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EK VN OLO Ji‘W““' " Disarida tertemiz hava,
BAGIMLISI
MISIN?

Internette amacsizca saaatlerini

arkadaslarin ve kitaplarin
seni bekliyor

geciriyor musun?

Telefon, tablet ya da
bilgisayarindan uzak kaldiginda Tirkiye Bagimlilikla Micadele [TBM]
agresiflesiyor musun? Egitim Programi kaynakl,

Yesilay’in 6nerdigi ekran siireleri
asagidaki gibidir:
0-3 yas: Ekrandan olabildigince uzak
tutulmalidir.
3-6 yas: Glinltk toplam sure en fazla
20-30 dk.
6-9 yas: Glinltk toplam sire en fazla
40-50 dk.
9-12 yas: Giinltk toplan stire en fazla
60-70 dk.
12+ yas: Ganltk toplam stre en fazla
120 dk.

Gozlerinde kuruluk hissi ve
kasintidan sikayet ediyor musun?

TEKNOLOJI
BAGIMLILIGINDAN
NASIL
KURTULURUM?

Kendi sinirlarini koy, kendi
kurallarina kendin uy!

Spora ve sanata yonel. Mutlaka ilgi
alanini bulursun.

Zaman en kiymetli sey, degerini bil
ve her dakikani dolu dolu yasa!

Ogretmenlerinden ve ailenden
yardim alabilecegini unutmal!




COCUK VE ERKENLERDEN

OBEZITE

Viicut kitlesinin boy uzunluguna
gore ¢ok daha fazla olmasi durumu
olarak tanimlanan obezite; Glkemiz

gencleri arasinda yayginlasiyor?

Ustelik yapilan arasgtirmalar; Obez
genclerin %98inin obezlik
durumunun hormonel olmadigini;
sadece yemek aligkanliklar ve
yasam tarzi ile iliskili oldugunu
vurguluyor.

Obezite ile micadele eden gencler,
yasitlari ile beraber hareket
etmekte giclik cekiyor, cesitli
saglik sorunlari yagamaya basliyor,
hatta arkadaglar tarafindan

zorbaliga maruz kaliyor.

Teknolofi bagunlihgr ve
buna hagl olarak
hareketsiz bir yagam;
cocuk ve genglerde
obezitenin nedenlers
arasinda hage cekigor!

Diger bir etken ise tiikettigimiz
gidalar;

Paketli yiyecekler ve icecekler

Kizartmalar

Fast food yiyecekler
Yagh pastane driinler

Obeziteden korunmak igin

neler yapmaliyiz?

Sut ve siit drdnleri, et, yumurts,
kuru baklagiller, meyve, sebze ve
tahil grubu besinleri énerilen
miktarda ve birlikte
tiketilmelidir.

Paketli gidalar en aza
indirilmelidir.

Daha hareketli bir yagam tarzi
benimsenmelidir.

Uyku miktarina ve saatlerine
dikkat edilmeli, yeterli ve dengeli
bir uyku diizenine gecilmelidir.



