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Sevqili Velilerimiz,

Toplumumuzun saglikh gelecekleri i¢in gocuklarinizin ruhen,
bedenen ve psikolojik olarak saglikh bir sekilde yetismeleri i¢cin Subat
ayini ‘Saghkl Yagsam’ konusuna ayirdik.

Cocuklarin saglikl olarak yetismeleri, anne karnindan baslayarak
saglikli bir ortamda yasamaya devam etmelerine baghdir. Cocuk
yetistirmekte rol model olmak ¢ok onemlidir. Cunku ¢ocuk anne, baba,
ogretmen ve ¢evresindeki diger insanlari ornek alir. Bu yuzden
cocugun ornek alabilecegi kisiler temizlik, diizen, yemek yeme ve
saglikh yasam konularinda ornek davraniglar gostermeleri
gerekmektedir.

Saglikli yagsam konusu altinda hazirladigimiz bultenimizin faydali
olmasini temenni ederiz.



SAGLIKLI YASAM

Son zamanlarda meydana yasam bicimindeki degisikliklerden sonra
(organik beslenme diizeyinin azalmasi, fiziki aktivitelerinin azalmasi, yiiksek
enerjili besinlerin tiiketilmesi, fast food yeme aliskanliklarinin artmasi vb.)
c¢ocuklarin dengeli bir
sekilde beslenmesini olumsuz anlamda etkilemektedir. Yapilan arastirmalara
gore cocuklarin yeteri kadar sebze ve meyve tiikketmedigi buna karsin yag, tuz ve
enerji bakimindan yiiksek hazir yiyecekleri, abur cuburlari ve enerji iceceklerini
tukettikleri ortaya ¢ikmistir.

Cocuklarin saghkh bir sekilde yetismeleri i¢cin ebeveynlerin bilingli bir
sekilde hareket etmesi ¢ok biiyiik 6nem tasir. Ebeveynlerin bu konuda bilingli
hareket etmeleri ¢ocuklarin saghkl yasam konusunda gelistirecekleri
davranislari bir rutine donustiirebilmeleri icin tesvik etmek, yeni davranislarin
kolay kazanilmasi ve zararl aliskanliklardan korunma bilincinin gelistirilmesi
tizerinde bliyiik bir rol oynar.



Cocuklar dogru kararlar ve secimler icin ebeveynlerine ihtiya¢ duyarlar.
Erken yaslarda diizene koyulan saglkli yeme aliskanliklari, uyku diizeni, yasam
aliskanliklan, fiziksel egzersiz diizenlenmesi, yasa uygun 6z bakim becerilerinin
gelistirilmesi ¢ocugunuzun ilerleyen yaslarinda da hayatini etkileyecektir.

Cocuklarin Beslenmesi Konusunda Dikkat Edilmesi
Gerekenler:

* Cocuklarinizin giinde en az 3 6giin yemek yemesine dikkat edin.

Kahvalti yapmanin 6nemi konusunda ¢ocuklarinizi bilgilendirin.

Cocuklarinizin Tv ya da bilgisayar karsisinda yemek yemesine izin vermeyin.

Herhangi bir kronik hastaligi yoksa giinde 2 It su igmesini isteyin.

Cocuklarinizin dengeli bir sekilde beslenmesine dikkat edin.



* Beslenmelerine besin gruplarini dengeli bir sekilde yerlestirmeniz gerekiyor. Et-
balik tirlinleri, siit ve siit lirlinleri, meyve-sebzeler, baklagillerden diizenli bir
sekilde tiiketmelerini saglayin.

Saghkh Kiyafet

Beden temizligine dikkat edildigi kadar kiyafetlerimize de dikkat etmeliyiz.
Giysiler hava, 1si, 151k, toz gibi dis etkenlerin viicudumuza zarar vermesini
engeller. Giyinmenin temel amaci bu dis etkenlerden korunmaktir. Kiyafet
seciminde bu amag goz ardi edilmemelidir, saglik icin en uygun kiyafetlerin
giyilmesi gerekmektedir.



Saglkl Uyku Duzeni

Cocugun gelisiminde uyku diizeni ¢ok biiyiik bir 6nem arz etmektedir.
Diizenli uyku ¢ocugun akademik basarisini ylikseltebilecegi gibi mutlulugunu da
arttirmaktadir. Uyku sirasinda ¢ocuklarin bedenleri dinlenir, zihinleri yenilenir,
viicudu gerekli enerijiyi ve glicu tekrar toplar. Ruh saghgi acisindan da saghkl
uyku ¢ok onemlidir. Saghkh bir uyku diizeni ile hormonlarin diizgiin ve saglikl bir
sekilde salgilanmasi ¢ocugun saglikh yetisebilmesi i¢in ¢ok biiyiik bir 6nem arz
eder.



Agiz ve Dis Sagligi

Agiz ve Dis Saghgi; bireyin benlik saygisini, konusmasini, iletisimini ve
saghkh beslenmesini dogrudan etkilemektedir. Agiz ici hastaliklarinin ve dis
ciiriiklerinin nedeni dis lizerinde olusan bakteri plaklaridir. ilk dislerin ¢iktigi
bebeklik doneminden itibaren dis saghgina dikkat edilmesi ve diizenli olarak dis
temizliginin gergeklestiriimesi gerekmektedir. Anne ve baba olarak sizlerin de dis
temizligine dikkat etmeniz ¢ocuklar icin 6rnek bir davranis olacaktir. Bu sayede
cocuklariniza agiz ve dis bakimi aliskanhigi kazandirabilirsiniz.



Kisisel Temizlik

Cocuklariniza kisisel temizlik konusunda da rol model olabilirsiniz.
Kisisel Temizlikte Yapiimasi Gerekenler:

* Yiz, agiz, goz ve kirpik; sag, kulak, boyun, el ve tirnaklar diizenli olarak
temizlenmeli.

* Agiz ve dis, kulak, burun temizliginize 6zen gosterilmeli. Diizenli banyo yapilmali.

 Oksiiriirken ve hapsirirken mutlaka pegete kullaniimali. Temiz kiyafetler
giyilmeli.

* Kisisel bakim aletlerini (dis fir¢asi, tirnak makasi) paylasmamali ve ortalikta
birakmamal.



Bagimliliklardan Korunun

Tutin, uyusturucu, alkol gibi maddelerin etkileri herkes tarafindan
bilinmektedir. Cocuklarimizi bu tiir zarar veren maddelerden uzak tutabilmek
icin dikkatli olmalisiniz. Onlara bu konuda da rol model olmalisiniz.

* Cocuklarin yaninda bu tarz maddeler kullanilmamahidir.
* Cocuk ve ebeveynler arasinda giiglii bir bag olmalidir.

* Cocuklarinizin arkadas secimlerini ve ¢evrelerini takip etmelisiniz.
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