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CAGLIKLI BESLENME
SICEL HUYEN
HAREKETLT YASAM
YETERLI UYKU

Saglikll BESLENME

Sadglikll Beslenime, vicudun gereksinimi olan besin dgelerini yeterll mikfarlarda ve uygun
zomanlarda almakdir

Yeterli ve Dengel Beslenen Kigler; EBEVEYNLERE ONERILER

Sadglam Ve saglkll bir gortntisted .
Horeketil ve esnek bir bedene,
Kuvvetl, gelisimi normal kaslaro,
Galigmaya istekll kiglige,
Poy uzunluguna uygun vieut agirliging,
Normal zininsel geligime,
Sk sk hasta dimayan bir yagiya solnipir.

Gocuklara kalnval aligkaniigl mutioka kazandirimal
Ojunlerde 4 femel besin grubunda ( sttt ve sit
Urinleri, et ve et Urtinler], meyve ve sebzeler, tahl
grubu) yer alan yiecekler tukefimel.

Gay, 90zl igeceler yerine faze skimig meyve sular
St veya ayran tercin edimel
Hozir ve poketii gidalardan olabildgince uzak: duruimal
Yemek konusunda gocuklaria inatlagmamal, aclkngindo
veferl ve dengell beslenmesi saglanmall
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SAGLIKLI BESLENME
KISICEL HIJYEN
HAREKETL YASAM
YETERLI UYKU

KISICEL HIJYEN

EBEVEYNLERE ONERILER

Gocukdara munakkak el ykama aligkanigl kazandirimal, evde de
Ozelikle yemek oncesl ve sonrasl zamanlarda € yikatimall
Gunde en az 7 defa ddler fircalanmal
Vieutr femiziigi i ik sl banyo yapiimal
Tarok, sopka, toka, firnak makasl, dig firgasl vb. gbi kigisel bakim
Urtinleri gocuga 0zel olmall, bagkasiyla pavlagmamal
Okstirtirken/napsirrken pegete kullanmasi gerekdigi cocuda agiklanmal

+ Hiven aligkallgl kazanmakta giiglik yagayan ocuklar igih gorsell
D @ davranis gizelgeleri hazirlanabilic ve
Gocuklara niyen aligkaniigl kazandirmanin en kolay yolunun onlara drinek
4> @ olmak gerektigi unutulmamal )
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HAREKETL] YAGAM

EBEVEYNLERE ONERILER

Gocukluk ve ergeniic doneminde yopllon egzersiz, sadglikll blyime ve
geligme g dnemlidir
Egzersiz yopmak sadece fizksel gelisime degll runsal gelisime de
katkida bulunur
Ozelliile takm sporlarini fercin etmek; ekip caligmasing aligma,
sosyallegme, Ozgliven Kazanimas, stresi azalfima ve sorumiuluk sanibi
oma gl konularda gocugun geligimini desteller
Dizenll eqzersiz yapmok, lerideki munfemel kronk hastalidarin (kalp
domar yetmezidgi, diyabet, solunum yolu yetmezlg) ontine geger
Gocudunuzun sporla ugragmasini tegvik edebilir, eder lgiendd bir spor
dall yoksa en azindoan dlizenli olarak eqzersiz yapmasini saglayabllirsiniz.
Evde guizel bir mizk eglginde birlkte de yapabiirsinz )
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YETERLI UYKU

EBEVEYNLERE ONERILER

Gocuklarin ner giin ayni saaflerde uyuyup uyanimas! onemldr.
Erken yafip erken kalkmak, uyudugu alanin sessiz ve 1gksiz olmagl,
Uyumadan once yeme-igheyl azaftmok ve ebeveynlerle yaglacok gun
sonu sonbetieri ya da kifop okumalari cocugun uykuya dana saglikl

damasing ve ding bir gekide uyanmasing yardim edebilir.
Duzenli uyku gocugun akademik bagorisin ve mutiuugunu arffirir.
Uykuda gocuklarin bedenleri dinlenir, zininleri yenilenir. Bayimelerine
katki soglor. Run saglgl igin de faydalidir. Dizenl uyku uyumak; enerjk,
neseli ve pozitit omok ve hormonlarin (biyime hormonu, mutuluk
normonu) salgllanmast igin gok: onemiidir




UNUTULMAMALIDR Ki- COCUKLARIMIZN SAGLIKL
GELISIMLER] ICIN SAGLIKL BESLENME,
KISISEL HIDYEN,
HAREKETLI YASAM,
YETERLI UYKU
ELBETTE COK ONEMLI ANCAK YETERLI DEGILDR.
AYNI ZAMANDA TEKNOLOJNIN DOGRU VE ETKIN
CULLANMI, GUVENLT VE HUZURLU BR ALE ORTAMI Gipl
BIRCOK SEY COCUGUN GELISIMINDE, SAGLIKL
YASAMASGINDA ONEMLI BIR ROL OYNAR.
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