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ON 56z

Hani bir soru vardir ya? “Cok gezen mi, gok okuyan mi bi-
lir?” diye... EGer 6grenmeye istekliyseniz ikisi de sadece
bahane. Gezdiginiz gérdiigiiniiz yerlerden, okudugunuz
kitaplardan, konustugunuz insanlardan pek ¢ok sey 6gre-
nebilirsiniz. Ama saglik s6z konusu oldugunda dogru ve gu-
venilir bilgiye ulagtiginizdan emin olmalisiniz. iste bu kitap
saglik hakkinda bilmeniz gereken dnemili bilgileri en dogru
sekilde size sunuyor. Ogrenip uygulama-
niz ve arkadaglannizla paylagmaniz
igin...




Haydi 0 zamaN, OgreNMeye
Bag-L1-yOo-RuULUZ!

Viicudumuzda dogal bir denge héli mevcuttur. Bu dogal denge
halinin korunmasi saglikl olmak anlamina gelir. Bununla beraber
vicudumuzda saghgimizi korumakla gérevli bazi sistem ve
yapilar vardir. Bu sistem ve yapilar saghgi olumsuz etkileyen
faktériere kargi koruma gdrevini yerine getirir. Fakat bu durum
saglkh olmak igin yeterli degildir. Her insanin kendisi i¢in bilingli
olarak ayrica gayret gstermesi gerekir. Ne derler bilirsiniz.
“Saglam kafa saglam vicutta bulunur.” Peki hig disiindintz mi
saglam bir viicuda nasil sahip olunur? Igte bu konuda size baz
Onerilerimiz var.







Hastaliklardan korunmak ve saglkl yagamak basittir. Ancak
kabul stmek lazim: Hem siirekli baz tavsiyelere uymaya
calismak hem de hemen sonu¢ alamamak bazen

sikici olabiliyor. insanin ne kadar sabirsiz bir varlik
oldugu da diglindlirse...

Fakat buna ragmen yaptigimiz ve yapmadigimiz
her geyin bir sonucu oldugunun farkinda
olmaliyiz ki hayatimizi olumsuz
etkileyebilecek
aligkanlklar
edinmeden 6nce,
davraniglanmizin
sonuglan Uzerine
disinebilelim.

Bu, daha dogru
kararlar almamiza
yardimci olacaktir.



SR iGiN
BUNEaRILYaptiaN ZACOKEGN B!

» Yetersiz veya dengesiz de- » Televizyon, bilgisayar, cep

gil, uygun sekilde beslenin! telefonu gibi radyasyon
yayan cihazlan mimkin
oldugunca az kullanmaya
caligin!

» Gereginden az veya gok
dedil, yeterli uyuyun!

» Tembel ve duragan olma-
yin, biitiin organlannizin si-
rekli hareket hélinde olma-
sini saglayacak bir yagsam -
tarzi benimseyin! \
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» Gergin, stresli ve stirekli bir

telag hélinde degil, sakin oK
ve tutarll bir hayat temposu oA " o u\a‘“ )
tutturun! \ sﬂfe\d

» Kaygili degil, sakin ve duru \
bir zihin yapisinda olun!

G G0
eg" ap
# Higbir iginizde aginya kag- \ o aeny \

eda
mayin, dengeli olun! \ @“beg‘maﬁ 5a0°®° o 0802 \
» Sirekli kendini gésteren ve \ o \:\N 5\139“‘ _ 2
gunlik yagaminizi etkileyen \‘JG e(\oe\\d“ -
bir rahatsizlik hissederseniz 0

bu bir hastalik belirtisi ola- Y

bilir; uyanik olun!



Onerll

SangKL| BeSLeNiN!

Yetersiz veya dengesiz beslenmek saghgi
olumsuz etkiler.

Yetersiz beslenme yoksulluk, kitlk,

ihmal, ahigkanhk gibi sebeplerle vicudun
ihtivaglanndan daha az besin maddesi
tilketiimesidir. Yetersiz beslenen gocuklann
geligimi yavaslar veya durur,
erigkinlerin ise hastaliklara
dayanma giicil azalr.

Dengesiz beslenme ise
baz| besin maddelerinin
gereginden fazla
tiiketilmesidir.

