SAGLIKLI YASAM
BROSURU

Vicudumuzda dogal bir denge hali mevcuttur. Vicudun cesitli sistem ve yapilari
saghgi korumak, dolayisiyla denge halini siirdirmek Gizere saghgi olumsuz etkileyen
faktorlere karsi koymaya calisir. Bu sistem ve yapilarin yani sira insanin kendisinin
de bilingli bir gayret gostermesi gerekir.

SAGLIKLI OLMAK DEMEK NE DEMEK?

“Vicudumuzda dogal bir denge hali mevcuttur. Bu dogal denge halinin korunmasi
saglikh olmak anlamina gelir”

YASAM TARZINIZA DiKKAT EDIN

Saglikli yasamak ve hastaliklardan korunmak basittir. Ancak bu sirekli kendimize
dikkat etmeyi gerektirir. Ancak sirekli saglimiza dikkat ederek yasamak insana

bazen bikkinlik verebilir. Saglikh bir yasam icin gosterdigimiz ¢abanin sonuglarini
hemen gérmeyiz. insan genelde acelecidir, hemen sonug almak ister. Hemen sonug
alinamayan isleri (spor yapmak vb.) her giin diizenli olarak yapmak ve slirdiirmek
zordur. Saglikli yasam igin gabalamak zordur ama sagliksiz bir yasam daha zordur.

SAGLIKLI BESLENIN

Yetersiz veya dengesiz beslenme sagligi olumsuz etkiler. Saglkli olmak igin yeterli ve
dengeli beslenmemiz gerekir. Glinlik hayatimizda, metabolizmamizin harcadigi
enerjiye bagh olarak almamiz gereken bir kalori miktari mevcuttur. Kalori
ihtiyacimizin  ginlik olarak karsilanmasina yeterli beslenme denir. Dengeli
beslenme ise, yeterli beslenmenin viicudun ihtiyaci olan tiim maddelerden yeterli
miktarda alinmasina denir.

DORT YAPRAKLI YONCA!

HIJYENK GIDA

Gidanin hijyenik olmasi, gidanin temiz olmasi ve hastalik yapan etkenlerden
arindirilmis olmasi anlamina gelir. Hijyenik bir gida: Hijyenik ortamlarda uretilir,
Dogal ve organiktir, Katki maddesi, GDO icermez, Rengiyle, kokusuyla tazedir, Agikta
satilmayan gidadir.

SAGLIK OKURYAZARI OLUN

Saghk okuryazarligi, saghgin korunmasi ve gelistirilmesi icin gerekli bilgi ve
hizmetleri anlama, edinme ve kullanma kapasitesidir. Saglik okuryazarhgi bilgi ve



becerilerine sahip bireyler sagliklarinin bilincinde olan, hastaliklara sebep olacak
etkenlere karsi kendilerini nasil koruyacaklarini ve hastalandiklarinda da nasil
davranacaklarini bilen insanlardir.

VUCUT KITLE INDEKSI

(LKA |

<18,5 18,5-24,9 30-34,9 35<
UNDERWEIGHT NORMAL OBESE EXTREMLY OBESE

Viicut kitle indeksi (VKI), viicut agirliginin (kg), boy uzunlugunun metre cinsinden

karesine béliinmesiyle hesaplanir.
KiSISEL HIJYENINIZE OZEN GOSTERIN

Sagliga zarar verebilecek her tirli etkenden ve ortamdan korunabilmek ve saghgin
sirdirilebilmesi icin yapilan aktif uygulamalarin ve alinan tedbirlerin tamami
hijyen olarak adlandirilir. Kisisel hijyen ise kisinin kendi saghgini devam ettirmek ve
bozmamak icin uyguladigi kisisel bakim islemleridir. Kisisel bakim, temizlik ve hijyen
saghkli kalmak icin en 6nemli kosuldur. Temiz insan, mikroplardan ve zararh
maddelerden arindigi icin ozellikle bulasici hastaliklara karsi korunakhidir.

CEVRENIZI TEMIZ TUTUN

Saglkli olmak icin kisisel hijyenimiz gereklidir ama bazen yeterli olmayabilir.
Cevremizin de temiz olmasi gerekir. Cevre deyince aklimiza 6nce ev, sonra okul ve
diinyamiz gelmelidir.

HAREKETL OLUN, SPOR YAPIN

Gundelik yasam icinde herkes az ya da ¢ok fiziksel aktivitede bulunur ve eneriji
harcar. Ancak beslenmeyle aldigimiz enerji giin icinde harcanilandan fazlaysa bu
fazla enerji viicut tarafindan yaga donustirilerek depolanir. Bu yag deposu da
cesitli hastaliklara davetiye cikarir. Oysa diizenli fiziksel aktivite ve egzersizin, saglikh
yasamaya dogrudan ve dolayh bircok katkisi vardir.

YETERL MKTARDA UYUYUN

Saglikli bir hayat icin uyku, yemek igmek kadar 6nemli bir ihtiyactir. Uyku sayesinde
beden dinlenir, zihin yenilenir. Organlar kendini tamir eder. . Cocuklar yeterli
miktarda uyursa saglkh buyur; gencler, orta yasllar ve yashlar yeterli uykuyla
sagliklarini korurlar. Beynin igindeki bir bezden salgilanan ve melatonin adi verilen
hormon uykuyu yonetir, diizenler, viicudun biyolojik saatini ayarlar. Bu hormon
karanlikta salinmaya baglar, 1sikla salinmasi azalir. Ozellikle ani ve parlak isik
melatonin seviyesini azaltir.

BAGIMLILIKLARDAN KORUNUN

Cesitli maddelere veya davranislara karsi gelistirilen bagimliliklar saghk zerinde
tahrip edici farkl farkl etkilere sahiptir. Bagimliligin tiriine gore etkileri degisse de
hepsinin ortak yani zaman icinde insan sagligina ciddi boyutta zarar vermeleri ve
bagimli kisinin toplumsal hayattan dislanmasina neden olmalaridir.

TEKNOLOJIYE DiKKAT

Teknolojinin pek ¢ok faydasi vardir. Eger teknolojiyi dogru kullanabiliyorsak bu
faydalar ortaya cikar. Fakat 6lglslz ve sinirsiz kullanim ise hayatimizda ¢ok ciddi
sikintilara neden olur. Saghgimizi olumsuz etkiler.



