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SAGLIK BESLISI

aglik beslisi ile ilgili olan
resimleri cember (O) icine al.
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Saglik beslisindeki
saglikl beslenme,
fiziksel akfivite, uyku,
beden temizligi ve
temiz cevre ile ilgili
aklinda kalanlar
cizerek anlat.
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Saglikli olmak icin her gin yapmamiz gerekenleri hatirladiniz mie
Buna gdére soru isaretinin yerine gelebilecek gorseli bulup isaretleyin.
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Her besin grubundan en az bir yiyecek ya da icecek secerek cizgiyle tabagina tasi
ve saglikl bir menU hazrla.
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Teknolojik cihazlarla neler yaparsing
Teknolojik cihazlarn ne icin kullanirsin?
Cizerek anlat.
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Asagidaki resimleri incele. Hangi cocuklar teknolojiyi dogru kullaniyore
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Sarkida neler anlatiiyor2 Cizerek ya da sézel olarak anlat.
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Sarkinin en sevdigin kismi neydi¢ Cizerek ya da sézel olarak anlat.
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Tableti istedigin renklerde boya. Ekran kismini bir yetiskinden destek alarak kes ve
cikar. YUzUnde rahatlikla durmasi icin ip takabilirsin. Tablet masken hazir. Bu tablet
konusuyor olsaydi sana ve cevrendekilere neler sdylerdie Maskeni takarak anlat.
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ce’'nin tablet ile gecirebilecedi siure bitti. Sence simdi ne yapsing Once parmaginia
Uzerinden gecerek sonra kaleminle cizerek Ece'yi gitmesini istedigin etkinlige ulastir.
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Merhaba arkadaslar,
Ben YESILCAN!

Saglikh olan her seyi
yaparim. Zararl olan her
seyden uzak dururum.

) Arkadaslarimla vakit

gecirmeyi cok severim.
Ne zaman

ihtiyaclan

olursa, onlarin

her zaman

yanindayim!

Bu hikayede de arkadaslarim zor
durumda kaldilar ve “imdaat!”
diyerek beni cagirdilar. Bakalim
neler olmus?

ENIS ILE ESRA

Bir varmis bir yokmus. Enis ve Esra adinda
ikiz kardesler varmis. Bu kardesler okulda
cok caliskan ve cok basarihymis. Bir gun
anne ve babasi Enis ile Esra’ya karne hediyesi
olarak bir bilgisayar almis. Bilgisayari nasil
kullanacaklari hakkinda onlarla konusmuslar.
iki kardes o kadar heyecanliymis ki
sdylenenleri duymamislar bile.

Cocuklar zannetmis ki, bilgisayar demek;
sinirsiz ¢izgi film ve oyun demek. “Yasasiin!”
diye sevinmisler. Artik iki kardes tim vaktini
bilgisayar karsisinda geciriyor, oyun oynuyor,
cizgi film izliyorlarmis.

ikizler, bilgisayar basinda vakit gecirdikleri
icin cok gec yatmislar. Sofraya gitmemisler,
yemeklerini bilgisayar karsisinda yemisler.




Kitaplarini
okumamislar,
Odevlerini

yapmamislar,
hatta resim yapmay!
bile birakmislar. Ustelik muhabbet
kuslarinin bakimini da ihmal etmisler.
Odalarini toplamamislar. Babaannelerinin
ilaclarini bile hatirlatmamislar.

Bir gun ikizlerden bir ciglik duyulmus:
“Imdaat!” Anne babasi kosarak gelmisler.

ikizler g&zlerini ovusturuyor, net 3
gbéremediklerini séylUyorlarmis.

Ustelik dizleri aciyormus. Karinlari da
agriyormus. Yesilcan “imdat” sesini
duyunca hemen gelmis. Ailesiyle

birlikte hemen Enis ve Esra’yi alip bir

doktora goétirmusler.

Meger bilgisayara cok baktiklari icin
gbzleri zarar gérmus. Doktor onlara
ilac vermis ve demis ki, “Bir daha
bilgisayar ile bu kadar cok oynamak
yok, gozleriniz hasta olmus”

“Cizgi film izlerken sanirim yemek
yemeyi de unuttunuz, cok abur cubur
yediniz, karniniz bu ytzden agriyor.”
demis. Cocuklar yaptiklarina pisman
olmuslar.



Yesilcan ve cocuklar eve donmusler.
Cocuklar odalarini toplamislar,
bilgisayarlarini bir késeye kaldirmislar.
Guzelce yemeklerini yemisler. Artik
Yesilcan’in ayrilma vakti gelmis. Yesilcan
ayrilirken demis Ki:

“Cocuklar bilgisayar hayatimizi
kolaylastiran teknolojik bir alet.
Bilgisayari sinirli ve dogru kullanmaliyiz.
Hayatta ailemizle, arkadaslarimizla
yaptigimiz baska eglenceli seyler de var.
Bilgisayari dogru kullanmazsak, bize
zarar verir.”

