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"Halk iginde muteber bir nesne yok devlet gibi
Olmaya devlet cihanda bir nefes sihhat gibi."

Kanuni Sultan Siileyman

Hareket et saglikh kal.
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DERS ISLENISI

1. Hazirhk

Derse baslamadan 6nce ders notlarini dikkatlice okuyunuz. Materyal ihtiyaciniz
varsa derse girmeden 6nce temin ediniz.

2. Konunun Tanitilmasi (1, 2 ve 3. Slaytlar)

Derse baslarken “Merhabalar hepiniz hos geldiniz, Bugiin saglkli olmak ne
demek, Saglikli yasam bigimi ve saglikli olmanin yollarindan olan yeterli ve dengeli
beslenme, beslenme problemleri ve fiziksel aktivite, ev kazalarn, ev kazalarindan
korunma ilk miidahale yontemleri konularinda sohbet edecegiz.” seklinde bir agiklama
yapiniz. 2. slaytta yer alan Kanuni Sultan Siileyman’in soziinii aciklayiniz. Bununla
ilgili s6z almak isteyen varsa s6z hakki veriniz. Daha sonra 3. slaytta yer alan konulari
hatirlatiniz. “Saglik deyince akliniza neler geliyor?” sorusunu sorarak velilerin cevaplarini
dinleyiniz.



3. Birinci Etkinlik: Saghkli Yasam Cemberi (4. Slayt)
“Simdi saglikli yasamin hangi sartlara bagli oldugu bulmaya calisalim.” seklinde

aciklama yapip 4. slayti gésteriniz ve bir etkinlikle derse baslayacaginizi belirtiniz.

Etkinligin Adi Saghikh Yasam Cemberi
Etkinligin Amaci Eatlllmcﬂarln Sag|lk|l yasamin hangi sartlara bagl oldugunu
atirlamalarini saglamaktir.
Yontem ve Teknik Beyin Firtinasi
Siire 10 dakika
Materyal ---
Velilere etkinligin nasil yapilacagini anlatiniz. Tahtaya cember
ciziniz. Cemberin igerisine “saglikli yasam” yaziniz. Gruptan
gelen her cevabi bu yazdiginizdan bir ok cikartarak tahtaya
yaziniz.
Tahtada gordiigiiniiz gibi saghkh yasam yazdim. “Saglikli
yasam denince akliniza neler geliyor?” akliniza gelen
sozclikleri séylemenizi istiyorum. Sdylediklerinizi ben de
tahtaya yazacagim. Bu etkinlik sirasinda, sizden dnce séylenen
sozclikleri séylememeye dikkat ediniz. (Velilerin soyledigi
Etkinlisi sozciikleri ok ¢ikartarak yaziniz.)
inligin . ol ..
Uveulanmasi DaI_1a sonra yazdlg_lnl_z sozciiklerin uzerl_nden geciniz.
Y8 Velilerden asagida belirtilen maddeler gelmediyse hatirlatiniz:
* Huzurlu bir ev ortami
« lyi bakim ne demektir?
* Yeterli ve dengeli beslenme
* Hava sartlarina uygun giyim
* Yeterli ve diizenli uyku
* Acik hava ve bol giines
e Asilar
« Saglik kontrolleri
« Fiziksel aktivite
Etkinligin 1. Etk!nl!k veliler tarafindan t;ygulandl mi?
Degerlendirilmesi 2. Etk!nl!lf_amacma ulasti m1’
3. Etkinligin uygulanmasi sirasinda sorun yasandi m1?
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4. Saghk, Saghkl Yasam (5. Slayt)
Etkinlikten sonra “Saglikli yasam icin nelere dikkat etmek gerekir?” sorusunu
sorarak 5. slayti gosteriniz ve asagidaki agiklamayi yapiniz.

“Saglik deyince c¢ogunlukla bedensel canhlik akla gelir. Ancak saghkli
olmak bedensel, sosyal, duygusal ve zihinsel olarak tam bir iyilik halidir. Ornegin,
cocuklarimizin ev disinda, herkesin ortak kullandigi mekanlarda, kendi temizliklerine
ve mekanin temizligine dikkat etmeleri 6nemlidir. Buna bagh olarak temizlikle ilgili
béltimleri kullanirken hem kendisinin hem de ortamin hijyenine dikkat etmeleri
ve itinali olmalan ¢ocuklarimiza 6gretilmelidir. Ayrica sembol okuma yazarligini da
saglayarak, lavabo ve tuvaletlere girerken kendi cinsiyetini gdsteren sekil ve sembollere
dikkat etmeleri ve uygun olan mekani ayirt edip kullanabilmeleri ¢ocuklarin bedensel,
sosyal, duygusal ve zihinsel gelisimine katki saglayacaktir.

Saglikli olmak demek, fiziki olarak iyilik ve yeterli olabilmenin yani sira, kisinin
kendi ihtiyaclarini karsilayabilmesi, cevresel uyaricilarla miicadele edebilmesi ve
cevreyi kendisine uygun bir sekilde degistirebilmesidir. Bu dogrultuda saglikli olmak
fiziksel, psikolojik ve sosyal yonleri de kapsayan bir siirectir. Saghkli yasam bigimi
ile ilgili baska bir agiklamada da su ifadeler verilmektedir: Saglikli yasam bicimi
davranislari sunlan icermektedir: kisinin kendi sagligi icin sorumluluk tstlenmesi,
manevi gelisimi, diizenli olarak egzersizlere katilmasi, yeterli ve dengeli beslenmesi,
kisilerarasi iliskilerini yapici siirdiirmesi ve stresini dogru yonetmesi. Yasam bi¢imine
bagli olarak ortaya ¢ikan hastaliklardan kaynakli 6liim oranlarinin gelismis Ulkelerde
%40-50, gelismekte olan (lkelerde ise %70-80 diizeyinde olmasi, bu konuya
yonelmenin 6nemini ortaya koymaktadir.

Toplumdaki tiim bireylerin kendi saghgini korumasi ve gelistirmesi icin kendi
“saglikliyasam bicimlerini” olusturmalari gerekir. Saglikliyasam bicimi, kisilerin saghgini
etkileyebilecek davranislarini kontrol edebilmesi, glinliik aktivitelerini diizenlerken
kendi saghk durumuna uygun davranislari se¢mesi olarak tanimlanmaktadir. Yine
benzer sekilde saglikli yasam bicimi icin bireylerin saghgini etkileyebilecek tiim
davranislarini arttirmaya yonelik davranis uygulamalaridir diyebiliriz. Insanlarin
yasam kalitelerini artirmak, glinliik hayattaki yaptigi isleri daha rahat yapabilmek, is
hayatlarinda daha dretici ve katilimcr olmak, gelecek nesillere iyi 6rnek olabilmek
saglikli yasam davranislarini gelistirebilmek agisindan son derece 6nemlidir. Kisaca
saglikli yasam bicimi, yalnizca hastaliklari 6nlemeyi degil, yasam boyunca saglik/iyilik
halini gelistiren davranislardir.”



