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Eko-Okullar

13-19 Nisan Kalp Saghg: Haftasi:
Saglikh Kalpler, Saghkh Bir
Gelecek!

U Kalbimizi Koruyalim!

Her yil 13-19 Nisan tarihleri
arasinda kutlanan Kalp Saghgi
Haftasi, kalp ve damar
hastaliklarina karsi toplumsal
farkindalik olusturmak igin dnemli bir
firsattir. Kalbimiz, yasamimiz
boyunca durmaksizin ¢alisan en
degerli organimizdir. Bu ylzden
onun saghgini korumak, hem
bireysel hem de toplumsal
sorumlulugumuzdur.

7 Kalp Saghgi ve Eko-Okul iliskisi

Eko-okul programi, sadece ¢evreyi korumayi degil, ayni zamanda saglikli yasam
aliskanliklarini da tegvik eder. Dogayla i¢ ice yasamak, temiz hava solumak, hareketli bir
yasam tarzi benimsemek ve bilingli beslenmek hem gevremizi hem de kalbimizi korumanin
yollarindandir. Kalp sagligi ile gevre saghgi birbirini tamamlar. Temiz hava, dogal besinler,
hareketli yasam tarzi ve stresin azalmasi, kalp sagligina olumlu katkilar saglar.

I Kalp Saghgi Haftasi Neden Onemlidir?

Kalp-damar hastaliklari, dinyada ve Glkemizde en sik gorulen saglik sorunlari arasindadir.
Ancak saglikh yasam aligskanliklariyla bu hastaliklarin buyik bir bélimu énlenebilir. Bu hafta
boyunca, 6zellikle geng yasta saglikli yasam bilincini artirmak, gelecekte daha saglikl
bireyler yetismesine katki saglar.

] Kalp Saghgimiz igin Neler Yapabiliriz?

(WHer giin en az 30 dakika yurlyus yapabiliriz.

(IDengeli ve dogal beslenmeye 6zen gostermeliyiz.

MTuz, seker ve islenmis gidalardan uzak durmaliyiz.

(JTemiz hava solumak igin yesil alanlarda zaman gegirmeliyiz.
(VIStres yénetimi ve yeterli uykuya 6nem vermeliyiz.

(VISigara ve zararh aligkanliklardan uzak durmaliyiz.



0 Tim Aile Birlikte Saghkh Kalabilir

Ailecek yapilan doga yuruyusleri, birlikte saglikli yemekler hazirlamak ve acik havada vakit
gecirmek, hem kalp sagligini destekler hem de aile baglarini glglendirir. Unutmayalim Ki
cocuklara kuglk yaslarda kazandirilan saglikli aliskanliklar, onlarin tim yasamlarini olumlu
etkiler.

1 Son Soz!

Kalbimize iyi bakmak, kendimize ve ¢evremize duydugumuz sayginin bir gostergesidir. Bu
Kalp Saghg Haftas’'nda, hem dogayi hem de sagligimizi korumak icin birlikte adim atalim.
Saglikli kalplerle, saglikh bir gelecek mimkun!
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