“Ama korkmaniza gerek
yok. Bu agrilar, acilar
hep gececek. Ama
artik bilgisayar
karsisinda cok

Sadece
hafta sonlari
veya tatilde
bilgisayar

hem de azicik,
anlastik mi?”

az kalmalisiniz.

oynayacaksiniz,

iki kardes Yesilcan’a séz vermisler.
Bundan sonra Enis arkadaslariyla
top oynamis, Esra da arkadaslariyla
piknige gitmis. Muhabbet

kuslarini hatirlamislar ve ona
yemeklerini vermisler. O da mutlu
olmus. Babaannelerine ilaclarini
hatirlatmislar. O da ¢ok sevinmis. O
gunden sonra ¢cocuklar, daha cok
arkadaslariyla, cok az da bilgisayarla
oynamislar.
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Merhaba arkadaslar, AMME?’EN

Ben YESILCAN! ] o
TABLETI
Saglikh olan her seyi

yaparim. Zararl olan her Bir varmis bir yokmus, zamanin

seyden uzak dururum. ‘ birinde Ahmet diye bir cocuk varmis.
) Arkadaslarimla vakit
gecirmeyi cok severim.

Oyundan kacar, arkadaslarinin
yaninda durmazmis.

Ne zaman
ihtiyaclari Yemegini yemez, sofraya gelmezmis.
olursa, onlarin -
her zaman Anne babasi “Haydi piknige”
yanindayim! dediginde Ahmet evde kalmak

istermis.

Evet, dogru. Ahmet eve kapanmis.

: KUstugu icin mi? Yok, hayir.
Bu hikayede de arkadasim Ahmet

zor durumda kaldi ve “imdaat!”
diyerek beni ¢cagirdi. Bakalim neler
olmus?



Ahmet tim bunlari yapmiyormus, Bir gun kdéyde oynarken Ahmet’in

cUnkU onun artik bir tableti varmis. tableti bozulmus. Artik calismiyormus. v
Tablet klcuk bir seymis ama Ahmet Ahmet mecburen disari ¢cikmak S
tum vaktini onunla geciriyormus. Hep zorunda kalmis. ; DEVAMI:

tablette oyun oynamak istiyormus. ."-‘.\.RKAD&"

Tatil zamani gelmis,
kdye gitmisler.
Ahmet burada da
hic disari cikmamis.
Hep tablette oyun
oynamis. Ne derede
yUzmus, ne de
kuzulara ot vermis.




dp
O da ne? Arkadaslarinin elinde bol
resimli yeni kitaplar varmis. Ama Ahmet
hepsinden habersizmis! Arkadaslarinin
boyu uzamis. Ahmet ise hep oturdugu
ve fazla hareket etmedidi icin boyu

pek uzamamis. Kosmayi unuttudu icin
oyunlarda basarisiz olmus.

CUnkl4 hemen yoruluyormus.
Cocuklarin yeni buldugu oyunlarin

ise hicbirini bilmiyormus.

v

Bu durum Ahmet’i o kadar Uzmus ki,
Ahmet “imdaat!” diye badirmis ve

Yesilcan’t cagirmis. Yesilcan Ahmet’in
sesini duyup hemen yanina gelmis.

Sonrasi mi? Sonrasina siz karar verin
bu sefer? Sizce sonunda ne olmustur?
Ahmet ne yaparak GzintlUsltnden
kurtulmustur?

b
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Merhaba arkadaslar,
Ben YESILCAN!

Saglikh olan her seyi

yaparim. Zararh olan her
seyden uzak dururum.
Arkadaslarimla vakit
gecirmeyi ¢ok severim.

Ne zaman
/ olursa, onlarin
her zaman

ihtiyaclan
yanindayim!

Bu hikayede de arkadaslarim zor
durumda kaldilar ve “imdaat!”
diyerek beni cagirdilar. Bakalim
neler olmus?

MAHALLENIN
COCUKLARI

Zamanin birinde yemyesil klictk bir
mahalle varmis. Bu mahallede dort kardes
varmis. Bu kardeslerden ikisi erkek, ikisi
kiz cocuguymus. Adlari Ayse, Nese, Ali

ve Veli’'ymis. Hepsi de ¢cok sirinmis. Hep
beraber oyunlar oynarlarmis. Bazen
birlikte resim yapar, bazen de piknige
giderlermis. Ama bu kardesler icin piknik
yapmak cok zormus.

Piknikte yemek zamani geldiginde;
Ayse “Ben sut icmem, peynir ve yogurt
yemem” dermis. Hep cips ve cikolata
yemek istermis.

Nese de “Et yemem, nohut, kuru fasulyeyi
sevmem” dermis. Hep patates kizartmasi
istermis.

< 'l




Ali ise 1spanak, pirasa ve meyveleri
hic agzina koymazmis. Hep kdfte yemek
istermis.

Veli ise ekmek, makarna ve bulgur pilavi
yemezmis. Hep seker yemek istermis.

Bu nedenle piknikten hi¢ keyif alamadan
geri dénerlermis. Cocuklar, hep abur
cuburla beslenirlermis.

