1 Okuyahm, esleyelim /i., /

Saghkl: Olmak

(1) Saglikh bir yasam icin ne mucize ilaclara, ne de sihirli formullere ihtiyacimiz vardir. Egzersiz yapmak ve saglikli bes-
lenmek, saglikli bir bicimde yasamak icin yeterlidir.

(2) Egzersizin ve pozitif dusinmenin yaninda saglikll yasamin en 6nemli sartlanndan biri de dogru beslenmedir.
Yararl besinler tUketmek, vicudunuzun hastaliklara karsi korur.

(3) Nasil daha dogru beslenebilirsiniz? Oncelikle 6g0nlerinizin dizenli olmasi gerekir. Sabah siki bir kahvalti yapip
yeni giine hazirlanin. Gglen ve aksam ise daha hafif ve saglikh yemekler yiyin. Beslenme aliskanliklannizda da
bazi degisiklikler yapabilirsiniz. Kafein, alkol, sekerli gidalan hayatinizdan cikann. Bunlann yerine sebze, meyve,
balik ve sut Urinlerini tikefin. Bu Urinlerin tUketiminde de bazi noktalara dikkat edin. Ornedin; meyveleri kabugu-
nu soymadan, sebzeleri cok fazla pisirmeden yiyin.

(4) Hastalanmamak icin dogru beslenme ve iyi bir yasam tfarzi cok 6nemlidir. Unutmayin, akillica secimler yapip da-
ha saglikl bir hayat yasamak sizin elinizde.

] Dogru beslenmenin kurallar. * ski — « besin

[] Spor ve dogru beslenmeyle saglikli bir hayata ulasabilme sansi. - gida \\ - stil

[ ] Beslenmenin saglikli bir hayatin énemli bir sarfi olmasi ve yararl yi- + pozitif \xﬂ,_ + gUclU
yeceklerin vicudumuzu giclendirmesi. » sart « olumlu

[] Hastalanmadan énce beslenme ile hastaliklara karst 6nlem alma. « farz * kosul



2 Yerlestirelim

formunu korumak = abur cubur yemek
6gun atlamak « formda kalmak « dengeli beslenmek
vUcudunu forma sokmak « diyet yapmak

1 Deniz Jormunu korumak _ icin
her zaman yiyeceklerine dikkat ediyor. Bu yizden her
zaman ayni kiloda kaliyor.

2. vUcudumuzun dengesi-
ni bozar. Bu yUzden sabah, 6glen ve aksam mutla-
ka duzenli yemek yemeliyiz.

3 , vUcudumuz icin
gerekli tUm besinlerden yeteri kadar yemekdir.

4. Yemek aralannda kuruyemis, cips gibi
~ bircok kisinin sagliksiz beslenme-
sine sebep olur.

5. Son zamanlarda cok kilo aldim.
icin aerobik yapmaya basladim.

6. Sadece spor salonuna gidip egzersiz yapmak kilo
vermek icin yeterli degildir. Ayni zamanda

da gereklidir.

3 Ekleyelim

Havuc ve kereviz uykusuzluga cok iyi gelir.
Cilek sigara dumaninin etkilerini azaltr,
Lahana yaslanmayi gecikfirir.

Kayisi cildinizin daha gizel olmasini saglar.
Elma enerji verir.

S 0 R

-Wlip / -mEdEn

-Ip/-ip/-up/-ip

sor Liitfen kapiyr calmadan iceri girmeyin.
oku | yip/ip/yup/yup| Kahvalti yapip evden ciktim.
yap |-mayip/-meyip | puaiin hichir sey yapmayp evde oturalim,
cal -madan/-meden o
Bk Sorulan lyice okumadan cevaplamayin.
Pencereden bakip dstd.
Ogretmen sorup biz yanitladik.

4 Yeniden yazalim

. Kadin elmayi soyuyor. Kadin elmay yiyor.

Kadin elmayt soyup yiyor

Kadin elmay soymuyor. Kadin elmayi vyiyor.