Bu aciklamalardan sonra “Kendiniz ve cevreniz i¢in yapacaginiz en iyi sey;
yasam tarzinizi saglikl davranislarla degistirmenizdir.” seklinde bir aciklama yapip
“Saglikli cocugu nasil tanimlarsiniz. Saglikli cocuk nasil gériiniir?” sorularini sorunuz ve
velilerin cevaplarini dinleyiniz. Daha sonra su agiklamayi yapiniz: “Saglikli bir cocugun
yasindan beklenen oranda boyu uzar, kilosu artar. Ayni zamanda neseli, mutlu ve
huzurludur. Bir baska deyisle ¢cocugun saglikli olmasi boy, kilo gibi sadece fiziksel
degil, ruhsal agidan da iyi olmasini gerektirir. Sagligimiz fiziksel ve ruhsal olarak bir
bitlindiir. Bedensel saglik, beslenme ve ruh sagligi arasinda birbirini etkileyen bir
iliski vardir. Bir baska deyisle, ruhsal acidan saglkli olan bir cocuk iyi beslenecektir.
Eger cocuk duygusal agidan saglikh degilse yani mutsuz, endiseli veya stres altinda ise
hastalanmaya daha ¢ok egilimi olacak ayni zamanda yediklerini viicudunda faydal
bicimde kullanamayacaktir.”

Bu aciklamalardan sonra “Peki, her ¢cocuk ayni hizda mi biyiiyor?” sorusunu
sorup velilerden cevaplan dinleyiniz. Daha sonra su aciklamayi yapiniz:

“Tabii ki her cocugun biiytime hizi farklidir. Diizenli hareket, dengeli beslenme
aliskanliklari ve dogustan var olan (genetik) kalitimsal 6zellikler biyiimeyi belirler
ancak dikkat edilmesi gereken konu, ¢ocugun biiylimesi ortalamadan farkl ise bir
gelisim uzmanina danisilmasi gerektigidir.”

5. Saglikli Beslenme (6-15. Slaytlar)

Velilere beslenmenin viicudun biiyiimesi, yenilenmesi ve calismasi icin gerekli
olan enerji ve besin 6gelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve viicutta
uygun sekilde kullanilmasi demek oldugunu séyleyiniz. 6. slayti gosteriniz. Daha sonra
asagidaki aciklamayi yapiniz.

“Beslenme sadece aclik duydugumuz anda onu bastirmak, karnimizi doyurmak
ya da canimizin istedigi besinleri yemek degildir. Beslenme, sagligimizi korumak ve
buna bagli olarak yasam kalitemizi bu dogrultuda artirmak icin viicudumuzun ihtiyacg
duydugu besin ogelerini yeterli ve uygun zamanlarda alarak bilingli yapilmasi gereken
bir aktivitedir.

Aile ve toplumun saglkl yasayabilmesi, ekonomik olarak gelisebilmesi onu
olusturan bireylerin saglikli olmasina baghdir. Saglikli bir kisi kaliteli calisma giicline
sahiptir. Saglikli birey ailesine ve topluma ekonomik yénden katkida bulunabilir. Toplum
icerisinde hasta, giicsiiz ve rahatsiz olan kisilerin artmasi; tretimi, devamliligi azaltir ve
buna bagli olarak saglk harcamalari ile insan kaybini artirir. Saghgin temel unsuru
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ise metabolizma acisindan yeterli ve dengeli beslenmektir. Insanlar hastaliklara karsi
direncli olabilmek icin belirli besin maddelerine gereksinim duyar. Yeterli ve dengeli
beslenme ise sagligin temelini olusturur.” aciklamasindan sonra 7.slayti gésterip temel
besin grubunda yer alan besinlerin énerilen miktarda tiiketilmesinin 6nemli oldugunu
belirtiniz. Besin gruplarini birlikte inceleyiniz.
Besin Gruplan:

« Siit ve st Urdnleri,

* Et, yumurta, kuru baklagiller ve yagh tohumlar grubu,

* Tahillar ve tahillardan yapilar yiyecekler,

* Sebze ve meyveler,

* Yaglar ve sekerler

8. slayti gosterip asagidaki bilgileri aciklayiniz.

» Siit ve Siit Uriinleri: Siit ve siit {iriinleri grubunda yogurt, peynir, kefir, dondurma,
ayran ve siittozundan yapilan yiyecekler yer alir. Tavsiye edilen tiiketim miktari
ise yetiskin bireyler icin giinliik olarak 2-3 porsiyon olmalidir ya da bir orta boy
su bardagi (200 cc) siit veya yogurt ile iki kibrit kutusu biyiikligiinde peynir
porsiyondur ancak bu miktar kisinin yasi, cinsiyetine ve hassasiyetlerine goére
degisebilir (Akin 2019). Kalsiyumdan zengin olan bu grup kemiklerin ve dislerin
saglikl gelisiminde ve hiicre ¢alismasinda 6nemli rol oynar.

* Et, Yumurta, Kuru Baklagiller ve Yagh Tohumlar: Bu grupta et, tavuk, balik,
yumurta ve kuru baklagiller olarak fasulye, mercimek, nohut gibi yiyeceklerden
olusur. Ayrica findik, fistik, ceviz gibi sert kabuklular ve yagl tohumlar da bu
gruptadir. Bu grupta bulunan {riinler, biiylime gelisme, dokularin onarimi,
kemik ve dis gelisimi, kan yapimi, viicudun saglkl gelismesi ve saglikli yasam
icin onemlidir.

* Tahillar ve Tahillardan Yapilan Yiyecekler: Tahil grubu; ekmek, piring, makarna,
eriste, kuskus, bulgur, yulaf, arpa ve kahvaltilik tahillari icerir. Tahillar insan
beslenmesinde 6nemli bir yer tutar. Tahillar temel enerji kaynagini olusturan
karbonhidratlari icerirler.

* Sebze ve Meyveler: Bitkilerin her tiirlii yenebilen kismi sebze ve meyve grubu
altinda toplanir. Mevsim meyve ve sebzelerini yemek saglikli beslenme adina
biiylik 6nem tasir. Temel besinlerden olan meyve ve sebzeler insan saghginin
kalitesini arttinr. Farkli renkli meyve ve sebze yemek ayni zamanda besin
cesitliligi olusturur (Akin 2019) Viicudumuzdan zararl atiklarin atilmasinda
oldukca 6nemli rol oynarlar. Ayrica viicut fonksiyonlarimiz i¢in hastaliklara karsi
koruyucu ozellikleriyle etki gosterirler.



