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ONSOZ

Gengler, toplum saghginin korunmasi, gelistirilmesi ve yasam kalitesinin
arttirllmasinda ve saglikli nesillerin olusturulmasinda 6nemli bir yere sahiptir.
Genglerin saghigmmin korunmasinda saglikli ve sagliksiz olarak belirtilen
davraniglarin tanimlanmasi 6nemlidir. Saglikli davranislarin siirdiiriilmesi ve
sagliksiz davraniglardan uzaklagilmasiyla yagsam kalitesinin arttirilmasi miimkiin
olabilecektir. Bu baglamda gencler ihtiya¢ duyduklari temel bilgileri kolayca
bulabilecekleri literatiire ihtiya¢ duymaktadirlar. Diger yandan her giin sayisi
artan medya ve basili literatiirde kaynagi belirsiz bazi bilgiler yer almaktadir. Bu
baglamda bu kitap giincel bilgilere ulasilmasi ve gereksinimleri kargilamak {izere
hazirlanmistir.

Bu kitap onbir bolimden olusmaktadir. Kitapta, genclerin sagliginin
geligtirilmesine yonelik saglikli cinsel yasam, fiziksel aktivite, saglikli beslenme,
giicli bagisiklama, uyku ve dinlenme, hijyen ve saglik, dijital teknoloji,
aliskanliklarin yonetimi, aile ve arkadas iligkilerinde saglikli yasam, ofkesiz
saglikli yasam, stresle basa ¢ikma gibi saglikli yasamin 6ziinii olusturan boliimler
yer almaktadir. Boliimlerde saglikli davranislarin  kazanilmasimin yanisira
sagliksiz davraniglar ve bunlarm olumsuz etkileri giincel literatiir dogrultusunda
okuyucuya sunulmustur.

Cagdas bilgiler 1s18inda basit bir dille, alaninda uzman yazarlarin mesleki
bilgi ve deneyimleri saglik alaninda calismaya aday &grencilerin, saglik
profesyonellerinin, egitimcilerin yaralanabilecekleri bir kaynaktir.

Bu kaynagm hazirlanmasi esnasinda essiz tecriibe ve bilgi birikimleriyle
ihtiyag duyulan bilimsel bilginin aktarilmasma katkida bulunan tiim bolim
yazarlarima tesekkiir ediyoruz.

Leman KUTLU

Dilek BAYKAL
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