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Merhaba,

Ben Yesilcan!

Spor yapanm. Dengeli beslenirim. Kéto aliskanhklardan uzak
dururum. Bunun icin de ¢ok saglikh ve gugliyom.

Benim gibi sadhkl ve gucli olmak istiyorsaruz gelin bu kitabi
birlikte okuyahm. Haydi, hikayeler ve etkinlikler bizi bekliyor!
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Nermin teyze anneme,
' Emir'in yine abur cuburu
fazla kagirdigini ve bu yliz-
den midesinin bozuldugunu
stylemis.



Karg: talamla iddia-
kasmak gok da akilli-
ca dedildi galiba.

. Sakin olun gocukl

Bu yaphigi is mi gimdi? " 3 Evet bu mag énemli ve en iyi
Mag giiniine sadece iki giin - oyuncumuz da Emir, Fakat su an
kaldh ve benden sonra en iyi /) . nemli olon arkadagimizin _4

oyuncumuz Emir'di.

Ugii birlikte Emir'lerin
evinin yolunu tuttular.

eli bog gld'm Acaba
A giderken glkola‘l'a falan

im kendisine yonelen iki cif+

gatik kagtan sdylediginin fyi
( bir 'ﬁklr' alm:,.gglm ?lnladlly




Dc;s;um bu hdlin N5\ S5
ne? Yiziin papat- P ==
ya gibi bembeyaz

olmusl

Emir sebze sevmez, yikanip eline veriimedikce meyve yemezdi. Biftin harghginu abur cubur igin
/] harcardi. Anne ve babasiin tiim uyarilaring ragmen bu huyundan vazgecememigii. Ve sonug
//] Emir diin aksamdan beri mide bulanhis: ile miicadele etmekten bitkin diigmiigtii. Yiizii bembe-
azd) ve midesinde de istifra etmekten hichir gey kalmamigh.

Gegmis ol-
m £ sun Emirl £

Tesekkiir ederim.
Hafta sonundaki macta yan-
nizda olamayacagim igin gok

" dostum, galibiyeti

oallmmz.NedT‘_ ' b i

durma var gocuklara armagjan
s edecediz.



Emir, konu
abur cubur olunca
ahne ve babasim bile

Emir'in dinlenebil-
mesi igin ziyareti
kisa kestiler. Fakat
Emir'in abur cubur il QB

z:meyi blmem?;gl

liydiler.

/{ bize, doha dogrusu
“A  Emir'e bu konuda b
yardim edebilir S

Yegilcan, ¢ sirada dnemli bir isi tamamlamig,
ucarak eve geri diniiyordu.

z ttede yavagga rotasinda ilerle- \
yen giivercinin yaning yeklast. J°
( [ ~—= '\
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Hadi ama dostum,
muhabbet etmek yol- §
culugu daha eglenceli
dle getirir.




Vil tam o si-
rada arkadaglarinin
seslendigini duydu.

giivercin, bunu say-
mryorum, Bir dahaki
sefere kaldiimiz
yerden devam

e

usura bakmayin N\

gocuklar, bir dos-

e ALY <
1’53’&‘. '
jyleyin ba-
<l kalm, kulagimi neden

ginlattiz? ~il V4

Sen sorunun ne Emirin duru- | /

oldugunu da bili- muny anlatHilar. J |

yorsundur.

iz magi alma-

; gld|wmz_




diigiinityordu, Aklina bir fikir
geldi. Bu fikri Emir'in annesi
de. cok begendi.

' T(im-'t‘:él- ‘r:gnﬁrrdzri ve h|Ic:r°| Emir:jn kml‘aslm
¢evirdiginde gérecegi her yere, duvarlara,
dolabina, ¢alisma masasina, bilgisayarina, ban-
yoya, mutfaga asthlar.

Seyy... Bilmem kil

[ Yesilcan, ne yapilabilecedjini ] rEmir-‘in odasini, safliksiz beslenmenin zararlari anlo-

.

tan yazilar ve bu zararh yiyeceklerin insan viicuduna

etkilerini géisteren resimlerle donattilar.

Bir milddet sonra resimler ve yazilar kaldirildi.
A Clinkii Emir'in kumbaras: ajjzina kadar dolmugtu.

