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'Sunum icerigi
cerig

Saglikh olmak ve kalmak neden 6nemli?
Dogru ve dengeli beslenme
Cocuklarinizin saghgi icin...
Vicut kitle indeksi
Saglik okuryazarhgi
Saglikli kiyafet
Hareketli yasam ve sporun dnemi
Yeterli uyku

Bagimhliklardan korunma
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Oncelikle

Kendiniz icin saghiginiza
dikkat edin.




Saghkh kalmak

@® Vicudun cesitli sistem ve yapilari dogal denge halini stirdirmek
Uzere saghgi olumsuz etkileyen faktorlere karsi koymaya calisir.
Bu sistem ve yapilarin yani sira insanin kendisinin de bilingli
bir gayret gostermesi gerekir.

Denge
halinin
korunmasi

Saghkh Saghkl
disinmek kalmak
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" Beslenme

Cocugunuzun uzerinde ne kadar buyik bir etkiniz
oldugunu unutmayin. Eger siz dogru besleniyor,
egzersiz yapiyor, fast-food tiketmemeye gayret
ediyorsaniz; cocugunuz da sizi 6rnek alir ve saghkl
beslenme konusu etkin bir sekilde pekisir.
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" Yeterli ve dengell
beslenme nedir?

@® Saglikh beslenmenin iki temel unsuru:

- Yeterli beslenme
- Dengeli beslenme

Saglikli beslenmek saglikli yasamanin
olmazsa olmazidir.




Saglikh beslenmek
icin tavsiyeler

@® Katki maddesi iceren yapay gidalardan uzak durun.
@® Cok sisman ya da asiri zayif degil, ideal viicut agirliginda olun.
@ Abur cuburla veya sirekli ayni yiyecek iceceklerle beslenmeyin.

@® Ambalajhl Grinleri gbzi kapali degil, etiketlerini okuyup inceleyerek alin.

@ Enerji ve besin iceren yiyeceklerin her cesidinden yeterli miktarlarda yiyin.
@® Kaynagi ve Uretim sureci belirsiz gidalarla degil, hijyenik gidalarla beslenin.

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

@ Yiyeceklerinizi bilingsizce degil; rengini, tazeligini, tadini ve kokusunu degerlendirerek alin.
@® Herhangi bir kronik hastaliginiz yoksa glinde en az 2 litre su tliiketmeye 6zen gosterin.
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'Saéllkll beslenmek icin
4 yaprakl yoncayi tani!

Meyve ve Sebze Grubu

Her gesit meyve ve sebze
Ekmek ve Tahil Grubu

Bugday, piring, misir, cavdar, yulaf gibi
tahillardan Uretilen un, bulgur, nisasta,
ekmek, makarna, sehriye vb.

Et, Yumurta ve

Kuru Bakliyatlar Grubu
Dana, kuzu, tavuk, hindi,
av etleri, baliklar, yumurta,
kuru baklagiller, findik, fistik vb.

Siit ve siit Griinleri

Sit ve sutten Uretilen
peynir, yogurt, tereyagi,
dondurma vb..



'Hangi Besin, Hangi Yapraga?

Asagidaki gidalar, dort yaprakli yoncanin hangi yapragina gelmeli?

ananas
havug
hamsi
piring
elma
findik

portakal

tavuk
Ispanak
uzum
domates
kiraz
marul
misir




' Fastfood ve Obezite

Hamburger, gazli icecekler, yagli yiyecekler (patates kizartmasi),
abur cubur Grinler (6zellikle sekerleme, cikolata ve cips)
tuketmek sagligimiza zarar verir. Bu Urtnler karnimizi
doyurabilir fakat bu, bedenimizin ihtiya¢c duydugu gidayi
aldigimiz anlamina gelmez. Dolayisiyla viicudumuz zayif diser
ve kolay hastalaniriz.

Sagliksiz beslenmenin sonucundaysa kronik hastaliklar ve kalp-
damar sistemi hastaliklarinin olusma riski artar.
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Cocuklarimizin
saghgi icin
® Cocuklarinizin mutlaka ginde 3 6gln

yemesine dikkat edin.

@® Kahvalti etmenin onemi konusunda
cocuklarinizi bilgilendirin.