* Yaglar ve Sekerler: Yaglar en fazla enerji veren besinlerdir. Yetiskin bir insanin
viicudunda ortalama olarak %18 yag bulunur. Viicutta bulunan yag insanin
enerji deposudur. (Saltik 2017: Giinliik olarak 20-40g. yag tiiketilmelidir. Yaglar
beyin icinde oldukca gereklidir. Yapisal olarak beynin %601 yagdan olusmaktadir
(Beyhan 2019: 32).

Sekerler enerji verirler ancak besin degerleri yoktur. Giinliik hayatimizda
iki tlr seker vardir: Bunlardan birincisi yiyeceklerden aldigimiz digeri ise ilave
olarak tiikettiklerimizdir. Meyve sulari, limonatalar, sekerlemeler, pastalar bu
gruba girer.”

Simdi de 9, 10 ve 11. slaytlari sirasiyla gosterip “Besin 6geleri nelerdir?
Besin 6gelerineiseyarar? sorularinisorunuz velilerden bu sorulari cevaplamalarini
isteyiniz. Daha sonra asagidaki aciklamalar yapiniz:

“Besin dgeleri besinlerin yapi tasidir. Viicut bilesimimiz besin 6gelerinden
olusur. Organlarin diizenli calisabilmesi ve giinliik islerin saglhkl siirdiirebilmesi
icin gereklidir. Besin d6gelerinin her birinden her giin mutlaka alinmalidir.

« Besin Ogeleri: Tek bir besin viicut icin biitiin 6geleri karsilayamaz. Besin
cesitliliginin 6nemi de burada ortaya ¢ikmaktadir. Viicudumuzun tiim besin
ogelerine ihtiyaci vardir. Besin cesitliliginin saglanmasi hastaliklara karsi da bizi
koruyacaktir. Saglikli bir kisinin ortalama olarak giinliik enerji tiiketiminde %50-
55 karbonhidrat, %10-15 protein ve %25-30 oraninda yag bulunmasi gerekir.

* Proteinler: Viicudumuzun gelisebilmesi, yipranmis hiicrelerimizin yenilenmesi
icin 6nemli besin 6geleridir. Viicudumuzun savunma sistemi, fonksiyonlarin
calismasini diizenleyen enzimleri, bazi hormonlarin da esas yapi taslarini
proteinler olusturur.

» Karbonhidratlar: Viicutta en ekonomik ve en hizli sekilde kullanilan ener;i
kaynaklaridir. Acil durumlarda ise kan sekerini diizenleyerek ve enerji
ihtiyacini karsilarlar. Giinliik olarak fazla alinan karbonhidratlar glikojen olarak
depolandiktan sonra geri kalani yaga donistiiriilerek depolanir. Karbonhidratlar
bitkisel besinlerde oldukca fazladir. Seker ve nisasta ise saf karbonhidrattir.

« Vitamin ve Mineraller: insan viicudunda az olarak bulunmasina ragmen vitamin
ve minerallerin viicuttaki etkileri olduk¢a fazladir. Vitaminlerin ¢ogu bitkisel
ve hayvansal besinlerin icinde bulunur (Akkan 1999: 46). Giinlik alinmasi
gereken miktar, kisinin fiziki durumuna gore degismektedir (Akkan 1999: 50).
Viicudumuzda %4 gibi ¢ok az bir miktarda bulunmasina ragmen viicut yapisini
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olusturarak isleyisi diizenlerler. Kemik, dis, kas, kan ve diger dokularda mineraller
bulunur (Samur 2008: 20).

* Su: Insan viicudu icin oksijenden sonra ihtiyac duyulan en énemli 6gedir. Oyle
ki insanlar besin maddelerine ulasamadan giinlerce yasayabilirken su olmadan
sadece birkag gilin yasayabilirler (Baran 2010: 7). Su, beslenmemizin en énemli
parcasidir. Vicudumuzun biitiin sistemi sivi ile saglanir ve viicudumuzdaki suyun
ylizde 10°unu kaybetmemiz ciddi saglk sorunlarina yol agar. Kanin %90’i sudan
olusur. Besinleri hiicrelere tasiyip buradaki atiklari almak kanin gérevlerindendir
(Soylu 2008: 29). Besinler ve cesitli icecekler sayesinde de su ihtiyacimizi
karsilanz. Sebze ve meyvelerden yaklasik %85-90'nnda, 1 su bardag siitiin ise
%90'inda su bulunur. Cay, kahve gibi diger icecekler sivi olsa bile uygun su
kaynagi olarak sayilmazlar (il Saghk Midirligi, 2017).

Bu agiklamalardan sonra “Sizce ¢ocugun saglikli gelisimi icin beslenmesi nasil
olmalidir?” sorusunu sorup velilerden bu soruyu cevaplamalarini isteyiniz. Aldiginiz
cevaplardan sonra beslenmenin dengeli olmasi gerektigini, bedenin ihtiya¢ duydugu
tiim besinlerden yeterli miktarlarda ve dengeli bicimde alinmasinin 6nemli oldugunu,
cocuklarin siit, et, yumurta, tahil, sebze, meyve besin gruplarinin her birinden dengeli
bir sekilde tiiketmesi gerektigini hatirlatiniz. Daha sonra “Sizin beslenme aliskanliginiz
nasil? Sizin beslenme aliskanliginiz ile ¢ocugunuzun beslenme aliskanligi birbirine
benziyor mu?” sorularini sorunuz velilerden bu sorulari cevaplamalarini isteyiniz.
Cevaplardan sonra asagidaki agiklamayi yapiniz:

“Cocuklarin beslenme aliskanliklari biiyiik 6lclide anne babanin beslenme
aliskanliklarindan etkilenmektedir. Bu nedenle sizin dengeli beslenme konusunda
onlara model olmaniz gereklidir. Okul cagi ¢ocugu icin 6nemli olan noktalardan biri
kahvaltidir. Hem saglikli bir sekilde gelismeleri hem de okuldaki 6grenmelerinin daha
kalici ve kolay olmasi icin cocuklar muhakkak kahvalti yapmalidir. Yapilan arastirmalar
kahvalti yapmayan ¢ocuklarin daha zor 6grendiklerini ve akademik basarilarinin daha
distik oldugunu gostermistir. Bu nedenle ¢ocuklar mutlaka kahvalti yapmali ancak
kahvalti dengeli ve besleyici olmalidir.”

12. slayti gosterip “Sizce saglikli yemek tabagi nasil olmalidir?” sorusunu sorup
velilerden bu soruyu cevaplamalarini isteyiniz. Daha sonra asagidaki aciklamayi yapiniz.
“Saglikl yemek tabaginda hedef her 6giinde tabakta yer alan her besin grubundan
bir besinin secilerek tiiketilmesidir. Saglikli yasam biciminin tamamlayicisi olarak
tabagin yaninda yer alan; su tiiketiminin saglanmasi, glinliik beslenmede zeytinyaginin
yer almasi, aktif yasamin desteklenmesi 6nem tasimaktadir. Saglikli beslenme besin



cesitliligine dayalidir ve giinliik gereksinim duyulan enerji ve besin 6gelerinin besinlerle
viicuda alinmasi gerekmektedir.”

