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Q ERDEMLI iLKOKULU
~—  SAGLIKLI HAYAT

SAGLIKLI BIR YASAM TARZINA SAHIiP
OLMAK ICIN;

1.Dengeli ve saglikh beslenin! Uykunuzu alin, diizenli uyuyun!
2. Kisisel hijyene onem gosterin!

3. Diizenli olarak hareket edinl

4. Evinizi saghkh tutun!

5. Hastalik belirtisi olabilecek rahatsizliklara kulak verinl

6. Kiyafet segiminde ozenli olun




SEVGILI VELILERIMIZ,

Son zamanlarda meydana yasam bigimindeki degisikliklerden sonra
(organik beslenme diizeyinin azalmasi, fiziki aktivitelerinin azalmasi,
yiksek enerijili besinlerin tiketilmesi, fast food yeme aligkanliklarinin
artmasi vb.) gocuklarin dengeli bir sekilde beslenmesini olumsuz
anlamda etkilemektedir. Yapilan aragtirmalara gére gocuklarin yeteri
kadar sebze ve meyve tikketmedigi buna karsin yag, tuz ve enerji
bakimindan yiksek hazir yiyecekleri, abur cuburlari ve enerji
iceceklerini tikettikleri ortaya gikmugtir. ek
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Gocuklarin saglikh bir sekilde yetismeleri igin ebeveynlerin bilingli
bir sekilde hareket etmesi gok bliylik nem tagir. Ebeveynlerin bu
konuda bilingli hareket etmeleri gocuklarin saglikli yasam konusunda
geligtirecekleri davraniglar bir rutine donistirebilmeleri igin tesvik
etmek, yeni davraniglarin kolay kazanimasi ve zararh
aligskanliklardan korunma bilincinin gelistirilmesi (izerinde biyik bir
rol oynar.

P /
7 \ 7
A7 e " = 2

COCUKLARIMIZIN SAGLIGI ICiN PO
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@ Cocuklarinizin mutlaka giinde 3 6giin yemesine dikkat edin. .
@ Kahvalti etmenin onemi konusunda gocuklarinizi bilgilendirin.
@ Sabahlari kahvalti yapmadan gocuklarinizi okula géndermeyin.
@ Derslerde basarii, anlama ve 6grenme kabiliyeti yiksek cocuklar icin once siz saghkh
beslenmelisiniz.
9 Yemegi gocugunuza bir odil olarak sunmayin. Yemegin odil olarak sunulmasi, ileriki
yaslarda stresle basa gikmada yemek yeme davranisini arttirma tepkisine yol agabilir.
@ Cocugunuzun TV ya da bilgisayar karsisinda yemek yemesine izin vermeyin.
@ Herhangi bir kronik hastaligi yoksa her gin mutlaka yeteri kadar su igmesine 6zen
gosterin.
@ Beslenmelerine besin gruplarini dengeli bir sekilde yerlestirmeniz gerekiyor. Et balik
Urtnleri, siit ve siit drinleri, meyve-sebzeler, baklagillerden diizenli bir sekilde
tiiketmelerini saglayn.




SAGLIKLI UYKU DUZENI

e Cocugun gelisiminde uyku diizeni gok biiyik bir nem arz etmektedir. Diizenli uyku gocugun
akademik basarisini yikseltebilecegi gibi mutlulugunu da arttirmaktadir. Uyku sirasinda
gocuklarin bedenleri dinlenir, zihinleri yenilenir, vicudu gerekli enerjiyi ve giicii tekrar
toplar. Ruh sagligi agisindan da saglikh uyku gok Gnemlidir.

e Herkes igin gegerli olan sabit bir uyku siiresi olmamakla birlikte siire kisiden kisiye,
farkliik gdsterebilir. Ancak insanlarin biyik bir bolimi igin ortalama uyku siiresi 6-8
saattir.

e Uyku saatleri gocugun yasina gore diizenlenebilir.

e Uyku, ruh sagligina dair bir gostergedir. Uykusuziuk bazi hastaliklara yol agabilecegi gibi,
bazi rahatsizliklarin belirtisi de olabilir. Uyuyamayan veya uyudugu hdlde dinlenemeden
uyananlarin hekime basvurmalari gerekir.

VUCUDUN ASIL IHTIYACI UZUN SURE UYUMAK
DEGIL, DERIN VE DINLENDIRIci BIiR UYKUDUR.

GCOCUKLAR;
@Her giin ayni saatte uyuyup uyanmalidiriar.

@ Ginde en az 10-12 saat uyumalidiriar.
@Erken yatip erken kalkmalidiriar.

@ Karanlik bir ortamda uyumalidiriar.

KISISEL HIJYEN

Kisisel hijyen, kisinin kendi sagliginn devam ettirmek ve bozmamak igin uyguladigi
kisisel bakim islemleridir. Kisisel bakim, temizlik ve hijyen saglikh kalmak icin en
onemli kosuldur. Temiz insan, mikroplardan ve zararl maddelerden arindigi igin
ozellikle bulasici hastaliklara karsi korunaklidir.

