“SAGLIKLI HAYAT"” VELI BULTENI

Sinem METINTAS
Okul Psikolojik Danismani



SAGLIKLI YASAM TARZI

Saglikl bir yasam tarzina sahip olmak igin;

1.Dengeli ve saglikli beslenin! Uykunuzu alin, diizenli uyuyun!

2.

3.

Kisisel hijyene 6nem gdsterin!

Diizenli olarak hareket edin!

. Evinizi saglikh tutun!
. Hastalik belirtisi olabilecek rahatsizliklara kulak verin!

. Kiyafet segiminde &6zenli olun!



1.SAGLIKLI BESLENME

Saglikli beslenmenin iki yolu vardir: Dengeli ve Yeterli beslenmek.

Yeterli beslenme, kalori ihtiyacimizin giinliik olarak karsilanmasina denir.

Dengeli beslenme , viicudun ihtiyaciolan tiim maddelerden yeterli miktarda alinmasidir. Dengeli beslenmede kaloriyle
beraber besinin niteligi de énemlidir.Ihtiyag harici aldijimiz maddeler zaman gegtikge gesitli hastaliklara neden olacaktir.
Gelisim geriligine, kolay hastalanmaya ve hastaliklarin normalden daha agir seyretmesine neden olur.

Saghkli Beslenmek icin
Dort Yaprakli
Yoncayi Tani!

FASTFOOD VE OBEZITE

Hamburger, gazli igecekler, yagl yiyecekler (patates kizartmast), abur cubur driinler (6zellikle sekerleme, gikolata
ve cips) tiiketmek sagligimiza zarar verir. Karnimiz doyabilir fakat ihtiyacimiz olan maddeleri alamayiz. Bundan dolay!
viicudumuz zay:f diiser ve kolay hastalaniriz.Sagliksiz beslenmenin sonucunda ise kronik hastaliklar, kalp-damar sistemi
hastaliklarinin olusma riski artar. Son yillarda obezite gocukluktan itibaren goriilen ciddi bir problem haline geldi. Obez
gocuklarin sayisi hizla artmaktadir. Bu gocuklarin ilerleyen yaslarda kronik hastaliklara yakalanma ihtimalleri yiiksektir.

Ayrica kalp-damar sistemi hastaliklarina genetik olarak yatkinlik da 6nemlidir. Ebeveynlerinde kalp-damar sistemi
rahatsizliklari, seker, tansiyon gibi hastaliklar bulunan gocuklarin, bu hastaliklara sahip olma, yakalanma riskleri diger
gocuklara gore daha fazladir.

COCUKLARIMIZIN SAGLIGI ICIN

Cocuklarinizin mutlaka giinde 3 6giin yemesine dikkat edin.

* Kahvalti etmenin 6nemi konusunda gocuklarinizi bilgilendirin.

+ Sabahlari kahvalti yapmadan gocuklarinizi okula géndermeyin.

+ Derslerde basarili, anlama ve 6grenme kabiliyeti yiiksek gocuklar igin 6nce siz saglikli beslenmelisiniz.

* Yemegi gocugunuza bir odiil olarak sunmayin. Yemegin adiil olarak sunulmast, ileriki yaslarda stresle basa gikmada yemek
yeme davranisini arttirma tepkisine yol agabilir.

* Gocugunuzun TV ya da bilgisayar karsisinda yemek yemesine izin vermeyin.

* Herhangi bir kronik hastaligi yoksa her giin mutlaka yeteri kadar su igmesine 6zen gésterin.
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VUCUT KITLE INDEKSI
Viicut kitle indeksinizi biliyor musunuz? Viicut kitle indeksi (VKI), viicut agirhginin (kg), boy uzunlugunun metre
cinsinden karesine boliinmesiyle hesaplanir.

ORNEK:

80 kg ve 1.75 metre boyu olan birinin viicut

kitle indeksini hesaplayalim.

* Boy uzunlugunun karesini alalim:

1.75 x 1.75 = 3.06

« Viicut agirlhigini elde ettigimiz sayiya bélelim:

80: 3.06 = 26.14

Bu kisinin saglk durumunu asagidaki tablodan inceleyelim. Bu kisi 26.14 viicut kitle endeksi ile sismanlik 6ncesi (pre-obez) grubuna
girmektedir.

Viicut agirhgi VKT Viicut agirhgi VKT
Zayif <18,5

Normal 18,5-24,9
Sismanlik dncesi 25-29,9

1 .Derecede sisman 30-34,9
2.Derecede sisman 35-39,9
3.Derecede sisman 40 ve sti

Uyku ile Ilgili Nelere Dikkat Edelim?

