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Oncelikle...

Kendiniz icin saghginiza dikkat edin.



COCUKLAR VE BizZ

Cocuklarin beden ve ruh saghginin korunmasi
konusunda ebeveynlerin bilingli hareket
etmeleri biiyiik dnem tasir. Ozellikle cocuklari
saglikl yasam konusunda gelistirecekleri yeni
davranis modellerini bir rutine donuistirmeleri
icin tesvik etmek, yeni davranislarin kolaylikla
aliskanlik halinde siirdiiriilmesine ve

zararh aliskanliklardan korunma bilincini
gelistirmede etkin rol oynar. Her anne

baba cocugunun iyiligini ister. Fakat onlara
olan tutum ve davranislarimizda bazen

yanlis bilinenleri uyguluyor olabilirsiniz.
Cocugunuzun saglkl ve mutlu bir birey
olmasini istiyorsaniz beden ve ruh sagligini
koruyacak konular dogru 6grenmek
onemlidir.

COCUKLARINIZA
REHBER OLUN!

Cocuklar dogru secimler yapabilmek icin
ebeveyn rehberligine ihtiyac duyarlar. Erken
yaslardan itibaren dogru yaklasimlarla
kurulan bir yemek ve uyku diizeni, saghkh
yeme ve yasam aliskanliklari, fiziksel egzersiz
diizenlemesi, saglikl ve yasa uygun 6z bakim
becerileri yetiskin hayatinda da cocugunuzun
vazgecilmezleri olacaktir. Cocugunuza bu
aliskanliklar kazandirmak icin hicbir zaman
ge¢ kalmis sayilmazsiniz. ihtiyaciniz olan tek
sey konuyla ilgili dogru bilgilere ulasmak

ve uygulama konusunda kararli ve tutarl

olabilmektir.







Cocugunuzun iizerinde

ne kadar biiytik bir etkiniz
oldugunu unutmayin.

Eger siz dogru besleniyor,
egzersiz yapiyor, fast food
tiiketmemeye gayret
ediyorsaniz; cocugunuz da sizi
model alir ve saglikh beslenme
konusu etkin bir sekilde pekisir.

Saglikh beslenmenin iki yolu
vardir, dengeli ve yeterli
beslenmek. Aksi yetersiz ve
dengesiz beslenmektir ki,
bircok hastaliga kapi aralar.

Kalori ihtiyacimizin giinliik
olarak karsilanmasina yeterli
beslenme denir. Dengeli
beslenme ise, viicudun ihtiyaci
olan tiim maddelerden yeterli
miktarda alinmasidir. Dengeli
beslenmede kaloriyle beraber
besinin niteligi de 6nemlidir.
intiyag harici aldigimiz
maddeler zaman gectikce
cesitli hastaliklara neden
olacaktir. Gelisim geriligine,
kolay hastalanmaya ve
hastaliklarin normalden daha
agir seyretmesine neden olur.




Giinliik hayatimizda, metabolizmamizin harcadigi enerjiye bagli olarak almamiz
gereken bir kalori miktari mevcuttur. Bunun icin gerekli enerjiyi besinlerden
alinz. Fakat gida tiiketiminde dengeli olmayi da atlamamak gerekir. Protein, yag,
karbonhidrat, mineral ve vitaminlerden ihtiyacimiz kadar almaliyiz ve hepsinden
uygun miktarlarda almalyiz. Farkli miktarlarda bunlarin hepsine ihtiya¢ duyariz.
Asadida yer alan yoncanin her yapraginda yer alan gidalardan titketmek dengeli
beslenmek anlamina gelir.

Et, Yumurta ve Kuru
Baklagiller Grubu
Dana, kuzu, tavuk, hindi,
balik, yumurta, findik,

fistik, ceviz vb. Siit ve Siit
Uriinleri
Siit, peynir, yogurt,
Sebzg :’:bMueV"e tereyag, dondurma vb.
Her gesit Ekmek ve
sebze ve meyve Tahil Grubu

Bugday, piring, misir,
cavdar, yulaf gibi tahildan
tretilen un, bulgur, ekmek,

makarna, sehriye vb.



V7
e

V7 i

e

Hamburger, gazli icecekler, yagh yiyecekler
(patates kizartmasi), abur cubur (iriinler (6zellikle
sekerleme, cikolata ve cips) tiiketmek sagligimiza
zarar verir. Karnimiz doyabilir fakat ihtiyacimiz
olan maddeleri alamayiz. Bundan dolayi
viicudumuz zayif diiser ve kolay hastalaniriz.
Sagliksiz beslenmenin sonucunda ise kronik
hastaliklar, kalp-damar sistemi hastaliklarinin
olusma riski artar.

Son yillarda obezite cocukluktan itibaren goriilen
ciddi bir problem haline geldi. Obez ¢ocuklarin
sayisi hizla artmaktadir. Bu ¢cocuklarin ilerleyen
yaslarda kronik hastaliklara yakalanma ihtimalleri
yiiksektir.

Ayrica kalp-damar sistemi hastaliklarina genetik
olarak yatkinlk da 6nemlidir. Ebeveynlerinde
kalp-damar sistemi rahatsizliklari, seker,
tansiyon gibi hastaliklar bulunan cocuklarin, bu
hastaliklara sahip olma, yakalanma riskleri dig";er"‘

cocuklara gore daha fazladir.
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Cocuklarinizin mutlaka giinde 3 6giin yemesine dikkat edin.

Kahvalti etmenin 6nemi konusunda cocuklarinizi bilgilendirin.

Sabahlan kahvalti yapmadan ¢ocuklarinizi okula gondermeyin.

Derslerde basarili, anlama ve 6grenme kabiliyeti yiiksek cocuklar icin

once siz saglkli beslenmelisiniz.

