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Kisisel Bakimimizi Yapiyoruz

Dizenli banyo yapmak, el ve yizii ykamak, tirnaklar kesmek,
yemeklerden sonra dislerini fircalamak gibi kendimizle ilgili
yaptigimiz temizlik ve bakima kisisel bakim denir. Kisisel bakimimiz:
yaparken su ve elektrik gibi kaynaklari kullaniriz. Bu kaynaklar:
tutumlu kullanmal, bosa harcamamaliyiz.

Banyoda iken; suyu ve sabunu gerektigi kadar kullanmali, banyodan
¢ikarken lambalari kapatmaliyz. Disimizi fircalarken; dis fircasini
macunla doldurmamali, suyu ihtiyacimiza gére acip kapamaliyiz.
Elbiselerimizin temiz kalmasi icin; yemek yerken, yolda yiiriirken, oyun
oynarken dikkatli olmaliyiz. Bu davranislar kisisel bakimimizi
yaparken kaynaklar tutumlu kullanmamizi saglar.

Kisisel bakimini yapmayan insanlar cevresindeki insanlari rahatsiz
eder. Ayrica pek cok hastalik yetersiz temizlikten ortaya cikmaktadir.
Temizlikte kullanilan iki temel madde su ve sabundur. Bunlar
olmadan temizlik olmaz.

Saglikl Besinler Satin Aliyoruz

ihtigcq ve isteklerimizi karsilamak icin alisveris yapariz. Alisveris
yaparken bilincli davranmaliyiz. Ulkemizde tiketicilere cesitli
kanunlarla bir takim haklar saglanmistir. Tiiketiciler olarak bu haklar:
bilmeliyiz.

Alisveris yaparken satin aldigimiz triinlerin son kullanma tarihine
bakmaliyiz. Son kullanma tarihi gegmis triinleri almayip, saticiys
uyarmaliyiz. Saticilarin son kullanma tarihi gegmis triinleri satmasi
yasaktir.

Uriinlerin tzerinde TSE damgasi seklinde kalite belgesi vardir. Satin
aldigimiz triinlerin TSE belgeli olmasina dikkat etmeliyiz. Bu belgey
Tirkiye Standartlar Enstitiisti vermektedir. Bu belgeyi alan triinler
daha gtivenlidir.

Hasarli veya bozuk iriinleri iade edebiliriz. Bunun icin aldigimiz
trlintn fis veya faturasini almamiz gerekir. Ayni mallardan kaliteli ve
ucuz olani tercih etmeliyiz. Besin maddelerini satin alirken kokusuna,
rengine, sekline, temizlige, tazelige ve hijyene dikkat etmeliyiz.

Acikta satilan triinleri satin almamaliyiz. Cikolata, biskiivi, seker gibi
icerisinde katki ve boya maddesi olan uriinleri almamalyiz.

Karpuzu Yazin, Portakali Kisin Yiyoruz

Bir yllda dért mevsim yasanir. Her mevsimde yetisen sebze ve
meyveler farkli farklidir. Her yiyecegi ait oldugu mevsimde tiiketmek
sagigimiz agisindan ¢ok faydalidir. Mevsiminde tiiketilen meyve ve
sebzeler vitamin agisindan daha zengin, daha lezzetli ve daha
sagliklidir.

C“)rnegin domates dogal ortaminda yaz mevsiminde yetisir. Gelisen
teknoloji ile birlikte insanlar seralarda diger mevsimlerde de domates
yetistiriyorlar. Yalniz yaz mevsiminde, tarlada yetisen domates daha
saglikli ve lezzetlidir. Saglikli olmak icin dogal ve mevsimine gére
beslenmeliyiz.

Yazin Yetisen Sebzeler: Fasulye, biber, patates, bakla, bezelye,
kabak.

Yazin Yetisen Meyveler: Kavun, karpuz, kaysi, seftali, kiraz, dut, erik.
Kisin Yetisen Sebzeler: Pirasa, karnabahar, ispanak, kereviz, havuc,
paz, brokoli.

Kisin Yetisen Meyveler: Armut, nar, portakal, elma, ayva, muz, kivi...



