
HEP BİRLİKTE DAHA İLERİYE, EN İYİYE...

- Çocukluk ve ergenl ik  döneminde

yapı lan egzers iz ,  sağ l ı k l ı  büyüme

ve gel işme iç in öneml idi r .

-  Egzers iz  yapmak sadece f iz iksel

gel iş ime değ i l  ruhsal  gel iş ime de

katk ıda bulunur.

Çocuğunuzun spor la uğ raşmasını

teşv ik  edin.  Eğer i lg i lendiğ i  spor

dal ı  yoksa en azından düzenl i

o larak egzers iz  yapmasını

sağ layabi l i rs in iz .  Hatta bu

egzers iz ler i  s iz  de onunla bi r l ik te

yapt ığ ın ızda hem onu motive etmiş
olur  hem de kendi  sağ l ığ ın ız ı

destek lemiş  o lursunuz.  

4) YETERLİ UYKU
Sağ l ı k l ı  b i r  hayat iç in uyku,  yemek-

içmek kadar öneml i  b i r  iht iyaçt ı r .

Uyku sayesinde beden din leni r ,

z ih in yeni leni r .  Organlar  kendini

tamir  eder.  Çocuklar  uyudukça

büyür;  gençler ,  orta yaş l ı lar  ve

yaş l ı lar  uykuy la sağ l ı k lar ın ı

korur lar .
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Çocuğa temizlik alışkanlığı

kazandırmak için öncelikle

onlara örnek olmalıyız.

3) FİZİKSEL EGZERSİZLER

Çocuğunuzun Erken Yaşta

Spora Başlamasının Faydaları

Çocuklarda Uyku

 -  Çocuğun her gün aynı  saatte

uyuyup uyanması  öneml idi r .

-  Çocuklar  en az 10-12 saat

uyumal ıdı r .

-  Erken yat ıp erken kalkmal ıdı r lar .

-Karanl ık  bi r  ortamda uyumal ıdı r lar .

- Diş temizliği de oldukça önemlidir. Özellikle takım sporlarını tercih etmek;

kişiliğin oturması, ekip çalışmasına alışma,

sosyalleşme, özgüven kazanılması, stresi

azaltma ve sorumluluk sahibi olmak gibi

konularda çocuğun gelişimini destekler.



HEP BİRLİKTE DAHA İLERİYE, EN İYİYE...

- Çocuklara kahvalt ı  a l ışkanl ığ ı

mut laka kazandır ı lmal ı .

-  Her öğünde dört  temel  besin

grubunda (süt  ve süt  ürünler i ,  

et  ve et  ürünler i ,  meyve ve

sebzeler ,  tahı l  grubu) yer  alan

yiyecekler  tüket i lmel i .

-  Her gün meyve yeme al ışkanl ığ ı

kazandır ı lmal ı .

 Çay,gazl ı  içecekler  yer ine taze

sık ı lmış  meyve sular ı ,  süt  veya

ayran tercih edi lmel i .

-  Temiz ve mikropsuz besin ler

tüket i lmel i ,  ç iğ  sebze ve meyveler

bol  su i le y ıkanmadan

yeni lmemel i ,  açıkta sat ı lan

besin ler  tüket i lmemel i .

-  Yemek konusunda çocuklar la

inat laşmamal ı ,  acıkt ığ ında yeter l i

ve dengel i  bes lenmesi  sağ lanmal ı .
--  Bel l i  aral ık lar la çocuğa banyo

yapt ı r ı lmal ı

-  Yemekten önce ve sonra el ler in i

y ıkaması  sağ lanmal ı

-  Giys i ler i  gerekl i  durumlarda

değ iş t i r i lmel i  ve temiz l ik le i lg i l i

d iğer temel al ışkanl ık lar ı

kazanması  sağ lanmal ıdı r .

-  T ı rnaklar ı  uzayınca kesmesi

gerekt iğ i  çocuklara kavrat ı lmal ı .

-  Toplu mekanlarda yaşamın

get i rdiğ i  bazı  sorunlar ı  (b i t ,koku)

engel lemek iç in temiz l iğ in  önemi

vurgulanmal ı

Günümüzde çocukluk çağında
görülen şişmanlığın en büyük ve
en önemli nedenlerinden birincisi
televizyon ve bilgisayar önünde

geçirilen uzun ve hareketsiz
saatler, ikincisi de abur cubur

tüketiminin fazla olmasıdır. Aileler
bu iki tehlikeye çok dikkat

etmelidirler.

Sağ l ı k l ı  bes lenme, vücudun

gereks in imi  o lan besin öğeler in i

yeter l i  miktar larda ve uygun

zamanlarda almakt ı r .

K iş i se l  h i jyen,  bi rey in kendi

sağ l ığ ın ı  devam ett i rmesi  iç in

yapt ığ ı  öz bakım uygulamalar ın ı

içer i r .  B i rey in kendi  vücudunu ve

giyecekler in i  temiz tutması  ve

temiz lemesi  k iş i se l  h i jyenin

amacıdır

Sağlıklı Yaşam
Sağlıklı Yaşamın Gerekleri

Sağlıklı Beslenme

Kişisel Hijyen

Fiziksel Egzersizler

Yeterli Uyku

1) SAĞLIKLI BESLENME

Sağlıklı Beslenme Konusunda 

Ebeveynlere Öneriler

2) KİŞİSEL HİJYEN

Kişisel Hijyen Konusunda 

Ebeveynlere Öneriler