@® Sabahlari cocuklarinizi kahvalti yapmadan
okula gébndermeyin.
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Cocuklarimizin
saghgi icin

® Derslerde basarili, anlama ve 6grenme kabiliyeti
yuksek cocuklar icin dnce siz saglkli beslenmelisiniz.

® Yemegi cocugunuza bir 6dil olarak sunmayin. Yemegin odul
olarak sunulmasi, ileriki yaslarda stresle basa cikmada yeme
davranisini arttirma tepkisine yol acabilir.

® Cocugunuzun TV ya da bilgisayar karsisinda
yemek yemesine izin vermeyin.
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Cocuklar ve Biz

Cocuklarin beden ve ruh sagliginin korunmasi konusunda
ebeveynlerin bilincli hareket etmeleri bliyik 6nem tasir.
Ozellikle cocuklara kazandirilmak istenen saglikli yasam
aliskanliklarinin tesvik edilmesi cok 6nemlidir. Ailenin tesvigi,
yeni davranislarin kolaylikla aliskanlik haline gelmesini saglar.
Bu sayede zararli aliskanliklardan korunma bilinci daha hizli
gelisir.
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Cocuklar ve Biz

Her anne baba, cocugunun iyiligini ister; fakat bazi tutum ve
davranislar cocuklara faydadan cok zarar verebilir. Bu durum
dogru bilinen bir takim yanlislardan kaynaklaniyor olabilir.
Cocugunuzun saglikli ve mutlu bir birey olmasini istiyorsaniz
beden ve ruh sagligini koruyacak konulari dogru 6grenmek
onemlidir.
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Cocuklariniza
rehber olun

Cocuklar dogru secimler yapabilmek icin ebeveyn rehberligine
ihtiyac duyarlar. Erken yaslardan itibaren dogru yaklasimlarla
kurulan bir yemek ve uyku duzeni, saglikli yeme ve yasam
aliskanliklar, fiziksel egzersiz diizenlemesi, saglikli ve yasa
uygun 0z bakim becerileri yetiskin hayatinda da cocugunuzun
vazgecilmezleri olacaktir. Cocugunuza bu aliskanliklari
kazandirmak icin hicbir zaman gec¢ kalmis sayilmazsiniz.
ihtiyaciniz olan tek sey konuyla ilgili dogru bilgilere ulasmak ve
uygulama konusunda kararli ve tutarli olabilmektir.
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Vucut kitle indeksi

® Vicut kitle indeksinizi biliyor musunuz?

Vicut kitle indeksi (VKI), viicut agirhiginin (kg),
boy uzunlugunun metre cinsinden karesine
bolinmesiyle hesaplanir.
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6 rne k . Viicut Agirhg

Zayif <185

80 kg ve 1.75 metre boyu olan birinin vicut kitle Normal 18,5-24.9
indeksini hesaplayalim. )

Ssmanlik Oncesi 25-29,9
Boy uzunlugunun karesini alalim: 1.75x 1.75 = 3.06 1. Derece Sisman 30-34.9
Vicut agirhgini elde ettigimiz sayiya bolelim: 80 : 3.06 = 26.14 2. Derece Sisman 35-39,9
Bu kisinin saglk durumunu asagidaki tablodan inceleyelim.

3. Derece Ssman 40 ve Ustl

Bu kisi 26.14 vucut kitle indeksiyle hafif sisman
grubuna girmektedir.
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' Glivenli gida

Gida kaynakli hastaliklara sebep olan faktorlerin ortadan
kaldirilmasi icin yapilmasi gereken, gidalarin tim UGretim
sirecini kapsayan (hazirlama, isleme, saklama) ve
tuketiciye sunulmasini iceren bir givenlik strecidir.
Kendinizin ve cocuklarinizin giivenli gida ile bulusmasi
icin asagidaki konulara dikkat edebilirsiniz.

® Cocugunuza gidalarin son kullanma tarihlerini
kontrol etmeyi ogretin.

® Saglikli gida tiiketiminin vicut icin Gnemini vurgulayin.

® Organik gidalar tercih edin.
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' Glivenli gida

® Yediklerinizi secerken, hijyenik kosullarda Gretilmis
olmasina dikkat edin.

® Hijyenik gidalar (temiz, hastalik Gretebilecek etkenlerden
arindirilmis) tiketin.

® Tikettiginiz Grtnlerin dogal olmasina ve saglikli
kosullarda uretilmesine dikkat edin.

