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f. ‘Bu Gbrev Bizim® kisminda badigiklik sisteminin giglendirilmesi
icin yapilmas) gerekenler ile ilgili hazirladiiniz konusmayi asadi-

f,—_ daki ytnergeler dofrultusunda arkadaslariniza sununuz.
BAGISIKLIK SISTEMINI GUCLENDIRMEK ICIN NELER YAPILABILIR?

Herkese merhaba,

Bugtin sizlere badisiklik sistemimizi gliclendirmek igin yapmamiz gerekenlerden bahsedecedim. Badisiklik sistemi,
vilcudumuzu hastaliklardan koruyan bir savunma mekanizmasidir. Onu gicli tutmak, saghkli bir yasam icin hayati
éneme sahiptir. Iste bunu saglamak icin dikkat etmemiz gereken bazi temel noktalar:

1. Dengeli Beslenme: Badisikhik sistemimizin ihtiva¢ duydugu vitamin ve mineralleri almak icin cesitli sebze, meyve,
tam tahillar ve protein kaynaklarini tiketmeliyiz. Ozellikle C vitamini ve ¢cinko agisindanzengin gidalar
badisikligimizi destekler.

2. Dizenli Uyku: Yeterli ve kaliteli uyku, bagisikhk sistemimizin kendini yenilemesine yardima olur. Glinde 7-8
saat uyumaya 6zen gostermeliyiz.

3. Egzersiz: Dizenli fiziksel aktivite, kan dolasimini artirarak badisiklik hiicrelerinin daha etkin calismasini saglar.
Haftada en az 3-4 giin egzersiz yapmahyz.

4. Stresi Azaltma: Uzun sireli stres bagigkh& zayiflatir. Meditasyon, nefes egzersizieri weva hobi edinmek gibi
aktivitelerle stres yonetimini 6grenmeliyiz.

5. Su Tiiketimi: Vicudun toksinlerden annmasi ve hiicrelerimduzgiin ¢alismast icin giinde en az 2 litre su igmeliyiz.

Son olarak, hijyen kurallanna dikkat etmeli ve diizenli saglik kontrollerini ihmal etmemeliyiz. Unutmayin, glicli bir
badisiklik sistemi saghkl bir yasamin anahtandir. Tesekkiir ederiml

!, Arkadaglarinizdan birinin sunumunu aga8idaki *Akran Dederlendirme Olgedi'nde
verilen diciitlere gire degerlendiriniz.

D'Ifﬁtlﬂr Evet Kismen  Hayr
Konusmass kullandig@ ¢coklu ortam ogeleriyle (fotog- V

raf, video vb.) uyumliuydu.

Ses tonunu herkesin isitebilecegi sekilde ayarlad.. vf

Konusmasi sirasinda beden dilini etkili kullandh. V

Arkadaslannin sorularini nezaketle cevaplad. v(

- Konugmanizi tema sonundaki "Konusma Becerisi Oz Dederlendirme Olgedini kullana-
rak dedjerlendiriniz.
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Konusma Becerisi Oz Degerlendirme Olcegini sizler doldurabilirsiniz.
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