Saglikli Yasamak ve Hastaliklardan
Korunmak icin Dikkat!

+ Hareketli + Dogru besinleri
ve aktif ol! yeteri kadar tliket!

+ Yeterince uyul!
Ne cok fazla ne de cok az.

+ Bol bol
temiz hava al!

+ Sinirlerine
hakim ol!
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Saghkl Yasamak ve Hastaliklardan
Korunmak icin Dikkat!

+ Hicbir isinde
asiriya kacmal + Bol bol
oyun oyna!
+ Yemek secme!
+ Evde pisen + Teneffislerde sinifta
yemekleri tercih et! durma, bahgeye cik!
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a 4 Yaprakl
5 Yoncanin

tim yapraklarindan

J yiyelim
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O zaman yeterli beslen!
Yani 4 yaprakli yoncanin her
yapragindaki yemeklerden ye.
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Saglhkli Yasamak mi Istiyorsun?

Dengeli beslen. Asiri ve hep ayni
yemekleri yemek dengesiz
beslenmektir.
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SAGLIKLI

BESLENMEK ICIN
NE YAPMALI? NASIL YAPMALI?
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Yeterli ve Dengeli Beslenmek icin
Yapmamiz Gerekenler

icerisinde gida boyasi, cok fazla
seker ve koruyucu maddeler
bulunan gidalardan mimkin
oldugunca kaginmaya calis.

Yemek secme!
Annenin 6ntne koydugu
her yemekten tatmaya calis.

Meyve ve sebzeleri Glnde 3 6gln
yikadiktan sonra ye! beslenmen yeter

Ne daha az, ne daha fazla.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE ECITIM PROGRAMI



Yeterli ve Dengeli Beslenmek igin
Yapmamiz Gerekenler

Onemli olan karninin
doymasi degil, dogru besinleri
almaktir. Bunu hep aklinda tut.

Cikolata, seker gibi
yapay gidalar yerine meyve,
sebze gibi dogal gidalar ye.

Disaridaki yemekler Acikta satilan,
Yerine evde pisen paketli olmayan
yemekleri tercih et. Urlnleri tercih etme.
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Hangi Besin Hangi Yapraga?

Asagidaki gidalar, dort yaprakli yoncanin hangi yapragina gelmeli?

ananas tavuk
havug Ispanak
hamsi uzim
piring domates
elma kiraz
findik marul
portakal misir
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Hastalik da
Bizim icin!

Hastalandigimizda doktora gitmeliyiz
ve tavsiye ettigi tedaviyi mutlaka
sonuna kadar uygulamaliyiz. Fakat
bundan daha dnemlisi hastalanmadan
once saghgimizi koruyacak onlemleri
almaktir.

Hastalanmamak icin
neler yapabiliriz?



Hastalanmamak igin

Beslenmene Kotii aliskanhklara Glizelce
dikkat et kapilma dinlen

Beslenmene Asilarini Kirli havadan
dikkat et yaptir sakin
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Hastalanmamak igin

Mevsimine uygun, Yasadigin ortami Nerelerde dolastigina
saghkh kiyafetler giy temiz tut dikkat et
Temizligine Zararl maddelerden
dikkat et uzak dur
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Okuldayken de
Hastaliklardan Korun!

Tuvaletlerdeki
musluklardan su igme!

Tebesir ve tahta kalemini
sadece yazi yazmak igin kullan;
onlarla oyun oynayarak
lizerini pisletme!
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Tuvaletleri temiz kullan
temiz olmadiginda
gorevlilere bilgi ver!

Sirani temiz tut!



Okuldayken de
Hastaliklardan Korun!

Derslerde kullanilan
arag gereglerin temizlik
ve bakimini yap!

Okuldaki alanlarin diizenli ve
temiz tutulmasi konusunda
Uzerine diisen gorevleri yerine getir!

Okulda deprem, yangin gibi
olaganiistii durumlara veya
saglk sorunlarina karsi alinan
onlemleri 6gren!
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Seyyar saticilardan
acikta satilan yiyecek
satin almal



Evde Hayvan

Besliyorsak

Hem Onun, Hem de
Kendi Saghgimizi
Korumak igin

Ne Yapmali?




Hayvanina
Evini ve odani eziyet etme! Hayvaninin digki

mutlaka havalandir! kutusunu temiz tut!

Hayvaninin egzersiz
ve bakim ihtiyaglarini
gider!

Hayvaninin
asilarini yaptir!

Hayvanini diizenli olarak
veteriner hekim kontroliine
gotur!

Hayvanina karsi
sorumluluklarini
yerine getir!
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® Cevre ve iklim sartlarina uygun kiyafetler sec!

® Yazlik kiyafetlerde ince ve pamuklu kumaslari tercih et!

® Kisin tek bir kalin kiyafet yerine ince birkag kat giymeyi tercih et!

® Cok siki kiyafetler giyme, havadar ve bol kiyafetleri tercih et!

® Ayagi sikmayan, saglikli ayakkabilar giy!
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Kiyafet Seciminde  Saghgimiz Igin...
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Suya Sabuna
Dokunmak Lazim

Kisisel temizlige 6zen gostermek;
vicudu, saghga zarar verebilecek
dis etkenlerden korumak acisindan
¢ok onemlidir.

Ozellikle gerektiginde ellerin diizgiin
bir sekilde sabunla yikanmasi ve
tuvalet sonrasi temizlik saglik
acisindan biiyiik 6nem tasir.



KiSISEL
TEMIZLIK ICIN
NE YAPMALI? NASIL YAPMALI?