Kadin elmayr kendisi yemiyar, Cocuga veriyor.

Cocuk ayakkabilarini cikanyor. Cocuk eve giriyor.

5. Cocuk ayakkabilanni cikarmiyor. Cocuk eve giriyor.

il
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. Lutfen randevu al P

. Lutfen randevu almadan

. Bu ilaclan yemek ye

Cocuk eve girmiyor. Bahcede oynuyor.

Adam cekefini giydi. Evden cikti.

Adam ceketini giymedi. Evden cikti.

Adam ceketini giymedi. Bavuluna koydu.

Murat 6devlerini yapacak. Disan cikacak.

Murat 6devlerini yapmayacak. Disan ¢ikacak.

Murat 6devlerini yapmayacak. Sinemaya gidecek.

5 Tamamlayalim

__gelin.

gelmeyin.

. Islerimi bitir__ tatile clkacagim.

. Islerimi bitir tafile cikmayacagim.
. lyice dUsOn karar ver.

. lyice dostn____ karar verme.

. Builaclan yemekye ¢

icme.
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6 Dolduralim

Kim Nasil Besleniyor?

E Aksam yemeginden sonra meyve yiyor.

Enure

* Aksamlan sebze pisirip yiyor.

+ Sabahlan iyi bir kahvalt yapmadan evder_l
c|km|_yor.

= Tath yemeyi cok seviyor.

« Gece bitki cayi icip uyuyor.

« Haftada U¢—dort defa balik yiyor.

« Bazi gunler cay iciyor ve kurabiye yiyor.

7 Okuyalim, yeniden yazalim Z_ 23 /

Basit ama Etkili;

Daha guzel ve canli bir cilt mi istiyorsunuz? O halde
buzdolabinizi acin. Bu kez saglikli yemekler pisirmek
icin degil, degisik maskeler yapmak icin meyve ve seb-
zelerden yararlanacagiz.

Oncelikle cildinizin erken yaslanmarasi icin 0zom
maskesinin tfarifi: Once UzUmleri bir kaseye koyun ve
catalla ezin. Suyunu sUzin ve posayi cildinize surin. 20
dakika yuzonoze hic dokunmayin ve bekleyin. Sonra
yUzOnUz0 bol suyla yikayin.

Yorgun bir cilt icin muz maskesi ideal. Muzu pure ha-
line getirin ve yUzinize surin. 15 dakika sonra bir pa-
mugu Ilik suya batinn. Cildinizi bu pamukla temizleyin.

Simdi de yOzUnUzdeki kicUk lekeler icin bir maske
hazirayalim. 1 avug cilegi ezin. 2 corba kasigr st kre-
masl ekleyin. Maskeyi sirmeden once yuzUnuz0 yika-
yin sonra maskeyi uygulayin. 10 dakika bekleyin ve
yUz0ONn0z0 kurulayin,

Yagh ciltler icin de bir ¢6z0m var. 2 limonun kabugu-
nu soyun. Yanm bardak suyun icinde U¢ dakika bekle-
tin. Daha sonra limonlan robotta pire haline gefirin.
Maskeyi pamukla uygulayin ve birkac dakika sonra ilik
suyla temizleyin.

Gérduguniz gibi dogal yollardan gizellesmek hic
zor degil. 20 dakika ve biraz meyveyle guzel bir cilde
sahip olabilirsiniz.

1. Uziimleri bir kaseye koyup catalla ezin

e
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8 Dinleyelim, isaretleyelim 10 Okuyalim, isaretleyelim /. =2 /
Her Zaman Gencg Spor Yapalim

Hareketsizlik cagimizin en bUylk sorunlanndan biri,
Artik her yere arabayla, otobUsle, metroyla gidiyoruz. Gun
boyu is yerinde yerimizden hi¢ kalkmadan calisiyoruz.
Teknoloji sayesinde az cabayla bir¢ok is yapabiliyoruz. Bu
kadar hareketsiz bir hayatin icinde en azindan haftada iki
gunl spora ayirmak gerekiyor,

