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Oncelikle
kendiniz i¢in
sagliginiza
dikkat edin!






Vicudumuzda dogal bir denge hali mevcuttur. Bu dogal denge
halinin korunmasi saglikl olmak anlamina gelir. Vicudun

cesitli sistem ve yapilan sagligr korumak, dolayisiyla denge

halini strdlrmek Uzere saghgl olumsuz etkileyen faktorlere

kargi koymaya calisir. Bu sistem ve yapilann yani sira insanin
kendisinin de bilingli bir gayret géstermesi gerekir. Bu sayfalarda
saghgimizi korumamiza ve vicudumuza saglkll kalma savasinda

yardimci olmamiza yarayacil}gperileri bulacaksiniz.




Isin Anahtarr:

Saglikli Bir
Yasam larzi






Saglikl Yasam cin...

»

Yetersiz veya dengesiz degil, uyg
kilde beslenin!

Gereginden az veya ¢ok deqil, yeterli
uyuyun!

Tembel ve duragan olmayin, viicudunu-
zun bdttn organlarini dizenli ve istikrarli
bir fiziksel jareketlilik iginde tutun!

Gergin, stresli ve surekli bir telas halinde
degil, sakin ve tutarl bir hayat temposu
tutturun!

Kaygil degil, siikinet ve duruluk icinde
bir zihin yapisinda olun!

Hicbir isinizde asirlya kagmayin, mutedil
ve dengeli olun!

Surekli kendini gbsteren ve gunluk ya-

saminizi etkileyen bir rahatsizlik hisse- ,"
derseniz bu bir hastalik belirtisi olabilir; £ \
uyanik olun! } ,

¥
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Saglikli aliskanliklarin
edinilmesi ve uygulanmasi
haz alinabilir hale getirilebilirse
daha sdrddrtlebilir olacaktir.
Ornegin bir arkadas ile
yapilan yurlyus ya da sicak
bir dostluk atmosferinde
yapilan bir sportif etkinlik

daha rahat surdirulebilir.



Her Seyden Kararinca:

Sagliki
Beslenme

Yetersiz veya dengesiz beslenme
sagligl olumsuz etkiler.

Yetersiz beslenme yoksulluk, kitlik, ihmal, aligkanlk
gibi sebeplerle vicudun ihtiyaglarindan daha az
besin maddesi tlketilmesidir. Yetersiz beslenen
cocuklarin gelisimi yavaslar veya durur, erigkinlerin
ise hastaliklara dayanma glcu azalir.

Dengesiz beslenme ise bazi besin maddelerinin
gereginden fazla tlketilmesidir. Dengesiz beslenmede
ylUksek kolesterol, yiksek kan basinci, diyabet
hastaligi gibi yaygin saglik sorunlan ortaya cikar.



Saglikli Beslenmek Igin...

» Cok sisman ya da asin zayif degil, ideal viicut agirliginda olun!

» Abur cubur ve surekli ayni yiyecek iceceklerle beslenmeyin,
enerji ve besin iceren yiyeceklerin her cesidinden yeterli mik-
tarlarda yiyin!

» Bir 6ginde tika basa degil, secerek olusturdugunuz en az iki
6gtnle beslenin!

» Kaynag ve Uretim sireci belirsiz gidalarla degil, hijyenik gida-
larla beslenin!

» Yiyeceklerinizi bilingsizce degil; rengini, tazeligini, tadini ve ko-
kusunu degerlendirerek alin!

» Ambalajli Grinleri g6zl kapall degil, etiketlerini okuyup incele-
yerek alin!

e
P




“Dort Yaprakli Yonca”dan Yiyelim




Hijyenik Gida




Egitim Sart:  /
Sagllk f
Okuryazarligr

Saglik okuryazarhgi iyi saglik halinin strdirilmesi ve
gelistiriimesi yolunda gerekli saglk bilgi ve hizmetlerini
anlama, edinme ve isleme kapasitesidir. Saghk
okuryazarligi bilgi ve becerilerine sahip bireyler sagliklarinin
bilincinde olan, hastaliklara sebep olacak etkenlere karsi

kendilerini nasil koruyacaklarini ve hastalandiklarinda da

nasil davranacaklarini bilen insanlardir.
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Saglik okuryazarlig;

» saglkh yasam yilini ve kalitesini arttirr,

» bireye kendi saghgiyla ilgili kararlara kati-
imda daha fazla aktif rol alma imkéani verir,

.. ¥ bireylerin dogru bilgi ve hizmete ulagsmasi-
ni, daha kaliteli saglik hizmetinden yarar-
lanmasini saglar,

» alinan saglik hizmetini kullanabilme yete-
negi kazandinr.

13



Saglik Okuryazari
Olmak Icin...

» Saglikla ilgili temel bilgileri edinmek ve viicudunuzu tanimak
noktasinda pasif kalmayin, harekete gegin!

» Saglik riskleriyle ve saglik hizmetlerinin kullanimiyla ilgili ma-
teryallere duyarsiz kalmayin, dogru sekilde okuyup anlamaya
calisin!

» Degisen saglik kosullarina ilgisiz kalmayin, gerekli degerlendir-
meleri yapin, edineceginiz saglik bilgilerini uygulayin!

» Saglik ve hastalikla ilgili duydugunuz her bilgiyi hemen kabul
etmeyin, elestirel bir siizgecgten gecirip degerlendirin!

» Sahip oldugunuz kaynaklar yanls ve gereksiz yere degil, dogd-

ru ve anlamli sekilde kullanin!

» Saglik hizmetlerinden 6niinlize geleni oldugu gibi degil, kaliteli
ve size gerekli olanlar alin!

» Sosyal Givenlik Kurumu’nun sagladigi imkan ve haklardan
haberdar olun, gerektiginde bu imkéan ve haklarn kullanmasini
bilin!

» Saglik kuruluslarini ve saglik galisanlarnini taniyin, hastaneye
basvurdugunuzda kimden nasil yardim alabileceginizi hasta-
lanmadan énce 6grenin!

14



Saglik Okuryazari
Olunmazsa Ne Olur?

» Saglikli kalma ve koruyucu saglik hizmetleriyle ilgili bilgi eksik-
ligi yasanir.

Saglik hizmetlerinden yararlanmada sorunlar yasanir.
Saglikla ilgili verilen bilgileri anlamada guclik ¢ekilir.
Verilen tedaviye uymada guclik cekilir.

Kronik hastaliklarla ilgili bilgi eksikligi duyulur.

