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SAGLIKLI YASAM VELI
BROSURU

REHBERLIK SERVISI
Itk iginde mudebor bir nasme yok devlet gibi
Olnmaya devlst cihands, bir nefes shhat gibi

(Kanuni Sultan Siileyman)
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Okul Rehberlik Ogretmeni :

Okulumuzda yapilan ¢alismalara, etkinliklere,
gezilere, projelere, resimlere ve brosiirlere
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adresinden ulasabilirsiniz.

Saghkli Kalmak

Vicudun cesitli sistem ve
yapilari dogal denge halini
surdirmek Uzere saghgi
olumsuz etkileyen
faktérlere karsi koymaya
calisir.  Bu sistem ve
yapilarin yani sira insanin
kendisinin de bilingli bir
gayret gostermesi gerekir

Beslenme
Cocugunuzun Gzerinde
ne kadar biydk bir

etkiniz oldugunu
unutmayin.  Eger  siz
dogru besleniyor,

egzersiz yapiyor, fast-
food tiiketmemeye
gayret ediyorsaniz; cocugunuz da sizi 6rnek alir ve saglikh
beslenme konusu etkin bir sekilde pekisir.

FASTFOOD VE OBEZITE
Hamburger, gazli icecekler, yagh
yiyecekler (patates kizartmasi),
abur cubur drlinler (6zellikle
sekerleme, c¢ikolata ve cips)
tiketmek sagligimiza zarar verir.
Bu Uriinler karnimizi doyurabilir

fakat bu, bedenimizin ihtiya¢ duydugu gidayi aldigimiz
anlamina gelmez. Dolayisiyla viicudumuz zayif diser ve
kolay hastalaniriz. Sagliksiz beslenmenin sonucunda ise
kronik hastaliklar ve kalp-damar sistemi hastaliklarinin
olusma riski artar.

SAGLIKLI BESLENMEK iCiN 4 YAPRAKLI YONCA

Ekmek ve Tahil Grubu

Meyve ve Sebze Grubu /
Bugday, piring, misir, gavdar, yulaf gibi

Her cesit mevve ve sebze

tahillardan dretilen un, bulgur, nisasta,
% ekmek, makarna, sehriye vb.
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Et, Yumurta ve Kuru Bakliyatlar Grubu
Dana, kuzu, tavuk, hindi, av etleri, balklar,
yumurta, kuru baklagiller, findik, fistik vb.

Siit ve siit Griinleri
Sut ve sutten Uretilen peynir, yogurt,
tereyagl, dondurma vb..

r

Uzmanlara gore insanlar saglikh beslenebilmesi igin giin
icerisinde  yukaridaki - 4 yaprakli yoncanin = her

yapragindaki besinleri tuketmesi gerekmektedir.

¢ok hizli gelisim gostermektedirler. Bu
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elbise veya ayakkabi bu yil cocuga dar

n
olabilir. Kendinizin ve g¢ocugunuzun = A.
saghgl icin kiyafet ve ayakkabi secimi o T W
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Asiri  fast-food yani hazir yiyecekler
(doner, hamburger, kola, cips, patates
kizartmasi vs.) tuketimi obeziteye yol
acmaktadir. Obezite glnimuzin en
blylk saglik problemlerinden biridir.
Cocuklarimizi obeziteye karsi korumak
icin anne-baba olarak buna g¢ok dikkat
edip evde bu yiyeceklerin tiiketimini en
az seviyeye indirmeliyiz.

Cocuklar yaslari itibari ile fiziksel olarak @ o~ m

asagida siralanan oOzelliklerde olmasi
gerekmektedir.

v Doku beslenmesini bozabilecek dar kiyafetleri degil, viicudun

ve dokularin hava almasina imkan veren, rahat ve saghkl
giysiler tercih edilmeli.

v/ Sizin ve c¢ocugunuzun alerjik bir binyesi varsa alerjiyi

tetikleyebilecek hammaddelerden Uretilen kiyafetlerden
kaginin.

v/ Soguk havalarda kalin ve tek katl giysiler degil, ince ve cok

katl giysileri tercih edin.

v Yumusak ve cildi tahris etmeyecek kivafetler kullanin.