Bazen hareketsizlik y0zinden merdiven cikma, bir yoki
tasima gibi gunlUk islerimizi yapmak bile bize zor geliyor.
Oysa spor, kaslanmizi giclendirip bu isleri yorulmadan
yapmamizi sagliyor. Spor sayesinde hem fiziksel rahatsiz-
liklan engelleyebiliyoruz hem de psikolojik olarak rahatli-

yoruz. Spor, gunluk hayatin sikintlanndan uzaklasip mui-
* Kadinlar erkeklerden daha uzun yasiyor. lu olmamizi saglyor.

« Bir uzman yardimiyla spor yapmak daha etkilidir. Bunlar sporun faydalanndan yalnizca birkagl. Ama bu
—  kadarnni bilmek bile spora baslamak icin yeterli.

Meyve ve sebze vicut icin cok faydalidir,

+ Merdiven cikmak gibi gunlik isler egzersiz Var Yok
sayilr. 1. Spor yapmamak kilo almaya neden
P _ N ‘ o ] oluyor. |
= Saglkl bir hayat icin sfrese girmemeli ve iyi 2. Doklorlar spor yapmamizi éneriyor. O 0O
peslomiT ity 3. Spor ruh saghigimizi da olumlu etkiliyor. ] [
* Meyve suyu ve su viicudumuz icin | 4. Fazla spor yapmak fiziksel rahatsizliklara
vazgecilmezdir. neden olabiliyor. -]

= insanlar son zamanlarda kendilerine daha fazla
dnem vermeye basladi. ‘

9 Anlatalim £

Genc Kalmanin
Yollari

* Spor yapmak

» Saglikl beslenmek

» Stressiz yasamak

* Mutlu bir aile yasami

* DUzenli uyku




11 Timceleri yerlestirelim /J_‘/

Mutlu Hayat Uzundur

Cogu zaman cok gergin bir hayat yasiyoruz. Fakslar,

telefonlar, trafik, hava kirliligi gibi etkenler vicudumuzu ve

whumuzuyoruyor.[ ] i

Aslinda bir parca stres gunluk hayattaki zorluklarla basa
cikmak icin gerekli enerjiyi ve giict saghyor.[] =

insanlann bedensel ve ruhsal saghdini tehlikeye sokuyor.

Stres, vicudumuzda bazi rahatsizliklara yol aciyor. Asin
stres sonucunda uyku bozukluklan, bas agnsi, omuz ve sirt

agnsi gibi hastaliklar meydana geliyor.

Stresin bu olumsuz etkilerinden kurtulmak bizim elimiz-

de[] ] _

Zamani iyi degerlendimek, zor isleri basamaklara ayirarak

yapmaya calismak, fek bir ¢ézome baglanmadan sorunlan

cozmeye calismak stresimizi azaltabilin ] ____ W}

Bu sorunlar karsisinda dog@ru tepki vererek stresi hayati-

mizdan cikarabiliriz.

1. Oncelikle olumlu distnmeyi 6grenmek gerek.

2. Ancak uzun sureli ve fazla miktarda stres, yorgunluga
sebep oluyor.

3. Cagimizin hastaligi stres, bu nedenlerden dolay
ortaya cikiyor.

4. Hayat kimi zaman insanlann karsisina sorunlar ve zor-
luklar cikarir.

12 Dolduralim yamitlayahm &)
Cok sikiliyorum

& @

=" Ozgir Pinar o3

= L. = iy
Is yerindeki yogunlukian is hayatini 6zel hayatindan ay-
cok sikilyorum. rarak daha mutlu olabilirsin.

Evde cok sikiliyorum. — B

GUzel vakit gecirmek istiyo-
rum ama harekef etmeye
gicUm yok.

Is yerindeki stresten —
sikiliyorum. ——

1. Pinar her zaman neseli olmay nasil basanyor?

2. Ozgir Pinarin hangi énerilerini kabul etmiyor?

&)
_ 13 Anlatalim _ @
Sizin Derdiniz Ne?

