SAGLIKLI YASAM
VEL] BROSURU

“Vicudumuzda dodal bir denge
hali meveuttur.
Bu dogal.denge halinin korunmas|
sadlikliolmak anlamina gelir.”
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SAGLIKLI BESLENMEK_iCIN

Lok Sigman ya da agiri zayif degil, ideal vilcut
agirliginda olun.
Abur cuburla ve siirekli ayni yiyecek igeceKlerle
beslenmeyin.
Katki maddesi igeren yapay gidalardan uzak
durun.
Enerjive besin igeren yiyeceklerin her cesidinden
yeterli miktarlarda yiyin.

Bir dgiinde tika hasa yemek yering,
yiyeceKlerinizi Gguinlere bolin,
Kaynagi ve retim siireci
belirsiz gidalarla degil,

hijyenik gidalarla
beslenin. Yiyeceklerinizi
bilingsizce degil;
rengini, tazeligini, tadini ve
kokusunu degerlendirerek alin.
Ambalajli Urtinleri gazi kapall degil, etikstlerin
okuyup inceleyerek alin.
Herhangi bir kronik hastaliginiz yoksa giinde en
az 2 litre Su Uketmeye 0zen gosterin.

[deal uyku
stiresl 6-8 saattir.
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COCUKLARINIZ A,
SAGLIKLI BIR EV ORTAMI

Evinize dair her geyin beden ve ruh saghginizi
etkiledigini cocuklarimizia paylasalim.
Kigisel temizlige dzel ggstermenin gnemini
gocuklarimizla paylagalim
Evinizi dizenli olarak temizleme konusunda
model olalim.

Mutfak hijyeni igin oncelikle saglikl irinleri
agretmeliyiz.

Meyve, sebze, yumurta, et gibi pigmemig ¢ig
Uriinleri kullanmadan
gnce mutlaka iyice yikamayr ggretmeliyiz.
Gdpleri zamaninda atma konusunda model
olabiliriz.

Ozellikle tuvalet, banyo ve mutfak temizligine
dikkat etmeleri gerektidini ogretmeliyiz.
Tuvalet temizliginde kullanilan temizlik
araclarini bagka bir yerde kullanmamasi icin
arnek olabiliriz.

Evi stk stk havalandirmalyiz,
Digaridan geldiginizde ellerinizi yikamayl
oaretmeliyiz.
elbiselerinizi degistirin.

Alerji yapabilecek maddeleri evde
bulundurmayin.

Evde sigara icmeyin, icilmesine asla izin
vermeyin.



DUNYAMIZIN

Beslenmeyle aldigimiz enerji gin iginde Lo
narcanilandan fazlaysa bu fazla enerj TTMI_ZFI__GIK IICIN'
vicut tarafindan yaga donasturtlerek LOplerinizi Gop kutusuna
depolanir. Bu yad deposu da cesitl oan.
hastaliklara davetive gikarir. Oysa diizenl| bangenizaeki copleri alip
fiziksel aktivite ve gazersizin, sagliki (‘ GOp kutusuna koyun.
yasamaya dodrudan ve dolayl birgok @'UﬂﬂﬂlﬂlﬂlZISElklllﬂfl
katkis vardir, cOpe atin
‘\ 1 Pilleri pil kutularin atin.
, Kagitiartve camlart uygun
GOCUKLARINIZA; atik yerlerine gaturin.

8D0fA|I§kaﬂ||G| Kazandirin!
Denagelive saglikii beslenmeyiogretin! OKULDA_NELERE DIKKAT
K|§|SB| hijyene dikkat etmesini 6gretin! EDELIM?
DUzenirolarak hareket etmesini 00retint gyranizive okul duvariarni temiz tutun.

Okulda, evde sadlikli yagamanin Gnemini  Tebesir ve tanta kalemini yalnizca yazi yazma
oaretin ! amach kullanin.

Tuvaletler temiz degilse gorevlilere haber verin.

feterl1 Uyku almanin dnemini odrstin! Okul igerisinde sadece temizliginden emin

oldugunuz kaynaklardan su icin.
OKulve SInifigerisindeki egyalart koruyun.
Baskalarinin da kullanacaqi alanlari temiz
pirakin.
(Tuvalet, banyo, SInif, oyun alaniarivp.)

KAYNAKCA:
TBM Dékimanlar,
Ornek brosiirler’



