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Saglikli Kalmak

denge
halinin
korunmasi

saglikli
kalmak

Vicudun ge§|tI| sistem ve yapllarlkdogal denge halini

§ strdlirmek Uzere sagligl olumsuz etkileyen faktorlere karsi
koymaya calisir. Bu sistem ve yapilarin yani sira insanin
f kendlsmm de bilincli b|r gayret gosterme5| gereklr



ilke Vucudundaki Denge Halini Korumak
n Icin Yasam Tarzina Dikkat Et!

5 Nasil?

» Uygun sekilde beslen!

» Yeterli uyu!

» Duzenli ve istikrarl bir fiziksel hareketlilik icinde ol!

» Sakin ve tutarh bir hayat temposu tuttur!

» Sukdnet ve duruluk icinde bir zihin yaplsmda ol! \\
utedil ve dengeli ol! :




l"




Ideal viicut agirliginda ol!

» Enerji ve besin iceren yiyeceklerin her cesidinden
yeterli miktarlarda ye!

» Secerek olusturdugun en az iki 6glinle beslen!

» Hijyenik gidalarla beslen!

Yiyeceklerini degerlendirerek al!

Ambalajll urunlerl etlketlerlnl okuyup mceleyerek aII
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Saglikl Beslenmek Icin
Dort Yaprakli
Yoncayi Tani!




iike Saglik Okuryazan Ol!

E .

Saglik okuryazarligi;
» saghkli yasam yilini ve kalitesini arttirir,
bireye kendi saghgiyla ilgili kararlara katilimda daha
fazla aktif rol alma imkani verir,
bireylerin dogru bilgi ve hizmete ulasmasini saglar,

bireylerin daha kaliteli saglik hizmetinden
yararlanmasini saglar,

alinan saglik hizmetini kullanabilme yetenegi
kazandirir.



Saglik Okuryazari Olmak Icin...
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» Saglikla ilgili temel bilgileri edin!
» Vicudunu yapi ve islevleriyle tani!
» Saglik riskleriyle ve saglik hizmetlerinin kullanimiyla

ilgili materyalleri okuyup anlamaya calis!
» Degisen saglik kosullarina ilgili ol!



Saglik Okuryazari Olmak Icin...
\

> Ogrendigin saghk koruma bilgilerini uygula!

» Saglik ve hastalikla ilgili duydugun bilgileri elestirel bir
sizgecten gecirip degerlendir!

» Sahip oldugun kaynaklari dogru ve anlamli sekilde
kullan!

» Saglik hizmetlerinden kaliteli ve sana gerekli olanlari al!



o Saghk kurﬁé\i'ar@mazsa
Ne OIJR? - [

Saglk okuryazari olmanin yararlari Gzerine distntp konustuk.
Saglik okuryazari olmak icin yapilmasi gerekénleri de... Peki saglik

okuryazari olmazsak ne olur? Haydi simdi biraz da bunu dugtnip
tartisalim.




Saglik Okuryazari Olunmazsa...
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Verilen tedaviye uymada guclutk cekilir.
Kronik hastaliklarla ilgili bilgi eksikligi duyulur.
Hastaneye yatis siresi ve araliginda artma goralar.
Saglik harcamalarinda artma gerceklesir.

Saglik ve yasam kalitesi distk bir hayat yasanir!

Saglikh kalmayla ilgili bilgi eksikligi yasanur.

Koruyucu saglik hizmetleriyle ilgili bilgi eksikligi yasanur.
Saglik hizmetlerinden yararlanmada sorunlar yasanir.
Saglikla ilgili verilen bilgileri anlamada gucltk cekilir.



ike Kisisel Hijyenine Ozen Goster!

Gunluk hayatta dis etkenlere en fazla acik olan vicut
bolimlerinin bakim ve temizligine hassasiyet goster!

Dis etkenlere daha az acik olan bolgelerin temizlik ve
bakimini da 6nemse!

Vicudun icine acilan agiz ve dis, kulak, burun gibi
organlarinin temizlik ve bakimini dikkatlice uygula!
Yikanma ve banyo aliskanliginda gevseklik gosterme!
Dis fircasi, tirnak makasi gibi kisisel esyalarini koru!




ike Kisisel Hijyenine Ozen Goster!