» Bence en buUyuk stres kaynag trafik.
« Anne baba olmak cok zor.
+ Isyerinde en ¢ok ben calisiyorum.

+ Bu parayla rahat ve mutlu yasamak momkin mo?

Surekli ders calisiyorum. Bikiim bu sinaviardan.

Bu sehir beni boguyor. Artik yalniz kalmak isfiyorum.

Burokrasi butin zamanimi aliyor.

Benim sorunum bambaska,




14 Yerlestirelim

strese girmek « stresle basa ¢ikmak
olumlu dUstnmek « gergin olmak

Sehrin guUrultost ve karmasas) yUzinden
. Bazen hayatin bu gin-
Ik sikintilan yOzOnden cok
Bu durumdan kurtulmak ve
icin yeni ¢ozum yollan anyorsunuz.

O halde size bir 6nerimiz var.

Sehrin 30 km uzagindaki tesislerimiz her mev-
sim huzur bulmaniz icin sizi bekliyor. Buradaki
yemyesil doga, temiz hava sayesinde ruhunuzu
dinlendirecek, daha bas-
layacaksiniz. Kendinize bu iyiligi yapmak istemez
misiniz? O halde asagidaki numaralanmizdan bi-
ze ulasip randevu alin.

Tel: 05677907743 - 05678087391

15 Bir reklam yazalim

davran|-arak/-erek O dlin gece miizik dinleyerek ders ¢alisti.
coz  |-yarak/-yerek Sorumlu davranmayarak herkesi tzliyorsun.
dinle |-mayarak/-meyerek | oo nianniz konusarak cozmeye calisin.
Eg:u§ *P:encereden bakarak dlist(i.

o *Ogretmen soru sorarak biz yanitlachk.

ogretmen

doktor

2= =chirl-

Odretmeniniz olarak size daha ok cahismanizi

oneriyorum.

Ug yil yurt disinda 6¢renim gériip doktor olarak
Tiirkiye'ye dénd.

o bnh B~ W

- Mozik dinle.Jerek

. Anfalya'ya furist ol

16 Yeniden yazalim

. Gegen yil yalnizca spor yaptim, Kilo verdim,

Gegen yil yalmzca spor yaparak kilo verdim

. Her guin en az bir litre su icin. GUzel bir cilde sahip olun.

. Ayda sadece 600 TL 6deyeceksiniz. Bir araba sahibi

olacaksiniz.

. Islerimi énceden planliyorum. Daha rahat calisiyorum.

. Alper beni uzun zamandir aramiyor. Beni cok UzUyor.

. Arkadasinin teklifini kabul etmedin. Onu cok kirdin.

17 Tamamlayalim

ders calismayi ¢ok seviyorum.
geldim ama 10 wyildir

burada yasiyorum

. Her gin ise yUrU gidiyorum.

. Hayata pozitif bak bu hastaligl yenebilirsin.

. Ajlesini dinle buyuk bir hata yapt.

_lyibiranneol cocuklanmin bitin sorunlany-
la ilgilenirim.
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18 Okuyalim, siralayalim Z.H/
Ruhumuza Saghk

Gunlik islerden sikiliyorsunuz, sagliksiz besleniyorsunuz. Her seyden kacip uzaklasmak, huzur bulmak istiyor-
sunuz. Yeni bir gunt bu problemler olmadan karsilamak ister misiniz?

