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Cocugumun salgin hastalik semptomlar1 gostermesi, ates, okstiriik, burun akintisi, solunum sikintist,
ishal gibi sikayetlerinin olmas1 durumu ile aile igerisinde benzer sikayetleri olan, solunum yolu sikayetleri
gelisen, solunum yolu enfeksiyonu hikayesi veya bulasici hastalik nedeni ile hastane yatisi yapilan
kisi/kisilerin varliginda ya da bulasici hastalik tanisi alan kisi/kisilerin bulunmasi durumunda ¢ocugumu

kuruma getirmemem ve bu durumu okul idaresine bildirmem gerektigi konusunda bilgilendirildim.

Hareketli yasam ilkeleri, hijyen kurallari, saglikli beslenme, salgin hastalik donemi 6nlemlerine

0zgl kurallara dikkat edilmesi konularinda bilgilendirildim ve bu konularda 6grencime rehberlik edecegim.

Yukarida belirtilen durumlara uyacagimi, bir risk durumunda ¢ocugumu okula getirmeyecegimi ve
getirmeme sebebimi okul yonetimine bildirecegimi, gerekli rehberlik ¢alismalarini yapacagimi kabul ve

taahhiit ederim.
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SAGLIKLI YASAM REHBERI

SAGLIKLI BESLENME VE HAREKETLI YASAM

Saglik hizmetlerinin amaci insanlari hastaliklardan korumak, bu suretle saglikli bir yasam
stirmelerini saglamaktir. Hastaliklardan korunmak i¢in hastaliga yol agan etkenlerden korunmak en etkili

yaklasimdir.

Yasam tarzinda olan degisiklikler bulasici olmayan hastaliklarin olusma riskini artirmaktadir.
Kentsel yasamda kisilerin ulasim araglarindan daha fazla yararlanmak durumunda kalmasi, yeme
davraniglarinin degismesi, fiziksel egzersizin yasam tarzi haline getirilemeyisi, zararli {riinlere kolay
ulasilabilir olmasi, yasamdaki stres faktoriiniin artmasi da bulagici olmayan hastaliklarin goriilme sikliginin

artmasina neden olmaktadir.

Bulasici olmayan hastaliklar (BOH) basta kalp damar hastaliklari, diyabet, KOAH ve kanserler en
cok Oliim ve hastalik yiikii nedenleri olarak onemli halk sagligi sorunlaridir. Yetersiz beslenme ve

hareketsizlikle miicadele bu hastaliklarin azaltilmasinda 6nemli yer tutmaktadir.

Saghikh Beslenme:

Beslenme konusunda yapilan hatali davraniglar ¢esitli saglik sorunlarinin ortaya ¢ikmasina zemin
hazirlamaktadir. Hastaliklardan korunma bakimindan beslenmenin kalori miktar1 olarak “yeterli” olmasi,
cesitli besin 0gelerinden uygun miktarlarda tiiketilmesi anlaminda “dengeli” olmas1 gerekmektedir. Bunun

disinda yiyeceklerle birlikte yeterli miktarda siv1 tiikketilmesi gereklidir.

Diizenli Egzersiz:

Cagimizda teknolojinin sagladig1 olanaklar yasami kolaylagtirmakta, ancak giinliik yasam i¢inde
bedensel hareketliligin azalmasina yol agmaktadir. Hareketsiz yasam hem sigsmanlik bakimindan hem de
kalp hastaliklarinin olusumunda risk olusturur. Oysa diizenli olarak egzersiz yapmak kalp ve solunum
sistemi ile ilgili performansi artirdig1 gibi viicudun daha i1yi sekillenmesi bakimindan da 6nemlidir. Fiziksel
aktivitenin beden sagligimiz iizerine etkileri oldugu gibi ruh saghigimiz, sosyal gelisimimiz ve yasllik

uzerine de etkileri vardir.

Egzersiz konusunda kisinin yapabilecegi ve hosuna giden egzersizi yapmast 6nemlidir. Zorlayici ve
yarisma iceren egzersiz Onerilmemektedir. Diinya Saglik Orgiitii haftada 4 giin ve daha fazla ve her
defasinda 40 dakika veya daha uzun (toplam olarak haftada en az 150 dakika) siiren bir egzersiz yapilmasini

Onermektedir.
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