ERZURUM TEKNIiK UNIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI FAKULTESI
HEMSIRELIK Boliimii
Psikiyatri Hemsireligi Anabilim Dah

BUGUNUN GENCI YARININ YASLISIDIR. SAGLIKLI YASLAN!

Etkinlik Tiirii Ogrenci Sosyal Sorumluluk Projesi Etkinligi

Etkinlik Tarihi/Saati 03.06.2026 / 15.00-18.00

Etkinligin Yapilacag: Yer Erzurum Teknik Universitesi Kampiisii

Fatmanur KARTA
Hicran YEGIN
Diren YILDENIZ
Merve DENER
Esma CINIK
Akif DEMIR

Etkinlik Organizasyon Komite Uyeleri

Etkinligin Konusu/Amaci

Geng bireylerin yaglilik siirecine dair farkindalik kazanmasini ve yasli bireylere karsi empati
gelistirmesini amaglamaktadir. Gengler saglikli yaslanma, saygi ve toplumsal sorumluluk
konularinda bilinglenirken; yasli bireylerin de toplumda daha degerli ve goriiniir hissetmeleri
desteklenecektir. Bu yoniiyle ¢calisma hem bireysel hem de toplumsal diizeyde dayanisma
kiiltiiriiniin gelismesine katki sunacaktir.




ETKINLIGIN AFiSi/POSTER
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* Sebze, meyve ve protein

- agrlikl besten
SAGLIKLI YASLANMAK » Bol su igmeyi unutma
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Bugun yaptigimiz segimler gelecekteki

sagligmizi etkiler. Diizenli yagam aligkanliklan Ol SOy Yoo

* Spor yapmak hem bedeni

YASLISIDIR

sayesinde ileriki yaslarda daha saglikli, hem ruhu gilglendirir
mutlu ve aktif bir hayat siirmek mimkandr. « Hareketsiz yasam birgok
hastab§a neden olabilr.

UYKU DUZENINE
DIKKAT ET

* Ginde 7-8 saat uyumaya cals.

* Dizenli uyku
bagrekligr giclendirie.
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yaghlik déneminde daha kaliteli, bagimsiz
ve mutlu bir yagam saglar. Daha enerjik Kronik Ginkik Daha mutiy
: . = - veding bir  hastalklardan yagamda ve uzun bir
yagam korunma bagimsizhik yagam

Saglikh bir gelecek,
bugiinkii se¢imlerimize baghdir. @

GENGKEN NE YAPARSAK — — -
B YASLILIKTA ONU YASARIZ! 4 KUCUK ADIMLAR, BUYUK DEGISIMLER

1 SAGLIXLI ALISKANLIKLAR SAGUIGIMIZA ZARAR VERENUER e Her gin bir porsiyon meyve ve sebze ekle.
v Denged besienme X Fast food ve saphou betlenme
! ' Dbk agaarae 2 Harcketls yogm Gunde en az 30 dakika hareket et.
VNN e kb oy X Necordh ve SUaeets wyby Uyku saatlerini dizenli hale getir.
V' Stres yonetme X Sigaca ve alko! bullanery
V' Zarark shkankhlandin wak dorma X Stros ve chama dGgdnceler Sigaray) birak, alkol azalt. “
V' Sompal Sqiert gk tobws X e kaparskid, yolnaik Gengliginde saghgna sahip cik,
V' Diizand saghk kontroleri X Kontrolstz teknolof kullaners Ailene, arkadaglanna ve kendine zaman ayr, yashliginda hayatin tadini qikar! , , |

Olumlu disiin, hayata pozitif bak.

Saghkli yas almak bir sanstir,

yarmnlarina deger kat! ama bu sansi korumak bizim elimizde!

$ 00000

()  Kendine iyi bak,
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