13. slayti gosterip “Saglikli beslenme piramidi diye bir sey duydunuz mu? Sizce
bu piramit ne ise yaramaktadir?” sorularini sorarak velilerden cevaplamalarini isteyiniz.
Asagidaki aciklamayi yapiniz.

“Piramidin tabaninda yetiskin bireyler tarafindan her giin yapilmasi onerilen
aktiviteler (gtinliik 30 dakikalik yiirtiylis) yer almaktadir. Orta kisminda ise haftada en az
3 kez, tercihen her giin yapilmasi 6nerilen dayaniklilik (aerobik) egzersizleri ve haftada
iki kez 5 ila 10 dakika olarak 6nerilen kuvvet ve denge egzersizleri yer almaktadir. Bu
piramitte hareketsiz yasam (televizyon izlemek, bilgisayar kullanimi vb.) tipki sekerli
ve asir yagl besinler gibi piramidin en tepesinde yer almakta ve azaltiimasi gereken
aliskanliklar olarak belirtilmektedir.”

14 ve 15. slaytlar gosterip “Sizce saglikli beslenme icin nelere dikkat etmeliyiz?”
sorusunu sorarak velilerden bu soruyu cevaplamalarini isteyiniz. Asagidaki agiklamayi
yapiniz.

Saglikli beslenme icin yapmamiz gerekenler

+ Ogiin sikhgi ve 6giin diizenine dikkat edilmelidir.

« Oglinlerde besin cesitliligi saglanmalidir.

* Yag tiiketimine dikkat edilmelidir.

* Seker tiiketimi azaltilmalidir. (Asin seker tiiketiminden kaginilmalidir.)
» Fastfood ve abur cubur yemekten uzak durulmalidir.

* Dogal besinler tercih edilmelidir.

« Katki maddesi, renklendirici iceren gidalardan uzak durulmalidir.
* Glin i¢inde ¢esitli taze sebze ve meyveler tiiketilmelidir.

* Glnldk tuz alimi azaltilmalidir.

* Ginldk sivi alimi arttinlmalidir.

» Gidalar giivenli ve hijyenik bir sekilde hazirlanmalidir.

* Gida satin alinirken etiket bilgileri okunmalidir.

* Hareket arttinlmalidir.

Sizce anne-babalar cocuklarina saglikli beslenme aliskanlig kazandirmak icin
neler yapabilirler? sorusunu sorarak velilerden cevaplamalarini isteyiniz.
« Diizenli bir program ile beslenmelidir.
« Fastfood ve abur cubur yemekten uzak durulmalidir.
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» Katki maddesi ve renklendirici iceren gidalardan uzak durulmalidir.

» Yemek zamani iyi bir aile zamani olmalidir.

» Cocuklarin besin secimlerini yapmalarina izin verilmelidir.

* Cocuklann bir 6glinde veya bir giinde degil, birka¢ giin icinde tiikettiklerinin
toplam miktari 6nemlidir.

* Ana ve ara 6glin zamanlari cocugunuzu sikmayacak sekilde oldugunda beslenme
aliskanliklarr gelisir.

6. Beslenme Problemleri (16-19. Slaytlar)

Velilere “Yeterli ve dengeli beslenme deyince ne anliyoruz?” sorusunu sorarak
velilerden cevaplamalarini isteyiniz. Slaytta yer alan bilgiler ile asagidaki bilgilerden
gerek duydugunuzu paylasiniz. Yeterli ve dengeli beslenen kisiler ile ilgili 16. slayti
gosteriniz.

*Yeterlive Dengeli Beslenme: Yeterli ve dengeli beslenme, viicudun gelisebilmesi,
yasam fonksiyonlarini devam ettirilebilmesi icin gereken enerji ve besinlerin
kisilerin; yasi, fiziki durumu, cinsiyetine gére uygun olarak alinmasi durumudur
(Cetinkaya 2018: 24). Insanlar, sagliklarini siirdiirebilmeleri igin 50'ye yakin besin
maddesine ihtiya¢ duyar. Saglikli olabilmek icin bu besinlerden belli oranlarda
almamiz gerekmektedir. Bu besinlerden bazilarinin alinmamasi, az veya ¢ok
alinmasi dengesiz beslenmeye neden olur. Dengesiz beslenmenin &niine
gecebilmek, ancak beslenme egitimi ve saglikl aliskanliklar olusturabilmekten
gecer (Halk Saghgi Genel Midiirltigl, 2017).

Beslenme: Saghg korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini yiikseltmek
icin viicudun gereksinimi olan besin &gelerini yeterli miktarlarda ve uygun
zamanlarda almak icin bilingli yapilmasi gereken bir davranistir.

Yeterli ve Dengeli Beslenen Kisiler

* Saglam ve saglikli bir gériiniistedir.

 Hareketli ve esnek bir bedene,

» Muntazam bir cilde, canli ve parlak saclara ve gozlere,
» Kuvvetli, gelisimi normal kaslara,

» Calismaya istekli kisilige,

* Boy uzunluguna uygun viicut agirligina,

* Normal zihinsel gelisme,

» Sik sik hasta olmayan bir yapiya sahiptir.”,
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17. slayti gosterip simdi de yetersiz ve dengesiz beslenen kisiler hakkinda
konusacaginizi belirtiniz. Velilere “Besin &geleri viicudun gereksinimi diizeyinde
alinamadiginda yetersiz Beslenme olusur.” seklinde aciklama yapip asagidaki bilgileri
paylasiniz.

Yetersiz ve Dengesiz Beslenen Kisiler ise;

* Hareketleri agir ve isteksiz

* Sagliksiz, genel goriinis itibanyla asin zayif veya sisman, goriiniiste (asin zayif veya

sisman)

* PiirlizlG, kuru, sagliksiz cilt yapisina,

» Sik sik bas agrisindan sikayet eden,

« istahsiz, yorgun ve isteksiz bir yapida olurlar.

Simdi de “Cocuklarinizda beslenme problemi yasiyor musunuz? Ne tiir beslenme
problemleri yasadiniz? Yaklasimlariniz ne oldu?” gibi sorulari sorup cevaplari dinleyiniz.
18. slayti gosterip velilere asagidaki aciklamalardan gerekli gordiiklerinizi agiklayiniz.