Yemegi cocugunuza bir 6duil olarak sunmayin. Yemegin 6diil olarak
sunulmasi, ileriki yaslarda stresle basa cickmada yemek yeme davranisini
arttirma tepkisine yol acabilir.

Cocugunuzun TV ya da bilgisayar karsisinda yemek yemesine izin vermeyin.
Herhangi bir kronik hastaligi yoksa her giin mutlaka yeteri kadar (en az 2 litre)
su icmesine 6zen gosterin.




VUCUT KITLE INDEKSI

Viicut kitle indeksinizi biliyor musunuz? Viicut kitle
indeksi (VKi), viicut agirhiginin (kg), boy uzunlugunun
metre cinsinden karesine boliinmesiyle hesaplanir.

ORNEK:

80 kg ve 1.75 metre boyu olan birinin viicut
kitle indeksini hesaplayalim.

« Boy uzunlugunun karesini alalim:
1.75x1.75=3.06

+ Vicut agirhgini elde ettigimiz sayiya bolelim:
80:3.06 =26.14

Bu kisinin saglik durumunu asagidaki
tablodan inceleyelim. Bu kisi 26.14 viicut

kitle endeksi ile sismanlik 6ncesi (pre-obez)
grubuna girmektedir.

Viicut agirhdi VKi

Zayif <18,5
Normal 18,5-24,9
Sismanlik 6ncesi 25-29,9
1.Derecede sisman 30-34,9
2.Derecede sisman 35-39,9

3.Derecede sisman 40 ve listi




Gida giivenligi, gida kaynakli hastaliklara sebep olan faktorlerin ortadan
kaldirilmasi icin yapilmasi gereken, gidalarin tiim lretim siirecini kapsayan
(hazirlama, isleme, saklama) ve tiiketiciye sunulmasini iceren bir sirectir.
Kendinizin ve cocuklarinizin giivenli gida ile bulusmasi icin asagidaki
konulara dikkat edebilirsiniz:

« Cocugunuza gidalarin son kullanma tarihlerini kontrol etmeyi 6gretin.

« Saglikh gida tliketiminin viicut icin 5nemini vurgulayin.

« Yediklerinizi secerken, hijyenik kosullarda iiretilmis olmasina dikkat edin.

» Hijyenik gidalar (temiz, hastalik tretebilecek etkenlerden arindirilmis)
tiiketin.

« Tiikettiginiz Girinlerin dogal olmasina ve saglikh kosullarda tiretilmesine
dikkat edin.

« GDO'lu Urriinlerden uzak durun. (GDO: Genetigi Degistirilmis
Organizmalar)

« Yiyecek alirken; renk, koku ve tazeligi degerlendirin.

« Sagliksiz, katki maddeli iiriinlerden kaginin.

« Cig urrunleri iyice yilkamak gerekir, onlari yikamayi ihmal etmeyin.

« Yikama islemini, akan suyun altinda miimkiinse yiyecegi ovalayarak
gerceklestirin.

- Seyyar saticilardan agikta satilan yiyecek almayin.

« Organik gidalar tercih edin.

« 1SO 9001 ve HACCP/ISO 22000 kalite ve gida giivenligi belgeleridir.
Uretilen gidalarin tiiketicilerin taleplerini karsilama, kalite ve giiven
acisindan iyi oldugunu gosteren iki belgedir. Ambalajli {iriinlerin
tizerinde bu belgelerin logosunu arayin.




SAGLIK OKURYAZARI OLUN

Saghk
okuryazarhgs;

- Saghkl yasam yilini ve kalitesini arttirir.

« Bireye kendi sagligiylailgili kararlara
katilimda daha fazla aktif rol alma
imkani verir.

« Bireylerin dogru bilgi ve hizmete
ulasmasini, daha kaliteli saglik
hizmetinden yararlanmasini saglar.

« Sunulan saglik hizmetini kullanabilme
yetenegi kazandirir.
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Saghk Okuryazari
Ebeveyn Olarak;

« Cocugunuzu doktora gotiirmek icin hastalanmasini beklemeyin.
Diizenli araliklarla cocugunuzun saghgini kontrol ettirin.

- Saglkl olmak ve kalmak, hastalandiktan sonra iyilesmeye
calismaktan daha kolaydir. Daha az yipraticidir. Onceden tedbir
almak, cesitli olasi riskleri ortadan kaldirmak gerekir.

« Genetik olarak hastaliga yatkinligi engelleyemeyiz, fakat diger risk
faktorlerini azaltmak veya ortadan kaldirmak elimizdedir.

« Gerekli durumlarda hem kendiniz asilanin hem de ¢cocugunuzun
asilarini ihmal etmeyin. Asilama calismalan sayesinde bircok
hastaligin 6niine gecilmistir. Bebeklik ve cocukluk donemi asilari,
c¢ocugunuzun saghgdi icin hayati 5neme sahiptir.

« Hastalanmaya baslarken, viicudumuz belirtiler gostermeye
baslar. Uyku diizenimiz degisir, halsizlik, istah degisiklikleri vb.
olur. Cocugunuzda bu belirtileri goriirseniz, gecikmeden hekime
basvurun ve tavsiyelerine uyun. Erken teshis, erken tedavi ve

cabuk iyilesme icin 6nemlidir.

« Aile hekiminizle tanismaya, onunla irtibat halinde olmaya, onun
aile saghidi icin verdigi yonlendirmeleri takip etmeye ve diizenli
saglik kontrollerinizi yaptirmaya 6zen gosterin.