7 kez kendinden korumay '
bagarmigsin. Kumbaran-
daki paraleria ne yapmok

‘ knda;lar-, yagsadiimiz

kiitii olaylar bize ders verir fakat biiyliklerimizin

r
o : nasthatleri bizi bu kiitii olaylari yasamaktan korur. Ders
lm:ur't mlmulrrkul_ rgl:arams : I?ﬁ:, m iki / almadan énce Snlem alalim. Boylelikie Asim'in esprilerine

kug vurmug oldum. __.<f

Eee bir musibet
{1 bin nasihatten iyidir
—~\ derier,

kars da 5'1'2!':‘\;1?“!5 oluruz. Bir Tagla iki

Gocuklar kafalari . 4
'\ salladh. Asim haric...
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Asadidaki sorulan okududunuz gizgi dykiye gore cevaplayin.
1. Kerem ve Asim arkadaslanni nigin bekliyorar?

2. Taha arkadaslannin yanina geldidinde neden nefes nefese kalmigh?

3. Emir'in hasta olmasinin sebebi nedir?

4. Arkadaslan Emirin hasta oldugunu duyunca neden panige kapildilar?

5. Hasta arkadaslanni ziyarete giderken Asim’in ¢ikolata gétirme fikri ne-
den tepki goriyor?

6. Emirin yemek aligkanliklanm dogru buluyor musunuz? Neden?

7. Yesilcan Emiri abur cubur yemekten vazgecirmek icin nasil bir ydntem
uyguluyor?

8. Yesilcan‘in ydntemi Emir’i két0 aliskanligindan vazgegirebiliyor mu? Bunu
nereden anlayabiliriz?



Emirin abur cubur yeme aliskanlidi, sonunda onu hasta efti. Bakalim sizin
yemek yeme aliskanhdiniz ne durumda? Asagidaki maddelerden size uygun
olanlann bagindaki yuvarlag: yesil renge, olmayanlan kirmizi renge boyayin.

() Aldigim gidalarin son kullanma tarihine dikkat ederim.

( Katki malzemeli Grinlerden olabildigince uzak dururum.

() AyniyemeKleri surekli yemem.

“ Sebze, meyve, et, sit Orinlerinin her gesidinden yeterli miktarda yerim.
Meyveleri yemeden énce giizelce ytkanm.

ﬂ icerisinde gida boyasi bulunan gidalardan uzak dururum.

Meyve suyu igmek yerine meyvelerin kendilerini yerim.

() Ayakustis atghrmaliklarla yemek dgtnlerimi gegistirmem.

() Cips, kola gibi sagliksiz Grinlere *hayr” derim.

Eger biitin maddeleri yesil renge boyadiysaniz yemek yeme aliskanhginiz
cok iyi durumda. Ancak bir tane bile kirmizi renk kullandiysaniz o durumia
ilgili ahskanh@inizi en kisa zamanda dizelimelisiniz.



Saghkh yasamak iGin...

Viicudumuzun dogal bir dengesi vardir. Bu dogal dengeyi korumak saghkl
olmak demektir. Vicudumuz kendisini korur ve hastaliklara karsi savunur.
Ama bizim de ona yardime olmamiz gerekir. Peki viscudumuzun hastaliklar-
la savagmasi ve daha giglo olmasi icin ona nasil yardima olabiliriz?




Saglkl yasamak ve
hastaliklarban korunmak Basittir.
Fakat Bunun igin suniara bikkat etmek gerekir:

» Dogru besinleri yeteri kadar t0- » Evde pisen yemekleri tercih et-
ketmeliyiz. meli, yemek segmemeliyiz.

» Yeterli uyumallyiz! Ne ¢ok fazla » Parkta, bahgede bol bol oyun
ne de ¢ok az. oynamallyiz.

» Hareketli ve aktif olmaliyiz! » Okulda teneffislerde sinifta
Tembellik saghdi bozar. durmayip, bahgeye ¢ikmaliyiz.

» Acik havaya gikip, bol bol temiz
hava almaliyiz.

» Asabi olmamalyiz! Bu hem
bizi hem de baskalarini Ozer ve
saghgimizi olumsuz etkiler.

» Higbir isimizde asirya kag-
mamaliyiz! Her sey kararinda
olmal.
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Yetersiz veya

pengesiz Beslenme Saghg;
olumsuz Etkiler!

Yetersiz beslenme vicudun ihtiyacindan daha az gida tiketmesidir. Yetersiz
beslenen ¢ocuklann gelisimi yavaslar veya durur. Yetigkinlerde ise hastalikla-
ra karsi dayanma giicU azalr.

