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Saghik adina bilmediklerimiz ve yanhs
bildiklerimizle saghigimizi tehdit ediyoruz.







Y Viicudumuzda dogal bir denge hali mevcuttur. Bu dogal denge halinin korunmasi
saglikli olmak anlamina gelir. Viicudun cesitli sistem ve yapilari saglg: korumak,
dolayisiyla denge halini siirdiirmek iizere sagligi olumsuz etkileyen faktorlere
karsi koymaya calisir. Bu sistem ve yapilarin yani sira insanin kendisinin de bilingli
bir gayret gostermesi gerekir.

| Bu sayfalarda okuyacaginiz bir diizine baslkta, sagligimizi korumamiza ve
| viicudumuza saglikl kalma savasinda yardimci olmamiza yarayacak tavsiyeleri
bulacaksiniz.

Unutmayin,
. tutulmayan hicbir

tavsiyenin yarar olmaz.
Kullanmilmayan
- bir ilag gibi...

SIiZE BiR SORU!

Viicudumuzda dogal denge halini korumaya calisan sistem
ve yapilar nelerdir?

IpllCll: Arastirmaniza endokrin (hormon) sistemiyle
baslayabilirsiniz.




SAGLIKLI OLMAK DEMEK NE DEMEK

y

“Viicudumuzda dogal bir denge hali s I\
mevcuttur. Bu dogal denge halinin Bence Saglikli Olmak Demek

”

korunmasi saglikli olmak anlamina gelir.

Elinizdeki kitap, sa§||k|| Q|may| boy|e ................................................................
tanimhyor. Bircok farkli tanim yapmak
mimkiin elbette. Okuduklarinizdan,

gordiiklerinizden, yasadiklarinizdan |
hareketle siz de kendi taniminizi
yapabilirsiniz. Distiniip yaziniz.
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Yetersiz veya dengesiz beslenme sagligi olumsuz etkiler.
Saglikh olmak icin yeterli ve dengeli beslenmemiz gerekir.

Giinliikk hayatimizda, metabolizmamizin harcadigi enerjiye bagh olarak almamiz
gereken bir kalori miktar mevcuttur. Kalori ihtiyacimizin giinliik olarak karsilanmasina
yeterli beslenme denir. Dengeli beslenme ise, yeterli beslenmenin viicudun ihtiyac
olan tiim maddelerden yeterli miktarda alinmasina denir. Dengeli beslenmede
kaloriyle beraber besinin niteligi de nemlidir. ihtiyag harici aldigimiz maddeler zaman
gectikce cesitli hastaliklara neden olacaktir.

¥ SAGLIKLI BESLENMEK iCiN

. Cok sisman ya da asin zayif degil,
ideal viicut agirhiginda olun.
Abur cuburla ve siirekli ayni
yiyecek iceceklerle beslenmeyin.
Katki maddesi iceren yapay
gidalardan uzak durun.
Enerji ve besin iceren yiyeceklerin
her cesidinden yeterli miktarlarda
yiyin.
Bir 6giinde tika basa yemek
yerine, yiyeceklerinizi 6glinlere
béliin.
Kaynag ve liretim siireci belirsiz
gidalarla degil, hijyenik gidalarla
beslenin.
Yiyeceklerinizi bilingsizce degil;
rengini, tazeligini, tadini ve
kokusunu degerlendirerek alin.
Ambalajli tirlinleri g6zii kapali
degil, etiketlerini okuyup
inceleyerek alin.
Herhangi bir kronik hastaliginiz
yoksa glinde en az 2 litre su
tiiketmeye 6zen gosterin.




DORT YAPRAKLI YONCA!

Kisilerin yasina, cinsiyetine, saglhk durumlarina, yaptiklari ise ve eneriji ihtiyaglarina
gore hangi gidalardan ne kadar yiyeceginin planlanmasiyla besin piramidi ortaya
cikar. Besin piramidi dengeli ve yeterli beslenmeyi planlamaya yarar. Ulkemizde dért
yaprakli yonca ve piramit seklinde beslenme planlama modelleri vardir. Dengeli
beslenmek icin asagidaki yoncanin her yapraginda yer alan gidalardan almaniz
gerekir.

Et, Yumurta ve Kuru
Baklagiller Grubu
Dana, kuzu, tavuk, hindi,
balik, yumurta, findik,

fistik, ceviz vb. Siit ve Siit
Uriinleri

Sebze ve Meyve Siit, peynir, yogurt,
Grubu tereyagi, dondurma vb.

