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STRESTEN KORUNUN

Stres, hayatimizin icinde yer alan tanidik bir his olup;
her yastan insanin karsilastigi bir durumdur.

Stresin kendini gosterme bicimi kisiden kisiye degisir.

Stresle basa ¢lkma becerisi nemlidir.

Stresle bag etmede bazi ipuclar;

@ Daha fazla hareket etmeye 6zen gostermelisin.
© Saghikli ve diizenli beslenmelisin.

@ Ekran siireni minimuma indirmeye gayret
etmelisin.

© Kafein tiiketimini minimuma indirmelisin.

© Hayir diyebilmeyi 6grenmeli ve sinirlarina
sadik kalmalisin.

© Erteleme huyundan vazgecip belli bir zaman
cizelgesine bagl kalarak olasi stres ataklarinin
oniint kesebilirsin.

© Kendi kendine vakit ayirmalisin.

@ Sevdiklerinle vakit gecirmeye 6zen gdstermelisin.

© Dogaile igice olmaya 6zen gdstermelisin.



SAGLIKLI MEKANLARDA

YASAYIN

Saglikh olmak ve hastaliklardan korunmada saglikli
yasam alanlari ok nemlidir.

Saglikli bir ev ortami bedensel ve ruhsal saghginizi
olumlu yonde etkiler.

@ Evinizi diizenli olarak temizleyin.

© Mutfak ve banyo hijyeninde titiz davranin.
© Coplerinizi bekletmeden zamaninda atin.
@ Evinizi sik sik havalandinn.

© Yatak odanizda ¢icek bulundurmayin.

© Evinizde sigara icmeyin ve icilmesine miisaade
etmeyin.

© Evde evcil hayvan besliyorsaniz diizenli olarak veteri-
ner kontroliinde tutun, temizlik ve hijyen konusunda
daha hassas olun, astim ve alerji sorununuz varsa
evde asla evcil hayvan beslemeyin.
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Saghkl kalmak ve hastaliklan 6nlemede temiz olmak,
saghgin korunmasina yonelik ilk adimdir.Bu nedenle
beden temizliginize 6zen gosterin.

Her insan kendi temizliginden sorumludur.

Su ve sabun olmadan temizlikten bahsetmek olasi
degildir.

Elleri iyice yikamak, diizenli banyo, viicut ve cilt
temizligi yapmak, kisisel hijyen agisindan 6nemlidir.

Lif, tarak, dis fircasi ve tirnak makasi gibi kisisel ba-
kim esyalannizi kimse ile paylasmayin.

Aileden birinin bulasici hastalik gecirmesi durumun-
da hijyen kosullarina daha ok dikkat edin.

Kisisel hijyen diginda ¢alisma ya da yasanilan ortam-
larin temizligini ve hijyenini de nemseyin.
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DUZENLI VE KALITELI

UYUYUN

@ Uyku kalitenize dikkat edin ve diizenli uyuyun.

@ Diizenli ve kaliteli bir uyku giiglii bir antioksidandr.

© Bireyler arasinda uyku gereksinimi ve ritmi farkhlik
gdstermesine karsin her yetiskin icin 7-8 saatlik uyku
yeterli olarak tanimlanir.

@ Biiyiime hormonu agisindan cocukluk dénemindeki
uyku siiresi ayrica 6nemlidir.

© Yeterli uyku uyunmadiginda kisinin fiziksel ve ruhsal
streslere dayaniklihgr azalr.

© Kalitesiz uyku yasami tehdit eden hastaliklarin ortaya
¢ikmasina, yorgunluga ve bagisiklik sisteminin zayif-
lamasina neden olur.

Kaliteli bir uyku icin;
Karanlikta uyuyun.

Aksamlan hafif yiyecekler tercih edin.
Uykuya yakin kafeinli icecekleri tiiketmeyin.
Aksam erken yatin, sabah erken kalkin.
Olabildigince hareket edin.

~q

Vs
==




HASTALIKLARDAN KORUNMAK

VE SAGLIKLI BIR YASAM

4%

@ Hastaliklardan korunmak saghkl yasama giden
en kolay yoldur.

© Saghkl yasam tarzi gelistirmek; yasam kalitesini
ve yasam siiresini dogrudan etkiler.

