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insanlar,
sagliklarini
belirleyen
faktorleri kontrol
edemez ise en
yiuksek saglik
potansiyeline
eriSemez.
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SAGLIKLI YASAM VE SAGLIK OKURYAZARLIGI
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BODY CAR.

RELAXATION
SUN SPORT

SAGLIKLI YASAM

Saglikli yagsam bigimi; saglik davraniglarinin

sorumlulugunu alma, dengeli beslenme, yeterli ve
dlizenli egzersiz yapma, saglik sorumlulugu,
hijyenik énlemler alma, kisiler arasi olumlu iligkiler

kurma ve stres yonetimini kapsamaktadir .

SAGLIK OKURYAZARLIGI

saglik okuryazarligi; bireylerin, kendileri ve toplum saghgi ile ilgili karar ve davraniglarini

yonlendirecek, temel saglik bilgi ve hizmetleri konusunda bilgi birikimleri, bu bilgilere erigimleri,
erigilen bilgiyi anlamalari, degerlendirmeleri, kullanmalari ve nesilden nesile aktarmalaridir.
Saglik okuryazarlidi, saghigin korunmasi ve gelistirilmesiicin gerekli bilgi ve hizmetleri anlama,

edinme ve kullanma kapasitesidir. Saglik okuryazarlidi bilgi ve becerilerine sahip bireyler
sagliklarinin bilincinde olan, hastaliklara sebep olacak etkenlere karsi kendilerini nasil
koruyacaklarini ve hastalandiklarinda da nasil davranacaklarini bilen insanlardir.



SAGLIKLI YASAM ICIN

« Dengelive saghkli beslenme

. Egzersiz ve hareket

. Diizenli uyku

. Kisisel bakima 6zen
gostermek

. Stresten uzak durmak

COCUKLARIMIZIN
SAGLIGI icin

« Cocuklarinizin mutlaka gliinde 3 6gin yemesine dikkat edin.
« Kahvalti etmenin énemi konusunda ¢ocuklarinizi bilgilendirin.
« Derslerde basarili, anlama ve 6grenme kabiliyeti yiksek

cocuklar icin 6nce siz saglikli beslenmelisiniz.

- Hareketli olmaya ve fiziksel egzersizler yapmaya 6zen

gOsterin

« Her glin ayni saatte ve en az 6-8 saat uyumalariigin tegvik

edin
. Stresle bas etme becerileri hakkinda bilgi edinin

« Hastalik belirtisi olabilecek rahatsizliklara kulak verin

- Kiyafet seciminde 6zenli olun

Yanda yer alan yoncanin her
yapraginda yer alan
gidalardan tiketmek dengeli
besienmek anlamina gelir.
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= Cocugunuzu doktora gotirmek igin hastalanmasini
beklemeyin. Dizenli araliklarla gocugunuzun sagligimi
kontrol ettirin.

= Saglikli olmak ve kalmak, hastalandiktan sonra
iyilesmeye calismaktan daha kolaydir. Daha az
yipraticidir. Onceden tedbir almak, cesitli olasi
riskleri ortadan kaldirmak gerekir.

= Genetik olarak hastaliga yatkinhgi engelleyemeyiz,
fakat diger risk faktorlerini azaltmak veya ortadan
kaldirmak elimizdedir.

= Gerekli durumlarda hem kendiniz asilanin hem de
cocugunuzun asilarini ihmal etmeyin. Asilama
calismalari sayesinde birgok hastaligin 6niine
gecilmistir. Bebeklik ve gcocukluk dénemi asilari,
cocugunuzun saghgricin hayati dneme sahiptir.

= Hastalanmaya baglarken, vicudumuz belirtiler
gostermeye baglar. Uyku dizenimiz degisir, halsizlik,
istah degisiklikleri vb. olur. Cocugunuzda bu
belirtileri gorirseniz, gecikmeden hekime bagvurun
ve tavsiyelerine uyun. Erken teshis, erken tedavi ve
cabuk iyilesme icin 6nemlidir.

= Aile hekiminizle tanigmaya, onunla irtibat halinde
olmaya, onun aile saghgiicin verdigi yonlendirmeleri
takip etmeye ve dizenli saglik kontrollerinizi
yaptirmaya 6zen gosterin.

= Cocugunuzun psikolojik destege ihtiyaci oldugunu
distniyorsaniz bunu geciktirmeyin. Okul rehberlik
servisine danigabilir ya da aile hekiminize danigarak
hastanelerden ilgili servislerden destek alabilirsiniz.

"D&rt Yaprakli Yonca"

1.5ut Grubu

2.Et Grubu

3.5ebze ve Meyve Grubu
4.Tahil Grubu