Hastaneye yatis suresi ve araliginda artma goralar.

v € v v € @

Saglik harcamalannda artis olur.

Ve tabii ki daha sagliksiz bir hayat yasanir!

Onemili!

Saglik okuryazarhgi yeterli ol-

mayan Kisiler acil servislefi a

fazla kullanmakta, héﬁs’faneye )
daha sik yatinimakta, ciddi has- ‘o

taliklarda bu kisilerin 6lUm oran-

lan daha yuksek olmaktadir.



Mikroplarla
Bir Arada
Yasamamak I¢in:

K | | I
Sagliga zarar verebilecek her turli etkenden ve ortamdan
korunabilmek ve sagligin strdirilebilmesi icin yapilan aktif
uygulamalarin ve alinan tedbirlerin tamami hijyen olarak
adlandinlir. Kisisel hijyen ise kisinin kendi sagligini devam
ettirmek ve bozmamak i¢in uyguladigi kisisel bakim iglemleridir.
Kisisel bakim, temizlik ve hijyen saglkli kalmak icin en dnemli

kosuldur. Temiz insan, mikroplardan ve zararli maddelerden

anndigi igin 6zellikle bulasici hastaliklara kargi korunaklidir.
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Kisisel Bakima Ozen
Gostermek Igin...

»

18

Yuz, agiz, goz ve Kirpik;
sag, kulak, boyun, el ve tir-
nak gibi gunlik hayatta dis
etkenlere en fazla agik olan
vicut bdélimlerinin bakim
ve temizligiyle ilgili husus-
lann ayrintilarini atlamayin,
gerekli hassasiyeti gosterin!

Beden, koltukalti, genital
boélge, ayak ve ayak tirnak-
lan gibi dis etkenlere gore-
ce olarak daha az acik olan
bélgelerin temizlik ve ba-
Kiminin dnemini atlamayin,
bunlarin temizlik ve baki-
miyla ilgili incelikleri dgrenin
ve gerekli 6zeni gbsterin!

» Vicudun igine agilan agiz

ve dig, kulak, burun gibi
organlarinin temizlik, saghk
ve bakimi konusunda olasi
sorunlarn atlamayin, rutin
temizlik ve bakimi her za-
man dikkatlice uygulayin!

» Viicudun giinlik bakimi

ve Kir, bakteri, pislik gibi
etkenlerden arindiriimasi
anlamina gelen ylkanma ve
banyo aliskanliginda gev-
seklik géstermeyin, gerekli
siklikta banyo yapin!




» Kendi viicudunuzun bakim

ve temizligiyle yetinmeyin,
yasadiginiz ve c¢alistiginiz
cevrenin, tuvalet gibi ortak
kullanim mekanlarinin, bu-
ralarda kullandiginiz egya-
larin temizlik ve bakimiyla
da ilgilenin!

Beden temizligi icin kullan-
diginiz lif, tarak, dis fircasi
vb. araclar ailenin diger
fertleri ile paylasmayin, bun-
larin kisisel olmasina 6zen
gosterin!

» Aile fertlerinden birisi bula-

sici bir hastaliga yakalandi-
ginda hasta kisinin bardagi,
havlusu vb. esyalarni kul-
lanmayin!

Dis fircasl, tirnak makasi
gibi kigisel esyalarinizi orta-
likta birakmayin, bu tir ba-
kim araclarini hassasiyetle
koruyun!

Lokanta vb. umumi yerler-
de catal, kasik gibi araclar
g6zU kapal kullanmayin,
mutlaka 6énce temizligini
kontrol edin!

19
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e Harekette
Ber@ket Vard ||r-

Gundelik yasam icinde herkes az ya da

cok fiziksel aktivitede bulunur ve enerji

harcar. Ancak beslenme ile aldigimiz

enerji gun icinde harcanilandan

fazlaysa bu fazla enerji viicut tarafindan

yaga doénUstlrilerek depolanir. Bu yag ]
deposu da cesitli hastaliklara davetiye

cikarir. Oysa dizenli fiziksel aktivite ve

egzersizin saglikl yasamaya dogrudan

ve dolayl bircok katkisi vardir.




»
»

»
»
»

F|2| sel aktivite ve egzer5|z

Kalp ve damar sagligini iyilestirir.

Dokulann dahi iyi beslenmesini saglar.
Kandaki kolesterol ve seker seviyesini duzeltir.
Vicudun gérinimuant guzellestirir.

Beyne giden kanin dolasimini ve hormonlarin salgilanmasinin
duzenliligini saglar ve bdylece dusinme, iletisim kurma, akilda
tutma, yorumlama ve karar verme gibi entelektuel islevleri iyi-
legtirir.

Endorfin hormonlarninin diizenli salgilanmasini saglar ve bdylece
daha mutlu ve daha neseli olmamiza, yasama sevincimizin ytk-
selmesine ve etrafa pozitif enerji yaymamiza katkida bulunur.




lyi Bir Fiziksel Aktivite Icin...

»

Tempolu yurUyusten daha siddetli bir egzersiz tirt uygulaya-
caksaniz uzman yardimi almay! unutmayin; énce uzman yardi-
mi alin, sonra baglayin!

Kiyafetleriniz uygun degilse egzersizlere baslamayin, yumusak
tabanli spor ayakkabilar ile vicut terini emen pamuklu atlet ve
rahat esofmanlarla egzersiz yapin!

Egzersize baglamadan dnce isinma ve bitirdikten sonra sogu-
ma hareketleri yapmayi ihmal etmeyin!

Beden sinirlanni zorlamadan egzersiz yapin, basta kalp atigla-

rnin rahatsizlik vermesi veya esneme sirasinda

agn hissedilmesi gibi nahos hisler olmak Uzere

kendi sinirlarninizi gézetin!

Siddet Arahgi

Egzersiz planli fiziksel aktivi-
tedir. Planh dendiginde isin
icine sdre, siddet ve tekrar
kavramlar girmektedir. Eg-
zersizi fiziksel aktiviteden
ayiran da bu kavramlardir.
Egzersiz 6ncesinde siddet
esigi hesaplanip hangi sid-
det araliginda egzersiz yapi-

lacagi belirlenmeli, bunun ne
kadar stre ve hangi siklikta
yapilacag kararlastiriimahdir.
Bu noktada egzersizin ama-
cini belirlemek gerekli ola-
caktir. Gunku egzersizin iki
temel amaci vardir: Perfor-
mans gelistirmek ve saglkli
yasam.

<
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Hareket Edin, Saghkl Kalin!

