- D|§ temizligi de olduk¢a &nemlidir. Ozellikle takim sporlarini tercih etmek;

kk« kisiligin oturmasi, ekip ¢alismasina aligsma,
Gocuga temizlik'aliskan!ig sosyallesme, 6zglven kazanilmasi, stresi

kazandirmak 'Q'nchkl azaltma ve sorumluluk sahibi olmak gibi
iy

onlara &rnek ol konularda gocugun gelisimini destekler.

/

Sagliklr bir hayat igin uyku, yemek-
rougunuzun‘?rlc ugrasmasini , T
icmek kadar 6nemli bir ihtiyagtir.

tegvik edin. Eger ilgilen.c?ligi s.por Uyku sayesinde beden dinlenir, MUSTAPAKARACIGAN
dali yoksa en azindan duze% zihin yenilenir. Organlar kendini ][LKOKUIIU

°|°'Ur°k egzersiz yapmasini tamir eder. Cocuklar uyudukga REHBEM][K SJRWS}

saglayabilirsiniz. Hatta bu buyir; gencler, orta yashlar ve

egzersizleri siz de onunla birlikte -
yashilar uykuyla sagliklarini
yaptiginizda hem onu motive etmis, _ irlar

olur hem de kendi sagliginiz A

/

- CocuQun her gun ayni saatte

uyuyup uyapmasj énemli”

- Cocuklagen gz 10-12 X/
—

- Gocukluk ve ergenlik déneminde yyumalidhir.

yapilan egzersiz, saglikli biyime  _ Erken [yatip lerken kedkaioridirlar.

ve geligsme igin 6nemlidir. ~Karanlk bir aktamda tydmalidirlar

- Egzersiz yapmak sadece fiziksel

gelisime degil ruhsal gelisime de
katkida bulunur. \/

desteklemis olursunuz.



Saglikl Beslenme
Kisisel Hijyen
Fiziksel Egzersizler

Yeterli Uyku

Saglikli beslenme, viicudun
gereksinimi olan besin 6Qgelerini

yeterli miktarlarda ve uygun

zamanlarda almaktir.
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- Her gun meyve yeme a |§k\anlg|

kazandirilmali.

taze

ya

Cay,gazli icecekler yé&hi
sitkilmis meyve sulari,

ayran tercih edilmeli. 2

- Temiz ve mikropsuz
tuketilmeli, ¢ig sebze
bol su ile yikanmadan

yenilmemeI/i,-aglk’ro sc’rllz\n

besinler tiketilmemeli.
-

- Yemek ko‘ﬁﬁsunda ocuklarla
maTlo§deo yetdlli

ve dengeli beslenmesi saglanmali.

Gunumuzde ¢ocukluk caginda
gorulen sismanligin en buyuk ve
en énemli nedenlerinden birincisi
televizyon ve bilgisayar 6niinde

gegirilen uzun ve hareketsiz
saatler, ikincisi de abur cubur
tiketiminin fazla olmasidir. Aileler
bu iki tehlikeye gok dikkat
etmelidirler.

Kisisel hijyen, bireyin kendi
sagligini devam ettirmesi igin
yaptigr 6z bakim uygulamalarini
icerir. Bireyin kendi vicudunu ve
giyeceklerini temiz tutmasi ve
temizlemesi kisisel hijyenin

amacidir

- Belli araliklarla ¢ocuga banyo
yaptirilmali

- Yemekten 6nce ve sonra ellerini
yitkamasi saglanmali

- Giysileri gerekli durumlarda
deQistirilmeli ve temizlikle ilgili
diger temel aliskanliklari
kazanmasi saglanmalidir.

- Tirnaklari uzayinca kesmesi
gerektigi uklara kavratilmali.
- Toplu nﬁnlordo yc§o~
getirdigi bazi SOFMOFI (bit,koku)
engellemek icin temizligin dnemi

vurgulanmali



