SAGLIKLI HAYAT KONU OZETLERi GENEL TEKRAR- 3

KISISEL BAKIMIMIZI YAPARKEN: Elimizi ve yiiziimizii yikayarak, diizenli banyo
yaparak, dislerimizi fircalayarak kisisel bakimimizi yapariz. Kisisel temizligimizi ve
bakimimizi yaparken elektrik, su gibi kaynaklari kullaniriz. Bu kaynaklari kullanirken
bilincli olmali, bosa harcamamaliyiz. Dizenli banyo yapmak, el ve ylzu yikamak,
tirnaklari kesmek, yemeklerden sonra dislerini fircalamak gibi kendimizle ilgili
yaptigimiz temizlik ve bakima kisisel bakim denir.
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| Banyoda; suyu ve sabunu gerektigi kadar kullanmali, banyodan cikarken lambalari X
: kapatmaliyiz. Disimizi fircalarken; dis fircasini macunla doldurmamali, suyu X
1
! ihtiyacimiza gore acgip kapamaliyiz. Elbiselerimizin temiz kalmasi icin; yemek yerken, .
! yolda yirurken, oyun oynarken dikkatli olmaliyiz. Bu davranislar kisisel bakimimizi |
! yaparken kaynaklari tutumlu kullanmamizi saglar. :
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Kisisel bakimini yapmayan insanlar ¢evresindeki insanlari rahatsiz eder. Ayrica pek ¢ok
hastalik yetersiz temizlikten ortaya ¢ikmaktadir. Temizlikte kullanilan iki temel madde
su ve sabundur. Bunlar olmadan temizlik olmaz. Kaynaklari dikkatli kullanmak, aile
bitcesine de katki saglar. Kisisel bakim, hayatimizi saglikli bir sekilde stirdirebilmemiz
icin gereklidir. Kendisine ve gevresine saygl duyan herkes kisisel bakimini yapmalidir.

BILINCLI TUKETICI: ihtiyac ve isteklerimizi karsilamak icin alisveris yapariz. Alisveris
yaparken bilincli davranmaliyiz. Ulkemizde tiiketicilere cesitli kanunlarla bir takim
haklar saglanmistir. Tiketiciler olarak bu haklari bilmeliyiz.

Alisverise ¢cikmadan dnce alacaklarimiz igin bir ihtiyag listesi olusturmaliyiz. Paramizi
tasarruflu kullanmaliyiz. Alisveris yaparken satin aldigimiz trinlerin son kullanma
tarihine bakmaliyiz. Son kullanma tarihi ge¢mis Grinleri almayip, saticiyl uyarmaliyiz.
Saticilarin son kullanma tarihi gecmis Urlinleri satmasi yasaktir.

Uriinlerin Gizerinde TSE damgasi seklinde kalite belgesi vardir. Satin aldigimiz triinlerin
TSE belgeli olmasina dikkat etmeliyiz. Bu belgeyi Turkiye Standartlari Enstitlisu
vermektedir. Bu belgeyi alan Grinler daha glivenlidir. Hasarli veya bozuk Grilnleri iade
edebiliriz. Bunun igin aldigimiz Grinln fis veya faturasini almamiz gerekir. Ayni
mallardan kaliteli ve ucuz olani tercih etmeliyiz. Buzdolabi, camasir makinesi gibi
teknolojik aletleri alirken garanti belgesi olan Urlnleri tercih etmeliyiz. Besin
maddelerini satin alirken Uretim ve son kullanma tarihine, temizlige, tazelige ve
hijyene dikkat etmeliyiz. Agikta satilan Grlnleri satin almamaliyiz.




DENGELI VE DUZENLI BESLENME: Viicudumuzun ihtiyaci olan yiyeceklere besin, bu
besinlerin alinip kullanilmasina beslenme denir.
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i Gelisim cagindaki cocuklarin saghkli bir sekilde bliyiimeleri icin yeterli ve dengeli
| beslenmeleri gerekir. Dengeli ve diizenli beslenirsek hem sagligimizi koruruz hem de
. buylmek ve gelismek igin ihtiyacimiz olan enerjiyi saglamis oluruz. Her besin

. grubundan viicudumuz icin gerekli oldugu kadar yersek dengeli beslenmis oluruz.
. Blyimek ve sagligimizi korumak icin dengeli ve diizenli beslenmeliyiz. Sabah

i kahvaltisini, 6gle ve aksam yemeklerini zamaninda yemeli ve 6glin atlamamaliyiz.
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Abur cubur yiyeceklerle karnimizi doldurmak bizi beslemez. Bu sekilde vicudumuz
gerekli olan besinleri saglayamaz.