« Cocugunuzun psikolojik destege ihtiyaci oldugunu
diisiinliyorsaniz bunu geciktirmeyin. Okul rehberlik servisine
danisabilir ya da aile hekiminize danisarak hastanelerden ilgili

servislerden destek alabilirsiniz.
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KISISEL HIJYENINIZE
OZEN GOSTERIN!

Saglhga zarar verebilecek her tiirlii etkenden ve ortamdan korunabilmek ve
saghgin siirdurilebilmesi adina yapilan aktif uygulamalarin ve alinan tedbirlerin
tamami hijyen olarak adlandirnlir. Kisisel hijyen ise kisinin kendi saghgini

devam ettirmek ve bozmamak icin uyguladigi kisisel bakim islemleridir. Kisisel
bakim, temizlik ve hijyen saglikli kalmak icin en 6nemli kosuldur. Temiz insan,
mikroplardan ve zararli maddelerden arindigi igin 6zellikle bulasici hastaliklara
karsi korunaklidir.

Kisisel Bakima Ozen Gostermek icin...

« Yiiz, agiz, g6z ve kirpik; sac, kulak, boyun, el ve tirnaklarinizi temiz tutun.
« Beden, koltukalti, genital bolge, ayak ve ayak tirnaklarinizi temiz tutun.

» Agiz, dis, kulak ve burun temizliginize 6zen g6sterin.

« Gunliik bakim ve banyonuzu yapin.

» Yasadiginiz cevreyi ve ortami temiz tutun.

« Kisisel bakim aletlerinizi (dis fircasi, tirnak makasi) kimseyle paylasmayin ve
ortalikta birakmayin.

« Bulasici hastaligi olanlarin esyalarini kullanmayin.

« Lokanta vb. yerlerde catal-kasik temizligini kontrol edin.

-y
» Tuvaletleri temiz kullanin.
« Banyo sonrasi ayni kiyafetleri giymeyin.
P ’
« Terli kiyafetleri mutlaka degistirin. 3

« Bulasici bir hastaliginiz oldugunda kisisel hijyeninize 6zellikle dikkat edin.

« Oksiiriirken veya hapsirirken mutlaka pecete kullanin.

« Etrafinizda, havayla veya damlacikla hastaligi bulasan bir hasta varsa dikkatli
olun. Hasta kisinin esyalarini kullanmayin. M

« Cocugunuzun da bu aliskanliklari kazanmasini saglayin. Hastaliklardan
korunmanin en kolay yolu hijyene dikkat etmektir.

« Kisisel bakim aletlerini cocugunuza 6gretin ve yasina uygun olanlari
temin edin.







KIYAFET SECERKEN DiKKAT

Bedenimize dikkat ettigimiz kadar kiyafetlerimize de dikkat etmemiz
gerekir. Giysilerimiz hava, toz, 1s1, 151k gibi dis etkenlerin viicudumuza zarar
vermesini engeller. Giyinmenin temel amaci viicudu bu dis etmenlerden
korumaktir. Kiyafet secerken bu amag g6z ardi edilmemeli, sikliktan 6nce saghk
gozetilmelidir. Sikhginiz icin sagliginizi feda etmeyin!

SAGLIKLI GiYIM KUSAM iCiN...

- Sadece zevkinize ve goriinlsiiniize gore degil, cevre ve iklim sartlarina uygun
kiyafetler secin!

- Sectiginiz kiyafetlerin 6zellikle de i¢ camasirlarin yapim maddesinin sentetik
degil, dogal olmasina 6zen gosterin!

- Yazaylarinda koyu renkler giyinmeyin, giines 1sigini yansitan agik renkli
kiyafetleri tercih edin!

« Sicak havalarda teri emebilen kumaslardan yapilmis giyecekler kullanin!

- Soguk havalarda kalin ve tek kath giysiler degil, ince ve cok katl giysiler tercih
edin!

« Alerjik bir blinyeniz varsa alerjiyi tetikleyebilecek ham maddelerden mamul
kiyafetlerden kacinin!

« Yumusak ve cildi tahris etmeyecek kiyafetler kullanin!

« Gunesin zararli isinlarina maruz kalmayin, sapka ve giines go6zliigu kullanin!

« Cildinizi havasiz birakmayin, petrol ve yan iiriinlerinden mamul su ve hava
gecirmeyen kiyafetleri tercih etmeyin!

« Doku beslenmesini bozacak sekilde dar degil, viicudunuzun ve dokularinizin
hava almasina imkan veren, rahat ve saglkl giysileri tercih edin!
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AYAKKABI DEYIP GECMEYiN!

Ayak genisligine uygun olmayan dar
ayakkabllar sinir sikismasina neden olabilir.
Yanlis ayakkabi parmaklarda sekil
bozukluguna ve tirnak batmalarina sebep
olabilir.

Ayagda bol gelen ayakkabi kiigiik travmalarla
cilt kalinlasmasi ve nasir, bazen de denge
saglanmasinda zorluga neden olabilir.

Yiiksek topuklu ayakkabilarda viicudun ayaga
yansiyan agirlik merkezinde kayma olacagdi icin
dizde, belde ve bacakta agrilar meydana gelir.
Hatta yuksek topuklu ayakkabi giyinmek ayak
burkulmasina ve diismeye yol acabilir. Bunun
sonucunda da daha kotii sonuglara sebep
olabilir.

BU NEDENLE;

Ayagi sikmadan kavrayan ve ayagin dogal
kavislerini destekleyen ayakkabilar kullanin!
Ucu sivri ayakkabilardan kaginin, ayak
genisligiyle uyumlu yuvarlak burunlu
ayakkabilar segin!

Parmak uclarinizin ayakkabi burnuna temas
etmemesine dikkat edin!
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Saglikh olmak icin kisisel hijyenimiz gereklidir ama bezen yeterli olmayabilir.
Cevremizin de temiz olmasi gerekir. Cevre deyince aklimiza 6nce ev, sonra okul ve
sonra da diinyamiz gelebilir.