“Beslenmenin 6nemi konusunda yetiskinlerin yeterli farkindaliga sahip olmamasi
ve disiik egitim diizeylerinin, o toplumda yetisen ¢ocuklarin beslenme aliskanliklarini
olumsuz etkileyecegi 6ngoriilmektedir. Beslenmenin ¢ocukluk déneminde bircok
hastaligin sebebi oldugu gibi bebek ve cocuk 6liimlerinde de rol oynadigi goriilmektedir.
Anemi, guatr, fiziksel ve mental gerilik, fiziksel gelisim geriligi, rasitizm, obezite
beslenme bozukluklarinin bir sonucu olarak gériilen hastaliklardandir. K6tii beslenme
aliskanliklarina bagh olarak gelisen hastaliklarin goriilme oraninin gelismemis ya da
gelismekte olan (ilkelerde daha fazla oldugu bilinmektedir.”

19. slaytta yer alan beslenme problemlerine ¢6ziim alanlar ile ilgili bilgiler
tizerinde durunuz. Velilere “Beslenme problemlerine nasil ¢6ziim buldunuz?” sorusunu
sorup cevaplari dinleyiniz. Daha sonra asagidaki aciklamalari yapiniz.

“Beslenme sorunu ¢ocugun fiziksel, duygusal ve bilissel gelisiminde gecikmelere
neden olur. Yapilan arastirmalar, beslenme sorunu olan c¢ocuklarin anne-babalarinin
cocuklariyla daha az konustuklarini, cocuklarina daha az tepki, temas ve duyusal uyari
verdiklerini, cocugun isaretlerine daha az duyarli olduklarini ve ¢ocuklaryla daha az
oyun oynadiklarini goéstermektedir. Benzer sekilde beslenme bozuklugu olan cocuklar,
anne-babalaryla daha az iletisim kurmakta, onlarin dikkatini daha az cekebilmektedirler.
Bu yiizden ¢ocukla konusmaya, birlikte oyun oynamaya, kisacasi saglikli bir iletisim
kurmaya 6zen gosterilmelidir.
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Beslenme sorununun ¢oziimii icin;

* Bliylimenin ve kilo artisinin dikkatle izlenmesi,

* Yemesi i¢in ¢cocugu zorlamanin terk edilmesi,

* Yemek yeme siiresi ve miktari konusunda esnek davranilmasi,

» Kalori ve protein agisindan zengin gidalara agirlik verilmesi dnemlidir.”

7. Kisa Bir Ara (20. Slayt)
20. slayti gosterip slayttaki atasoziine dikkatleri ¢ekiniz. Kisa bir ara vereceginizi
belirtiniz.

8. Fiziksel Aktivite (21. Slayt)

Velilere yeni bir konuya baslayacaginizi sdyleyip “Siz bedensel olarak hareket
edince mi yoksa hareketsiz kalinca mi daha cok yoruyorsunuz? Peki ¢ocugunuz?”
sorularini sorunuz. Cevaplan dinleyiniz. Daha sonra 21. slayti gosterip asagidaki
aciklamayi yapiniz.

“Yetiskinler hareket ettiklerinde yorulmaktadir ancak cocuklar fiziksel yénden
heniiz olgunlasmamis oldugundan aktif olma ihtiyaci hissederler. Bu nedenle hareketsiz
kalmak, uzun siire oturmak onlan kosmaktan, ziplamaktan veya oyun oynamaktan
daha fazla yorar. Topa vurma, ip atlama, kosma, elle yakalama gibi fiziksel etkinlikler
cocuklarin bedensel gelisimleri icin 6nemlidir. Arastirmalarda cocuklardaki fiziksel
etkinlik diizeyinde azalmanin asin kilo alma riski olusturdugu goérilmistiir. Ayrica
fiziksel etkinlik yapan ¢ocuklarin bilissel gelisimlerinin daha iyi oldugu da arastirmalarda
bulunmustur.” Bu agiklamalardan sonra velilerden slaytta yer alan fiziksel aktiveleri
saymalarini isteyiniz. Slaytta yer alan fiziksel aktivitelerin tekrar lizerinden geginiz.

9. Ulkemizdeki Fiziksel Aktivite Durumu (22. Slayt)
22. slayti gosterip tilkemizdeki fiziksel aktivite durumu ile ilgili bilgileri ve grafigi
inceleyiniz.

“Ulkemizde de hareketsiz yasam tarzi giderek yayginlasmaktadir. Saglik Bakanligi
tarafindan 2011'de yapilan “Kronik Hastaliklar Risk Faktorleri Arastirmasi“na gore ise
Tirkiye genelinde kadinlarin %87’si, erkeklerin ise %77'sinin yeterli 6l¢lide fiziksel
aktivite yapmadigi belirlenmistir. Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi'na gére 6-11
yas grubu ¢ocuklarimizin %58.4'l diizenli (glinde 30 dakika veya daha fazla siire ile)
egzersiz yapmamaktadir. Bu yas grubunda TV, bilgisayar, internet, ev 6devi, ders calisma
icin hareketsiz gecirilen ortalama siire 6 saattir.”
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10. Fiziksel Aktivite Filmi (23. Slayt)

23. slaytta yer alan Saghk Bakanhg tarafindan yapilmis olan fiziksel aktivite ilgili
https://www.youtube.com/watch?v=TKAQipgq4lQQ linke tiklayip videoyu izleyiniz.
Daha sonra asagidaki bilgileri de gerek duyarsaniz velilerle paylasiniz.

“Fiziksel aktivitenin obezite ve kronik hastaliklardan korunmanin yani sira;
ruhsal ve bedensel zindelik, yasamin anlam kazanmasi ve kalitesinin artirilmasi, sosyal
iliskilerin gelistirilmesi, bisiklet ve yiriyiisle ulasim gerceklestirilmesi 6rneklerinde
goriildiigii gibi cevre kirliliginin 6nlenmesi gibi islevleri de vardir.

Yetiskin bireyler icin saghgin kazanilmasi ve siirdiiriilmesi icin haftada 150
dakika siireli, biiylik kas grubunun kullanildigi orta siddetteki bir tempo ile yapilan
dayaniklik aktiviteleri 6nerilmektedir.

Fiziksel aktivite aliskanligi diizenli bir program haline getirilemedigi takdirde, belirli
bir stre aktivite ile diizenlenen viicut sistemleri, aktivitenin birakilmasinin ardindan,
olusan yararli etkilerini hizla kaybetmeye baslar.”

11. Fiziksel Aktivitenin Yararlan (24. Slayt)

24. slayti gosterip “Giinliik yasami miimkiin oldugunca aktif gecirmek saghkl
bir yasamin ilk adimidir. Fiziksel aktivitelerden daha fazla yarar elde edebilmek ve
saghmizi koruyup kendimizi gelistirebilmek icin fiziksel aktiviteler diizenli olarak
yapilmali ve yasamin bir parcasi haline getirilmelidir.” seklinde bir aciklama yaparak”
seklinde aciklama fiziksel aktivite yapmanin yararlarini paylasiniz.