Dengesiz beslenmede
yiksek kolesterol,
yiksek kan basinci,

seker hastaligi gibi
yaygin saghk sorunlan
ortaya ¢ikar.




ze Bir Sorv?

Yetersiz beslenme ile dengesiz beslenme arasinda ne fark vardir?

Buraya kadar anlatilanlar okudunuz ve biraz da iizerinde
diisiindiiyseniz bu soruyu cevaplamak sizin igin ¢ok kolay!

BUNBaRiyanansaNiz
ST OUURSUNUZ!

» Abur cubur ve slirekli ayni » Kaynagi ve Uretim slireci
yiyecek iceceklerle bes- belirsiz gidalarla degil, hij-
lenmeyin, enerji ve besin yenik gidalara beslenin!
lgeren ylyeceklerin her ge-  viyecekleri bilingsizce de-
$Idlnd9n yeterll miktarlarda QII, rengini, tazellﬁlnl, tadini
ylyint ve kokusunu degerlendire-

» Bir 6glinde tika basa ye- rek alin!

e vomey i S » Ambalajl Griinleri g8z ka-

olusturdugunuz en az iki
6glnle beslenin!

pall degil, etiketlerini oku-
yup inceleyerek alin!
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HitijeNikegdalenaoldaiNe?,

Gidanin hijyenik olmasi temiz ve hastalik
yapan etkenlerden anndirimig olmasi
anlamina gelir.




Onerl 2

B

K|$ iSeL. Hi jyeNe
0zeN GOSTeRiN!

Sadhid olumsuz etkileyecek ortamlardan korunmak i¢in yapilan
uygulamalar ve alinan tedbirlerin tamamina hijyen denir. Kigisel
hijyen ise kisinin kendi sagligini devam ettirmek ve bozmamak
igin uyguladi§ kigisel bakim iglemleridir. Kigisel bakim, temizlik
ve hijyen saglikh kalmak igin en dnemli koguldur. Temiz insan,
mikroplardan ve zararli maddelerden anndigi igin 6zellikle
bulagici hastalklara karg korunaklidir.




KiSiSeINBaKIMNIZAIONerISTJORSaN 1z
KK

® Yiz, adiz, gbz ve kirpik;
sag, kulak, boyun, el ve
tirnak... Bunlar viicudu-
muzun ginlik hayatta dig
etkenlere en fazla agik olan
bdlimleri. Viicudunuzun bu
badlUmlerinin bakim ve te-
mizligiyle ilgili, gerekli has-
sasiyeti gbsterinl

» Beden, koltukalti, genital
bdige, ayak ve ayak tirnak-
lan gibi dig etkenlere daha
az agik olan bélgelerin te-
mizlik ve bakimini da ihmal
etmeyin! Bunlann temizlik
ve bakimiyla ilgili incelikleri
dgrenin ve gerekli Hzeni
gosterin!

» Vicudun igine agilan agiz
ve dig, kulak, burun gibi
organlarin temizlik, saglik
ve bakimi konusunda olasi
sorunlan atlamayn, rutin
temizlik ve bakimi her za-
man dikkatlice uygulayin!
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Viicudun glnlik bakimi

ve kir, bakteri, pislik gibi
etkenlerden anndinimasi
anlamina gelen yikanma ve
banyo ahgkanhginda gev-
seklik géstermeyin, gerekli
siklikta banyo yapin!

Kendi viicudunuzun bakim
ve temizligiyle yetinme-
yin, yagadiginiz cevrenin,
tuvalet gibi ortak kullarim
mekénlannin, buralarda
kullandiginiz egyalann te-
mizlik ve bakimiyla da ilgi-
lenin!

Beden temizligi igin kullan-
diginiz Iif, tarak, dig firgasi
vb. araclan ailenin diger
fertleri ile paylagmayin,
bunlann kigisel olmasina
dzen gdsterin!

» Alle fertlerinden birisi bulasici

bir hastaliga yakalandidinda
hasta kisinin bardak, haviu
vb. egyalanni kullanmayin!

Dis firgasi, tirnak makasi
gibi kigisel egyalannizi orta-
likta birakmayn, bu tir ba-
kim araglarini hassasiyetle
koruyun!

Lokanta vb. topluma agik
alanlarda catal, kagik gibi
araglan gézii kapal kullan-
mayn, mutlaka dnce temiz-
ligini kontrol edin!