Vicudun bazal metabolizma
hizinin disinda enerji harca-
narak yapilan her sey fiziksel
aktivitedir. Bazal metaboliz-

ma hizi 24 saat boyunca hi¢
kipirdamadan yatan Kkiginin
hayatini devam ettirebilmesi
icin gerekli enerji miktaridir.

Egzersiz Siddet Esigi Nasil Hesaplanir?

Egzersiz siddet esikleri pek
cok yéntemle belirlenebil-
mektedir. Evde hi¢ arac kul-
lanmadan uygulanabilecek
yéntem, kalp atim hizina
go6re degerlendirilen egzersiz
siddetidir. Buna gére maksi-
mum kalp atim hizi (MKAH)
% 100 kabul edilir ve buna
gore derecelendirme yapllir.
Maksimum kalp atim hizi
(nabiz sayisi) kisinin kalbinin
bir dakikada ulasabilecegi
zirve atim sayisidir. Kalp
bundan daha hizli atamaz.

15 saniye boyunca nabiz sa-
yilip 4 ile ¢arpilinca nabiz da-
kika sayisI ortaya ¢ikmig olur.
Ancak en ideali bir dakika
boyunca nabzi saymaktir.

Maksimum Kalp Atim Hizi
(MKAH) efor testiyle he-
saplanir. Kardiyolog gozeti-
minde kosu bandina cikilip
tikenene kadar kosarak
kalbin ulastigi en ylksek hiz
kaydedilir. Ayrica kaba bir
hesaplama yéntemi olarak
kisinin yasinin 220’den c¢i-
karnimaslyla egzersiz siddet
esigi hesaplanabilir.



_Gok Gec Olmadan:
Bagimhiliklardan

Korunma

Cesitli maddelere veya davraniglara karsi gelistirilen bagimliliklar saghk
Uzerinde tahrip edici farkli farkl etkilere sahiptir. Bagimliigin tiriine gére
etkileri degisse de hepsinin ortak yani zaman i¢inde insan saglhgina
ciddi boyutta zarar vermeleri ve bagimli kisinin toplumsal hayattan
dislanmasina neden olmalardir.

Madde bagimliigindan bahsedildiginde insanda ruhsal, fiziksel
ve davranigsal ¢esitli degisikliklere yol agan birtakim maddeler
kastedilir. Bunlarin baslicalan sigara, alkolli igecekler, cesitli
uyusturucular, uyarici ve hayal gérdiren maddeler ve recete
ile alinmasi gerektigi halde doktor kontroll diginda kullanilan
ilaclardir.

Sigara, bilinen bitin kanser tirlerinde etkilidir. Birgok solunum yolu
rahatsizliklarinin da en temel dnlenebilir nedenidir. Bunlar disinda
sigara icmenin seker hastaligi, kalp hastaliklan, erken dogum, dis
kaybi, mide Ulseri gibi bircok olumsuz etkisi vardir.

Alkol, merkezi sinir sisteminden baslayarak basta karaciger olmak
Uzere tim vicudu etkileyen bir zehir gibidir. Karacigerde siroz
hastaligi, agiz ve yemek borusu kanseri, kalp-damar hastaliklan ve
anne karnindaki bebeklerde sagliksiz gelisme, alkol bagimliliginin
sebep oldugu bedensel zararlar olarak sayilabilir. Ayrica alkol
bagimliidi ruhsal travmalara yol actigi igin insanin gevresiyle saglkl
iliski kurmasini engeller. Trafik kazalan, intihar, cinayet, aile ici siddet
alkol bagimliiginin sebep oldugu sosyal problemlerdir.
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Uyusturucu maddeler ve bu maddelerin uygulanma yollari
vicudun savunma mekanizmasini da yipratarak bircok dlumcul
hastaliga kapilma riskini arttinr. Uyusturucu kullanimi nedeniyle bir
slre sonra davranis ve kisilik degisiklikleri ortaya cikar. Uyusturucu
kullanan kisi diger insanlarla saglikl iligkiler kuramaz,

hayatini devam ettirebilmesi icin gerekli yasam
faaliyetlerini gerceklestirmekte zorlanir.
Bagiml birey, toplumsal Uretkenligini
kaybeder ve tliketen bir insan olmaya

baslar. Cogu zaman maddeyi temin etmek
icin sug islemek zorunda kalir. Daha genis

bir cevrede madde satabilmek icin yakin
akrabalarini veya c¢evresindekileri uyusturucu
maddeye aligtirmaya caligir.

Aliskanhhkla
bagimhhk
birbirine karistirlabilir.
Unutmayin, aliskanliklar
insana zarar vermez,
terk edildiginde sorun
teskil etmez.




Isin Piif Noktast:
Hastaliklardan
Korunma

Hastalik, insan sagligini yipratan etkenlerin viicudun savunma
unsurlarina ve tamir kabiliyetine Ustln gelerek viicudun olagan

isleyisinin bozulmasi sonucunda ortaya cikar.

Vicudunu taniyan bir kisi kendi rutinlerini, vicudunda meydana
gelen uyku, istah vb. olaylarin degisiklik belirtilerini fark edip
algilar. Béylece hekime bagvurabilir ve hekim de belirtilerden yola
cikarak hastaliga sebep olan etkeni bulgular ve tedavi eder. Ne
kadar erken teshis konursa tedavi imkanlarn o kadar fazla olur.

Sagligr korumak, saglk bozulduktan sonraki teshis ve tedavi
sureclerinden cok daha az yipraticl ve cok daha ucuzdur. Bu
bakimdan hastaliga neden olabilecek riskleri bertaraf etmek ve
saglik hélinin risksiz bir sekilde surdirtlmesi i¢in ¢aba sarf etmek
hastaliklarin ortaya ¢cikmasini veya agirlasmasini engelleyici

tedbirleri almak dnemlidir.
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genetik yapila
g6re durumla
hafifletici

tedbirleri almalar 6nemlidir.
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Hastaliklardan Korunmak Igin...

»

GuUnluk kosusturmalar igin-
de yiz ylze kalabileceginiz
stres ve sikinti kaynaklarinin
tesirlerine kapilmayin, ruh ve
beden sagliginizi koruyacak
metanet ve korunaklilik icinde
davranin!

Ailenizde kansere yakalanmis
kisiler varsa “Bana bir sey ol-
maz.” demeyin, doktorun di-
zenleyecegi periyotlarla kan-
ser tarama testlerini yaptirin!

Yanmis veya bayat yiyecek-
ler yemekten sakinin, saglikli
beslenin!

