2. SINIF SAGLIKLI HAYAT UNITESLI KONU OZETLERL

1***Saglikli Biiylyoruz
Saglikli biyimek ve gelismek igin ilk once kisisel bakimimiza dikkat
etmeliyiz. Sagligimizi koruyamaz isek hasta oluruz.
Saghgimizi korumak igin dikkat etmemiz gerekenler;
*Asi olmali,
*Dengeli ve diizenli beslenmeli
*Viicudumuzun temizligine dikkat etmeli, sik sik banyo yapmaliyiz
*Zamaninda uyumali zamaninda kalkmali,
*Hava durumuna gore giyinmeli,
*Acikta satilan yiyecekleri almamali,
*Teneffiste sinifi havalandirmali,
*Tuvaletten sonra ellerimizi yikamali,
*Terli iken soguk su igmemeliyiz

2*** Dengeli Besleniyoruz

Her gesit besinden yeteri kadar yemeye dengeli beslenme denir. Besinler:i
belirli zaman araliklariyla, belli 6giinlerde yenmesine diizenli beslenme denir.
kahvaltisi, 6gle yemedi ve aksam yemegini zamaninda ve diizenli yapmaliyiz. Ogiin
aralarinda sagligimiz igin gerekli olan meyve ve yiyecekleri yiyebiliriz.

Dengeli ve diizenli beslenen insanlar saglikh ve gliglii olur, kolay hasta
olmazlar. Hazir gidalari ve gazli igecekleri fazla tiiketmek viicudumuza zarar verir.

3*** Yemekteyiz
Yemek yerken uymamiz gereken bazi kurallar vardir. Bu kurallara gorgii
kurallar: denir. Bu kurallar saghgimizi yakindan ilgilendirir.
Yemek yerken uymamiz gereken gérgii kurallari sunlardir:
e Yemekten 6nce ve sonra mutlaka ellerimizi sabunla yikamaliyiz.
e Agzimizda yemek varken konugsmamali, agzimizi sapirdatmamaliyiz.
e Yemegimizi, gatal, bigak, kasik kullanarak yemeliyiz.
e Tabagimiza yiyebilecegimiz kadar yemek koymali ve kendi tabagimizdan
yemeliyiz.
e Yemege hep birlikte baglamaliyiz.
e Yemekten sonra sofray! hazirlayana tesekkiir etmeli ve yemegi yapana eline
saglik demeliyiz.



4*** gSaghgimiz Igin Temizlik Sart

Saglikh olmak igin temiz bir gevreye ihtiyag vardir. Hasta olmamizin sebebi
mikroplardir. Mikroplar temiz olmayan ortamlarda daha gabuk yayilir. Temiz
olmayan ortamda bulunan insanlar daha gabuk hasta olur. Bu yiizden yasadigimiz
evin ve bulundugumuz ortamin temiz olmasina 6zen gostermeliyiz. Evimizi temiz
tutmali, ¢opleri ¢op kutusuna atmali, gevreyi kirletenleri nazik bir dille
uyarmalhyiz. Ellerimizi sik sik sabun ile yikamaliyiz.Kiyafetlerimizi temiz tutmaya
ozen gostermeliyiz.

5*** Saghgimiz Igin Calisanlar

Bitiin meslekler toplum igin gerekli ve 6nemlidir. Saglhigimiz igin galisan
insanlar ve saglik hizmeti veren kurumlar vardir. Sagligimiz igin hizmet veren
kurumlar, aile saghgr merkezi(saglik ocagt), hastane, dispanser, toplum saghg:
merkezi, eczanedir. Bu kurumlarda doktor, hemsire, dis hekimi, ebe, saglk
memuru gibi meslekler bizim saglik ihtiyaglarimizi gidermek igin galigir. Eczanede
calisan eczacilar doktorun bize verdigi ilaglari satisini yapar, ilacin ne zaman ve
nasil kullanacagimizi anlatir.

6*** Mevsiminde Yiyoruz

Glinimiizde her meyve ve sebze, her mevsim satisa sunulur. Ancak mevsimi
olmayan yiyecekler dogal yollarla degil genellikle hormonlu ve tarim ilaglar: ile
yetigir. O yiizden sebze ve meyveleri dogru mevsimlerde tiikketmek saglgimiz
agisindan 6nemlidir. Biber, domates, patlican, salatalik, kiraz, karpuz, Giziim ,kavun,
cilek, seftali kayisi,misir gibi besinler ilkbahar ve yaz mevsiminde olgunlasir.
Lahana, pirasa, havug, turp, ispanak, portakal, mandalina, muz, armut, ayva, nar
greyfurt, kivi gibi besinler sonbahar ve kig aylarinda olgunlasir.

7*** Mevsime Uygun Giyiniyoruz

Kiyafetlerimizi mevsim sartlarina gore se¢memiz gerekir. Giydigimiz
kiyafetler ile saghgimizi koruyabiliriz. Kisin kalin bizi sicak tutacak kiyafetler ile
digariya gikarken, yazin bizi serin tutacak ince kiyafetler giymeliyiz. Terledigimiz
zaman kiyafetimizi degistirmek hasta olmamizi 6nler. Giinlik hava durumunu takip
ederek giyecegimiz kiyafetleri belirleyebiliriz.