Once yogadan biraz bahsedelim. Yogay! herkes, her yerde 6zel giysiler giymeden ve aletler kullanmadan
k uygulayabilir. Yogada amac bedenin, ruhun ve zihnin birlesmesini saglamakiir.

sahip olabilirsiniz.

r

Tum bu uygulamalar daha kaliteli bir hayat yasamanizi saglar. Bunlann disinda dizenli spor yaparak, uyku-
k nuza dikkat ederek, insanlarla ivi iliskiler kurarak ve en dnemlisi kendinize deger vererek de kaliteli bir yasama

Saniyoruz bu soruya cevabiniz ‘Evet’ O zaman rwhunuzu dinlendirmeye ve saglikll bir hayata baslamaya
hazirsiniz. Hem de cok uzaklara gitmeden ve cok fazla caba gostermeden... Ug farkli ydntem size bu konu-

larda yardimar olabilir. Bunlan insanlar yillardir rahatlamak icin uyguluyorlar.

insanlar ruhsal ve fiziksel sagliklanni korumak icin yoga ve meditasyon gibi ayurvedadan da yararlaniriar.
Ayurvedada amag, hayati uzatmak, hastaliklan vicutian uzak futmakiir. Bu sisternde hastalanip tedavi olma-

ya ihtiyac duymadan énce saghd korumak icin caba gostermek esastir.

Yoganin disinda meditasyon da bir rahatiama feknigidir. Meditasyon, zihnimize dodru seyler 6gretmenin

yoludur. Meditasyon i¢c huzurumuzun sakinligimizle beslenip giclenmesidir.
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19 Dinleyelim, yazalim 21 Yerlestirelim, tartisalim /. 2 /
Renklerin Dili
o eessssssss  Hayati sil 0

Yasuorsunug:
@ w’ = R

Turuncu

= Yesi I

Sar

f her zaman = cogu zaman \.
zaman zaman ¢ nadiren /

| - - » Mizikduyuncal ) hemen kulak
= Mavi A 2 Sl N . - verir, ( ) tempo tutanm.

L 48 | Hediyenin kUc0gu buyogo,

ucuzu pahalisi olmaz derim.

= = = L] |:

)} Arkadaslanmla bulusup vakit

geciririm.

w Mor e e | * Sanatsal efkinlikleri izlemeye vakit ayirmak icin

[ | cabalanm.

—— - * VOcut bakimima | ] 6zen goste-
' ririm, | ) para da harcanm,

. = R — » Hobilerimi gelistirmek icin E

. gayret gosteririm.
20 Renklerimizi anlatalim £ « FEtrafimdaki guzel bir esya, manzara [ )
hemen dikkatimi ceker.

* Sizce renkler hayatimizi etkiliyor mu? « Haftalik izin gonlerimde )
« Siz dekorasyonda, kiyafetlerinizde hangi renk- faalimdir.

leri tercih ediyorsunuz? Neden?
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22 Dinleyelim, tamamlayalim

Ahmet :
Murat :

Ahmet

Selim

Ahmet :
Murat
Ahmet

Selim :

Ahmet :

Canin Sagolsun
Merhaba arkadaslart

Aa Ahmet! Hos geldin. Gecmis olsun, cok
merak ettik seni.

: TesekkUr ederim. Gecen hafta hep evde yat-

tim. Sanimm Usitmisom. Simdi daha iyiyim.

Ama sizi ve ofisi 6zledim gercekien.

. Aslinda seni arayacaktim ama zaman bula-

madim iste..

_ onemli degil.

: Dokfora giftin mi?

- Hayir evdeki ilaclarla idare eftim. Bu arada

benim islerimi de siz yaptiniz. Sagolun.

_ . Bir sorun yok. Ama
son raporu bitireme-
dik.

. Onu da ben bitiririm.

23 Esleyelim

1. Asl’nin disi agnyor.

2. Mehmetin basi agnyor.

3. Alperin oksurbyor.

4. Alimin nezle.

5. Yasemin karni agnyor.

6. Ayhan'in bogazi agnyor.
7. Ece'nin midesi bulaniyor.
8. Ceren bacadr kink.

24 Okuyalim, isaretleyelim

L

Selin :
Cem :
Selin :

Cem

Selin :
Cem :

Selin ;

Cem :

Kendimi Iyi Hissetmiyorum

Cem, neyin var? Bugln yUzin bembeyaz.

Kendimi hic iyi hissetmiyorum. Cok UsUyorum.