Hijyen Testi

Asagida bazi davraniglar degerlendirebileceginiz bir liste bu-
lunmaktadir. Verilen davramigla ilgili olarak sizin igin en uygun
secenek 'her zaman' ise bagta bulunan kutuyu yesile, ‘bazen’ ise
sariya, ‘higbir zaman' ise kirmiziya boyayin.

Giline yiiziimii yrkayarak
baglarim.

Her sabah ve aksam mu-
hakkak diglerimi fir¢cala-
rim.

Eve gelince ilk is ellerimi
ve ayaklarimt yikarim.

Diizenli olarak tirnaklari-
mi temizlerim,

Gerekli sikhkta banyo ya-
parim.

Taragimi yalnezea ben kul-
laririm,

Bulagrci hastalgr olan in-
sanlarla temas kurmam.

ONONe 010 & ¢ ¢

Odamda yemek yemem.

Degerlendirme:

Q

e e o o o

Evde ve disarida tuva-
letlerin femiz olmasina
dikkat ederim, kullandik-
tan sonra tuvaleti temiz
birakirim.

Tirnak makasini kullandik-
tan sonra paketiyle orta-
dan kaldiririm.

Lokantada yemek yiye-
ceksem gatall ve kagigi
muhakkak temizlerim.

Genel viicut temizligi
hususunda hassas davra-
nerim.

Evin ¢oplinii glinliik olarak
dokerim.

Okulda masa ve stramt
tozunu aldiktan sonra kul-
lanirim,

Yukaridaki kutulardan herhangi birini yesil diginda bir renge
boyadtysaniz o davranigla ilgili aligkanliklarinizt gézden gegirmeniz-

de fayda var.

Unutmayin, sagligt kaybetmek kolay,
kazanmak zordur! 6e¢ olmadan harekete gegin.

19
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Oneri 3

HareKeTLi OLUN,
FiziKSeL EgzeRsiz
YapN!

Giindelik yasam icinde herkes
az ya da ¢ok fiziksel aktivitede
bulunur ve enerji harcar, d

Ancak beslenme ile aldigimiz
enerji glin icinde harcanandan
fazlaysa bu fazla enerji
viicut tarafindan yaga
dénustrilerek
depolanir. Bu yag
deposu da gesitli
hastaliklara davetiye
¢ikanr. Oysa diizenli
fiziksel aktivite ve egzersizin
saglkh yagamaya dogrudan ve
dolayl birgok katkisi vardr.



RiziKselaiViepVelegzeRsiz:

Kalp ve damar saghgn iyilegtirir.
Dokulann dahi iyi beslenmesini saglar.

Vicudun gérinUmin( gdzellegtirir.

v P w9 W

Dogru ve diizgin dislinme, iletisim kurma, akilda tutma, yorum-
lama ve karar verme gibi becerilerimizin geligimine katk sadlar.

» Daha mutlu ve daha negeli olmamiza, yagsama sevincimizin ylk-
selmesine ve etrafa pozitif enerji yaymamiza katkida bulunur.

OJUNICINIRKeNIBUNIEIR A KA

» Oyun bizim igin en glizel egzersiz! Vicudunuzun farkh bdlgeleri-
nin hareket etmesini saglayacak farkl oyunlar oynayin!

» Hareketli oyunlar oynarken yumugak tabanh spor ayakkabilan ile
viicut terini emen pamuklu atlet ve rahat egofmanilan tercih edin!

» Fazla hareketli bir oyuna, mesela bir futbol magina baglama-
dan énce 1Isinma ve bitirdikten sonra soguma hareketleri yap-
mayi ihmal etmeyin!

» Oyun oynarken bedeninizin simidanni zorlamayin!

17



Oneri 4

HasTaLKLaRrdaN
KORUNUN,
Tedavi OLUN!

Saghé korumak, sadlik bozulduktan
sonraki teghis ve tedavi siireglerinden

¢ok daha az yipratici ve gok daha
ucuzdur. Bu sebeple saglidi korumak
icin caba gdstermek gok dnemlidir.
Fakat bazen tim gabalarmiza ragmen
saghgimizi koruyamaz ve hastalaninz.
Bu durumda viicudunu taniyan bir Kisi,
viicudunda meydana gelen uyku, igtah
vb. olaylaria ilgili degigiklikleri fark eder.
Boylece doktora gidip tedavi olur. Ne
kadar erken teghis konursa tedavi
imkénlan o kadar fazla olur.

