EVDE EVCIL HAYVAN BAKIMI

bunun s(jrekliligine dikkat edilmelidir.
bulundurmayin.

* Evinizi sik sik havalandinn.
e Evde sigara icmeyin, icilmesine asla izin

vermeyin. * Evcil hayvaninizi dizenli olarak veterinere

‘} SAGLIKLI BiR EV ORTAMI ICiN

gotirin ve asilarini takip edin.

* Evinize dair her seyin beden ve ruh .

saghginiz etkiledigini hatirlayin. :a
e Evinizi duzenli olarak temizleyin. ‘
e Mutfak hijyeni icin 6ncelikle saghkli Granler

tercih etmeye calisin. 4

* Meyve, sebze, yumurta, et gibi pismemis ¢ig

Evcil hayvaninizin temizlik ve bakimini

yapin, kedinizin kumunu temiz tutun.

aruanleri kullanmadan 6nce mutlaka iyice
yikayin.

. Saglikh bir yasam alani sagligi
* Copleri zamaninda atin. @ korumak icin 6nemlidir.



HASTALIKLARI YONETEBILMEK *HASTALIKLARDAN KORUNMA

Seker hastaligi, kalp yetmezligi, astim,
kronik bobrek yetmezligi gibi surekli ila
y g g C

kullanimi veya 6mur boyu periyodik taki
y yu perty P
gerektiren hastaliklara kronik hastaliklar

denir.

ICRONIK HASTALIKLARLA BASA
CIKABILMEK iCIN...

e Genetik acidan riskliyseniz duzenli
olarak kontrollerinizi yaptirarak
hastaligin erken teshis edilmesini
saglayabilirsiniz.

e Yasam tarzimizi doktor tavsiyesine gére
dizenleyin.

e Motivasyonunuzu arttirmak icin yol
arkadaslan ve destekgiler edinin.

e Sigara, alkol ve bagimlilik yapan
maddelerden uzak durun.

e Duzenli uyuyun.

e Duzenli tibbi kontrollerinizi ihmal
etmeyin, ilaglannizi aksatmayin.

* Bir hastalik gunligi tutarak basardiginiz
hedefleri ve sikayetlerinizi kaydedin.

Dizenli ve derin bir uyku dengeli beslenme
kadar giiclti bir antioksidandhr.

8 saattir.

HASTALIKLARDAN KORUNMAK
ICIN
e Kendinizi stresten koruyun.

e Ailenizde kronik  bir hastalik

kontrollerinizi aksatmayin.
e Saglikli beslenin.
e Sizin icin saglikli olan ortamlarda caligin.
¢ Bol bol temiz hava alin.
¢ Acil durumlara hazirlikh olun.

* Hastalik gelmeden asi olun.

KALITELI BiR UYKU iCIN

* Karanlkta uyuyun. F[ﬁ‘!
e Aksam erken yatin. »
 Sabah erken kalkin.

» Uyandiktan sonra tekrar uyumayin.

* Gin boyunca olabildigince hareket edin.

o Aksamlan hafif yemekler tercih edin.
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ideal uyku siiresi 6- * SAGLIKLI BiR YASAM TARZI

§ Saghgimiz ve yasam Kkalitemiz iizerindeki
vazgecilmez etkilerini distnerek sporu ve
beslenmeyi tarzi haline

sagl ikl

yasam
getirmeliyiz. ¥
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< SAGLIKLI BESLENME

Yetersiz veya dengesiz beslenme hastaliklara
karsi direnci etkiler.

<7 SAGLIKLI BESLENMEK iCiN

e Besin de§eri yuksek, cesitli yiyeceklerden
yeteri kadar yiyin.

* Guvenilir, hijyenik gidalarla beslenin.

e Ambalajli aranleri etiketlerini  okuyup
inceleyerek alin.



DORT YAPRAKLI YONCA ﬁ Lif, tarak, dis fircasi, tirnak makasi gibi kisisel Vf Iyl Bir Fiziksel Aktivite
esyalaninizi kimseyle paylasmayin ve hassasiyetle Ig:ln
Dort  yaprakli  yoncanin  her  yapragindaki koruyun. -
besinlerden dengeli bir sekilde yemeliyiz.
k Yasadiginiz ve calistiginiz gevrenin, tuvalet gibi
ortak  kullanim  mekanlannin,  buralarda ¢ Tempolu vyarayisten daha  siddetli  bir

KISISEL HIJYEN

KiSISEL BAKIMINA OZEN
GOSTERMEK iCiN

% Yuz, agiz, dis, goz ve kirpik, sag, kulak, boyun,

el ve tirnaklanin, beden, koltukalti, ayak ve

ayak tirnaklannin temiz tutulmasina 6zen
gosterin.

Yasadiginiz ve calistiginiz cevrenin, tuvalet gibi
~ortak
kullandigimiz esyalann temizlik ve bakimiyla

kullanim  mekanlarnin,  buralarda

ilgilenin.

\_Gin icinde beslenme ile aldigimiz  enerji,
7\ harcadigimizdan fazlaysa yaga donustarilerek

kullandiginiz esyalann temizlik ve bakimiyla egzersiz tiri uygulamadan 6nce uzman

ilgilenin. yardimi alin.

Ailenizden  birisi  bulagia bir  hastaliga * Yumusak tabanli spor ayakkabilar, vicut

yakalandiginda hastanin bardag, havlusu gibi terini  emen pamuklu atlet ve rahat
esyalanni kullanmayin. Lokanta gibi yerlerde esofmanlarla egzersiz yapin.

catal, kagik gibi araglan kullanmadan 6nce

temizligini kontrol edin. e Egzersize baslamadan 6nce 1sinma ve

bitirdikten sonra soguma hareketleri yapin.
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YASAM

Okul Psikolojik Danismani
Ahmet AKBAS

depolanir ve cesitli hastaliklara davetiye
cikanr

DUZENLI FiZIKSEL AKTIVITE VE

EGZERSIZ;

Kalp ve damar saghigin iyilestirir.
Dokulan besler.
seviyesini

Kandaki kolesterol seker

duzenler. Vicudumuzun formda gériinmesini

ve

9 KILIS HACI MEHMET VE NAZMIVYE
IKARABASOGLU MESLEKI EGITIiM
MERKEZI

saglar.

hafizada

yorumlama ve karar verme gibi entelektiel

Distinme, iletisim, tutma,

islevleri iyilestirir.

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



