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SAĞLIKLI OLMAK NE 

DEMEK 
 

 Sağlıklı olmak demek vücudun 

doğal dengesini korumak de-
mektir. 

 Vücudumuzun dengesini koru-
mak içinse, ihtiyacı olan dikkati 
ve bakımı sağlamamız gerekir. 

 Peki vücudumuzun hastalıklarla 
savaşması ve daha güçlü olması 
için ona nasıl yardımcı olabili-
riz? 

Haydi o zaman! 

Öğrenmeye başlıyoruz! 

Öneri 1: Sağlıklı Beslen 

Kaynak: Yeşilay TBM Programı Sağlıklı Yaşam Sunusu 

Yetersiz veya dengesiz beslenmek 
sağlığı olumsuz etkiler. 
Yetersiz Beslenme 
Vücudun ihtiyaç duyduğundan 
daha az gıda tüketilmesi. 
Dengesiz Beslenme 
Bazı yiyeceklerin gereğinden fazla, 
bazılarınınsa gereğinden az tüketil-
mesi. 



Öneri 3: Çevremiz de 

Bedenimiz Gibi Temiz Olsun 

Öneri 5: Uykunuza Dikkat Edin 
 

Sağlıklı bir hayat için uyku, yemek-içmek kadar 
önemli bir ihtiyaçtır. Uyku sayesinde bedenimiz 
dinlenir, zihnimiz yenilenir. Organlarımız yenile-
nip kendini tamir eder. Çocuklar uyudukça büyür-
ler; gençler, orta yaşlılar ve yaşlılar uykuyla sağ-
lıklarını korurlar. 
 Çocuklar için uyku süresi 10-12 saattir.  
 Her gün aynı saatlerde yatağa girip aynı saat-

lerde kalkmak en güzelidir. 
 Erken yatıp erken kalkmak bedenin dinç 

olmasını sağlar 
 Uykunun bize fayda vermesi için karanlıkta 

uyumak gerekir  

Öneri 6: Giyiminize Kuşamınıza 

Dikkat Edin 

Öneri 2: Kişisel Hijyene Önem 
Göster 

Sağlığı olumsuz etkileyecek ortamlardan 
korunmak için yapılan uygulamalar ve alı-
nan tedbirlerin tamamına hijyen denir. 
Kişisel Bakım temizlik ve hijyen, sağlıklı kal-
mak için en önemli koşuldur. 
Kişisel Hijyen kişinin kendi sağlığını devam 
ettirmek ve bozmamak için uyguladığı kişisel 
bakım işlemleridir. 

 

Ellerin ve yüzün sabunla iyice yıkanması ve 

durulanması ve tuvalet sonrası temizliğe dikkat 
edilmesi sağlık açısından büyük önem taşır . 

 

Yüz, ağız, göz ve kirpik; saç, kulak, boyun, el ve 
tırnak... 
Bunlar vücudumuzun günlük hayatta dış etken-
lere en fazla açık olan bölümleri. 
Vücudunuzun bu bölümlerinin bakım ve 

temizliğiyle ilgili, gerekli hassasiyeti gösterin! 
 

Beden, koltukaltı, genital bölge, ayak ve ayak 
tırnakları gibi dış etkenlere daha az açık olan 
bölgelerin temizlik ve bakımını da ihmal etme-
yin! Bunların temizlik ve bakımıyla ilgili incelikle-
ri öğrenin ve gerekli özeni gösterin! 

 

Vücudun günlük bakımı ve kir, bakteri, pislik 
gibi etkenlerden arındırılması anlamına gelen 
yıkanma ve banyo alışkanlığında gevşeklik gös-
termeyin. 

 

Beden temizliği için kullandığınız lif, tarak, 
diş fırçası vb. araçları ailenin diğer fertleri ile 
paylaşmayın. Bunların kişisel olmasına özen gös-

Öneri 4: Hareketli Olun, 
Spor Yapın 

Spora önem vermeyen milletlerin sürekli yeni has-
taneler ve tedavi merkezleri inşa etmesi gerekir 