® GDO’lu Urunlerden uzak durun.
(GDO: Genetigi Degistirilmis Organizmalar)

® Yiyecek alirken; renk, koku ve
tazeligi degerlendirin.
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' Guivenli gida

® (SO 9001 ve HACCP/ISO 22000 uretilen gidalarin tiiketicilerin
taleplerini karsilama ve kaliteli olma acisindan yeterliliklerini
ispatlayan kalite belgeleridir. Ambalajli Grinlerin Gzerinde
bu iki belgenin logosunu arayin.

® Cig urunleri iyice yikamak gerekir, onlari yikamayi ihmal etmeyin. a
® Sagliksiz, katki maddeli Grinlerden kacinin. ﬂ ﬂ

® Yikama islemini, akan suyun altinda mimkiinse %
yiyecegi ovalayarak gerceklestirin.

@® Seyyar saticilardan acgikta satilan yiyecek almayin.
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Saglik okuryazari ol!

Saghk okuryazarhg;
® Saglikli yasam yilini ve kalitesini arttirir.

® Bireye kendi saghgiyla ilgili kararlara katilimda daha
fazla aktif rol alma imkani verir.

® Bireylerin dogru bilgi ve hizmete ulasmasini, daha
kaliteli saglik hizmetinden yararlanmasini saglar.

® Sunulan saglk hizmetini dogru kullanabilme
yetenegi kazandirir.
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'Saéllk okuryazari
bir ebeveyn olarak...

® Cocugunuzu doktora gotirmek icin hastalanmasini beklemeyin.
Dlizenli araliklarla cocugunuzun fiziksel sagligini kontrol ettirin.

® Saglikli olmak ve saglikli kalmak, hastalandiktan sonra iyilesmeye
calismaktan daha kolay ve daha az yipraticidir. Onceden tedbir
almak, olasi riskleri ortadan kaldirmak gerekir.

® Genetik olarak hastaliga yatkinligi engelleyemeyiz fakat diger
risk faktorlerini azaltmak veya ortadan kaldirmak elimizdedir.
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Saglik okuryazari
bir ebeveyn olarak...

® Gerekli durumlarda hem kendiniz asilanin, hem de cocugunuzun
asilarini ihmal etmeyin. Asilama calismalari sayesinde bircok
hastaligin 6nidne gecilmistir. Bebeklik ve cocukluk donemi asilari,
cocugunuzun saghgi icin hayati 6neme sahiptir.

® Hastalanmaya baslarken, viicudumuz belirtiler géstermeye
baslar. Uyku dlizenimiz degisir, halsizlik, istah degisiklikleri vb.
olur. Cocugunuzda bu belirtileri gorurseniz, gecikmeden hekime
basvurun ve tavsiyelerine uyun. Erken teshis, erken tedavi
ve cabuk iyilesme icin onemlidir.
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Saglik okuryazari
bir ebeveyn olarak...

® Aile hekiminizle tanismaya, onunla irtibat halinde olmaya,
onun aile saghgi icin verdigi yonlendirmelerini takip
etmeye ve dizenli saglik kontrollerinizi yaptirmaya
O0zen gosterin.

® Cocugunuzun psikolojik destege ihtiyaci oldugunu
dusunlyorsaniz bunu geciktirmeyin. Okul rehberlik
servisine ya da aile hekiminize danisarak hastanelerin
ilgili servislerinden destek alabilirsiniz.
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' Kisisel hijyene 6zen goster

@® Yiz, agiz, goz ve kirpik; sacg, kulak, boyun, el ve
tirnaklariniz temiz olsun.

@® Beden, koltukalti, genital bolge, ayak ve ayak tirnaklarinizi temiz tutun.
@® Agiz ve dis, kulak, burun temizliginize 6zen gosterin.
@ Gunlik bakim ve banyonuzu yapin.

@ Yasadiginiz cevreyi ve ortami temiz tutun.

@® Kisisel bakim aletlerinizi (dis fircasi, tirnak makasi)
paylasmayin ve ortalikta birakmayin.

@ Bulasici hastaligi olanlarin esyalari kullanmayin.

@® Lokanta vs. mekanlarda ¢atal-kasik temizligini kontrol edin.

@ Tuvaletleri temiz kullanin.
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' Kisisel hijyene 6zen goster

@ Banyo sonrasi ayni kiyafetleri giymeyin.

