
TEKNOLOJİ
BAĞIMLISI
MISIN?

İnternette amaçsızca saaatler�n�
geç�r�yor musun?

Telefon, tablet ya da
b�lg�sayarından uzak kaldığında
agres�fleş�yor musun?

Gözler�nde kuruluk h�ss� ve
kaşıntıdan ş�kayet ed�yor musun?

Kend� sınırlarını koy, kend�
kurallarına kend�n uy!

Spora ve sanata yönel. Mutlaka �lg�
alanını bulursun.

Zaman en kıymetl� şey, değer�n� b�l
ve her dak�kanı dolu dolu yaşa!

Öğretmenler�nden ve a�lenden
yardım alab�leceğ�n� unutma! 

0-3 yaş: Ekrandan olab�ld�ğ�nce uzak
tutulmalıdır.

3-6 yaş: Günlük toplam süre en fazla
20-30 dk.

6-9 yaş: Günlük toplam süre en fazla
40-50 dk.

9-12 yaş: Günlük toplan süre en fazla
60-70 dk.

12+ yaş: Günlük toplam süre en fazla
120 dk.

Türk�ye Bağımlılıkla Mücadele (TBM)
 Eğ�t�m Programı kaynaklı, 

Yeş�lay’ın önerd�ğ� ekran süreler�
 aşağıdak� g�b�d�r:

Dışarıda tertemiz hava, 
arkadaşların ve kitapların 

seni bekliyor
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ÇOCUK VE ERKENLERDEN 

OBEZİTE
Vücut kütles�n�n boy uzunluğuna

göre çok daha fazla olması durumu
olarak tanımlanan obez�te; ülkem�z

gençler� arasında yaygınlaşıyor?

Üstel�k yapılan araştırmalar; Obez
gençler�n %98'�n�n obezl�k

durumunun hormonel olmadığını;
sadece yemek alışkanlıkları ve
yaşam tarzı �le �l�şk�l� olduğunu

vurguluyor.

Obez�te �le mücadele eden gençler,
yaşıtları �le beraber hareket

etmekte güçlük çek�yor, çeş�tl�
sağlık sorunları yaşamaya başlıyor,

hatta arkadaşları tarafından
zorbalığa maruz kalıyor.

Paketl� y�yecekler ve �çecekler
Kızartmalar
Fast food y�yecekler
Yağlı pastane ürünler

Teknoloji bağımlılığı ve
buna bağlı olarak

hareketsiz bir yaşam; 
çocuk ve gençlerde

obezitenin nedenleri
arasında başı çekiyor!

D�ğer b�r etken �se tükett�ğ�m�z
gıdalar;

Obez�teden korunmak �ç�n
neler yapmalıyız?

Süt ve süt ürünler�, et, yumurta,
kuru baklag�ller, meyve, sebze ve

tahıl grubu bes�nler� öner�len
m�ktarda ve b�rl�kte

tüket�lmel�d�r.

Paketl� gıdalar en aza
�nd�r�lmel�d�r.

Daha hareketl� b�r yaşam tarzı
ben�msenmel�d�r.

Uyku m�ktarına ve saatler�ne
d�kkat ed�lmel�, yeterl� ve dengel�

b�r uyku düzen�ne geç�lmel�d�r.