Fiziksel aktivitenin cocuklar iizerindeki yararlari;

» Saglikli biiylimesi ve gelismesi,

- istenmeyen aliskanliklardan korunmasi,

» Sosyallesmesi,

* Derslerinde basarili olmasi,

* Mutlu olmasina yardimci olmasi,

» Fiziksel uygunlugu ve motor becerilerini gelistirmesi,

* Kendine giliven ve 6zgiiven gelistirmesi,

» Stresin azalmasina yardimci olmasi,

* Yetiskinlik doneminde karsilasabilecegi ¢esitli kronik hastaliklarin olusumunun
engellenmesi,

« Kronik hastaliklarin tedavisi,

» Daha aktif bir yashlik dénemi gecirmelerinin saglanmasi,

* Yasam kalitesinin artinlmasi gibi bircok konuda fayda saglamaktadir.
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Daha sonra velilere “Peki, anne-baba olarak cocuklarin fiziksel aktivitelerde
bulunmalari icin neler yapabiliriz?” seklinde soru sorup cevaplarini dinleyiniz. Daha
sonra asagidaki agiklamalari yapiniz.

Cocuklara iyi Ornek Olun: ilk 6nce kendiniz fiziksel etkinliklere zaman ayirmalisiniz.
Ornegin, her giin acik havada yiiriiyebilirsiniz. Diizenli spor yaparak da 6rnek olabilirsiniz.
Hali sahada yaptiginiz maclara, parklarda yaptiginiz yiiriiylise, kosulara ve diger spor
etkinliklerine cocugunuzu da gétiirebilirsiniz.

Cocuklara Ortam Hazirlayin: Cocuklarin hareketini arttirmak icin ¢esitli malzemeler
alabilirsiniz (bisiklet, kay kay, ip, top gibi). Bu tiir aletler acik havada hareket etmelerini
kolaylastirir.

Acik hava oyunlarina y6nlendirin: Cocuklar arkadaslan ile birlikte oyun oynamaktan
hoslanirlar. Onlari fiziksel olarak hareket edebilecekleri oyunlar (saklambag, ma¢ yapma
gibi) oynamalari icin tesvik edebilirsiniz.

Spora Yonlendirin: Cocugunuzu ilgilendigi ve yapabildigi sportif faaliyetlere (futbol,
basketbol, ylizme, tenis vb.) yonlendirebilirsiniz.

Bilgisayani ve Televizyonu Sinirlandirin: Cocugunuzun uzun siire bilgisayar veya
televizyon karsisinda kalmasini 6nleyebilirsiniz.”

Butavsiyelerinyanisira 25.slayti gosterip asagidakitavsiyeleri de velilerle paylasabilirsiniz.

Cocuklarda Hareketi Arttirmak icin Oneriler

1. Fast-food, sekerli ve asitli icecekler kisitlanmalidir (Beslenme diizenlemesi)

2. TV, sinema, video amacli bilgisayar etkinliklerinintoplam kullanimi glinde iki saati
ge¢cmemeldir.

3. Cocuklarin giinliik ev islerini yapmasina izin verilmelidir.

4. Giivenli olan ve miimkiin olan her sartta yiiriiyiis tercih edilmelidir. Asansor yerine
merdivenle ¢ikma 6nerilip 6zendirilmelidir.

5. Cocuklar ev 6devinden 6nce, okuldan sonra disarida aktiviteye cesaretlendirilmeli-
dir. Cocuklarin disarida oynamasina izin verilmelidir.

6. Bulunulan yerde ¢ocugun severek katilabilecegi sosyal ve fiziksel aktivite olanaklari
arastiriimalidur.

7. Cocuklara fiziksel aktiviteye 6zendirecek hediyeler secilmelidir. (paten, ifutbol topu,
bisiklet).

8. Okullarda uygun olan yerlere fiziksel aktivitenin dGnemini anlatan brosiir ve posterler
asilmalidir.

9. Okul beden egitimi ve beslenme programlarn desteklenmelidir. Uygun havalarda
beden egitimi dersleri ve teneffiis aktiviteleri bahcede yapilmalidir.
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10.
11.

12.

13.

14.

15.
16.

Okul spor oyunlarina cocugun katilimi cesaretlendirilmeli ve desteklenmelidir.
Ogretmenler cocuk ve genclerin fiziksel aktivitenin dnemini kavramalarini ve bu
konuda konusmalarini saglamalidir.

Ogretmenler ¢cocuk ve genclere fiziksel aktivite ile ilgili konularda hedef koymalarini
onermelidir. Olumlu degisimleri izlemeli ve 6diillendirmelidir.

Ogretmenler 6devlerde 6grencilerin fiziksel aktivite ve spor ile ilgili konulari
secmelerini desteklemelidir.

Okullarda spor alanlan arttirilmalidur.

Okul spor kuliiplerinin sayisi arttirilmali ve 6grenciler bu alanlara tesvik edilmelidir.
Yapilan spor etkinlikleri (fotograflar, maclarda birinci gelenlerin isimleri vb.) sinif
panosunda paylasiimalidir.

Fiziksel Aktivite ile lgili Oneriler;

* Giinde en az 60 dakika orta siddetli fiziksel aktivite 6nerilir.

* 60 dakikadan fazla aktivite yapmak ek yarar saglamaktadir.

« Dayanikhlik (aerobik) aktiviteleri dnerilmektedir.

« Haftada (¢ kez yliksek siddetli aktivite de onerilir.

« Aktivite siireleri glin icinde boliinerek yapilabilir.

« Hic aktivite yapmayan cocuklarda daha az siireli aktiviteler de yarar saglar.

« Kiiclik miktarlarda fiziksel aktivite ile baslamali ve zamanla siireyi, sikligi ve
yogunlugu kademeli olarak artirmalidirlar.”

12. Ev Kazalan (26, 27 ve 28. Slaytlar)
26. slaytta gecen kaza ve ev kazalan kavramlarini asagidaki bilgilerden de

yararlanarak agiklayiniz:

Kaza: Ongériilmeyen bir anda ortaya ¢ikan can ve mal kaybi ile sonuclanan kétii olaya

denir.

Ev Kazasi: Evin icerisinde, bahcesinde veya ¢cevresinde meydana gelen 6ngoriilemeyen

durumlara denir. Ulkemizde ve diinyada en sik goriilen ev kazalar; diisme, yanma,

haslanma, kesikler, zehirlenme, bogulma ve elektrik kazalandir. Ev kazalari sik yasanr.

Ciddi 6lim ve sakatlklar ile sonuglanmasi, maddi ve manevi kayiplari beraberinde
getirmesi sebebiyle 6nemli bir halk sagligi sorunudur.”

Bu bilgilerden sonra 27. slayttaki bilgileri ve grafigi inceleyiniz. Asagidaki

bilgilerden yararlanabilirsiniz.

