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Aileler icin saghga

yararh ogiitler.

Ana-babalar cocuklari icin en iyisini ister.

Saglik, cocuklariniza verebileceginiz en degerli seylerden
biridir. Aile yasaminda saglikli olmaya yardim eden seyler,
genellikle kiiciik seylerdir. iste size, cocuklarinizin sagligini
korumada yardimci olacak bazi pratik bilgiler.

A e Hareket
ﬁ"- Beslenme

T e Dinlenme

Cocuk ve genclerin sagligi icin 'pratik bilgiler yapragi'nin Almancasi da

bulunmaktadir (bak: www.gesundheitsfoerderung-zh.ch). Cesitli dillerde daha

ayrintili saglik bilgilerine ulasmak icin: www.migesplus.ch
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Glinliik yasamin dinamik olmasina 6zen gosterin.
Diizenli hareket - her giin en az bir saat - cocugunuzun
sagligi icin temel bir kosuldur.

Yemegin tadini ¢cikarin. Ve yemeginizi hep sofrada
oturarak yiyin. Boylece cocugunuz da yemek yemenin bir
yan etkinlik olmadigini diisinmeye alisir.

Gilin. Cocuklarinizla birlikte giliin. Giilen cocuklar
sadece keyifli olmakla kalmaz, gerginlikten de uzak kalir
ve viicutlarindaki bagisiklik sistemi gliclenir.

Cocugunuzun taksisi olmayin. Onu okula, spor ya da
resim yapmaya arabanizla gotiirmeyin.

Paradan sakinmayin. Her zaman evde bol bol taze
meyve bulunmasina 6zen gosterin. istah kabartacak
bicimde dilimlenmis meyvelar, cocugunuzun da agzini
sulandiracaktir.

Suskun olmayin. Cocuklarinizla birlikte sarki soyleyin.
Bu sizi birbirinize baglar, keyiflendirir ve gerginlik
giderir.

Giindelik yasam, sagliginiza bicim verir. Hareket, beslenme, dinlenme ve gevseme.
Ziirih Kanton'u Sagligi Tesvik Calismalari, www.gesundheitsfoerderung-zh.ch
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Noel Babacilik oynayin. Cocuklarinizi harekete tesvik
edecek oyuncaklar armagan edin. Ornegin onlara
bilgisayar oyunu yerine, atlama ipi alin. Cizgi Roman
yerine, bir hokkabaz topu armagan edin. Gameboy
yerine, trampolin (ziplama tahtasi) verin.

Seker tuzaklarina dikkat. Sekerli icecekler kilo aldirir
ve istah kesicidir. Susuzlugu en iyi dindiren icecek yine
sudur.

Baris melegi olun. Cocugunuzla yaptiginiz her
kavgadan sonra onunla uzlasip barisin.

Televizyonun esiri olmayin, gelecegi diisliniin.
Cocugunuzun odasina asla televizyon yerlestirmeyin.
Televizyon ve bilgisayar, hareketliligin bas diismanidir.

Odiil olarak yemek sunmayin. Yemegi teselli, baski ya
da cezalandirma araci olarak kullanmayin.

Masalci nine olun. Cocuklariniza binbir masal anlatin.
Bunun da gerginlik giderici etkisi vardir.

Kati olmayin. Evde yumusak, hafif toplarla
oynamalarina izin verin.

Fazla kilolarini verdirin. Cips gibi sagliga zararli 6teki
‘hafif' yiyecekler, asiri kilo almaya yol acmaktadir.

Ailede yasam temposunu diizene sokun. Glindelik
islerin seyri sirasinda, herkesin katilacagi dinlenme
aralari verin.

Cocugunuzun ne zaman ve ne kadar siireyle televizyon
ya da bilgisayar basinda oturabilecegini, onunla 6zel
olarak konusun ve kurali birlikte belirleyin.

Gokteki yildizlari sayin, kalorileri saymayin.
Cuinki yemek yemenin tadini kacirmis olursunuz.

Sabirli olun. Canlandirma sizin isiniz degildir. Can
sikintisina karsi hemen yapay sevinclerle miidahale
edilmemeli, clinkii can sikintsi cocuklarin beklenmedik
yaraticiliklarini harekete gecirebilir.

Bu bilgilendirme yapragi'ni hazirlayan:

Gesundheitsforderung Kanton Ziirich

Universitat Ziirich, Institut fiir Sozial- und Praventivmedizin

isteme adresi:
FISP, Kehlhofstrasse 12, 8003 Ziirich
Tel. 043 960 01 60, Fax 043 960 01 61, fisp@bluewin.ch, www.fisp-zh.ch
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