J Cilt temizligi ve banyo yapma
9 Sag temizligi ve bakimi

g Yiz, goz ve kulak temizligi SUDYOAK%?‘IBUU# A
@ Ajiz ve dis sagiig MiKROPLARDAN
@ El ve tirnak temizligi ve bakin KORUNUN!

@ Ayak temizligi ve bakimi kiyafet temizligi




6OZ SAGLIGI

Gocugun goz sagligi ile okul bagarisi arasinda dogrudan
iliski vardir. Ozellikle miyop, hipermetrop ya da
astigmat hastaligi olan bir gocuk, okulda tahtay:

goremeyebilir ve bu da basarisiz olmasina yol agar.
Belli bir siire sonra gocuk dersten kopar.

S Gocugumuzda g6z bozuklugu olup olmadigini
anlayabilecegimiz, SINYALLER NELERDIR?

En gok bilineni televizyonu yakindan izlemektir. Fakat bu, TVyi yakindan izleyen
tim gocuklarin gorme kusuru oldugu anlamina gelmez. Cocuklar izledikleri seye
daha konsantre olabilmek icin de yaklasirlar. Cocugun uzaktaki nesneleri ayrt
edememesi en onemli bulgudur. Fakat bazen dikkat eksikligi, ilgisizlik gdrme
bozuklartyla karigtirilabilir. Cocuklarin gozlerini sik ogusturmasi, bir yere dikkatli
bakarken gozlerini kismasi, normalden fazla 1gik hassasiyeti ve asir sulanma da
g6z bozukluklarina isaret edebilen diger bulgulardir.
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Gocugumuzun goz sagligini kor'umat igin;

@ Akilli telefon, tablet ve bilgisayar kullavmina kisitlama getirilmesi ve gocuklarin agik
hava aktivitelerine yonlendirilmesi uygun olacaktir.

@ Cocuk gozine eliyle gok sk temas ediyorsa bunun nedeni g6z muayenesiyle
arastiriimalidir.

@ Cocukluk gaginin en dnemli sorunlarindan biri de travmalardir. Travma evde, okulda
veya sokakta olabilir. Egitim ve alinacak basit koruyucu onlemlerle bu olaylarin gogunun
oniine gegilebilir.

Saglikl gozler,

Saglikli gozier, _
basaril nes:l!er.

basarili nesiller.

igin
cocukiarda bir problem gdriiimese bile
dilzenii olarak gz muayvenesi yapiimalidir.
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GIZ VE DIS SAGLIGI AGIZ VE DIS SAGLIGI

? Bireyin benlik saygisini, konusmasini, iletigimini ve saglikh @ -
beslenmesini dogrudan etkilemektedir. Ik dislerin cikhigi ‘w
bebeklik doneminden itibaren dis sagligina dikkat edilmesi P

ve diizenli olarak dis temizliginin gergeklestiriimesi ve
aligkanlik haline gelmesi Gnemlidir.

SAGLIKLI GIYIM

4 Beden temizligine dikkat edildigi kadar kiyafetlerimize d
I dikkat etmeliyiz. Giysiler hava, 1s1, gk, toz gibi di
etkenlerin viicudumuza zarar vermesini engeller. Giyinmeni
qw temel amaci bu dig etkenlerden korunmaktir. Kryafe
- ‘J,. segiminde bu amag goz ardi edilmemelidir, saglik igin e

uygun kiyafetlerin giyilmesi gerekmektedir

HAREKETLI YASAM

Cocugunuzun sporla ujrasmasini tesvik edin. Eger ilgilendigi BEDENEN, RUHEN VE
bir spor dali yoksa en azindan diizenli olarak yasina ve©m £ SOSYAL ANLAMDA TAM
gicinin yettigi sekilde uygun egzersizler yapmasini BIR IYILIK HALINDE
saglayabilirsiniz. Cocugunuzun yaptirimaldir.  Hatta bu OLMAK ISTIYORSAN:
egzersizleri siz de onunla birlikte yaptiginizda hem onu

motive etmis olur hem de kendi sagliginizi desteklemis ASAMINA HAREKET KATI!
olursunuz. N

@ Cocukluk ve ergenlik doneminde spor yapmak , saglikh biiyiime ve gelisme icin onemlidir.

@ Spor yapmanin, fiziksel gelisimin yaninda ruhsal gelisime de katkisi vardir. Kisiligin
oturmasi, ekip galismasina alisma, sosyallesme, Gzgiiven kazanilmasi, stresi azaltmasi ve
sorumluluk sahibi olmasi gibi konularda gocugun gelisimini destekler

@ Cocugunuzun kas-iskelet sistemi giglenir.

@ Cocugunuzun kotii aliskanliklar kazanmasinin 6niine gegilir.

ERDEMLI ILKOKULU
REHBERLIK SERVISI




