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Insan mutlulugunun
oncelik
onemli o6gesi saghkh

SAGLAM
KAFA
SAGLAM
VUCUTTA
sira, kendi saghgimi-
BULUNUR. =

unutmamalyiz. Sag-
likli yasam icin kii¢iik
ve kolay adimlardan
olusan yontemler
sunlardir:

tasiyan en

olmaktir. Saglikl ola-
bilmek icin ¢aba gos-
termemiz gerekir. Co-
cuklarimiza genetik
ozelliklerimizin yami

da aktardigimizi

EFLATUN

‘ Beslenme; sagligi korumak,
X gelistirmek ve yasam kalite-
; sini yiikseltmek i¢in viicu-
P dun gereksinimi olan besin

: ogelerini yeterli miktarlarda
ve uygun zamanlarda al-
maktir.

Insanin yagamu icin elliye
yakin besin 6gesine gereksi-
nimi vardir. Bu o6gelerin
herhangi biri alinmadiginda
ya da gereginden az ya da
¢ok alindiginda, biiylime ve
gelisme engellenir, saglk
bozulur.

1- SAGLIKLI BESLENME

Gereginden fazla besin tiike-
tilirse, cok alinan bazi 0ge-
ler viicutta yag olarak depo-
landigindan saglik icin zararh
olur. Bu duruma dengesiz
beslenme denir.

Saglikli beslenmenin iki temel
unsuru:

- Yeterli beslenme: Viicudun
ihtiya¢ duydugu miktarda gi-
da tiiketilmesi.

- Dengeli beslenme: Her be-
sin grubundan yeterince tiike-
tilmesi.




SAYFA 2

2- KISISEL HIJYEN: TEMIZLIK

*Yﬁz, agiz, dis, goz ve kirpik, sag, kulak, bo-
yun, el ve tirnaklarin, beden, koltukalti, ayak ve
ayak tirnaklarinin temiz tutulmasina 6zen gos-
terin.

% Lif, tarak, dis firgasi, tirnak makasi gibi kisisel
esyalarinizi kimseyle paylasmayin ve hassasiyet-
le koruyun.

% Yasadiginiz ve calistifimiz cevrenin, tuvalet
gibi ortak kullanim mekanlarinin, buralarda
kullandiginiz esyalarin temizlik ve bakimiyla
ilgilenin.

% Ailenizden birisi bulasici bir hastaliga yaka-
landiginda hastanin bardagi, havlusu gibi esya-
larini kullanmayin. Lokanta gibi yerlerde catal,
kasik gibi araclar1 kullanmadan 6nce temizligini

kontrol edin.

3-HAREKETLI YASAM: FIZIKSEL AKTIVITE

Diizenli spor yapmak tizerinizde-
ki stresin azalmasina yardimci *Viicudumuza fit bir gorii-
olacaktir. Bu nedenle, hareketli niim kazandirir

olun!!! *Beyne giden kanin dolagimi-

ni ve hormonlarin
salgilanmasini diizene sokar
ve boylece diisiinme,

iletisim kurma, akilda tutma,
yorumlama ve karar

verme gibi entelekttiel islevle-
ri iyilegtirir.

Spor ve hareketliligin faydalar::
*Kalp ve damar sagligini olumlu
etkiler.

*Dokularin dahi iyi beslenmesini
saglar.

*Kandaki kolesterol ve seker sevi-
yesini diizenler

Yasamak, yalnizca soluk almak degil
calismaktir.

Jean J. Rousseau
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4- MUTLULUGUN BIR BASKA FORMULU:
PSIKOLOJIK SAGLAMLILIK

Psikolojik

risk durumlarin getirdigi olumsuz-

saglamlik; bireylerin,
luklarla etkili bir sekilde basa ¢ika-
bilmesi ve olumlu sonuclar elde

edebilmesi olarak tanimlanabilir.

Bagka bir ifade ile zorlu yasam
olaylar ile etkili bir sekilde basa
¢ikabilme ve duruma uyum sagla-
yabilme giiciinii ifade etmektedir.
Hepimizin yasamayr arzu ettigi
duygu olan mutlulugun 6nemli bir
kaynag1 psikolojik saglamligin ge-

lisimidir.

Mutlu olma amaciyla devam ettigi-
miz hayatimizi psikolojik saglamli-
gimizi yiiksek diizeye getirerek iler-

letmeliyiz.

5-YETERLI VE KALITELI UYKU

Saglikli bir hayat i¢in uyku; yemek, icmek kadar 6nemli bir ihtiyagtir.

Uyku sayesinde beden dinlenir, zihin
yenilenir. Organlar kendini tamir eder.
Cocuklar uyudukea biiyiir; gencler, orta
yaslilar ve yaslilar uykuyla sagliklarini
korurlar.

Beynin icindeki hipofiz bezinden salgi-
lanan ve melatonin adi verilen hormon
uykuyu yonetir, diizenler, viicudun bi-
yolojik saatini ayarlar.

Bu hormon karanlikta salgilanmaya
baslar, 1s1kla salgilanma miktar1 azalir.
Ozellikle ani ve parlak 1stk melatonin
seviyesini azaltir. Bu nedenle kaliteli
bir uyku ile ilgili en 6nemli sey, karan-
lik bir ortama ihtiya¢ oldugudur.

*Herkes igin gecerli olan sabit bir uyku
siresi yoktur. Bu stire kisiden Kkisiye,
biinyeden biinyeye farklilik gosterebilir.
Ancak insanlarin biytik bir bolimi i¢in
ortalama uyku siiresi 6-8 saattir.

*Uyku ruh sagligina dair bir gostergedir.
Uykusuzluk bazi hastaliklara yol ac¢abi-
lecegi gibi, bazi1 rahatsizliklarin belirtisi
de olabilir. Ayrica burun tikanikligi ve
asirt kilo gibi fiziksel etkenler de, uyku-
suzluk sebebi olabilir. Uyuyamayan veya
uyudugu hadlde dinlenemeden kigileri
bir doktora bagvurmalar gerekir.
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6-BAGIMLILIKLARDAN KORUNMA

Saglikl1 bir yasamda, kurallara uymak kadar, risklerden korunmakta 6nemlidir.
Fiziksel ve ruhsal sagligimizin biitiinliigiinii tehdit eden her tiirlii bagimliliktan
uzak durmak ve korunmak yapacagimiz ilk seydir.

Cocuklarimizi zararh aliskanliklardan korumak igin;

% Cocuklarimiza hayir deme becerisi kazandirmak énemlidir.

% Cocuklara iyi 6rnek olmak gerekir. Clinkii ¢ocuklar ebeveynlerini model alirlar.

% Cocuklarin yaninda sagliga zararli maddeler kullanilmamalidur.
% Cocuklarla ebeveynler arasinda her zaman gii¢lii bir bag olmalidir.

% Cocuklarin arkadas secimleri ve cevreleri takip edilmelidir.
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