Cocuk stk ve giizel goriinmesi icin saglhgina zarar veren
kiyafetler ile giydirilmemeli. Cocugun sagligi icin

yeterince genis, viicuduna zarar vermeyen ve ¢ocugun

hareketlerini kisitlamayan kiyafetler tercih edilmelidir.
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Ayakkabi deyip gegmeyin!

Ayaga bol gelen ayakkabi cilt kalinlasmasi ve nasir, bazen de
denge saglanmasinda zorluga neden olabilir. Yanls ayakkabi segimi
parmaklarda sekil bozukluguna ve tirnak batmalarina, dar
ayakkabilar sinir sikismasina neden olabilir. Ucu sivri ayakkabilar
yerine ayak genisligiyle uyumlu yuvarlak burunlu ayakkabilar segin.

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
saghginizi desteklemis olursunuz.

Spor ve Hareketliligin Faydalari:

v/ Beyne giden kanin dolagimini ve hormonlarin salgilanmasini
diizene sokar ve boylece dislinme, iletisim kurma, akilda
tutma, yorumlama ve karar verme gibi entelektiel islevleri
iyilestirir.

Kalp ve damar sagligini olumlu etkiler.

Dokularin dahi iyi beslenmesini saglar.

Kandaki kolesterol ve seker seviyesini diizenler.

Vicudun goérinimuna glizellestirir.

Saghkh bir hayat igin uyku, yemek icmek kadar onemli bir
ihtiyactir. Uyku sayesinde beden dinlenir, zihin yenilenir. Organlar
kendini tamir eder. Cocuklar uyudukga biyiir; gencler, orta yashlar
ve yaslilar uykuyla sagliklarini korurlar. Beynin igindeki bir salgi
bezinden salgilanan ve melatonin adi verilen hormon uykuyu
yOnetir, diizenler, viicudun biyolojik saatini ayarlar.

SSENENEN

Anne-baba olarak sizinde
¢ocugunuzun uykusunu diizene
koyma sorumlulugunuz

bulunmaktadir. Eger saglikli bir
gocuk istiyorsaniz g¢ocugunuzun
uyku dizenine dikkat etmeniz
gerekmektedir.

Anne-baba ge¢ saatlere kadar evde TV izliyorsa ¢ocuk da o
saatlere kadar ayakta olacaktir. Dolayisiyla evde aile olarak bir
zaman yonetimi planinin olmasi gerekmektedir.

V' Cocugunuzu doktora goétirmek icin  hastalanmasini
beklemeyin. Dizenli araliklarla gocugunuzun fiziksel saghgini
kontrol ettirin.

Vv Saglikh olmak ve saglikli kalmak, hastalandiktan sonra
iyilesmeye calismaktan daha kolay ve daha az yipraticidir.
Onceden tedbir almak, olasi riskleri ortadan kaldirmak
gerekir.

v Gerekli durumlarda hem kendiniz asilanin, hem de
gocugunuzun asilarini ihmal etmeyin. Asilama c¢alismalari
sayesinde bircok hastaligin 6niine gegilmistir. Bebeklik ve
cocukluk dénemi asilari, gocugunuzun saghgl igin hayati
Ooneme sahiptir.

KENDi SAGLIGIMIZ iCiN;

o Katki maddesi iceren yapay gidalardan uzak durun.

e Abur cuburla veya sirekli ayni vyiyecek iceceklerle
beslenmeyin.

Ambalajli Grinleri g6zt kapali degil, etiketlerini okuyup
inceleyerek alin.

e Enerji ve besin iceren yiyeceklerin her cesidinden yeterli
miktarlarda yiyin.

e Kaynagl ve Uretim slreci belirsiz gidalarla degil, hijyenik
gidalarla beslenin.

