Viicut temizlginize 6zen gosterin.

@ Viiz, agiz, dis, goz ve kirpik, sag, kulak, boyun, el ve tirnaklarin,
beden, koltukalti, genital bélge, ayak ve ayak tirnaklarinin temiz
tutulmasina dzen gosterin! Temizlenmek icin gerekli siklikta
banyo yapin!

@ VYasadiginiz ve calistiginiz cevrenin, tuvalet gibi ortak
kullanim mekanlarinin, buralarda kullandiginiz esyalarnn
temizlik ve bakimiyla ilgilenin!

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

Ailenizden birisi bulagici bir hastaliga yakalandiginda
hastanin bardag, havlusu gibi esyalarini kullanmayin!

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

HAREKETLI
YASAM

Diizenli olarak fiziksel
aktivite ve egzersiz yapin.

Dikkat!
Giin iginde beslenme ile aldigimiz
enerji harcadigimizdan fazlaysa

yada dondsttirtilerek depolanir ve
cesitli hastaliklara davetiye qikanr.

Burcu Cetmkaya

DUZENLI FiZziKSEL AKTiViTE VE EGZERSIZ;

Kalp ve damar sagligini iyilestirir.

Dokulan besler.
Kandaki kolesterol ve seker seviyesini diizenler.

Viicudunun goriiniimiinii giizellfgtirir.

Diisiinme, iletisim, hafizada tutma,

yorumlama ve karar verm Agihi entelektiel
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- Tempolu yiiriiyiisten daha siddetli bir egzersiz tiiri uygulamadan Gnce uzman

yardimi alin!

« Yumusak tabanh spor ayakkabilari, viicut terini emen pamuklu atlet ve rahat

esofmanlarla egzersiz yapin!

« Egzersize baslamadan énce 1sinma ve bitirdikten sonra soguma hareketleri yapin!



SAGLIKLI
BESLENME

Yetersiz veya dengesiz beslenme
hastaliklara karsi direnci etkiler.

> ) SAGLIKLI BESLENMEK ICiN
«  Besin degeri yiiksek, cesitli yiyeceklerden yeteri kadar yiyin!
«  Giivenilir, hijyenik gidalarla beslenin!

«  Ambalajli tiriinleri etiketlerini okuyup inceleyerek alin!

«  Uyku diizeninize dikkat edin!

«  Evinizi saglikh tutun!

«  Kiyafet se¢iminde dzenli olun!

(}) DORT YAPRAKLI YONCA
Dért yaprakli yoncanin her yapragindaki besinlerden dengeli
bir sekilde yemeliyiz.

@ Et, Yumurta ve Kuru
Baklagiller Grubu
Dana, kuzu, tavuk, hindi,
balik, yumurta, findik,

fistik, ceviz vh. siit ve Siit

Uriinleri
Sut, peynir, yogurt,

Sebze ve Meyve tereyad, dondurma vb.

Grubu
Her gesit

Ekmek ve
sebze ve meyve

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

GizLi Tuza
DIKKAT EDELIM

Agir tuz(sodyum) tiketimi ;

« kardiyovaskller hastaliklar,
* bobrek hastaliklan,
* hipertansiyon,

s inme,

* psteoporoz

* bazi kanser tirlerinin
olusmasina neden olabilmektedir.

Glnlik Tuz toketimi 5 Erami ( 1 tepeleme gay kasigi veya silme tath kasigi)
asmamalidir. Tuketilen tuz iyotiu olmalidir.

ASIRI TUZ iCEREN BESINLER

- Hanirsoslar(soya, ketcap, barbek, tartar, salsa, hardal, makarna vb.soslar)

- Atstirmalik driinler(cips, tahil bazl bar, meyve bazli barla, patlamig musir gibi)

- Tuzlanmis kuruyemisler (Aindik, fistk, ceviz badem, leblebi, kavurga, kabak ve
aycicegi cekirdegi, her tirliigekirdekigivb.)

- Tursu ve salamura besinler( siyah ve yesil zeytin,sebze turgular), balk
konserveleri tuzlanmis ve/veya salamura edilmis et ve balik Griinleri
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