Her ¢esit
sebze ve meyve Ekmek ve
Tahil Grubu
Bugday, piring, misir,
cavdar, yulaf gibi tahildan
tretilen un, bulgur, ekmek,
makarna, sehriye vb.



HIJYENIK GIDA

Gidanin hijyenik olmasi, gidanin temiz olmasi ve hastalik yapan etkenlerden
arindiriimig olmasi anlamina gelir.

Hijyenik bir gida:

. Hijyenik ortamlarda uiretilir.

. Dogal ve organiktir.

. Katki maddesi, GDO icermez.
. Rengiyle, kokusuyla tazedir.

. Acikta satilmayan gidadir.

NEREDEN ANLARSINIZ?

Asagida verilen gidalarin hijyenik oldugunu nasil anlarsiniz?
Karsisina yaziniz.

Kutu meyve suyu

Simit

Yumurta
Cilek
Gofret
Balik
Peynir
Ekmek




Saglik okuryazarhgi, saghgin korunmasi ve
gelistirilmesi icin gerekli bilgi ve hizmetleri
anlama, edinme ve kullanma kapasitesidir.
Saglik okuryazarlig bilgi ve becerilerine
sahip bireyler sagliklarinin bilincinde

olan, hastaliklara sebep olacak etkenlere
karsi kendilerini nasil koruyacaklarini ve
hastalandiklarinda da nasil davranacaklarini
bilen insanlardir.

Saghk
okuryazarllgl,

Saglkli yasam yilini ve kalitesini arttirir.

. Bireye kendi sagligiyla ilgili kararlara
katilimda daha fazla aktif rol alma
imkani verir.

. Bireylerin dogru bilgi ve hizmete
ulasmasini, daha kaliteli saghk
hizmetinden yararlanmasini saglar.

. Sunulan saglik hizmetini kullanabilme
yetenegi kazandirr.

. Siz de saglik okuryazari olmak
istiyorsaniz, viicudunuzdan gelen
sinyallere kulak verin. Sagliginizla ilgili
sorun oldugunda gecikmeden aile
hekiminize bagvurun. Saglkl kalmak ve
yasamak ile ilgili bilgiler edinin.




VUCUT KITLE iINDEKSI

Viicut kitle indeksinizi biliyor musunuz? Viicut kitle
indeksi (VKi), viicut agirhginin (kg), boy uzunlugunun
metre cinsinden karesine boliinmesiyle hesaplanir.

ORNEK:
80 kg ve 1.75 metre boyu olan birinin viicut
kitle indeksini hesaplayalim.

. Boy uzunlugunun karesini alalim: 1.75
x 1.75=3.06

Viicut agirhgini elde ettigimiz sayiya
bolelim: 80:3.06 = 26.14

Bu kisinin saglik durumunu asagidaki
tablodan inceleyelim. Bu kisi 26.14 viicut
kitle indeksi ile sismanlik 6ncesi (pre-obez)

grubuna girmektedir.

Viicut agirhgi VKi

Zayif <185
Normal 18,5-24,9
Sismanlik 6ncesi 25-29,9
1.Derecede sisman 30-34,9
2.Derecede sisman 35-39,9

3.Derecede sisman 40 ve listi
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KISISEL HIJYENINIZE
OZEN GOSTERIN

Saghga zarar verebilecek her tiirlii etkenden ve
ortamdan korunabilmek ve saghgin siirdiiriilebilmesi
icin yapilan aktif uygulamalarin ve alinan tedbirlerin
tamami hijyen olarak adlandirilir. Kisisel hijyen ise
kisinin kendi saghgini devam ettirmek ve bozmamak
icin uyguladig kisisel bakim islemleridir. Kisisel
bakim, temizlik ve hijyen saglikli kalmak icin en
onemli kosuldur. Temiz insan, mikroplardan ve

zararl maddelerden arindigi icin 6zellikle bulasici
hastaliklara karsi korunakhdir.

Kisisel Bakima Ozen Gostermek icin...

. Yiiz, agiz, g6z ve kirpik; sac, kulak, boyun, el ve
tirnaklarinizi temiz tutun.

Beden, koltukalti, genital bolge ayak ve ayak
tirnaklarinizi temiz tutun.

Agiz ve dis, kulak, burun temizliginize 6zen
gosterin.

