DERS: Hayat Bilgisi
SAGLIGIM VE GUVENLIGIM
1) SAGLIKLI BUYUMEK VE GELISMEK ICIN:

Saglikl biiyimek ve gelismek icin sahip olmamiz gerekenler aliskanliklar:

1) Spor
% Diizenli olarak spor yapmak viicudumuzun gelismesine yardimci olur ve
dinc oluruz.

2) Beslenme:

Bedensel ve zihinsel yonde saglikli olmak icin 8gtin atlamamali ve dengeli
beslenmeliyiz.

Dengeli beslenme, viicudumuzun saglikli biyiytip gelismesi icin gerekli
olan tiim besinleri yeterli ve dogru miktarda almak demektir.

3) Uyku
% Aksam erken uyuyup sabah erken uyanmaya dikkat etmeliyiz.
% Yeterli uyku viicudumuzun dinlenmesini ve zinde kalmamizi saglar.

4) Kisisel Bakim

* Ellerimizi ykamak, banyo yapmak, dislerimizi fircalamak ve tirnaklarimizi
kesmek kisisel bakim icin gereklidir.

* Kisisel bakimimizi diizenli yaparsak mikroplardan ve hastaliklardan ko-
runuruz.

5) Temizlik

% Ev, okul ve sinif gibi yasadigimiz yerleri temiz tutmaliyiz.
% Yerlere ¢cép atmamali, ortamlari sik sk havalandirmaliyiz.
% Temiz ortamlar saglkli olmamiza yardimei olur.

Not: Alskanliklarimiz saglikli biytyip gelismemizi dogrudan etkiler.




