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Sağlıklı Kalmak 
 Vücudun çeşitli sistem ve yapıları 

doğal denge hâlini sürdürmek üzere 
sağlığı olumsuz etkileyen faktörlere 
karşı koymaya çalışır. 

 Sağlıklı yaşamak ve hastalıklardan 
korunmak basittir. Fakat bu uzun so-
luklu bir süreçtir.  

 Sürekli dikkatli davranarak yaşamaya 
çalışmak insana bazen bıkkınlık ve-
rebilir. Kimi zaman aceleci davranıp 
gösterdiğimiz çabanın hemen sonuç 
vermesini bekleriz.  

 Ancak sağlıklı yaşamla ilgili yapılan 
tercihler, sonuçlarını genelde orta ve 
uzun vadede gösterir. (Spor yapmak, 
dengeli beslenmek vb.)  

 Unutmayalım ki, sağlıklı yaşam için 
çabalamak zordur ama sağlıksız ya-
şamak ileride katlanması daha zor 
sonuçlar doğurur. 

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. 



Kişisel hijyene özen göster  Uyku kalitesini düşüren  
sebepler 

Hareketli ol, fiziksel egzersiz 
yap! 

Sağlık okuryazarı ol! 
Sağlık okuryazarlığı; 
 Sağlıklı yaşam yılını ve kalitesini arttırır. 
 Bireye kendi sağlığıyla ilgili kararlara ka-

tılımda daha fazla aktif rol alma imkânı 
verir. 

 Bireylerin doğru bilgi ve hizmete ulaş-
masını, daha kaliteli sağlık hizmetinden 
yararlanmasını sağlar. 

 Sunulan sağlık hizmetini doğru kullana-
bilme yeteneği kazandırır.  

 Sağlığınızla ilgili sorun yaşadığınızda ge-
cikmeden aile hekiminize başvurun. 
Sağlıklı yaşamakla ilgili bilgi alın. 

Vücut kitle indeksinizi biliyor 
musunuz? 

Spora önem vermeyen milletlerin sürekli 
yeni hastaneler ve tedavi merkezleri inşa 
etmesi gerekir. 

Sağlıklı giyim kuşam için 


