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SAGLIKLI YASAMIN GEREKLERI

Saglkli Beslenme
Kisisel Hijyen
Fiziksel Egzersizler
Yeterli Uyku

OKUL CAGI BESLENMESi NEDEN ONEMLI ?
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Fiziksel ve psikolojik blylime ve gelismenin
arttigi dénemdir.

Sorumluluklar artar.

Ev disindaki sosyal gevre ile yemek yeme
baslar.

Yasam boyu surecek yeme davraniglarinin
olustugu dénemdir.

Saglikli  yasamin  temellerinin  atildigi
donemdir.

SAGLIKLI BESLENME
Saglikh  Beslenme, vicudun gereksinimi

olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda ve uygun
zamanlarda almaktir.
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Yeterli ve Dengeli Beslenen Kisiler;

Saglam ve saglikli bir gérinutstedir.
Hareketli ve esnek bir bedene,

Kuvvetli, gelisimi normal kaslara,
Calismaya istekli Kigilige,

Boy uzunluguna uygun vicut agirhgina,
Normal zihinsel gelisme,

Sik sik hasta olmayan bir yapiya sahiptir.
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Yetersiz ve Dengesiz Beslenen kigiler;

Sismanlik

Zayiflik

Demir eksikligine bagli anemi

Agiz ve dis saghgdinda bozulma ( dis
curdkleri)

Vitamin ve mineral eksiklikleri

SAGLIKLI BESLENME KONUSUNDA

EBEVEYNLERE ONERILER

Cocuklara kahvalti mutlaka

kazandiriimali.

aliskanligi

Her 6glinde 4 temel besin grubunda ( sit ve
sit drlnleri, et ve et drunleri, meyve ve
sebzeler, tahil grubu) yer alan yiyecekler
tiketilmeli.

Her gun
kazandiriimali.

meyve yeme  aliskanhgi

Cay, gazli icecekler yerine taze sikiimis
meyve sulari, sut veya ayran tercih edilmeli.

Cig sebze ve meyveler bol su ile
yikanmadan yenilmemeli, acikta satilan
besinler tiketilmemeli.

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

Yemekhanede yemek yemeyen cocuklarin
evden beslenme cantasi getirmesine 6zen
gosterilmeli ve beslenme c¢antalarinin her
glin iyice temizlenmesi gereklidir.

REHBERLIK
SERVISI

SAGLIKLI YASAM

MEVLANA ANAOKULU
PSIKOLOJIK DANISMAN
EVIN BUDAK
CANSU PINAR AYDIN



http://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiexLudmJ3XAhVHcRQKHS7ACO4QjRwIBw&url=http://cukurovanfk.meb.k12.tr/tema/dosyadetay.php?KATEGORINO=774833&git=1&psig=AOvVaw0kz-jHfYrNiENNsWEvKfV_&ust=1509619273383610

KISISEL HIJYEN

Veliler olarak, cocuga temizlik aligkanhgi
kazandirmak igin 6ncelikle onlara 6rnek olmaliyiz.
Kendi kisisel temizligimize dikkat edersek,
gocuklarimizda bizleri 6rnek alarak temizlik
kurallarini aligkanlik haline getireceklerdir.

v Cocuga, haftada en az 2 kez banyo
yaptiriimahdir. Cocuklarin yemekten dnce

v ve sonra ellerini yikamasi saglanmalidir.

v" Tuvaletten sonra ellerini bol su ve sabunla
yikamasi gerektigi 6gretilmelidir.

v Giysilerini gerekli durumlarda degistirmesi
gerektigi 6gretilmelidir.

v' Tirnaklari uzayinca kesmesi gerektigi
¢ocuklara kavratiimalidir.

Cocuklarda Dis Temizligi

Gocugun dis firgcalama aliskanligi edinebilmesi
icin, 2 yasindan itibaren sadece firgayla dislerini
fircalamasi 6gretilmeli, 3-4 yasindan itibaren de
¢ok az macunla dislerini firgalamasi saglanmalidir.
Yemeklerden sonra, ginde en az 2 defa disler
fircalanmalidir.

FiZIKSEL EGZERSIZLER

Gocugunuzun sporla ugrasmasini tesvik edin.
Eger ilgilendigi bir spor dali yoksa en azindan
diuzenli olarak egzersiz yapmasini saglayabilirsiniz.
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Cocugunuzun Erken Yasta Spora Baslamasinin
Faydalan

» Cocukluk ve ergenlik déneminde yapilan
egzersiz, saghkh bliyime ve gelisme icin
onemlidir.

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

> Ozellikle takim sporlarini tercih etmek;
kisiligin oturmasi, ekip ¢alismasina alisma,
sosyallesme, 6zglven kazanilmasi, stresi
azaltma ve sorumluluk sahibi olma gibi
konularda ¢ocugun gelisimini destekler.

» Ddulzenli  egzersiz  yapmak, ilerideki
muhtemel kronik hastaliklarin (kalp damar
yetmezligi, diyabet, solunum yolu
yetmezligi) 6nune gecger.

» Kas-iskelet sistemi gticlenir.

YETERLI UYKU
Saglikli bir hayat igin uyku, yemek icmek

kadar 6nemli bir intiyactir. Uyku sayesinde
beden dinlenir, zihin yenilenir. Organlar kendini
tamir eder. Cocuklar uyudukca buyur; gencler,
orta yashlar ve yaslilar uykuyla sagliklarini
korurlar.

Cocuklarda Uyku

Uyku cocuklar icin ¢cok énemlidir. CUnk;

Duzenli uyku ¢ocugun akademik basarisini
ve mutlulugunu arttirir.

Uykuda c¢ocuklarin  bedenleri  dinlenir,
zihinleri  yenilenir.  Buyumelerine  katki
saglar.

Ruh saghgi icin de faydahdir. Duzenli uyku
uyumak; enerjik, neseli ve pozitif olmak ve
hormonlarin (blyime hormonu, mutluluk
hormonu) salgilanmasi igin gcok énemlidir.
Cocuklarin;

Her gin ayni saatte uyuyup uyanmasi
onemlidir.

Cocuklar en az 10-12 saat uyumalidir.
Erken yatip, erken kalkmalidirlar.

Karanlik bir ortamda uyumalidirlar.




