« Evinizi sik sik havalandirn.

Yasam alanlarinin saglikli olmasina
ve bunun siirekliligine dikkat edilmelidir.

SAGLIKLI BiR EV ORTAMI iCiN

« Evinize dair her seyin beden ve ruh sagliginizi etkiledigini hatirlayin!
+ Evinizi diizenli olarak temizleyin!
« Mutfak hijyeni icin dncelikle saglikli iiriinler alin!

Meyve, sebze, yumurta, et gibi pismemis cig iiriinleri
kullanmadan dnce mutlaka iyice yikayin!

« (Copleri zamaninda atin!
« Ellerinizi, yiyeceklerinizi yikadiginiz lavaboda yikamayin!

« Ocak, tezgah gibi yerleri deterjanla temizleyin, ancak buralarda
deterjan kalmamasina dikkat edin!

Zemin temizligi yaparken once fazla kirli olan yerlerden baslayin!
« Ozellikle tuvalet, banyo ve mutfak temizligine dikkat edin!

+ Tuvalet temizliginde kullanilan temizlik araglarini bagka bir
yerde kullanmayin!

« Nevresim, carsaf ve ortiileri sik sik yikayin!

« Hayvaninizi diizenli olarak
veterinere gotiiriin.

« Hayvaninizin temizlik ve bakimini
yapin, kedinizin kumunu temiz tutun.

Saglikli bir yasam alani saghgi
korumak icin 6nemlidir.

Evi sik sik havalandirin!

« Elle sik tutulan yerleri ayri bir sabunlu bezle temizleyin!

Temizlikten sonra temizlik malzemelerini de yikayin!

- Disandan geldiginizde ellerinizi yikayin, elbiselerinizi degistirin!

Kiyafetlerinizi temiz tuttugunuz bir dolapta saklayin!

« Alerji yapabilecek maddeleri evde bulundurmayin!

Evinizdeki cicekleri yattiginiz odaya koymayin!

« Evde sigara icmeyin, icilmesine asla izin vermeyin.

Sevmeyi abartmayin, birebir temasi azaltin.

« Asilarini diizenli takip edin.

Yattiginiz odaya ve yataginiza almayin.

« Astim ve alerji sorununuz varsa asla tiiylii hayvan beslemeyin.

Kedi diskisiyla kesinlikle temas etmeyin.

HASTALIKLARI
YONETEBILMEK

Seker hastaligi, kalp yetmezligi, astim, kronik obstruktif akciger
hastaligi (KOAH), kronik karaciger hastaliklar, hipertansiyon,
kronik bobrek yetmezligi gibi siirekli ilag kullanimi veya omiir
boyu periyodik takip gerektiren hastaliklara kronik hastaliklar
denir. Bunlar iyi yonetilirse yasam kalitesi artar, saglik harcamalari
azalir. Kronik hastaligi yonetmenin piif noktasi, normalde saghg
korumak icin dikkat edilmesi gereken hususlara daha fazla 6zen
gostermektir.

Kronik hastaliklarla basa ¢ikabilmek icin. ..

- Ozellikle genetik aidan riskliyseniz diizenli kontrollerle hastaliginizin
en erken donemde teghis edilmesini saglayin.

« Yasam tarzinizi doktor tavsiyesine gore diizenleyin.

+ Motivasyonunuzu arttirmak icin yol arkadaglari ve destekgiler edinin.
« Sigara, alkol ve bagimlilik yapan maddelerden uzak durun.

« Diizenli uyuyun.

« Diizenli tibbi kontrollerinizi ihmal etmeyin, ilaclarinizi aksatmayin.

« Bir hastalik giinliigii tutarak basardiginiz hedefleri ve
sikayetlerinizi kaydedin.

« Bilimsel yontemlerle kanitlanmig bilgilere kulak verin.

« Cok gerekli olmadikca doktorunuzu degistirmeyin.

« Doktorunuzun dnerdigi diyet ve egzersiz programlarina uyun.
« Evde dl¢iimleri usuliine uygun yapin.

« Hastaliginizdan korkmayin, onunla birlikte yasamayi dgrenin.
« Agsiri sisman ve ¢ok zayif olmamaya ozen gosterin.

- Enfeksiyonlardan korunun.

HASTALIKLARDAN

KORUNMA VE TEDAVI

Diizenli ve derin bir uyku dengeli
beslenme kadar giiclii bir antioksidandir.

HASTALIKLARDAN KORUNMAK iCiN

« Kendinizi stresten koruyun!

« Ailenizde kanser olan varsa, kanser tarama testleri yaptirin!
- Saglikl beslenin!

« Sizin icin saglikl olan ortamlarda ¢aligin!

« Radyasyondan, kirli havadan sakinin!

+ Acil durumlara hazirlikli olun!

« Hastalik gelmeden asi olun!

