


Saglikli olmak demek vicudun

dogal dengesini Korumak demektir.

Vicudumuzun dengesini Korumak iginse,
ihtiyact olan dikkati ve bakimi
saglamamiz gerekir.




® Peki vicudumuzun hastaliklarla
savasmasi ve daha giclu olmasi igin ona
nasil yardimei olabiliriz?




Peki sen pandemi surecinde
sagligint Korumak igin neler
Yaplyorsun?
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1) SAGLIKL]

Yetersiz Beslenme viacudun ihtiyag
duydugundan daha az gida tiketilmesi.

Dengesiz Beslenme Bazi yiyeceklerin
gereginden fazla, bazilarmmsa
gereginden az tuketilmes:

Kadmana imam Hatip Ortackulu Rehberlik ve Psikolojik Danisma Servisi






Dogru Beslenmek
Icin Yapmamiz

Gerekenler —%?




4 Yaprakl

Yoncanin
tum yapraklarindan

vivelim
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FaV AW Kisisel Bakimda Dikkat
2] Kisisel Hij?e’ng X Edilmesi Gerekenler

Onem Géster
Ellerin ve yazun

sabunla iyice
viKanmas! ve
durulanmas: ve
tuvalet sonrasi
temiz[ige
dikkat edilmes:
saglik agisindan

blyUuk onem tasir.




Yuz, agiz. 96z ve Kirpik; & &
sag, Kulak, boyun, el ve tirnak

Bunlar vicudumuzun giunlik hayatta
dis etkenlere en fazla acik

olan bolumleri.







organtarm L

burun gib
olasi sorunlar atlamaymw.

bakKimi Konusundo




Gun icerisinde
dislerini kKag kez
firgcaliyorsun?




HIJYEN TESTI

Kisisel temizlik igin neleri
ne Kadar yapiyorsun?

Testte Sizin icin en uygun segenek
her zaman ise 3 puan
bazen ise 2 puan
hicbir zaman ise 1 puan verin.
Puanlarinizi not edin.



1) Glne yuzuma yikayarak
baslarim.






Eve gelince ilk is olarak
ellerimi ve ayaklarimi
yiKarim



Diizenli olarak
tirnaklarimi temizlerim.



YemeK yedikKten Sonra
elimi ve agzim yiKarim



Tuvaletlerin temiz olmasina
dikkat ederim,
Kullandiktan sonra
tuvaleti temiz birakirim.






Cop Kutusunda
cop torbast Kullanin!

-




Bu giizel alanda yuruyitise
ciktigini hayal et. Yanina
biraz meyve suyu almis
arkadaslarinla sohbet
ederek yurumiissiiniiz ve en
son bir agacin golgesinin
atina oturuyor bir yandan
meyve sularinizi
yuduluyorsunuz. Yaninizda
oturan yasitlarinizin yere
cekirdek citledigini ve
coplerini cimlere attigini
gordiin. Ne diisunur ve

hissedersin?
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Beslenme ile aldigimiz ener)i gin

icinde harcanandan fazlaysa bu fazla
enerj vicut tarafindan yoaga
donusturialerek depolawnir







Kalp ve damar sagligimizin

iyilestirilmesine yardimei olur

Dogru ve dizgin dustinme, iletisim
Kurma, akilda tutma, yorumlama ve karar
verme gibi becerilerimizin gelisimine Katki

saglar.



Daha mutlu ve daha neseli olmamiza, "\ /
<o

yasama Sevincimizin yGkselmesine

ve etrafa pozitif ener) yaymamiza
katkida bulunur.




S) UyKunuza

Dikkat Edin

Saglikli bir hayat igin uyku, yemek-
icmek Kadar énemli bir ihtiyagtir.

UyKu sayesinde bedenimiz dinlenir,
zihnimiz yenilenir.



UyKunun bize fayda
vermesi i;in
KaranliKta uyumak gerekir.

Erken yatip erken
kalkmak

bedenin ding olmasini

saglar



Uykunun Dusmanlari Uykunun Dostlan

Kahve ve demli cay Karanhk ortam
Uziicii duygu ve diisiinceler Giin iginde hareketli olmak
Uyku 6ncesi yemek vemek Uygun bir yatak
Isik, ses ve giiriilti Uygun bir yastik
Bilgisayar basinda gegirilen Uykudan dnce ilik suyla

uzun saatler dus almak



Gunlik tablet, telefon, bilgisayar ve televizyon
basinda gegireceginiz toplam sire 1,5-2 saati
gegmemelidir.




Bas “9”5" ve - iskelet ve Kas sisteminde
uyku problemi yapar gelisim bozukluklarina

sebep olur.

Beyne zarar verir,
Yuksek radyasyona
sebep olur

dusinme ve anlama
Kabiliyetini gerilet:

- j.ll" u‘f'ku d'fIZEhl‘hi
bozar.