19;



Hastahikifandan
FORUNIAIKISTIJORSANIZ2
Kt QveniN!

» Cep telefonu, bilgisayar, televizyon gibi radyasyon yayan ci-
hazlardan, kirli havadan olabildigince sakinin, nerelerde dolag-
tiginiza dikkat edin, saghkl ortamlarda yasayin!

» Hastalik geldikten sonra pisman olmayin, vakit varken agi
olun!

» Hayatinizi mahvetmeyin, zararl maddelerden uzak durun!
» Abur cubur yemeyin, diizenli beslenin!

» Mevsimine uygun, saglikl kiyafetler giyinin!




Oneri 9

HasTaL IKLaRN1Z
1yi YONeTiN!

Sdrekli ilag kullanimi veya 6mQr boyu periyodik takip gerektiren

hastaliklara kronik hastalik denir. Seker hastalgi, kalp yetmezligi,
astim, kronik karaciger hastaliklan
sik rastlanan kronik hastaliklardan

bazilandir.

Kronik hastaliklarla bag
edebilmek hastalid iyi
yonetmekten geger.
Kronik hastaligin
yonetilmesinde piif
noktasi, normalde
saghg korumak

igin dikkat edilmesi
gereken hususlara
daha fazla dikkat
gbstermektir.




KRONIKBRIhaSTalg N 2
BUNEaRaIUiKKdgediNy

Oncelikle birtakim sorumiu-
luklannizi yerine getirmeniz
gerekir. Unutmayin bu has-
talik size ait ve ¢éziimi de

ancak siz lretebilirsiniz.

Hastaliginizla bangik olun,
yagam tarzinizi hastaliginizi
dikkate alarak doktor tavsi-
yesine gobre diizenleyin!

Hastaligin gerektirdigi di-
zeni oturtabilmek ve kigisel
motivasyonunuzu arttirmak
i¢in yol arkadaglan ve des-
tekgiler edinin!

Sigara dumanindan; sigara,
nargile vb. igilen ortamilar-
dan uzak durun!

Dizenli uyuyun!

Dizenli tibbi kontrollerinizi
ihmal etmeyin!

ilaglannizi aksatmayin,
doktor tarafindan diizenle-
nen ilag kullanim diizenine
uyun!

Tibbi kontrollerde unutma-
dan her geyi doktora ak-
tarabilmek igin bir hastalik
gunltgh tutun, hastaliginiza
dair her seyi bu gilinlige
kaydedin!

7



Doktorunuza kulak verin, » Doku beslenmesini boza-
onu iyi anlamaya galigin! cak kadar dar ayakkabi ve

Kulaktan dolma bilgilere kiyafetler giyme, saglikl

inanmayin, sadece tip uz- glyinl
manlannin aktardig tibbi # Kisisel hijyenin gereklerine
bilgilere kulak verin! tam anlamiyla riayet edin!

Doktorun dnerdigi divet
ve egzersiz programlanna g
uyunl ' §

Hastaligimzin egitimini alin,
hastalidin gerektirdigi ilag,
alet ve cihazlann kullanimi-
ni 6grenin!

Unutmayin, viicudun bizzat
kendisi agrisiz yagamak
igin bittn imkanlanni kul-
lanir. Hastah@inizdan kork-
mayin!

Viicudunuzun tembelleg-
mesine izin vermeyin, baki-
mina ézen gobsterin!

Asla gigmanlamayin ya da
asin zayiflamayin, ideal vii-
cut adirhdinda kalin!

Hareketsiz durmayin, ylri-
yiig yapin, oyun oynayin!




Okv, Pigiin, Cevaplal

Asagidaki metinde Cem'in bagina gelenler anlatiimaktadir. Metni
okuyun ve sorulari cevaplayn.

Cem ailenin ikinci gocugu olarak diinyaya geldi. Ailesi en az abisinin
dogdugu giinkii kadar mutiuydu. Ama bir tuhefltk vard:. Hemsireler
bir siire Cem'i annesinin yanina getirmediler. Halbuki abisinde béyle
olmamigti. Muayenesi yapilip testleri tamamlandiktan sonra Cem an-
nesinin odastna alindi. Doktor aileye iyi dileklerini iletti. Ancak son-
ra muayene ve test sonuglarinda bazi anormallikler oldugunu, Cem'in
kalbinin gerekli iglevleri tam olarak yerine getirmedigini soyledi. Bu,
Cem'in hayati boyunca dikkatli yagamasini gerektiren kronik bir has-
talikla dogdugu anlamina geliyordu.

