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Bu metin, 2. sinif 6grencilerinin saglhgimizi korumak icin dikkat etmemiz
gereken unsurlar hakkinda farkindalik kazanmalarina yardimci olmak icin

tasarlanmistir.

Sagligimizi korumak icin dikkat etmemiz gereken unsurlar vardir. Dlzenli egzersiz yapmak,

dengeli beslenmek ve yeterince dinlenmek, sagligimizi korumanin temel yollaridir.
"Sagligimizi Korumak icin Dikkat Etmemiz Gereken Unsurlar

Sagligimizi korumak, hayatimizin en énemli konularindan biridir. 2. sinif 6grencileri olarak,
sagligimizi korumak icin dikkat etmemiz gereken unsurlari anlamak, bizim de saglikh ve

mutlu bir yasam sirmemize yardimci olur.
**Saghgimizi Korumanin Onemi:**

Sagligimizi korumak, vicudumuzun saglikl bir sekilde calismasini ve hastaliklardan
korunmasini saglar. Saghgimizi korudugumuzda, daha uzun ve kaliteli bir yasam surebiliriz.

Sagligimizi korumak, hem fiziksel hem de zihinsel saghigimizi kapsar.
Saghgimizi korumanin 6nemi su sekildedir:

- Blylime ve Gelisim: Saghgimizi korumak, baylime ve gelisimimizi destekler. Saglikli

beslenme, duzenli egzersiz ve yeterli uyku, blylime ve gelismemiz icin gereklidir.

- Hastaliklardan Korunma: Saghgimizi korumak, hastaliklardan korunmamizi saglar. Saglikli

yasam tarzi, bagisiklik sistemimizi glclendirir ve hastaliklara karsi direng gelistirir.

- Enerji ve Canhlik: Saghgimizi korumak, bize enerji ve canlilik verir. Saglikli besinler, dazenli

egzersiz ve yeterli dinlenme, vicudumuzun enerji seviyesini artirir.



- Zihinsel Saglik: Sagligimizi korumak, zihinsel saghigimizi da korur. Stres yénetimi, olumlu

disinme ve sosyal iliskiler, zihinsel saghgimizi destekler.
**Saghgimizi Korumak icin Dikkat Etmemiz Gereken Unsurlar:**

1. **Beslenme:** Saglikli ve dengeli beslenme, sagligimizin temelidir. Besin degeri yuksek
gidalar, vitaminler, mineraller ve lifler icerir. Meyve, sebze, tam tahillar, sut trtnleri ve

protein kaynaklari gibi gidalan tercih edin.

2. **Egzersiz:** DUzenli egzersiz, saghgimizi korumak icin ¢cok 6nemlidir. Egzersiz,
vicudumuzu guclendirir, kalp saghgini korur ve stresi azaltir. Ylrtydus, kosu, bisiklet, yizme

gibi aktiviteler, saglhigimizi destekler.

3. ¥*Uyku:** Yeterli ve kaliteli uyku, saghgimiz icin gereklidir. Uyku, vicudumuzun dinlenmesi,

onarilmasi ve enerji depolamasi icin d6nemlidir. Her gece yeterli uyku almaya 6zen gdsterin.

4. **Higyen:** Kisisel hijyen, saglhgimizi korumak icin temel bir unsurdur. El yikama, dis

fircalama, sa¢ ve vicut bakimi gibi hijyenik aliskanliklar, hastaliklardan korunmamizi saglar.

5. ¥*Stres YOonetimi:** Stres, saglhgimizi olumsuz etkileyebilir. Stres yonetimi, saghgimizi
korumak icin 6nemlidir. Stresle basa ¢ikma teknikleri, meditasyon, derin nefes alma ve

olumlu dustinme, stresi azaltir.

6. ¥**Sosyal iliskiler:** Sosyal iliskiler, saghgimizi destekler. Arkadaslar, aile ve toplumla olan
iliskilerimiz, sosyal baglarimizi giclendirir ve mutlulugumuzu artirir. Sosyal aktiviteler ve

iletisim, saghgimizi korur.

7. **Cevresel Faktorler:** Cevresel faktorler, saghgimizi etkileyebilir. Temiz hava, su ve cevre,
sagligimiz icin 6nemlidir. Atiklari dogru sekilde ayirmak, dogay! korumak ve cevreye saygi

gbstermek, saghgimizi korur.

Sagligimizi korumak icin, yukaridaki unsurlara dikkat etmeli ve saglikli yasam tarzini
benimsemeliyiz. Birlikte, sagligimizi korumak icin gereken adimlari atalim ve saglkli bir

yasam slreriz.

Birlikte, saghgimizi korumak icin gereken énlemleri alalim ve saglikh bir gelecek insa edelim!

Sagligimiz, hayatimizin en degerli hazinesidir."
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