Yasadigin ve calistigin cevrenin, ortak kullanim
mekanlarinin, buralarda kullandigin esyalarin temizlik
ve bakimiyla da ilgilen!

Beden temizligi icin kullandigin araclari baskalariyla
ortak kullanma!

Bulasici bir hastaliga yakalanmis bir hastanin esyalarini
kullanma!

Umumi yerlerde catal, kasik gibi araclarin temizligini
kontrol et!
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Fiziksel aktivite ve egzersiz;

Kalp ve damar sagligini iyilestirir.

Dokularin daha iyi beslenmesini saglar.
Kandaki kolesterol ve seker seviyesini duzeltir.
Vicudun gorinumunu guzellestirir.

Beyne giden kanin dolasimini ve hormonlarin
salgilanmasinin dizenliligini saglar.
Entelektiel islevleri gelistirir.




Once uzman yardimi al, sonra basla!
Uygun kiyafetler kullan!

Egzersize baslamadan once i1sinma hareketleri yap!
Egzersizi bitirdikten sonra soguma hareketleri yap!
Kendi sinirlarini gozet!
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iLKE | Qgélmllllklardan Korun

Zayif ve glcli yanlarinin farkinda ol!
Stresle bas etme yontemlerini 6gren!
Gerektiginde “Hayir!” de!

Cesareti baska yerde degil, kendi icinde ara!
Kendi kararlarini almayi 6gren!

Kendi dogrularini takip et!

Gerektiginde yakinlarindan yardim iste!
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an Korun, Tedavi Ol!

Ruh ve beden sagligini koru!
Doktorunun dizenleyecegi periyotlarla kanser tarama
testlerini yaptir!

Yanmis veya bayat yiyecekler yemekten sakin!
Saglikh beslen!

Meslegini secerken genetik yapini g6z onunde
bulundur!

Senin icin saglikli olan ortamlarda calis!
Her zaman acil durumlara hazirlikli ol!
Vakit varken asi ol!

Zararli maddelerden uzak dur!
N
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Genetik acidan risk tasiyorsan dizenli
kontrollerle hastaliginin erken donemde
teshis edilmesini sagla!

Yasam tarzini hastaligini dikkate alarak doktor
tavsiyesine gore duzenle!

Yol arkadaslari ve destekciler edin!

Sigara, alkol ve diger maddelerden uzak dur!
Dizenli uyu!

Dizenli tibbi kontrollerle hastaliginin seyrini
takip et!
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Doktor tarafindan dizenlenen ilag kullanim
dizenine uy!

Tibbi kontrollerde unutmadan her seyi
doktoruna aktarabilmek icin bir hastalik
gunlugu tut!

Doktoruna kulak ver!

Kulaktan dolma bilgilere inanma!
Gerekli olmadikca doktor degistirme!
Doktorunun 6nerdigi diyet ve egzersiz
programlarina uy!

Hastaliginin egitimini al!



» Hastaligin gerektirdigi ilag, alet ve cihazlarin
kullanimini 6gren!

Evde yapilmasi gereken 6lcumleri usuline uygun
yap!

Hastaligindan korkmal!

Vicudunun bakimina 6zen goster!

Ideal viicut agirhiginda kal!

Atil durma!

Bagisiklik sistemini zinde tut!

Doku beslenmesini saglayacak kilik kiyafet kullan!
Kisisel hijyenin gereklerine tam anlamiyla riayet et!
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itke Yasadigin/Bulundugun
n Mekanlarda Saglik Sartlarini
Olustur!

Evini dizenli araliklarla temizle!

Ozellikle tuvalet, banyo ve mutfak temizligine dikkat et!

Tuvalet temizliginde kullanilan temizlik araclarini baska

bir yerde kullanmal

» Tuvalet ve banyolarda musluk baslarini deterjanli
bezlerle yika ve sonra durula!

» Dis yiuzeylerin temizliginde kullandigin silme bezlerini
banyo tezgahi, ayna vb. yerler icin de kullanmal!

» Mutfak hijyenini saglamak icin dncelikle saglkli ve son

kullanma tarihi gecmemis lGrinler almaya dikkat et!
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itke Yasadigin/Bulundugun
u Mekanlarda Saglik Sartlarini
Olustur!