Cem'in hayati béyle bagladi. Belli araliklarla yaptlan doktor ziyaret-
leri, ilaglar, diyet yemekleri, kulaga kiipe doktor tavsiyeleri derken
tam 10 yil gecti. Cem hastaligi sebebiyle yagitlarinin yaptigi pek cok
seyden uzak durarak biiylidi. Bir giin tiim bunlar canina tak etti. O
giiniin tamamini sagliklt gocuklar gibi gegirmeye karar verdi. Ilagla-
rini almadi. Evdekilere géstermeden caninin istedigi her geyi yedi.
Sonra ¢aktirmadan birkag sokak Gtede arkadaglarinin yaptigi futbol
magina katildi. Oyle gok kostu ki birden gozleri karardi ve oldugu
yere yigildi. Gézlerini aghiginda ailesi ve doktoru baginda bekliyordu.
Bir glinliigiine saghgint diigtinmeden &zglirce yagamak istemesi az
kalsin hayatina mal oluyordu.

Cem'in yaptiklarini nasil degerlendiriyorsunuz? Sizce dogru muydu?
Neden?

g Siz Cem'in yerinde olsaydiniz ne yapardiniz?

@ Kronik hastaliklar: olan insanlar nelere dikkat etmelidir?




Oneri 0
Yasadigiiz ve BuLuNduguNuz MeKdNLarda
53gLiK JaRTLAR Ny
OLUSTURUN!

Saghdh korumak igin saghkh

bir yagam alani segmek ve bu
alar saglikh tutmak &nemlidir.
Ev, okul gibi mekénlarda saglikl
bir yagamin sirdirilebilmesi

igin gerekli tedbirler alinmal veya
aldinimalidir.



SagikinBireVIORTaM
OUGSTURKAKSICINIBUNTIRIGPAN!

’

Tuvalet temizliginde kullani-
lan temizlik araglanni bagka
bir yerde kullanmayin!

Mutfak hijyenini saglamak
icin 6ncelikle saghkh ve son
kullanma tarihi gegcmemig
drinler almaya dikkat edin!

Meyve ve sebzeleri, yu-
murta, et vb. pismemis ¢ig
driinleri iyice yikayinl

Copleri bekletmeyin, zama-
ninda atin!

Cop kutusunda ¢op torbasi
kullanin!

Elle bulagik yikayacaginiz
zaman yikama ve durulama
islemini akar bir suyun al-
tinda yapin! Bulagigh blylk
hacimli kaplarda degil, su-
yun daha sik degistirildigi
kiigiik kaplarda yikaynl

’»

Ellerinizi yiyeceklerin yikan-
difi lavaboda yikamayin!

Buzdolabinda gida malze-
mesi diginda Ur{in bulun-
durmayin!

Digsandan eve geldiginizde
ellerinizi yikayin, elbisele-
rinizi degistirerek ayn bir
yere asin!

Evi sik sik havalandinn!

Kiyafetlerinizi kendinize ait
bir dolaba koyun, dolabimzi
dizenli olarak temizleyin!

Alerji yapabilecek madde-
lerin evde bulunmamasina
dikkat edin!

» Evde sigara igilmesine izin

vermeyin!

» Evde gigek varsa gigedi

yattiginiz odaya koymayin!



BuNTapljaparsaNiz3eKida
ST BUR CRED

)

Oturmadan dnce siranizi
silin!

Sinifta tebegir vb. tozlu, bo-
yal cisimlerle oynamayin!

Tahta kalemlerini koklama-
yin!

Tuvaletleri temiz bulmadidi-
niz zaman mutlaka ilgilileri
uyann!

Tuvaletlerdeki musluk su-
lanndan igmeyin, su ihtiya-
cinizi varsa igme suyu ges-
mesinden kargilayin!

Siniflar, laboratuvarlar, oyun
alanlan, spor salonlar,

okul bahgesi gibi alanlann
dlzenli ve temiz tutulmasi
konusunda lzerinize diigsen
gdrevieri yerine getirin!

