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Merhaba,

Ben Yesilcan!

Spor yaparnm. Dengeli beslenirim. K6t0 aliskanliklardan uzak
dururum. Bunun icin de ¢ok saglikli ve gugliyum.

Benim gibi saglikli ve gicli olmak istiyorsaniz gelin bu kitabi
birlikte okuyalim. Haydi, hikayeler ve etkinlikler bizi bekliyor!
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(Asnm ve Kerem antrenman |

igin parkta Taha ve Emir'i | so~
beklemektedirler.

T M/ HahlIstesu \ ‘-:”51-':—_';"'_‘__
kosarak gelen Taha nefes
Taha degil mi? nefese kalmisti.

Y )

o kadar da fazla
beklemedik

sasirmadim =

acaba?

ges

e it
/Co... cocuKlar.. R

Size kétii bir .
haberim var

Nermin teyze anneme,
Emir'in yine abur cuburu
fazla kagirdigini ve bu yiiz-
den midesinin bozuldugunu
soylemis.



Bu yaptigi is mi simdi?
Mag giiniine sadece iki giin
kaldi ve benden sonra en iyi
oyuncumuz Emir'di.

Karsi takimla iddia-
lasmak ¢ok da akilli-
ca degildi galiba.

Evet bu mag ohemli ve en iyi
oyuncumuz da Emir. Fakat su an
onemli olan arkadasimizin £
saghgt!

Ugu birlikte Emir'lerin
evinin yolunu tuttular.

sim kendisine yonelen iki ¢ift
catik kastan soylediginin iyi
bir fikir olmadigini ClI"I|CldI

f‘

Hasta ziyaretine
eli bos gidilmez. Acaba
giderken gikolata falan
mi gotiirsek?

Hos bulduk

Hos geldiniz |
Nermin teyze!

gocuklar!



lizin annenin la-
vanta gigegine ben-
zesin istemiyorsan
hemen sus!

Dostum, bu hdlin
ne? Yiiziin papat-
ya gibi bembeyaz

[ Emir sebze sevmez, yikanip eline verilmedikge meyve yemezdi. Biitiin har¢ligini abur cubur igin

/] harcardi. Anne ve babasinin tiim uyarilarina ragmen bu huyundan vazgegememisti. Ve sonug;
Emir diin aksamdan beri mide bulantisi ile miicadele etmekten bitkin diismiisti. Yiizi bembe-

yazdi ve midesinde de istifra etmekten higbir sey kalmamist.

Tesekkiir ederim.
Hafta sonundaki magta yani-
nizda olamayacagim igin gok
Uzginim.

7 Sen merak etme
dostum, galibiyeti
abur cubur seven tiim
gocuklara armagan
edecegiz.

Umarim magi
alirsiniz. Ne de
olsa sonunda don-
durma var.



Emir'in dinlenebil-
mesi igin ziyareti
kisa kestiler. Fakat ||
Emir'in abur cubur

yemeyi birakacagi I I

konusunda endise- =)
liydiler.

T ;
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Emir, konu
abur cubur olunca

umursamiyor.

/ Belki Yesilcan %
J bize, daha dogrusu b.

1

Emir'e bu konuda
yardim edebilir. &

Yesilcan, o sirada onemli bir isi tamamlamig,

ugarak eve geri doniiyordu. J

Az 6tede yavasga rotasinda ilerle-
yen giivercinin yanina yaklast.

nereye?

Heyy giivercin

dostum, yoleuluk Hadi ama dostum,

muhabbet etmek yol-
culugu daha eglenceli
héle getirir.




Dostum
glivercin, bunu say-
miyorum. Bir dahaki
sefere kaldigimiz
yerden devam
edelim.

Yesilcan tam o si-
rada arkadaglarinin
seslendigini duydu.

kalim

Onun farkin-
dayim.

Ve bu soru-
nun endigeli
bir annesi...

Sen sorunun

oldugunu da bili-

yorsundur.

Simdi sdyleyin ba-

¢inlattiniz? . )
—_————
Cocuklar
ne Emir'in duru-

Kusura bakmayin~\{
¢ocukKlar, bir dos-
tumla muhabbete
dalmig

Bir sorun var
Yesilcan.

m da. .

, kulagimi neden

gelsin Yesilcan.
Biz mag! alma-
ya gidiyoruz.

munu anlattilar.

O degil de senin
sorunundan mi
baslasak acaba? (&
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Emir'in odasini, sagliksiz beslenmenin zararlarini anla-
tan yazilar ve bu zararli yiyeceklerin insan viicuduna
etkilerini gosteren resimlerle donattilar.