Dengesiz beslenme ise bazi yiyeceklerin gereginden fazla tuketilmesidir.

Saghkl Besienmek iGin suniara bikkat etmeliyiz:

»
»

Abur cubur yememeliyiz.

Surekli ayni yiyecek ve icecekler-
le beslenmemeli; sebze, meyve,
et, sut, tahil gibi temel gidalann
her ¢esidinden yeterli miktarda
yemeliyiz.

Bir 6gunde tika basa yiyip diger
ogonleri gegistirmemeli, her
6gonde saglikh bir porsiyon ye-
meliyiz.

Katki maddeli hazir Oronlerden
mUmkon oldugunca kaginma-
liyiz.

Aldigimiz gidalarin son kullan-
ma tarihine dikkat etmeliyiz.

» icerisinde gida boyas, ¢ok fazla

seker, suni tatlandina ve ¢ok ¢ge-
sitli koruyucu maddeler bulunan
gidalardan mimkin oldugunca
kaginmaliyiz.

Yiyeceklerimizin hijyenik olma-
sina 6zen gostermeliyiz. Bir
yiyecegin hijyenik olmasi temiz
olmasi demektir.

Her duydugumuza inanmamal,
gidalarlailgili duyduklanmizi
6gretmenimize veya aile hekimi-
mize danismaliyiz.

Dort yaprakh yoncanin her bir
yapragdindaki besin gruplarina
6gunlerimizde dengeli bir sekil-
de yer vermeliyiz.



Dengeli beslenme agisindan her 6§0nde tim besin gruplanna yer ver-
mek gerekir. Peki hangi besinin hangi gruba girdigini biliyor musunuz?
Sayfada daginik olarak yer alan besinleri ilgili yapraga yerlestirin.

Muhallebi

Elma Gevrek

Yarma
Yoqurt

Yulaf

Bugday



Ballk Nohut

Misir

Bezelye
Ispanak )
Gokelek Siit
Bulgur
Kara dut
Havug
Pogaca
Fkmek Kara iizim
Findik
Marul Kuru fasulye Peynir
Domates Kiraz Siittozu

Sutlag
‘17



Suya saBuna bokunmak lazm!

Kisisel temizlige 6zen gostermek vilcudu saghiga zarar verebilecek dig ef-
kenlerden korumak agisindan gok dnemlidir. Ozellikle gerektiginde ellerin

duzgin bir sekilde sabunla yilkanmas ve tuvalet sonrasi femizlik saghk agi-
sindan biyuk 6nem tagir.




Kisisel temizlik iCin sunlara bikkat etmeliyiz:

» Elimizi, y0zOmOz0 sik sik yika- »
maliyiz.

» Saglanmizi ve tirnaklanmizi te-
miz tutmallyiz. »

» Sik sik banyo yapmaliyiz. Ozel-
likle yaz aylarinda ter kokma-
maya dikkat etmeliyiz.

» i¢ camasirianmizi her giin de- ’
gistirmeliyiz.

» Tuvalete gittigimizde nasil te-
mizlenecegimizi 6grenmeli, tu-
valetteki ve tuvalet sonrasindaki
temizlige 6zen gostermeliyiz.

» Dislerimizi ginde iki defa firgala-
malyiz.

» Kulak ve burun temizligine 6zen
gostermeliyiz. ’

» Yasadigimiz alani temiz futmaliyiz.

» Esyalanmizi temiz kullanmali ve
gereken bakimlann yapmaliyiz.

» Hem evde, hem okulda hem de
disarda, kullandigimiz tuvaleti te-
miz birakmaliyiz. Tuvaletten son-
ra her zaman sifonu ¢ekmeliyiz.

Sac fircas, dis fircas), irnak ma-
kas gibi kisisel bakim esyalari-
mizi kimseyle paylasmamaliyiz.

Lokanta, bife gibi yerlerde kul-
landi@imiz ¢atal, kasik, bardak
gibi esyalann temiz olup olma-
digini kontrol etmeliyiz.

Aile veya arkadaslarimizdan biri
bulasicl bir hastaliga yakalandi-
dinda hasta kisinin haviusunu,
bardagini, ¢atalini, bigagini kul-
lanmamaliyiz.

» Yatagimizda yemek yememeliyiz.