» Derslerde kullanilan

arag-gereglerin, bilgisayar
ve makinelerin temizlik ve
bakimini 6gretmenler neza-
retinde yapin.

Seyyar saticilardan agikta
satilan yiyecek satin alma-
yin!

Okulunuzda deprem,
yangin vb. olaganUst(
durumlar ve ilk yardim ko-
nulannda alinan &nlemileri
ve yapillmasi gerekenleri
ogrenin!




EViMiz ve OKULUMUZ TeRTeMiz,
SagLIKLy1z hepiMiz.




Oneri 7

_

EvciL HayvaNiNiza
iyi BakKiN, KeNdiNize de!

Minik dostlanmiz birgok evde ailenin bir parcasi ve nese
kaynagidir. Ancak dostlanmizin bulundugu evierde onlardan
birtakim mikroplar kapma ihtimali de vardir. Bu yllzden son
derece dikkatll clunmali, gerekll nlemler alinmal, olasi kdtl
sonuglardan korunulmalidir.

Yoksa maalesef hastahklar gok
yalkinimizda, yani bagimizda
demektir.




HayVaNiNzalBiRlKie
SagikIalyasatiakeiSTIYORSN 12
BUNEIRAIUYgULEdYINY

» Pencereleri siirekli kapall » Hayvanla birebir tema-
tutmayin, evi her giin sik s mimkiin oldugunca
sik havalandinn! azaltin!

» Hayvanin veteriner heki- » Hayvanla temas ettikten
me gitme zamanlanni ve sonra mutlaka ellerinizi
agllanni ailenize hatirla- yikayin!
tn. » Hayvani, yattiiniz odaya

» Hem hayvanin saghgi ve yataginiza aimayin!
hem de kendi saglgniz )
icin onun temizlik ve ba-
kimina &zen gbsterin!

Astim ve alerji sorununuz
varsa asla tiyli bir hay-
van beslemeyin!

» Hayvanin digkisiyla te-
mas etmeyin!

» Kediniz varsa tuvalet ku-
munu temiz tutun, bag-
kalanni bu kumla temas
etmemeleri konusunda
uyarin!




1 Alerjisi bulunan insaniann yaklasik (gte biri ev hayvanlanna

I kars: alerjiktir. Alerjik tepkilerin baggtstermesi igin hayva-
na dokunmaya gerek yoktur. Zira alerjen maddeler havada
ugusur ve evin tim bélgelerine hizla yayilr. Hayvan evden

| ayridiktan aylar sonra bile alerien maddeler ev igi havada

| bulunabilir. Bu ylizden hayvan alerjisi olanlar evierinde ke-
sinlikie hayvan beslememelidirler. Hayvan beslenen eviers
gittiklerinde ise gerekli tedbirieri mutlaka aldirmalidirlar.




W/

B AN

Siz Ne Yapardmz?

Asadideki durumlarle kargilagsaydiniz sizin tavriniz ne olurdu?
Kisaca yazin.

|

Melek'in tiiylii hayvanlara alerjisi var. Ama aymt zamanda hayvan
beslemeyi de ¢ok istiyor. Ben olsaydim...

Seyda’nin babasi 1srarima dayanamayarak ona bir muhabbet kugu
aldi. Temizliginden beslenmesine kadar her geyle kendisinin ilgi-
lenmesi gerektidini styledi. Ancak Seyda kafesi hangi aralikiaria
temizlemesi gerektigini bilmiyor. Ben olsaydim...

Kenan kapegini ilk aldiginda veteriner hekim saglhk kontrolleriyle
alakal: olarak bilgi vermigti. Uzun zaman oldu ve Kenan kopegini ne
zaman veteriner hekime gtitiirmesi gerektigini hatirlamryor. Ben
olsaydim...

Zeynep sabahlari goziinii ilk agtiginda kedisini yataginda buluyor.

Ben olsaydim...

Fatih tavsan beslemek istemesine ragmen hayvan olan bir evde
hijyenin nasil saglanacagi hakkinda bir fikri yok. Ben olsaydim...

Feyza'nin kafasi karigik. Papaganini ne siklikta kafesinden gtkar-
masi gerektiginden emin degil. Ben olsaydim...
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GiyiMiNize KugaMiN1za
DiKKar edin!