Dur bir bakayim. Cem, cok atesin var. Cok kotU de
Oksuriyorsun.

: Biraz da basim déniyor.
Selin :
Cem:

Sen herhalde grip olacaksin. Bence izin alip eve git.
Haklisin. En iyisi eve gidip dinlenmek.

Alo Cem. Nasil oldun? Seni cok merak eftim.

Cok iyi degilim. Yolda taksiden indim. Midem buland.
Bu yUzden eve yurOye yUrUye geldim.

Sesin de kisilmis. Hic itiraz etme, senin icin dokfora
telefon edip randevu alacagim.

Tarmam, ama sen de benimle gel.




25 Dinleyelim, tamamlayalim

Doktor Randevusu

MEDI KLIiNIK

Hastanin Adi :

Randevu Saati :

Randevu Tarihi :

BoIUM

_26 Randevualam
Sen Hastasin, O Sekreter
« Sikayeti
« Hastane adl

» Randevu tarihi ve saati

» Hastanm adi

al
sev  |-e/-ye..e/fye
konus | -maya...maya
yap  |-meye...meye
bak
sor

-fyJE..-IyJE

-af-ya....af-ya

Yanls vapa yapa dogru yapmayr dgreneceksiniz.
Ala ala bu arabayr mr aldin?

Size seve seve eslik ederim.

Konusmaya konusmaya Tlirkceyi unuttum.
Pencereden baka baka distii.

Ogretmen soru sora sora biz yanitladik.

o B oW

. Ayse vitrinlere bak 4
. Cocuk elindeki cikolatayi ye

27 Tamamlayalim

bak @ yUrOyor.
ye  bize

dogru geliyor.

. Gel ~_gel_ __bizim evin yolunu unuftun.

. Adam sdylen _____soylen ___ Isini yapuyor.

. Spor yap yap _ kilo aldim.

.insanlarkonus . konus_ ., hayvanlar
koklas _ koklas_ anlasir.

o] L R gerg. - - birbirimizden
uzaklastik.

28 Yerlestirelim

/" bata cika « dise kalka * bile bile * aglaya sizlaya

gule oynaya = seve seve « istemeye istemeye

\ hickira hickira = dura kalka
1. Cocuklar karda _ bata ¢ika yOrbyorlar,
2. Genc kiz arkadaslanyla
bulusmaya gitti.
3. Bebekler yUrimeyi 6grenirler.
4. Kadin gézyaslan icinde
hayatini anlatt.
5. Ahmet'in sinemaya gitme teklifini ka-
bul ettim. CinkU macera filmlerinden hic hoslanmam.
6. Sen benim en iyl arkadasimsin. Sana i
yardim ederim.
7. Cok yorgunum, gorOyorsun. Bunu
benden isleri bitirmemi isfiyorsun.
8. Kar nedeniyle iki saatlik yolu __
bes saatte gidebildik.
9. Filmin son sahnesi cok acikliydl. Kendimi tutamayip

agladim.
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29 Tamamlayalim 31 Siralayalim

Gecmis Olsun

n.

/" ftedavi * recefe + muayene « ik yardim \
k kan tahlili « idrar fahlili » eczane « poliklinik

ambulans J

1. Modern tfipta bircok _fedavi  ysntemi gelistirdiler.

Y

Z.__ N aidip ilaclanmi aldim.

3. Hemsireler kaza yerindeki yaralilara -

yaptilar.
4. o sirenlerini calarak hizla hastane-
ye dogru gifi.
5. Doktor hastasina yazd.. T\ =T
Cem : Cok Ustyorum. Midem bulaniyor ve 6ksiriyo-
30 Yerlestirelim um. []
Bekleme Odasinda Doktor : Buyurun Cem Bey, sikayetiniz nedir? L]
o Doktor : Sizi muayene etmem gerekiyor. Once
tedavi etmek « tedavi gérmek \
K ameliyat olmak = kan aldimak /,' stetoskopla cigerlerinizi dinleyeyim. Sitinizi acar

misiniz? ]