Py

Yesilcan, ne yapilabilecegini

diistiniiyordu. Aklina bir fikir

geldi. Bu fikri Emir'in annesi
de ok begendi.

Bir miiddet sonra resimler ve yazilar kaldirildi.

R L R M L] Clinkii Emir'in kumbarasi agzina kadar dolmustu.

gevirdiginde gorecegi her yere, duvarlara,
dolabina, galisma masasina, bilgisayarina, ban- P =
yoya, mutfaga astilar. 7z ' Emir, kumbarani bu
OBEZ TOKING —" kez kendinden korumay!
1 TAYAKI ' basarmissin. Kumbaran-
: daki paralarla ne yapmak
istiyorsun?

Arkadaslar, yasadigimiz
koti olaylar bize ders verir fakat biyiiklerimizin
nasihatleri bizi bu kotii olaylar yasamaktan korur. Ders
almadan once 6nlem alalim. Boylelikle Asim'in esprilerine
karsi da 6nlem almis oluruz. Bir tasla iki
kus meselesi...

Seyy... Bilmem kil Sanirim
amacim kumbarami degil kendimi
korumakti. Bu sayede bir tasla iki

kus vurmus oldum.

_Eee bir musibet NI\ _ -
bin nasihatten iyidir }fNa== Wl Cocuklar kafalarini
; derler. L1 | ? L\ sdlladi. Asim haric..




10

Asagidaki sorulari okudugunuz ¢izgi 6ykiye gore cevaplayin.

1. Kerem ve Asim arkadaslarini nigin bekliyorlar?

2. Taha arkadaslarinin yanina geldiginde neden nefes nefese kalmisti?

3. Emir’in hasta olmasinin sebebi nedir?

4. Arkadaslari Emir'in hasta oldugunu duyunca neden panige kapildilar?

5. Hasta arkadaslarini ziyarete giderken Asim’in cikolata gétorme fikri ne-
den tepki goriyor?

6. Emir'in yemek aliskanliklarini dogru buluyor musunuz? Neden?

7. Yesilcan Emir’i abur cubur yemekten vazgecirmek icin nasil bir yontem
uyguluyor?

8. Yesilcan'in ydntemi Emir’i kot aliskanligindan vazgegirebiliyor mu? Bunu
nereden anlayabiliriz?



Emir'in abur cubur yeme aliskanli§i, sonunda onu hasta etti. Bakalim sizin
yemek yeme aliskanlidiniz ne durumda? Asagidaki maddelerden size uygun
olanlarin basindaki yuvarlagi yesil renge, olmayanlar kirmizi renge boyayin.

Q Abur cubur yememeye 6zen gosteririm.

O Aldigim gidalarin son kullanma tarihine dikkat ederim.

O Katki malzemeli Grinlerden olabildigince uzak dururum.

Q Ayni yemekleri surekli yemem.

O Sebze, meyve, et, sut UrUnlerinin her cesidinden yeterli miktarda yerim.
O Meyveleri yemeden 6nce gizelce yikarim.

Q icerisinde gida boyasi bulunan gidalardan uzak dururum.

O Meyve suyu icmek yerine meyvelerin kendilerini yerim.

O AyakUstU atishrmaliklarla yemek 6ginlerimi gegistirmem.

Q Cips, kola gibi sagliksiz Grunlere “hayir” derim.

Eger bUtin maddeleri yesil renge boyadiysaniz yemek yeme aliskanhginiz
cok iyi durumda. Ancak bir tane bile kirmizi renk kullandiysaniz o durumla
ilgili aiskanh@inizi en kisa zamanda dizeltmelisiniz.

n



Saghkl yasamak icGin...

Vicudumuzun dogal bir dengesi vardir. Bu dogal dengeyi korumak saglikl
olmak demektir. Vicudumuz kendisini korur ve hastaliklara karsi savunur.
Ama bizim de ona yardimci olmamiz gerekir. Peki vicudumuzun hastaliklar-
la savasmasi ve daha gucli olmasi icin ona nasil yardime olabiliriz?




Saghklh yasamak ve
hastaliklarban korunmak Basittir.
Fakat Bunun iCin sunlara bikkat etmek gerekir:

» Dogru besinleri yeteri kadar t0- » Evde pisen yemekleri tercih et-
ketmeliyiz. meli, yemek secmemeliyiz.

» Yeterli uyumalyiz! Ne ¢ok fazla » Parkta, bahgede bol bol oyun
ne de ¢ok az. oynamaliyiz.

» Hareketli ve akfif olmaliyiz! » Okulda teneffuslerde sinifta
Tembellik saghdr bozar. durmayip, bahgeye cikmaliyiz.