Mesleginizi segerken genetik
yapinizi gézdénlnde bulun-
durun, sizin icin saglikh olan

ortamlarda calisin!

Radyasyondan, kirli havadan
sakinin, nerelerde dolastigini-
za dikkat edin, saglikl ortam-
larda yasayin!

Nerede, ne zaman, ne ile kar-
sllasacaginizi bilemezsiniz,
her zaman acil durumlara ha-
zirhkh olun!

Hastalik geldikten sonra pis-
man olmayin, vakit varken agi
olun!

Hayatinizi mahvetmeyin, za-
rarll maddelerden uzak durun!

Saglik kurumuna gitmeden
dnce hasta haklarini 8grenin!

Hasta Sorumluluklari

1. Kisi kendi saghgina dikkat etmeli,
saglikl yasam igin verilen tavsiye-

lere uymalidir.

. Hasta; saglik, sosyal guvenlik ve

kisisel bilgilerindeki degisiklikleri
zamaninda bildirmelidir.

. Hasta; yakinmalarini, daha énce

gecirdigi hastaliklar, yatarak

herhangi bir tedavi gértip gérme-
digini, eger varsa halen kullandigi
ilaglan ve sagligiyla ilgili tim bilgi-
leri eksiksiz vermelidir.

4. Hasta; basvurdugu saglik kuru-

lusunun kural ve uygulamalarina
uymalidir.

. Hasta; hastane personelinin, diger

hastalarin ve ziyaretgilerin haklari-
na saygl géstermelidir.

. Hasta; tedavisi ve ilaglarla ilgili

tavsiyeleri dikkatle dinlemeli ve
anlayamadigi yerleri sormalidir.

. Hasta; uygulanacak tedaviyi

reddetmesi veya Onerilere uyma-
masindan dogacak sonuglardan
kendisi sorumludur.




Hasta Haklari

Saglik hizmetlerinden adalet ve
hakkaniyete uygun olarak fay-
dalanma hakki: Her hasta ihtiyag
duydugu saglik hizmetlerinden ada-
let ve hakkaniyet ilkeleri cerceve-
sinde faydalanma hakkina sahiptir.

Bilgi isteme hakki: Her hasta,
hangi hastaneden hangi sartlara
gore faydalanabilecegi, kendisine
sunulacak saglk hizmetlerinin ve
imkanlarinin neler olabilecegi gibi
konularin yani sira hastaliginin ne
oldugu ve nasill bir tedavi uygulana-
cagl hususunda yazili ve s6zli bilgi
isteme hakkina sahiptir.

Saglik kurulusunu ve personelini
secme ve degistirme hakki: Her
hasta tedavi olacagi hastaneyi,
kendisine tedavi uygulayacak dok-
toru ve saglik hizmeti verecek olan
personeli segcme ve gerektiginde
degistirme hakkina sahiptir.

insani degerlere saygi ve tibbi
6zen go6sterilmesi hakki: Her has-
tanin saglik personelinden gereken
tibbi 6zeni gdstermesini; guler yiz-
IU, nazik ve sefkatli davranmasini
isteme hakki vardir.

Refakatci bulundurma ve ziyaret
hakki: Her hastanin tedavi siresince
kendisine yardimci olabilecek bir re-
fakatci bulundurma ve ziyaret edilme

hakki vardir. Bu haklarin nasil kullani-
lacagi tedaviyi uygulayan hastanenin
kurallarina gore belirlenir.

Dini vecibeleri yerine getirme
hakki: Her hasta tedavisinin elver-
digi 6lclide dini gbrevlerini yerine
getirebilme hakkina sahiptir.

Mahremiyetine saygi gosterilme-
si ve bunu isteme hakki: Her tirll
tibbi mudahale hastanin mahremi-
yetine saygi esas alinarak yapiimali-
dir. Ayrica hastanin, tedavisi ile ilgili
bilgilerin gizli tutulmasini isteme
hakki da vardir.

Giivenlik hakki: Her hastanin
saglik hizmetini gtivenli bir ortamda
almaya hakki vardrr.

Tedaviyi reddetme, durdurma
veya tedaviye niza hakki: Her
hasta tedavi olmayi isteme veya is-
tememe yahut baglamig bir tedaviyi
durdurma hakkina sahiptir. Doktor
hastanin rizasini alirken tedavi sire-
ci ve neticesi ile ilgili Gnemli bilgileri
aciklayici ve aydinlatici bir sekilde
hasta ve yakinlanyla paylasmalidir.

Miiracaat, sikayet ve dava hakki:
Haklarinin ihlali halinde, her hasta-
nin mevzuat ¢ergevesinde her tirll
basvuru, sikayet ve dava hakkini
kullanmaya hakki vardir.




_ 1
onetebi

Surekli ilag kullanimi veya dmur boyu periyodik takip gerektiren

hastaliklara kronik hastalik denir. Seker hastaligi, kalp yetmezligi,
koroner kalp hastaligi (KAH), astim, kronik obstruktif akciger
hastaligi (KOAH), kronik karaciger hastaliklari, ruh saghgi
bozukluklan (6zellikle depresyon ve kaygl bozuklugu), bazi eklem
hastaliklar (iltihaph romatizma, kiregclenme vb.) hipertansiyon,
multiple skleroz (MS), kronik bébrek yetmezligi sik rastlanan
kronik hastaliklardir.

Kronik hastaliklarla bas edebilmek hastaligi iyi yénetmekten
gecer. Boylece hastanin yasam kalitesi artar, saglik harc
azalir. Kronik hastaligin yénetilmesinde puf noktasi, norm
saghgi korumak igin dikkat edilmesi gereken hususlara daha
fazla dikkat géstermektir. Ornegin sigara zaten zararlidir ama

kronik hastaligi olana cok daha fazla zararlidir. Bu nedenle kr 7

hastaligi olanlar sigara icen kisilere bile yaklasmamalidirlar.
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Kronik Hastallkla_rla
Basacikabilmek Igin...

Kronik bir hastaliginiz varsa
oncelikle birtakim sorumlu-
luklarinizi yerine getirmeniz
gerekir. Unutmayin bu has-
talik size ait ve ¢6zUmu de

ancak siz uretebilirsiniz.

Geg kalmayin, 6zellikle
genetik acidan risk tasiyor-
saniz duzenli kontrollerle
hastaligin bas gosterdigi en
erken dénemde teshis edil-
mesini saglayin!

Hastaliginizla bansik olun,
yasam tarzinizi hastaliginizi
dikkate alarak doktor tavsi-
yesine gére diuzenleyin!

