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U¢ 6GUN |
Sabah kahvaltimizi yapmali, 6glen ve |
aksam duzenli yemek yemeliyiz. 1

Merhaba arkadaslar

Ben Yesilcan!

Spor yaparim. "W-”’E:E_’iﬁ_ - E* —_— = = = ===
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D?ﬂ"gell beslenirim. Yemek yerken elimizdeki kir yediklerimize

KotU aliskanliklardan bulasabilir. Bu nedenle ellerimizi sik sik

uzak dururum. Suvesabunlayikamalyiz. . {
Bunun icin de

cok saglikh ve
guclyum.

“DORT YAPRAKLI YONCA”DAN YiYELIM ‘
Dort yaprakli yoncanin her yapragmdakl |
besinlerden dengeli bir sekilde yemeliyiz. |

Saglikh
olmanin ilk

sarti dogru
beslenmektir.
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BOL MEYVE-SEBZE 1 ET, YUMURTA VE KURU

Sebze ve meyveler cok faydalidir. | BAKLAGILLER GRUBU

Bizi hizlica buyuttp glclendirirler. ] Dana, kuzu, tavuk, hindi,
balik, yumurta, findik,

fistik, ceviz vb.

| AZ ABUR CUBUR
Abur cuburlar icerdikleri fazla yag ve
seker nedeniyle vicudumuza zarar
verirler.
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SUT VE SUT URUNLERI
Sut, peynir, yogurt,
tereyadl, dondurma vb.

SEBZE VE
MEYVE GRUBU
Her cesit

sebze ve meyve

EKMEKVE

TAHIL GRUBU
Bugday, piring, misir,
cavdar, yulaf gibi tahildan
Uretilen un, bulgur, ekmek,
makarna, sehriye vb.

BOL GESIT !
Her cesit viyecekten yemek bizi |
guclu ve saglikl yapar. ]




TEMIZLIK

Temiz insan saghkli insandir. Saglikli
olmak ve mikroplardan korunmak icin
temizligimize dikkat etmemiz gerekir.

Sl BANYO

GUn icinde kosup oynarken cok
terleriz. Bu nedenle de bedenimizin .
temizlenmesi gerekir. Bunun igin sik )\, @
sik banyo yapmaliyiz.
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TEMIZ ELLER

Temiz el demek, temiz beden demektir.
Yemekten dnce ve sonra, tuvaletten ciktiktan ve
disaridan geldikten sonra ellerimizi yikamaliyiz.

TAZE HAVA
Sik stk cami acip odamizi havalandirirsak odamiza
taze hava girer. Bu da bizi saglikh yapar.

PARLAK DISLER
GUnde 2 defa dislerimizi
fircalayarak temizleyebiliriz.

KISA TIRNAKLAR

Tirnaklarimiz uzadiginda arasina mikroplar
ve kirler yerlesir. Onlar da bize zarar verir. Bu
nedenle tirnaklarimiz uzadik¢ca kesmeliyiz.

DUZENLI ODA
Odamizi temiz ve duzenli tutarak temiz bir insan
olabiliriz.

Boylece dislerimiz piril piril parlar.

UYKU

SAGLIKLI
OLMAK ICIN
GUZEL UYKU
SARTTIR
Arkadaslar, biliyor
musunuz, saglikli olmak icin glizel uyku sart.
Uyku bedenimizin dinlenmesini, zihnimizin
yenilenmesini sagliyor. Ustelik uykuda
organlarimiz kendini tamir ediyor.

GUNDE 10-12 SAAT UYUMALIYIZ,

BOL HAREKET

GUn icinde ¢ok kosup cok
oynarsak aksamlari daha
kolay ve rahat uyuruz.

RAHAT KIYAFETLER
Uykuda iken cok hareket ederiz.4 ..
Bu nedenle Gzerimizde rahat l
pijamalarimiz olmali.

KARANLIKTA UYKU

Karanlikta uyursak hem bedenimiz
daha cok dinlenir hem hastaliklara
karsl daha kuvvetli oluruz.

UYKUDAN ONCE YEMEK YOK
Uykudan énce yenen yemek uykumuzu kacirir,
midemiz uykuda dinlenemez.

ONCE DISLER
Uykudan 6nce dislerimizi fircalarsak agzimiz daha
ferah olur.




SAGLIK HER YERDE ONEMLI, |
OKULDA DA TEMIZLIGE DIKKAT EDELIM.

Arkadaslar, biliyorum okulda
cok fazla vaktiniz geciyor.
Saglhik her yerde 6nemli.

Simdi okulda saghkh
kalmak icin neler
vapmaliyiz hep birlikte
g6z atalim.
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