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Cocuklarimizin saglikli bir yasam stirmesi igin kigtk yaslardan itibaren saghkli

beslenme, hareketli yasam, kaliteli uyku dizeni, temizlik ve hijyen aliskanliklari
kazanmasi biytk 6nem tasimaktadir.

4 Uyku Diizeni ve Dinlenme
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Cocuklarin saghkl buylmek igin kisisel temizlik ve hijyen kurallarini erken yasta
kazanmasi énemlidir. Okul éncesi dénem gocuklarinin el yikama, dis' fircalama,
tuvaletten sonrasi temizligini uygun sekilde yapma gibi temel hijyen kurallarini
ogrenmeleri ve glinlik hayatlarinda uygulamalari beklenir. Temizlik ve hijyen
ahskanliklari kazanma yalnizca hastaliklardan korunmayydegdil ayni zamanda
kendine bakim yapmayi ve saglkli bir 6z bakim rutini olusturmayi da igerir.

Hijyen Aligkanliklarini Desteklemede Ailenin-Onemi ve Etkisi

Cocuklara model olmak, cocuklarin davraniglarini sekillendirmede en etkili
yéntemlerden biridir. Dizenli el yikama, dis firgalama aliskanliklari ve temizlige 6zen
gosterme gocugun da bu davraniglari benimsemesini kolaylastirir.

Bunun yani sira gocuklara temizlik ve hijyen kurallarinin neden énemli oldugunu
anlatiniz.

Ornegin el ylkamanin elimizdeki mikroplari temizleyerek bizi hastaliklardan
korudugunu, dis fircalamanin digleri saglikh tuttugunu, dizenli banyo yapmanin kéti

koku ve mikroplarin éniline gegtiginionlarin anlayabilecegdi basit ve somut 6rneklerle
aciklayabilirsiniz.

Ayrica gocugunuzun kendi basina kisisel temizligini saglayabilmesi igin gesitli
dizenlemeler yapabilirsiniz. Ellerine uygun dis firgcalari alinmasi, kendi basina ellerini
yikayabilmesi icin lavabonun yakinina bir tabure konulmasi, kolay kavrayabilecegi
sag firgasinin olmasi yapilabilecek diizenlemelerden bazilaridir.
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Cocugunuzun Kisisel Temizlik Aligkanliklarini Gelistirmesini Destekleyin.

Gocuklarin kisisel temizlik konusunda bilinglenmesi, glinlik hayatlarinda bu
ahskanliklar bagimsiz bir sekilde uygulayabilmelerine olanak tanir. Cocugunuza
yemekten 6nce ve sonra ellerini sabunla yikamanin, etkinlik sonrasi ellerini
temizlemenin, disaridan geldiginde ellerini ve ylzind yikamanin énemini anlatin.

Dis fircalama.ahskanligi kazanmasinin
5 agiz ve dis sagligi igin éneminden
bahsedin. Sabah kahvaltidan sonra ve
gece yatmadan 6nce dis fircalamanin
gerekliligini anlatin.

Bunun yanisira gocugunuzun diizenli
banyo yapmak, saglarini taramak,
tirnaklarini dizenli olarak kesmek gibi
temel bakim aligkanlklarini da erken
yaslardan itibaren destekleyin.

Tuvaletini yaptiktan sonra 6zel bélge
temizligini tuvalet kadgidi yardimiyla
onden arkaya olacak sekilde silerek
yapabilecegini ve 06zel bdlgesini
kuruladiktan sonra kalkmasi gerektigini
anlatin. Desteksiz olarak gergeklestiremedigi kisisel bakimlarinda onlara yardimci

olun. Cocugunuzun temizlik rutinlerini eglenceli hale getirmek igin gorsel, sarki ve
oyunlastiriimig etkinlikler kullanabilirsiniz.

CGocugunuzun Bulundugu Ortamin Temizligine Katkida Bulunmasini Saglayin.