Ev temizliginde nelere dikkat edelim!

» Disardan gelince elinizi yikayin, elbisenizi degistirin ve asin.

« Evinizi bol bol havalandirin.

- Kiyafet dolabiniz temiz olsun.

« Uygun temizlik malzemeleriyle kendi odanizi temizleyin.

« Tuvalet banyo ve mutfak temizligine dikkat edin.

- Gerekli yerlerde temizlik malzemelerini kullanin fakat asiriya kagmayin.

« Bulasigi ve ellerinizi mutlaka akan suyun altinda yikayin.

« Buzdolabini temiz tutun, son kullanma tarihi ge¢mis ve bozulmus
gidalan bekletmeyin.

« Yemek pisen yerleri deterjanla temizleyin, fakat temizlik sonrasi tezgah
ve ocakta deterjan kalintisi birakmayin.

« Carsaf, nevresim, yastik kilifi gibi Urtinleri sik sik degistirin ve yikayin.

« Evinizde sigara icirtmeyin.

« Sivisabunlarin antiseptik olmasina 6zen gésterin.

- Kalitesiz temizlik malzemesi almayin.

« Deodorant, parfiim ve makyaj malzemelerini sik ve ¢cok miktarda

kullanmayin.




Cocugunuza Vermeniz
Gereken Mesajlar

o Sirani temiz tut.

« Tebesirlerle ve tahta
kalemleriyle oynama.

« Tuvaletler pis ise gorevlilere
haber ver.

« Tuvalet muslugundan su icme.

+ Duvarlara yazi yazma.

» Okul ve oyun alanlarindaki
esyalara zarar verme.

« Baskalarinin da kullanacagi
alanlan temiz birak.

« Coplerini ¢cop kutusuna at.

» Cignedigin sakizlan ¢ope at.

« Pilleri pil kutularina at.

- Kagitlan ve camlari uygun atik

yerlerine gotiir.




Cocugunuzun sporla ugrasmasini tesvik edin. Eger ilgilendigi
bir spor dali yoksa en azidan 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;
« Kalp ve damar saghigini iyilestirir.

« Dokularin daha iyi beslenmesini saglar.

» Kandaki kolesterol ve seker seviyesini duizeltir.

« Viicudun goriiniimiinii giizellestirir.

- Beyne giden kanin dolasimini ve hormonlarin salgilanmasini

diizene sokar ve bdylece diisiinme, iletisim kurma, akilda tutma,
yorumlama ve karar verme gibi entelektuel islevleri iyilestirir.

lyi fiziksel aktivite icin;

« Tempolu yiiriiyiisten daha siddetli bir egzersiz tiirii
uygulayacaksaniz uzman yardimi almayi unutmayin.

« Kiyafetleriniz uygun degilse egzersizlere baslamayin, yumusak
tabanli spor ayakkabilari ile viicut terini emen pamuklu atlet ve
rahat esofmanlarla egzersiz yapin.

» Egzersize baglamadan 6nce i1sinma ve bitirdikten sonra soguma
hareketleri yapmayi ihmal etmeyin.

« Beden sinirlarini zorlamadan egzersiz yapin. Kalp atislarinin

rahatsiz edecek derecede artmasi veya herhangi bir agri

hissettiginizde egzersize ara verin.






SPOR ALISKANLIGI NASIL
ELDE EDINILIR?

Bir ise baslamak kolay fakat devam ettirmek zordur. Ozellikle kilo problemi olanlarin
spora baslamalari kolay olur, fakat yorgunluk ve zorlukla karsilastikca pes etmeler
goriilmeye baslanir.

V7
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:’ Bu problemi asmak icin su yollar tercih edilebilir:

Baslangicta basit hedefler koyun: ilk giinler egzersiz siireniz ve hedefleriniz
kisa olsun, giderek arttirmaya calisin.

Tesvik edici yontemler bulun: Sporu genellikle ayni vakitlerde yapmaya
calisin. Bir siire sonra ayni saatte spor yapmak sizin icin rutin bir is olacak.

Hazirlanin: Yapilacak egzersiz tiiriine gore kiyafetlerin ve ekipmanlarin edinilmesi
onemlidir.

V7 i
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Tadini cikarin: Egzersizi eglenceli hale getirecek yollar bulun.

Kayit tutun: Egzersiz yaptiginiz giinleri takvimde isaretleyin. Bir siire sonra
devamlilik kazanacaksiniz ve ara vermek istemeyeceksiniz.

¢ Gocugunuzun erken yasta spora
baslamasinin faydalari

» Cocukluk ve ergenlik doneminde spor yapmak, saglikl biiyiime ve gelisme icin
onemlidir.

« Spor yapmanin, fiziksel gelisimin yaninda ruhsal gelisime de katkisi vardir. Kisiligin
oturmasi, ekip calismasina alisma, sosyallesme, 6zgliven kazanilmasi, stresi
azaltmasi ve sorumluluk sahibi olmasi gibi konularda ¢cocugun gelisimini destekler.
ilerideki muhtemel kronik hastaliklarin (Kalp Damar Sistemi, diyabet, solunum
sistemi) 6niine gecer.

V7
e

« Cocugunuzun yasina ve giicliniin yettigi sekilde uygun egzersizler yaptiriimalidir.
» Cocugunuzun kas-iskelet sistemi gliclenir.

