Yasam alanlarinin saghkh
olmasina ve bunun surekliligine
dikkat edilmelidir.

SAGLIKLI
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Evinize dair her seyin
beden ve ruh saghginizi
etkiledigini hatirlayin.

Evinizi dizenli olarak
temizleyin.

Mutfak hijyeni igin
oncelikle saglikli Granler
tercih etmeye calisin.

Meyve, sebze, yumurta,
et gibi pismemis cig
Urdnleri kullanmadan
once mutlaka iyice
yikayin.

Copleri zamaninda atin.

Ellerinizi, yiyeceklerinizi
yikadiginiz lavaboda
yikamayin.

Ozellikle tuvalet, banyo
ve mutfak temizligine
dikkat edin.
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Tuvalet temizliginde |
kullanilan temizlik
araclarini baska bir yerde |
kullanmayin.

Nevresim, carsaf ve |
ortuleri sik sik yikayin.

Evi sik sik havalandirin. |

Disaridan geldiginizde |
ellerinizi yikayin,
elbiselerinizi degistirin. |

Alerji yapabilecek
maddeleri evde |
bulundurmayin.

Evde sigara icmeyin, |
icilmesine asla izin
vermeyin. |

Saglikh bir yasam alani saghgi
korumak icin 6nemlidir.
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Sigaranin insan hayatina katacagi sey sadece
yeni sorunlar ve hastalik riskleridir. Kendin
ve cevrendekilerin sagligi icin sigaraya asla
yaklasmaman gerektigini unutma. ,,

EVDE EVCIL HAYVAN BAKIMI

Evinizi sik sik havalandirin.

Evcil hayvaninizi diizenli olarak veterinere gétirin ve
astlarini takip edin.

Evcil hayvaninizin temizlik ve bakimini yapin, kedinizin
kumunu temiz tutun.
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Seker hastaligi, kalp yetmezligi,
astim, kronik bobrek yetmezligi gibi
surekli ilac kullanimi veya 6 mur boyu
periyodik takip gerektiren hastaliklara
kronik hastaliklar denir.

KRONIK HASTALIKLARLA BASA
CIKABILMEK ICIN...

® Genetik acidan riskliyseniz diizenli olarak kontrollerinizi

yaptirarak hastaligin erken teshis edilmesini saglayabilirsiniz.

® Yasam tarzinizi doktor tavsiyesine gére diizenleyin.

® Motivasyonunuzu arttirmak icin yol arkadaslari ve
destekciler edinin.

® Sjgara, alkol ve bagimlilik yapan maddelerden uzak durun.
® Dizenli uyuyun.

® Dizenli tibbi kontrollerinizi ihmal etmeyin, ilaclarinizi
aksatmayin.

® Bir hastalik ginligu tutarak basardiginiz hedefleri ve
sikayetlerinizi kaydedin.

® Bilimsel ydontemlerle kanitlanmis bilgilere kulak verin.

e Doktorunuzun dnerdidi diyet ve egzersiz programlarina
uyun.

e Hastaliginizdan korkmayin, onunla birlikte yasamayi 6grenin.

e Enfeksiyonlardan korunun.

iDEAL UYKU
SURESI
6-8 SAATTIR.

HASTALIKLARDAN
KORUNMA

Duzenli ve derin bir uyku dengeli
beslenme kadar gliclu bir
antioksidandir.

Hastalik, saglig yipratan etkenlerin viicudun savunma
unsurlarina ve tamir kabiliyetine Gstiin gelerek olagan
isleyisi bozmasidir. Vicudunu taniyan kisi uyku, istah

gibi aliskanhklarindaki dedisiklikleri fark ederek doktora
basvurabilir. Ne kadar erken teshis konursa tedavi imkanlari
o kadar fazla olur.

HASTALIKLARDAN KORUNMAK ICIN
e Kendinizi stresten koruyun.

® Ajlenizde kronik bir hastalik varsa kontrollerinizi
aksatmayin.

® Saglikh beslenin.

e Sizin icin saglikl olan ortamlarda calsin.
® Bol bol temiz hava alin.

® Acil durumlara hazirlikh olun.

® Hastalik gelmeden asi olun.

KALITELI BIR UYKU ICIN

® G0n boyunca olabildigince hareket

edin.

6zellikle uykuya yakin
tercih etmeyin.

Karanlikta uyuyun.

Aksam erken yatin.
Sabah erken kalkin.

® Uyandiktan sonra tekrar uyumayin.

Aksamlari hafif yemekler tercih edin.