Gunlerden bir giin bu dért kardes 3
yine piknik yapmak istemis. Hazirlanip - ® -
her zaman piknik yaptiklari yere

gitmisler. Yanlarinda géturdukleri sagliksiz
besinleri bir bir yemisler. Hadi biraz da oyun
oynayalim demisler ancak Ayse ve Nese’nin
karni agrimis. Ali cabuk yorulmaya baslamis,
Veli’'nin ise atesi yukselmis. Dort kardesin
oyun oynayacak hali kalmamis. Ne oldugunu
anlayamamis, cok sasirmislar ve “imdaaat!”
diye bagirmislar.

Yesilcan annesiyle hemen gelmis ve
cocuklarn doktora gdtlirmus. Doktor
cocuklart muayene etmis. “Sanirim bunlarin
neden oldugunu biliyorum.” demis.

“Siz dengeli beslenmiyorsunuz ¢cocuklar,
hep abur cubur yemissiniz. Saglkl :
olabilmek, kosup oynayabilmek icin v
her besinden ve yemekten yeterince .
yemelisiniz.” Cocuklar cok utanmislar. g':EVAM'



'y

Doktor onlara doért yaprakh yoncayi
gostermis. “Bakin bu beyaz yaprak; sut
ve peynir. Bu ikinci kirmizi yaprak; et.
Uclincl yesil yaprak; sebze ve meyve.
Bu dordlncl turuncu yaprak da
ekmek ve pilav. Eger Yesilcan gibi siz
de saglikl ve gucli olmak istiyorsaniz

N2

bunlarin hepsinden yemelisiniz.” demis.

5
Cocuklar doktorun dediklerine dikkat
etmisler. Artik her yemekten dengeli
sekilde yiyeceklerine s6z vermisler. Artik
pikniklerde yemek kavgasi ¢cikmiyormus.
CunkU her yemekten azar azar da olsa

yiyorlarmis. Kisa stirede hepsi cok daha
saghkl olmus. ®
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Merhaba arkadaslar,
Ben YESILCAN!

Saglikh olan her seyi
yaparim. Zararh olan her
seyden uzak dururum.
) Arkadaslarimla vakit
gecirmeyi cok severim.
Ne zaman
ihtiyaclan
olursa, onlarin
her zaman
yanindayim!

Bu hikayede de arkadasim Can zor
durumda kaldi ve “imdaat!” diyerek
beni cagirdi. Bakalim neler olmus?

CANILECANAN

Bir zamanlar, Can ve Canan adinda
birbirine cok benzeyen iki kardes
varmis. Bu kardesler ayni seyleri
yemekten ve ayni oyunlari oynamaktan
cok hoslanirmis.

Bir gin Can artik farkli davranmaya karar
vermis. Canan ne yaparsa onun tersini
yapmaya baslamis. Canan yemekten
once ellerini yikamis ama Can yikamamis.
Canan
tuvaletten
cikinca elini
yikamis, bunu
gbéren Can da
tuvalete gitmis
ama elini
yikamadan
cikmis.



Canan banyo yapinca Can banyo
yapmay! birakmis. Disini bile artik hi¢
fircalamiyormus. Aksam olunca da kirli
elbiseleriyle yataga yatmis.

Bir sUire sonra Can’in anne ve babasi
endiselenmisler. Can’a temiz olmanin
énemini anlatmislar. Ama Can
dinlememis. “Ben farkl olacagim” deyip
duruyormus.

Bir sabah Can yastiginin altinda
bir mektup bulmus:

Sevgili Can,

Duyduk ki odan ve elbiselerin tam bize gdre.
Cok kirli. Artik gelip senin odanda ve

dstdnde yasayacadiz.

Tesekkdirler. Mikrop Ailesi

Can odasini, elbiselerini mikroplar
ile paylasmak istemiyormus. CUnkU
mikroplarin insanlari hasta ettigini
biliyormus. Can’in aklina Yesilcan
gelmis. Hemen “imdaat!” diye
bagirmis, onu yardima ¢cagirmis.
Yesilcan hemencecik gelmis.



Yesilcan demis ki, “Acele etmeliyiz Can.
Her taraf temiz olursa mikroplar buraya
gelemez.” Hizlica temizlige baslamislar.
Can ve Yesilcan odadaki copleri
toplamis. Can’in annesi yatak ortilerini,
perdeleri, kirli camasirlari yikamis.
Babasi duvarlari boyamis.

Canan da camlari, yerleri ve masay!
silmis. Kap1 kollarint temizlemis. Annesi
oday! havalandirmis. Can bir tarakla
sacini taramis, tirnaklarint kesmis, disini
de fircalamis. Kisa strede her taraf piril
pirll olmus.

Mikroplar sevincle odanin kapisina
gelince cok sasirmislar. Tertemiz oday!
gorince GzUlmusler. “Burasi ¢cok
temiz, burada yasayamayiz.
Baska kirli cocuklar
bulalim.” diyerek
kacarak gitmisler.

Can o gunden sonra
temizligine hep
dikkat etmis. Farkl
olma istegini farkh
oyunlar oynayarak,
farkl resimler yaparak
gbdstermis. Mikroplar da
Can ve Canan’in odasina
hic girememis.
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