+ Cocugunuzun kotii aliskanliklar kazanmasinin 6niine gecilir.
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Saglikh bir hayat icin uyku, yemek icmek kadar 6nemli bir ihtiyactir. Uyku sayesinde
beden dinlenir, zihin yenilenir. Organlar kendini tamir eder. Cocuklar yeterli miktarda
uyursa saglikl biiyiir; gencler, orta yaslilar ve yaslilar yeterli uykuyla sagliklarini korurlar.
Beynin icindeki bir salgi bezinden salgilanan ve melatonin adi verilen hormon uykuyu
yonetir, diizenler, viicudun biyolojik saatini ayarlar. Bu hormon karanlikta salinmaya

baslar, 1sikla salinmasi azalir. Ozellikle ani ve parlak 1sik, melatonin seviyesini azaltir.

Uyku ile ilgili Nelere Dikkat Edelim?

Herkes icin gecerli olan sabit bir uyku stiresi yoktur. Bu siire kisiden kisiye, blinyeden
biinyeye farklilik gosterebilir. Ancak insanlarin biiyiik bir boliimii icin ortalama uyku
siiresi 6-8 saattir. Bununla beraber insan, hayatinin farkl evrelerinde daha az veya daha
cok uykuya ihtiya¢ duyabilir.

Gereginden az veya ¢cok uyumak, saglik agisindan sakincalidir. Yasam bicimi

yeterli uykuya izin verecek sekilde planlanmalidir. Uyku saatleri guinliik islere gére
diizenlenebilir. Ancak ideal olanin gece uykusu oldugu unutulmamalidir.

Uyku, ruh saghigina dair bir gostergedir. Uykusuzluk bazi hastaliklara yol agabilecegi
gibi, bazi rahatsizliklarin belirtisi de olabilir. Ayrica burun tikanikligi ve asir sismanhk
gibi fiziksel etkenler de uykusuzluk sebebi olabilir. Uyuyamayan veya uyudugu halde
dinlenemeden uyananlarin hekime basvurmalari gerekir.

Her yastan insanda uyku bozuklugu gériilebilir. Uyku bozuklugu sadece gece boyunca
uykusuz kalmak degildir. Ayni zamanda uykunun kalitesinin bozulmasidir.

Viicudun asil ihtiyaci uzun siire uyumak degil, derin ve dinlendirici bir uykudur.
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Uyku bozuklugunun sebepleri
sunlar olabilir:

Alkol ve sigara kullanmak
Kahve veya demli cay icmek

Kaygl, takinti, yonetilemeyen stresli
ortamlar ve gerilim

Uziicii duygu ve diisiinceler

Bilgisayar basinda gecirilen uzun
saatler

Isik
Ses ve giirulti

Uykudan hemen 6nce egzersiz
yapmak

Uykudan hemen 6nce yemek yemek

Kaliteli Bir Uyku icin...

Uykudan kisa siire 6nce agir yemekler
yemeyin!

Aksamlari hafif yemekler tercih edin!

Kahve ve kafeinli icecekleri cok
tiiketmeyin, 6zellikle uyku saatine
yakin zamanlarda bu tuir icecekleri
icmemeye dikkat edin!

Hareketsiz kalmayin, giin icinde
olabildigince hareketli olmaya calisin!

Isik agikken uyumaya calismayin,
uyumak icin miimkiin oldugunca
karanlik bir ortam olusturun!

Uygun bir yatak ve yastik
sectiginizden emin olun!

Gece geg saatlere kadar beklemeyin,
cok gec olmadan yatin!

Uyandiktan sonra tekrar uyumaya
calismayin, uyandiysaniz uykunuzu
almissiniz demektir, hemen kalkin!

Sabah erken kalkin!




Cocuklarda Uyku

Uyku cocuklar icin cok 6nemlidir. Ciinki;

Diizenli uyku cocugun akademik basarisini ve mutlulugunu arttinir.

Uykuda cocuklarin bedenleri dinlenir, zihinleri yenilenir, organlari gerekli
enerji ve glicii tekrar toplar.

Bliyiimelerine katki saglar.
Ruh saghigi icin 6nemlidir. Enerjik, neseli ve pozitif olmak, hormonlarin
(bliytime hormonu, mutluluk hormonu) salgilanmasi icin 6nemlidir.

Cocuklar;

Her giin ayni saatte uyuyup uyanmalidirlar.
Giinde en az 10-12 saat uyumalidirlar.
Erken yatip erken kalkmalidirlar.

Karanlik bir ortamda uyumalidirlar.
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BAGIMLILIKLARDAN KORUNUN!

Sigara, alkol ve uyusturucunun etkileri herkesin malumudur. Cocuklarimizi bu
ahiskanliklardan korumak icin;

« Cocuklara iyi ornek olmak 6nemlidir. Ciinkii cocuklar ebeveynlerini taklit ederler.

V7i
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« Cocuklarin yaninda bu maddeler kullanilmamalidir.
« Cocuklarla ebeveynler arasinda her zaman giiglii bir bag olmalidir.

« Cocuklarin arkadas secimleri ve cevreleri takip edilmelidir.
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STRESTEN UZAK DURUN

Stres, viicudun herhangi bir fiziksel veya duygusal baski ve degisiklige verdigi
tepkidir. Az miktarda stresin yarari, uyum saglayici ve koruyucu etkisi olmakla
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birlikte asin stres patalojik degisimlere hatta 6liime neden olabilmektedir. Stirekli
stresli olmak bircok hastaliga neden olur. Stres hormonlarinin ¢ok salgilanmasi
sonucu damarlar ve kaslar normal calisma diizenlerinin haricinde calisirlar. Bu
sistemlerin asiri kasilma ve daralmalari viicuda zarar verir. Kalp atisinin siirekli
yliksek olmasi, kalp-damar sistemi lizerinde olumsuz etkilere neden olur. Kan
dolasimi bozulur, hiicrelerin kanlanmasi bozulur. Hiicrelere gerekli olan oksijen

ve diger maddelerin tasinmasinda aksakliklar olur. Tansiyon, seker, felg, ulser,
kanama bozukluklari, ishal, astim tetiklenmesi ve ileri durumlarda kansere neden
olabilir. Bagisiklik sistemi zayiflar ve daha kolay hastalanmaya neden olur. Sindirim
diizensizlikleri, istah bozuklugu, bas agrisi, bas dénmesi, kasinti ve alerjik durumlar
gelisir. Ruhsal diizensizliklere neden olur ve bu durum gtinliik hayatimizi etkiler.
Anlama ve diisiinme bozuklugu, denge sorunlari bas gosterir. Hafiza zayiflar.
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Strese Karsi Farkinda Olun

« Hayatta karsiniza ¢ikan engelleri asarken sakin olun.

