SAGLIKLI YASAM

Saglikli Yasamin Gerekleri
1) Saglikh Beslenme
2) Kisisel Hijyen
3) Fiziksel Egzersizler
4) VYeterli Uyku

1) SAGLIKLI BESLENME

Saglikli Beslenme, viicudun gereksinimi olan
besin 6gelerini yeterli miktarlarda ve uygun
zamanlarda almaktir.

Besinler 4 gruba ayrilir. Saglikli olmak
istiyorsak bu besin gruplarinin hepsinden diizenli
olarak tiiketmeliyiz.

BESIN GRUPLARI

1SUT VE SUT
URUNLER]

Yeterli ve Dengeli Beslenen Kisiler
e Saglam ve saglikli bir gériinistedir.
e Hareketli ve esnek bir bedene,
o  Kuvvetli, gelisimi normal kaslara,
e Calismaya istekli kisilige,
e Boy uzunluguna uygun viicut agirhgina,

¢ Normal zihinsel gelisme,
o  Sik sik hasta olmayan bir yapiya sahiptir.

Yetersiz ve Dengesiz Beslenenler ise;
¢ Hareketleri agir ve isteksiz
e Sagliksiz genel goriiniiste (asiri zayif veya
sisman)
e  Piiriizld, kuru, sagliksiz cilt yapisina,
e  Sisman veya zayif viicut yapisina,
¢ Sik sik bas agrisindan sikayet eden,
o Istahsiz, yorgun, isteksiz bir yapiya sahiptir.

Cocuklarda Fazla Kilo Problemi

Giiniimiizde gocukluk ¢aginda goriilen sismanligin en
biiyiik ve en onemli nedenlerinden biri televizyon ve
bilgisayar 6niinde gegirilen uzun ve hareketsiz saatler,
ikincisi de abur cubur tiiketiminin fazla olmasidir.
Aileler bu iki tehlikeye ¢ok dikkat etmelidirler.

Saglikli Beslenme Konusunda Ebeveynlere
Oneriler

Gocuklara kahvalti aligkanligi mutlaka kazandirilmali.
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trdnleri, et ve et lriinleri, meyve ve sebzeler, tahil
grubu) yer alan yiyecekler tiketilmeli.

Her giin meyve yeme aligkanligi kazandirilmali.

Gay, gazl igecekler yerine taze sikilmis meyve sulart,
siit veya ayran tercih edilmeli.

Temiz ve mikropsuz besinler tiiketilmeli, ¢ig sebze ve
meyveler bol su ile yikanmadan yenilmemeli, agikta
satilan besinler tiiketilmemeli.

Yemek konusunda gocuklarla inatlasmamali, aciktiginda
yeterli ve dengeli beslenmesi saglanmali.

Okullarinda yemek gikmayan gocuklarin evden beslenme
gantasi gotiirmesine 6zen gosterilmeli ve beslenme
gantalarinin her giin iyice temizlenmesi gereklidir.

2) KISISEL HIJYEN

Veliler olarak, cocuga temizlik aliskanhgi
kazandirmak igin oncelikle onlara 6rnek olmaliyiz. Yani
bunu kendimiz uygulamaliyiz. Kendi kisisel temizligimize
dikkat edersek, ¢cocuklarimizda bizleri ornek alarak
temizlik kurallarini aliskanlik haline getireceklerdir.
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e Cocuga, haftada en az 2 kez banyo
yaptiriimalidir.

« Cocuklarin yemekten once ve sonra ellerini
ytkamasi saglanmalidir.

¢ Tuvaletten sonra ellerini bol su ve sabunla
ytkamasi gerektigi 6gretilmelidir.

o Giysilerini gerekli durumlarda degistirmesi
gerektigi ogretilmelidir.

¢ Tirnaklari uzayinca kesmesi gerektigi gocuklara
kavratiimalidir.

Cocuklarda Dis Temizligi

Gocugun dis firgalama aliskanhgi edinebilmesi igin,
2 yasindan itibaren sadece firgayla dislerini
firgalamasi 6gretilmeli, 3-4 yasindan itibaren de ¢ok az
macunla diglerini firgalamas: saglanmalidir.
Yemeklerden sonra, giinde en az 2 defa disler
firgalanmalidir.,



3) FiziksSEL EGZERSIZLER

Gocugunuzun 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 saghginizi desteklemis
olursunuz.

Gocugunuzun Erken Yasta Spora

Baslamasinin Faydalari

* Cocukluk ve ergenlik déneminde yapilan egzersiz,
saglikli biiylime ve gelisme igin 6nemlidir.

¢ Egzersiz yapmak sadece fiziksel gelisime degil
ruhsal gelisime de katkida bulunur.

o Ozellikle takim sporlarini tercih etmek; kisiligin
oturmasi, ekip ¢alismasina alisma, sosyallesme,
dzgiiven kazanilmasi, stresi azaltma ve
sorumluluk sahibi olma gibi konularda gocugun
gelisimini destekler.

o Diizenli egzersiz yapmak, ilerideki muhtemel
kronik hastaliklarin (kalp damar yetmezligi,
diyabet, solunum yolu yetmezligi) oniine geger.

e Kas-iskelet sistemi giiglenir.

« K&ti aliskanliklar kazanilmasinin 6niine gegilir.

4) YETERLI UYKU
Saglikh bir hayat igin uyku, yemek icmek kadar
onemli bir ihtiyagtir. Uyku sayesinde beden
dinlenir, zihin yenilenir. Organlar kendini tamir
eder. Cocuklar uyudukga biiyiir; gengler, orta
yaslilar ve yashlar uykuyla sagliklarini
korurlar.

Cocuklarda Uyku
Uyku gocuklar igin gok onemlidir. Clink;

o Diizenli uyku gocugun akademik basarisini
ve mutlulugunu arttirir.

e Uykuda gocuklarin bedenleri dinlenir,
zihinleri yenilenir. Biyiimelerine katki
saglar.

e Ruh saghgi igin de faydalidir. Diizenli uyku
uyumak; enerjik, neseli ve pozitif olmak ve
hormonlarin (biyiime hormonu, mutluluk
hormonu) salgilanmast igin gok 6nemlidir.

Cocuklarin;

e Her giin ayni saatte uyuyup uyanmasi
onemlidir.

e Cocuklar en az 10-12 saat uyumalhidir.

e Erkenyatip, erken kalkmalidirlar.

e Karanlik bir ortamda uyumahdirlar.
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