* Herkes igin gegerli olan sabit bir uyku siiresi yoktur. Bu siire kisiden kisiye, biinyeden biinyeye farklilik gosterebilir.
Ancak insanlarin biiyiik bir bélimii igin ortalama uyku siiresi 6-8 saattir. Bununla beraber insan, hayatinin farkl evrelerinde
daha az veya daha gok uykuya ihtiyag duyabilir.

* Gereginden az veya gok uyumak, saglik agisindan sakincalidir. Yagam bigimi yeterli uykuya izin verecek sekilde
planlanmalidir. Uyku saatleri giinliik iglere gore diizenlenebilir. Ancak ideal olanin gece uykusu oldugu unutulmamalidir.

* Uyku, ruh saghgina dair bir gostergedir. Uykusuzluk bazi hastaliklara yol agabilecegi gibi, bazi rahatsizliklarin belirtisi de
olabilir. Ayrica burun tikanikligi ve asiri sismanlik gibi fiziksel etkenler de uykusuzluk sebebi olabilir. Uyuyamayan veya
uyudugu hdlde dinlenemeden uyananlarin hekime basvurmalari gerekir.

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

* Viicudun asil ihtiyact uzun siire uyumak degil, derin ve dinlendirici bir uykudur.

Kaliteli Bir Uyku Igin...
+ Uykudan kisa siire dnce agir yemekler yemeyin!
+ Aksamlari hafif yemekler tercih edin!
* Kahve ve kafeinli igecekleri gok tiiketmeyin, 6zellikle uyku saatine yakin zamanlarda bu tiir igecekleri
igmemeye dikkat edin!
* Hareketsiz kalmayin, giin iginde olabildigince hareketli olmaya galigin!
+ Isik agikken uyumaya galismayin, uyumak igin miimkiin oldugunca karanlik bir ortam olusturun!
* Uygun bir yatak ve yastik segtiginizden emin olun!
* Gece geg saatlere kadar beklemeyin, cok ge¢ olmadan yatin!
* Uyandiktan sonra tekrar uyumaya galismayin, uyandiysaniz uykunuzu almigsiniz demektir, hemen kalkin!
+ Sabah erken kalkin



Gocuklarda Uyku

Uyku gocuklar igin gok snemlidir. Ciink;

- Diizenli uyku gocugun akademik basarisini ve mutlulugunu arttirir.

* Uykuda gocuklarin bedenleri dinlenir, zihinleri yenilenir, organlar: gerekli enerji ve giicii tekrar toplar.

+ Biiylimelerine katki saglar.

* Ruh sagligi igin 6nemlidir. Enerjik, neseli ve pozitif olmak, hormonlarin (biliyiime hormonu, mutluluk hormonu) salgilanmast
icin 6nemlidir.
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Gocuklar; - Her giin ayni saatte uyuyup uyanmalidiriar.
- Glinde en az 10-12 saat uyumalidiriar.
- Erken yatip erken kalkmalidirlar.
+ Karanlik bir ortamda uyumalidiriar.

2 KISISEL HIJYEN

Kisisel hijyen, kisinin kendi sagligini devam ettirmek ve bozmamak igin uyguladigi kisisel bakim iglemleridir. Kisisel
bakim, temizlik ve hijyen saglikli kalmak igin en anemli kosuldur. Temiz insan, mikroplardan ve zararli maddelerden arindigi
icin ozellikle bulasici hastaliklara karsi korunaklidir.

Kisisel Bakima Ozen Géstermek Igin..

* Yiiz, agiz, goz ve kirpik: sag, kulak, boyun, el ve tirnaklarinizi temiz tutun.

* Beden, koltukalti, genital bélge, ayak ve ayak tirnaklarinizi temiz tutun.

* Agiz, dis, kulak ve burun temizliginize 6zen gosterin.

* Giinliik bakim ve banyonuzu yapin.

* Yasadiginiz gevreyi ve ortami temiz tutun.

* Kigisel bakim aletlerinizi (dis firgasi, tirnak makasi) kimseyle paylasmayin ve ortalikta birakmayin.

* Bulasici hastaligi olanlarin esyalarini kullanmayin.

* Lokanta vb. yerlerde gatal-kasik temizligini kontrol edin.

* Tuvaletleri temiz kullanin.

* Banyo sonrasi ayni kiyafetleri giymeyin.

* Terli kiyafetleri mutlaka degistirin.

+ Bulasici bir hastaliginiz oldugunda kisisel hijyeninize 6zellikle dikkat edin.

- Oksiiriirken veya hapsirirken mutlaka pegete kullanin.

* Etrafinizda, havayla veya damlacikla hastaligr bulagan bir hasta varsa dikkatli olun. Hasta kisinin esyalarini
kullanmayin.

* Cocugunuzun da bu aligkanliklari kazanmasini saglayin. Hastaliklardan korunmanin en kolay yolu
hijyene dikkat etmektir.