» Acik havaya cikip, bol bol temiz
hava almaliyiz.

» Asabi olmamaliyiz! Bu hem
bizi hem de baskalarini Gzer ve
saghgimizi olumsuz efkiler.

» Hicbir isimizde asinya kag-
mamaliyiz! Her sey kararinda
olmal.




"DORT YapraKL1 Yoca' NiN

BUTUN yapRaKLarNdaN

yiyeLiM!




Yetersiz veya

pengesiz Beslenme Saghg;
olumsuz Etkiler!

Yetersiz beslenme vicudun ihtiyacindan daha az gida tUketmesidir. Yetersiz
beslenen cocuklarin gelisimi yavaslar veya durur. Yetiskinlerde ise hastalikla-
ra karsi dayanma guci azalr.

Dengesiz beslenme ise bazi yiyeceklerin gereginden fazla tiketilmesidir.

Saghkl Beslenmek iCin sunlara bikkat etmeliyiz:

»
»

Abur cubur yememeliyiz.

Surekli ayni yiyecek ve icecekler-
le beslenmemeli; sebze, meyve,
et, sut, tahil gibi temel gidalarin
her cesidinden yeterli miktarda
yemeliyiz.

Bir 6gunde tika basa yiyip diger
6gunleri gecistirmemeli, her
6gunde saglikl bir porsiyon ye-
meliyiz.

Katki maddeli hazir Grunlerden
mUmkUn oldugunca kaginma-
liyiz.

Aldigimiz gidalarin son kullan-
ma tarihine dikkat etmeliyiz.

» icerisinde gida boyasi, ¢cok fazla

seker, suni tatlandirici ve cok ce-
sitli koruyucu maddeler bulunan
gidalardan mUmkin oldugunca
kaginmaliyiz.

Yiyeceklerimizin hijyenik olma-
sina &zen gostermeliyiz. Bir
yiyecegin hijyenik olmasi temiz
olmasi demekiir.

Her duydugumuza inanmamall,
gidalarla ilgili duyduklarimizi
6gretmenimize veya aile hekimi-
mize danismaliyiz.

Dort yaprakl yoncanin her bir
yapragindaki besin gruplarina
6gunlerimizde dengeli bir sekil-
de yer vermeliyiz.



m Hangi Besin Hangi YaPraga?

Dengeli beslenme agisindan her 6ginde tUm besin gruplarina yer ver-
mek gerekir. Peki hangi besinin hangi gruba girdigini biliyor musunuz?
Sayfada daginik olarak yer alan besinleri ilgili yapraga yerlestirin.

Muhallebi
Elma Gevrek

Yarma

Yogurt

Yulaf

Bugday

Hamsi



Bezelye

Ispanak

Bulgur

Pogaca

Findik

Marul

Domates

Havuc

Ekmek

Kuru fasulye

Sutlac

Kiraz

St
Kara dut
Kara tiziim

Peynir,

Siittozu

n



Suya saBuna bokunmak lazm!

Kisisel temizlige 6zen gostermek vicudu sagliga zarar verebilecek dis et-
kenlerden korumak acisindan cok énemlidir. Ozellikle gerektiginde ellerin
dizgin bir sekilde sabunla yikanmasi ve tuvalet sonrasi temizlik saglik agi-
sindan biydk dnem tasir.

I
¢

o




Kisisel temizlik iCin sunlara bikkat etmeliyiz:

» Elimizi, y0zOmUzU sik sik yika- »
maliyiz.

» Saclarnimizi ve tirnaklarimizi te-
miz tutmaliyiz. »

» Sik sik banyo yapmaliyiz. Ozel-
likle yaz aylarinda ter kokma-
maya dikkat etmeliyiz.

» ic camasirlanmizi her giin de-
gistirmeliyiz.

» Tuvalete gittigimizde nasil te-
mizlenecegimizi 6grenmeli, tu-
valetteki ve tuvalet sonrasindaki
temizlige 6zen gostermeliyiz.

» Dislerimizi ginde iki defa fircala-
malyiz.

» Kulak ve burun temizligine 6zen
gostermeliyiz.

» Yasadigimiz alani temiz tutmaliyiz.

» Esyalarimizi temiz kullanmali ve
gereken bakimlarini yapmaliyiz.

» Hem evde, hem okulda hem de
disarda, kullandigimiz tuvaleti te-
miz birakmaliyiz. Tuvaletten son-
ra her zaman sifonu ¢cekmeliyiz.

Sac fircasi, dis fircasi, tirnak ma-
kasi gibi kisisel bakim esyalari-
mizi kimseyle paylasmamaliyiz.