Cem ve Selin beklenie odeastiida Dekliyvortear:
Cem  : Neyim var dokfor? Cok hasta miyim? [ ]

Cem : Uff, beklemekten cok sikildim. Hic sevmiyo-
¢ i Doktor : Rica ederim. Gecmis olsun. []

rum dokiora gelmevi.
gemey Cem : Peki, cok tesekkiir ederim. [ ]

Selin  : Niye? Dokfor sen

Doktor : OksUrn. Himm... Cigerlerde problem yok.

ve bUtUn sikintlanndan kurtulacaksin. Giyinebilirsiniz. []

Cem :Evet, ama bikhm doktora gidip gelmekien. Cem : Tabi.[]
Selin  : Niye, cok mu hasta oldun? Doktor : Korkmayin, yalnizca soguk alginlig. Size kstrik
Cem  :Evet. Cocukken Uc defa dizimden Al surubu ve antibiyotik yaziyorum. Bogaziniz icin
. Sonra lisede bir de pastil. Anfibiyotigi giinde U¢ defa yemekler-
kaza gecirdim. Bir cok kere de cesitli hasta- den sonra iceceksiniz. [_]

lklar yOzOnden

Dokiora gide gele bircok hastalik hakkinda 32 Muayene olahm f
. . . . - f{l
bilgi sahibi oldum. Sen Hastasin, O Doktor

Selin  : Gercekten de dokforla ilgili cok maceralar

yasamissin.

* Muayene * Tedavi

Cem :Umanm . zorunda
kalmam. Beni kan tutar da. * Tahii * Sikayet
Selin  : Cem ne kadar da nazlisin! » Teshis « Doktor

Sekreter: Buyurun, doktor bey sizi bekliyor.



33 Tamamlayalim

E CZANEDE

Eczac
Cem

Eczac :

Cem

Eczacal :

Cem

Eczac :

Cem

Eczaci

Cem

: Buyurun.

- lyi glnler. Ben recetedeki ilaclan almak istiyorum.

OksUrUk surubu, antibiyotik ve pastil. Grip salginindan

siz de etkilendiniz demek.

. Bvet, maalesef. Aslinda bu sene grip asisi olmak iste-

dim ama "BugUn giderim, yann giderim." de

de en sonunda sifayr kaptim.

Bircogumuz sizin giblyiz. Aslinda herkesin hastfa

olmay bekle onceden gerekli &nlemleri
almasi gerekiyor.

. Evet, dogru soylUyorsunuz. Bir de ben hava sicak diye
gecen hafta ince kiyafetler giy disan ciktim.

Bu mevsim icin uygun kiyafetler giy evden
clkmak da hasta olmamiza sebep oluyor. Onun disin-
da beslenmeye dikkat etmemek de vilcudurnuzun
glcsiz olmasina neden oluyor.

: O konuda da biraz sucluyum. Bu aralar is yogunlu-
gundan beslenmeme cok fazla dikkat ef
yasiyorum.

: Basit dnlemlerle bile hastalidr dnleyebilirsiniz, Grnedin,
ogle yemeklerinizde kola gibi icecekler ic
taze porfakal suyunu tercih edebilirsiniz. Bu arada
ilaclanniz hazir.

. TesekkUr ederim. Borcum ne kadar?

34 Yanitlayalim

. Cem eve nasll gitti?

. Selin doktordan nasil randevu aldi?

. Doktor Cem'in cigerlerini nasil dinliyor?

. Cem nasil hasta oldu?

. Hastaliklara karsi nasil énlem alabiliriz?

35 Dinleyelim, isaretleyelim

Farkli Tedavi Yontemleri

Dogru Yanlis

. Tip biliminin disindaki yontemlerle

O O

tedaviye "alternaiif 1ip” denir.

. Alternatif ip modern tibbin

.

karsisindadir,

. Alternatif fipta bitkilerin disinda da

fedavi yontemleri bulunur. []
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