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SAGLIKLI YASAM NEDIR?

Vucudumuzda dogal bir denge hali mevcuttur.
Bu dogal denge halinin korunmasi saglikli
olmak anlamina gelir., Bununla beraber
vucudumuzda sagligimizi korumakla gorevli
bazi sistem ve yaplilar vardir. Bu sistem ve yapilar
saghgl olumsuz etkileyen faktorlere karsi
koruma gorevini yerine getirir. Fakat bu durum
saglikli olmak icin yeterli degildir. Her insanin
kendisi icin  bilin¢li olarak ayrica gayret
gostermesi gerekir.

Hedefimiz;
"Minimum Hastalik Riski,Maksimum Saglik" Maksimum Saglik icin;
Yeterli ve Dengeli Beslenme
Duzenli Fiziksel Aktivite
Sigarasiz Yasam
Stresten Uzak Durma
e Duzenli Saglik Kontrolu sarttir.
Optimal saglik icin yasamin her doneminde Yeterli ve Dengeli Beslenme
temel unsurdur.




SAGLIKLI BESLENME

Besin 6geleri vicudun gereksinmesi duzeyinde alinamadiginda Yetersiz
Beslenme olusur.

insanin yasami icin 50’ ye yakin besin égesine gereksinimi vardir. insanin,
saglikli buyume ve gelismesi, saglikli ve uretken olarak uzun sure yasamasi
icin bu 0gelerin her birinden gunluk ne kadar alinmasi gerektigi
belirlenmistir.

Bu ogelerin herhangi biri alinmadiginda, gereginden az ya da c¢ok
alindiginda,buylme ve gelisme engellenir, saglik bozulur.Gereginden fazla
besin tuketilirse, cok alinan bazi 0deler vucutta yad olarak
depolandigindan saglik icin zararli olur. Bu duruma Dengesiz Beslenme
denir.

Dengesiz beslenmenin o6nlenmesinde beslenme egitimi ile saglikli
beslenme bilincinin kazandirilmasi buyuk bir onem tasir.




TEMEL BESIN GRUPLARI

Sut Grubu: Kalsiyumdan zengin olan bu grup kemiklerin ve dislerin
saglikli gelisiminde ve hucre calismasinda énemli rol oynar.

Et-Yumurta-Kurubaklagil Grubu:

e Hucre yenilenmesi, doku onarimi ve gérme islevinde gérev alan
besin 6gelerini saglarlar.

e Kan yapiminda gorevli en d6nemli besin 6geleri bu grup tarafindan
saglanir.

e Sinir, sindirim sistemi ve deri sagliginda gorev alan besin ogeleri
en ¢cok bu grupta bulunur.

e Hastaliklara karsi direng kazanilmasinda rolu olan en dnemli besin
grubudur.

Sebze ve Meyve Gruplari::

e BUyume ve gelismeye yardim ederler.

e Hucre yenilenmesini ve doku onarimini saglarlar.

e Deri ve g6z sagligi icin temel dgeler icerirler.

e Dis ve dis eti sagligini korurlar.

e Kan yapiminda gorev alan égelerden zengindirler.

e Hastaliklara karsi direncin olusumunda etkindirler.

e Doygunluk hissi saglarlar.

e Dengesiz beslenmeye bagli sismanlik ve kronik hastaliklarin (kalp
damar hastaliklari, hipertansiyon, bazi kanser turleri) olusma

riskini azaltirlar.
e Bagirsaklarin duzenli calismasina yardimci olurlar.



Tahil ve tahil uUrunleri vitaminler, mineraller, karbonhidratlar
(nisasta, lif) ve diger besin 6gelerini icermeleri nedeniyle saglik
acisindan onemli besinlerdir.

Tahillar, protein de icerir. Bu proteinin kalitesi dusuk olmakla
birlikte kurubaklagiller ya da et, sut, yumurta gibi besinlerle bir
arada tuketildiklerinde protein kalitesi arttirilabilir.

Tahillar, ayrica bir miktar yag da icerirler. Tahil tanelerinin yagi
vitamin E’ den zengindir.