@ Terli kiyafetlerinizi mutlaka degistirin.

@ Bulasici bir hastaliginiz oldugunda kisisel hijyeninize dikkat edin.
@ Oksirirken ve hapsirirken mutlaka pecete kullanin.

@ Etrafinizda 6zellikle havayla veya damlacikla bulasan bir
hastaliga yakalanmis biri varsa dikkat edin.

@ Bu kisinin esyalarini kullanmayin.
@ Cocugunuzun da bu aliskanliklari kazanmasini saglayin.

@ Kisisel bakim aletlerinin kullanimini cocugunuza 6gretin ve
yasina uygun olanlari temin edin.
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7 Saglikh giyim kusam icin

Bedenimize dikkat ettigimiz kadar kiyafetlerimize de
dikkat etmemiz gerekir. Giysilerimiz hava, toz, isi, 151k

gibi dis etkenlerin vicudumuza zarar vermesini engeller.
Giyinmenin temel amaci viucudu bu dis etmenlerden
korumaktir. Kiyafet secerken bu amacg goz ardi edilmemeli,
sikliktan 6nce saglik gozetilmelidir. Sikliginiz icin

saghginizi feda etmeyin!
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Saghkh giyim kusam i¢in

® Doku beslenmesini bozabilecek dar kiyafetleri degil, viicudunuzun
ve dokularinizin hava almasina imkan veren, rahat ve saglhkl
giysileri tercih edin.

® Cildinizi havasiz birakmayin, petrol ve yan utrtnlerinden uretilen,
hava gecirmeyen kiyafetleri tercih etmeyin.

® Alerjik bir bunyeniz varsa alerjiyi tetikleyebilecek

hammaddelerden uretilen kiyafetlerden kaginin.
® Soguk havalarda kalin ve tek katli giysiler degil, ince

ve ¢ok katli giysiler tercih edin.
® Yumusak ve cildi tahris etmeyecek kiyafetler kullanin.
® Gilinesin zararliisinlarina maruz kalmayin, sapka

ve gunes gozligu kullanin.
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Saghkh giyim kusam i¢in

® Sadece zevkinize ve gorinulstnuze gore degil, cevre ve iklim
sartlarini da gozeterek kiyafet secin.

® Sectiginiz kiyafetlerin 6zellikle de ic camasirlarinizin
uretildigi maddelerin sentetik olmamasina 6zen gosterin.

® Yaz aylarinda koyu renkler giymeyin, giines isigini
yansitan acik renkli kiyafetleri tercih edin.

® Sicak havalarda teri emebilen kumaslardan yapilmis
giyecekler kullanin.

® Soguk havalarda kalin ve tek katli giysiler degil,
ince ve cok katli giysiler tercih edin.

@® Alerjik bir biinyeniz varsa alerjiyi tetikleyebilecek
hammaddelerden Uretilen kiyafetlerden kacinin.
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7 Saglikh giyim kusam icin

Ayakkabi deyip gegme!

@ Yiksek topuklu ayakkabilarda viicudun ayaga yansiyan agirlik
merkezinde kayma olacagi icin dizde, belde ve bacakta agrilar
meydana gelir. Hatta yuksek topuklu ayakkabi giymek ayak
burkulmasina ve diismeye yol acarak daha kotl sonuclar
dogurabilir.

@ Ayaga bol gelen ayakkabi kiicuk 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.
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Saglhikh giyim kusam i¢in

Bu nedenle;

@ Ucu sivri ayakkabilardan kacginin, ayak genisligiyle uyumlu
yuvarlak burunlu ayakkabilar secin.

@ Parmak uglarinizin ayakkabi burnuna temas etmemesine
dikkat edin.

@ Ayagi sikmadan kavrayan ve ayagin dogal kavislerini
destekleyen ayakkabilar kullanin.
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Cevrenizi temiz tutun!

Ev temizliginde nelere dikkat edelim?

Deodorant, parfiim ve makyaj malzemelerini sik ve cok miktarda kullanmayin.
Buzdolabini temiz tutun, son kullanma tarihi gecmis gidalari bekletmeyin.
Temizlik sonrasi tezgah ve ocakta deterjan artigi birakmayin.
Disardan gelince elinizi yikayin, elbisenizi degistirin ve asin.
Uygun temizlik malzemeleriyle kendi odanizi temizleyin.
Bulasigi ve ellerinizi mutlaka akan suyun altinda yikayin.
Temizlik malzemelerini kullanirken asiriya kagmayin.

