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Düzenli olarak fiziksel aktivite ve 

egzersiz yapın. 

Dikkat! Gün içinde beslenme ile 

aldığımız enerji harcadığımızdan 

fazlaysa yağa dönüştürülerek depolanır 

ve çeşitli hastalıklara davetiye çıkarır. 

 

DÜZENLİ FİZİKSEL AKTİVİTE VE 

EGZERSİZ; 

Kalp ve damar sağlığını iyileştirir. 

Dokuları besler. Kandaki kolesterol ve 

şeker seviyesini düzenler. Vücudunun 

görünümünü güzelleştirir. Düşünme, 

iletişim, hafızada tutma, yorumlama ve 

karar verme gibi entelektüel işlevleri 

iyileştirir. Daha mutlu ve neşeli 

olmamızı ve etrafa pozitif enerji 

yaymamızı sağlar. 

 

    

 

Yetersiz veya dengesiz beslenme 

hastalıklara karşı direnci etkiler. 

 

     
 

SAĞLIKLI BESLENMEK İÇİN ; 

• Besin değeri yüksek, çeşitli 

yiyeceklerden yeteri kadar yiyin! 

• Güvenilir, hijyenik gıdalarla beslenin! 

• Ambalajlı ürünleri etiketlerini okuyup 

inceleyerek alın! 

• Uyku düzeninize dikkat edin! 

• Evinizi sağlıklı tutun! 

• Kıyafet seçiminde özenli olun! 

 

HAREKETLİ YAŞAM 
 

SAĞLIKLI BESLENME 
 



 

 

Şeker hastalığı, kalp yetmezliği, astım, 

kronik obstruktif akciğer hastalığı 

(KOAH), kronik karaciğer hastalıkları, 

hipertansiyon, multiple skleroz (MS), 

kronik böbrek yetmezliği gibi sürekli 

ilaç kullanımı veya ömür boyu 

periyodik takip gerektiren hastalıklara 

kronik hastalıklar denir. Bunlar iyi 

yönetilirse yaşam kalitesi artar, sağlık 

harcamaları azalır. Kronik hastalığın 

yönetilmesinde püf noktası, normalde 

sağlığı korumak için dikkat edilmesi 

gereken hususlara daha fazla dikkat 

göstermektir. 

 

KRONİK HASTALIKLARLA BAŞA 

ÇIKABİLMEK İÇİN… 

• Özellikle genetik açıdan riskliyseniz 

düzenli kontrollerle hastalığınızın en 

erken dönemde teşhis edilmesini 

sağlayın!  

• Yaşam tarzınızı doktor tavsiyesine 

göre düzenleyin!  

• Motivasyonunuzu arttırmak için yol 

arkadaşları ve destekçiler edinin!  

• Sigara, alkol ve bağımlılık yapan 

maddelerden uzak durun!  

• Düzenli uyuyun!  

• Düzenli tıbbi kontrollerinizi ihmal 

etmeyin, ilaçlarınızı aksatmayın!  

• Bir hastalık günlüğü tutarak 

başardığınız hedefleri ve şikâyetlerinizi 

kaydedin!  

• Bilimsel yöntemlerle kanıtlanmış 

bilgilere kulak verin!  

• Doktorunuzun önerdiği diyet ve 

egzersiz programlarına uyun!  

• Hastalığınızdan korkmayın, onunla 

birlikte yaşamayı öğrenin!  

• Ne şişmanlayın ne de çok zayıflayın, 

hareket edin!  

• Enfeksiyonlardan korunun! 

 

 

 

• Evinizi düzenli olarak temizleyin!  

• Mutfak hijyeni için öncelikle sağlıklı 

ürünler alın!  

• Meyve, sebze, yumurta, et gibi 

pişmemiş çiğ ürünleri kullanmadan 

önce mutlaka iyice yıkayın!  

• Çöpleri zamanında atın!  

• Ellerinizi yiyeceklerinizi yıkadığınız 

lavaboda yıkamayın!  

• Ocak, tezgâh gibi yerleri deterjanla 

temizleyin, ancak buralarda deterjan 

kalmamasına dikkat edin!  

• Zemin temizliği yaparken önce fazla 

kirli olan yerlerden başlayın!  

• Özellikle tuvalet, banyo ve mutfak 

temizliğine dikkat edin!  

• Tuvalet temizliğinde kullanılan 

temizlik araçlarını başka bir yerde 

kullanmayın!  

• Nevresim, çarşaf ve örtüleri sık sık 

yıkayın! 

HASTALIKLARI YÖNETEBİLMEK 

 

SAĞLIKLI MEKANLARDA 

YAŞAMAK 
 