Hastaliginiz gerektirdigi du-
zeni oturtabilmek ve kisisel
motivasyonunuzu arttirmak
icin yol arkadaslar ve des-
tekgiler edinin!

Sigara, alkol ve diger mad-
delerden uzak durun!
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Duzenli uyuyun!

Duzenli tibbi kontrollerinizi
ihmal etmeyin, hastaliginin
seyrini takip edin!

laclarinizi aksatmayin,
doktor tarafindan dizenle-
nen ila¢c kullanim dizenine
uyun!

Tibbi kontrollerde unutma-
dan her seyi doktorunuza
aktarabilmek icin bir hasta-
ik gunltgu tutun, basardi-
giniz hedefleri ve hissettigi-
niz ufak tefek sikayetleri bu
gunlige kaydedin!

Doktorunuza kulak verin,
onu iyi anlamaya caligin!

Kulaktan dolma bilgilere
inanmayin, sadece bilimsel
ydntemlerle kanitlanmis ve
tip uzmanlannin aktardig
tibbi bilgilere kulak verin!




» Gerekli olmadikga doktor
degistirmeyin, istikrarli
olun!

» Doktorunuzun 6nerdigi di-

yet ve egzersiz programla-
rina uyun!

» Hastaliginizin egitimini alin,
hastaligin gerektirdigi ilac,

alet ve cihazlarin kullanimi-
ni 6grenin!

Evde yapilmasi gereken
Olcimleri usultine uygun
yapin!

Unutmayin, vicudun bizzat
kendisi agrisiz yasamak
icin battin imkanlarni kul-

~ lanir. Hastaliginizdan kork-
| ayin!

L

» Viicudunuzun tembelles-
mesine izin vermeyin, baki-
mina 6zen goésterin!

» Asla sismanlamayin ya da
asiri zayiflamayin, ideal vi-
cut agirhginizda kalin!

» Atil durmayin, ylrtyus ya-
pin!
"Enfeksiy‘oﬁardan korunun,

bagisiklik sisteminizi zinde
tutun!

» Doku beslenmesini boza-
cak kadar dar ayakkabi ve
kiyafetler giymeyin, saglikli
giyinin!

» Kisisel hijyenin gereklerine
tam anlamiyla riayet edin!
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Aslan Yattig
Yerden Bellidir:

Saglhki
Mekanlarda
Yasamak

Sagligr korumak icin saglikh bir yasam alani se¢cmek ve bu alani
saglkl tutmak énemlidir. ikamet edilecek ev belirlenirken, icinde
gUnidn baydk bir kisminin gegirilecegi okul segilirken ya da bir
6mur boyunca ekmegin kazanilacagi is tercih edilirken saghk
acisindan sorun olusturacak unsurlar géz éntnde tutulmalidir.
Ayrica bu mekénlarda saglikl bir yagsamin strdirtlebilmesi icin
gerekli tedbirler alinmall veya aldinimahdir.
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Dikkat!

.| Uretim alanlarina gore

her is yerinin kendisi

icin belirlenen is yeri
hijyeni sartlanni ilgili
duizenlemelere gore yerine
getirme zorunlulugu vardir.
Bu sartlar 6grenin ve
calishiginiz is yerinde bu
sartlarin yerine getirilip
getirilmedigini kontrol edin!




Saglikh Bir Ev Ortaminin
Olusturulmasi Igin...

»

Evin duvar boyasindan es-
yalarnn yerlestirilis bicimine
kadar her seyin bedensel
ve ruhsal saglhginiz Gzerinde
etkili oldugunu unutmayin!

Evde mikroplarn Gremesini
ve bunlarin ¢esitli hastalik-
lara yol agmasini engelle-
mek icin dizenli araliklarla
temizlik maddeleri kullana-
rak dis yuzeyleri temizleyin!

Ozellikle tuvalet, banyo ve
mutfak temizligine dikkat
edin!

Tuvalet temizliginde kullani-
lan temizlik araclarni baska
bir yerde kullanmayin!

Tuvalet ve banyolarda
musluk baglarini deterjanl
bezlerle yikayin ve sonra
durulayin!

Dis yuzeylerin temizliginde
kullandiginiz silme bezlerini
banyo tezgahi, ayna vb.
yerler icin de kullanmayin,
buralar ayn bir bezle silin!
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Mutfak hijyenini saglamak
icin dncelikle saglikl ve son
kullanma tarihi gecmemis
drtnler almaya dikkat edin!

Meyve ve sebzeleri, yu-
murta, et vb. pismemis ¢ig
drtnleri iyice yikayin!

Copleri bekletmeyin, zama-
ninda atin!

Cop kutusunda ¢cdp torbasi
kullanin, ¢cép kutusunu sik
sik yikayin!

Ellerinizi yiyeceklerin yikan-
digi lavaboda yikamayin!

Elle bulasik yikayacaginiz
zaman ylkama ve durulama
islemini akar bir suyun al-
tinda yapin! Bulasigi blyUtk
hacimli kaplarda degil, su-
yun daha sik degistirildigi
kicuk kaplarda yikayin!




» Buzdolabinin i¢ ve dis yu-

zeyini duzenli olarak deter-
janl su ile silin, buzdolabin-
da gida malzemesi disinda
ardn bulundurmayin!

Ocak, yemeklerin yahut
yiyeceklerin konuldugu tez-
gah vb. yerleri deterjanla
temizleyin, ancak buralarda
deterjan kalmamasina dik-
kat edin!

Evde zemin temizligi ya-
parken kirli alanlan sirasiyla
temizleyin, énce fazla kirli
olan yerlerden baslayin!

Zemin temizliginde sicak su
kullanin!

Kapi kollan vb. elle sik tu-
tulan yerleri ayn bir sabunlu
bezle ve sicak su kullana-

Temizlik yapildiktan sonra
temizlik malzemelerini de
temiz suyla yikayin ve temiz
olarak saklayin!

Tuvalet, banyo, mutfak ve
zemin temizlik malzemeleri-
ni ayr ayr saklayin!

Disandan eve geldiginizde
ellerinizi yikayin, elbisele-
rinizi degistirerek ayn bir
yere asin!

Evi sik sik havalandirin!

Nevresim, carsaf, koltuk ve
yastik gibi esyalann kiliflari-
ni sik yikayin, bunlarn temiz
bir yere asarak kurutun!

Kiyafetlerinizi kendinize ait
bir dolaba koyun, dolabinizi
dizenli olarak temizleyin!

» Alerji yapabilecek madde-

lerin evde bulunmamasina
dikkat edin!

