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Sağ l ıklı  yaşam bç m; sağ l ık davranış larının

sorumluluğunu alma, dengel beslenme, yeterl  ve

düzenl egzersz yapma,  sağ l ık sorumluluğu,

hjyenk önlemler alma, kş  ler arası olumlu l şkler

kurma ve stres yönetmn kapsamaktadır .

SAĞLIKLI YAŞAM

sağ l ık okuryazarlığ ı ;  breylern, kendler ve toplum sağ l ığ ı   le lgl  karar ve davranış larını

yönlendrecek, temel sağ l ık blg ve hzmetler konusunda blg brkmler,  bu blglere erş mler,

erş  len blgy anlamaları,  değerlendrmeler,  kullanmaları ve neslden nesle aktarmalarıdır. 

Sağ l ık okuryazarlığ ı ,  sağ l ığ ın korunması ve gelştrlmes ç n gerekl blg ve hzmetler anlama,

ednme ve kullanma kapastesdr. Sağ l ık okuryazarlığ ı  blg ve becerlerne sahp breyler

sağ l ıklarının blncnde olan, hastalıklara sebep olacak etkenlere karş ı  kendlern nasıl

koruyacaklarını ve hastalandıklarında da nasıl davranacaklarını blen nsanlardır.

SAĞLIK OKURYAZARLIĞI

İ n s a n l a r ,
s a ğ l ı k l a r ı n ı
b e l i r l e y e n

f a k t ö r l e r i  k o n t r o l
e d e m e z  i s e  e n
y ü k s e k  s a ğ l ı k
p o t a n s i y e l i n e

e r i ş e m e z .  



Yanda yer alan yoncanın her

yaprağında yer alan

gıdalardan tüketmek dengeli

beslenmek anlamına gelir. 

Çocuklarınızın mutlaka günde 3  öğün yemesne dkkat edn. 

Kahvaltı etmenn önem konusunda çocuklarınızı blglendrn.

Derslerde başarılı ,  anlama ve öğrenme kablyet yüksek

çocuklar ç n önce sz sağ l ıklı  beslenmelsnz.

Hareketl olmaya ve fzksel egzerszler yapmaya özen

göstern

Her gün aynı saatte  ve en az 6-8  saat uyumaları ç n teşvk

edn

Stresle baş  etme becerler hakkında blg ednn

Hastalık belrts olablecek rahatsızlıklara kulak vern

Kıyafet seç mnde özenl olun

ÇOCUKLARIMIZIN
SAĞLIĞI İÇİN

• Çocuğunuzu doktora götürmek ç n hastalanmasını

beklemeyn. Düzenl aralıklarla çocuğunuzun sağ l ığ ını

kontrol ettrn.

 • Sağ l ıklı  olmak ve kalmak, hastalandıktan sonra

yleşmeye çalışmaktan daha kolaydır. Daha az

yıpratıcıdır. Önceden tedbr almak, çeş tl  olası

rskler ortadan kaldırmak gerekr. 

• Genetk olarak hastalığa yatkınlığ ı  engelleyemeyz,

fakat dğer rsk faktörlern azaltmak veya ortadan

kaldırmak elmzdedr. 

• Gerekl durumlarda hem kendnz aş ı lanın hem de

çocuğunuzun aş ı larını hmal etmeyn. Aş ı lama

çalışmaları sayesnde brçok hastalığ ın önüne

geç  lmştr. Bebeklk ve çocukluk dönem aş ı ları,

çocuğunuzun sağ l ığ ı  ç n hayat öneme sahptr.

 • Hastalanmaya baş larken, vücudumuz belrtler

göstermeye baş lar. Uyku düzenmz değ ş r,  halszlk,

ştah değ ş klkler vb. olur. Çocuğunuzda bu

belrtler görürsenz, geckmeden hekme başvurun

ve tavsyelerne uyun. Erken teşhs, erken tedav ve

çabuk yleşme ç n önemldr.

 • Ale hekmnzle tanışmaya, onunla rtbat halnde

olmaya, onun ale sağ l ığ ı  ç n verdğ   yönlendrmeler

takp etmeye ve düzenl sağ l ık kontrollernz

yaptırmaya özen göstern.

 • Çocuğunuzun pskolojk desteğe htyacı olduğunu

düşünüyorsanız bunu gecktrmeyn. Okul rehberlk

servsne danışablr ya da ale hekmnze danışarak

hastanelerden lgl  servslerden destek alablrsnz. 

 ARNAVUTKÖY KORKMAZ YİĞİT ANADOLU LİSESİ REHBERLİK BÜLTENİ
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SAĞLIKLI YAŞAM İÇİN
Dengel ve sağlıklı beslenme

Egzersz ve hareket

Düzenl uyku

Kşsel bakıma özen

göstermek

Stresten uzak durmak

 