» Meyve ve sebzeleri, yumurta, et vb. pismemis cig trinleri
iyice yika!

» Copleri zamaninda at!

» Cop kutusunda cop torbasi kullan, cop kutusunu sik sik
yika!

» Ellerini yiyeceklerin yikandigi lavaboda yikamal!

» Elle bulasik yikayacagin zaman yikama ve durulama
islemini akar bir suyun altinda yap!

» Bulasig1 buyuk hacimli kaplarda degil, suyun daha sik
degistirildigi kuictik kaplarda yika!




itke Yasadigin/Bulundugun
u Mekanlarda Saglik Sartlarini
Olustur!

» Buzdolabinin ic ve dis ylzeyini diizenli olarak deterjanli su
ile sil!

» Buzdolabinda gida malzemesi disinda triin bulundurma!

» Ocak, yemeklerin yahut yiyeceklerin konuldugu tezgah vb.
verleri deterjanla temizle!

» Evde zemin temizligi yaparken once fazla kirli olan
verlerden basla!

» Zemin temizliginde sicak su kullan!

» Kapl kollari vb. elle sik tutulan yerleri ayri bir sabunlu bezle
ve sicak su kullanarak temizle!




itke Yasadigin/Bulundugun
n Mekanlarda Saglik Sartlarini
Olustur!

» Temizlik yapildiktan sonra temizlik malzemelerini de temiz
suyla yika ve temiz olarak sakla!

» Tuvalet, banyo, mutfak ve zemin temizlik malzemelerini
ayri ayri sakla!

» Disaridan eve geldiginde ellerini yika, elbiselerini
degistirerek ayri bir yere as!

» Evi sik sik havalandir!

» Nevresim, carsaf, koltuk ve yastik gibi esyalarin kiliflarini
sik yika!




itke Yasadigin/Bulundugun
n Mekanlarda Saglik Sartlarini
Olustur!

» Genel olarak camasirlari asarak kurut!

» Kiyafetlerini kendine ait bir dolaba koy ve dolabini diizenli
olarak temizle!

» Alerji yapabilecek maddelerin evde bulunmamasina dikkat
et!

» Evde sigara icilmesine izin verme!

» Evde cicek varsa cicegi yattigin odaya koyma!




Lxxx Neler
Yapilabilir?
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Sinifta tebesir vb. tozlu, boyali cisimlerle oynamal
Tahta kalemlerini koklamal

Tuvaletleri temiz bulmadigin zaman mutlaka gorevlileri
uyar!

Tuvaletlerdeki musluk sularindan icme!
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. Okuldaki cesitli alanlarin duzenli ve temiz tutulmasi

>
. konusunda Uzerine dusen gorevleri yerine getir!
>

!
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Derslerde kullanilan arac-gereclerin temizlik ve bakimini
ogretmenler nezaretinde yap!
» Okul 6nlindeki seyyar saticilardan acikta satilan yiyecek
>

satin alma!
Okulunuzda ilk yardim malzemeleri ve yangin sondirme
ekipmanlarinin nerelerde oldugunu 6gren!




ike Evcil Hayvanina lyi Bak!
Kendine de!

Pencereleri strekli kapali tutma, evi her guin ve sik sik
havalandir!

Hayvanini dizenli olarak veteriner kontroltine gotir!
Hem hayvaninin saghgi hem de kendi sagligin icin onun
temizlik ve bakimina 6zen goster!

Hayvanla bire bir temasini mimkun oldugunca azalt!
Hayvanla temas ettikten sonra mutlaka ellerini yika!

Hayvanin asilarini ihmal etme, dlizenli takip et!
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ike Evcil Hayvanina lyi Bak!
Kendine de!

Hayvani, yattigin odaya ve yatagina alma!

Astim ve alerji sorunun varsa tuylu bir hayvan asla
besleme!

Kedi besliyorsan toksoplazma enfeksiyonu kapmamak icin
kedinin diskisiyla temas etme!