Evde sigara icilmesine izin
vermeyin, kendiniz zaten
icmeyin!

Evde cicek varsa cicegi
yattiginiz odaya koymayin!
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~ Eger Varsa:
Evcil Hayvan

Bakimi

Bircok evde hayvan ailenin bir pargasi ve nese kaynagidir. Ancak
.ha.yvan bulunan bir evde hayvandan birtakim mikroplar kapma
ihtimali de vardir. Bu ylizden son derece dikkatli olunmali, gerekli

onlemler alinmali, olasi kétl sonuglardan korunulmalidir.

r

| |
Alerjisi bulunan insanlarn yaklasik tcte biri ev hayvanlarina

| kars! alerjiktir. Alerjik tepkilerin baggbstermesi icin hayvana |
| dokunmaya gerek yoktur. Zira alerjen maddeler havada ugu- |
sur ve evin tim bolgelerine hizla yayllir. Hayvan evden ayril-

| diktan aylar sonra bile alerjen maddeler ev ici havada buluna- l
| bilir. Bu ylzden hayvan alerjisi olanlar evde kesinlikle hayvan |
| beslememelidirler, hayvan beslenen evlerle ilgili gerekli tedbir- I

lerini almalidirlar.



Hayvaninizla Birlikte Saglikla
Yasayabilmek Igin...

’

-

Pencereleri strekli kapali
tutmayin, evi her giin sik
sik havalandirin!

H;ayv'ﬂnm diizenli olarak
veteriner hekim kontrolliine
go6tirdin!

Hem hayvanin saghgi hem
de kendi sagliginiz icin
onun temizlik ve bakimina
Ozen gosterin!

Sevmeyi abartmayin, hay-
vanla birebir temasiniz
mumkun oldugunca azaltin!

Hayvanla temas ettikten
sonra mutlaka ellerinizi yi-
kayin!

Hayvanin asilanni ihmal et-
meyin, dizenli takip edin!

»

Hayvani, yattiginiz odaya
ve yataginiza almayin!

Astim ve alerji sorununuz
varsa asla tiylu bir hayvan
beslemeyin!

Kedi besliyorsaniz toksop-
lazma enfeksiyonu kapma-
mak i¢in kedinin digkisiyla

temas etmeyin!

Kediniz varsa tuvalet ihti-
yacini giderirken kullandigi
kumu temiz tutun, baskala-
nni bu kumla temas etme-
meleri konusunda uyarin!
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Sikliktan Onemlisi:
Giyim
KU§am

Giysilerimiz hava, toz, 1si, isik gibi dis etkenlerin vilcudumuza
zarar vermesini engeller. Giyinmenin temel amaci viicudu bu -
dis etmenlerden korumaktir. Kiyafet sec;_efken- buamag gozard "

edilmemeli, sikliktan 6nce saglik gozetilmelidir.

Sikliginiz icin
saghginizi feda
etmeyin |
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Saglikl Giyim Kusam Igin...

» Sadece zevkinize ve gori-
nusldnlze gore degil, cevre
ve iklim sartlarina uygun
kiyafetler secin!

» Sectiginiz kiyafetlerin 6zel-
likle de ic camasirlarin ya-
pim maddesinin sentetik
degil, dogal olmasina 6zen
gosterin!

» Yaz aylarinda koyu renkler
giyinmeyin, gines I1sigini
yansitan acik renkli kiyafet-
leri tercih edin!

» Sicak havalarda teri eme-
bilen kumaglardan yapilmig
giyecekler kullanin!

» Soguk havalarda kalin ve
tek katli giysiler degil, ince
ve cok katli giysiler tercih
edin!

» Alerjik bir blinyeniz var-
sa alerjiyi tetikleyebilecek
hammaddelerden mamul
kiyafetlerden kaginin!

» Yumusak ve cildi tahris et-
meyecek kiyafetler kullanin!
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Gunesin zararh isinlarina
maruz kalmayin, sapka ve
glnes g6zIugu kullanin!

Cildinizi havasiz birakma-
yin, petrol ve yan urtnlerin-
den mamul su ve hava ge-
cirmeyen kiyafetleri tercih
etmeyin!

Doku beslenmesini boza-
cak sekilde dar degil, vu-
cudunuzun ve dokularinizin
hava almasina imkan veren,
rahat ve saglikh giysileri
tercih edin!

Ayagi sikmadan kavrayan
ve ayagin dogal kavislerini
destekleyen ayakkabilar
kullanin!

Ucu sivri ayakkabilardan
kacinin, ayak genisligiyle
uyumlu yuvarlak burunlu
ayakkabilar secin!

Parmak uglarinizin ayakka-
bi burnuna temas etmeme-

sine dikkat edin!



Ayakkabi Deyip Ge¢meyin!

»

Ayak genigligine uygun olmayan dar ayakkabilar sinir sikisma-
sina neden olabilir.

Yanlis ayakkabi parmaklarda sekil bozukluguna ve tirnak bat-

malarina sebep olabilir.

Ayaga bol gelen ayakkabi kiicUk travmalarla cilt kalinlasmasi ve
nasir, bazen de denge saglanmasinda zorluga neden olabilir.

Yuksek topuklu ayakkabilarda viicudun ayaga yansiyan agirlik
merkezinde kayma olacagi i¢in dizde, belde ve bacakta agrilar
meydana gelir. Hatta ylUksek topuklu ayakkabi giyinmek ayak
burkulmasina ve dismeye yol acabilir. Bunun sonucunda da
daha kétu sonuclara sebep olabilir.
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Olmazsa Olmaz:
Yeterl
Uyku

sayesinde beden dinlenir, zihin yenilenir.

Saglikh bir hayat i¢in uyku, yemek
icmek kadar 6nemli bir ihtiyactir. Uyku

Organlar kendini tamir eder. Cocuklar
uyudukca buyur; gencler, orta yaslilar
ve yaglilar uykuyla saglklarini korurlar.

Herkes icin gecerli olan sabit bir uyku
suresi yoktur. Bu sure kisiden kisiye,
bunyeden bunyeye farklilik gosterebilir.
Ancak insanlarin biyuk bir bolimu
icin ortalama uyku siresi 6-8 saattir.
Bununla beraber insan, hayatinin farkll'
evrelerinde daha az veya daha cok

uykuya ihtiyac duyabilir.
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Gereginden az veya ¢ok uyumak saglik agisindan
sakincalidir. Yasam bigimi yeterli uykuya izin verecek
sekilde planlanmalidir. Uyku saatleri gunlik iglere gére
dlzenlenebilir. 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 tikanikhgi ve asiri
sismanlik gibi fiziksel etkenler de uykusuzluk

sebebi olabilir. Uyuyamayan veya uyudugu hélde
dinlenemeden uyananlarin hekime basvurmalari gerekir.