Giinliik bakim ve banyonuzu yapin.

Yasadiginiz cevreyi ve ortami temiz tutun.

Kisisel bakim aletlerinizi (dis fircasi, tirnak makasi)
kimseyle paylasmayin, onlari ortalik yerlerde
birakmayin.

Bulasici hastaligi olanlarin esyalarini kullanmayin.

Lokanta vb. yerlerdeki catal-kasik temizligini
kontrol edin.

Tuvaletleri temiz kullanin.
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SAGLIKLI KIYAFET

Bedenimize dikkat ettigimiz kadar kiyafetlerimize de dikkat etm'en"\i.z gerekir.
Giysilerimiz hava, toz, isi, 151k gibi dis etkenlerin viicudumuza zarar vermesini i
engeller. Giyinmenin temel amaci viicudu bu dis etmenlerden korumaktir. 2
Kiyafet secerken bu amag¢ go6zardi edilmemeli, sikliktan o6nce saglik
gozetilmelidir. Sikliginiz icin sagliginizi feda etmeyin!

Sagllkll Giyim Kusam icin...

Sadece zevkinize ve goriiniisiiniize gore degil, cevre ve iklim sartlarina
uygun kiyafetler secin.

. Sectiginiz kiyafetlerin 6zellikle de i¢ camasirlarin yapim maddesinin sentetik
degil, dogal olmasina 6zen gosterin.

. Yaz aylarinda koyu renkler giyinmeyin, giines isigini yansitan acik renkli
kiyafetleri tercih edin.

. Sicak havalarda teri emebilen kumaslardan yapilmis giyecekler kullanin.

. Soguk havalarda kalin ve tek katl giysiler degil, ince ve cok katli giysiler
tercih edin.

. Alerjik bir blinyeniz varsa alerjiyi tetikleyebilecek hammaddelerden mamul
kiyafetlerden kacinin.

. Yumusak ve cildi tahris etmeyecek kiyafetler kullanin.
. Giinesin zararli isinlarina maruz kalmayin, sapka ve giines gozliigii kullanin.

. Cildinizi havasiz birakmayin, petrol ve yan iiriinlerinden mamul su ve hava
gecirmeyen kiyafetleri tercih etmeyin.

. Doku beslenmesini bozacak sekilde dar degil, viicudunuzun ve dokularinizin
hava almasina imkan veren, rahat ve saglkl giysileri tercih edin.
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Ayakkabi Deyip Ge¢meyin!

Ayak genisligine uygun olmayan dar ayakkabilar sinir
sikismasina neden olabilir.

Yanlis ayakkabi parmaklarda sekil bozukluguna ve
tirnak batmalarina sebep olabilir.

Ayagda bol gelen ayakkabi kiiciik travmalarla cilt
kalinlasmasi ve nasir, bazen de denge saglanmasinda
zorluga neden olabilir.

Yiiksek topuklu ayakkabilarda viicudun ayaga
yansiyan agirlik merkezinde kayma olacagdi icin dizde,
belde ve bacakta agrilar meydana gelir. Hatta yuiksek
topuklu ayakkabi giyinmek ayak burkulmasina ve
diismeye yol acabilir. Bunun sonucunda da daha kétii
sonuclara sebep olabilir.

Bu nedenle;

Ayagi sikmadan kavrayan ve ayagin dogal kavislerini
destekleyen ayakkabilar kullanin.

Ucu sivri ayakkabilardan kaginin, ayak genisligiyle
uyumlu yuvarlak burunlu ayakkabilar secin.

Parmak uglarinizin ayakkabi burnuna temas
etmemesine dikkat edin.




Saglikh olmak icin kisisel hijyenimiz gereklidir ama bazen yeterli olmayabilir.
Cevremizin de temiz olmasi gerekir. Cevre deyince aklimiza 6nce ev, sonra okul ve
diinyamiz gelmelidir.

Ev temizliginde nelere dikkat edelim!

. Disardan gelince elinizi yikayin, elbisenizi degistirin ve asin.
. Evinizi bol bol havalandirin.

. Kiyafet dolabiniz temiz olsun.

. Uygun temizlik malzemeleriyle kendi odanizi temizleyin.

. Tuvalet banyo ve mutfak temizligine dikkat edin.

. Gerekli yerlerde temizlik malzemelerini kullanin fakat asiriya

kacmayin.