® Bir 6gunde tika basa degil, secerek olusturdugunuz en az iki
oglinle beslenin.

e Yiyeceklerinizi bilingsizce degil; rengini, tazeligini, tadini ve
kokusunu degerlendirerek alin.

® Herhangi bir kronik hastaliginiz yoksa giinde en az 2 litre su
tiketmeye 6zen gosterin.

COCUKLARIMIZIN SAGLIGI iCiN;

e Dis firgalama aligkanligini olusturun. Siz disinizi firgalarken
onun sizi model almasini saglayin.

e Tirnaklarini her uzadiginda kesin. Okulda, parkta, sokakta ve
evde elini ¢ok sik kullanan g¢ocugun tirnak aralarina
mikroplar yerlesebilmektedir.

® Cocuklar yetiskinlere gore daha hareketli olduklari igin gin
icerisinde ¢ok terlemektedirler. Anne haftada en az 2 defa
¢ocuklarina banyo yaptirmalari lazim.

e Sac temizligine dikkat! Dikkat edilmedigi takdirde bit
problemi yasanabilmektedir.

Cocuklar tuvalet ihtiyaglarini giderdiginde 6zel bodlgelerini
yikama aligkanhgl olusturulmali ve i¢ g¢amasirlari sik sik
degistirilmelidir. Erkek ¢cocuklari ayakta gislerini yapmasina izin
verilmemeli. Ayakta yapilan ¢is bazi saglik problemlerine ve
idrarin elbisesine sigramasina neden olmaktadir.

Tuvaletten ¢ikinca el yikama davranisi sirekli kontrol
edilmelidir.

Okulda oldugu gibi evde de yemekten 6nce ve sonra el yikama
davranisi takip edilmelidir.

Hazir yiyeceklerden (déner, tost, kola, patates kizartmasi,
hamburger vs.) uzak durulmasi gerekir.

Ev yemekleri daha temiz ve saglikli oldugundan gocuklar igin
ev yemekleri hazirlanmali ve beslenme g¢antasina konmali.

Cocuk yemek yemiyor diye gocuga baski yapilmamali. Acikinca
midede salgilanan asit gocugu zaten yemek yemeye itecektir.

Kahvalti etmenin 6nemi konusunda gocuklarinizi bilgilendirin.

Derslerde basarili, anlama ve 06grenme kabiliyeti yiliksek
cocuklar icin 6nce siz saglikh beslenmelisiniz.

Yemegi ¢ocugunuza bir 6dil olarak sunmayin. Yemegin odiil
olarak sunulmasi, ileriki yaslarda stresle basa ¢ikmada yeme
davranigini arttirma tepkisine yol agabilir.

Cocuklarinizin mutlaka giinde 3 6gln yemesine dikkat edin.

Gin icerisinde 4 yaprakli yoncanin her yapragindaki besinleri
tiketmesine dikkat edin.

Ozellikle ¢ocuklarin giydigi kiilot cocugu sikmamali, dar
olmamalidir. Bu durum gocugun hassas olan 6zel bolgelerine
zarar verebilir ya da baska ciddi problemlere neden olabilir.

Okul yaz tatillerinde yasitlari ile sportif faaliyetlere katilimini
destekleyin.

Uyku dizenine dikkat edin. Gece gec saatlere kadar uyanik
olmasin.

Cocugunuzun TV ya da bilgisayar karsisinda yemek yemesine
izin vermeyin. TV ye odaklanan ¢ocuk yedigi yemegin damak
tadini alamaz. Sadece karnini doyurmus olur.

TV, telefon, tablet ve bilgisayardan mimkiin oldugunca uzak
tutun. Bu aygitlari uzun sire kullanan gocuklarda algi, dikkat,
eklem agrisi, kas agrisi, goz agrisi problemleri goriilmektedir.

Ayni zamanda ¢ok TV izlemek c¢ocugun uyku dizenini
bozacagindan dolayi giin igerisinde yorgun, huzursuz ve algi
problemi yasamasina neden olur.




