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R YASAM TARZI

Duzenli spor yapmak Uzerinizdeki stresin
azalmasina yardimci olacaktir.

Saghigimiz ve yasam kalitemiz Gzerindeki

vazgecilmez etkilerini distnerek sporu ve sagdlikli
beslenmeyi yasam tarzi haline getirmeliyiz.

Saglkh yasamak ve hastaliklardan
korunmak icin yapilmasi gerekenler
kolay olsa da sonuclarini hemen
goremedigimizden zorlanabiliriz.

Dengeli ve sadlikli beslenin.
Uykunuzu alin, diizenli uyuyun.

Kisisel hijyene énem
gosterin.

Evinizi temiz ve sadlkli
tutun.

k@ Hastalik belirtisi olabilecek
rahatsizlklara kulak verin.

@ Kiyafet seciminde 6zenli olun.

BESLENME

Yetersiz veya dengesiz beslenme
hastaliklara karsi direnci etkiler.

SAGLIKLI BESLENMEK ICIN

e Besin dederi ylksek, cesitli yiyeceklerden yeteri kadar
vivin.

e  G(venilir, hijyenik gidalarla beslenin.

e Ambalajli GrUnleri etiketlerini okuyup inceleyerek alin.

DORT YAPRAKLI YONCA

Dért yaprakli yoncanin her yapradindaki besinlerden
dengeli bir sekilde yemeliyiz.
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ET, YUMURTAVE KURU
BAKLAGILLER GRUBU
Dana, kuzu, tavuk, hindi,
balik, yumurta, findik,
fistik, ceviz vb.

SUT VE SUT URUNLERI
Sat, peynir, yogdurt,
tereyadl, dondurma vb.

SEBZE VE
MEYVE GRUBU
Her cesit

sebze ve meyve

EKMEKVE
TAHIL GRUBU
Budday, piring, misir,
cavdar, yulaf gibi tahildan
Uretilen un, bulgur, ekmek,
makarna, sehriye vb.




Viicut temizliginize
6zen gosterin.

KiSISEL BAKIMINA
OZEN GOSTERMEK
iciN

Yliz, adiz, dis, g6z ve kirpik, sag, kulak,
boyun, el ve tirnaklarin, beden, koltukalti,
ayak ve ayak tirnaklarinin temiz
tutulmasina ézen goésterin.

Yasadiginiz ve g¢alistiginiz gevrenin,
tuvalet gibi ortak kullanim mekanlarnnin
buralarda kullandiginiz esyalarn
temizlik ve bakimiyla ilgilenin.

Lif, tarak, dis fircasi, tirnak makasi
gibi kisisel esyalarinizi kimseyle
paylasmayin ve hassasiyetle
koruyun.

Ailenizden birisi bulasici bir hastaliga
yakalandiginda hastanin bardad,
havlusu gibi esyalarini kullanmayin.

Lokanta gibi yerlerde catal, kasik gibi
araclan kullanmadan énce temizligini
kontrol edin.

Duzenli olarak fiziksel
aktivite ve egzersiz yapin.
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DIKKAT!

GUn icinde beslenme ile aldigimiz enerji,
harcadigimizdan fazlaysa yada déntstiralerek
depolanir ve cesitli hastaliklara davetiye ¢ikarir. ”

DUZENLI FIZIKSEL
AKTIVITE VE EGZERSIZ;

e Kalp ve damar saglidini iyilestirir. w

e Dokulari besler.

e Kandaki kolesterol ve seker seviyesini dlizenler.
e V{cudumuzun formda gériinmesini saglar.

e DUsUnme, iletisim, hafizada tutma,
yorumlama ve karar verme gibi
‘ entelektlel islevleri iyilestirir.

® Daha mutlu ve neseli olmamizi ve etrafa

pozitif enerji yaymamizi sadlar.

ivi BIR FiZIKSEL AKTIVITE ICIN...

e  Tempolu yUrlylsten daha siddetli bir egzersiz tri
uygulamadan énce uzman yardimi alin.

e Yumusak tabanli spor ayakkabilari, vicut terini emen
pamuklu atlet ve rahat esofmanlarla egzersiz yapin.

e [Egzersize baslamadan 6nce Isinma ve bitirdikten sonra
soguma hareketleri yapin.



YASAMAK

Yasam alanlarinin saghikh
olmasina ve bunun sirekliligine
dikkat edilmelidir.
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Evinize dair her seyin
beden ve ruh saghgdinizi
etkiledigini hatirlayin.

