
TAHSİN BANGUOĞLU ANAOKULU
REHBERLİK SERVİSİ

Sağlığımız ve yaşam kal�tem�z
üzer�ndek� vazgeç�lmez etk�ler�n�
düşünerek sporu ve sağlıklı beslenmey�
yaşam tarzı hal�ne get�rmel�y�z.

Dengel� ve sağlıklı beslen�n. 

Uykunuzu alın, düzenl�  uyuyun.

K�ş�sel h�jyene önem göster�n. 

Kalp ve damar sağlığını  �y�leşt�r�r. 

Dokuları besler. 

Kandak�   kolesterol ve şeker sev�yes�n� 

düzenler.

 Vücudumuzun formda görünmes�n�  sağlar.

Düzenl� olarak hareket ed�n. 

Ev�n�z� tem�z ve sağlıklı tutun. 

Hastalık bel�rt�s�  olab�lecek rahatsızlıklara

kulak ver�n.

Dünya Sağlık Örgütü’nün tanımına
göre sağlık yalnızca hastalık ve
sakatlığın olmayışı değ�l ruhen ve
bedenen tam b�r �y�l�k hal�d�r. Bu
tanımlamaya baktığımızda sağlığı
çok boyutlu olarak ele almamız
gerekt�ğ�n� görüyoruz. Buradan yola
çıkarsak ruh sağlığı ve beden sağlığı
b�rb�r�nden ayrılmaz b�r bütündür.

Ruhsal sağlık, ruhsal ve z�h�nsel
huzur hal  olarak tanımlanır.
Potans�yeller�m�z�  sonuna kadar kullanma,
hayatın get�rd�ğ�  sıkıntılı ve stresl� hallerle
baş edeb�lme hal�n�   �fade eder. Ruh sağlığı
yer�nde olan b�r  �nsan, bu sayede hayatında
ver�ml�  ve başarılı olab�l�r. 

STRESLE BAŞ ETME 
Stresle baş edeb�lmek ve stres�
yöneteb�lmek daha mutlu ve sağlıklı b�r
yaşam �ç�n sah�p olunması gereken öneml�
b�r becer�d�r; çünkü stres, �ş, �l�şk�ler, sağlık
ve beden sağlığı dah�l olmak üzere
hayatımızdak� b�rçok farklı alanı olumsuz
etk�lemekted�r.

Stres yükünüzü azaltarak hayat
kal�ten�z�  arttırab�l�rs�n�z. 
Düşünceler�n ve duyguların paylaşılması
Uyku düzen�n�n sağlanması 
Dengel�  ve düzenl�  beslenmek 
Sağlıklı  �l�şk�ler kurmak 
Zararlı alışkanlıklardan kaçınmak 
Poz�t�f olmak. 

RUHSAL SAĞLIK

VELİ BİLGİLENDİRME
BROŞÜRÜSAĞLIKLI 

Bİ̇R
YAŞ̧AM TARZI

SAĞLIKLI YAŞAMAK VE
HASTALIKLARDAN

KORUNMAK İÇİN
YAPILMASI GEREKENLER

KOLAY OLSA DA
SONUÇLARINI HEMEN
GÖREMEDİĞİMİZDEN

ZORLANABİLİRİZ.

SAĞLIKLI
YAŞAM



DÜZENLİ VE DERİN BİR UYKU DENGELİ
BESLENME KADAR GÜÇLÜ BİR

ANTİOKSİDANDIR.

SAĞLIKLI
 BESLENME

Sağlıklı beslenme, k�ş�n�n �ht�yaç duyduğu
bütün bes�n ögeler�n� yeterl� m�ktarda
�çeren ve �deal k�lonun korunması �ç�n
uygun olan beslenme türüdür. 
K�ş�n�n kend�s�n� gün boyu akt�f h�ssetmes�,
güçlü ve sağlıklı kalması �ç�n düzenl�
beslenmes� oldukça öneml�d�r. 