Giysilerimiz hava, toz, 1sI, 1gik gibi dig etkenlerin viicudumuza
zarar vermesini engeller. Giyinmenin temel amaci viicudu bu
disg etmenlerden korumaktir. Kiyafet segerken bu amag gézardi
edilmemeli, sikliktan énce saghk gdzetilmelidir.
Sikhidiniz igin
N sagliginizi feda
etmeyin
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VertieSiNiAiSTeRiyORSaN 748U
OgiiIeReIKIEAKAVRRIN!
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Sadece zevkinize ve gorii-
nisgiiniize goére degil, cevre
ve iklim sartlanna uygun
kiyafetler secint

Yaz aylarinda koyu renkler
giyinmeyin, glines 1si1gini
yansitan agik renkli kiyafet-
leri tercih edin!

Sicak havalarda teri eme-
bilen kumaglardan yapilmis
giyecekler kullanin!

Soguk havalarda kalin ve
tek kath giysiler degil, ince
ve gok kath giysiler tercih
edinl

Yumugak ve cildi tahrig et-
meyecek kiyafetler kullanin!

Glnegin zararli iginlarina
maruz kalmayin, gapka ve
glines g6zI0dQ kullanin!

» Cildinizi havasiz birakma-

yin, hava gecirmeyen kiya-
fetleri tercih etmeyin!

Doku beslenmesini boza-
cak gekilde dar degil, viicu-
dun ve dokulann hava al-
masina imkén veren, rahat
ve saglikl giysileri tercih
edin!

Ayag sikmadan kavrayan
ve ayagin dogal kavislerini

destekleyen ayakkabilar
kullanin!

Ucu sivri ve yiiksek topukiu
ayakkabilardan kacinin, ayak
genisligiyle uyumlu yuvarlak
buruniu ayakkabilar secin!
Parmak uc¢lannin ayakkabi
burnuna temas etmemesi-
ne dikkat edin!

9



AydKKagDegiplCecEIeyiN!

Ayak genigligine uy-
gun olmayan dar
ayakkabilar sinir
sikismasina neden
olabilir.

Yanls ayakkabi par-
makiarda sekil bozuklugu-
na ve timak batmalanna
sebep olabilir.

Ayaga bol gelen ayakkabi

cilt kalinlagsmasi ve nasira,
bazen de denge saglanmasinda
zoriu@a neden olabilir.

Yilksek topuklu ayakkabilarda viicudun
ayaga yansiyan agirik merkezinde kay-
ma olacagd! i¢in dizde, belde ve ba-
cakta agnlar meydana gelir. Hatta

ayak burkulmasi ve diisme

sonucu daha k&t sonug-

lara da sebep olabilir.

N
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Okv, Pigiin, Cevaplal

Agagidaki metni okuyup sorulart cevaplayin.

Uzun bir ders ytlindan sonra sinav maratonu da bitti. Giil ve ar-
kadaglarini diploma heyecantyla birlikte mezuniyet téreni telas:
sarmigti. Hem de ne telas.. Haftalardir mezuniyet glind kimin ne
konugma yapacagi, diplomalari kimin verecegi, kimin ne giyecegi hak-
kinda konugup duruyorlar.

Mezuniyete az bir zaman kala Giil annesiyle aligverise gikti. Sik,
sade bir elbise aldi. Sira ayakkabi almaya geldi. Satici Giil igin yagini
gtz 6niinde bulundurarak diiz bir ayakkabi dnerdi. &iil ise elbisesinin
ancak topukiu bir ayakkabiyla tamamlanacagin diigiinliyordu. Vitrin-
deki topuklu ayakkabilardan birini getirmesini rica etti saticidan.
Giymeye hig de aligkin olmadigi ayakkabilar: deneyip adim atmasiyla
yere kapaklanmasi bir oldu. Sonrasi derin bir aci...

Mezuniyet giinii geldiginde tiim telaglar son buldu. &iil diplemasini
babastnin elinden aldi. Kisa bir kenugma yaptt. Ancak olugan bur-
kulma nedeniyle sargiya alinan ayagina ayakkabi giyememigti. Ama
olsun, sargr da elbisesiyle uyumsuz sayiimazdi.