@ Sivisabunlarin antiseptik olmasina 6zen gosterin.

@ Tuvalet, banyo ve mutfak temizligine dikkat edin.

@ Yemek pisen yerleri deterjanla temizleyin.

@ Kalitesiz temizlik malzemesi almayin.

@ Kiyafet dolabiniz temiz olsun.

@ Evinizi bol bol havalandirin.

@ Evde sigaraicirmeyin.
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Cevrenizi temiz tutun!

Cocugunuza vermeniz gereken mesajlar:
@ Siranitemiz tut.
@ Tebesir vs. ile oynama.
@ Tuvaletler pisse gorevlilere haber ver.
@ Tuvalet muslugundan su icme.
@ Duvarlara yazi yazma.
@ Okul ve oyun alanlarindaki esyalara zarar verme.
@ Baskalarinin da kullanacagi alanlari temiz birak.
@ Coplerini ¢cop kutusuna at.
@ Cignedigin sakizlari ¢cope at.
@ Pilleri pil kutularina at.
@ Kagitlari ve camlari geri donisiim kutularina at.
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" Hareketli ol, fiziksel
egzersiz 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 sagliginizi
desteklemis olursunuz.
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" Hareketli ol, fiziksel
egzersiz yap!

Spor ve hareketliligin faydalart:
® Beyne giden kanin dolasimini ve hormonlarin

salgilanmasini diizene sokar ve bdylece diisiinme,
iletisim kurma, akilda tutma, yorumlama ve karar
verme gibi entelektlel islevleri iyilestirir.

® Kalp ve damar saghgini olumlu etkiler.

® Dokularin dahi iyi beslenmesini saglar.

@® Kandaki kolesterol ve seker seviyesini diizenler.

® Vicudun gorinimunu guzellestirir.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI




Hareketli ol, fiziksel
egzersiz yap!

Kaliteli fiziksel aktivite igin: ap 4

@ Tempolu ylriyusten daha agir bir egzersiz tird uygulayacaksaniz
uzman yardimi almayi unutmayin.

@ Kiyafetleriniz uygun degilse egzersize baslamayin, yumusak tabanli spor
ayakkabilari ve vicut terini emen pamuklu atlet ve rahat ()
esofmanlarla egzersiz yapin.

@ Egzersize baslamadan 6nce iIsinma ve bitirdikten sonra

soguma hareketleri yapmayi ihmal etmeyin.
@ Beden sinirlarini zorlamadan egzersiz yapin. Kalp atislarinin rahatsiz

edecek derecede artmasi veya herhangi bir agri hissetmeniz
durumunda egzersize ara verin.
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'Spor aliskanligi kazanin!

@ Bir ise baslamak kolay fakat devam ettirmek zordur.

Ozellikle kilo problemi olanlarin spora baslamalar
kolay olur fakat yorgunluk ve zorlukla

karsilastikca pes etmeler

gorulmeye baslanir.
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'Spor aliskanligi kazanin!

@ Bu problemi asmak icin su yontemler uygulanabilir:

Baslangicta basit hedefler koyun: ilk giinler egzersiz siireniz ve
hedefleriniz kisa olsun, giderek arttirmaya calisin.

Tesvik edici yontemler bulun: Sporu genellikle ayni vakitlerde
yapmaya c¢alisin. Bir slire sonra ayni saatte spor yapmak sizin

icin rutin bir is olacak.
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'Spor aliskanligi kazanin!

Hazirlanin: Yapilacak egzersiz tiiriine gore kiyafetlerin
ve ekipmanlarin edinilmesi 6nemlidir.

Tadini ¢ikarin: Egzersizi eglenceli hale getirecek yollar bulun.
Kayit tutun: Egzersiz yaptiginiz gunleri takvimde isaretleyin.

Bir siire sonra devamlilik kazanacaksiniz, ara vermek
istemeyeceksiniz.
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Cocugunuzun erken yasta spora
baslamasinin/egzersiz yapmasinin faydalar

@® Cocukluk ve ergenlik doneminde yapilan egzersiz, saghkh bliyime ve
gelisme icin onemlidir.

