SAGLIKLI YASAM ALISKANLIKLARI

Anne baba olmak biiyiik bir sorumlulugu da beraberinde getiriyor. Cocuklarimizin yaninda
giicli. bicimde senelerce durabilmek icin ruh sagligimiza ve fiziksel saghgimza iyi bakmakla
miikellefiz. Hem de bildiginiz tizere, ¢ocuklar bizi taklit ederler, davraniglarimizi model alirlar. Saglikli

yasam aligkanliklar1 olusturmada da anne babalariin sergiledikleri davraniglar biiyiik 6nem tasir.

“Saglik” nedir peki? Diinya Saglik Orgiitiiniin (WHO) tanimina gére:

“Saglik, sadece hastalik ve sakatligin olmayist degil; bedence, ruhca ve sosyal yonden tam iyilik
halidir.” Buradan anlasildig1 tizere saglik biitiinctildiir. Son yillarda yayginlasan “Yasam Tarzi Tibb1”

kavramina gore biitlinciil sagligin alt1 bileseni vardir:

1. lyi Beslenme

Tim besin gruplarinin dengeli yer aldigi (protein, yag, mineral, vitamin, karbonhidrat), ambalajli
iirtinlerin ve sekerli gidalarin minimuma indirgendigi, dogadan gelenlerin yenilip fabrikadan gelenlerin
yenmedigi bir beslenme diizeni Oneriliyor. Kiigiik cocuklar i¢in yumurta, kuruyemisler ozellikle

oneriliyor. Ayrica besinlerin mevsiminde, taze ve temizligine dikkat edilerek tiiketilmesi gerekiyor.

2. Hareketli Yasam

Makinalarin ve teknolojinin hayatimiza bu kadar girmesi ile beraber hareketsiz bir yasam tarzi olustu.
Bu durum basta obezite ve diyabet olmak iizere, pek ¢ok hastalifin artmasimna zemin hazirladi.
Hayatimiza katacagimiz giinliik ufak egzersizlerle bile 6nemli fark yaratabiliriz. Cocuklar dogalari

geregi enerji dolu ve hareketlidir. Bu konuda onlar bize rehberlik edebilir©

3. Stresi Yonetebilmek

Stres hepimizin yasaminda olan ve tamamen yok edilmesi miimkiin olmayan bir kavramdir. Yasamak
icin optimum diizeyde stres zaten gereklidir. Yoksa hi¢ harekete gegemeyiz, hayatta higbir amacimiz
olmaz. Ancak yiiksek diizeyde ve siirekli stresin de kronik rahatsizliklara yol agtigi bilinmektedir.
Onemli olan stresi ydnetebilmektir ve bunun pek ¢ok yolu vardir. Olumlu diisiinme aliskanliklari
kazanmak, sakinlestirici miizikler dinlemek, dogada vakit ge¢irmek, kumla, toprakla, suyla oynamak,
hobilere vakit ayirmak, yoga-meditasyon, yiiriiylis yapmak, arkadas sohbeti, yazmak, komedi filmi

izlemek vb. Gerekirse de profesyonel destek almak...

4. Uyku

Kaliteli bir uyku hem ruhsal hem fiziksel saglik i¢in olmazsa olmaz bir 6gedir. Uyku kagiricilardan uzak
durmak (ge¢ vakitte ¢ay kahve igmek, aksam 22:00’dan sonra teknolojik aletlere bakmak, asir1 stres,

hareketsiz yasam) ve uyku kalitesini artirici tedbirler almak (odanin karanlik olmasi, belli saatten sonra



evin 1giklarmin kisilmasi, yeme igmenin en ge¢ 21:00°de sonlandirilmasi, papatya cayi, ilik dus,

gevseme egzersizleri) yasam kalitemizi yiikseltecektir.

5. Zararli Aliskanliklardan Kurtulmak

Sigara ve alkol viicut i¢in toksik maddelerdir. Cigerlerimizi, kalbimizi, sinir sistemimizi ve aslinda tiim
organlarimizi tahrip eder. Eger varsa bu aliskanliklarimizdan kurtulmak i¢in Saglik Bakanliginimn ilgili

birimlerinden destek alabiliriz.

Baska zararli aligkanliklarsa; hayir diyememek, sinir koyamamak, teknoloji bagimliligi, zamani1 bosa
harcamak, siirekli kendini suglamak, karamsarlik, asiri aligveris ve tiiketim, kendini digerleriyle
kiyaslamak, harekete gecememek vb. Bu aligkanliklari doniistiirmek i¢in adim atmak hayatinizi
degistirecektir®

6. Saghkli Miskiler

Insan sosyal bir varliktir ve varligini ancak sosyal baglar ile siirdiirebilir. Aile, komsu, is arkadaslarimz
ile kuracagimiz besleyici iligkiler daha tatminkar, neseli, huzurlu ve anlamli bir hayat stirmemizi

saglayacaktir.

Bu alt1 maddeye eklemek istedigim iki madde var. Ilki Hijyen. Kisisel bakim ve temizligimize
dikkat etmek sagligin son derece dénemli bir bilesenidir. Bir digeri de Giines Isig1. Her giin muhakkak
disar1 ¢ikip yirmi dakika olsun 1sik almamiz d vitamini depolarimiz agisindan olduk¢a 6nemlidir. Yaz
aylarindaysa, giines 15181 alirken zararli 1simlardan korunmak igin krem ve sapka kullanmay1

unutmayalim.

“Insan hastalanmadan sagligin kiymetini bilmiyor” denir. Biz bilingli anne babalar olalim,
bilingli nesiller yetistirelim. Hasta olmadan koruyucu saglik tedbirlerimizi alalim. Boylece

cocuklarimizla birlikte bolca saglikli, kaliteli vakit gegirebilelim, onlara iyi bir gelecek sunabilelim.
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