v Aile hekiminizle tanismaya, onunla irtibat
halinde olmaya, onun aile saghgi icin verdigi
yonlendirmelerini takip etmeye ve diizenli saghk
kontrollerinizi yaptirmaya 6zen gosterin.

v Kisisel bakim aletlerinizi (dis fircas, tirnak
makasi) paylasmayin ve ortalikta birakmayin.

v" Lokanta vs. mekanlarda catal-kasik temizligini
kontrol edin.

HAREKETLI OL, FiZiKSEL EGZERSIiZ YAP!

Cocugunuzun sporla ugrasmasini tesvik edin. Eger
ilgilendigi bir spor dali yoksa en azindan duzenli 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:

v" Beyne giden kanin dolasimini ve hormonlarin
salgilanmasini diizene sokar ve boylece
diisiinme, iletisim kurma, akilda tutma,
yorumlama ve karar verme gibi entelektiel
islevleri iyilestirir.

Kalp ve damar saghigini olumlu etkiler.
Dokularin dahi iyi beslenmesini saglar.

Kandaki kolesterol ve seker seviyesini diizenler.
Vicudun gériinUmunu guzellestirir.

AR NANIN

YETERLi UYUYUN!

Saglikli bir hayat icin uyku, yemek igmek kadar dnemli bir
ihtiyactir. Uyku sayesinde beden dinlenir, zihin yenilenir.
Organlar kendini tamir eder. Cocuklar uyudukga buydr;
gengler, orta yashlar ve yaslilar uykuyla sagliklarini
korurlar. Beynin igindeki bir salgi bezinden salgilanan ve
melatonin adi verilen hormon uykuyu yonetir, dizenler,
vucudun biyolojik saatini ayarlar.

SAGLIKLI GiYiM KUSAM iGiN

v" Doku beslenmesini bozabilecek dar kiyafetleri
degil, viicudunuzun ve dokularinizin hava
almasina imkan veren, rahat ve saglikli giysileri
tercih edin.

v’ Cildinizi havasiz birakmayin, petrol ve yan
Grlnlerinden Uretilen,hava gegirmeyen
kiyafetleri tercih etmeyin.

v' Alerjik bir biinyeniz varsa alerijiyi
tetikleyebilecek hammaddelerden uretilen
kiyafetlerden kaginin.

v Soguk havalarda kalin ve tek kath giysiler degil,
ince ve ¢ok katl giysiler tercih edin.

v" Yumusak ve cildi tahris etmeyecek kiyafetler
kullanin.

Ayakkabi deyip gegme!

< Ayaga bol gelen ayakkabi kigik travmalarla cilt
kalinlasmasi ve nasir, bazen de denge
saglanmasinda zorluga neden olabilir.

% Yanlis ayakkabi secimi parmaklarda sekil
bozukluguna ve tirnak batmalarina sebep
olabilir.

% Ayak genisligine uygun olmayan dar ayakkabilar

sinir sikismasina neden olabilir.

#* Ucu sivri ayakkabilardan kaginin, ayak
genisligiyle uyumlu yuvarlak burunlu ayakkabilar
segin.

UNUTMAYIN SAGLIK HER iSIN BASIDIR!

SAGLIKLI YASAM BROSURU

REHBERLIK SERVISI




Saghkh kalmak

Viicudun cgesitli sistem ve yapilari dogal denge halini
sirdirmek Gzere saghgi olumsuz etkileyen faktorlere
karsi koymaya calisir. Bu sistem ve yapilarin yani sira
insanin kendisinin de bilingli bir gayret géstermesi
gerekir.

Beslenme

Cocugunuzun lzerinde ne kadar buyik bir etkiniz
oldugunu unutmayin. Eger siz dogru besleniyor, egzersiz
yapiyor, fast-food tiiketmemeye gayret ediyorsaniz;
¢ocugunuz da sizi 6rnek alir ve saghkli beslenme konusu
etkin bir sekilde pekisir.