« Asilamayacak engel yoktur, kararli olun ve basarmayi isteyin.

« Gergin ve kaygili olmak hem fiziksel hem de ruhsal olarak sizi kotii etkiler.
Yapacaginiz ise odaklanmanizi zorlastirir ve calisma performansinizi diistiriir.

« Asirilik zararlidir, hicbir isinizde asiriya kagmayin, dengeli olun.

V7 i
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« “Cevremdekiler ne der?” korkusu tagimayin.

« Dogru beslenme, stresi yenmenize katkida bulunur.

« Diizenli olarak spor yapmak, gerginliklerden kurtulmak ve rahatlamak icin etkili bir
yoldur.

» Miikemmeliyetci olmayin.

« Faydali hobiler edinin.

« Kendi sinirlarnizi, kapasitenizi bilin, gereginden fazla sorumluluk almaya
calismayin.
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KONTROL LISTESI

Cocugunuza saghkli yasam aliskanliklari kazandirma konusunda kendinizi yeterli
hissediyor musunuz? Cocugunuz kag yasinda olursa olsun, asagidaki kontrol listesini
takip ederek kendinizi degerlendirebilirsiniz:

« Cocugunuzun yasina uygun olarak ne yemesi ve nasil beslenmesi gerektigini biliyor
musunuz?

« Cocugunuzun yasina uygun olarak takip ettiginiz bir beslenme planiniz var mi?

« Evde cips, asitli icecek vb. cocuklarin tiiketmemesi gereken tiirden gidalar bulundurur
musunuz?

+ Cocugunuzun her hafta diizenli olarak yaptigi bir spor var mi?
» Cocugunuzun bilgisayar basinda gecirdigi stireyi kontrol edebiliyor musunuz?

« Mesgul oldugunuz zamanlarda ¢cocugunuzun oyalanmasi, ses ¢cikarmadan durmasi
icin bilgisayar veya ekran basinda kalmasina izin verdiginiz oluyor mu?

« Cocugunuzun yasina uygun olarak glinde kag saatten fazla televizyon izlemesinin
zararh oldugunu biliyor musunuz?

» Cocugunuzun bir hafta icerisinde yeterince acik havadan yararlandigina emin misiniz?

+ Cocugunuz, yasina uygun 6z bakim becerilerine (yemek, tuvalet, giyinme, yikanma
vb.) sahip mi?

» Cocugunuzun yaninda sigara icer misiniz?

» Cocugunuzun arkadaslarini ve arkadaslarinin ailelerini taniyor musunuz?
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Cocugunuz sagliksiz veya uygunsuz
herhangi bir seyi yapmak veya
yaptirmak i¢in tutturdugunda ona
direnebiliyor musunuz?
Cocugunuzun zihinsel saghgini

nasil destekleyebileceginizi biliyor
musunuz?

Cocugunuzun psikolojik saghgini
nasil destekleyebileceginizi biliyor
musunuz?

ilk yardim konusunda yeterince bilgili
misiniz?

Evde gerekli glivenlik tedbirlerini
aldiginizdan emin misiniz?
Cocugunuzun zararli aliskanlklardan
uzak durmasini desteklemek
konusunda ona dogru bir model
oldugunuzu diisiiniiyor musunuz?
Cocugunuzun yatma vakitlerine dikkat
ediyor musunuz?

Cocugunuzun herhangi bir bagimhihg:
olmadigindan (madde, bilgisayar,
telefon, televizyon, yeme vb.) emin
misiniz?

Cocugunuzun yemek saatlerine dikkat
ediyor musunuz?

Her giin en az bir 6giinii (sabah, 6gle,
aksam fark etmez) tiim aile bir arada
yiyor musunuz?

Cocugunuzun giin icinde yeterli ve
dengeli beslendigine emin misiniz?
Cocugunuzun giin icinde gereginden
fazla beslenmediginden, obez
olmadigindan emin misiniz?
Cocugunuzun bos zamanlarini
faydali bir sekilde gecirdiginden emin
misiniz?
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Yemekten sonra televizyon seyretmek
yerine birlikte yiirtyuse cikabilir, bisiklete
binebilir, parka gidebilirsiniz.

Hafta sonunu hareketli gecirebileceginiz
planlar yapabilirsiniz. Doga yiiruyuslerine
cikmak, meyve toplamaya gitmek,
ylzmeye gitmek gibi.

Cocugunuzun kardeslerine veya bir baska
arkadasina saglikli yasamla ilgili bir sunum
hazirlamasini saglayabilirsiniz.

Cevresindeki cesitli spor imkanlarini
ona tanitarak hepsine puan vermesini
saglayabilir, en ¢ok istedigini secmesini
kolaylastirip onu motive edebilirsiniz.

Giinliik bir zaman cetveli hazirlayarak
glin icerisinde bilgisayar veya televizyon
gibi aktivitelere gereginden fazla zaman
ayirmasini onleyebilirsiniz.