. Bulasigi ve ellerinizi mutlaka akan suyun altinda yikayin.

. Buzdolabini temiz tutun, son kullanma tarihi ge¢mis ve
bozulmus gidalari bekletmeyin.

. Yemek pisen yerleri deterjanla temizleyin, fakat temizlik
sonrasli tezgah ve ocakta deterjan kalintisi kalmamasina
ozen gosterin.

. Carsaf, nevresim, yastik kilifi gibi triinleri sik sik degistirin ve

yikayin.
. Evde sigara icirmeyin.
. Sivi sabunlarin antiseptik olmasina 6zen gdsterin.
. Kalitesiz temizlik malzemesi almayin.
. Deodorant, parfiim ve makyaj malzemelerini ¢ok sik ve

miktarda kullanmayin.
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Giindelik yasam icinde herkes az ya da cok fiziksel
aktivitede bulunur ve enerji harcar. Ancak beslenmeyle
aldigimiz enerji giin icinde harcanilandan fazlaysa bu fazla
enerji viicut tarafindan yaga donustiiriilerek depolanir.

Bu yag deposu da cesitli hastaliklara davetiye cikarir. Oysa
diizenli fiziksel aktivite ve egzersizin, saglikli yasamaya
dogrudan ve dolayli bircok katkisi vardir.

Spor ve hareketliligin faydalar:;

. Kalp ve damar sagligini iyilestirir.

. Dokularin daha iyi beslenmesini saglar.

. Kandaki kolesterol ve seker seviyesini diizenler.

. Viicudun goriiniimiinii glizellestirir.

. Beyne giden kanin dolasimini ve hormonlarin salgilanmasini
diizene sokar ve boylece diisiinme, iletisim kurma, akilda
tutma, yorumlama ve karar verme gibi entelektiiel islevleri
iyilestirir.

lyi fiziksel aktivite icin;

. Tempolu yiiriiyiisten daha siddetli bir egzersiz tiirt
uygulayacaksaniz uzman yardimi almayi unutmayin.

. Yumusak tabanl spor ayakkabi, teri emen pamuklu atlet ve
rahat esofmanlarla egzersiz yapin.

. Egzersize baglamadan 6nce 1sinma ve bitirdikten sonra
soguma hareketleri yapmayi ihmal etmeyin

. Beden sinirlarini zorlamadan egzersiz yapin. Kalp atiglarinin
rahatsiz edecek derecede artmasi veya herhangi bir agri
hissetmeniz durumunda egzersize ara verin.

Y







SPOR ALISKANLIGI KAZANIN!

Dengeli ve saglikli beslen!

»
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Saglikh bir hayat icin uyku, yemek icmek kadar 6nemli bir ihtiyactir. Uyku sayesinde
beden dinlenir, zihin yenilenir. Organlar kendini tamir eder. Cocuklar yeterli miktarda
uyursa saglikh biyiir; gencler, orta yaslilar ve yashlar yeterli uykuyla sagliklarini korurlar.

Beynin icindeki bir bezden salgilanan ve melatonin adi verilen hormon uykuyu yonetir,
diizenler, viicudun biyolojik saatini ayarlar. Bu hormon karanlikta salinmaya baslar, isikla
salinmasi azalir. Ozellikle ani ve parlak 1sik melatonin seviyesini azaltir.

Uyku ile ilgili Nelere Dikkat Edelim?

Herkes icin gecerli olan sabit bir uyku siiresi yoktur. Bu siire kisiden kisiye, biinyeden
biinyeye farklilik gosterebilir. Ancak insanlarin biiyiik bir béliimii icin ortalama uyku
suresi 6-8 saattir. Bununla beraber insan, hayatinin farkli evrelerinde daha az veya
daha ¢ok uykuya ihtiya¢ duyabilir.

Gereginden az veya cok uyumak saglik acisindan sakincalidir. Yasam bicimi yeterli
uykuya izin verecek sekilde planlanmalidir. Uyku saatleri giinliik islere gore
diizenlenebilir. Ancak ideal olanin gece uykusu oldugu unutulmamalidir.

Uyku ruh sagligina dair bir gostergedir. Uykusuzluk bazi hastaliklara yol acabilecegi
gibi, bazi rahatsizliklarin belirtisi de olabilir. Ayrica burun tikanikligi ve asiri sismanlik
gibi fiziksel etkenler de uykusuzluk sebebi olabilir. Uyuyamayan veya uyudugu halde
dinlenemeden uyananlarin hekime basvurmalari gerekir.