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

\bozulmasidir.
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Uyku bozuklugunun sebepleri
sunlar olabilir: p——

Alkol ve sigara kullan_r‘ﬁd_lk_}"'.'

inda gegirilen uzun saatler
- - r_m

Uykudan hemen 6nce egzersiz yapilmasi

¥ B e LLaaa-.. v v v

Uykudan hemen dnce yemek yenmesi

uzun sire uyumak degil,

derin ve dinlendirici

== -

ir uykudur. X




Uyku Hormonu

Beynin icindeki bir salg! bezinden salgilanan ve melatonin
adi verilen hormon uykuyu yonetir, diizenler, viicudun
biyolojik saatini ayarlar. Bu hormon karanlikta salinmaya
baslar, 1sikla salinmasi azalir. Ozellikle ani ve parlak IStk
melatonin seviyesini azaltir.

Uyunacak ortamda 1s1gin azaltimasl, karanhidin
saglanmasl, dinginlik, huzut, her giin yaklasik aynt saatte

o _;,. yataga girmek, uykuya dalinacak ortamin sessiz olmasi

melatonin salgisini arttin, uyumay! kolaylastinr.

Ortamda 1sik bulunmasi melatonin salgilanmasini
azaltmakta, bunun etkisiyle de uyku bozukluklan
baslamaktadir. Kisi iyi uyudugunu sannetse bile kaliteli ve
viicudun ihtiyaclan igin yeterli bir uyku uyuyamamaktadlr.

Zaman icinde, uykusu geldigi halde uyku saatini
kaciran bireylerde de melatonin hormonunun seviyesi
dusmektedir. Bu durum devam ederse uykuya dalmada
zorlanma, uyku bozukluklari, uyku siresinin kisalmasi,
derin, dinlendirici ve kaliteli uyku kaybl olusmaktadir.
Sabah kalkinca Kisinin kendini yorgun ve dinlenmemis
hissetmesinin sebeplerinden biri de budur.




| Duzenli ve derin bir uykunun

en az dengeli beslenme kadar gticli bir
antiokiidan oldugunu biliyor muydunuz?
Antioksidanlar kansere, grip dahil

her tUrli enfeksiyona karsi

bagisiklik saglar ve vicud
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Kaliteli Bir Uykulgin.

bir yatak ve yastik

» Uykudan kisa stire 6nce » Uygun
agir yemekler yemeyin! segctiginizden emin olun!
» Aksamlarn hafif yemekler » Gece gec saatlere kadar
tercih edin! beklemeyin, cok ge¢ olma-
dan yatin!

» Kahve ve kafeinli icecekleri
cok tiketmeyin, 6zellikle b Uyandiktan sonra tekrar

uyku saatine yakin zaman- uyumaya caligmayin, uyan- /
larda bu tiir icecekleri i- diysaniz uykunuzu almigsi-.
memeye dikkat edin! niz demektir, hemen kalkin!
» Tembellik etmeyin, sabah

erken kalkin!

» Hareketsiz kalmayin, giin
icinde olabildigince hare-
ketli olmaya caligin!

» Isik acikken uyumaya calig-
mayin, uyumak i¢in mim-
kiin oldugunca karanlik bir
ortam olusturun!
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Cocuklarina

Saglikli Yasam Aligkanliklari
Kazandirmak Isteyen

Ebeveynlere




Cocuklarn beden ve ruh sagliklarini koruma konusunda bilingli
bir sekilde yetistiriimeleri, saglkli yasama aligkanliklarnini gtnlik
hayatlarinin bir rutini olarak benimsemeleri, ileriki yaslarinda bu
aligskanliklan strdirmelerini kolaylastirmakta ve kendilerini zararli
aliskanliklardan koruma bilinci kazanmalarini saglamaktadir.

Cocuklar dogru secimler yapabilmek igcin ebeveyn rehberligine
ihtiyac duyarlar. Erken yaslarda dogru yaklasimlarla kurulan bir
yemek ve uyku dizeni, saglkli yemek ve yasam aliskanliklari,
fiziksel egzersiz diizenlemesi, saglkli ve yasa uygun 6z bakim
becerileri yetiskin hayatinda da cocugunuzun vazgecilmezleri
olacaktir. Cocugunuza bu aliskanliklan kazandirmak icin higcbir
zaman gec kalmis sayilmazsiniz. ihtiyaciniz olan tek sey dogru
bilgi ve kararl yaklasimdir. Asagida dikkat etmeniz gereken bazi
hususlara yer verilmigtir:



» Cocugunuzun lUzerinde ne kadar buyuk bir etkiniz oldugu-
nu unutmayin. Eger siz dogru besleniyor, egzersiz yapiyor,
fast-food tiketmemeye gayret ediyorsaniz cocugunuz bu
aliskanliklariniza kolaylkla uyum saglayacaktir.

» Cocugunuzu doktora gétirmek icin hastalanmasini bekleme-
yin. Dlzenli araliklarla gocugunuzun fiziksel sagligini kontrol
ettirin. Bunun icin aile hekimlerinden yardim alabilirsiniz.

» Cocugunuzun psikolojik destege ihtiyaci oldugunu disi-
nuyorsaniz bunu geciktirmeyin. Bu konuda okul rehberlik
servislerine danigabilir, Rehberlik ve Arastirma Merkezleri’ne
bas vurabilir, devlet hastanelerinin ilgili servislerinden yardim
alabilirsiniz.

» Cocugunuzun sporla ugragsmasini tesvik edin. Eger ilgilendigi
bir spor dali yoksa en azindan dlzenli olarak egzersiz yap-
masini saglayabilirsiniz. Hatta bu egzersizleri siz de onunla
birlikte yaptiginizda hem onu motive etmis hem de kendi sag-
liginizi desteklemis olursunuz.

» Cocugunuza gidalarin son kullanma tarihlerini kontrol etmeyi,
icerdigi besin gruplarini paketin Ustinden okumayi ve saglik-
siz olan gidalardan uzak durmayi 6gretin.

» Cocugunuza yasina uygun olarak ne yemesi gerektigini anla-
tin ve bunu uygulamasina yardimci olun.

» Cocugunuzu gereginden fazla beslemeyin.