Evinizi dlizenli olarak
temizleyin.

Mutfak hijyeni icin
oncelikle sadlikh Grlnler
tercih etmeye calisin.

Meyve, sebze, yumurta,
et gibi pismemis ¢ig
UrUnleri kullanmadan
once mutlaka iyice
yikayin.

Copleri zamaninda atin.

Ellerinizi, yiyeceklerinizi
yvikadiginiz lavaboda
yikamayin.

Ozellikle tuvalet, banyo
ve mutfak temizligine
dikkat edin.

Tuvalet temizliginde
kullanilan temizlik
araclarini baska bir yerde
kullanmayin.

Nevresim, carsaf ve
ortuleri sik sik yikayin.

Evi sik sik havalandirin.

Disaridan geldiginizde
ellerinizi yikayin,
elbiselerinizi degistirin.

Alerji yapabilecek
maddeleri evde
bulundurmayin.

Evde sigara icmeyin,
icilmesine asla izin
vermeyin.
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Saghkh bir yasam alani saghgi
korumak icin dnemlidir.
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Sigaranin insan hayatina katacagi sey sadece
yeni sorunlar ve hastalik riskleridir. Kendin
ve ¢evrendekilerin saghdi icin sigaraya asla
yaklasmaman gerektigini unutma. ,,

EVDE EVCIL HAYVAN BAKIMI

® Evinizi sik stk havalandirin.

® Evcil hayvaninizi dizenli olarak veterinere gotlrln ve
asilarini takip edin.

® Evcil hayvaninizin temizlik ve bakimini yapin, kedinizin
kumunu temiz tutun.



Seker hastalidgi, kalp yetmezligi,
astim, kronik bébrek yetmezligi gibi
stirekli ila¢ kullanimi veya édmtr boyu
periyodik takip gerektiren hastaliklara
kronik hastaliklar denir.

KRONIK HASTALIKLARLA BASA
GCIKABILMEK ICIN...

® Genetik acidan riskliyseniz dizenli olarak kontrollerinizi

yaptirarak hastalidin erken teshis edilmesini saglayabilirsiniz.

® Yasam tarzinizi doktor tavsiyesine gore dizenleyin.

® Motivasyonunuzu arttirmak icin yol arkadaslar ve
destekgiler edinin.

* Sigara, alkol ve badimlilik yapan maddelerden uzak durun.
®  Duzenli uyuyun.

® Duzenli tibbi kontrollerinizi ihmal etmeyin, ilaglarinizi
aksatmayin.

* Bir hastalik gunltgu tutarak basardidiniz hedefleri ve
sikayetlerinizi kaydedin.

* Bilimsel ydntemlerle kanitlanmis bilgilere kulak verin.

® Doktorunuzun 6nerdidi diyet ve egzersiz programlarina
uyun.

* Hastaliinizdan korkmayin, onunla birlikte yasamayi égrenin.

® Enfeksiyonlardan korunun.

iDEAL UYKU
_SURESI
SAATTIR.

Duizenli ve derin bir uyku dengeli
beslenme kadar gucli bir
antioksidandir.

Hastalik, sadhidi yipratan etkenlerin vicudun savunma
unsurlarina ve tamir kabiliyetine Ustlin gelerek oladan
isleyisi bozmasidir. Viicudunu taniyan kisi uyku, istah

gibi aliskanhklarindaki degisiklikleri fark ederek doktora
basvurabilir. Ne kadar erken teshis konursa tedavi imkanlari
o kadar fazla olur.

HASTALIKLARDAN KORUNMAK ICIN

® Kendinizi stresten koruyun.

* Ajlenizde kronik bir hastalik varsa kontrollerinizi
aksatmayin.

*  Sadlikl beslenin.

® Sizin icin saglikli olan ortamlarda calisin.
® Bol bol temiz hava alin.

® Acil durumlara hazirlikli olun.

* Hastalik gelmeden asi olun.

KALITELI BIR UYKU iCIN

GUn boyunca olabildigince hareket
edin.

a \\ . ’ Aksamlari hafif yemekler tercih edin.

Kahve ve kola gibi kafeinli icecekleri
ozellikle uykuya yakin
tercih etmeyin.

Karanlikta uyuyun.

Aksam erken yatin.
Sabah erken kalkin.

* Uyandiktan sonra tekrar uyumayin.
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