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Cips, cikolata ve gazli icecekler gibi cok fazla
yag, seker ve zararli madde iceren yiyeceklerden

»

uzak durmalisin.
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OKULDAYKEN NELERE DIKKAT -
ETMELIYIZ? GUNLUK VERIMLI UYKU SURESI
» TEMIZ SIRALAR Yetiskinler icin 6-8 saat,
Siralarimizin Ustlinde bircok is yapariz. Bu nedenle cok
kirlenirler. Siralari temiz tutmak bizim gérevimizdir.
» TEMIZ SINIF
Coplerimizi ¢cop kutusuna atmak sinifimizi temiz tutmanin en
onemli adimidir. 6 8
3 TEMIZ TUVALET s saat
Tuvaletleri temiz tutmak hepimizin gérevidir.
¥ TEMIZ ELLER
Okulda iken ellerimiz cok kirlenir. Clnk{ bircok
seye dokunuruz. Tenefflslerde elimizi yikamak i~ - i
sagligimizi korumaya yardimci olur. ’ Cocuklar I¢in 10-12 saattir.

?» TEMIZ SU
Tuvaletlerdeki musluktan -
su icmemeliyiz. Yanimizda
getirdigimiz ya da
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ESLENME

DOGRU E
SiL. OLE

YASAM TARZI
DIKKAT EDELIM NA

Yetersiz veya dengesiz beslenmek
saghgi olumsuz etkiler. Simdi yeterli,
ve dengeli beslenmenin ne olduguna
bakalim:

Sadlikh bir yasamin ® anahtari

YETERLi BESLENME
Vicudumuzun ihtiya¢ duydugu kadar besin
tuketilmesidir.

DENGELI BESLENME

Asiri beslenme, strekli ayni tarz gidalari ya da zararli
gidalari yemek yerine “DORT YAPRAKLI YONCA”dan

yenilmesidir.

Et, Yumurta ve Kuru
Baklagiller Grubu
Dana, kuzu, tavuk,
hindi, balik, yumurta,
findik, fistik,
ceviz vb.

Kisisel temizligimize ve
bakimimiza 6zen gosterelim.

Sit ve Sit
Uranleri
Sut, peynir,
Wele[Ulga
Sebze ve Meyve tereyad,
Grubu. dondurma vb.
Her cesit
sebze ve

MIEAAAS ve Tahil Grubu
Bugday, piring,
misir, cavdar, yulaf gibi
tahildan Uretilen un,
bulgur, ekmek, makarna,
sehriye vb.

Yeteri kadar uyumanin
énemini hatirlayalim.

OYUN DEMEK

HAREKET DEMEK

GUn icerisinde az
hareket edersek
yedigimiz gidalar
bedenimizde yaga
doénusdr. Bu da bizde
hastaliklar yapabilir. GUn
icerisinde bolca hareket
etmenin bize sagdladigi
faydalardan bazilarini asagida
bulabilirsin.

?? Vicudumuz daha
saglikh ve guiclu olur.

?? Dusinme gucumuz artar.
?? Geceleri daha rahat uyuruz.

Disarida oynamak yerine tablette, telefonda ya da
bilgisayarda oynarsak hareket etmemis oluruz. O ylzden
ekran oyunlari yerine sokak oyunlarini tercih etmek

en dogrusudur.

KISISEL BAKIMIM
IKKAT EDIYOR
MUYUZ?

Kisisel bakim demek .
bir insanin kendi temizligini,

bakimini kendisinin “«
yapmasi demektir.

PEKI KISISEL BAKIM
ICIN NE YAPMALIYIZ? Y|
T SEER TURKIYE
e H bah tmad k hyiz. Pz \ o
er saban ve yatmadan once yuzumuzu yikamaliyiz :: BAGIMLILIKLA
MUCADELE

® GUn icinde 6zelikle tuvaletten ve yemeklerden sonra
V(35 W\'Al | EGITiIM PROGRAMI

ellerimizi yikamaliyiz.
® Haftada en az 1-2 defa banyo yapmaliyiz.
® Tirnaklarimizi haftada en az bir kere kesmeliyiz.
® Glnde en az 2 defa dislerimizi fircalamahyiz.

® Eve disaridaki mikroplari getirmemek icin okul
kiyafetlerimizi ve ev kiyafetlerimizi ayri tutmaliyiz.

e Koltuk altini ve genital
boélgemizi temiz tutmahyiz. %' /’I‘

tbm.org.tr

e (OdamiziI ve masamizi
dizenli tutmahiyiz.