+ Kisisel bakim aletlerini gocugunuza dgretin ve yasina uygun olanlari temin edin.



2. SAGLIKLI MEKANLARDA YASAMAK

Ev temizliginde nelere dikkat edelim!
+ Disardan gelince elinizi yikayin, elbisenizi degistirin ve asin.
+ Evinizi bol bol havalandirin.
* Kiyafet dolabiniz temiz olsun.
* Uygun temizlik malzemeleriyle kendi odanizi temizleyin.
* Tuvalet banyo ve mutfak temizligine dikkat edin.
* Gerekli yerlerde temizlik malzemelerini kullanin fakat asiriya kagmayin.
* Bulasigi ve ellerinizi mutlaka akan suyun altinda yikayin.
* Buzdolabini temiz tutun, son kullanma tarihi gegmis ve bozulmus gidalar: bekletmeyin.
* Yemek pigen yerleri deterjanla temizleyin, fakat temizlik sonrasi tezgah ve ocakta deterjan
kalintisi birakmayin.
* Carsaf, nevresim, yastik kilifi gibi Griinleri sik sik degistirin ve yikayin.
+ Evinizde sigara igirtmeyin.
+ Sivi sabunlarin antiseptik olmasina 6zen gosterin.
* Kalitesiz temizlik malzemesi almayin.
* Deodorant, parfiim ve makyaj malzemelerini sik ve gok miktarda kullanmayin.

3. SAGLIKLI GIYIM

Saglikli giyim kusam igin...

+ Sadece zevkinize ve goriinistiiniize gore degil, gevre ve iklim sartlarina uygun kiyafetler segin!

« Sectiginiz kiyafetlerin 6zellikle de ig gamasirlarin yapim maddesinin sentetik degil, dogal olmasina 6zen gosterin!
* Yaz aylarinda koyu renkler giyinmeyin, giines 1s1gini yansitan agik renkli kiyafetleri tercih edin!

* Sicak havalarda teri emebilen kumaslardan yapilmis giyecekler kullanin!

* Soguk havalarda kalin ve tek kath giysiler degil, ince ve ¢ok kath giysiler tercih edin!

+ Alerjik bir biinyeniz varsa alerjiyi tetikleyebilecek ham maddelerden mamul kiyafetlerden kaginin!

* Yumusak ve cildi tahris etmeyecek kiyafetler kullanin!

* Giinesin zararli 1sinlarina maruz kalmayin, sapka ve giines gozliigii kullanin!

+ Cildinizi havasiz birakmayin, petrol ve yan iiriinlerinden mamul su ve hava gegirmeyen kiyafetleri tercih etmeyin!
- Doku beslenmesini bozacak sekilde dar degil, viicudunuzun ve dokularinizin hava almasina imkan veren, rahat ve saglikl
giysileri tercih edin!

+ Ayagi sikmadan kavrayan ve ayagin dogal kavislerini destekleyen ayakkabilar kullanin!

* Ucu sivri ayakkabilardan kaginin, ayak genisligiyle uyumlu yuvarlak burunlu ayakkabilar segin!

* Parmak uglarinizin ayakkabi burnuna femas etmemesine dikkat edin!

Cocugunuza Vermeniz Gereken Mesajlar
* Sirani temiz tut.
* Tuvaletler pis ise gorevlilere haber ver.
* Tuvalet muslugundan su igme.
* Duvarlara yazi yazma.
* Okul ve oyun alanlarindaki esyalara zarar verme.
* Bagkalarinin da kullanacagi alanlart temiz birak.
* ¢oplerini ¢op kutusuna at.
* Pilleri pil kutularina at.
- Kagitlar: ve camlari uygun atik yerlerine gétiir.
e Ellerini sik sik yika.



5. HAREKETLI YASAM

Cocugunuzun sporla ugrasmasini tesvik edin. Eger ilgilendigi bir spor dali yoksa en azidan diizenli olarak
egzersiz yapmasini saglayabilirsiniz. Hatta bu egzersizleri siz de onunla birlikte yaptiginizda hem onu motive etmis
olur hem de kendi sagliginizi desteklemis olursunuz.

Tyi fiziksel aktivite igin;

* Tempolu yiiriiylisten daha siddetli bir egzersiz tiirii uygulayacaksaniz uzman yardimi almay: unutmayin.

* Kiyafetleriniz uygun degilse egzersizlere baglamayin, yumusak tabanli spor ayakkabilari ile viicut terini emen pamuklu
atlet ve rahat esofmanlarla egzersiz yapin.

* Egzersize baslamadan 6nce 1sinma ve bitirdikten sonra soguma hareketleri yapmayi ihmal etmeyin.

