


PeKİ KİŞİSEL BAKIM 
İÇİN NE YAPMALIYIZ?

Yetersiz veya dengesiz beslenmek 
sağlığı olumsuz etkiler. Şimdi yeterli, 
ve dengeli beslenmenin ne olduğuna 
bakalım:

YETERLİ BESLENME 
Vücudumuzun ihtiyaç duyduğu kadar besin 
tüketilmesidir.

DENGELİ BESLENME 
Aşırı beslenme, sürekli aynı tarz gıdaları ya da zararlı 
gıdaları yemek yerine “DÖRT YAPRAKLI YONCA”dan 
yenilmesidir.

Kişisel bakım demek  
bir insanın kendi temizliğini, 
bakımını kendisinin  
yapması demektir. 

Sağlıklı bir yaşamın 5 anahtarı

OYUN DEMEK 
HAREKET DEMEK

KİŞİSEL BAKIMIMIZA 
DİKKAT EDİYOR  
MUYUZ?

YAŞAM TARZIMIZA 
DİKKAT EDELİM

DOĞRU BESLENME 
NASIL OLMALI?

1.

2.

3.

4.

5.

Dengeli ve yeterli beslenelim.

Bol bol hareket edelim.

Kişisel temizliğimize ve  
bakımımıza özen gösterelim.

Okulda sağlığımızı korumayı 
ihmal etmeyelim.

Yeteri kadar uyumanın  
önemini hatırlayalım.

Ekmek
ve Tahıl Grubu 
Buğday, pirinç,  

mısır, çavdar, yulaf gibi 
tahıldan üretilen un, 

bulgur, ekmek, makarna, 
şehriye vb.

Et, Yumurta ve Kuru 
Baklagiller Grubu 

Dana, kuzu, tavuk,  
hindi, balık, yumurta, 

fındık, fıstık,  
ceviz vb.

Sebze ve Meyve 
Grubu 

Her çeşit 
sebze ve  
meyve

Süt ve Süt 
Ürünleri 

Süt, peynir,  
yoğurt, 

tereyağı,  
dondurma vb.

•	 Her sabah ve yatmadan önce yüzümüzü yıkamalıyız.

•	 Gün içinde özelikle tuvaletten ve yemeklerden sonra 

ellerimizi yıkamalıyız. 

•	 Haftada en az 1-2 defa banyo yapmalıyız. 

•	 Tırnaklarımızı haftada en az bir kere kesmeliyiz. 

•	 Günde en az 2 defa dişlerimizi fırçalamalıyız. 

•	 Eve dışarıdaki mikropları getirmemek için okul 
kıyafetlerimizi ve ev kıyafetlerimizi ayrı tutmalıyız. 

•	 Koltuk altını ve genital 

bölgemizi temiz tutmalıyız.

•	 Odamızı ve masamızı 

düzenli tutmalıyız. 

Gün içerisinde az 
hareket edersek 
yediğimiz gıdalar 
bedenimizde yağa 
dönüşür. Bu da bizde 
hastalıklar yapabilir. Gün 
içerisinde bolca hareket 
etmenin bize sağladığı 
faydalardan bazılarını aşağıda 
bulabilirsin.

 Vücudumuz daha 
sağlıklı ve güçlü olur. 

 Düşünme gücümüz artar.

 Geceleri daha rahat uyuruz.

Dışarıda oynamak yerine tablette, telefonda ya da 
bilgisayarda oynarsak hareket etmemiş oluruz. O yüzden 
ekran oyunları yerine sokak oyunlarını tercih etmek  
en doğrusudur.