Saglkli yasamak icin beslenmeye dikkat ettigimiz kadar
kendi temizligimize de dikkat etmeliyiz.

Clnkd temiz oldugumuz siirece mikroplar viicudumuza
ulasip bizi hasta edemez.

Kendi temizligimiz icin neler mi yapalim?
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I
Kisisel Temizlik icin Yapmamiz Gerekenler

Yemekten sonra, sokaktan ve okuldan geldikten sonra ve

tuvaletten cikinca elimizi yikayalim. Boylece mikroplardan
kurtulalim.

Yemekten sonra tabi ki dislerimizi fircalayalim,
piril piril olsun.

Cocuklar olarak cok kosup cok terliyoruz. Bu nedenle bol bol
f A banyo yapalim, mis gibi kokalim.
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Kisisel Temizlik icin Yapmamiz Gerekenler

Disaridan eve gelince sabunla ayaklarimizi yikayalim,
birakalim dinlensinler.

Saclarimizi temiz tutalim, gizel ve yakisikli olalim.

Okuldan eve gelince hemen kiyafetlerimizi ¢cikaralim,
bedenimiz rahat etsin.
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e bol bol

— acik havada = hareket et!

= oyunlar oyna! — LG

= asiri zorlamal

—— uygun
= kiyafetler giy! — viicut terini emen
= pamuklu kiyafetler giy!

— yumusak tabanli
= spor ayakkabi giy!




Hangisi Dogru?

Asagidakilerden hangisi en dogru, bakalim bulacak misin? Dogru sikki isaretle.

EL YIKAMAK
Ellerimizi sabunsuz yikamak
Ellerimizi sabunla yikamak
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Hangisi Dogru?

Asagidakilerden hangisi en dogru, bakalim bulacak misin? Dogru sikki isaretle.

EL YIKAMAK
Ellerimizi hizlca yikamak
Ellerimizi 30'a kadar sayarak yikamak
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Hangisi Dogru?

Asagidakilerden hangisi en dogru, bakalim bulacak misin? Dogru sikki isaretle.

BANYO YAPMAK
Haftada en az bir kere banyo yapmak
Ayda en az bir kere banyo yapmak
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Hangisi Dogru?

Asagidakilerden hangisi en dogru, bakalim bulacak misin? Dogru sikki isaretle.

DiS FIRCALAMAK
Gulnde 1 kere dis fircalamak
Gunde 3 kere dis fircalamak
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BEN TEMIiziM! YA CEVREM?

Sen temiz olabilirsin ama ya ¢evren kirliyse? Bu nedenle biz 4 yeri temiz tutmaliyiz.
Kendimiz, evimiz, okulumuz ve diinyamiz.

Evimizi temiz tutmak igin
yapmamiz gereken 3 seyi yaziniz:



BEN TEMiziM! YA CEVREM?

Sen temiz olabilirsin ama ya cevren kirliyse? Bu nedenle biz 4 yeri temiz tutmaliyiz.
Kendimiz, evimiz, okulumuz ve diinyamiz.

Okulumuzu temiz tutmak i¢in
yapmamiz gereken 3 seyi yaziniz:
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BEN TEMiziM! YA CEVREM?

Sen temiz olabilirsin ama ya cevren kirliyse? Bu nedenle biz 4 yeri temiz tutmaliyiz.
Kendimiz, evimiz, okulumuz ve diinyamiz.

Cevremizi temiz tutmak igin
yapmamiz gereken 3 seyi yaziniz:
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Cocuguz Biz; Hoplariz, Ziplariz, Top Oynariz!
Kuclk yasta spor yapmak saglikli buylimemizi saglar.

Egzersiz yapmak ve acik havada oyunlar oynamak
kaslarimizi gliclendirir.

Spor yaptikca daha mutlu oluruz, yasama

sevincimiz artar ve etrafimiza
pozitif enerji veririz.
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Diyelim ki ¢ok kostuk, yorulduk
ve terledik. Sonrasinda neler
yapmaliyiz? Haydi yazalim!




Kim Sevmez Misil Misil Bir Uyku?

Arkadaslar! Uyku yemek-igmek kadar 6nemlidir. Uyku sayesinde
bedenimiz dinlenir, zihnimiz yenilenir. Cocuklar uyudukea biydrler.
Peki cocuklar ne kadar uyumalilar biliyor musunuz?

En az 10-12 saat.

Gereginden az ya da ¢ok uyumak saghkli degildir.
En saglikli olan erken uyuyup erken uyanmaktir.
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Doktorlar Beni Sever ve lyilestirir

Yoksa doktorlardan korkuyor musunuz?

Eger bir doktor size igne yaptiysa, bir baska doktor disinizi
cektiyse, ya da ozel aletlerle burnunuza kulaginiza baktilarsa
belki doktordan korkuyor olabilirsiniz. Ama doktordan
korkmaniza hig gerek yok! Clnki onlar bizi iyilestirmek
icin calisirlar.

Doktorlar olmasaydi hepimiz hasta olur ve aci ¢ekerdik.
Belki de hic iyilesemezdik, degil mi?
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SAGLIKLI
YASAMAK ICIN
10 ADIM!

Haydi eksik cimleleri
dogru sekilde tamamlayalim...




1 Okuldan gelince ...
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2 Uykudan once ...



3 Abur cubur ...
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4 Yemekten sonra ...




5 Tuvaletten ¢ikinca ...




6 Et ve baligi ...




7 Kirlenince ...
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Copleri ...
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9 Hastalaninca ...




10 Yasadiginiz ortami ...
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KALIN...
Saglicakla