HASTALIKLARDAN KORUNMA

Düzenl� olarak f�z�ksel akt�v�te ve egzers�z yapın.

DÜZENLİ FİZİKSEL AKTİVİTE VE EGZERSİZ;

Kalp ve damar sağlığını �y�leşt�r�r. 
Dokuları besler. 
Kandak� kolesterol ve şeker sev�yes�n�
düzenler.
Vücudumuzun formda görünmes�n� sağlar.
Düşünme, �let�ş�m, hafızada tutma,
yorumlama ve karar verme g�b� entelektüel
�şlevler� �y�leşt�r�r. 
Daha mutlu ve neşel� olmamızı ve etrafa
poz�t�f enerj� yaymamızı sağlar.

 İyİ Bİr Fİzİksel Aktİvİte İçİn… 

Yumuşak tabanlı spor ayakkabıları, vücut
ter�n� emen pamuklu atlet ve rahat
eşofmanlarla egzers�z yapın. 
Egzers�ze başlamadan önce ısınma ve
b�t�rd�kten sonra soğuma hareketler� yapın. 
Düzenl� olarak f�z�ksel akt�v�te ve egzers�z
yapın. 

HAREKETLİ YAŞAM

Hastalık, sağlığı yıpratan etkenler�n vücudun
savunma  ve tam�r kab�l�yet�ne üstün gelerek
olağan �şley�ş� bozmasıdır. Vücudunu tanıyan
k�ş� uyku, �ştah g�b� alışkanlıklarındak�
değ�ş�kl�kler� fark ederek doktora başvurab�l�r.
Ne kadar erken teşh�s konursa tedav�
�mkânları o kadar fazla olur. 

Kend�n�z� stresten koruyun. 1.
A�len�zde kron�k b�r hastalık varsa
kontroller�n�z� aksatmayın. 

2.

Sağlıklı beslen�n. 3.
S�z�n �ç�n sağlıklı olan ortamlarda çalışın. 4.
Bol bol tem�z hava alın. 5.
Hastalık gelmeden aşı olun6.

Gün �ç�nde beslenme �le aldığımız enerj�,
harcadığımızdan fazlaysa yağa
dönüştürülerek
depolanır ve çeş�tl� hastalıklara davet�ye
çıkarır.

HASTALIKLARDAN KORUNMAK İÇİN

Vücut tem�zl�ğ�n�ze özen göster�n.
Yüz, ağız, d�ş, göz ve k�rp�k, saç,
kulak,boyun, el ve tırnakların, beden,
koltukaltı,ayak ve ayak tırnaklarının
tem�z tutulmasına özen göster�n.
L�f, tarak, d�ş fırçası, tırnak makası g�b�
k�ş�sel eşyalarınızı k�mseyle paylaşmayın
ve hassas�yetle koruyun.
Yaşadığınız ve çalıştığınız çevren�n,
tuvalet g�b� ortak kullanım mekânlarının,
buralarda kullandığınız eşyaların tem�zl�k
ve bakımıyla �lg�len�n.
A�len�zden b�r�s� bulaşıcı b�r hastalığa
yakalandığında hastanın bardağı,havlusu
g�b� eşyalarını kullanmayın.
Lokanta g�b� yerlerde çatal, kaşık g�b�
araçları kullanmadan önce tem�zl�ğ�n�
kontrol ed�n.

BEDENSEL
SAĞLIK
KİŞİSEL HİJYEN

• Gün boyunca olab�ld�ğ�nce hareket
ed�n. 
• Akşamları haf�f yemekler terc�h ed�n.
• Kahve ve kola g�b� kafe�nl� �çecekler�
özell�kle uykuya yakın terc�h etmey�n. 
• Karanlıkta uyuyun. 
• Akşam erken yatın. Sabah erken
kalkın. 
• Uyandıktan sonra tekrar uyumayın.

KALİTELİ BİR UYKU İÇİN;

İDEAL UYKU SÜRESİ
6-8 SAATTİR.