Dogal besinler bile olsa stirekli ayni yiyecekleri tiketmek de dogru degildir. Diyabet,
cOlyak, obezite ve besin alerjisi gibi saglik sorunlari olanlar beslenmelerine ¢ok daha
fazla dikkat etmelidirler. Ornegin diyabet sorunlari olanlar sekerli besinleri, cdlyak
hastaligi olanlar ise tahil iceren besinleri dikkatli tiiketmelidir. Yiyecekleri israf
etmemeliyiz. Tabagimiza yiyebilecegimiz kadar yemek almaliyiz.
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MEVSIMLERE GORE BESLENME: Bir yilda dért mevsim yasanir. Her mevsimde
yetisen sebze ve meyveler farkl farkhdir. Her yiyecegi ait oldugu mevsimde tiketmek
sagligimiz acisindan ¢cok faydalidir. Mevsiminde tiiketilen meyve ve sebzeler vitamin
acisindan daha zengin, daha lezzetli ve daha saglikhdir.

Ornegin domates dogal ortaminda yaz mevsiminde yetisir. Gelisen teknoloji ile birlikte
insanlar seralarda diger mevsimlerde de domates yetistiriyorlar. Yalniz yaz
mevsiminde, tarlada yetisen domates daha saglikli ve lezzetlidir.

Saglikli olmak icin dogal ve mevsimine gore beslenmeliyiz.

Yazin Yetisen Sebzeler:

Fasulye, biber, patates, bakla, bezelye, kabak...

Yazin Yetisen Meyveler:

Kavun, karpuz, kayisi, seftali, kiraz, dut, erik...

Kisin Tuketilen Sebzeler:

Pirasa, karnabahar, 1spanak, kereviz, havug, pazi, brokoli...

Kisin Tuketilen Meyveler:
Armut, nar, portakal, elma, ayva, muz, kivi

Blylime caginda olan ¢cocuklarin saglikli ve yeterli beslenmesi ¢cok 6nemlidir.
Mevsiminde yetisen sebze ve meyvelerden bolca tiiketerek viicudumuzun ihtiyaci olan
besinleri almaliyiz. Tadi hosumuza gitmese de saghigimiz ve gelisimimiz i¢in tim
besinlerden mevsiminde yemeliyiz.



TEMIZLIK HER YERDE: Temizlik kurallarina uymak sadece kendimiz icin degil, birlikte
yasadigimiz insanlar icin de énemlidir. Hastane, okul, park, tuvalet, piknik alanlari,
alisveris merkezleri gibi pek ¢cok alani baskalari ile ortak kullaniriz. Bu alanlari temiz
kullanmaliyiz. Piknik alanlari, okul bahgesi vb. alanlarda ¢opleri ¢cop kutusuna atmaliyiz.
Sinif gibi kapali alanlarda kosmamali, kapali alanlari sik sik havalandirmaliyiz.
Tuvaletleri temiz kullanmaliyiz. Ortak alanlarda temizlik kurallarina uymazsak
mikroplar hizla yayilip insanlara bulasabilir. Bu nedenle tuvaleti kullandiktan sonra
ellerimizi yikamali, kullandigimiz pegeteleri ¢op kutusuna atmaliyiz. Hapsirirken ve
Okslrirken agzimizi uygun sekilde kapatmaliyiz. Yerlere tikiirmemeliyiz. Temizlik ve
hijyen kurallarina uymak hem kendi saglhigimizi hem de diger insanlarin saghgini korur.

Ortak Tuvaletleri Kullanirken:

+ Pis tuvaletleri kullanmayip, yetkililere bilgi vermeliyiz.

+ Temizligimiz icin tuvalet kagidi kullanmali, kullandigimiz tuvalet kagitlarini ¢ope
atmaliyiz.

+ Tuvaletten gikarken mutlaka sifonu gekmeliyiz. Sifonu olmayan tuvaletlere bolca
su dokmeliyiz.

+ Tuvaletten sonra ellerimizi sabunlayarak glizelce yitkamaliyiz.

*+ Islak ellerimizi kagit pecete ile kurulayip, pecetemizi ¢cope atmaliyiz.

+ Tuvalet ve lavabolara ¢op atmamaliyiz.

+ Esyalara zarar vermemeliyiz.

+ [htiyacimizi giderip temizligimizi yaparken kaynaklari tasarruflu kullanmalyiz.

ENERJI TASARRUFU HAFTASI: (Ocak ayinin 2. haftasi) Giinliik yasantimizda enerji énemli bir

yer tutar. Cevremizde isinmadan aydinlanmaya kadar bircok alanda ihtiyaclarimiz vardir. Bu
tur ihtiyaclarimizi enerji kullanarak karsilariz. Kullandigimiz baslica eneriji kaynaklari elektrik,
su, dogal gaz, petrol, kdmir, riizgar ve glinestir. Bu kaynaklarin israf edilmesi ve azalmasi hem
bize hem de llkemize bliyik zarar verir. Bu nedenle enerji kaynaklarinin verimli ve tasarruflu

onlari dikkatli kullanmaliyiz. Ulkemizdeki eneriji tiiketiminin bilingli yapilmasi icin her yil ocak
ayinin ikinci haftasini “Enerji Tasarrufu Haftas1” olarak kutlariz. Bu hafta boyunca
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. 6grendiklerimizi, dinlediklerimizi her zaman uygulamaliyiz. I
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