Kahve ve kola gibi kafeinli icecekleri

Tl'.j_RKiYE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGiTiM PROGRAMI

YETISKIN

SAGLIKL]
BIR YASAM ICIN
SPOR aUY

SPOR ALl
NASIL ELDE

BASLANGICTA
KISA SURELi &—
HEDEFLER KOYUN

SPORU GENELLIKLE
AYNI VAKITLERDE .—
YAPMAYA CALISIN

EGZERSIZ TURUNE
GORE KIYAFET VE &—
EKiIPMANLAR EDINiN

. EGZERsizi
EGLENCELI HALE
GETIRECEK
YOLLAR BULUN

EGZERSIiz
YAPTIGINIZ
GUNLERi &—
TAKVIMDE
ISARETLEYIN

KANLIGI
DINILIR?
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UYKU BOZUKLUGUNUN
SEBEPLERI SUNLAR OLABILIR

UYKUDAN
——e HEMEN ONCE
YEMEK YENMESi

O

ISIK, SES
VE GURULTU

UYUMADAN ONCE
——® KAHVE VEYA DEMLI
CAY iCILMESI

KAYGI, TAKINTI,
YONETILEMEYEN
STRESLi ORTAMLAR
VE GERILIM

——e Uz0cU puyGu
VE DUSUNCELER
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SAGLIKLI

Duzenli spor yapmak tizerinizdeki stresin
azalmasina yardimci olacaktir.

Saghgimiz ve yasam kalitemiz Uzerindeki

vazgecilmez etkilerini distnerek sporu ve saglikli
beslenmeyi yasam tarzi haline getirmeliyiz.

Saglikh yasamak ve hastaliklardan
korunmak icin yapilmasi gerekenler
kolay olsa da sonuclarini hemen
goremedigimizden zorlanabiliriz.

o Dengeli ve saglikli beslenin.
Uykunuzu alin, diizenli uyuyun.

Kisisel hijyene 6nem
gosterin.

Evinizi temiz ve saglikh
tutun.

> Hastalik belirtisi olabilecek
rahatsizliklara kulak verin.

@ Kiyafet seciminde &zenli olun.

SAGLIKL |

Yetersiz veya dengesiz beslenme
hastaliklara karsi direnci etkiler.

SAGLIKLI BESLENMEK ICIN

® Besin degeri ylksek, cesitli yiyeceklerden yeteri kadar
yiyin.

® Glvenilir, hijyenik gidalarla beslenin.

®  Ambalajl Grtnleri etiketlerini okuyup inceleyerek alin.

DORT YAPRAKLI YONCA

Dort yaprakli yoncanin her yapragindaki besinlerden
dengeli bir sekilde yemeliyiz.
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ET, YUMURTAVE KURU
BAKLAGILLER GRUBU
Dana, kuzu, tavuk, hindi,
balik, yumurta, findik,
fistik, ceviz vb.

SUT VE SUT URUNLERI

SEBZE VE Sut, peynir, yodurt,
MEYVE GRUBU tereyadi, dondurma vb.
Her cesit

sebze ve meyve

EKMEKVE
TAHIL GRUBU
Bugday, piring, misir,
cavdar, yulaf gibi tahildan
Uretilen un, bulgur, ekmek,
% makarna, sehriye vb.
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Vicut temizliginize
6zen gosterin.

KiSISEL BAKIMINA
OZEN GOSTERMEK
ICIN

M Yiiz, agiz, dis, g6z ve kirpik, sa¢, kulak,
boyun, el ve tirnaklarin, beden, koltukalti,
ayak ve ayak tirnaklarinin temiz
tutulmasina 6zen gosterin.

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

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

Ailenizden birisi bulasici bir hastaliga
yakalandiginda hastanin bardagdi,
havlusu gibi esyalarini kullanmayin.

Lokanta gibi yerlerde catal, kasik gibi
araclar kullanmadan 6nce temizligini
kontrol edin.

HAREKETLI
YASAM
q

Duzenli olarak fiziksel
aktivite ve egzersiz yapin.
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GUn icinde beslenme ile aldigimiz eneriji,
harcadigimizdan fazlaysa yaga dénustirilerek
depolanir ve cesitli hastaliklara davetiye cikarir. ’,

DUZENLI FIZIKSEL
AKTIVITE VE EGZERSIZ;

® Kalp ve damar saghigini iyilestirir. w

® Dokulari besler.

TURKIYE
BAGIMLILIKLA

MUCADELE
V(35 W\'Al | EGITiIM PROGRAMI
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e Kandaki kolesterol ve seker seviyesini dlizenler.
® Vicudumuzun formda gérinmesini saglar.

® Dlstnme, iletisim, hafizada tutma,
yorumlama ve karar verme gibi
( entelektiel islevleri iyilestirir.
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® Daha mutlu ve neseli olmamizi ve etrafa
pozitif enerji yaymamizi saglar.
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iYi BIR FiZIKSEL AKTIVITE ICIN...

Tempolu yUrlyUsten daha siddetli bir egzersiz tirl
uygulamadan énce uzman yardimi alin.

® Yumusak tabanli spor ayakkabilari, viicut terini emen
pamuklu atlet ve rahat esofmanlarla egzersiz yapin.

e Egzersize baslamadan 6nce isinma ve bitirdikten sonra
soguma hareketleri yapin.
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