Eger cocugunuz spora ilgi duymuyorsa
ona dans etmek, sokak oyunlari oynamak
gibi farkh fiziksel aktivite onerileri
sunabilirsiniz.

Ekran basinda gecirdigi stireyi azaltarak
sosyallesmesini saglayan kuigiik
organizasyonlar diizenleyebilirsiniz.
Sevdikleri bir seyi pisirerek arkadaglarini
eve davet edebilir, birlikte sinemaya

vb. gitmelerini organize edebilir,

hali saha maci gibi organizasyonlar
tertipleyebilirsiniz.

Yiyecek yardimi yapabileceginiz yasiti bir
cocuk icin giinliik-beslenme'ihtiyaclarini
g0z oniine alan bir alisverisi beraber
yapabilirsiniz.

Giinliik saghk aliskanliklarini kontrol
etmesini saglayan eglenceli bir poster
hazirlayarak basucuna asabilirsiniz.

Evde fiziksel enerjisini bosaltabilecegi
gorevler ve 6devler verebilirsiniz.

Evde kiiclik bir saksida bile olsa kendi
eliyle yetistirip yiyebilecegi domates, biber
gibi saglikl bir deneyimi ona sunabilirsiniz.

Ona her giin tiiketmesi gerekenleri iceren
bir kontrol listesi hazirlayabilirsiniz.
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Yasam alanlarinin saghkh
olmasina ve bunun surekliligine
dikkat edilmelidir.

SAGLIKLI

IREV

ORTAMI

ICIN

- - — ™

Evinize dair her seyin
beden ve ruh saghginizi
etkiledigini hatirlayin.

Evinizi dizenli olarak
temizleyin.

Mutfak hijyeni igin
oncelikle saglikli Granler
tercih etmeye calisin.

Meyve, sebze, yumurta,
et gibi pismemis cig
Urdnleri kullanmadan
once mutlaka iyice
yikayin.

Copleri zamaninda atin.

Ellerinizi, yiyeceklerinizi
yikadiginiz lavaboda
yikamayin.

Ozellikle tuvalet, banyo
ve mutfak temizligine
dikkat edin.

1

Tuvalet temizliginde |
kullanilan temizlik
araclarini baska bir yerde |
kullanmayin.

Nevresim, carsaf ve |
ortuleri sik sik yikayin.

Evi sik sik havalandirin. |

Disaridan geldiginizde |
ellerinizi yikayin,
elbiselerinizi degistirin. |

Alerji yapabilecek
maddeleri evde |
bulundurmayin.

Evde sigara icmeyin, |
icilmesine asla izin
vermeyin. |

Saglikh bir yasam alani saghgi
korumak icin 6nemlidir.

66

Sigaranin insan hayatina katacagi sey sadece
yeni sorunlar ve hastalik riskleridir. Kendin
ve cevrendekilerin sagligi icin sigaraya asla
yaklasmaman gerektigini unutma. ,,

EVDE EVCIL HAYVAN BAKIMI

Evinizi sik sik havalandirin.

Evcil hayvaninizi diizenli olarak veterinere gétirin ve
astlarini takip edin.

Evcil hayvaninizin temizlik ve bakimini yapin, kedinizin
kumunu temiz tutun.
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Seker hastaligi, kalp yetmezligi,
astim, kronik bobrek yetmezligi gibi
surekli ilac kullanimi veya 6 mur boyu
periyodik takip gerektiren hastaliklara
kronik hastaliklar denir.

KRONIK HASTALIKLARLA BASA
CIKABILMEK ICIN...

® Genetik acidan riskliyseniz diizenli olarak kontrollerinizi

yaptirarak hastaligin erken teshis edilmesini saglayabilirsiniz.

® Yasam tarzinizi doktor tavsiyesine gére diizenleyin.

® Motivasyonunuzu arttirmak icin yol arkadaslari ve
destekciler edinin.

® Sjgara, alkol ve bagimlilik yapan maddelerden uzak durun.
® Dizenli uyuyun.

® Dizenli tibbi kontrollerinizi ihmal etmeyin, ilaclarinizi
aksatmayin.

® Bir hastalik ginligu tutarak basardiginiz hedefleri ve
sikayetlerinizi kaydedin.

® Bilimsel ydontemlerle kanitlanmis bilgilere kulak verin.

e Doktorunuzun dnerdidi diyet ve egzersiz programlarina
uyun.

e Hastaliginizdan korkmayin, onunla birlikte yasamayi 6grenin.

e Enfeksiyonlardan korunun.

iDEAL UYKU
SURESI
6-8 SAATTIR.

HASTALIKLARDAN
KORUNMA

Duzenli ve derin bir uyku dengeli
beslenme kadar gliclu bir
antioksidandir.

Hastalik, saglig yipratan etkenlerin viicudun savunma
unsurlarina ve tamir kabiliyetine Gstiin gelerek olagan
isleyisi bozmasidir. Vicudunu taniyan kisi uyku, istah

gibi aliskanhklarindaki dedisiklikleri fark ederek doktora
basvurabilir. Ne kadar erken teshis konursa tedavi imkanlari
o kadar fazla olur.

HASTALIKLARDAN KORUNMAK ICIN
e Kendinizi stresten koruyun.

® Ajlenizde kronik bir hastalik varsa kontrollerinizi
aksatmayin.

® Saglikh beslenin.

e Sizin icin saglikl olan ortamlarda calsin.
® Bol bol temiz hava alin.

® Acil durumlara hazirlikh olun.

® Hastalik gelmeden asi olun.

KALITELI BIR UYKU ICIN

® G0n boyunca olabildigince hareket

edin.

6zellikle uykuya yakin
tercih etmeyin.

