v" Ailehekiminizletanismaya, onunlairtibat
halindeolmaya, onunailesaghgiicin verdigi
yonlendirmelerini takip etmeye ve diizenli saglik
kontrolleriniziyaptirmaya 6zen gosterin.

v' Kisisel bakimaletlerinizi (dis firgasi, tirnak
makasi) paylasmayin ve ortalikta birakmayin.

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

HAREKETLi OL, FiZiKSEL EGZERSiZ YAP!

Cocugunuzun sporla ugrasmasinitesvik edin. Eger
ilgilendigi birspor daliyoksa enazindan diizenli olarak
egzersiz yapmasinisaglayabilirsiniz. Hatta bu egzersizleri
sizde onunla birlikte yaptiginizda hem onu motive etmis
olur hem de kendi sagliginizi desteklemis olursunuz.

SPOR VE HAREKETLILIGIN FAYDALARI:

v" Beyne giden kanin dolasimini ve hormonlarin
salgilanmasinidiizene sokar ve boylece
dustinme, iletisimkurma, akilda tutma,
yorumlama ve karar verme gibi entel ektiiel
islevleriiyilestirir.

Kalp ve damar sagliginiolumlu etkiler.
Dokularin dahiiyi beslenmesinisaglar.

Kandaki kolesterol ve seker seviyesini dlzenler.
Vicudun gorinimini gizellestirir.

ANANEA NN

YETERLi UYUYUN!

Sagliklibir hayaticin uyku, yemek i¢mek kadar énemli bir
ihtiyactir. Uyku sayesinde beden dinlenir, zihin yenilenir.
Organlar kendini tamir eder. Cocuklar uyudukga buydr;
gengler, orta yaslilar veyashilaruykuyla sagliklarini
korurlar.Beyninigindeki bir salgibezinden salgilananve
melatonin adi verilen hormon uykuyu yoénetir, diizenler,
viicudun biyolojik saatiniayarlar.

SAGLIKLI GiYiM KUSAM iCiN

v" Doku beslenmesini bozabilecek dar kiyafetleri
degil, viicudunuzun ve dokularinizin hava
almasinaimkanveren, rahatve saglikligiysileri
tercih edin.

v Cildinizi havasizbirakmayin, petrol ve yan
Urinlerinden Uretilen,hava gecirmeyen
kiyafetleri tercih etmeyin.

v' Alerjik bir biinyenizvarsa alerjiyi
tetikleyebilecek hammaddelerden Uretilen
kiyafetlerden kaginin.

v" Soguk havalarda kalin vetek katligiysiler degil,
inceve ¢ok katligiysiler tercih edin.

v" Yumusak ve cilditahrisetmeyecek kiyafetler
kullanin.

Ayakkabi deyip gecme!

% Ayaga bol gelen ayakkabikiglk travmalarlacilt
kalinlasmasivenasir, bazen de denge
saglanmasindazorluga neden olabilir.

% Yanlisayakkabisec¢imi parmaklarda sekil
bozukluguna ve tirnak batmalarina sebep
olabilir.

% Ayak genisligineuygun olmayan dar ayakkabilar

sinir sikismasina neden olabilir.

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

UNUTMAYIN SAGLIK HER iSiN BASIDIR!

REHBERLIK SERVISi

SAGLIKLI YASAM




Saghkh kalmak

Vicudun gesitli sistemve yapilari dogal denge halini
strdlrmek tizere saghigiolumsuzetkileyen faktorlere
karsi koymaya calisir. Bu sistemve yapilarinyanisira
insanin kendisinin debilingli birgayret géstermesi
gerekir.

Beslenme

Cocugunuzun Uzerinde ne kadar buyik bir etkiniz
oldugunu unutmayin. Eger sizdogru besleniyor, egzersiz
yapiyor, fast-food tiilketmemeye gayret ediyorsaniz;
¢ocugunuz dasizi 6rnek alir ve saglikli beslenme konusu
etkin bir sekilde pekisir.

