Beslenme

Sagliklr olmanin ilk sartr dogru
beslenmektir.

Bol meyve-sebze
Az abur cubur
Bol cesit

Uc 6gun

Temiz eller

Dort yaprakli yoncadan
yiyelim
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ET, YUMURTA VE KURU
BAKLAGILLER GRUBU
Dana, kuzu, tavuk, hindi

palik, yurmurta, fimdik
fistik, ceviz vb.

SEBZEVE
MEYVE GRUBU
Her cesit

sebze va meyve

Sdt, peynir, yodurt
tereyadl, dondurma v

VE
TAHIL GRUBU
Bugday, piring, mesir
cawdar, yulaf gibi tahddan
Gretilen un, bulgur, ekmek,
makarna, sehriye vib.

Temixlik

Temiz insan saglikll insandir. Saglikli olmak
ve mikroplardan korunmak igin temizligi-
mize dikkat etmemiz gerekir.

Sik banyo

Temiz eller

Parlak disler

Kisa tirnaklar

>
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Duzenli oda

Uvku
Saglikli olmak igin guzel uyku sarttir. Uyku
bedenimizin dinlenmesini, zihnimizin
yenilenmesini sadliyor. Ustelik uykuda
organlarimiz kendini tamir ediyor.

Gunde 10-12 saat uyumaliy1z!

Bol hareket
Rahat kiyafetler

Karanlikta uyku

Uykudan 6nce yemek yok

Uyumadan 6nce disler
fircalanmall

12113

HEP BiRLIKTE DAHA iLERIYE, ENiYIYE...



Okulda Saghk

CS Sinifimizi temiz tutmaliyiz @

CS Tuvaletlerimizi temiz tutmaliy1z MUSTAFA KARACIGAN
IXKOKULU |
REHBERLIK SERVISI

< S Ellerimizi sik sik yikamaliyiz

g Meyve ve sebzeleri yikamadan
yememeliyiz

g Paketli yiyecekler yememeliyiz

< SMmsluktam su icmemeliyiz 0
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HEP BiRLIKTE DAHA iLERIYE, ENiYIYE...
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