YAZ TATILi GELIRKEN
SAGLIK iCiN, SAGLIKLI YASAMAK iCIN

OGRENCILERE YONELIK NOTLAR

Saghkli yasam ile ilgili erken yaslarda 6grenilen bilgi ve davranislar okul ¢agindaki
cocuklarin (6grencilerin) ileriki yasamlarini olumlu etkiler. Bu dokuman kapsaminda
saglikh yasam davraniglarinin sadece bazilari Gzerinden durulmustur. Asagida yer alan
konulari 8grencilerin 6grenmesi énemlidir:?

1. Saghkli beslenmek?

Saglikl beslenmek, Glkemizde besin piramidine gore dort temel besin grubundan (sut
ve st Urdnleri, et yumurta ve kuru baklagiller, sebze ve meyve, kuru baklagiller) her
gln tiketilmesi anlami tasimaktadir.

1 https://www.cdc.gov/healthyschools/npao/pdf/tips-for-teachers.pdf. Erisim:12.6.2016.
2 http://beslenme.gov.tr/index.php?lang=tr&page=146. Erisim:12.6.2016.
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Bu yaklasima gore bazi pratik 6neriler asagida yer almaktadir:

a. Her besin grubu icin 6nerilen miktar ve igerikler farklidir.

a. Sut ve sut urinleri; 6zellikle kemiklerin gelisimi icin ¢cok Gnemlidir.
Kalsiyum icin temel bir kaynaktir. Bu grup ayrica protein, B vitamini, fosfor
ve ¢inko agisindan da degerli bir kaynaktir.

Her giin en az 2 su bardagi siit icilmesi 6nerilmektedir.

b. Et, yumurta ve kurubaklagiller; 6zellikle protein, B vitamini, demir, ¢inko,
fosfor, magnezyum kaynagi olarak bilinir. Kurubaklagillerin de posadan
zengin oldugu unutulmamalidir. Posa, barsaklari g¢alistirmaktadir. Bu
gruptan Urlnlerin glinde iki porsiyon tiketilmesi 6nerilmektedir.

c. Sebze ve meyveler; cesitli vitaminler, mineraller ve antioksidan 6zellige
sahip olan bilesenler acisindan zengin kaynaklardir.

Her giin en az bes porsiyon tiiketim onerilir.

Tuketilen sebze ve meyvenin iki porsiyonu yesil yaprakli sebzeler ya da
turuncgiller ya da domates olmalidir.

Elma gibi meyvelerin orta blyuklikte olaninin bir tanesi, kayisi gibi kigulk
meyvelerin 3-6 tanesi, kiraz gibi daha kiictiik hacimli meyvelerin de 10-15
tanesi bir porsiyona denk gelmektedir.

Orta buyuklukte bir patates de bir porsiyon olarak kabul edilir.
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d. Ekmek ve tahil grubu; oOzellikle B vitamini, cesitli vitaminler ve
karbonhidrat agisindan 6nemli kaynaklardir. Bu grubun posa icerigi de
onemlidir. Onerilen tiiketim miktari kisinin enerji harcamasina gore
degisebilmektedir.

b. Ogiin atlanmamasi gerekmektedir.
c. Ayak Ustl beslenme tarzindan kaginilmasi 6nerilmektedir.
d. Glinde en az 8-10 bardak su igilmesi dnerilmektedir.

v
/-

Kolali, sekerli, vb. igerikteki icecek ve yiyeceklerin tiketilmemesi gerekmektedir.
Kahve, cay gibi kafeinli iceceklerden uzak durmak gerekir.

g. TV seyretmek, bilgisayar karsisinda zaman gecirmek gibi baska islerle ugrasirken
yemek yenilmemesi 6nerilir.

I )
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2. Yeterli diizeyde fiziksel aktivite yapmak (hareketli yasamak)?

Bu amacin gereginin yerine getirilmesi icin 5-17 yas grubu ¢ocuklarin her giin en az 60
dakika (bir saat) orta duzey fiziksel aktivite yapmalari 6nerilmektedir. Ek olarak kas ve
kemik glicinu artiracak aktivitelerin de haftada en az li¢ kez yapilmasi uygun olur.
Cocuklarin (6grencilerin) sosyalleserek yapacaklari fizik aktivite sosyal sagliklarinin
gelismesi icin de son derece 6nemlidir.

Takimlar/gruplar halinde yapilan aktiviteler eglenmeye de yardimci olur.

