
        SAĞLIKLI BİR YAŞAM İÇİN 

  Çocukların beden ve ruh sağlığının korunması konusunda ebeveynlerin bilinçli hareket etmeleri 
büyük önem taşır. Özellikle çocuklara kazandırılmak istenen sağlıklı yaşam alışkanlıklarının teşvik 
edilmesi çok önemlidir.Ailenin teşvik etmesi, yeni davranışların kolaylıkla alışkanlık haline 
gelmesini sağlar. Bu sayede zararlı alışkanlıklardan korunma bilinci daha hızlı gelişir. 

  Çocuklara sağlıklı yaşam alışkınlıkları  erken yaşlardan itibaren kazandırılırsa yetişinlikte de bu 
sağlıklı yaşam biçimi kalıcı hale geleceği unutulmamalıdır. Sağlığımıza daha çok dikkat etmemiz 
gereken bu günlerde sağlıklı yaşam için  yapılması gerekenleri şöyle sıralayabiliriz:: 

           HİJYEN: 

Dışarıdan gelindiğinde eller yıkanmalı ve kıyafetler değiştirilmeli.       

Mutfak, tuvalet, banyo temizliğine dikkat edilmeli. 

Evler sürekli havalandırılmalı,. 

Meyve, sebze, yumurta, et gibi pişmemiş çiğ ürünler kullanılmadan 
önce mutlaka iyice yıkanmalı. 

Yüz, ağız, diş, göz ve kirpik, saç, kulak, boyun, el ve tırnakların, beden, koltukaltı, ayak ve ayak 
tırnaklarının temiz tutulmasına özen gösterilmeli.Temizlenmek için gerekli sıklıkta banyo 
yapılmalı. 

Lif, tarak, diş fırçası, tırnak makası gibi kişisel eşyalar kimse ile paylaşılmamalı, 

Aileden biri bulaşıcı bir hastalığa yakalandığında hastanın bardağı, havlusu gibi eşyaları 
kullanılmamalı 
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Sağlık; ruhen , bedenen ve sosyal yönden tam bir iyilik hali olarak 
tanımlanmaktadır. Sağlığın korunması ve geliştirilmesi kişinin öncelikle kendi 
sağlığına sahip çıkması ve sağlık bilincini geliştirmesi ile mümkün olduğu 
unutulmamalıdır. 

SAĞLIKLI BESLENME: 

Kahvaltı alışkanlığı çocuklara mutlaka  
kazandırılmalı. 

Yemek, çocuğa bir ödül olarak sunulmamalı. 

ARALIK AYI 

SAYI: 4 

· Besin değeri yüksek, çeşitli yiyeceklerden yeteri kadar 
yenmeli, güvenilir, hijyenik gıdalarla beslenilmeli, 
ambalajlı ürünleri etiketlerini okuyup inceleyerek 
alınmalı, son tüketim tarihine dikkat edilmeli. 

· Düzenli su içmeye dikkat edilmeli. 



Akşam erken yatılmalı, sabah erken kalkılmalı  ve karanlıkta uyumalı. 

Her gün aynı saatte uyumaya özen gösterilmeli. 

Çocuklara uyku düzeni erken yaşta  kazandırılmalı. 

UYKU 

Çocuklarda uyku,  büyüme  ve mutluluk hormonlarının 
salgılanması için çok önemlidir. 

Çocuklar  günde en az 10-12 saat uyumalı. 

. 

Her gün aynı saatte uyumaya özen gösterilmeli. 

EGZERSİZ 

Gün içerisinde olabildiğince hareket edilmeli. 

Düzenli tempolu yürüyüşler yapılmalı. 

Tempolu yürüyüşten daha şiddetli bir egzersiz 
türü uygulamadan önce uzman yardımı 
alınmalı 

Yumuşak tabanlı spor ayakkabıları, vücut terini 
emen pamuklu atlet ve rahat eşofmanlarla 
egzersiz yapılmalı. 

Egzersize başlamadan önce ısınma ve bitirdikten  sonra soğuma hareketleri yapılmalı. 

UNUTMAYALIM 

Stres bağışıklık sistemini zayıflatır, mümkün olduğunca stresten uzak durmaya çalışılmalı, faydalı hobiler 
edinmenin, spor yapmanın stresi azaltan etkileri olduğu unutulmamalı. 

Genetik açıdan risk  taşıyan hastalık varsa kontroller ihmal edilmemeli, kullanılan ilaçlar aksatılmamalıdır. 

Sigara, alkol ve bağımlılık yapan maddelerden uzak durulmalı. 

                                 SAĞLIĞIMIZI KORUYALIM, 

ÇOCUKLARIMIZIN SAĞLIĞININ KORUNMASINDA ETKİLİ OLDUĞUMUZU 

                                                         VE 

                ONLARA MODEL OLDUĞUMUZU UNUTMAYALIM. 
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