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REHBERLİK
BÜLTENİ

 

SAĞLIKLI
YAŞAM
VE AİLE

 Çocukların beden ve psikolojik sağlığının korunması
konusunda anne babaların bilinçli hareket etmeleri büyük
önem taşır. Özellikle çocukların anne babalarının rol
model aldıkları düşünüldüğünde ilk olarak anne ve
babaların sağlıklı bir yaşam sürmesi gerekmektedir. Her
anne baba çocuğunun iyiliğini ister. Fakat onlara olan
tutum ve davranışlarımızda bazen yanlış bilinenleri
uyguluyor olabiliriz. 

   Öncelikle kendimiz için daha sonra ise çocuklarımız için
sağlığımıza dikkat etmeliyiz. Erken yaşlardan itibaren
doğru yaklaşımlarla kurulan bir yemek ve uyku düzeni,
sağlıklı yeme ve yaşam alışkanlıkları, fiziksel egzersiz
düzenlemesi, sağlıklı ve yaşa uygun öz bakım becerileri
yetişkin hayatında da çocuğunuza çok büyük fayda
sağlayacaktır. Çocuğunuza bu alışkanlıkları kazandırmak
için hiçbir zaman geç kalmış sayılmazsınız. İhtiyacınız
olan tek şey konuyla ilgili doğru bilgilere ulaşmak,
uygulama ve kural koyma konusunda kararlı ve tutarlı
olabilmektir.





EGZERSİZ VE SPOR

Çocuklarınızın mutlaka günde 3
öğün yemesine dikkat edin.
Kahvaltı etmenin önemi
konusunda çocuklarınızı
bilgilendirin.
Yemeği çocuğunuza bir ödül
olarak sunmayın. Yemeğin ödül
olarak sunulması, ileri yaşlarda
stresle başa çıkmada yemek
yeme davranışını arttırma
tepkisine yol açabilir.
Çocuğunuzun TV ya da
bilgisayar karşısında yemek
yemesine izin vermeyin.
Herhangi bir kronik hastalığı
yoksa her gün mutlaka yeter
kadar (en az 2 litre) su içmesine
özen gösterin.
Beslenmemize besin gruplarını
dengeli bir şekilde
yerleştirmeliyiz. Et-balık
ürünleri, süt ve süt ürünleri,
meyve-sebzeler ve
baklagillerden düzenli bir
şekilde tüketmeliyiz.

Çocuklarınızın Sağlığı İç�n;

Sağlıklı Kıyafet:

  Bedenimize dikkat ettiğimiz kadar
kıyafetlerimize de dikkat etmemiz
gerekir. Giysilerimiz hava, toz, ısı,
ışık gibi dış etkenlerin vücudumuza
zarar vermesini engeller.
Giyinmenin temel amacı vücudu bu
dış etmenlerden korumaktır.
Kıyafet seçerken bu amaç göz ardı
edilmemeli, şıklıktan önce sağlık
gözetilmelidir. Şıklığınız için
sağlığınızı feda etmeyin!

     Spor, vücudumuzdaki sağlıklı hormonların
salgılanmasına yardımcı olması sebebi ile
sağlıklı yaşamın önemli faktörlerinden
birisidir. Yüzme, futbol, basketbol, voleybol,
atletizm, tempolu yürüyüş gibi sporlar beden
sağlığının yanı sıra stres, kaygı, endişe,
sosyal fobi gibi psikolojik sorunları
yenmemize de yardımcı olabilmektedirler.
Spor yapmak, küçük yaşlardan itibaren
çocuklarımıza kazandırabileceğimiz bir
alışkanlıktır. Çocuklarımızı spora
yönlendirebilmek için onları çok iyi tanımalı,
ilgi ve yeteneklerinin farkında olmalıyız. İlgi
ve yeteneği doğrultusunda kendisi için en
uygun spora yönlendirilen çocuk, kendi
isteği ile gidecek ve çok daha fazla fayda
sağlayacaktır.


