1.Sinif Hayat Bilgisi Konu Ozetleri

3.0Unite : Saglikh Hayat
Konu : Bakimhiyim, Saghkliyim

Kisisel bakimimizi diizenli yapmaliyiz. Kisisel bakimimizi yaparken elektrik, su, sabun gibi
kaynaklari tutumlu kullanmaliyiz.

e Her sabah kalkar kalkmaz elimizi ylzimdzi yikamaliyiz.

e Her sabah saclarimizi taramali, kizlar tokalarini takmalidir.

e Her yemekten dnce ve sonra ellerimizi yikamaliyiz.

e Kiyafetlerimizi 6zenli kullanmaliyiz.

e Yemeklerden sonra ve yatmadan evvel dislerimizi arkadan 6ne dogru ve dairesel
hareketlerle fircalamaliyiz

e Sik sik banyo yapmaliyiz.

e Yemek yerken pegete kullanmaliyiz.

e Uzayinca tirnaklarimizi kesmeliyiz.
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1.Sinif Hayat Bilgisi Konu Ozetleri

3.0Unite : Saglikh Hayat
Konu : Saghkh Olmak Igin

e Hareketli bir yasam ve spor yapmak sagligimiz icin cok énemlidir. Glizel havalarda
disarida oyun oynamayi tercih etmeliyiz. Futbol, basketbol, voleybol, yiizme gibi
hoslandigimiz sporlardan birini yapmaliyiz.

¢ Disariya cikarken hava durumuna gore giyinmeliyiz. Sicaksa ince, acik renk; soguksa
kalin ve koyu renk giysiler giymeliyiz. Hava yagmurluysa yanimiza semsiye almaliyiz.

e Meyve ve sebzeleri yemeden dnce yikamaliyiz.

e Asi olmamiz gerekir. Dogumumuzdan itibaren belli araliklarla asi oluruz. Asi, bizim
mikroplara kars! direncimizi artirir.

e Dis sagligimiz igin belli araliklarla dis hekimine gidip kontrollerimizi yaptirmaliyiz.
Bdylelikle diglerimiz glriimeden énlem almis oluruz.

e Hastalandigimizda doktora gitmeliyiz. Doktorun soylediklerini aynen yapmali, verdigi
ilaglari diizenli kullanmaliyiz.
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1.Sinif Hayat Bilgisi Konu Ozetleri

3.Unite : Saghkh Hayat
Konu : Saghkh Beslenme

Saglikli yasam icin dogru beslenmek son derece énemlidir.

Su temel icecegimizdir. Siit, yodurt, peynir, ayran, tereyadi gibi besinler bliylimemiz ve kemik
gelisimimiz icin ok 6nemlidir. Bu besinler st ve sit Grtnleri olarak adlandirilir.

Et, tavuk, balik ve yumurta saglikli beslenmek igin gerekli besinlerdendir. Bu besinler,
hayvansal kaynaklidir. Ozellikle bilyiime ¢agindaki cocuklarin bu besinleri mutlaka tiiketmesi
gerekir.

Elma, armut, seftali, erik; ispanak, kabak, domates, biber gibi meyve ve sebzeler saglikli
beslenmede dnemlidir. Meyve ve sebzeler, bizi hastaliklara karsi korur, direncimizi artirir.
Saghgimiz igin bol bol meyve ve sebze tiiketmeliyiz. Sebze ve meyveler, bitkisel kaynakli
besinlerdir.

Ekmek, makarna, bulgur, piring, ceviz, badem, findik gibi Grinler, yararl yiyeceklerdendir.
Ancak ekmek ve makarna gibi besinlerin fazla tiiketilmesinin sismanlidga yol actigi
unutulmamalidir.

Asitli icecekler, cips, cikolata, biskiivi gibi besinlerin tiketilmesi sagligimiza zarar verir. Bu

besinler sismanlida yol acar ve bazi hastaliklara sebep olur. Ayrica paketsiz ve acikta satilan
gidalar da saglikh degildir.
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1.Sinif Hayat Bilgisi Konu Ozetleri

3.0Unite : Saglikh Hayat
Konu : Yemek Zamani

Kahvaltida; peynir, zeytin, yumurta, bal veya pekmez, tereyagdi, ekmek tiiketmeliyiz.

Sit veya taze sikilmis meyve suyunu da kahvaltida igecek olarak tiiketebiliriz.

