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VUCUT KITLE INDEKSI

ORNEK: 80 kg ve 1.75 metre boyu olan birinin
viicut kitle indeksini hesaplayalim. Zayi
e Boy uzunlugunun karesini alalim:

Vicut agirhg VKI
<18.,5

Normal 18,5-24.9
1.75x1.75 =3.06
e Viicut agirhigini elde ettigimiz sayiya bolelim: ismanlik éncesi 25-29,9
80 : 3.06 = 26.14 |.derecede sisman | 30-34,9

ll.derecede sisman| 35-39,9

Bu kisinin saglik durumunu asagidaki tablodan
inceleyelim. Bu kisi 26.14 viicut kitle indeksi ile lll.derecede sigsman| 40 ve Ustd

sismanlik oncesi (pre-obez) grubuna girmektedir.




C vesia|

TURKIYE BAGIMLILIKLA
MUCADELE
EGITIM PROGRAMI

tbm.org.tr

Vicudumuzda dogal bir denge hall
mevcuttur. Bu dogal denge halinin
korunmasi saglikli olmak anlamina
gelir. Vlcudun cesitli sistem ve yapilar
sagligl korumak, dolayisiyla denge

halini strddrmek tzere sagligi olumsuz
etkileyen faktorlere karsi koymaya
calisir. Bu sistem ve yapilarin yani sira
iInsanin kendisinin de bilincli bir gayret
gostermesi gerekir.




Saglikhi bir hayat icin uyku, yemek L
icmek kadar onemli bir ihtiyactir. Uyku
sayesinde beden dinlenir, zihin
yenilenir. Organlar kendini tamir eder. oy, A

NASIL ELDE EDINILiR? SEBEPLERI SUNLAR OLABILIR

Cocuklar yeterli miktarda uyursa
saglikl1 buyur; gencler, orta yaslilar ve
yashlar yeterli uykuyla saglklarini N
korurlar. Beynin i¢indeki bir bezden it 2

salgilanan ve melatonin adi verilen R
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hormon uykuyu yonetir, diizenler, ~o .
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EGLENCELI HALE

vucudun biyolojik saatini ayarlar. Bu i

hormon karanlikta salinmaya baslar, o
1sikla salinmasi azalir. Ozellikle ani ve | =
parlak 1s1k melatonin seviyesini azaltir. tbm.org.tr
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SAGLIK OKURYA2ARI! OLUN!

Saglik okuryazarligl, sagligin korunmasi ve

gelistirilmesi icin gerekli bilgi ve hizmetler]

anlama, edinme ve kullanma kapasitesidir.

Saglik okuryazarhgi bilgi ve becerilerine sahip
bireyler sagliklarinin bilincinde olan,
hastaliklara sebep olacak etkenlere karsi

kendilerini nasil koruyacaklarini ve

hastalandiklarinda da nasil davranacaklarini

bilen insanlardir.




SAGLIKL! BIR YASAM ICIN ;

| Bl Devgeliive saglikl beslen! _e Yeterli uyku al!

2 Kigisel hijyene dikkat et!

o N S24lik okuryazari ol!

S Diizenli hareket et!

Okulda, evde saghkl
yasa!
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