@ Egzersiz yapmak sadece fiziksel gelisime degil ruhsal gelisime de
katkida bulunur.

@ Ozellikle takim sporlarini tercih etmek; kisiligin oturmasi, ekip calismasina
alisma, sosyallesme, 6zgliven kazanilmasi, stresi azaltma ve sorumluluk
sahibi olma gibi konularda cocugun gelisimini destekler.
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'Cocuéunuzun erken yasta spora
baslamasinin/egzersiz yapmasinin faydalar

@ Diizenli egzersiz yapmalk, ilerideki muhtemel kronik hastaliklarin

(kalp damar yetmeazligi, diyabet, solunum yolu yetmezligi) 6nline gecer.
@ Kas-iskelet sistemi gliclenir.
@ Kotl aliskanhklar kazanilmasinin 6nline gegilir.
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" Yeterli uyuyun!

Saglhkli bir hayat icin uyku, yemek icmek kadar énemli bir
ihtiyactir. Uyku sayesinde beden dinlenir, zihin yenilenir.
Organlar kendini tamir eder. Cocuklar uyudukca buydr;
gencler, orta yasllar ve yaslilar uykuyla saghklarini
korurlar. Beynin icindeki bir salgi bezinden

salgilanan ve melatonin adi verilen hormon uykuyu
yonetir, dlizenler, vicudun biyolojik saatini ayarlar.

Bu hormon karanlikta salinmaya baslar, isikla
salinmasi azalir. Ozellikle ani ve parlak 1sik
melatonin seviyesini azaltir.
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7 Uyku ile ilgili nelere
dikkat edelim?

@ Herkes icin gecerli olan sabit bir uyku stiresi yoktur. Bu stire kisiden kisiye,
blinyeden bunyeye farkhlik gosterebilir. Ancak insanlarin bliyuk bir bolimu
icin ortalama uyku siresi 6-8 saattir. Bununla beraber insan, hayatinin farkli
evrelerinde daha az veya daha ¢cok uykuya ihtiyac duyabilir.

@® Gereginden az veya ¢cok uyumak saglik acisindan sakincalidir. Yasam
bicimi yeterli uykuya izin verecek sekilde planlanmalidir. Uyku saatleri
glnluk islere gore diizenlenebilir. Ancak ideal olanin gece uykusu
oldugu unutulmamalhdir.
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Uvyku ile ilgili nelere
dikkat edelim?

@® Uyku ruh saghgina dair bir gostergedir. Uykusuzluk bazi hastaliklara yol
acabilecegi gibi, bazi rahatsizliklarin belirtisi de olabilir. Ayrica burun
tikanikhigi ve asiri sismanlik gibi fiziksel etkenler de, uykusuzluk sebebi
olabilir. Uyuyamayan veya uyudugu halde dinlenemeden uyananlarin bir
doktora basvurmalari gerekir.

@ Her yastan insanda uyku bozuklugu gorilebilir. Uyku bozuklugu sadece
gece boyunca uykusuz kalmak degildir. Ayni zamanda uykunun
kalitesinin bozulmasidir.

@ Vicudun asil ihtiyaci uzun siire uyumak degil,
derin ve dinlendirici bir uykudur.
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7 Uyku kalitesini
dusuren sebepler

@® Alkol ve sigara kullanmak.

@® Kahve veya demli cay icmek.

@® Kaygi, takinti, stresli ortamlar ve gerilim.

@ Uziicii duygu ve disiinceler.

@ Bilgisayar basinda gecirilen uzun saatler.

@ Isik, Ses ve glrilta.

@® Uykudan hemen 6nce egzersiz yapilmasi.
@® Uykudan hemen 6nce yemek yenmesi.
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Kaliteli bir uyku ic¢in

@® Kahve ve kafeinli icecekleri cok tiiketmeyin, 6zellikle uyku saatine yakin
zamanlarda bu tur icecekleri icmemeye dikkat edin.

@® Uyandiktan sonra tekrar uyumaya calismayin, uyandiysaniz uykunuzu
almissiniz demektir, hemen kalkin.

@® Isik acikken uyumaya calismayin, uyumak icin miimkin oldugunca
karanlk bir ortam olusturun.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI



7 Kaliteli bir uyku igin

@ Hareketsiz kalmayin, glin icinde olabildigince hareketli olmaya ¢alisin.
@ Gece ge¢ saatlere kadar beklemeyin, cok ge¢ olmadan yatin.
@® Uykudan kisa slire 6nce agir yemekler yemeyin.

