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Saglikli Olmak Ne Demek?

Saglikl olmak demek
viicudun dogal dengesini
korumak demektir.
Viicudumuzun dengesini
korumak iginse, ihtiyaci
olan dikkati ve bakimi
saglamamiz gerekir.

Peki viicudumuzun
hastaliklarla savasmasi ve
daha gug¢lu olmast igin ona
nasil yardimci olabiliriz?




Saglikli Yasamin Gerekleri
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1. SAGLIKLI BESLENME

Yetersiz veya dengesiz
beslenmek sagligr olumsuz
etkiler. Yetersiz Beslenme
Viicudun ihtiya¢ duydugundan
daha az gida tiketilmesi.
Dengesiz Beslenme Bazi
yiyeceklerin gereginden fazla,
bazilarininsa gereginden az
tiketilmesi.




Yeterli ve Dengeli Beslenen Kisiler

Saglam ve saglikli bir « Sik sik hasta olmayan bir yapiya
gorunistedir. sahiptir.

Hareketli ve esnek bir bedene, Yetersiz ve Dengesiz

Beslenenler ise;

Kuvvetli, geligimi normal kaslara, L . _
« Hareketleri agir ve isteksiz

Calismaya istekli kisilige,
* Sagliksiz genel goriiniste (agiri

Boy uzunluguna uygun viicut zayif veyad gisman)

agirhgina, o g _
 Pdrdzld, kury, sagliksiz cilt

Normal zihinsel gelisme, yapisina

« Sisman veya zayif viicut yapisina,



Saglikli Beslenme Konusunda
Ebeveynlere Oneriler

Cocuklara kahvalti aliskanhgr mutlaka
kazandirilmali.

Cay, gazl igecekler yerine taze sikilmis
meyve sulari, sit veya ayran tercih
edilmeli.

Her giin meyve yeme aliskanligi
kazandirilmal.

4 )

Temiz ve mikropsuz besinler tiiketilmeli,
Gig sebze ve meyveler bol su ile
ytkanmadan yenilmemeli, agikta satilan

Yemek konusunda cocuklarla
inatlasmamali, aciktiginda yeterli ve
dengeli beslenmesi saglanmal.

4 )

Katki maddeli hazir irtinlerden
kaginilmali ve alinan gidalarin son
kullanma tarihine dikkat edilmelidir.

besinler tiketilmemeli.
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[Okullar-mda yemek ¢ikmayan gocuklarin A

evden beslenme ¢antasi gotirmesine
0zen gosterilmeli ve beslenme
¢antalarinin her gin iyice temizlenmesi

ngr'eklid ir. )
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.....

ve siit urdnleri, et ve et irinleri, meyve
ve sebzeler, tahil grubu) yer alan
yiyecekler tiketilmeli.
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4 Yaprakli Yoncanin Tim Yapraklarindan
Tiketilmelidir




Guvenli Gida

Her gida gtivenli
olmaz. Bazi gidalar ¢ok
zararl koruyucu madde
igerir, bazilari uygun
olmayan yerlerde uretilir,
bazilari da bayat olur.

Gidanin guvenli ve
hijyenik olmasi temiz ve
hastalik yapan etkenlerden
arindirilmis olmasi anlamina
gelir.




Bunlari Yaparsak Giivenli Gidalar Tercih
Etmis Oluruz:

Fastfood ve abur cubur tiketimine dikkat
edilmelidir.

Uriinlerin son kullanma tarihi kontrol
edilmelidir.

Seyyar saticilardan agikta satilan urinleri
alinmamahdir.

Yiyeceklerin taze olmasina 6zen
gosterilmelidir.

Dogal besinleri tercih edilmelidir.
Katki maddesi, renklendirici iceren

gidalardan uzak durulmalidir.




2) KISISEL HIJYEN

Veliler olarak, gocuga temizlik
aliskanhgi kazandirmak igin éncelikle
onlara érnek olmaliyiz.

Yani bunu kendimiz uygulamaliy:z.
Kendi kigisel temizligimize dikkat
edersek, cocuklarimizda bizleri
ornek alarak temizlik kurallarini
aliskanlik haline getireceklerdir.

Cocuklarin yemekten dnce ve sonra
ellerini yikamasi saglanmalidir.

Cocuga, haftada en az 2 kez banyo
yaptiriimahdir.

Tuvaletten sonra ellerini bol su ve

sabunla yikamasi gerekftigi o Cor——— B
ogretilmelidir. s~ “’,e
Giysilerini gerekli durumlarda Q

?

degistirmesi gerektigi ogretilmelidir.
Tirnaklari uzayinca kesmesi gerekfigi
cocuklara kavratiimahdir.



Cocuklarda Dis
Temizligi
Cocugun dis fir¢alama
aligkanlgi edinebilmesi igin, 2
yasindan itibaren sadece
firgayla dislerini fircalamasi
ogretilmeli, 3-4 yasindan
itibaren de ¢cok az macunla
dislerini fircalamasi
saglanmalidir. Yemeklerden
sonra, giinde en az 2 defa
disler fircalanmalidir.




3)FIZIKSEL EGZERSIZLER

Cocugunuzun sporla ugrasmasini tesvik edin. Eger ilgilendigi bir spor dali
yoksa en azindan diizenli olarak egzersiz yapmasini saglayabilirsiniz. Hatta
bu egzersizleri siz de onunla birlikte yaptiginizda hem onu motive etmis olur
hem de kendi sagliginizi desteklemis olursunuz.



GCocugunuzun Erken Yasta Spora Baslamasinin
Faydalari

« Cocukluk ve ergenlik déneminde yapilan egzersiz, saglikl biyime ve
gelisme igin onemlidir.

« Egzersiz yapmak

« sadece fiziksel gelisime degil ruhsal gelisime de katkida bulunur.

« Ozellikle takim sporlarini tercih etmek; kisiligin oturmasi, ekip
calismasina alisma,

* sosyallegsme, 6zgiiven kazanilmasi, stresi azaltma ve sorumluluk sahibi
olma gibi konularda gocugun gelisimini destekler.

- Diuzenli e?zer'siz yapmak, ilerideki muhtemel kronik hastaliklarin (kalp
damar yetmezligi,

- diyabet, solunum yolu yetmezligi) éniine ﬁ R @
gegcer. - ( ) \

* Kas-iskelet sistemi gliglenir. S
« Kot aliskanliklar kazanilmasinin > |
oniine gegilir.



4. YETERLI UYKU

Saglikh bir hayat igin
uyku, yemek igmek kadar onemli
bir ihtiyagtir. Uyku sayesinde
beden dinlenir, zihin yenilenir.
Organlar kendini tamir eder.
Cocuklar uyudukga biydr;
gengler, orta yaslilar ve yasllar
uykuyla sagliklarini korurlar.




Cocuklarda Uyku

Uyku gocuklar igin gok énemlidir. Ciinkd:

Dizenli uyku gocugun akademik basarisini ve mutlulugunu arttirir.

Uykuda ¢ocuklarin bedenleri dinlenir, zihinleri yenilenir.
Buyilmelerine katki saglar.

Ruh sagligi igin de faydalidir. Dizenli uyku uyumak; enerjik,
neseli ve pozitif olmak ve hormonlarin (blyime hormonu, mutluluk
hormonu) salgilanmasi igin gok onemlidir.

Cocuklarin;

Her glin ayni saatte uyuyup uyanmasi énemlidir.
Cocuklar en az 10-12 saat uyumahdir.

Erken yatip, erken kalkmalidirlar.

Karanlik bir ortamda uyumalidirlar.



