HAYAT BILGIS]
SAGLIKLI HAYAT UNITESI OZETI

e BAKIMLIYIM, SAGLIKLIYIM

Sagligimiz icin kisisel bakimimiza dikkat
etmeliyiz. Sabah kalkinca elimizi yiiztimiizii
ykamaliyiz. Sacimizi taramali, temiz
kiyafetler giymeye &zen géstermeliyiz.
Yemekten sonra dislerimizi fircalamaliyiz. Dis
fircamiza mercimek biytkliginde macun
koymaliyiz. Agzimizi bol su ile ykamaly:z.

Ellerimizi sik sik SGbUthmGlIHIZ.

e SAGLIKLI OLMAK ICIN

Sagligimizi korumak icin temizligimize cok
dikkat etmeliyiz. Kiyafetlerimizi mevsime
uygun olarak secmeliyiz. Meyve ve sebzeleri
bol su ile ykamaliyiz. Bizi bir cok hastaliktan
korumasi icin mutlaka asilarimizi olmaliyiz.
Diizenli olarak doktora ve dis hekimine
gitmeliyiz. Sagligimizi korumak icin diizenli
olarak spor yapmaliyiz.

o SAGLIKLI BESLENME

Saglikli biytyip gelisebilmek icin dogal
trtinlerle beslenmeliyiz. Hazir yiyecekler ve
acikta satilan yiyeceklerden uzak durmalyiz.
Viicudumuz icin gerekli olan besinleri
yiyeceklerden aliriz. Besinler elde edildikleri
kaynaklara gére iki gruba ayrilirlar. Sebze,
meyve, ekmek, mercimek ve makarna gibi
besinler bitkilerden elde edilir ve bunlara
bitkisel besinler denir. siit, yumurta, yogurt,
et gibi besinler ise hayvanlardan elde edilir
ve bunlara hayvansal besinler denir.
Saglkl biytytip gelisebilmemiz icin bitkisel
ve hayvansal besinlerden gerektigi kadar
tiketmeliyiz.

o YEMEK ZAMANI

Sabah kahvaltisi, églen ve aksam yemekleri
ana &ginlerdir. Ogiinlerde her cesit
besinden yeteri kadar tiiketipdengeli

beslenmeligiz. AHI‘ICO 6gin OthmelIHIZ. Ve
ana 8glnlerin arasinda kiiciik saglikli ara
6giinler HOPmOlIHIZ.

« SANDVIC YAPIYORUM

Yemek hazirlamaya baslamadan énce
ellerimizi ykamaliyiz. Yemek hazirlarken
biiyiiklerimizden yardim almaliyiz. Kesici alet
ve ocak gibi tehlikeli aletleri kendi basimiza
kullanmamaliyiz. Yemekte kullanacagimiz
malzemeleri bol su ile ykamaliyiz.
Yemegimizi hazirladiktan sonra ellermizi

HIkaOlIHIZ.

e YEMEKTE UYMAMIZ GEREKEN
KURALLAR

Yemegimizi yerken dikkat etmemiz gerekn

bazi gérgi kurallar vardir. Bu gérgii

kurallarinin bazilar sunlardir;

o Oturarak yemeli ve icmeliyiz

o Yemek yerken catal, bicak, kasik ve
pegete kullanmaliyiz.

o Agzimizda yiyecek varken
konusmamaliyiz.

o Yemekleri ustimiize dékmeden yemeliyiz.

e Yemekleri bitirebilecegimiz kadar
almalyz.

o Israf etmemeliyiz.

o ILETISIM ARACLARI VE SAGLIGIMIZ
Televizyon, bilgisayar ve telefon evde
kullandigimiz iletisim araclaridir. Bilgisayar,
tablet ve televizyon gibi iletisim araclarini
uzun stire kullanmak géz sagligimizi bozar.
Bu araclarin basinda uzun siire kalmak
viicudumuzda sekil bozukluklarina yol actig
gibi okul ve ders hayatimizi da olumsuz
etkilere sebep olur.

Dincer UNVER


http://www.egitimhane.com/
http://www.egitimhane.com/