» Bir sey yedigimizde kinnt birak-

mamal), yedigimiz yeri temiz
birakmaliyiz.

Yasadigimiz mekani sik sik ha-
valandirmaliyiz.




coCuguz Biz;
hoPlariz, zPlarz,
toP oynar2!

Ozellikle cocuk yasta bol hareket etmek viicudumuzun sadlkli gelisip bi-
yOmesine yardim eder. Egzersiz yapmak ve agik havada oyunlar oynamak
sayesinde kaslanmiz giclenir, dokulanmiz daha iyi beslenir. Ayrica hareket
vicudumuzun mutluluk hormonu salgilamasini sagdlar. Béylece yasama se-
vincimiz artar ve etrafimiza pozitif enerji yayarz.

Egzersiz yaParken veya aGik havaba
aktif oyuniar oynarken;

» Uygun kiyafetler giymeliyiz. Yumusak tabanh spor ayakkabilar ve vicut
terini emen pamuklu kiyafet ve esofmanlan bu is i¢in idealdir.

» Kendimizi asin zorlamamaliyiz. Vicudumuzun sinirlarini bilip ona gére
davranmaliyiz.



Bagimhihik ms?
Yanima Bile yaklasamaz!

insanlarda bagimiilik yapan bazi madde veya aliskanliklar vardir. Bunlara
bagiml olmak demek onlar olmadan mutlu olamamak, her an bunlarla be-
raber olmayi istemek demektir. Bagimhliklar hem dogrudan insanin saghgi-
na zarar verir hem de aile ve arkadaslik iliskilerine.

Bagimlilik yapici maddelerin basinda sigara gelir. Sigara, igerisinde 4000
farkli zehir bulunan ¢ok zararh bir maddedir. Pek ¢ok kanserin ve hastaligin
baslica sebebidir. Bu sebeple sigaradan yangindan kagar gibi kagmamiz
gerekir.

Son yillarda ¢okga gériilmeye baslanan bir baska bagimlilik tord de teknoloiji
bagimlligidir. Teknoloji dogru kullanildiginda ¢ok faydal fakat yanhs kullanil-
diginda insana ¢ok ¢esitli zararlar olan bir arachr. Asin televizyon seyretmek,
devamli internet oyunlan oynamak, akilli telefon ve tabletlerle strekli oyun
oynamayi istemek insanin hem ailesi ile iliskilerini bozar hem de tim hayati-
na olumsuz etki eder.
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Hastalik Pa Bizim iGin!

Hastalandi§imizda dokiora gitmek ve doktorun tavsiye eftigi tedaviyi mutia-
ka sonuna kadar uygulamak gerekir. Yanm kalan bir tedavi hem bizim has-
taligimizin daha siddetli bir sekilde yeniden canlanmasina sebep olur hem
de hastahig meydana getiren mikrobun giclenmesine yardim eder. Fakat
bundan daha énemilisi hastalanmadan dnce sagidimizi koruyacak dnlem-
leri almakdr.

BUNUN G

» Beslenmemize dikkat etmeliyiz.

» Yoruldugumuzda gizelce dinlenmeliyiz.

b Temizligimize dikkat etmeli, yasadigimiz
ortami temiz tutmaliyiz.

» Orialikta ¢op birakmamal, ¢pleri ¢ép
kutusuna atmaliyiz.

» Radyasyondan ve kirli havadan
sakinmali, nerelerde dolast-
dirmiza dikkat etmeliyiz.

» Dizenli olarak agilanmizi
olmaliyiz.

» Zararh maddelerden uzak durma-
hyiz.

» Mevsimine uygun, saglikh kiyafetler
giymeliyiz.

» Televizyon, bilgisayar, cep telefonu
gibi radyasyon yayan cihazlardan eli-
mizden geldigince uzak durmaliyiz.



AyriCa okuibayken be
suniara bikkat etmeliyiz:

» Siramizi temiz tutmaliyiz. # Derslerde kullamlan arag gereg-

Tebesir ve fozlu cisimlerle oyna-
mamaliyiz.

» Tahta kalemini koklamamalyiz,

» Tuvdletleri temiz bulmadigimiz
zaman mutlaka égretmenimize

veya okul idaresine sdylemeliyiz.