Tahillarda A vitamini aktivitesi gosteren ogelerle, C vitamini
hemen hemen yoktur. Tahillar B12 disindaki B grubu
vitaminlerinden zengin, ozellikle B1 vitaminin (tiamin) en iyi
kaynagidir.



Yeterli ve Dengeli Beslenen Kisiler:

e Saglam ve saglikli bir gordnustedir.

o Hareketli ve esnek bir bedene,

* Muntazam bir cilde, canli ve parlak saclara ve gozlere,
e Kuvvetli, gelisimi normal kaslara,

e Calismaya istekli kisilige,

e Boy uzunluguna uygun vucut agirligina,

e Normal zihinsel gelisme,

e Sik sik hasta olmayan bir yapiya sahiptir.

Sl

Yetersiz ve Dengesiz Beslenenler ise:

o Hareketleri agir ve isteksiz

* Sagliksiz genel goérunuste (asiri zayif veya sisman)
e Paruzlu, kuru, sagliksiz cilt yapisina,

e Sisman veya zayif vucut yapisina,

» Siksik bas agrisindan sikayet eden

s istahsiz, yorgun, isteksiz bir yaplya sahiptir.

.__

Kaynaklar:
https://sagligim.gov.tr/
https://tbm.org.tr/



FIZIKSEL AKTIVITELER

VE SPOR

Saglikli yasamin bir basamagini da fiziksel aktiviteler ve spor
olusturmaktadir. Spor yapmanin en buyuk faydalarini
vucudumuzu ve beynimizi zinde hissetmek, mutlu olmak, stresi
azaltmak, kendimize olan saygimizi artirmak, beslenmemizi
iyilestirip istahi artirmak, gunluk enerjimizi yukseltmek ve yasam
kalitemizi artirmak seklinde siralayabiliriz.

Yasami saglikli surdurebilmenin yollarindan biri de spor yapmaktir.
Nufusunun 70 milyonun Uzerinde oldugu Ulkemizde, spor yapan kisi sayisi ne
yazik ki yeterli duzeyde degildir.

Lisansli amatdr ve profesyonel sporcu sayisini baska ulkelerin lisansli sporcu
sayisi ile karsilastirdigimizda da c¢ok azdir. Oysa sporun insan uzerindeki
olumlu etkilerinin bu kadar gindemde oldugu, spor branslarinin ¢cok oldugu
ve her cocugun, gencin ve yetiskininin kendine uygun bir spor bransi
bulabilecegdi bir dénemde biz yetiskinler de model olmanin sorumluluguyla
kendimizi ve cocuklarimizi spora yonlendirmeliyiz.

Sporun insan Uzerindeki
olumlu etkileri saymakla
bitmez. Spor branslarinin ¢ok
oldugu ve her cocugun,
gencin kendine uygun bir
spor bransi bulabilecegdi bir
dénemde biz yetiskinler de
model olmanin
sorumluluguyla kendimizi ve
cocuklarimizi spora
yonlendirmeliyiz




FIZIKSEL Al(TivimER\"A

VE SPOR

Takim, bireysel ve doga sporlari yaparken, kisinin bircok
kazanimi olur.

e Saglikli bir vucut, kisisel gelisime katki.

e Yasayarak 6grenme.

e Sosyallesme, iletisim, paylasim ve dayanisma.

e Durustluk ve centilmenlik gibi temel degerler.

e Uretici glcl ortaya koyabilme, yeni fikirler deneyebilme.

o Kesfetme, guU¢ ve yetenegini tanima, problemlerin nasil

Ustesinden gelinecedini 6grenme.

e Stres ve gerilimi Uzerinden atma.

e Beceri ve motorik ozelliklerini gelistirme.

e OzgUvenin gelismesi.

