OMERLI

SAGLIKLI YVASAM

Saglkh Bir Yasam Icin Neler Yapmaliyiz?

01 Yeterli Diizeyde Uyu )
04 Kisisel Hijyenine Ozen

Goster
(02 Dengeli ve Saglikli Beslen

(05 Dizenli Olarak Hareket Et

(03 Saglikl ve Rahat Kiyafetler
Tercih Et

Omerli Hikmet Tevfik Ataman Cok Programli Anadolu Lisesi



SAGLIKLI BIR VASAM TARZI

« YUz, agiz, dis, goz ve kirpik;
sac, kulak, boyun, el ve
tirnaklarin; beden, koltukaltl,
genital bolge, ayak ve ayak
tirnaklarinin temiz tutulmasina
Ozen goster.

« Lif, tarak, dis fircasi, tirnak
makasi gibi kisisel esyalarini
kimseyle paylasma ve
hassasiyetle koru.

« Terleyip kotu koktugumuzun
farkina varamadigimiz
zamanlar olabilir. Bu ytizden sik
sik dus almaya 6zen goster.

o Agirikilolu yada asiri zagif -
olmamaya dikkat etmelisin.

- Besin degeri yuksek
yiyeceklerden yeteri kadar
yemeye 0zen goster.

« Gunde en az iki 6gin yemeye
gayret et.

 Guvenilir ve hijyenik gidalari
tercih etmeye calls.

« Yiyecekleri alirken rengini,
tazeligini, tadini ve kokusunu
degerlendir.

« Aksamlari hafif yemekleri
tercih edebilirsin.

« Kahve ve kola gibi kafeinli
icecekleri 6zellikle uykuya yakin

« Kalp ve damar saglgini
iyilestirir.

« Dokulari besler.

« Kandaki kolestrol ve seker

seviyesini duzenler. icmemeyi tercih edebilirsin.
« Vlcudun formda gorunmesini « Uyku oncesinde olabildigince
/ saglikl bir forma girmesini hareket edebilirsin.
saglar. « Karanlikta uyuyabilirsin.
« Dusunme, iletisim, hafizada « Aksam erken yatabilir, erken
tutma, yorumlama ve karar kalkabilirsin.
verme gibi entelektiel islevleri « Uyudugun ortami
iyilestirir. havalandirmaya 6zen
« Daha mutlu ve neseli olmamizi gostermelisin.

ve etrafa pozitif enerji
yaymamizi saglar.