+ Beden sinirlarini zorlamadan egzersiz yapin. Kalp atislarinin rahatsiz edecek derecede artmasi veya herhangi bir agri
hissettiginizde egzersize ara verin.

SPOR ALISKANLIGI NASIL ELDE EDINILIR?

Baslangigta basit hedefler koyun: Ilk giinler egzersiz siireniz ve hedefleriniz kisa olsun, giderek arttirmaya ¢aligin.
Tesvik edici yontemler bulun: Sporu genellikle ayni vakitlerde yapmaya ¢alisin. Bir siire sonra ayni saatte spor
yapmak sizin igin rutin bir is olacak.

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

Tadini gikarin: Egzersizi eglenceli hale getirecek yollar bulun.

Kayit tutun: Egzersiz yaptiginiz giinleri takvimde isaretleyin. Bir siire sonra devamlilik kazanacaksiniz ve ara vermek
istemeyeceksiniz.

Cocugunuzun erken yasta spora baslamasinin faydalari

* Cocukluk ve ergenlik déneminde spor yapmak , saglikli biiyiime ve gelisme igin 6nemlidir.

+ Spor yapmanin, fiziksel gelisimin yaninda ruhsal gelisime de katkisi vardir. Kisiligin oturmasi, ekip ¢alismasina alisma,
sosyallesme, 6zgiiven kazanilmasi, stresi azaltmasi ve sorumluluk sahibi olmasi gibi konularda gocugun gelisimini destekler.
Ilerideki muhtemel kronik hastaliklarin (Kalp Damar Sistemi, diyabet, solunum

sistemi) oniine geger.

* Gocugunuzun yasina ve gliciniin yettigi sekilde uygun egzersizler yaptiriimalidir.

* Cocugunuzun kas-iskelet sistemi gliglenir.

* Gocugunuzun koti aligkanliklar kazanmasinin oniine gegilir.



6.HASTALIKLARI YONETEBILMEK

Hastalik, saglig yipratan etkenlerin viicudun savunma unsurlarina ve tamir kabiliyetine listiin gelerek olagan isleyisi
bozmasidir. Viicudunu taniyan kisi uyku, istah gibi aligkanliklarindaki degisiklikleri fark ederek hekime basvurabilir. Ne
kadar erken teshis konursa tedavi imkanlari o kadar fazla olur. Hastaliga neden olabilecek durumlardan korunmak, 6zellikle
genetik olarak bazi hastaliklara egilimi olan kisiler i¢in durumlarini erkenden 6grenip hastaligi 6nleyici, hafifletici veya
geciktirici tedbirler almak onemlidir.

HASTALIKLARDAN KORUNMAK ICIN
* Kendinizi stresten koruyun!
* Ailenizde kanser olan varsa, kanser tarama testleri yaptirin!
+ Saglikli beslenin!
+ Sizin igin saglikh olan ortamlarda galisin!
* Radyasyondan, kirli havadan sakinin!
* Acil durumlara hazirlikh olun!
* Hastalik gelmeden asi olun!

Seker hastaligi, kalp yetmezligi, astim, kronik obstruktif akciger hastaligi (KOAH), kronik karaciger hastaliklari,
hipertansiyon, kronik bobrek yetmezligi gibi siirekli ilag kullanimi veya 6miir boyu periyodik takip gerektiren hastaliklara
kronik hastaliklar denir. Bunlar iyi yonetilirse yasam kalitesi artar, saglik harcamalart azalir. Kronik hastaligi yonetmenin
pif noktasi, normalde saghgi korumak igin dikkat edilmesi gereken hususlara daha fazla 6zen gostermektir.

Kronik hastaliklarla basa gikabilmek igin...

- Ozellikle genetik agidan riskliyseniz diizenli kontrollerle hastaliginizin en erken dénemde teghis edilmesini saglayin.
* Yasam tarzinizi doktor tavsiyesine gore diizenleyin.

* Motivasyonunuzu arttirmak igin yol arkadaslari ve destekgiler edinin.
- Sigara, alkol ve bagimlilik yapan maddelerden uzak durun.

+ Diizenli uyuyun.

. Di.izenli tibbi kontrollerinizi ihmal eTmeyin ilaglar'mIZI aksa‘rmaym

* Bilimsel yontemlerle kanitlanmis bilgilere kulak verin.

* Cok gerekli olmadik¢a doktorunuzu degistirmeyin.

+ Doktorunuzun 6nerdigi diyet ve egzersiz programlarina uyun.

« Evde olgiimleri usuliine uygun yapin.

* Hastaliginizdan korkmayin, onunla birlikte yasamay: 6grenin.

* Asiri sisman ve ok zayif olmamaya 6zen gosterin.

* Enfeksiyonlardan korunun.
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KAYNAK: Tirkiye Bagimhilikla Micadele Egitim Programi (Saglkl Hayat Modiili)