Bilimsel arastirmalar spor
yapan Kisilerin, zaman
yonetiminin daha iyi
oldugunu, siddet ve kotu
aliskanliklara egiliminin daha
az oldugunu gosteriyor. Bu
baglamda baktigimiz zaman
ebeveynlerin ¢cocuklariyla
birlikte spor yapmalari, rol
model olarak onlari spora
6zendirmeleri her




FIZIKSEL AKTIVITELER

VE SPOR

e Son yillarda okullarda her yas cocuga hitap edecek
oyunlar, takim sporlari, bireysel sporlar, raket sporlari
ve doga sporlari yapma olanagl saglaniyor. Hedef
ogrenciyi kendini buldugu ve severek yaptiglr bir
bransa yonlendirmek. Genclere faydali ilgi alanlari

‘ \ yaratmak ve onaylamadigimiz alanlara kaymalarini

engellemek.

e Sporun bir sosyallesme araci oldugu da bir baska
gercek. Spor merkezlerinin musterilerine sundugu
hizmmet bunun en acik gostergesi. Bu mekanlarda
uyelerin yeni kisilerle tanisip, sohbet edebilecekleri,
tum gunlerini gecirebilecekleri ortamlar yaratiliyor.

e Spor ¢cocugunuzla saglikli iletisim kurabilmenin de
bir yolu. Bircok ebeveyn cocuguyla beraber spor
yaptiktan sonra daha rahat paylasim yapabildigini
ifade ediyor. Birlikte olduklari zamani olumlu
degerlendirebildiklerini belirtiyor.

Kaynaklar
1.https://www.salom.com.tr/arsi
v/haber-74175-
saglikli_yasam_icin_spor.html
2. https://indigodergisi.com/2017

‘ ' /O5/saglikli-yasam-spor/
o
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Kisisel hijyen hem kendi saglimiz hem
de cevremizdeki kisilerin saghigi icin
cok dnemlidir. Bulasici veya bulasici

olmayan hastaliklar hastalik yapici
maddelerden kaynaklanir ve hastaliklar
fiziksel temas yoluyla bir kisiden
digerine bulasabilir. Hastaliklarin
kisiden Kkisiye bulasmasi durumu, kisisel
hijyenle ilgili en iyi uygulamalari takip
ederek ve ¢cevreyi temiz tutarak bguk

olclde kontrol edilebilir.

Temiz olmak, hijyen kurallarina uymak; Kisinin kendi

vUcuduna, sagligina ve cevresindeki insanlara saygi

gosterme seklidir diyebiliriz. Kisisel hijyen kurallarina / / ‘
dikkat edersek bu hastaliklara yakalanma riskini o~

belirgin duzeyde azaltabiliriz. /*

Kisisel Hijyen Kurallari Nelerdir?
e El ve Tirnak Bakimi
Dogru el temizligi icin eller mutlaka su ve sabun ile en az 20
saniye boyunca akan su altinda yikanmali.



e Yuz, Boyun ve Koltuk Altr Temizligi
Her aksam yatmadan ve sabah kalkinca
yuzUun su yikanmasi gerekmektedir.
Agiz temizliginin saglanabilmesi icin,
disler her yemek sonrasi, ginde U¢ defa
fircalanmali. Kulak temizligine,
kulaklarin arkasindan baslanmali, kulak
kepgesi kivrimlarinda ve kulak
arkasinda biriken kirler su ve sabunla
temizlenmelidir.

e Ayak Temizligi
Ayaklarimizi her gun yikamali, her
ylkamadan sonra parmak aralarini
havlu ile kurulamaliyiz. Ayrica
coraplarimizi her gun degistirmeliyiz.

e Banyo Yapmak ve Giysi Temizligi
Banyo vyaparken de kisisel hijyen
kurallarina  uymayi unutmamaliyiz.
Kullanilan sabun, |if ve keseleri
baskalariyla paylasmamaliyiz. Dusun
ardindan temiz kiyafetler giymeliyiz.
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Kisisel Temizlik ve Hijyen Konusunda
Sik Yapilan 5 Hata

1.Kisisel Bakim ve Hijyen Araclarini
Paylasmak

2.Kisisel Hijyen Adina Sik Sik ve Sicak
Suyla Dus Almak

3.Hijyen ve Temizlik icin Kulak
Cubugu Kullanmak

4. Hapsirmayi Onlemek veya Elimizle
Agzimizi Kapatmak

5.Agi1zda Hijyen ve Temizlik Saglamak
icin Dis ipi Kullanmamak




