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Saghkh Yasamak Icin...
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Saglhkh Beslenmek Icin...

Sunum Icerigi |

Saghkh Yasamak icin 10 Adim!
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Hareketli ve aktif ol,

Uyku duzenine 6zen goster,

Dogru besinlerden yeterince
tuketmeye calis.




Arkadaslarinla oynamanin

Tum yiyeceklerden yeterince Teneffiislerde sinifta durmak
tadini cikar.

tuketmeye calis. yerine bahcede ufak bir
gezintiye cik.
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SAé LI KLI B ES L E N M E K - Yemek secmemeye 6zen goster.

Sofraya konulan her yemekten

ICIN NE YAPMALI? tatmaya calis.

- Meyve ve sebzeleri yemeden
once ylkkamaya dikkat et

. iger'isinde gida boyasi, cok fazla
seker ve koruyucu maddeler
bulunan gidalardan mumkun
oldugunca kacinmaya cals.




SAGLIKLI BESLENMEK
ICIN NE YAPMALI?

« Giunde 3 ogun beslenmeye 6zen
goster.

- Cikolata, seker gibi yapay gidalar
yerine meyve,sebze gibi dogal gidalar

ye.

- Aclikta satilan,paketli olmayan

urunleri tercih etmemeye calis.
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Okuldayken de Hastaliklardan Korun

o Tuvaletlerdeki musluklardan su
icmemeye dikkat et.

« Sirani ve esyalarini temiz tutmaya
Ozen goster.

« Okuldaki alanlarin duzenli ve temiz
tutulmasi konusunda uizerine duisen
gorevleri yerine getir!




« Cevre ve iklim sartlarina uygun kiyafetleri
secmeye dikkat et

- Yazlk kiyafetlerde ince ve pamuklu kumaslari
tercih et.

- Cok siki kiyafetler giyme, havadar ve bol
kiyafetleri tercih et.

« Ayagi sikkmayan, saglhkh ayakkabilar giymeye
Ozen goster.




Kisisel temizlige 6zen gostermek;
viicudu, saghga zarar verebilecek dis etkenlerden
korumak acisindan cok onemlidir.

Ozellikle gerektiginde ellerin diizgiin
bir sekilde sabunla yikkanmasi ve
tuvalet sonrasi temizlik saghk
acisindan buyuk onem tasir.







~3\° Yemekten once ve sonra, sokaktan ve okuldan geldikten sonra
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{’( ©  tuvaletten cikinca elimizi yikkayalim. Boylece mikroplardan
kurtulalim.

Yemekten sonra tabi ki dislerimizi fircalayalm,
piril piril olsun.

Cocuklar olarak ¢cok kosup cok terliyoruz. Bu nedenle bol bol
banyo yapalim, mis gibi kokalim.




9 Disaridan eve gelince sabunla ayaklarimizi yikkayalim,
® ¢ birakalimdinlensinler.

Saclarimizi temiz tutalim, tertemiz ve diizenli
olalim.

Okuldan eve gelince hemen kiyafetlerimizi cikaralim,
bedenimiz rahat etsin.
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AFSIN REHBERLIK VE ARASTIRMA
MERKEZI

TESEKKURLER




