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SAGLIK NEDIR?



SAGLIK NEDIR?

“Sadece hastalik ve sakatligin olmamasi degil,
kisinin bedenen, ruhen ve sosyal acidan TAM
BIR IYILIK HALINDE OLMASI” anlamina gelir.

WHO definition of Health http://www.who.int/about/definition/en/print.html
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BUGUN SAGLIKLI MISINIZ?




SAGLIKLI OLMAK ICIN !



SAGLIKLI YASAM DAVRANISLARI

Yeterli ve dengeli beslenme

Duzenli ve yeterli fizik aktivite
Duzenli ve yeterli uyku

Stresle bas edebilme

Bos zamanlarini degerlendirebilme
Gunesin zararh etkilerinden korunma

N o O s WD

Kazal/yaralanmalardan korunma
1. Emniyet kemeri kullanma

8. Kisisel hijyen kurallarina dikkat etme
9. Sigara dumansiz yasam



SAGLIKLI YASAM DAVRANISLARI

Yeterli ve dengeli beslenme .
Diizenli ve yeterli fizik aktivite- Bugun
Duzenli ve yeterli uyku

Stresle bas edebilme

Bos zamanlarini degerlendirebilme
Gunesin zararh etkilerinden korunma
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Kazal/yaralanmalardan korunma
1. Emniyet kemeri kullanma

8. Kisisel hijyen kurallarina dikkat etme
9. Sigara dumansiz yasam



YETERLI ve DENGELI BESLENME

v Vucudun buyumesi, yenilenmesi ve
calismasi icin gerekli olan enerji ve besin
ogelerinin her birinin yeterli miktarlarda
alilnmasi ve vucutta uygun sekilde
kullanilmasi durumu yeterli ve dengeli
beslenme deyimi ile agiklanir.

v Beslenmeyi gidalar icindeki besin maddeler;
saglar.

S.B. Temel Saglik Hizmetleri Genel Md., S.B. Saglik Projesi Genel Md., H.U. Beslenme ve Diyetetik Béliimii, Toplumun Beslenmede
Bilinglendirilmesi. Saha Personeli i¢cin Toplum Beslenmesi Programi Egitim Materyali, Ankara, 2002.

Gokkaya Kilig Z, Arslanyilmaz M, Attila S, Bagci Bosi T. Saglikli Beslenme. HUTF Halk Sagligi AD. Toplum Egitim Sunumlari [Internet]
http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr/diger/topluma_yonelik.php. Erisim:23.11.2015.
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YETERLI ve DENGELI BESLENME

Sut ve sut urunleri

Et, yumurta,

Tahil ve tahil
ai ve tanl kurubaklagil

urunleri

Taze sebze/meyve

*T.C. Saglik Bakanhdgi Saghk Hizmetlerinde Okul Saghgi Kitabi



YETERLI ve DENGELI BESLENME

v Dort besin grubunda bulunan
besinlerden YETERLI ve DENGELI...

v Sut ve sut urunleri

v’ 3-4 porsiyon/gun

v Tahillar

v’ 4-6 porsiyon/gun

v Et/lyumurta/kurubaklagiller
v’ 2 porsiyon/gun

v’ Taze sebze/meyve

v en az 5 porsiyon/gun

*T.C. Saglik Bakanhdgi Saghk Hizmetlerinde Okul Saghgi Kitabi



YETERLI ve DENGELI BESLENME




YETERLI ve DENGELI BESLENME

v Yemeklerin tadina bakmadan TUZ
ATMAYALIM |

v Sekerli gidalar tuketmek konusunda
DIKKAT !




YETERLI ve DENGELI BESLENME

v Duzenli olarak ii¢ ana ogun
v Ara ogunler

v Gidalarin ‘gtvenli’ olmasi
v’ Tarladan sofraya/catala glivenli gida !

*T.C. Saglik Bakanhdgi Saghk Hizmetlerinde Okul Saghgi Kitabi



YETERLI ve DENGELI BESLENME

v SU ICMEK cok 6nemlidir !
v Gunde en az 8-10 bardak su icmeliyiz !




FIZIK EGZERSIZ
HAREKETLI YASAM
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NEDEN FiZIK EGZERSIZ ?

HAREKETLI YASAM

v Basarilabilen hedeflerin kurulmasi ve
desteklenmesine olanak saglar.

v Daha guvenli, bagimsiz, kendini kontrol edebilen bir
Kisilik olusmasina olanak saglar.

v Kas gucune dayali becerileri gelistirir.

Kilig M, Aslan D, Bahar Ozvaris S. Okulda Saglikli Olmak igin Neler Yapalim? HUTF Halk Sagligi AD. Toplum Egitim Sunumlari
[Internet] http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr/diger/topluma_yonelik.php. Erigsim:23.11.2015
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NEDEN FiZIK EGZERSIZ ?

HAREKETLI YASAM

v’ |letisim kurmada kendi davranis sorumlulugu,

iderlik, sorulara cevap arama ve kurallar hakkinda

nilgi sunar.

v Kas kuvveti ve dayanikhhgi, esnekligi, vacut
kompozisyonu ve kalp-damar sistemi dayanikliligi

gelisir.

Kilig M, Aslan D, Bahar Ozvaris S. Okulda Saglikli Olmak igin Neler Yapalim? HUTF Halk Sagligi AD. Toplum Egitim Sunumlari
[Internet] http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr/diger/topluma_yonelik.php. Erigsim:23.11.2015
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NEDEN FiZIK EGZERSIZ ?

HAREKETLI YASAM

v Pozitif insan iliskilerinin kurulmasini kolaylastirir.

v Gerilim ve kayginin azalmasina yardim eder ve
duygusal acidan guclu olmayi, sabirli olmayi
kolaylastirir.

Kilig M, Aslan D, Bahar Ozvaris S. Okulda Saglikli Olmak igin Neler Yapalim? HUTF Halk Sagligi AD. Toplum Egitim Sunumlari
[Internet] http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr/diger/topluma_yonelik.php. Erigsim:23.11.2015
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FIZIK EGZERSIZ

HAREKETLI YASAM

5-17 yas grubu bireylerin ginde en az 60
dakika orta duzey fiziksel aktivite yapmasi
gerekmektedir !

http://whglibdoc.who.int/publications/2010/9789241599979 _eng.pdf



FIZIK EGZERSIZ

HAREKETLI YASAM

v’ Tasita binmekten kacinmaliyiz |

v Firsat buldukca acik havaya cikabiliriz !

v' Masa basinda bile bazi hareketleri aralikl
olarak yapabiliriz !

v' Masa tenisi, yizme gibi vicudun bitun
kaslarini calistiran hareketlere 6ncelik

verilebilir !

Giler C. Hareket Bilinci ve Toplum Saglig.
Zakin K, Turhan O, Aktas Y, Giiler C. Hareketli Yasam. HUTF Halk Saghgi AD. Toplum Egitim Sunumlari [Internet]

http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr/diger/topluma_yonelik.php. Erisim:20.5.2016.
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Herhangi bir risk acisindan duzenli
saglik kontrollerinin onemi
bulunmaktadir !




Okulda saglikli olmak icin kimlerin rol ve
sorumluluklar var?

SAGLIKLI
CEVRE

Kilig M, Aslan D, Bahar Ozvaris S. Okulda Saghkli Olmak icin Neler Yapalim? HUTF Halk Sagligi AD. Toplum Egitim Sunumlari
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Sorular ve katkilar...
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