Her yastan insanda uyku bozuklugu gériilebilir. Uyku bozuklugu sadece gece
boyunca uykusuz kalmak degildir. Ayni zamanda uykunun kalitesinin bozulmasidir.

Viicudun asil ihtiyaci uzun siire uyumak degil, derin ve dinlendirici bir uykudur.
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Uyku bozuklugunun sebepleri sunlar olabilir:

Alkol ve sigara kullanmak

Kahve veya demli cay icmek

Kaygi, takinti, yonetilemeyen stresli ortamlar ve gerilim
Uziicii duygu ve diisiinceler

Bilgisayar basinda gecirilen uzun saatler

Isik

Ses ve giirilti

Uykudan hemen 6nce egzersiz yapilmasi

Uykudan hemen 6nce yemek yenmesi




Aksamlari hafif yemekler tercih edin.
Uykudan kisa siire 6nce agir yemekler yemeyin.
Kahve ve kafeinli icecekleri cok tiiketmeyin, 6zellikle uyku saatige yakin
zamanlarda bu tuir icecekleri icmemeye dikkat edin.

Hareketsiz kalmayin, giin icinde olabildigince hareketli olmaya calisin.

Isik acikken uyumaya calismayin, uyumak icin miimkiin oldugunca karanlik bir
ortam olusturun.

Uygun bir yatak ve yastik sectiginizden emin olun.

Gece geg saatlere kadar beklemeyin, cok ge¢ olmadan yatin.
Uyandiktan sonra tekrar uyumaya calismayin, uyandiysaniz uykunuzu
almissiniz demektir, hemen kalkin.
Sabah erken kalkin.



BAGIMLILIKLARDAN KORUNUN

Cesitli maddelere veya davranislara karsi gelistirilen bagimliliklar saglik tizerinde
tahrip edici farkli farkl etkilere sahiptir. Bagimhiligin tiiriine gore etkileri degisse de
hepsinin ortak yani zaman icinde insan sagligina ciddi boyutta zarar vermeleri ve
bagimli kisinin toplumsal hayattan dislanmasina neden olmalaridir.

Madde bagimliligindan bahsedildiginde insanda ruhsal, fiziksel ve davranissal
cesitli degisikliklere yol acan birtakim maddeler kastedilir. Bunlarin baslicalari
sigara, alkollii icecekler, cesitli uyusturucular, uyarici ve hayal gérdiiren maddeler ve
recete ile alinmasi gerektigi halde doktor kontrolii disinda kullanilan ilaglardir.

-

Sigara, bilinen biitiin kanser tiirlerinde etkilidir. Bircok solunum yolu
rahatsizliklarinin da en temel onlenebilir nedenidir. Bunlar disinda sigara igmenin
seker hastaligi, kalp hastaliklari, erken dogum, dis kaybi, mide iilseri gibi bircok
olumsuz etkisi vardir.

Alkol, merkezi sinir sisteminden baslayarak basta karaciger olmak tizere tiim
viicudu etkileyen bir zehir gibidir. Karacigerde siroz hastaligi, agiz ve yemek borusu
kanseri, kalp-damar hastaliklari ve anne karnindaki bebeklerde sagliksiz gelisme,
alkol bagimliliginin sebep oldugu bedensel zararlar olarak sayilabilir. Ayrica alkol
bagimliligi ruhsal travmalara yol actigi icin insanin cevresiyle saglkli iliski kurmasini
engeller. Trafik kazalan, intihar, cinayet, aile ici siddet alkol bagimhliginin sebep
oldugu sosyal problemlerdir.

Uyusturucu maddeler ve bu maddelerin uygulanma yollar viicudun savunma
mekanizmasini da yipratarak bir¢ok 6liimciil hastaliga kapilma riskini arttirir.
Uyusturucu kullanimi nedeniyle bir siire sonra davranis ve kisilik degisiklikleri
ortaya cikar. Uyusturucu kullanan kisi diger insanlarla saglkli iligkiler kuramaz,
hayatini devam ettirebilmesi icin gerekli yasam faaliyetlerini gerceklestirmekte
zorlanir. Bagimli birey, toplumsal iiretkenligini kaybeder ve tiiketen bir insan
olmaya baslar. Cogu zaman maddeyi temin etmek icin suc islemek zorunda
kalir. Daha genis bir cevrede madde satabilmek icin yakin akrabalarini veya
cevresindekileri uyusturucu maddeye alistirmaya calisir.