@ Aksamlari hafif yemekler tercih edin.

@ Uygun bir yatak ve yastik sectiginizden emin olun.

@® Sabah erken kalkin.
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Cocuklarda uyku

Uyku ¢ocuklar i¢cin ¢ok onemlidir. Clinkdi;

® Dizenli uyku cocugun akademik basarisini ve mutlulugunu arttirir.

® Uykuda cocuklarin bedenleri dinlenir, zihinleri yenilenir.
Blyumelerine katki saglar.

® Ruh saglhgiicin de faydalidir. Dizenli uyku uyumak; enerjik,
neseli ve pozitif olmak ve hormonlarin (bliiyiime hormonu,
mutluluk hormonu) salgilanmasi icin cok 6nemlidir.

Cocuklarin;
Her glin ayni saatte uyuyup uyanmasi 6nemlidir.

Cocuklar en az 10-12 saat uyumalhdir.
Erken yatip erken kalkmahdirlar.
Karanlik bir ortamda uyumalhdirlar.
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Bagimliliklardan korun!

@ Sigara, alkol ve uyusturucunun etkileri herkesin malumudaur.
Cocuklarimizi bu aliskanhklardan korumak igin;

@ Cocuklaraiyi 6rnek olmak gerekir. Ctinkii cocuklar
ebeveynlerini taklit ederler.

@ Cocuklarin yaninda bu maddeler kullanilmamalidir.

@ Cocuklarla ebeveynler arasinda her zaman guicli
bir bag olmalidir.

@ Cocuklarin arkadas secimleri ve
cevreleri takip edilmelidir.
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’ Stresten uzak durun

Stres, viicudun herhangi bir fiziksel veya duygusal baski ve degisiklige gore
verdigi yanittir. Az miktarda stresin yarari, uyum saglayici ve koruyucu etkisi
olmakla birlikte asiri stres patolojik degisimlere, hatta 6lime neden
olabilmektedir.

Surekli stresli olmak bircok hastaliga neden olur. Stres hormonlarinin ¢ok
salgilanmasi sonucu damarlar ve kaslar normal ¢alisma diizenlerinin
haricinde calisirlar. Bu sistemlerin asiri kasilma ve daralmalari viicuda
zarar verir. Kalp atisinin strekli yiksek olmasi, kalp-damar sistemi
uzerinde olumsuz etkilere neden olur. Kan dolasimi bozulur.

Hicrelere gerekli miktarda oksijen tasinamaz.
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’ Stresten uzak durun

Tansiyon, seker, felc, tlser, kanama bozukluklari, ishal, astim tetiklenmesi
ve ileri durumlarda kansere neden olabilir. Bagisiklik sistemi zayiflar ve
daha kolay hastalanmaya neden olur. Sindirim duzensizlikleri, istah
bozuklugu, bas agrisi, bas donmesi, kasinti ve alerjik durumlar gelisir.
Ruhsal diizensizliklere neden olur ve bu durum gunlik hayatimizi

etkiler. Anlama ve diisinme bozuklugu, denge sorunlari bas gosterir.
Hafiza zayiflar.
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' Strese karsi farkinda olun

@ Hayatta karsiniza cikan engelleri asarken sakin olun.

@ Asilamayacak engel yoktur, kararli olun ve basarmayi isteyin.

@ Gergin ve kaygili olmak hem fiziksel hem de ruhsal olarak sizi koti
etkiler, yapacagimiz ise odaklanmamizi zorlastirir ve ¢alisma
performansimizi disurir.

@ Asirihik zararlidir, hicbir isinizde asiriya kagmayin, dengeli olun.

@ Cevremdekiler ne der korkusu tasimayin.

TURKIYE BAGIMLILIKLA MUCADELE EGITIM PROGRAMI



' Strese karsi farkinda olun

@ Dogru beslenme stresi yenmenize katkida bulunur.

@ Duzenliolarak spor yapmak, gerginliklerden kurtulmak
ve rahatlamak icin etkili bir yoldur.

@® Mikemmeliyetci olmayin.
@ Faydali hobiler edinin.

@ Kendi limitlerinizi, kapasitenizi bilin; gereginden
fazla sorumluluk almaya calismayin.
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