Cocuklarin sadece kisisel temizligini degil yasadigi ortamin temizligini de 6nem-
semeleri saglikli bir yasam bilinci gelistirmeleri agisindan gereklidir. Evde olusturulan
gunluk temizlik rutinleri gocuklarin yasadiklari ortamin temizligine daha fazla dikkat

etmelerinisaglayacaktir. Gunltk temizlik rutinleri olusturun ve gocugunuzu da bu
rutinlere.dahil edin.

Cocugunuza yasina uygun sorumluluklar (yemek sonrasi masayi silme, kullaniimig
malzemeleri ¢épe atma, kiyafetlerini diizenleme vb.) verebilirsiniz. Birlikte yapilan

temizlik igleri cocuklarin temizlik ve hijyenin sadece bireysel degil toplumsal bir ge-
reklilik oldugunu da anlamalarina yardimci olacaktir.
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Saglikli Beslenme

Cocuklarin yeterli ve dengeli beslenmesi, saglikh biylime ve gelisi I&l‘gin kritik

oneme sahiptir. N

Yeterli Beslenme /
Vicudumuz igin gerekli olan giinlik kalorinin besinlerden alinmasidir.

S

Vicudumuz igin gerekli olan protein, yag, karbon% » mineral ve vitaminlerin 4
farkl besin grubundakilerin tiketilmesiyle elde edil dir. Her bir besin grubunda
yer alan gidalarin tiketilmesi dengeli beslenmedir Bu besin gruplari:

Dengeli Beslenme

Et, Yumurta ve Kuru
Baklagiller Grubu

Sebze ve Meyve
Grubu

Sut ve Sut Urtnleri
w
V4

Lo

E@qrm kligUk yaslarda edindikleri beslenme aliskanliklari, hayatlarinin ilerleyen

Ekmek ve Tahil Grubu

yi a devam eden kalici bir davranisa dénlsebilmektedir.

&
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Cocugunuza Saglhklh Beslenme Aliskanliklar Kazandirmak igin Yapilabilecekler:

Gocugunuza saghkh
ve saglksiz yiyecekler
hakkinda bilgilendirme
yapiniz. Saglikli yiyeceklerden
olugsan yemek hazirlama
sUrecinize gocugunuzu da
dahil ediniz.

%kleri ~
quzenli
% erle veriniz
porsiyonlari
ugunuzun yasina
e gelisimine uygun
ayarlayiniz.

Gocugunuza
. ) yemegini
g.o cugunuz yiyebilmesi igin
.. rylyeceg yeterli zamani
tiketmek istemiyors i
anlyiniz.
onu buna zorlamay
Ayni besin grub
yer alan es dege
besinleri ’ri]k%
igin on I
ilirsiniz.

edebili

Gocugunuzun

heniz tatmadigi ya
da tathigi fakat yemek
igin isteksiz oldugu bir
yiyecek varsa bu yiyecege
ilgisini gekmek igin ona
eglenceli bir sunum
yapabilirsiniz.

Yiyeceklerin
gorsel olarakilgi
gekici ve eglenceli
sunumu énemlidir. Mevsim
sebze ve meyveleriyle renkli
tabaklar hazirlayabilir,
gocugunuzu farkh tatlar
denemeye tesvik
edebilirsiniz.
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Cocugunuza Saglhklh Beslenme Aliskanliklar Kazandirmak igin Yapilabilecekler:

Cocugw
evde saglikli

alternatif gidalar
sunarak paketli ve sekerli

. a lik tiketimini
yegnc:::?:gillfliri azalt iz. Meyve, yogurtlu
konusunda

zorlamayiniz.
Gerektiginde var olan
yemekler arasindan
segim yapmalarina
firsat taniyiniz.

t eya kuruyemis gibi
a?yici secenekleri hazir

ulundurmak onlarin
saglikli atigtirmaliklara

yénelmesini
kolaylagtirir.

Gocugunuza

beslenme aligkanhgi
kazandirirken édul, 6vgl ve
ceza kullanimindan kagininiz.

