SAGLIKLI YASAM BULTENI

Son yillarda meydana gelen yasam
bicimindeki degisiklikler, organik beslenme
diizeyinin azalmasi, fiziki aktivitelerinin
azalmasi, yiiksek enerjili besinlerin
tiilketilmesi, fast food yeme alhskanhklarinin
artmasi1 vb. cocuklarin dengeli bir sekilde
beslenmesini olumsuz anlamda
etkilemektedir.

Yapilan arastirmalara gore cocuklarin
yeteri kadar sebze ve meyve tiiketmedigi
buna karsin yag, tuz ve enerji bakimindan
yiiksek diizeyde olan hazir yiyecekleri, abur
cuburlart ve enerji iceceklerini tiikettikleri
ortaya cikmistir.

Cocuklarin  saghklhh  bir sekilde
yetismeleri icin ebeveynlerin bu konuda ¢ok
dikkatli olmasi  biiyilk oOnem  tasir.
Ebeveynler, cocuklarin saghkh  yasam
konusunda gelistirecekleri davramslar1 bir
rutine  doniistiirebilmeleri  icin  tesvik
etmelidir, Saghkh beslenmeyi ahskanhk
haline getirmeleri ve zararh ahiskanhklardan
korunma bilincinin gelistirilmesini
desteklemelilerdir.

Saghkh yasamak icin;

“DORT YAPRAKLI YONCA”NIN

BUTUN YAPRAKLARINDAN YIYELIM!

* Et, Yumurta ve Kuru Baklagiller Grubu:
Dana, kuzu, tavuk, hindi, balik, yumurta, findik,
fistik, ceviz vb.

* Ekmek ve Tahil Grubu: Bugday, piring,
misir, ¢avdar, yulaf gibi tahildan {iretilen un,

bulgur, ekmek, makarna, sehriye vb.

* Sebze ve Meyve Grubu: Her gesit sebze ve
meyve

*Siit ve Siit Uriinleri: Siit, peynir, yogurt, kefir,
tereyagi vb.

***Yetersiz Veya Dengesiz Beslenme™**
Saghgi Olumsuz Etkiler!

Yetersiz beslenme viicudun ihtiyacindan daha az
gida tiikketmesidir.

Yetersiz beslenen cocuklarin gelisimi yavaglar
veya durur. Yetiskinlerde ise hastaliklara karsi
dayanma giicii azalir. Dengesiz beslenme ise
bazi yiyeceklerin gereginden fazla
tiiketilmesidir.

Saghkh beslenmek icin sunlara dikkat
etmeliyiz:

* Abur cubur yememeliyiz.

* Sirekli aym1  yiyecek ve iceceklerle
beslenmemeli;

Sebze, meyve, et, siit, tahil gibi temel gidalarin
her ¢esidinden yeterli miktarda yemeliyiz.

* Bir 6glinde tika basa yiyip diger ogiinleri
gecistirmemeli, her 6giinde saglikli bir porsiyon
yemeliyiz.

* Katki maddeli hazir driinlerden miimkiin
oldugunca kaginmaliy1z.

* Aldigimiz gidalarin son kullanma tarihine
dikkat etmeliyiz.

*¢erisinde gida boyasi, cok fazla seker, suni
tatlandirict ve ¢ok ¢esitli koruyucu maddeler
bulunan  gidalardan  miimkiin  oldugunca
kacinmaliy1z.

*  Yiyeceklerimizin hijyenik olmasma 06zen
gostermeliyiz.

* Her duydugumuza inanmamali, gidalarla ilgili
duyduklarimizi  6gretmenimize veya  aile
hekimimize danismaliy1z.

* Dort yaprakli yoncanin her bir yapragindaki

besin gruplarina ogilinlerimizde dengeli bir
sekilde yer vermeliyiz.

KiSISEL TEMIZLiK



Kisisel temizlige oOzen goOstermek viicudu,
sagliga =zarar verebilecek dis etkenlerden
korumak acisindan cok &nemlidir. Ozellikle
ellerin diizglin bir sekilde sabunla yikanmasi ve
tuvalet sonrasi temizlik, saglik agisindan biiyiik
onem tagsir.

