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SAGLIKLI YASAM

Saghkh Yasamin Gerekleri
1) Saglikli Beslenme

2) Kisisel Hijyen

3) Fiziksel Egzersizler

4) Yeterl Uyku

SAGLIKLI BESLENME

Saglikli Beslenme, vucudun gereksinimi olan besin ogelerini yeterli miktariarda
ve uygun zamanlarda almaktir.

Saglikli Beslenme Konusunda Ebeveynlere Oneriler
Cocuklara kahvalti m__mrm:___w__ mutlaka kazandinimali. Her 6gunde 4 temel besin
grubunda ( sut ve sut Uranferi, et ve et urunleri, meyve ve sebzeler, tahi
chccv yer alan yiyecekler tuketilmeli. Her gun meyve yeme aligkanhg,

azandirilmali. Cay, gazli icecekler yerine taze sikilmis meyve sulari, sut veya
ayran tercih edilmeli. Temiz ve mikropsuz besinler tuketilmell, ¢ig scbze ve
meyveler bol su ile yikanmadan yenilmemell, a¢ikta satilan besinler |
tuketilmemeli. Yemek konusunda ¢ocuklarla inatlagmamali, acktiginda yeters
ve dengeli beslenmesi saglanmali. Okullarinda yemek ¢ikmayan ¢ocuklarnn
evden beslenme cantasi goturmesine ozen gosterilmel ve besienme
cantalarinin her gun iyice temizlenmesi gereklidir

KiSISEL HIJYEN

Velller olarak, cocuga temizlik aliskanhg kazandirmak icin oncelikle onlara
ornek olmaliyiz. Yani bunu kendimiz uyguiamahyiz Kendi kigisel temizligimize
dikkat edersek, cocuklarimizda bizleri ornek alarak temizlik kurallarint aligkanlik

haline getireceklerdir

Kisisel Hijyen Konusunda Ebeveynlere Oneriler

Cocuda, haftada en az 2 kez banyo yaptinimahdir. Gocuklann yemekts
dnce ve sonra ellerini yikamas: saglanmalidir. Tuvaletten sonra efierini b
su ve sabunla yikamasi gerektigi ogretiimeidir. Giysilerini gereki

durumlarda degistirmes: gerektigi ogret!imelidir. Tirnaklar uzayinca
kesmesi gerektigl cocuklara kavratilmalichr.




: FIZIKSEL EGZERSIZLER Ty
noncu::chq.muoﬂ._m Jgrasmasini tegvik edin. Eger ilgilendigi bir spor dal yoksa
en azindan dizenli olarak egzersiz yapmasimi saglayabilirsiniz. Hatta bu - -
mDNmB_N._m: siz de onunla birlikte yaptiginizda hem onu motive etmis olur he M
de kendi saghiginizi desteklemis olursunuz. s
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Saglikli bir hayat icin uyku, yemek igmek kadar 6nemli bir __..n_«:.u:...sﬁ,Cv;e;:u

sayesinde beden dinlenir, zihin yenilenir. Organlar kendini tamir eder.' Cocuklar: =
uyudukca buyir; gencgler, orta yashlar ve yaglilar uykuyla sagliklarini korurlar. |

Cocuklarda Uyku

Uyku cocuklar icin gok onemlidir. Gunku, ® Duzenli uyku nOncmc.: mxmaw_ﬁ_x
basarisini ve mutlulugunu arttinr. « Uykuda nOncr_m_‘_Pcmamq_m: dinlenir,
zihinleri yenilenir. Buyimelerine katki saglar. « Ruh saghgi igin de J<am__m_m.
Duzenll uyku uyumak; enerjik, negeli ve pozitif olmak ve :o.:jo:_m:: (biylme
hormonu, mutluluk hormonu) salgilanmasi icin ¢ok onemlidir. Cocuklarin; = Her
gun ayni saatte uyuyup uyanmasi énemlidir. « Cocuklar en az 10-12 saat
uyumalidir. ¢ Erken yatip, erken kalkmalidirlar. « Karanhk bir ortamda .

uyumalhdiriar.
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