© Saghkh olmak, insan mutlulugunun éncelik
tastyan bir dgesidir. Saglik genellikle kendiligin-
den var olan bir durum olarak algilanir.Oysa
saglikli olma ugrunda caba gosterilmesi gerekir.

© Saghkh biryasam icin alinmasi gereken dnlem-
lerin pek cogu giinliik yasgamimizda uygulamamiz
gereken kiiciik ve kolay cabalardan olusur.
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EGZERSIZ ALISKANLIGI

EDININ

ECgoensia gupmat
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Diizenli fiziksel aktivite ve hareket;

@ Dokulan besler.
© Kalp ve damar saghgini korur.
© Kan kolesterol ve seker diizeyini korur.

© Diisiinme, iletisim ve karar verme gibi entelektiiel
islevleri iyilestirir.

@ Kas giicii ve bedensel esnekligi artirarak viicudu
giizellestirir.

© ideal kiloya ulasmak veya sabit tutmak icin 6nemlidir.

© Akil ve ruh saghigini iyilestirir.

o——— —e
Egzersizlerde kullanilan ayakkabilarin yumugak tabanli
olmasi, giyilen kiyafetlerin rahat ve ter emici dzelligi
olmasina dikkat edilmelidir.
Bilingsizce yapilan asin egzersiz, saglik icin hareketsizlik
kadar zararlidir.
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YETERLI VE DENGELI

BESLENIN

Saglikli ve dogru beslenme esastir.
L
Yeterli ve dengeli beslenin, saghga zararl gidalar-
dan kagininiz.
o
Yetersiz ve dengesiz beslenme sizleri hastaliklara
karsi savunmasiz kilar.

Saglikli beslenmek icin;

Temel besin dgelerinin her birinden mutlaka tiiketiniz.
Giivenli ve hijyenik gidalarla besleniniz.

Mevsimine uygun sebze ve meyve tiiketmeye

0zen gosteriniz.

Ayakiistii yemek aligkanligindan, fazla tuz tiiketi-
minden(giinde 5 gramdan fazla), fast food yiyecek-
lerden kagininiz.

ET. YUMURTA ve KURU BAKLA-
GILLER GRUBU
Dana, kuzu, tavuk, hindi,
balik, yumurta, findik,
fistik,ceviz vb.

SEBZE VE g e
MEYVE GRUBU SUT ve SUT URUNLERI

Her cesit Sut, peynir, yogurt,
sebze ve meyve tereyagji, dondurma vb.

EKMEK ve
TAHIL GRUBU

Bugday, piring, misir, cavdar,
yulaf, gibi tahildan diretilen un,
bulgur, ekmek, makarna, sehriye
vb.




Saglikli yasam tarzi gelistirmek icin;

Yeterli ve dengeli beslenin

Uyku kalitenize dikkat edin ve diizenli
uyuyun

Egzersiz aliskanhgi edinin
Kisisel hijyene 6nem verin

Hastalik belirtisi olabilecek degisiklikleri
ihmal etmeyin

Aile sagligr merkezlerindeki koruyucu saghk
hizmetlerinden yararlanin

Mevsimsel degisikliklere uygun kiyafet seci-
minde bulunun

Barinma kosullarimizi saglikh kilin
Stres yonetimini baganh uygulayin
Kisilerarasi iliskilerinizi diizenleyin

Sigara alkol ve madde kullanimindan
uzak durun.



SIGARA, ALKOL VE MADDE

KULLANIMINDAN UZAK
DURUN !

Sigara, alkol ve madde kullanimi
saghga son derece zararli
aliskanliklardir !

BIR KEREDEN
BIR SEY OLMAZ

Bir daha
EE Ben bagimli
olmam

Bir kereden
bisey olmaz
Belki istesem
Kullanabilirim. birakirim

Biraktim
bir daha
BENETE)

Korku ve
Merak

Bu meret
birakilmaz

Artik
birakacagim

Birakmak
zorundayim

BAGIMLILIK DONGUSU

bmk.gelisim.edu.tr
Birimin yeri Rektorliik binasi Ablok 014 nolu oda
Birim tel: 0212 42270 00/ 357