Kedin varsa tuvalet ihtiyacini giderirken kullandigi kumu
temiz tut, baskalarini bu kumla temas etmemeleri

konusunda uyar!
Kca('l ) AN O




itke Giyimine Kusamina Dikkat Et! \
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Cevre ve iklim sartlarina uygun kiyafetler sec!
Kiyafetlerinin yapim maddesinin dogal olmasina 6zen
goster!

Yaz aylarinda gunes 1sigini yansitan acik renkli kiyafetleri
tercih et!

Sicak havalarda teri emebilen kumaslardan yapilmis
AVEEE R CUERT

Soguk havalarda ince ve cok katli giysileri tercih et!




itke Giyimine Kusamina Dikkat Et! \
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Alerjiyi tetikleyebilecek hammaddelerden mamul
kiyafetlerden kacin!

Yumusak ve cildi tahris etmeyecek kiyafetler kullan!
Gunesin zararli 1sinlarina maruz kalma, sapka ve glines
gozlugl kullan!

Cildini havasiz birakmal

Vicudunun ve dokularinin hava almasina imkan veren,
rahat ve saglikli giysileri tercih et!




ilke Glyimine Kusamina D;ikkat Et!

Ayakkabi Deyip Gecme!
3 > Ayagi stkmadan kavrayan ve ayagin dogal kavislerini
destekleyen ayakkabilar kullan!

Ucu sivri ayakkabilardan kagin!

Ayak genisligiyle uyumlu yuvarlak burunlu ayakkabilar
tercih et!

Parmak uclarinin ayakkabi burnuna temas etmemesine
dikkat et!



ILKE Giyimine Kusamina Dikkat Et!

Ayakkabi Deyip Gecme!

B > Ayak genisligine uygun olmayan dar ayakkabilar sinir
sikismasina,

» vanlis ayakkabi parmaklarda sekil bozukluguna ve tirnak
batmalarina,

» ayaga bol gelen ayakkabi kiiclik travmalarla cilt
kalinlasmasina ve nasira, bazen de denge saglanmasinda
zorluga,

» vyiksek topuklu ayakkabilar, belde ve bacakta agrilara

sebep olabilir.
', r. F 4 : : b
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erli Uyu!

.

Uyku bozuklugunun sebepleri sunlar olabilir:

Alkol ve sigara kullanmak

Kahve veya demli cay icmek

Kaygi, takinti, yonetilemeyen stresli ortamlar ve gerilim
Uziict duygu ve dusiinceler

Bilgisayar basinda gecirilen uzun saatler

Is1k

Ses ve glrultu

Uykudan hemen dnce egzersiz yapmak ya da yemek
vemek

>
>
>
>
>
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erli Uyu!
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Uykudan kisa sure dnce agir yemekler yeme!
Aksamlari hafif yemekler tercih et!

Ozellikle uyku saatine yakin zamanlarda kahve ve kafeinli
icecekleri icme!

Gun icinde olabildigince hareketli ol, duragan bir
yasamdan kacin!




erli Uyu!
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Uyumak icin mumkuin oldugunca karanlik bir ortam
olusturmaya calis!
Uygun bir yatak ve yastik sectiginden emin ol!
Gece gec saatlere kadar bekleme, cok gec olmadan yat!

Uyandiktan sonra tekrar uyumaya calisma, hemen kalk!
Sabah erken kalk!




Ne Olur?

Beslenme yeterli ve
dengeli olmazsa...



Ne Olur?

Yeterli fiziksel aktivitede
bulunulmazsa...



Ne Olur?

Madde kullanilirsa...



Ne Olur?

Sigara kullanilirsa...



Ne Olur?

Alkol kullanilirsa...



Ne Olur?

Teknoloji kullaniminda
asiriya gidilirse...



Ne Olur?

Kisisel hijyene 6zen
gosterilmezse...



Ne Olur?

Saglhkla ilgili gerekli
bilgiler edinilmezse...



Ne Olur?

Evde ve okulda temizlik
kurallarina dikkat
edilmezse...



Ne Olur?

Hastaliklarin tedavisi ile
ilgilenilmezse...



Ne Olur?

Saglhk sartlarina dikkat
etmeden hayvan
beslenirse...



Ne Olur?

Secilen kiyafetlerin
saglikh olmasina dikkat
edilmezse...



Ne Olur?

Yeterli uyunmazsa...
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