SAGLIKLI BESLENMEK iCiN TAVSIYELER

e Katki maddesiiceren yapaygidalardan uzak
durun.

e Coksisman yada asirizayif degil,ideal viicut
agirhiginda olun.

e Abur cuburla veya sirekli ayniyiyecek
iceceklerle beslenmeyin

e Ambalajlilirinleri gozi kapalidegil, etiketlerini
okuyup inceleyerek alin.

e Enerjive besinigerenyiyeceklerin her
cesidinden yeterli miktarlarda yiyin.

e Kaynagive uretim sureci belirsizgidalarla degil,
hijyenik gidalarlabeslenin.

e Birdglinde tika basa degil, secerek
olusturdugunuz en aziki 6glinle beslenin.

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

e Herhangi bir kronik hastaliginizyoksa giinde en
az 2 litresu tiketmeye 6zen gosterin.

Saglikh beslenmek igin 4 yaprakli yoncay: tani

FASTFOOD VE OBEZITE

Hamburger, gazliigecekler, yagliyiyecekler (patates
kizartmasi), abur cubur trinler (6zellikle sekerleme,
cikolata vecips) tuketmek sagligimiza zarar verir.Bu
Grtnler karnimizi doyurabilirfakatbu, bedenimizin
ihtiyac duydugu gidayi aldigimiz anlamina gelmez.
Dolayisiyla viicudumuz zayif diiser ve kolay hastalaniriz.

Sagliksizbeslenmenin sonucundaysakronik hastaliklarve
kalp-damar sistemi hastaliklarinin olusma riskiartar.

COCUKLARIMIZIN SAGLIGI iCiN

e  Cocuklarinizin mutlaka glinde 3 6glin yemesine
dikkatedin.

e Kahvaltietmenin énemi konusunda
¢ocuklarinizi bilgilendirin.

e Sabahlarigocuklarinizikahvaltiyapmadan okula
géndermeyin.

Derslerde basarili,anlama ve 6grenme kabiliyeti
yuksek cocuklarigin dncesizsagliklibeslenmelisiniz

e Yemegi ¢ocugunuza bir 6dil olaraksunmayin.
Yemegin 6dil olaraksunulmasi,ilerikiyaslarda
streslebasa ¢ikmada yeme davranisiniarttirma
tepkisineyol agabilir.

e  Cocugunuzun TV ya da bilgisayar karsisinda
yemek yemesine izinvermeyin.

GUVENLi GIDA

e Cocugunuza gidalarinsonkullanma tarihlerini
kontrol etmeyi Ogretin.

e Saghikligida tiketiminin vicut i¢in dnemini
vurgulayin.

e Organikgidalartercihedin.

e Yediklerinizi secerken, hijyenik kosullarda
Uretilmis olmasina dikkatedin.

e Yiyecek alirken;renk, koku ve tazeligi
degerlendirin.

e 1SO9001ve HACCP/ISO 22000 iretilen gidalarin
tiketicilerin

e taleplerini karsilama vekaliteliolma agisindan
yeterlilikleriniispatlayan kalite belgeleridir.
Ambalajlitrinlerin Gzerindebu iki belgenin
logosunu arayin.

BiR EBEVEYN OLARAK...

v" Cocugunuzu doktora gotiirmek icin
hastalanmasini beklemeyin.Dizenli araliklarla
¢ocugunuzun fiziksel saghigini kontrol ettirin.

v" Saglikliolmakve saglikli kalmak, hastalandiktan
sonra iyilesmeye calismaktan daha kolay ve
dahaazyipraticidir. Onceden tedbir almak, olasi
riskleriortadan kaldirmak gerekir.

v" Gerekli durumlarda hem kendinizasilanin, hem
de ¢ocugunuzun asilariniihmal etmeyin.
Asilama ¢alismalarisayesindebirgok hastaligin
o6nine gegilmistir. Bebeklik ve ¢ocukluk donemi
asilari,cocugunuzun sagligiicin hayati 6neme
sahiptir.