“Diinya Saglk Orgiitii (DSO) 2020 verilerine gére, her giin yaklasik 2000 cocuk
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onlenebilir yaralanmalar sonucu hayatini kaybediyor. TUIK 2022 verilerine gore ise
bes yas altindaki ¢ocuk 6liim sayisi 11.560'dir. Tirkiye'de 5000 ¢ocuk kaza sonucu
hayatini yitirmektedir. Kazalarin %601 ¢ocuklarin davranislarindan degil bulundugu
fiziksel cevreden kaynaklanmaktadir. Tim kazalarin % 41,1'i evde yasaniyor. Kazalarin
% 26,2'si evin icinde yiirlirken %?25'i ise oyun oynarken gerceklesiyor. Bu kazalarin %
80'i ezikler, incinmeler gibi yaralanmalan kapsamaktadir. Siklikla parmaklar, el, bas ve
kolda yaralanmalar olusuyor. Kazalarin 1/3’tinde kurbanlar 10 yas alti cocuklardir.”

Simdi de 28. slaytta yer alan sik goriilen kazalar ile ilgili bilgileri paylasiniz. Bu
bilgilerde yer alan onlemler ile ilgili kissmlan ilgili slaytlarda dikkate aliniz. Velilere
mutlaka aile icinden en az bir kisinin sertifikali ilk yardim egitimi almasi gerektiginin
onemini vurgulayiniz.

 Diismeler

» Kesici /delici alet yaralanmalari

* Ev mobilyalarina ¢carpma / mobilyalarin diismesi veya devrilmesi

* Termal yaralanmalar

* Zehirlenmeler

* Bogulmalar/Aspirasyonlar

Diisen nesneler: Cocuklar kendi baslarina hareket etmeye basladiklarinda, nesneleri
kendi (zerlerine ¢ekme tehlikesi artar. Cocuklara yonelik kazalari 6nlemek icin
herhangi bir elektrik kablosunun, masa 6rtiistiniin kenarlarinin ve bulasik havlularinin
erisilemediginden emin olmak demektir. Ocaklar {izerinde bulunan tencereler, tavalar,
caydanliklar, su isiticilar eger ¢ocuklarin kolay ulasabilecekleri bir alanda bulunuyorsa
cok aci sonuglarla karsilasilabilmektedir. Sicak yemek, sicak su dokiilmesi sonucu ¢ok
sayida ¢ocuk yaralanmakta ya da hayatini kaybetmektedir.

Kesikler: Makas, bicak gibi objelerin cocuklarin rahat ulasabilecegi mekanlarda
bulunmasi kesiklerle sonuglanan risklere yol agabilir. Herhangi bir kesinti, bir miktar kan
olacagr anlamina gelir ve bu, cocuklar igin ilk yardimla ilgili en zor seylerden biri olabilir.
Kanamayi durdurmak igin baski uygulayin ve boélgeye antiseptik uygulayin. Durumun
degerlendirilmesi 6nemlidir ancak kan basinci takiben durursa dikis gerektirmeyecek
kiiciik bir kesi olmasi muhtemeldir. Kirtkk cam da ciddi kesiklere neden olabilir ve bu
nedenle evin etrafindaki malzemenin mobilyalarda veya aksesuarlarda kullaniimasi
dikkatlice dustindlmelidir. Kirtk cam varsa siiratle tamir edilmeli, kink tabak, bardak
kullanilmamalidir. Pencere camlar parcalanma riskine karsi film ile kaplanmali ya da
temperli cam uygulanmalidir. Kirilgan cam ve vazo diismesini engelleyecek énlemler
alinmalidir. Altini sabitleme, altina kaydirmaz malzeme konulmasi vb. Evde ilk yardim
kitlerinin bulunmasi ve temel ilk yardim bilgisinin 6grenilmesi tavsiye edilmektedir.
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Diismeler: Ciddi olmayan bir diisis bile oldukca aci verici olabilen kétii morarmalara yol
acabilir. Etkilenen bdlgeye soguk bir paket — hatta bir paket dondurulmus sebze paketi
— uygulamak sismeyi azaltabilir. Bazen siddetli morarma, kirik kemikler gibi daha ciddi
sorunlan gizleyebilir, bu nedenle ¢ok fazla siirekli agr varsa veya bir uzvun hareketi cok
kisith veya imkansizsa, profesyonel yardim alinmalidir. Merdiven diismelerini 6nlemek
icin basamaklara kaydirmaz bant uygulamalarn énemlidir. Basamaklara oyuncak gibi
herhangi bir nesne bulundurulmamali, ev icindeki takilabilecek esikler kaldinlmalidir.
Kayan hali ve kilimlere énlemler alinmalidir. Sehpa, masa kdselerine silikon sivri kdse
koruyucu konulmalidir. Kapilarin, masalarin ve raflarin giivenlik standartlarina uygun
oldugundan emin olunmalidir. Kapi kollarinin sivri uglarinin ¢ocuklarin gozlerine
carpip yaralanmasina yol agmamasi icin kapi kollarinin igeriye alindigi tasarimlar tercih
edilmelidir. Cocuklar kolay bir sekilde balkon veya disariya agilan pencerelere ulasmalari
onlenmelidir. Pencere kenarlarinamobilya konmamasina dikkat edilmelidir. Pencerelerin
vasistas seklinde olmasina 6zen gosterilmeli, her pencere de mutlaka bir cocuk emniyet
kilidi bulunmalidir. Balkon kapilar siirekli kapali vaziyette tutulmalidir. Ferforje balkon
korkulugu veya demir balkon korkulugu acikliklari ¢ocuklarin diismeyecegi sekilde
tasarlanmali, yerden yiikseklikleri en az 110 cm olmalidir. Baglanti kaynak noktalar
periyodik olarak kontrol edilmelidir. Evde yiiksekten bir malzeme almak i¢in merdiven
kullanan aile bireylerinin kullanacagr malzeme ¢ok saglam olmali, taban malzemesi
ve basamaklar kaydirmaz olmali, bir diger kisi mutlaka merdiveni sabitlemelidir.
Merdivende 3 temas kurali mutlaka uygulanmalidir. iki ayak bir el, ya da 2 el 1 ayak
mutlaka bir yere temas etmelidir. Tabure ve tekerlekli sandalye asla kullanilmamalidir.
Yerlerde kablolarin olmamasina 6zen goésterilmeli, kablolar mutlaka kablo kanallarina
alinmalidir. Disiildiigi zaman burkulmalar meydana gelebilir. Burkulma, bir eklemin
parcalarini birbirine baglayan bir bagin gerilmesi, biikilmesi veya yirtilmasidir. Dizler,
ayak bilekleri ve bilekler etkilenen viicudun en yaygin kisimlardir. Béyle bir durumda,
ilk yardim ¢antanizdan bir buz torbasi uygulanmali, etkilenen bélge dinlendirilmeli ve
iyilesmesi icin zaman verilmelidir.