Okul 6ncesi N\ Ornegin “Yemegini bitirdigin
dénemde gocukl h zaman oyun oynayabilirsin.”
genellikle glinde . diyerek temel gereksinim olan
1-1.5 litre suya ihtiy beslenmeyi “oyun” ya da “édul”

Ancak bu mikta

ile 6zdeglestirmemesine
aktivite d(]zeyine,@'n‘ osullarina
ve genel sogh% una bagh

dikkat ediniz.
olarak degisebi cugunuza bir
su matarasi alarak gocugunuzun
gunlik ’rﬁk%si gereken suyun ne
k

kadarinitiukettigini takip edebilir
dﬁzm icme aligkanligi

azandirabilirsiniz.

Yukarida bahsedilen yéntemleri kullanmaniza ragmen gocugunuz yemek yemek
konusunda isteksiz davraniyor, bedensel sikdyetlerden bahsediyorsa (karnim
agriyor, midem bulaniyor vb.) yemek yedikten sonra kusuyor ya da yasina uygun

porsiyonlar tiketmesine ragmen kendini doymus hissetmiyorsa bir gocuk doktoruna
basvurabilirsiniz.
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Gocugunuzda Gida Giivenligi Farkindahgi Olusturun.

Gocuklara erken yasta gida okuryazarhgithkilinci kazandirmak, saglikli yasami
desteklemek icin 6nemlidir. Cocugunuzlay market aligverisi sirasinda Urinlerin
etiketlerini okuyarak igeriklerini ve son kullanma tarihlerini kontrol ederek gocugunuza
glivenli gida segme bilinci asilayabilirsiniz. Gida givenliginin bir diger Snemli asamasi,
yiyeceklerin uygun sekilde saklanmasidir. Cocugunuza gidalarin nasil saklandigini
anlatip gézlemlemesini saglayarak bu bilincin gelismesine katkida bulunabilirsiniz.

Tum bu kiiglik ama etkili adimlar, cocuklarin beslenme konusunda bilinglenmesini
saglayarak saglkli bir yasam tarzinin temellerini atmalarina yardimci olacaktir.

CGocuklarin fiziksel ve.zihinsel gelisimi igin saglikl beslenme blyilik 6nem tasir. Glin
icinde tuketilen gidalar, 6grenme kapasitesini, odaklanmayi ve duygu durumunu
dogrudan etkileyebilir. Protein iceren besinler (yumurta, yogurt, balik, tavuk, kuru
baklagiller) zihinsel gelisimi desteklerken, saglikli yaglar (ceviz, findik, avokado,
zeytinyadi) hafizayr giglendirir. Vitamin ve minerallerin yeterli alinmasi, dikkati
artirir ve"égrenmeyi destekler; 6zellikle demir, B vitaminleri ve Omega-3 yag
asitleridoeyin gelisimi icin gereklidir. Ote yandan, asiri seker ve islenmis gidalar kan
sekerinde dalgalanmalara sebep olabilecedi icin odaklanmayi zorlastirabilir, ani
duygu degisimlerini etkileyebilir. Sebzeler, meyveler, tam tahillar ve saglikl protein
kaynaklari ise daha dengeli bir duygu durumuna sahip olmayi saglar. Cocugunuzun
(glin boyunca enerjik, mutlu ve dikkatli olabilmesi igin saglikli ve dengeli beslenme

.aliskanliklari kazanmasini desteklemelisiniz.
7
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Kiclk yaslardan itibaren hareket etmeye tegvik edilen cocuklar, bedenlerini daha
iyi tanirken gocuklarin kas ve denge gelisimleri desteklenir. Diizenli fiziksel hareket,
gocuklarin enerji seviyelerini dengelemesine, motor becerilerini gliglendirmesine ve

ilerleyen yaslarda takim sporlari gibi sosyal etkilesim iceren aktivitelere daha kolay
adapte olmasina yardimci olur.

Gocugunuzun Hareket Ettiginde Viicudundaki Degisimleri-Fark Etmesini Saglayin.

Cocuklarin hareket ederken vicutlarin-
da meydana gelen degisimleri fark etme-
leri, aktif bir yasam tarzi benimsemeleriigin
onemlidir. Hareket etkinlikleri sirasinda so-
lunumlarinin hizlandigini, kalbinin hizl hiz-
Il attigini ve terlediklerini gézlemlemeleri
beklenir.

