1SINIF HAYAT BLGIS/
SAGLKLI HAYAT DERS NOTU
KISISEL BAKIM NEDIR?
%Temizlik kurallarinin bittnine kisisel bakim diyoruz.
Kisisel bakimda neler yer alir”?
-Her sabah elimizi yuzimuza ykamak,

-Dislerimizi fircalamak.

—BGHHO HOmek. <<<< oo O

-Kiyafetlerimizi ézenli kullanmak.

[ ¢ )
—Yemekten dnce ve sonra ellerimizi \Q\JQJ

ykamak. 2

-Saclarimizi taramak.
-Tirnaklarimizi kesmek.

Asagida verilen kisisel bakimimizi yaparken kullandlgimiz bazi esyalarin ismini
yazalim.
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SAGLIMIZ ICIN ALINMAS! GEREKEN ONLEMLER

Aile sagligr merkezi nedir?

Aile hekimligi hizmetinin

verildigi sagllk kurulusuna denir.

i% Hangi durumlarda aile sogllgl Al S2ouo: Merice

merkezine gider‘iz?
-Hastalandigimizda,

-Asi olmamiz gerektiginde aile sagligi merkezine gidebiliriz.

Unutmayalim

Asi mikroplara karsi direncimizi
artirir, Dogumumuzdan itibaren

belli araliklarla asi olmaliyz.

Dis saglimiz icin yapmamiz gerekenler:

- Belli araliklarla dis hekimine gidip kontrollerimizi yaptirmaliyz. Béylelikle

dislerimiz cirtmeden énlem almis oluruz,

Ayrica sagligimizi korumak icin dikkat etmemiz gerekenler;
-Duzenli bir sekilde spor yapmaliyz.

-Hoslandigimiz sporlardan birini yapmaliyz.

-Disariya cikarken hava durumuna gore giyinmeliyiz.
-Hava yagmurlugsa yanimiza semsiye almaliyz,

-Guzel havalarda disarda oyun oynamays tercih etmeliyiz,
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SAGLIKLI BESLENME

Sagligimiz icin yararli olan yiyecek ve iceceklerin neler olduguna bakalim.
SU
-Su temel icecegimizdir.

-Su canlilarin yasamasl icin hogoti oneme sohiptir.

SUT VE SUT URUNLERI

SGt, yogurt, peynir, ayran, tereyadi gibi besinler
bUgUmemiz ve kemik gelisimimiz icin - 6nemli  besin

kognoklomdm Bu Urunlere sut ve stt Grinleri digoruz.

HAYVANSAL KAYNAKLI BESINLER

Blylme cagindaki cocuklarin bu besinlerden mutlaka

tuketmesi gerekir. Bu besinler;
-Et
-Balik

-Tavuk ve yumur’rodlr.

MEYVE VE SEBZELER

Meyve ve sebzeler, bizi hastalklara karsi korur,
direncimizi artirir. Sagligimiz icin bol bol meyve ve
sebze tuketmeliyiz. Sebze ve meyveler, bitkisel kaynakls

besinlerdir.
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Sagligimiz icin tehlikeli olan besinler

Ekmek ve makarna gibi besinleri fazla
tiketmek sismanliga neden olabilir.

sebep olur.

‘ Acikta ve paketsiz satilan yiyeceklerden de uzak durmaliyz.
bgUnlerde hangi besinleri tiketmeliyiz?

KAHVALTI OGLE VE AKSAM ARA OGUN
YEMEG (Beslenme Saati)

Peynir Corba Ev yapmi kek

Yumurta Salata Sandvic

Bal Yogurt Ev yapmi bérek

Pekmez Et Ev yapimi pogaca

Zeytin Pilav Sut

Tereyag Makarna Ayran

Ekmek Ekmek Bir avu¢ kuru yemis

Recel Ayran, Hosaf Meyve

q ngﬁnlerimizde hem hayvansal hem bitkisel kaynakli

yiyeceklere yeterince yer vermeliyiz.
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GORGU KURALLARINA UYGUN
YEMEK YIYORUZ

—Yemegimizi oturarak gemeligiz.

~Yemek yerken konusmamaliyz,
~Yemegimizi cignerken agzimizi kapali tutmaliyz,

—Yemegimizi gerken dikkatli olmollyz. USTUmUze ve

masaya dbkmemege dzen 9éstermeligiz.

—Yemegimizden birine ikramda bulunurken elimizi

yemege degdirmemeliyiz.

~Yemek yerken pecete kullanmaliyz
-Tabagimiza aldigimiz yemegi bitirmeliyiz.
~Tabagmiza fazla yemek koymamaliyz.

—Ekmek iSFG'FIﬁdGﬁ I(OCllﬁmGlIgIZ.
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