B o SAGLIKLI YASAM
KISISEL VECEVRESEL TEMIZLIK
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. SAGLIKLI YASAM ICIII SAGI.IKI.I ALISKANLIKLAR

*Temizlik saghgimizi korumak

adina uygulamaya aldigimiz
her turlu tedbirdir.

*Sagligimizi korumak igin
bedenimize 6zen gosterdigimiz
gibi, bedenimizin yasadigi yer-
lere de 6zen gostermemiz
gerekir.

ADANA iL MiLLi EGITiM
MUDURLUGU

= Yasadiginiz odayi ve gek-
meceleri duzenli tutun!

= Okulda siranizi ve siralarin TEKNOLOJIYLE ARANI KORU
altini temiz tutun

= Evinizi sik sik havalandirin.

= TenefflUslerde sinifinizi ha-
valandirin teknolojik uirtinlerle 1,5-2 saatten fazla

=  Copleri ¢op kutusuna atalim

*Tablet, bilgisayar ve televizyon gibi

zaman gec¢irmek bedenimiz ve ruhu-
muz lizerinde olumsuzluga yol acabilir.
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: SAGLIK

DENGELI BESLENME

SPOR

Saglikh olmak ; Fiziksel,
zihinsel ve ruhsal anlam-
da iyi hissetmektir

Saghlikh olmak igin;
1-Dengeli beslenmeye
2-Spor yapmaya

3-Kigisel ve cevresel temizli-
gimize

4-Teknoloji kullaniminda ne-

lere dikkat etmemiz gerektigi-
ne

Beslenme: Vucudumuzun bu-

yumesi, yenilenmesi ve galig-
masi icgin gerekli besinleri al-
maktir.

-Dengeli beslenen Kisiler;
-Saghkh buyurler

-Enerjik olurlar

-Yaratici ve Uretken olurlar

-Vicut direnci yuksek olur
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= Dort yaprakli yoncada
bulunan besinleri yeteri
kadar tuketelim
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Beslenme ile aldigimiz enerji,

gln icinde harcanandan fazlaysa
bu fazla enerji viicut tarafindan
yaga donusturilerek depolanir.

Bu yag deposu da gesitli hastaliklara
davetiye gikarir.

Oysa duizenli fiziksel aktivitenin ve

egzersizin saglikli yasamaya dogruda ve

dolayli birgok katkisi vardir e



