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SAGLIKLI YASAM
VE AILE ihlas Koleji

Cocuklarin beden ve psikolojik sagliginin korunmasi konusunda anne babalarin bilincli
hareket etmeleri buyiik 6nem tasir. Ozellikle cocuklarin anne babalarinin rol model
aldiklari disuntldigunde ilk olarak anne ve babalarin saglikli bir yasam stirmesi
gerekmektedir. Her anne baba ¢ocugunun iyiligini ister. Fakat onlara olan futum ve
davranislarimizda bazen yanlis bilinenleri uyguluyor olabiliriz.

Oncelikle kendimiz icin daha sonra ise cocuklarimiz icin sagligimiza dikkat etmeliyiz.
Erken yaslardan itibaren dogru yaklasimlarla kurulan bir yemek ve uyku dizeni, saglkh
yeme ve yasam aliskanliklari, fiziksel egzersiz dizenlemesi, saglikli ve yasa uygun ¢z
bakim becerileri yetiskin hayatinda da cocugunuza ¢ok buyuk fayda saglayacakfir.
Cocugunuza bu aliskanliklari kazandirmak icin hicbir zaman gec kalmis sayiimazsiniz.
ihtiyaciniz olan tek sey konuyla ilgili dogru bilgilere ulasmak, uygulama ve kural koyma
konusunda kararli ve tutarli olabilmektir.

Saglikl yasamin 3 énemli unsuru: Beslenme, Uyku ve Spordur.

Uyku, vicudumuzun dinlendigi, tazelendigi énemli bir
sUrectir. Bagka bir deyisle beynin ve viicudun sarj cihazidir.
Bir cocuk ne kadar saglikl ve yeterli uyursa gun icerisinde
o kadar akfif, verimli olacaktir. Diizenli ve iyi uyku, bilissel performansi, dikkati

ve odaklanmayi da olumlu etkiler.Bu nedenle ¢ocuklarimizin erken uyuyup erken
uyanmalari cok 6nemlidir. Haftasonu dahi erken uyuyup uyunma duzeni bozulmamalidir.
ilkokul cagindaki cocuklar igin giinlik 9-12, yetiskinler igin ise 6-8 saat araliginda uyku
beden ve zihin sagligi icingereklidir.

Unutmayalim ki, dengeli uyuyan ¢ocuk, mutlu gocuktur.

BESLENME

Saglikh beslenmenin iki yolu vardir, dengeli ve yeterli beslenmek. Gunluk kalori
ihtiyacimizauygun olarak yemeye yeterli beslenme, viicudun ihtiyaci olan tim
maddelerden yeterli miktarda alinmasina dengeli beslenme denir. Yetersiz ve dengesiz
beslenmek bagisiklik sistemimizi bozarak pek cok hastaliga kapi aralar. Gelisim

geriligine ve hastaliklari daha agir gecirmemize neden olur. Saglikli ve dengeli

beslenmek igin: e

Meyse-Sebze: Tum sebze ve meyveler

Et veYumurta: Dana, kuzu, tavuk, balik, yumurta ve findik, ceviz vs.
Sut ve Stt Uriinleri: Stt-Peynir-Yogurt-Tereyag vs.

Ekmek ve Tahil Grubu: Bugday, piring, cavdar misir, yulaf unlari, bulgur,
sehriye vs... tiketmeliyiz.

Ayni zamanda Yemek Giinliik Yasamin En Onemli ihtiyacidir, Yemek Odiil Veya Ceza
Olarak kullanilmamalidir.

FastFood

Hamburger, gazli icecek ve abur-cuburlar viicudumuzun glnluk besin ihtiyacini
karsilamadiklari gibi icerdikleri fazla ve zararli yag - seker ile vicudumuza zarar verirler.
Ayni zamanda ileri yaslarda obezite, kalp damar rahatsizliklari gibi pek ¢ok saglik
sorununa neden olduklarriginfast-food yiyeceklerden olabildigince uzak durmak
gerekmektedir.

Spor vucudumuzdaki saglikli hormonlarin salgilanmasina yardimci
olmasi sebebiile saglikli yasamin 6nemli faktorlerinden birisidir.
Yizme, futbol, basketbol, voleybol, golf, tenis, binicilik gibi
sporlarbeden sagliginin yani sira stres, kaygi, endise, sosyal fobi gibi
psikolojik sorunlari yenmemize de yardimci olabilmektedirler. Spor,
klgulk yaslarda, okuloncesi ve ilkokul caginda kazandirabilecegimiz
bir aliskanliktir. Cocuklarimizi spora yonlendirebilmek igin onlari cok
iyi tanimal, ilgi ve yeteneklerinin farkinda olmaliyiz. ilgi ve yetenegi
dogrulfusunda kendisi i¢cin en uygun spora yonlendirilen cocuk, kendi
istegiile gidecek ve cok daha fazla fayda saglayacaktir.

GOCUKLARIMIZIN SAGLIGI iGiN...

- Her giin 9-12 saat araliginda uyumalarini saglayalim.

- Cocuklarimizin mutlaka glinde 3 6gln yemesine, fastfooddan uzak durmasina dikkat edelim.
- Kahvaltisiz asla gline baglamayalim.

- Cocugumuzun TV, bilgisayar ve tablet karsisinda yemek yemesine izin vermeyelim.

- Her glin en az 1,5-2 litre su icmelerini saglayalim.
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