Ogle ve aksam yemeklerinde; corba, salata, sebze yemegi, yodurt, et, pilav, makarna, ekmek
tiiketilir. Bu dgiinlerde ayran, hosaf gibi icecekler tercih edilmelidir. Ogiinlerimizde meyve de
bulundurmaliyiz.

Beslenme cantamizda sandvig, ev yapimi kek, podaca, borek tiirlerinden sadece biri
bulunmalidir. Icecek olarak siit ya da ayran tercih edilmelidir. Ayrica bir avu¢ kuruyemis ve

bir meyve, beslenme gantamizda bulunmasi gerekenlerdendir.

Ogiinlerimizde hem hayvansal hem bitkisel kaynakli yiyeceklere yeterince yer vermeliyiz.
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1.Sinif Hayat Bilgisi Konu Ozetleri

3.0Unite : Saglikh Hayat
Konu : Sandvig Yapiyorum

BlyUklerimizin bilgisi dahilinde kendimize yiyecekler hazirlayabiliriz. Kendimiz icin yemek
hazirlarken ortamin temiz ve dlizenli olmasi gerekir.
Kendimize yiyecek hazirlarken temizlik kurallarina dikkat ettigimiz gibi glivenligimize de dikkat

etmeliyiz. Kesici alet kullanmamaliyiz. Ocak ve firindan uzak durmaliyiz. Yiyecek hazirlamaya
baglamadan dnce ve yemekten dnce mutlaka ellerimizi yikamaliyiz.
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1.Sinif Hayat Bilgisi Konu Ozetleri

3.Unite : Saghkh Hayat
Konu : Yemekte Uymamiz Gereken Kurallar

Yemek yerken dikkat etmemiz gereken kurallara gorgu kurallari denir. Bunlardan bazilari;

e Yemegimizi oturarak yemeliyiz.

¢ Yemege baslamadan 6nce yemek duasi etmeliyiz.

e Yemek yerken konusmamaliyiz.

e Yemegimizi cignerken agzimizi kapali tutmaliyiz.

e Yemegimizi yerken dikkatli olmaliyiz.

o Ustiimiize ve masaya dékmemeye dzen géstermeliyiz.
e Yemegimizden birine ikramda bulunurken elimizi yemege deddirmemeliyiz.
e Ikramimizi, yemegin bulundugu tabakla yapmaliyiz.

e Yemek yerken pegete kullanmaliyiz.

e Tabagimiza yiyecedimizden fazla yemek almamaliyiz.
e Tabagimiza aldigimiz yemedi bitirmeliyiz.

e Ekmek israfindan kaginmaliyiz.
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1.Sinif Hayat Bilgisi Konu Ozetleri

3.0Unite : Saglikh Hayat
Konu : Iletisim Araclan ve Saghgimiz

Evimizde televizyon, bilgisayar, telefon, radyo, gazete gibi araclar bulunur. Bunlar kitle
iletisim araclandir. Kitle iletisim araglarini kullanirken dikkat etmemiz gereken kurallar vardir.
Bunlar;

e GUn icinde okul, ders tekrari, oyun ve evdeki sorumluluklarimizin disinda kalan
zamanlarimizda televizyon izleyebiliriz. Televizyon izlerken ailemizin belirledigi stireyi
asmamali, onlarin uygun gordiigu programlari izlemeliyiz. Gz saghgimizi korumak icin
televizyonu uzaktan seyretmeliyiz.

e Bilgisayar; Genel Ag araciligiyla haberlesme, arastirma, eglence gibi amaclarla
kullanilan bir kitle iletisim aracidir. Bilgisayari mutlaka biy(klerimizin onayladidi siire
kadar kullanmallyiz. Genel Ag'da biiyliklerimizin izin verdidi sitelerden yararlanmaliyiz.
Bilgisayar kullanirken sandalyeye tam yerlesmeli ve dik oturmaliyiz. Bilgisayar ile
aramizda uygun mesafe birakmaya dikkat etmeliyiz.

e Telefonu, iletisim amaclh kullanmaliyiz. Konusmalarimizi uzun tutmamaliyiz. Telefonu
da buyuklerimizin gdzetiminde kullanmalyiz.

e Notebook (notbuk), tablet gibi araclari da blyUklerimizin gbézetiminde kullanmalyiz.

e (Gazete ve dergiler de kitle iletisim araclarindandir. Yasimiza uygun gazete ve dergileri
ailemizin gbzetiminde alabiliriz. Kitle iletisim araclarini kullanirken blyklerimizin
onerdigi slireyi asmamalilyiz. Bu tir araglarla fazla zaman gegirmemeliyiz.
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