Okuloncesi
Gocuklarda

Saglikl
Yasam

‘Saghk Agizda
Baslar”

~ )

DUZENLIi DISHEKiMi
KONTROLLERI
ALISKANLIGINIZ
OLSUN

Saglikli
Beslenme

Saglikli beslenme konusunda
okuldncesi ¢ocuklar icin T.C Saghk
Bakanligina gore bazi dneriler:

e Cocuklarin her 6glinde dort besin
grubunu (et, sit, meyve ve sebze,
tahil gruplari) yeterli éiculerde ve
dengeli bir bicimde tuketmesi
tavsiye edilmektedir.

e Okuldncesi cocuklar icin ana ve
ara 6gunler 6nem arz
etmektedir. Bu baglamda bu
o6gunler es gecilmemelidir.

e Yuksek kaliteli proteinlere
cocuklarin gunluk beslenme
programlarinda yer verilmelidir.

e Fazla miktarlarda sekerli
urunlerin tuketimi cocuklari
olumsuz etkilemektedir. Buna
karsin taze meyve tiketimi
tavsiye edilmektedir vb.
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UyKku Diizeni

Sevgili veliler, cocuklarin uyku
duzenine katki saglamak igin bazi
yapilmasi gerekenler;
« Uyku zamanina iliskin sevgi ile
uygulanan bazi ritteller
olusturulmasi gerekebilir.
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e Yataga gitme zamanlari ve yatma
saatleri duzenlenmelidir.

e Tatil ve okul gunlerinde yatis-kalkis
saatleri benzerlik gostermelidir.

e Cocugun yatacagi ortam
diuzenlenmelidir. (sessizlik, vb.)

e Yatmadan evvel fazla enerjiye
ihtiya¢ duyulan oyunlardan, vb.
sakiniimahdir.



Temizlik ve
Hijyen

e T.C Saghk Bakanligindan alinan
bilgilere gore cocuklarin dis
fircalama, el yikama
davranislarini aliskanlik haline
getirmelerinin saglanmasi saglikh
yasam icin muhimdir.

Disler minimum 2- 3 dakika
gunde en az iki kez
fircalanmalidir.

Tirnaklar ideal uzunlukta
olmalidir; ne fazla uzun ne de
fazla kisa. Bununla beraber
banyodan sonra haftada bir defa
kesilmelidir.

Eller kurallara uygun bir bicimde
yitkanmalidir.

Bunlarin disinda ¢ocugun banyo
yapmasina, sa¢ ve ayak
temizligine, perine temizligine
O0zen gosterilmelidir.

Ruh Sagligi '79}
Sevgili veliler, ¢cocugunuzun ruh saghgina
katki saglamak adina bazi tavsiyeler;

e Cocuklarin gelisim dénemlerinin
nitelikleri bilinmeli ve izlenilmelidir.

e Olumlu davranislari ve yaklasimlari
vurgulanmalidir.

e Guven duygularini edinmelerinde
cocuklarin her durumda sevildiklerini
ve kabul gérdiiklerini bilmeleri
etkilidir. Bu baglamda bunlarin
yapilmasi 6nemlidir.

e Ana-baba duzglin rol model olmahidir.

¢ Gelisim donemlerine has yetenek ve
becerilerini gelistirmesi tesvik
edilmelidir.

¢ Uzman yardiminin zaman zaman
6nemli oldugu akilda tutulmahidir.

Fiziksel
AKlivile

Fiziksel aktivite cocuklarin zihinsel,
fiziksel ve duygusal gelisimi igin kritik
6neme sahiptir. Bununla beraber
okuléncesinden itibaren cocuklarin
tertipli ve bilingli olarak aktivite
gostermeleri desteklenmelidir.

BASKENT UNIVERSITESI

Ayni zamanda okul éncesi ¢cagda,
cocuklarin atlama, kosu, sicrama,
atma, yakalama, surinme, yuvarlama
gibi esas aktivite formlarini gesitli
oyunlar ve eglenceli etkinliklerle
6grenmesine destek olunmalidir.
Bununla beraber ¢ocuklarin motor
becerilerini gelistirmelerine olanak
saglanir.

"Tark gencligi saglikl
yelisip spor yaparsa,

ulusumuzun gelecegi
gitvence altindadir.”
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