Lokanta, bife gibi yerlerde kul-
landigimiz ¢atal, kasik, bardak
gibi esyalarin temiz olup olma-
digini kontrol etmeliyiz.

Aile veya arkadaslarimizdan biri
bulasici bir hastaliga yakalandi-
ginda hasta kisinin havlusunu,
bardagini, ¢atalini, bicagini kul-
lanmamaliyiz.

Yatagimizda yemek yememeliyiz.

Bir sey yedigimizde kirinti birak-
mamali, yedigimiz yeri temiz
birakmaliyiz.

Yasadigimiz mekani sik sik ha-
valandirmaliyiz.




coCuguz Biz;
hoPlariz, z/Plariz,
toP oynari2!

Ozellikle cocuk yasta bol hareket etmek viicudumuzun saglikli gelisip bu-
yUmesine yardim eder. Egzersiz yapmak ve agik havada oyunlar oynamak
sayesinde kaslarimiz giclenir, dokularimiz daha iyi beslenir. Ayrica hareket
vicudumuzun mutluluk hormonu salgilamasini saglar. Béylece yasama se-
vincimiz artar ve etrafimiza pozitif enerji yayarz.

Egzersiz yaParken veya agik havaba
aktif oyunlar oynarken;

» Uygun kiyafetler giymeliyiz. Yumusak tabanli spor ayakkabilari ve vicut
terini emen pamuklu kiyafet ve esofmanlar bu is icin idealdir.

» Kendimizi asirn zorlamamaliyiz. Vicudumuzun sinirlarini bilip ona gore
davranmaliyiz.



Bagimhiik my?
Yanima Bile yaklasamaz!

insanlarda bagimlilik yapan bazi madde veya aliskanliklar vardir. Bunlara
bagimli olmak demek onlar olmadan mutlu olamamak, her an bunlarla be-
raber olmayi istemek demektir. Bagimliliklar hem dogrudan insanin saghgi-
na zarar verir hem de aile ve arkadaslik iliskilerine.

Bagimlilik yapici maddelerin basinda sigara gelir. Sigara, icerisinde 4000
farkli zehir bulunan ¢ok zararli bir maddedir. Pek ¢ok kanserin ve hastaligin
baslica sebebidir. Bu sebeple sigaradan yangindan kacar gibi kagmamiz
gerekir.

Son yillarda ¢okca gérulmeye baslanan bir baska bagimlilik tGri de teknoloji
bagimliligidir. Teknoloji dogru kullanildiginda ¢ok faydali fakat yanhs kullanil-
diginda insana ¢ok cesitli zararlari olan bir aractir. Asin televizyon seyretmek,
devamli internet oyunlar oynamak, akilli telefon ve tabletlerle surekli oyun
oynamayi istemek insanin hem ailesi ile iliskilerini bozar hem de tUm hayati-
na olumsuz etki eder.
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Hastalik ba Bizim i¢in!

Hastalandigimizda doktora gitmek ve doktorun tavsiye ettigi tedaviyi mutla-
ka sonuna kadar uygulamak gerekir. Yarim kalan bir tedavi hem bizim has-
taligimizin daha siddetli bir sekilde yeniden canlanmasina sebep olur hem
de hastalig meydana getiren mikrobun giclenmesine yardim eder. Fakat
bundan daha énemlisi hastalanmadan énce sagligimizi koruyacak 6nlem-
leri almaktir.

BUNUN iGin;

» Beslenmemize dikkat etmeliyiz.

» Yoruldugumuzda gizelce dinlenmeliyiz.

» Temizligimize dikkat etmeli, yasadigimiz
ortami temiz tutmaliyiz.

» Ortalikta ¢op birakmamali, ¢opleri ¢op
kutusuna atmaliyiz.

» Radyasyondan ve kirli havadan
sakinmali, nerelerde dolasti-
gimiza dikkat etmeliyiz.

» DuUzenli olarak asilarimiz
olmaliyiz.

» Zararl maddelerden uzak durma-
lyiz.

» Mevsimine uygun, saglikli kiyafetler
giymeliyiz.

» Televizyon, bilgisayar, cep telefonu
gibi radyasyon yayan cihazlardan eli-
mizden geldigince uzak durmaliyiz.



AyriCa okulbayken be
suniara pikkat etmeliyiz:

» Siramizi temiz tutmaliyiz. » Derslerde kullanilan arag gereg-

Tebesir ve tozlu cisimlerle oyna-
mamaliyiz.

Tahta kalemini koklamamaliyiz.