Teknolojinin pek ¢ok faydasi vardir. Eger teknolojiyi dogru kullanabiliyorsak bu
faydalar ortaya cikar. Fakat 6l¢lisiiz ve sinirsiz kullanim ise hayatimizda ¢ok ciddi
sikintilara neden olur. Saghgimizi olumsuz etkiler. Teknolojik aletlere bagimhlik

-

bir hastaliktir. Stirekli onlarla vakit gecirme istegi onlarsizyapamamak bagimhilik
belirtisidir.

Unutulmamahdir ki, teknolojik aletlerin asiri kullanimi:

Beyne zarar verir, diisiinme ve anlama kabiliyetinin gerilemesine sebep olur.
Ruhsal problemlere neden olur.

Bas agrisi ve uyku problemi yapar.

Uzun siire hareketsizlik sonucu iskelet ve kas sisteminde gelisim bozukluklari
gorilmesine yol acar.

Uyku duizenini bozar.
Dengesiz ve sagliksiz beslenmeye kapi aralar.

Sismanlamaya neden olur.




BIRDAHA
YAPMAYACAGIM!

Asagidaki formu bir glin boyunca her saat sonunda doldurunuz.

Saglikh Yasam Takip Formu

Tarih:...../..../ ...
Baslangic | Bitis \S{:\Ztl:z:: Gerek¢em I\TIZET;LZ;T;?:IS;E:;
Davranig
09.22 10.2
10.2 1o
ne 122
122 13.2
13.2 142
14.2 154
152 16.2
16.2 174
172 182
182 192
192 20.2
202 214
212 248
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NE OLUR?

Asagida sagligi olumsuz etkileyen bazi durumlar verilmistir. Bu durumlarin ne
gibi sonuclara neden olabilecegini diistintip yaziniz.

Beslenme yeterli ve dengeli olmazsa...

\.

(v

eterli fiziksel aktivitede bulunulmazsa...

\_

J

~

Madde kullanilirsa...

\_

(s

igara kullanilirsa...

\_

 Alkol kullanilirsa...

\_

y,

\.

r

Teknoloji kullaniminda asiriya gidilirse...
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rKi§isel hijyene 6zen go6sterilmezse... )
\_ J
fSagtha ilgili gerekli bilgiler edinilmezse... A
\_ ,
€ . : : )
Evde ve okulda temizlik kurallarina dikkat edilmezse...
\_ W,
Hastaliklarin tedavisi ile ilgilenilmezse...
(Hastaliklarin tedavisi ile ilgilenil A
\_ _J
(Sagllk sartlarina dikkat etmeden hayvan beslenirse... )
\ Wy,
Gegilen kiyafetlerin saglikh olmasina dikkat edilmezse... )
\_ Wy,
rYeterIi uyunmazsa... )
J
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ETKINLIK

32

EZBERBOZAN

1. Saglikla ilgili daha 6nce bildiginizi zannettiginiz ancak bu
kitapcikla birlikte dogrusunu 6grendiginiz yanls bilgileri
-varsa- listeleyiniz.

2. Grup calismasi yaparak arkadaslarinizla listelerinizi
karsilastirip birlestiriniz.

3. Her bir madde iizerinde konusarak toplumda yayilmis olan bu
yanhs bilgiyi diizeltmek icin neler yapabileceginizi tartisiniz.

4. Asagidaki yontemler ile listenizdeki yanlis bilgileri uygun
sekilde esleyerek her bir yanlis bilgiyi diizeltmek icin farkl bir
yontem seginiz:

. Afis/ poster hazirlayip okul duvarlarindan baglamak iizere

yakin cevrede uygun yerlere asmak

. Sosyal medya bildirimleri ve paylagimlari ile yanhsin yerine

dogrusunu yayginlastirmak

. Bir tiyatro/skec gosterisi hazirlayarak 6nce okul salonunda,

daha sonra cevrede belediye salonlari vb. uygun yerlerde
gosteriyi sunmak

. Bir sarki yazarak sarkiyi uygun platformlarda (mini konser,

internet lizerinden yayginlastinlacak amator bir klip vb.)
sunmak

wn

. Gorev paylasimi yaparak herkesin bu calismada kendi
yeteneklerine uygun bir gorevle yer almasini saglayiniz.
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