
 

 

 

1-“Güneş girmeyen eve doktor girer” atasözü, güneşin sağlığımız üzerindeki olumlu etkilerini vurgulayan 

bir deyiştir. Bu atasözüyle anlatılmak istenen, yeterli miktarda güneş ışığı almayan kişilerin daha sık 

hastalanabileceği ve doktor müdahalesine ihtiyaç duyabileceğidir. Güneş ışığının fiziksel ve ruhsal 

sağlığımıza faydalarını dikkate alarak, güneşin doğal bir şifa kaynağı olduğu ifade ediliyor. 

2-Güneş ışınları, cildimizde D vitamini üretimini tetikler. D vitamini, kemiklerin güçlenmesine, bağışıklık 

sisteminin desteklenmesine ve kalsiyumun emilimine yardımcı olur. Yeterli miktarda güneş ışığı, 

bağışıklık sistemini güçlendirir ve vücudun enfeksiyonlarla daha etkili mücadele etmesine yardımcı olur. 

Özellikle kış aylarında güneş ışığının azlığı, bağışıklık sisteminin zayıflamasına neden olabilir. Ruh hâlimizi 

iyileştirir. Deri sağlığımıza iyi gelir. 
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Güneş: Dünyanın da içinde bulunduğu Güneş sistemindeki gezegenlerin merkezinde yer alan, ısı ve ışık 

kaynağı büyük gök cismi. 

Gezegen: Güneş çevresinde dolanan, ondan aldıkları ışığı yansıtan gök cisimlerinin ortak adı. 

Yörünge: Bir gök cisminin hareketi süresince izlediği yol. 

Enerji: Maddede var olan ve ısı, ışık biçiminde ortaya çıkan güç. 

Yıldız: Çekirdeğinde oluşan füzyon sonucunda açığa çıkan enerjiyi uzaya ışınım biçiminde yayan, ışıklı gök 

cisimlerinden her biri. 
 

Güneşin sağlığımız için önemi. 

Sakınca: Çekinilmesi, dikkatli olunması gereken, sakınmayı gerektiren durum. 

Gülücük: Gülümseme; tebessüm. 

Cilt: Ten. 

Çıplak gözle: Görmeye yardımcı olacak hiçbir araç kullanmaksızın. 

Maruz kalmak: Bir olay veya bir durumla karşı karşıya olmak. 
 

Güneşin Sağlığa Faydaları 
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Çocuklarda kemik gelişimi aksatır, ileri yaşlarda kemik erimesine 

ve kemik yapısının bozulmasına neden olabilir. 

Güneşe çıplak gözle bakmamalıyız. Uygun gözlükler kullanmalıyız. Uzun süre güneş etkisine maruz 

kalmamalıyız. Güneş ışınlarının daha etkili olduğu 10.00-16.00 saatleri arasında açık alanlara çıkarken birtakım 

koruyucu önlemler alınmalıdır. Şapka ve uzun kollu giysiler giyinmek, güneş gözlükleri takmak, güneş kremleri 

kullanmak önemsenmelidir. Açık renkli ve pamuklu giysiler giyilmeli ve bol su içilmelidir. 
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GEZEGENİMİZ 



 

 
Burada arkadaşlarının Nilay’a olan destekleri 

çok değerlidir. Nilay da arkadaşlarının 

güvenine layık olmaya çalışıp yarışmada sınıfını 

en iyi şekilde temsil etmeye çalışacaktır. 
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GÜNEŞİN ALTINDA BİR GÜN 

Bir yaz günü, iki arkadaş sahile gittiler. Güneş oldukça parlak ve sıcaktı. Gölgelik 

altında oturup serinlemek için meyve suyu içtiler. Daha sonra, denizde oynamak için 

heyecanla ayağa kalktılar ve rengârenk topu birbirlerine attılar. Eğlenceli geçen 

saatlerin ardından, güneşin altında fazla kaldıkları için ciltleri kızardı. Eve 

döndüklerinde, anneleri onları dikkatlice inceleyip ciltlerine krem sürdü. Bu olaydan 

sonra, güneşe çıkarken dikkatli olmaları gerektiğini öğrendiler. 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

SAĞLIK 


