SAGLIKLI YASAM

SAGLIKLI BESLENMEK
Yetersiz Beslenme: Vicudun ihtiyag
duydugundan daha az gida tuketilmesi
Dengesiz Beslenme: Bazl yiyeceklerin
gereginden fazla, bazilarininsa

gereginden az tuketilmesi

UYKU DUZENINE DIKKAT
Saglikh bir hayat igin uyku, beslenmek
kadar onemli bir ihtiyactir. Uyku
sayesinde bedenimiz dinlenir, zihnimiz
yenilenir. Organlarimiz yenilenip kendini

tamir eder.

SPOR YAPMAK
Beden sagligimizi korur, daha mutlu ve
daha neseli olmamiza, yasama
sevincimizin ylkselmesine ve etrafa

pozitif enerji yaymamiza katkida bulunur.

KiSISEL BAKIMA ONEM GOSTERINiZ
Kisisel Bakim: Temizlik ve hijyen, saglikl
kalmak i¢in en onemli kosuldur.

ZARARLI ALISKANLIKLARDAN UZAK
DURULMALI
Hem fizyolojik hem de psikolojik zarar
veren, bagimlilik yapici maddelerden
uzak durulmalidir.

SAGLIGINIZ iCiN BIR UZMANA GITMEYi
IHMAL ETMEYIN
Bazen bedenimizdeki veya ruhumuzdaki bazi
sikintilari g6z ardi ederiz. Zamanla biriken bu
sikintilar hem bizler hem gevremizdekiler igin
sureci zorlastirir. Hem bedendeki hem de
ruhumuzdaki agri ve sancilar igin destek almay!

ihmal etmeviniz
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