SAGLIKLI BESLENMEK iCiN TAVSIYELER

e  Katki maddesi iceren yapay gidalardan uzak
durun.

e  Cok sisman ya da asiri zayif degil, ideal viicut
agirhginda olun.

e Abur cuburla veya siirekli ayni yiyecek
iceceklerle beslenmeyin

e Ambalajli Griinleri gozli kapah degil, etiketlerini
okuyup inceleyerek alin.

e Enerji ve besin iceren yiyeceklerin her
cesidinden yeterli miktarlarda yiyin.

e  Kaynagi ve liretim siireci belirsiz gidalarla degil,
hijyenik gidalarla beslenin.

e  Bir 6glinde tika basa degil, secerek
olusturdugunuz en az iki 6glinle beslenin.

e  Yiyeceklerinizi bilingsizce degil; rengini,
tazeligini, tadini ve kokusunu degerlendirerek
alin.

e Herhangi bir kronik hastaliginiz yoksa giinde en
az 2 litre su tiketmeye 6zen gosterin.

Saghikl beslenmek igin 4 yaprakl yoncayi tani

FASTFOOD VE OBEZITE

Hamburger, gazli icecekler, yagl yiyecekler (patates
kizartmasi), abur cubur riinler (6zellikle sekerleme,
cikolata ve cips) tiuketmek saghgimiza zarar verir. Bu
Grlnler karnimizi doyurabilir fakat bu, bedenimizin
ihtiyac duydugu gidayi aldigimiz anlamina gelmez.
Dolayisiyla viicudumuz zayif diiser ve kolay hastalaniriz.

Sagliksiz beslenmenin sonucundaysa kronik hastaliklar ve
kalp-damar sistemi hastaliklarinin olusma riski artar.

COCUKLARIMIZIN SAGLIGI iCiN

e  Cocuklarinizin mutlaka giinde 3 6glin yemesine
dikkat edin.

e  Kahvalti etmenin 6nemi konusunda
cocuklarinizi bilgilendirin.

e Sabahlari ¢ocuklarinizi kahvalti yapmadan okula
gondermeyin.

Derslerde basarili, anlama ve 6grenme kabiliyeti
yiiksek ¢ocuklar icin 6nce siz saglikli beslenmelisiniz

e Yemegi cocugunuza bir 6dil olarak sunmayin.
Yemegin 6dil olarak sunulmasi, ileriki yaslarda
stresle basa ¢lkmada yeme davranisini arttirma
tepkisine yol agabilir.

e Cocugunuzun TV ya da bilgisayar karsisinda
yemek yemesine izin vermeyin.

GUVENLI GIDA

e  Cocugunuza gidalarin son kullanma tarihlerini
kontrol etmeyi 6gretin.

e Saglkl gida tiketiminin viicut icin 6nemini
vurgulayin.

e Organik gidalar tercih edin.

e Yediklerinizi secerken, hijyenik kosullarda
Gretilmis olmasina dikkat edin.

e Yiyecek alirken; renk, koku ve tazeligi
degerlendirin.

e SO 9001 ve HACCP/ISO 22000 uretilen gidalarin
tuketicilerin

e taleplerini karsilama ve kaliteli olma agisindan
yeterliliklerini ispatlayan kalite belgeleridir.
Ambalajli Griinlerin tGzerindebu iki belgenin
logosunu arayin.

BiR EBEVEYN OLARAK...

v" Cocugunuzu doktora gétiirmek icin
hastalanmasini beklemeyin.Diizenli araliklarla
cocugunuzun fiziksel saghgini kontrol ettirin.

v" Saglkl olmak ve saglikli kalmak, hastalandiktan
sonra iyilesmeye ¢alismaktan daha kolay ve
daha az yipraticidir. Onceden tedbir almak, olasi
riskleri ortadan kaldirmak gerekir.

v' Gerekli durumlarda hem kendiniz asilanin, hem
de ¢cocugunuzun asilarini ihmal etmeyin.
Asilama calismalari sayesinde bir¢cok hastaligin
onine gecilmistir. Bebeklik ve cocukluk donemi
astlari,cocugunuzun sagligi icin hayati 6neme
sahiptir.