» Yemegi cocugunuza bir 6dll olarak sunmaktan kaginin. Ye-
megin 6dul olarak sunulmasi, ileriki yaglarda stresle basa ¢ik-
mada yeme davranisini arttirma tepkisine yol acabilmektedir.
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Cocugunuza saglikl olmak icin neleri yapmamasi gerektigini
anlatin.

Cocugunuzun televizyonun kargisinda yemesine izin verme-
yin. Ailece sofrada oldugunuz saatlerde ilginizin televizyonda
degil, aile Uyelerinizde oldugundan emin olun.

Cocuklannizin ruh sagliklarini korumak istiyorsaniz éncelikle
kendi ruh sagliginizi kontrol altina alin.

Cocugunuzun uyku dizenine dikkat edin ve yeterli uyumasini
saglayin.

MUmkin oldugu kadar ginlik bakimini kendisinin strdirme-
sine ve bu konuya 6zen gostermesine gayret edin.

Cocugunuzu zararl aligkanliklar ve

saghgimiza etkileri konusunda
4

dizenli olarak bilgilendirin.
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Saglikli Yasam Ebeveyn

Kontrol
Listesi




Cocugunuza saglikll yasam aliskanliklar kazandirma konusunda
kendinizi yeterli hissediyor musunuz? Cocugunuz ka¢ yasinda
olursa olsun, asagidaki kontrol listesini takip ederek kendinizi de-
gerlendirebilirsiniz:

» Cocugunuzun yasina uygun olarak ne yemesi ve nasil beslen-
mesi gerektigini biliyor musunuz?

» Cocugunuzun yasina uygun olarak takip ettiginiz bir beslen-
me planiniz var mi?

» Evde cips, asitli igecek vb. gocuklarin tiiketmemesi gereken
tdrden gidalar bulundurur musunuz?

» Cocugunuzun her hafta dizenli olarak yaptigi bir spor var mi?

» Cocugunuzun bilgisayar basinda gecirdigi strreyi kontrol ede-
biliyor musunuz?

» Mesgul oldugunuz zamanlarda gocugunuzun oyalanmasi, ses
¢cikarmadan durmasi icin bilgisayar veya ekran basinda kal-
masina izin verdiginiz oluyor mu?

» Cocugunuzun yasina uygun olarak giinde kag saatten fazla
televizyon izlemesinin zararl oldugunu biliyor musunuz?

» Cocugunuzun bir hafta igerisinde yeterince agik havadan ya-
rarlandigina emin misiniz?

» Cocugunuz yasina uygun 6z bakim becerilerine (yemek, tuva-
let, giyinme, yilkanma vb.) sahip mi?

» Cocugunuzun yaninda sigara icer misiniz?

» Cocugunuzun arkadaslarini ve arkadaslarinin ailelerini taniyor
musunuz?
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Cocugunuz sagliksiz veya uygunsuz herhangi bir seyi yapmak
veya yaptirmak icin tutturdugunda ona direnebiliyor musunuz?

Cocugunuzun zihinsel sagligini nasil destekleyebileceginizi
biliyor musunuz?

Cocugunuzun psikolojik saghgini nasil destekleyebileceginizi
biliyor musunuz?

ilk yardim konusunda yeterince bilgili misiniz?
Evde gerekli glivenlik tedbirlerini aldiginizdan emin misiniz?

Cocugunuzun zararl aligskanlklardan uzak durmasini destek-
lemek konusunda ona dogru bir model oldugunuzu disind-
yor musunuz?

Cocugunuzun yatma vakitlerine dikkat ediyor musunuz?

Cocugunuzun herhangi bir bagimhhdi olmadigindan (madde,
bilgisayar, telefon, televizyon, yeme vb.) emin misiniz?

Cocugunuzun yemek saatlerine dikkat ediyor musunuz?

Her glin en az bir 6gUni (sabah, 6gle, aksam fark etmez) tim
aile bir arada yiyor musunuz?

Cocugunuzun gin icinde yeterli beslendigine emin misiniz?

Cocugunuzun gin icinde gereginden fazla beslenmedigine,
obez olmadigina emin misiniz?

Cocugunuzun bos zamanlarini faydal bir sekilde gecirdigin-
den emin misiniz?
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Saglikli Bir Yasam Igin
Cocugunuzla Yapabileceginiz

_Etkinlik
Onerileri

» Yemekten sonra televizyon seyretmek yerine birlikte ylrtytse
cikabilir, bisiklete binebilir, parka gidebilirsiniz.

» Hafta sonunu hareketli gecirebileceginiz planlar yapabilirsiniz.
Doga yurlyuslerine ¢cikmak, meyve toplamaya gitmek, yiz-
meye gitmek gibi.

» Cocugunuzun kardeslerine veya bir bagka arkadasina saglikli
yasamla ilgili bir sunum hazirlamasini saglayabilirsiniz.

» Cevresindeki gesitli spor imkanlarini ona tanitarak hepsine
puan vermesini saglayabilir, en ¢ok istedigini segmesini ko-
laylastinp onu motive edebilirsiniz.

—

|
» Glnlikbir zaman cetveﬁi hazirlayarak gin icerisinde bilgisa- '
7 yar veya televizyon gibi aktivitelere gereginden fazla zaman

ayirmasini onleyebilirsiniz.
’ -

e
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Eger cocugunuz spora ilgi duymuyorsa ona dans etmek,
sokak oyunlan oynamak gibi farkli fiziksel aktivite dnerileri
sunabilirsiniz.

Ekran basinda gecirdigi sireyi azaltarak sosyallesmesini sag-
layan kUgUk organizasyonlar diizenleyebilirsiniz. Sevdikleri bir
seyi pisirerek arkadaslarini eve davet edebilir, birlikte sinema-
ya vb. gitmelerini organize edebilir, hali saha magci gibi organi-
zasyonlar tertipleyebilirsiniz.

Yiyecek yardimi yapabileceginiz yasiti bir cocuk icin glinlik
beslenme ihtiyaclarini géz énlne alan bir aligverisi beraber
yapabilirsiniz.

GuUnluk saglik aligkanliklarini kontrol etme-
sini saglayan eglenceli bir poster hazirla-
yarak basucuna asabilirsiniz.

Evde fiziksel enerjisini bosaltabilecegi go-
revler ve 6devler verin.

Evde kucuk bir saksida bile olsa kendi
eliyle yetistirip yiyebilecegi domates, biber
gibi saglikh bir deneyimi ona sunun.

Ona her guin tiketmesi gerekenler kontrol
listesi hazirlayin.
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