Tuvaletlerdeki musluklardan su
icmemeliyiz.

sinif, laboratuvar, oyun alanlan,
spor salonlan, okul bahgesi gibi
alanlann dizenli ve temiz futul-
masi konusunda Uzerimize di-
sen gorevieri yerine gefirmeliyiz.

lerin, bilgisayar ve makinelerin
temizlik ve bakimini 6gretmenle-
rimizin nezaretinde yapmaliyiz.

Seyyar sahicilardan agikta satilan
yiyecek satin almamaliyz.

Okulda deprem, yangin gibi ola-
danustl durumlara veya saghk
sorunlanna karsl alinan dnlem-
leri 6grenmeliyiz.




Hayvan bostlarimizin
saghgina bikkat!

Evbe hayvan Beslivorsak Bu hayvaniarin hem
kendi sagikliar: hem be Bizim saghgimiz agisinban
bikkat etmemiz gereken Baz kurallar varbir:

» Evimizi her gin mutlaka hava- » Hayvanimizin egzersiz ve bakim
landirmaliyiz. ihtiyaglarini 8grenmeli ve bunlari
» Hayvanimizi dizenli olarak vete- dikkatle uygulamaliyiz.
riner hekim kontrolUne gétirme- » Hayvanimiza eziyet etmemeli,
li ve asilanini yaptirmaliyiz. ona karsi sorumluluklarimizi ye-

rine getirmeliyiz.

» Hayvaruimizin diski kutusunu na-
sil temizleyece@imizi 6grenmeli,
ornegin kus ise kafesini, kedi ise
kutusunu temiz tutmaliyiz.

Unuitma!
Hayvanin dili yok, sana
sikdyette bulunamaz.
Hayvaninla ilgili bakim
bilgilerini 6grenmek ve
uygulamak sahibi olarak
senin gorevin!




Giyim, kusam, kiyafet...

Herkesin bir giyim tarzi, kisisel zevkleri vardir. Kiyafet segerken elbette bunlar
onemlidir. Ancak daha 6nemilisi kiyafetin saglikl olmasidr.

Kiyafet seCiminbe sagh&mz iCin

suniara pikkat etmeliyiz:

» Sadece gérinisine gore degil, » Kisin tek bir kalin kiyafet yerine
cevre ve iklim sartlarina uygun ince birkag kat giymeyi tercih
kiyafetler segmeliyiz. etmeliyiz.

» Yazlk kiyafetlerimizde ince ve » Cok siki kiyafetler giymemeli,
pamuktan yapilimis kumaslan havadar ve bol kiyafetleri tercih
tercih etmeliyiz. etmeliyiz.

» Ayadi skmayan, saglikh ayak-
kabilar giymeliyiz.




Kim Ssevmez
miSil MiSi Bir uykuyu?

Saglikh bir hayat icin uyku, yemek ve igmek kadar dnemli bir ihtiyaghr. Uyku
sayesinde beden dinlenir, zihin yenilenir. Organlar yenilenip kendini tamir
eder. Cocuklar uydukga bUyUr; gengler, orta yashlar ve yashlar uyudukga
sagliklanni korurlar.

Uyku suresi kisiden kisiye ve yasa gore farklilik gésterebilir. Yetiskinler igin
ortalama uyku suresi 6-8 saat iken gocuklar icin bu sire 10-12 saat arasi de-
disir. Gereginden az ya da ¢ok uymak sadlik agisinda sakincalidir. En saglikl
uyku erken yatip erken kalkildiginda alinan uykudur.

Uyku ruh saghdi iin de 6nemlidir. Uykusuzluk bazi hastaliklara yol agabilir.
Her gUn yaklasik ayni saatte yataga girmek, sessiz ve karanlik bir ortamda
uyumak insan igin faydal hormonlarin salgilanmasina yardim eder. Bu hor-
monlar hem beden hem de ruh saghgimiz igin ¢ok 6nemlidir.




Kaliteli Bir uyku icin
suniara bikkat etmeliyiz:

Uykudan kisa bir sUre 6nce yemek yememeliyiz.

GuUn igerisinde bol fiziksel akfivite yapmaliyiz.

Gazlh ve sekerli iceceklerden uzak durmaliyiz.

Aksam yemeginde hafif seyler yemeye 6zen gbstermeliyiz.
MUmkUn oldugunca karanlik bir ortamda uyumaliyiz.

Gece erken yaimaliyiz.

v v v v v v w

Sabah erken kalkmaliyiz.