Karanlikta uyuyun.

Aksam erken yatin.
Sabah erken kalkin.

® Uyandiktan sonra tekrar uyumayin.

Aksamlari hafif yemekler tercih edin.

Kahve ve kola gibi kafeinli icecekleri
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MUCADELE
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YETISKIN

SAGLIKL]
BIR YASAM ICIN
SPOR aUY

SPOR ALl
NASIL ELDE

BASLANGICTA
KISA SURELi &—
HEDEFLER KOYUN

SPORU GENELLIKLE
AYNI VAKITLERDE .—
YAPMAYA CALISIN

EGZERSIZ TURUNE
GORE KIYAFET VE &—
EKiIPMANLAR EDINiN

. EGZERsizi
EGLENCELI HALE
GETIRECEK
YOLLAR BULUN

EGZERSIiz
YAPTIGINIZ
GUNLERi &—
TAKVIMDE
ISARETLEYIN

KANLIGI
DINILIR?

@

U

UYKU BOZUKLUGUNUN
SEBEPLERI SUNLAR OLABILIR

UYKUDAN
——e HEMEN ONCE
YEMEK YENMESi

O

ISIK, SES
VE GURULTU

UYUMADAN ONCE
——® KAHVE VEYA DEMLI
CAY iCILMESI

KAYGI, TAKINTI,
YONETILEMEYEN
STRESLi ORTAMLAR
VE GERILIM

——e Uz0cU puyGu
VE DUSUNCELER
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Duzenli spor yapmak tizerinizdeki stresin
azalmasina yardimci olacaktir.

Saghgimiz ve yasam kalitemiz Uzerindeki

vazgecilmez etkilerini distnerek sporu ve saglikli
beslenmeyi yasam tarzi haline getirmeliyiz.

Saglikh yasamak ve hastaliklardan
korunmak icin yapilmasi gerekenler
kolay olsa da sonuclarini hemen
goremedigimizden zorlanabiliriz.

o Dengeli ve saglikli beslenin.
Uykunuzu alin, diizenli uyuyun.

Kisisel hijyene 6nem
gosterin.

Evinizi temiz ve saglikh
tutun.

> Hastalik belirtisi olabilecek
* rahatsizliklara kulak verin.

@ Kiyafet seciminde &zenli olun.
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Yetersiz veya dengesiz beslenme
hastaliklara karsi direnci etkiler.

SAGLIKLI BESLENMEK ICIN

® Besin degeri ylksek, cesitli yiyeceklerden yeteri kadar
yiyin.

® Glvenilir, hijyenik gidalarla beslenin.

®  Ambalajl Grtnleri etiketlerini okuyup inceleyerek alin.

DORT YAPRAKLI YONCA

Dort yaprakli yoncanin her yapragindaki besinlerden
dengeli bir sekilde yemeliyiz.

e ® a4
ET, YUMURTAVE KURU
BAKLAGILLER GRUBU

Dana, kuzu, tavuk, hindi,
balik, yumurta findik,

SUT VE SUT URUNLERI
Sut, peynir, yodurt,
tereyagdi, dondurma vb.

SEBZE VE
MEYVE GRUBU
Her cesit

sebze ve meyve

EKMEKVE
TAHIL GRUBU
Bugday, piring, misir,
cavdar, yulaf gibi tahildan
Uretilen un, bulgur, ekmek,
% makarna, sehriye vb.

'

Vicut temizliginize
6zen gosterin.

KiSISEL BAKIMINA
OZEN GOSTERMEK
ICIN

M Yiiz, agiz, dis, g6z ve kirpik, sa¢, kulak,
boyun, el ve tirnaklarin, beden, koltukalti,
ayak ve ayak tirnaklarinin temiz
tutulmasina 6zen gosterin.

Yasadiginiz ve calistiginiz cevrenin,
tuvalet gibi ortak kullanim mekanlarinin
buralarda kullandiginiz esyalarin
temizlik ve bakimiyla ilgilenin.

Lif, tarak, dis fircasi, tirnak makasi
gibi kisisel esyalarinizi kimseyle
paylasmayin ve hassasiyetle
koruyun.

Ailenizden birisi bulasici bir hastaliga
yakalandiginda hastanin bardagdi,
havlusu gibi esyalarini kullanmayin.

Lokanta gibi yerlerde catal, kasik gibi
araclar kullanmadan 6nce temizligini
kontrol edin.

HAREKETLI
YASAM
q

Duzenli olarak fiziksel
aktivite ve egzersiz yapin.

GG \
DIKKAT!
GUn icinde beslenme ile aldigimiz eneriji,

harcadigimizdan fazlaysa yaga dénustirilerek
depolanir ve cesitli hastaliklara davetiye cikarir. ’,

DUZENLI FIZIKSEL
AKTIVITE VE EGZERSIZ;

® Kalp ve damar saghigini iyilestirir. w

® Dokulari besler.
e Kandaki kolesterol ve seker seviyesini dlizenler.
® Vicudumuzun formda gérinmesini saglar.

® Dlstnme, iletisim, hafizada tutma,
yorumlama ve karar verme gibi
( entelektiel islevleri iyilestirir.

® Daha mutlu ve neseli olmamizi ve etrafa
pozitif enerji yaymamizi saglar.

N

iYi BIR FiZIKSEL AKTIVITE ICIN...

Tempolu yUrlyUsten daha siddetli bir egzersiz tirl
uygulamadan énce uzman yardimi alin.

® Yumusak tabanli spor ayakkabilari, viicut terini emen
pamuklu atlet ve rahat esofmanlarla egzersiz yapin.

e Egzersize baslamadan 6nce isinma ve bitirdikten sonra
soguma hareketleri yapin.
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