
S AĞ L I K L I  Y A Ş A M
ÖĞR E T M E N  B R O Ş Ü R Ü

Merhabalar, bugün de sağlıklı yaşam �le

�lg�l� İLGİNÇ OLMAYAN ama real�stl�k

düzey� über, okuma hızınız f�ber olacak

şek�lde broşür ayarlarını yapmış bulunup,

nac�zane paylaşımlarıma başlıyorum...

        Barış Manço' nun söyled�ğ� g�b�:

 Nane, l�mon kabuğu, b�r güzel kaynasın

aman, ha ha ha �ç�ne hatm� ç�çeğ�, b�raz 

KILIÇARSLAN
ANADOLU LİSESİ

 
REHBERLİK VE PSİKOLOJİK DANIŞMA

SERVİSİ
Vücuttaki denge halini

korumak için;
 Dengeli VE Yeterli Beslenme

Düzenli uyku
Fiziksel Hareketlilik
Kişisel hijyene özen
Zararlı alışkanlıklardan uzak durmak
Destek almaktan ÇEKİNMEMEK
gereklidir.

 

DOĞRU BESLENMEK İÇİN

YAPMAMIZ GEREKENLER

 

Katkı maddeli hazır

ürünlerden kaçınmak

Aldığın gıdaların son

kullanma tarihine tarihine dikkat etmek

Sağlıklı atıştırmalıklar tercih
etmek

Her öğünde sağlıklı
bir porsiyon yemek

Yiyeceklerin temiz

olmasına özen göstermek

PEKİ VÜCUDUMUZUN

HASTALIKLARLA SAVAŞMASI

VE DAHA GÜÇLÜ OLMASI İÇİN ONA

NASIL YARDIMCI OLABİLİRİZ? BİR

BAKALIM...

1 SAĞLIKLI BESLEN
Yetersiz Beslenme:

Vücudun ihtiyaç duyduğundan
daha az gıda tüketilmesi
Dengesiz Beslenme:

Bazı yiyeceklerin gereğinden fazla,
bazılarınınsa gereğinden az tüketilmesi

Sürekli aynı

şeylerle beslenmemek

Gıdalarla ilgili her duyduğuna
inanmamak, uzmanlara danışmak 123

çörek otu katasın aman, ha ha  

 hatta b�raz tarçın, b�r tutam

zencef�l aman, ha ha b�n derde deva

broşür gel�yor. B�raz c�dd� olayım

d�yorum sonra b�r gülme gel�yor :)

Neyse tamam had� başlıyorum. 
Hazırlık aşamasında Yeşilay'ın (tbm) 
dökümanlarından da faydalanılmıştır.



3 SPOR YAPINIZ...

Kalp ve damar sağlığımızın
iyileştirilmesine yardımcı olur.

Vücudumuzun formda kalmasını

ve zinde olmamızı sağlar.
Düşünme, iletişim
kurma, akılda tutma, yorumlama
ve karar verme gibi becerilerimizin
gelişimine katkı sağlar.

Daha mutlu ve daha neşeli olmamıza,

yaşama sevincimizin yükselmesine

ve etrafa pozitif enerji yaymamıza

katkıda bulunur.

Uykunu Test Et...
6-7 saatten az uyuyor musun?
Uyuduğun odada teknolojik alet var mı?
Odanda uyurken ışık açık oluyor mu?
Televizyon karşısında uyuduğun oluyor mu?
Uykudan önce bir şeyler yiyor musun?
Çok çay,kahve içiyor musun?
Elinde tablet ve telefonla uykuya daldığın oluyor mu?

Sorulara ne kadar çok

Evet cevabı verdiyseniz

uyku kaliteniz o kadar az

demektir.
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Son 3 gün içinde yediğiniz gıdaların listesini yapınız.
Ve üstte yer alan 4 yapraklı yoncadaki gıdalarla
eşleştiriniz. Herhangi bir yaprak boş kalıyor mu?  O
halde  beslenmenize daha dikkat etmelisiniz..

Sağlıklı bir hayat için uyku, yemek-
içmek kadar önemli bir ihtiyaçtır.

Uyku sayesinde bedenimiz dinlenir,
zihnimiz yenilenir. Organlarımız

yenilenip kendini tamir eder.

UYKUNUZA DİKKAT EDİN...

•Uyku bir ritim
meselesidir. Dolayısıyla
belli periyotlarda devam

eder.
•Normal uyku süresi BİR
YETİŞKİN İÇİN ortalama

6-7 saat arasındadır.

Dokularımızın daha iyi
beslenmesini sağlar.

4 KİŞİSEL HİJYENE ÖNEM
GÖSTERİNİZ...

Kişisel Bakım temizlik ve hijyen,
sağlıklı kalmak için en önemli koşuldur.

Kişisel Hijyen kişinin kendi sağlığını devam
ettirmek ve bozmamak için uyguladığı

kişisel bakım işlemleridir.

5 ZARARLI
ALIŞKANLIKLARDAN
UZAK DURULMALI...
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Bağımlılık döngüsü

6SAĞLIĞINIZ İÇİN BİR UZMANA GİTMEYİ
İHMAL ETMEYİN...

Bazen bedenimizdeki veya RUHUMUZDAKİ küçük
birtakım sıkıntıları göz ardı edebiliriz. Zamanla
biriken bu sıkıntılar hem bizler hem çevremizdekiler
için süreci zorlaştırır ve özellikle ruhumuzdaki
iltihaplar, irinler sağlıklı ilişkiler kurmanın da önüne
set çekebilir. Hem bedendeki hem de ruhumuzdaki
ağrı ve sancılar için destek almayı ihmal
etmeyiniz...

SONGÜL KAYIRAN İÇER
Psikolojik Danışman4 65

'Zeytinyağlı giyemem aman, basma da fistan
yiyemem aman',  şarkının aslı böyle olmalıydı
bence diye biraz dersi pardon broşürü kaynatıp
devam ediyorum ;)

Ruhunuza cici bakınız.Görüşmek üzere...

(Mesela okulda öğle arası voleybol etkinliğine
katılabiliriz, kamu spotumu da ekledim ohh  ;)