Dengeli ve Diizenli Besleniyoruz

Biiytime caginda olan cocuklarin saglikli ve yeterli beslenmesi cok
énemlidir. Mevsiminde yetisen sebze ve meyvelerden bolca tiiketerek
viicudumuzun ihtiyaci olan besinleri almaliyiz. Tadi hosumuza gitmese
de sagligimiz ve gelisimimiz icin tiim besinlerden mevsiminde
yemeliyiz.

Viicudumuzun ihtiyaci olan yiyeceklere besin, bu besinlerin alinip
kullanilmasina beslenme denir.

Dengeli beslenme, viicudumuzun ihtiyaci olan her besinden yeterli
miktarda ve uygun zamanda titketmektir. Gelisim cagindaki
cocuklarin saglikli bir sekilde biiytimeleri icin yeterli ve dengeli
beslenmeleri gerekir. Dengeli ve diizenli beslenirsek hem sagligimizi
koruruz hem de bliyimek ve gelismek icin ihtiyacimiz olan enerjiyi
saglamis oluruz.

Dengeli beslenmek icin protein kaynag ete, kalsiyum deposu siite,
vitamin ambari sebze ve meyvelere, fosfor zengini baliga ihtiyacimiz
vardir. Abur cubur yiyeceklerle karnimizi doldurmak bizi beslemez.
Bu sekilde viicudumuz gerekli olan besinleri saglayamaz. Dogal
besinler bile olsa stirekli ayni yiyecekleri tiketmek dogru degildir. Bu
tipki bliyimeye calisan bir agacin sadece su icmesi gibidir. Oysa
agac biiytimek icin su, toprak ve Giines'e ihtiyac duyar. Dengeli ve
diizenli beslenmeyip cok abur cubur tikketen cocuklar ileride obezite

gibi hastaliklara yakalanabiliyor.
Saglk icin Temizlige Dikkat Ediyoruz

Ortak kullanim alanlari baska insanlarla beraber kullandigimiz
tuvalet, lavabo, park, asansér gibi mekanlardir. Bu alanlar cok insan
tarafindan kullanildigr icin cabuk kirlenir. Bu yerler temiz tutulmazsa
mikrop yuvasi olur ve insanlara hastalik bulastirir.

Ortak kullanim alanlarinda temizlik ve hijyen kurallarina uymak hem
bizim hem de diger insanlarin saglig acisindan ¢ok énemlidir. Sinif
gibi kapali alanlarda kosmamali, kapali alanlari sik sik
havalandirmaliyiz.

Park, bahce, sokak gibi ortak kullanim alanlarina asla ¢6p atmamall,
yerlere tiikirmemeli, esyalara zarar vermemeliyiz. Bu alanlari bizden
sonra kullanacak kisilere temiz birakmaliyiz. Eve gelince ellerimizi
sabunlu su ile ykamalyiz, kirlenen elbiselerimizi degistirmeliyiz.
Hastalandigimizda doktor tavsiye etmis ise maske takmaktan
cekinmemeliyiz. Maske takarak bizdeki hastaligin diger insanlara
bulasmasini engelleyebiliriz.

Ortak Tuvaletleri Kullanirken
1) Pis tuvaletleri kullanmayip, yetkililere bilgi vermeliyiz.
2) Temizligimiz icin tuvalet kagidi kullanmal, kullandigimiz tuvalet
kagitlarini ¢cépe atmaliyiz.
3) Tuvaletten cikarken mutlaka sifonu ¢ekmeliyiz. Sifonu olmayan
tuvaletlere bolca su dékmeliyiz.
4) Tuvaletten sonra ellerimizi sabunlayarak giizelce ykamaliyiz.
5) Islak ellerimizi kagit pecete ile kurulayp, pecetemizi cope
atmalyiz.
6) Tuvalet ve lavabolara ¢ép atmamaliyiz.
7#) Esyalara zarar vermemeliyiz.
8) |htiyacimizi giderip temizligimizi yaparken kaynaklari tasarruflu
kullanmaliyiz.
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