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE ECITIM PROCRAMI

SAGLIKLI YASAM

Hastalik, sagligi yipratan etkenlerin viicudun savunma unsurlarina ve
tamir kabiliyetine iistiin gelerek olagan isleyisi bozmasidir. Viicudunu
taniyan kisi uyku, istah gibi aliskanliklarindaki degisiklikleri fark
ederek hekime basvurabilir. Ne kadar erken teghis konursa tedavi
imkanlari o kadar fazla olur. Hastaliga neden olabilecek durumlardan
korunmak, dzellikle genetik olarak bazi hastaliklara egilimi olan
kisiler icin durumlarini erkenden dgrenip hastaligi onleyici, hafifletici
veya geciktirici tedbirler almak dnemlidir.

KALITELI
BiR UYKU

Aksamlart hafif yemekler tercih edin!
Kahve ve kola gibi kafeinli icecekleri ozellikle
uykuya yakin icmeyin!
Olabildigince hareket edin!
iCiN Karanlikta uyuyun!
Aksam erken yatin! Sabah erken kalkin!
Uyandiktan sonra tekrar uyumayin!




HAREKETLI
YASAM

SAGLIKLI
BESLENME

Diizenli olarak fiziksel
aktivite ve egzersiz yapin.

Yetersiz veya dengesiz beslenme
hastaliklara karsi direnci etkiler.

Spor yapin!

S e e Viicut temizlginize 6zen gosterin.

Saghikh yasa!

Saghigimiz ve yasam kalitemiz lizerindeki kaginilmaz
etkilerini disiinerek sporu ve saglikli beslenmeyi yagsam
tarzi haline getirmeliyiz.

Saglikli yasamak ve hastaliklardan korunmak icin yapilimasi
gerekenler kolay olsa da sonuglarini hemen goremedigimizden
bunda zorlanabiliriz.

o Dengeli ve saglikli beslenin! Uykunuzu alin, diizenli uyuyun!

9 Kisisel hijyene dnem gosterin!

Evinizi saglikli tutun!

6 Hastalik belirtisi olabilecek rahatsizliklara kulak verin!

6 Kiyafet seciminde dzenli olun!
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SAGLIKLI BESLENMEK iCiN

Giivenilir, hijyenik gidalarla beslenin!

Ambalajli diriinleri etiketlerini okuyup inceleyerek alin!

DORT YAPRAKLI YONCA
Dort yaprakli yoncanin her yapragindaki besinlerden dengeli
bir sekilde yemeliyiz.

Et, Yumurta ve Kuru
Baklagiller Grubu
Dana, kuzu, tavuk, hindi,
balik, yumurta, findik,

fistik, ceviz vb. Siit ve Siit
Uriinleri

Siit, peynir, yogurt,

Sebze ve Meyve

Grubu
Her cesit
sebze ve meyve e Tahil Grubu
Bugday, piring, misir,
cavdar, yulaf gibi tahildan
iretilen un, bulgur, ekmek,
makarna, sehriye vb.

Besin degeri yiiksek, cesitli yiyeceklerden yeteri kadar yiyin!

tereyagi, dondurma vb.

@ Viiz, agiz, dis, goz ve kirpik, sac, kulak, boyun, el ve tirnaklarin,
beden, koltukalti, ayak ve ayak tirnaklarinin temiz tutulmasina
ozen gosterin. Temizlenmek icin gerekli siklikta banyo yapin.

@ Yasadiginiz ve calistiginiz cevrenin, tuvalet gibi ortak
kullanim mekanlarinin, buralarda kullandiginiz esyalarin
temizlik ve bakimiyla ilgilenin.

@ Lif, tarak, dis firasi, tirnak makasi gibi kisisel esyalarinizi kimseyle

paylasmayin ve hassasiyetle koruyun.

@ Ailenizden birisi bulasiai bir hastaliga yakalandiginda
hastanin bardag, havlusu gibi esyalarini kullanmayin.

@ Lokanta gibi yerlerde catal, kastk gibi arala kullanmadan 6nce
temizligini kontrol edin.

Dikkat!

Giin icinde beslenme ile aldigimiz enerji, harcadigimizdan
fazlaysa yaga dondistiiriilerek depolanir ve cesitli
hastaliklara davetiye ¢ikarir.

DUZENLI FiZiKSEL AKTiVITE VE EGZERSIZ;

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI

Kalp ve damar saghgini iyilestirir.

tbm.org.tr

Dokulari besler.
Kandaki kolesterol ve seker seviyesini diizenler.

Viicudun gériiniimiinii giizellestirir.

Diisiinme, iletisim, hafizada tutma,
yorumlama ve karar vermg gibi entelektiiel
islevleri iyilegtirir. T X
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Iyi Bir Fiziksel Aktivite icin... e :
« Tempolu yiiriiyiisten daha siddetli bir egzersiz tiirii uygulamadan dnce uzman
yardimi alin.

« Yumusak tabanli spor ayakkabilar, viicut terini emen pamuklu atlet ve rahat
esofmanlarla egzersiz yapin.

« Egzersize baslamadan dnce 1sinma ve bitirdikten sonra soguma hareketleri yapin.
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