Tuvaletleri temiz bulmadigimiz
zaman mutlaka 6gretmenimize

veya okul idaresine soylemeliyiz.

Tuvaletlerdeki musluklardan su
icmemeliyiz.

Sinif, laboratuvar, oyun alanlar,
spor salonlar, okul bahgesi gibi
alanlarin dizenli ve temiz tutul-
masi konusunda Uzerimize dU-
sen gorevleri yerine getirmeliyiz.

lerin, bilgisayar ve makinelerin
temizlik ve bakimini 6gretmenle-
rimizin nezaretinde yapmalyiz.

Seyyar saticilardan agikta satilan
yiyecek satin almamaliyiz.

Okulda deprem, yangin gibi ola-
Jganistu durumlara veya saglhk
sorunlarina karsi alinan 6nlem-
leri 6grenmeliyiz.




Hayvan bostlarimizin
saghgina bikkat!

Evbe hayvan Besliyorsak Bu hayvanlarin hem
kenbi saghkliar hem be Bizim saghgimiz agismnban
Pikkat etmemiz gereken Baz, kurallar varbir:

» Evimizi her gin mutlaka hava- » Hayvanimizin egzersiz ve bakim
landirmaliyiz. ihtiyaclanni 6grenmeli ve bunlari
» Hayvanimizi dizenli olarak vete- dikkatle uygulamaliyiz.
riner hekim kontroline gétirme- » Hayvanimiza eziyet efmemeli,
li ve asilarini yaptirmaliyiz. ona karsi sorumluluklarnmizi ye-

rine getirmeliyiz.

» Hayvanimizin diski kutusunu na-
sil temizleyecegimizi 6grenmeli,
ornegin kus ise kafesini, kedi ise
kutusunu temiz tutmaliyiz.

Unutma!
Hayvanin dili yok, sana
sikayette bulunamaz.
Hayvaninla ilgili bakim
bilgilerini 6grenmek ve
uygulamak sahibi olarak
senin gorevin!




Giyim, kusam, kiyafet...

Herkesin bir giyim tarzi, kisisel zevkleri vardir. Kiyafet secerken elbette bunlar
onemlidir. Ancak daha énemlisi kiyafetin saglikli olmasidir.

Kiyafet seCiminbe saghgimiz i¢in
sunlara bikkat etmeliyiz:

» Sadece gorinUsUne gore dedil, » Kisin tek bir kalin kiyafet yerine
cevre ve iklim sartlarna uygun ince birkag kat giymeyi tercih
kiyafetler segmeliyiz. etmeliyiz.

¥ Yazlk kiyafetlerimizde ince ve » Cok siki kiyafetler giymemeli,
pamuktan yapilmis kumaslari havadar ve bol kiyafetleri tercih
tercih etmeliyiz. etmeliyiz.

» Ayadi sikmayan, saglikh ayak-
kabilar giymeliyiz.




Kim sevmez
miSil miSil Bir uykuyu?

Saglikh bir hayat icin uyku, yemek ve icmek kadar 6nemli bir ihtiyachr. Uyku
sayesinde beden dinlenir, zihin yenilenir. Organlar yenilenip kendini tamir
eder. Cocuklar uydukca buyur; gengler, orta yashlar ve yasllar uyudukga
sagliklarini korurlar.

Uyku suresi kisiden kisiye ve yasa gore farkliik gdsterebilir. Yetigkinler icin
ortalama uyku siresi 6-8 saat iken ¢ocuklar icin bu sire 10-12 saat arasi de-
gisir. Gereginden az ya da ¢ok uymak sadlik acisinda sakincalidir. En sagliklh
uyku erken yatip erken kalkildiginda alinan uykudur.

Uyku ruh saghgi icin de énemlidir. Uykusuzluk bazi hastaliklara yol acabilir.
Her gin yaklasik ayni saatte yataga girmek, sessiz ve karanlik bir ortamda
uyumak insan icin faydal hormonlarin salgilanmasina yardim eder. Bu hor-
monlar hem beden hem de ruh saghgimiz icin cok 6nemlidir.




Kaliteli Bir uyku icin
suniara bikkat etmeliyiz:

Uykudan kisa bir sUre 6nce yemek yememeliyiz.

GUn icerisinde bol fiziksel aktivite yapmaliyiz.

Gazh ve sekerli iceceklerden uzak durmaliyiz.

Aksam yemeginde hafif seyler yemeye 6zen gostermeliyiz.
MUOmkUn oldugunca karanlik bir ortamda uyumalyiz.

Gece erken yatmallyiz.

v v v v v 9 @

Sabah erken kalkmaliyiz.
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