Yaz tatilinde de bu yasam tarzinin benimsenmesi hem saglikli, hem de eglenceli olabilir.

3 http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/en/. Erisim:10.6.2016.
Bu dokuman Hacettepe Universitesi Tip Fakiiltesi Halk Saglig1 Anabilim Dali 8gretim tyesi Dr. Dilek Aslan tarafindan farkl
bilimsel kaynaklardan yararlanilarak Haziran 2016 déneminde hazirlanmistir.
Dokuman kullaniimak istendiginde asagidaki sekilde kaynak gosterilmesi dnerilmektedir:
Aslan D. Yaz tatili gelirken saglik icin, saghkli yasamak icin 6grencilere yonelik notlar. [Internet]
http://www.halksagligi.hacettepe.edu.tr/ Erisim:15.6.2016.



http://www.who.int/mediacentre/factsheets/fs385/en/
https://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiUquOvjKLNAhXGd5oKHZw7CUsQjRwIBw&url=https://www.pinterest.com/springgram/physical-fitness-for-children/&psig=AFQjCNGEEcnQxCVhg25CxfA6UvpEKKyuWQ&ust=1465807390472989
http://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiIx-zLjKLNAhUmApoKHfHlCRUQjRwIBw&url=http://pilladvised.com/tag/physical-fitness/&psig=AFQjCNGEEcnQxCVhg25CxfA6UvpEKKyuWQ&ust=1465807390472989
http://www.google.com.tr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwj2zceMjaLNAhVoJJoKHfj4DEsQjRwIBw&url=http://www.rivokids.com/rivoblog/10-best-physical-workouts-kids-don%E2%80%99t-feel-exercises&bvm=bv.124272578,d.bGs&psig=AFQjCNG1NN09Tn9NJCCAMSL4-72vrZw40g&ust=1465807620276688

Ayrica;

a.

Bilgisayar basinda gegcirilen, TV karsisinda gegirilen siire hareketli bir yasami
engellemektedir. TV  ve bilgisayar karsisinda  gegirilen  sirenin
kisitlanmasi/sinirlandiriimasi igin; kisinin kendisine ve yakin ¢evresine bu konuda
s6z vermesi beklenmektedir.

Unutmayiniz; tatilde de her glin en az 60 dakika hareket etmeliyiz ! Tatilde plan
ve programlarimizi bu dogrultuda gercgeklestirmeliyiz !

Yeterli ve diizenli uyku®

Yeterli stirede ve duzenli uyku saglik acisindan vazgecilmezdir.

. 6-13 yas grubundaki cocuklarin 24 saat icinde 9-11 saat uykuya gereksinimleri

vardir.

Tatil, bu gereksinimi degistirmez.

Her glin ayni saatte yatip ayni saatte kalkmak uyku dizeni agisindan tatilde de
dikkat etmemiz gereken bir konudur.

Uyunan odada TV, bilgisayar, cep telefonu vb. olmamasi saglk acisindan
onerilmektedir.

Bilgisayar, vb. aletler uyunan odada varsa da uyurken mutlaka fisten cekili olmasi
saglanmalidir.

4 https://sleepfoundation.org/sleep-topics/children-and-sleep Erisim:10.6.2016
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Giinesin zararh etkilerinden korunmak>®

GuUnesgin zararli etkilerinden korunmak amaciyla asagidaki konulari bilmek
gerekmektedir:

a.

d.

Gunesin zararli oldugu bilinen UV etkileri saat 10:00-16:00 arasinda en glgludur.
Bu saatler arasinda glinese ¢ikilmamasi onerilir.

. Yaz aylarinda disarida olunan saatlerde de gélgeden en Ust diizeyde yararlanmak

gerekir.

Gunes gozlugl, vyuzeyi genis bir sapka gibi glinesten koruyan
giysilerin/aksesuarlarin kullanilmasi 6nerilmektedir.

Gunes koruyucu kremler uzmanlar tarafindan 6nerilmektedir.

Saghkl olmak yukaridaki bilgileri tatilde de unutmamak ve bu bilgilerin geregini
bltln tatil stresince uygulamak gerekmektedir.

Bu davranislari yasamlarinda uygulamayi basaran 6grenciler kendi saglklarini
koruyacaklardir. Buna ek olarak bu davranislar 6zelinde baskalari icin de iyi birer
ornek olacaklardir.

5 http://www.who.int/uv/sun_protection/en/ Erisim: 10.6.2016.

6 https://www.epa.gov/sunsafety Erisim: 10.6.2016.
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