GAZI AHMET MUHTAR PASA ILKOKULU-
PSIKOLOJIK DANISMA VE REHBERLIK SERVISI

SAéLIKLI

Saglikliyasam demek vucudumuza Ve s3 |g|m|za
zarar veren aliskanliklardan uzak kalmak demektir.
TUutun ve uyusturucudan ya da diger zararl
aliskanlklardan.. Bunun yani sira duzenli egzersiz
yapmak, bolca dinlenmek, iyi sosyal iliskiler kurmak
ve dengeli beslenmek demektir.
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KAHVALTI COK ONEMLI BiR OGUNDUR!!
Arabalar, otobiisler yakit olmadan calisamaz.
Viicudumuzun da calismak igin enerjiye

ihtiyaci
vardir.Okula gitmedigin giinlerde bile giine
kahvaltiyla
basla !
e :
Y TEMIZ ELLER!
/ e Temiz el demek, temiz beden demektir.
® Yemekten once ve sonra, tuvaletten ciktiktan
ve disaridan geldikten sonra ellerimizi
® yikamaliyiz.

BUNLARI YAPARSAK GUVENLI GIDALAR TERCiH
ETMIiS OLURUZ !

Fastfood ve abur cubur titketmeyin.
Uriinlerin son kullanma tarihine dikkat edin.
Seyyar saticilardan acgikta satilan iiriinleri almayin.
Yiyeceklerin taze olmasina 6zen gosterin.
Dogal besinleri tercih edin.

Katki maddesi, renklendirici iceren gidalardan uzak
dur!




SAGLIKLI YASAM iCIN NE YAPMALIY1Z @o ?

\\; > Giinde 2 defa dislerimizi fircalayarak temizleyebiliriz.

o

? kolay ve rahat uyuruz. Hareketli Olun, Spor Yapin.

BOL HAREKET!
Giin icinde cok kosup cok oynarsak aksamlari daha

Beslenme ile aldigimiz enerji, giin icinde harcanandan
fazlaysa bu fazla enerji viicut tarafindan yaga
doniistiiriilerek depolanir. Bu yag deposu da cesitli
hastaliklara davetiye cikarir.
Oysa diizenli fiziksel aktivitenin ve egzersizin saglikl
| oY yasamaya dogrudan ve dolayh bircok katkisi vardir.

ﬁ PARLAK DISLER

Boylece dislerimiz piril piril parlar.

SIK BANYO !

Q Giin icinde kosup oynarken ¢ok

R terleriz. Bu nedenle de bedenimizin
: ‘\ temizlenmesi gerekir. Bunun igin
: \\ VA sik stk banyo yapmaliyiz.
!

Kaynakca
http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr/diger/toplumayonelik /saglikliyasam.pdf
https://tbm.org.tr/media/brosurler/TBM_ilkokul_saglik.pdf