Oyunlar ve etkinlikler sirasinda “Kogtuk-
tan sonra kendini nasil hissediyorsun? Kos-
madan 6nceki haline gére viicudunda na-
sil degisiklikler hissediyorsun?” gibi-sorular
yonelterek beden farkindahgini gelistirmeye yénelik sohbetler yapabilirsiniz. Bu sii-
reg, gocugunuzun hareketlerinin‘bedeni Gzerindeki etkisini anlamasina katki saglar.
Hareketli etkinlik sonrasi viicuttaki degisimlerin normale dénebilmesi igin viicudun

dinlenmesi gereklidir. Bu sebeple cocugunuzu hareketli etkinlik sonrasi daha sakin
faaliyetler yapmasi igin yonlendirin.

Gunluk Hareketi Artirin.

Gocuklarin gunlik hareket etme aligkanhg:
kazanmalari, onlarin fiziksel ve zihinsel saghgini
destekleyen en temel adimlardan biridir. Glin
igerisinde parkta oyun oynama, yuriyls yapma,
bisiklete binme veya evde dans etme gibi eglenceli
aktiviteler planlayabilir cocugunuzun hareketi bir
rutin haline getirmesine yardimci olabilirsiniz.
Gunluk hareket, kas gelisimini desteklerken enerjinin
dengeli kullanilmasini saglar.

K6ti hava yoktur, yanlis kiyafet vardir. Hava
durumundan bagimsiz olarak gocugunuzu mevsime
uygun giydirerek disariya gikarabilir ve onlarin fiziksel hareketini
destekleyen aktiviteler gergeklestirebilirsiniz.

SAGLIKLI YASAM - - Subat - 2025



Gocugunuza Dogru Durus ve Oturus Alhiskanhg: Kazan‘nkei

Gocuklarin giinlik yasamlarinda dogru durus
ve oturug pozisyonu edinmeleri, fiziksel sagliklarini
korumalarina yardimci olur. Oyun oynarken,
etkinlik yaparken veya ders cgalisirken omurga
sagligini koruyacak sekilde durmalari énemlidir.
Dogru durus; bas, omuzlar ve kalganin ayni hizada
olmasiyla saglanirken, oturma sirasinda sirtin
desteklenmesi ve ayaklarin yere temas etmesi
gerekir. Bu aligkanliklar, ilerleyen yaslarda durus
bozukluklarini énler ve viicut dengesini korur.

GuUnumuzde gocuklar televizyon, tablet ve telefon
gibi teknolojik araglar karsisinda uzun siire hareketsiz
kalabilmektedir. Ancak uzun stire hareketsiz kalmak,
gocuklarin fiziksel gelisimini olumsuz etkileyebilir.
Bu sebeple cocugunuzun teknoloji kullanim siiresini
sinirlandirmali ve spor aktiviteleri planlayarak ekran
bagimliidini énleyip daha hareketli bir yagsam tarzi
benimsemelerini tegvik edebilirsiniz.

Ailece Spor Yapin.

Fiziksel aktiviteler tim aile bireylerinin katilimiyla
gergeklestirildiginde daha eglenceli ve strdurilebilir
olabiliri Hafta sonlari doga ylruyusleri ve agik havada
egzersizler yaparak, bisiklete binerek gocugunuza
hareket.etme aliskanligr kazandirabilirsiniz.
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Duzenli ve kaliteli uyku, gocuklarin fiziksel, zihinsel ve duygusal gelisimi igin
temel bir ihtiyagtir. Gece boyunca verimli bir uyku, cocugun gtin igindeki enerjisini

dengelemesine, 6grenme stirecini desteklemesine ve genel saghgini korumasina
yardimci olur.

Cocugunuzun Uyku Kalitesini Artirmak igin Yapilabilecekler

Gocugunuzun giin igerisinde yeterli diizeyde hareket etmesini saglayabilirsiniz.

Yatmadan en az bir saat dnce gocugunuzun ekran kullanimini sonlandirmasini saglayiniz.
Mavi 151gin etkisinin azalmasi melatonin hormonunun salgilanmasini destekleyerek uyku
kalitesini‘artirir.

