Bounlu bounlu.com/learn/tr/hayat-bilgisi/healthy-life

Saghikli Hayat Nedir?

Calisma Kagidi

Saglikli hayat, bedenimizi ve zihnimizi iyi durumda tutarak hastaliklardan korunmak ve enerjik bir
yasam surmek demektir.

Sorular
1. Asagidakilerden hangisi saglikh bir 6gle yemegdi secenegi degildir?

Bol sekerli gazli icecek ve cips
Tam bugday ekmegi ve peynir

. Hangi aktivite beden saghgimiz icin en faydahdir?

Sabahlari gec¢ kalkmak
Surekli televizyon izlemek
Her gin en az 30 dakika oyun oynamak veya spor yapmak
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D) Cok fazla sekerli abur cubur yemek
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. Bulasici hastaliklardan korunmak icin en 6nemli adim nedir?

)
) Ellerimizi sik sik sabunla yikamak
) Sadece meyve yemek

)

Kalabalik yerlere gitmek

. Saglikh bir gine nasil baslanz?
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5. Okulda ve teneffuslerde nelere dikkat etmeliyiz?
6. Aksamlari evde neler yaparak saglikh kalabiliriz?
7. Tanimla: Saglikli beslenme nedir?

8. Tanimla: Neden egzersiz yapmaliyiz?
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. Tanimla: Temizlik neden 6nemlidir?

Notek ile bu konuyu Al hocayla, Apple Pencil ile calis:
https://apps.apple.com/app/id6766946341
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Cevap Anahtan

1. C) Bol sekerli gazli icecek ve cips — Bol sekerli gazli icecekler ve cipsler, vicudumuza faydadan
cok zarar verir ve saglikli bir 6gun olusturmaz.

2. C) Her guin en az 30 dakika oyun oynamak veya spor yapmak — Duzenli fiziksel aktivite, beden
saghgimizi glclendirir ve bizi daha zinde tutar.

3. B) Ellerimizi sik sik sabunla yikamak — Elleri dizenli olarak sabunla yikamak, mikroplarin
vlicudumuza girmesini engelleyerek hastaliklardan korunmamizi saglar.

4. 1. Sabah erken kalkip yuzimuzu-ellerimizi yikariz. 2. Kahvaltida peynir, yumurta, stt gibi
besleyici yiyecekler yeriz. 3. Okula gitmeden dnce dislerimizi fircalariz.

5. 1. Tenefflslerde kosup oynayarak enerjimizi atariz. 2. Tuvaletten ¢ikinca ve yemekten dnce
ellerimizi sabunla yikariz. 3. Okul kantininden saglikli atistirmaliklar seceriz.

6. 1. Aksam yemeginde sebze ve protein iceren dengeli 6ginler yeriz. 2. Yatmadan 6nce dislerimizi
tekrar fircalariz. 3. Yeteri kadar uyuyarak dinleniriz.

7. Vucudumuzun ihtiyaci olan vitamin ve mineralleri yeterince alabilmek icin sebze, meyve, sut,
yogurt, et, yumurta gibi besinleri dengeli bir sekilde yemektir.

8. Egzersiz, kaslarimizi gUclendirir, kalbimizin daha iyi calismasini saglar ve bizi daha enerjik yapar.

9. Temizlik, mikroplardan korunmamizi saglar ve hastaliklara yakalanma riskimizi azaltir.
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