Siklikla ilgili siz de Giil gibi mi diiglinliyorsunuz? Siz Giilin yerinde
olsaydiniz ne yapardiniz?

g Eder &iil yanliginda 1srar etmeseydi ne olurdu? Olay nastl geligirdi?

Sikhiginiz ile saghginiz arasinda bir tercih yapmaniz gerekseydi siz
hangisini tercih edersiniz? Neden?
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| YeTerLi UyuyuN!

Saghkh bir hayat igin uyku, yemek icmek kadar énemli bir
ihtivactir. Uyku sayesinde beden dinlenir, zihin yenilenir. Organlar
yenilenip kendini tamir eder. Gocuklar uyudukga biy(r; gengler,
orta yaghlar ve yagllar uykuyla sagliklanni korurlar.

a _




Herkes igin gegerli olan sabit bir uyku siiresi yoktur. Bu siire
kisiden kigiye, blinyeden blnyeye farkliik gésterebilir. Ancak
insanlann biyiik bir bdlimi icin ortalama uyku siiresi 6-8 saattir.
Bununla beraber insan, hayatinin farkll dénemlerinde daha az
veya daha ¢ok uykuya ihtiyag duyabilir.

Gereginden az veya ¢ok uyumak saghk agisindan sakincalidir.
Yagam bigimi yeterli uykuya izin verecek sekilde planlanmalidir.
Uyku saatleri giinlik iglere gore dizenlenebilir. Ancak ideal
olanin gece uykusu oldugu unutulmamahdir.

Uyku ruh saghdina dair bir géstergedir. Uykusuzluk bazi
hastaliklara yol agabilecegi gibi, baz rahatsizliklarin belirtisi de
olabilir. Aynca burun tikanikhigi ve agin gismanlik gibi fiziksel
etkenler de uykusuzluk sebebi olabilir. Uyuyamayan veya
uyudugu hélde dinlenemeden uyananlann hekime bagvurmalan
gerekir.

Her yastan insanda uyku bozuklugu géralebilir. Uyku bozuklugu
sadece gece boyunca uykusuz kalmak degildir. Ayri zamanda
uykunun Kkalitesinin bozulmasidir.
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Dikikar!

» Kahve veya demii cay icmek,

» Kayg, takinti, yonetilemeyen stresli ortamlar ve gerilim
¥ Oziici duygu ve distnceler,

}» Bilgisayar baginda gegirilen uzun saatler,
b Isik,

¥ Ses ve giiriiltii,
» Uykudan hemen dnce egzersiz yapiimasi,
» Uykudan hemen 6nce yemek yenmesi

uyku bozukiuguna neden olabilir.

T e e e e e e e e e e e e oy

| Uyku Hormonu

Beynin icindeki bir salgi bezinden salgilanan ve melatonin
adi verilen hormon uykuyu ydnetir, diizenler, viicudun
biyolojik saatini ayarlar. Bu hormon karanhkta salinmaya

| baglar, igikia salinmasi azalrr.

| Ortamda 151k bulunmasi melatonin salgilanmasini azaltr,
] bunun etkisiyle de uyku bozuklukian baglar. Kigi iyi
uyudugunu zannetse bile kaliteli ve vicudun ihtiyvacglan icin

yeterli bir uyku uyuyamaz.
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KakiTeMIBIRIUIGKDTiciNG

Uykudan kisa siire énce
agir yemekler yemeyin!

Aksamlan hafif yemekler
tercih edin!

Kahve ve kafeinli igecekleri
¢ok tiiketmeyin, 6zellikle
uyku saatine yakin zaman-
larda bu tir icecekleri ig-
memeye dikkat edin!

Hareketsiz kalmayin, giin
iginde olabildigince hareketli
olun!

Isik agikken uyumaya calig-
mayin, uyumak igin mim-
kin oldugunca karanlk bir
ortam olugturun!

» Uygun bir yatak ve yastik
sectiginizden emin olun!

» Gece geg saatlere kadar
beklemeyin, gok ge¢ olma-
dan yatin!

» Uyandiktan sonra tekrar
uyumaya galigmayin, uyan-
diysaniz uykunuzu almigsi-
niz demektir, hemen kalkin!

» Tembellik etmeyin, sabah
erken kalkin!

Vicudun asil ihtiyaci
uzun siire uyumak degil,
derin ve dinlendirici

bir uykudur.
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