SUYA SABUNA DOKUNMAK LAZIM

Saglikli yasamak i¢in beslenmeye dikkat
ettigimiz kadar kendi temizligimize de dikkat
etmeliyiz. Clinkii temiz oldugumuz siirece
mikroplar viicudumuza ulagip bizi hasta edemez.
Kendi temizligimiz i¢in neler mi yapalim?

 Elimizi yemekten sonra, sokaktan ve okuldan
geldikten sonra, tuvaletten Once ve ¢ikinca

yikayalim. Boylece mikroplardan kurtulalim.

* Yemekten sonra tabii ki dislerimizi
firgalayalim, piril piril olsun.

* Cok kosup c¢ok terliyoruz. Bu nedenle bol bol
banyo yapalim, mis gibi kokalim.

* Disaridan eve gelince ayaklarimiz yikayalim,
birakalim dinlensinler.

* Saclarimizi temiz tutalim.

* Okuldan eve gelince hemen kiyafetlerimizi
degistirelim, bedenimiz rahat etsin.

KiM SEVMEZ MISIL MISIL BIiR
UYKUYU?

Saglikli bir hayat i¢in uyku, yemek-igmek kadar
onemlidir. Uyku sayesinde bedenimiz dinlenir,
zihnimiz  yenilenir.  Organlarimiz  uykuda
yenilenip kendini tamir eder. Cocuklar yeterli
miktarda uyurlarsa saglikli biiyiirler. Gengler,
orta yaglilar ve yaghilar uyudukg¢a sagliklarini
korurlar.

Cocuklar ne kadar uyumalilar biliyor musunuz?
En az 10-12 saat. Ayrica viicudumuz uyku
sirasinda biiylime hormonu salgilar. Bu ise bizim
saglikli biiylimemize yardimci olur.

Gereginden az ya da cok uyumak saghk
acisindan sakincali olabilir. En saglikli uyku
erken yatip erken kalkildiginda alinan uykudur.

Glizel bir uyku i¢in sunlara dikkat edilmeli:
* Uykudan 6nce yemek yenmemeli.

¢ Mimkiin oldugunca karanlik bir ortamda
uyunmalt.

* Gece erken yatip sabah erken kalkmali.

* Uykudan once odandaki fisleri prizinden
cikarilmali.

Agiz ve Dis Saghg

Bireyin benlik saygisini, konusmasini, iletisimini
ve saglikli beslenmesini dogrudan
etkilemektedir. Agiz i¢i hastaliklarinin ve dis
cliriiklerinin nedeni dis iizerinde olusan bakteri
plaklaridir.  1lk  dislerin  ¢iktign  bebeklik
doneminden itibaren dis sagligina dikkat

edilmesi ve diizenli olarak dis temizliginin
gerceklestirilmesi  gerekmektedir. Anne ve
babalar ¢ocuklara 6rnek olmalidir.

Bagimhilhiklardan Korunun :Teknoloji
bagimligindan o6zellikle oyun bagimliligindan
cocuklarimizi korumaliyiz.

Titliin, uyusturucu, alkol gibi maddelerin
olumsuz etkileri herkes tarafindan bilinmektedir.
Cocuklarimizi bu tiir zararli maddelerden uzak
tutabilmek i¢in ¢ok dikkatli olmaliyiz.

* Cocuklarimizi bagimhilik yapan maddelerden
korumaliy1z.

* Cocuk ve ebeveynler arasinda gii¢lii bir bag
olmalidir.

* Cocuklarin arkadas secimleri ve cevreleri
davraniglarin1 etkiler bu konuya ayrica cok
dikkat etmeliyiz.

Sayin velilerimiz, Saglikli ve basarili bir gelecek
icin sagliklt cocuklar yetistirmek dilegiyle,
saglikli giinler dilerim.

Okul Rehber Ogretmeni
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