~

Aksam yemegini geg saate birakmayinizi Geg saatte yenen yemek viicutta agirlik olugturarak
uykuya dalmayi gtglestirir.

Aksamin ilerleyen saatlerinde'cocugunuzun viicudunda uyarici etki yapabilecek kafein igeren
yiyecek (gikolata) ve'icecekler (cay, kahve vb.) tiketmesine izin vermeyiniz.

Cocugun her glin ayni saatte uyuyup uyanmasini saglayarak biyolojik saatinin
dizenlenmesine yardimci olabilirsiniz.

< ® SAGLIKLI YASAM
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Cocugunuzun Uyku Kalitesini Artirmak igin Yapilabilecekler

Uyku 6ncesi rutinler olusturarak gocugunuzun bilissel ve duygusal olarak uykuya gegisini ko-
laylastirabilirsiniz. Pijamalarini giyip, diglerini firgalayarak aile bireylerine iyi geceler demek bu
rutinlerden bazilari olabilir.

Uyku dncesinde gocugunuzun gevsemesini saglayarak uykuya gegisini kolaylastiran nefes eg-
zersizleri yapabilir veya sicak bir banyo ile rahatlamasina yardimer olabilirsiniz.

Cocugunuzun uyudugu ortamin sessiz ve karanlik bir ortam olmasina dikkat ediniz. Karanlikta
uyku hormonu daha iyi salgilanarak uyku kalitesinin artmasina yardimci olur. Eger gocugunuz
karanlikta uyumaktan korkuyorsa neden korktugu hakkinda onunla konusabilir, bir gece lam-
basi ile uyumasini saglayabilirsiniz. Cocugunuzu karanlkta uyumasi konusunda zorlamayiniz.

\ Cocugunuz yalmz uyumak istemiyorsa gocugunuzun gtvenli ve temiz bir uyku arkadasi (sevdi-
g Y Y Y 9 g Y
gi bir oyuncak gibi) edinmesini saglayabilirsiniz.

Cocugunuz uyudugunda gocugunuzun size ulasabilecegi bir yerde bulunmaya 6zen gésteri-
- niz, dyandiginda ve size ulagamadiginda korkabilir, uyudugu zamanlarda glivende olmadigini
l dusunebilir.
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Dinlenme ihtiyacini Fark Etmesini Destekleyin.

Uyku kadar giin iginde yeterli dinlenme de gocuklarin gelisimi igins6énemlidir. Bu
baglamda okul 6ncesi donem gocuklarin hareketli oyunlar veya etkinlikler sirasinda
yorulduklarini fark etmeleri ve dinlenmeye ihtiyag duyduklarini ifade etmeleri beklenir.
Dinlenmenin yalnizca hareketsiz kalmak demek olmadigini ayni zamanda viicudu
ve zihni yenileyen bir slireg oldugunu gocugunuza anlatabilirsiniz. Cocugunuza
“Dinlendikten sonra kendini nasil hissediyorsun?’, “Enerjin nasil?” gibi sorularla

sohbet ederek bu farkindaligi artirilabilirsiniz. Dinlenmeninviicudu nasil yeniledigini
anlamalari igin sizlerin yénlendirmesi 6nemlidir.

Uyku ve dinlenme aliskanhgi kazanmis gocuklarygiém boyunca daha dengeli duygu
durumu sergileyerek 6grenmeye ve oyunlara daha istekli katilabilirler.

Sevgili Aileler;

Saghkh aliskanliklar, cocuklarimizin gelecekte daha bilingli ve mutlu bireyler
olmalarina yardimci olur. Ailece saglikli bir yasam sirdirmek, gocuklariniza
verebilecegdiniz en blylk hediyelerden biridir. Saglikh yasam adina yaptiginiz kiigtik
degisikliklerle cocugunuzun hayatinda buyulk farklar olusturabilirsiniz.

- © SAGLIKLI YASAM Subat - 2025
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GORSEL KAYNAKGCA

Bu bultende kullanilan gérseller https:/tr123rf.com/ adresinden telif bedeli 6denerek kullanilmigtir.
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