Yangin ve Yaniklar: Sicak icecekler bes yasin altindaki cocuklarda cogu yanik ve
haslanmaya neden olur ve tabii ki ¢ocuklar da tehlikeli olabileceginden acik ateslerden,
ocaklardan, tiilerden, sa¢ diizlestiricilerden ve kibritlerden giivenli bir mesafede
tutulmalidir. Herhangi bir yanik on dakika soguk akan su altinda tutulmali ve sonra
degerlendirilmelidir. ilk yardim cantanizda yaniklari temiz tutmak ve iyilesmelerine
yardimcr olmak icin kapatmanin ideal bir yolu olabilir. Ocagin Ustiindeki yemek
nedeniyle mutfak yagi kaynakli mutfak yanginlarinda kesinlikle su kullanilmamalidir.
Su kullanilmasi hélinde ¢ok daha biiyiik bir alanin reaksiyon etkilenmesine neden
olunur. Mutfaklarda gaz sensoérleri, yangin battaniyesi, yangin sondiiriicii gibi tertibat
bulundurulmalidir.
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Yutma: Cocuklar genellikle nesneleri agizlarina sokma ve onlari yutma konusunda ¢ok
isteklidirler. Nesneyi hemen ¢ikaramazsaniz, hemen 112 aranmalidir. Kuruyemis, seker,
nohut ve fasulye tanesi gibi yiyecekler, diigme, boncuk, tespih tanesi, Jeton, madeni
para, kiipe, ytiziik, gibi takilar, hizli yemek, yerken giilmek, 6zellikle cocuklarda solunum
yolunun tikanmasina neden olabilir. Heimlich manevrasi, bebeklerde sirta vurularak
yapilir fakat yetiskinlerin sirtina vurdugumuzda soluk borusunu tikayan cisim daha da
asag inebilir veya yerini saglamlastirabilir. Bu ylizden bogazina bir sey takilan birini
gordiiglimiizde sirtina vurmamali ve onu 6ksiirmeye tesvik etmelisiniz.

Zehirlenme: Cogu zehirlenme vakasi, evdeki ilaglari, ev temizlik Griinlerini ve kozmetik
drlinlerini icerir. Bu nedenle bu driinlerin ¢cocuklarin erisemeyecegi bir yerde saklanmasi
gerekmektedir.

Suda bogulma: Kiiciik cocuklarin sig suda bogulmasi cok sik goriilen olaylardandir, bu
nedenle yakinindayken her zaman gézetim altinda bulundurulmalidir. Buna siis bahcesi
havuzlari, banyolar dahildir. Cocuklar gozetimsiz olarak birakilmamali, camasir makinasi
gibi havasiz kalabilecekleri ortamlara girmemeleri icin gereken 6nlemler alinmalidr.

Elektrik: Elektrik ev kazalarina neden olan etkenlerin basinda gelmektedir. Ozellikle
bebek ve ¢ocuklar icin yapilan acil cagrilarin % 6'sini elektrik carpmalari olusturmaktadir.
Cocuklarin merak duygusunun hayli yiiksek oldugunu, bulduklari her cisim ile
oynamaya calistiklarini ve siirekli hareket halinde olduklarini unutulmamalidir. Prizlere
cocuk kilitleri yerlestirilmelidir. Agik elektrik kablosu bulundurulmalidir. Cocuklarin
prizleri karistirabilecekleri civi, toka, tornavida, tig, keskin uclu malzemeleri agikta
birakilmamalidr.

Deprem ve sarsintilar: Dolap (izerlerinde yer alan malzemelerin, kayip diismesini
engellemek adina plastik tutucu malzemeler ve/veya yapistirici kullanarak 6nlem
alinmalidir.  Kullandigimiz isiticilar  mutlaka yere veya duvara sabitlenmelidir.
Devrilebilecek agir esyalar ve dolaplar mutlaka birbirine ve duvara sabitlenmelidir.
Tavana asilan avizeler, pencere ve duvarlardan olabildigince uzaga, agirliklarini
tastyabilecek kancalar ile montaj edilmelidir. i¢lerinde agir esyalar barindiran dolaplarin
kapaklari, mekanik kilitler yardimi ile glivenli hale getirilmelidir. Zehirli, patlayici ve
yanici maddeler diismeyecek ve kirlmayacak bir konumda sabitlenmelidir. Olasi bir
gaz kacagi ve yangina karsi, gaz vanasi ve elektrik sigortalari mutlaka otomatik sisteme
sahip olmalidir. Binalarimizda acil tahliye boliimlerini kapayacak herhangi bir engel
bulunmamalidir. Yataklarimizin yakinlarinda agir esyalari barindiran raf ve dolaplara yer
verilmemelidir.”
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Ev kazalari konusunda cocuklarin bu derste sizlerle konusacagimiz konu ¢ocugun
evde, bahcede basina gelebilecek kazalar. Her ne kadar ¢ocugun basina gelebilecek
kazalarin ¢oguna goriinmez kaza desek de aslinda pek cogu Onlenebilir kazalardir.
Yeter ki 6nceden tedbirimizi alalim.

13. ikinci Etkinlik: Kaza Geliyorum Demez (29. Slayt)
29. slaytta yer alan “Kaza Geliyorum Demez" adli etkinligi yapiniz.

Etkinligin Adi Kaza Geliyorum Demez

Etkinligin Amac Velilere cocugun giivenligi konusunda duyarhlik kazandir-
maktir.

Yontem ve Teknik Kiglik Grup Calismasi

Siire 10 dakika

Materyal Soru Kartlari
Velilerden (¢ grup olusturunuz. Her gruba bir soru
soracaginizi soyleyiniz. Asagidaki agiklamayi yapiniz. Verilen
sorunun cevabini diistinmelerini ve aralarinda tartismalarini
isteyiniz. Velilere not tutabileceklerini syleyiniz. Daha sonra
her gruptan bir s6zcii belirleyip diistincelerini biiyiik grupla
paylasmalarini isteyiniz.

Etkinligin Birinci Grup: Cocugunuzun mutfakta karsilasabilecegi

Uygulanmasi tehlike ve kazalara karsi alinacak énlemler nelerdir?
ikinci Grup: Cocugunuzun banyoda veya tuvalette
karsilasabilecegi tehlike ve kazalara karsi alinacak dnlemler
nelerdir?
Uciincii  Grup: Cocugunuzun salonda veya odalarda
karsilasabilecegi tehlike ve kazalara karsi alinacak énlemler
nelerdir?

Etkinligin 1. Etkinl!k veliler tarafindan l;ygulandl mi?

e 2. Etk!nl!lf_amaC|na ulastt m1?
3. Etkinligin uygulanmasi sirasinda sorun yasandi mi?
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14. Ev Kazalarinda Uygulanabilecek ilk Yardim Uygulamalan (30. Slayt)
Velilere yapmis olduklari etkinlikten sonra simdi de ev kazalarina karsi alinabilecek
onlemler hakkinda neler yapilabilecegini 6greneceklerinizi sdyleyiniz. Velilere ailede en
az bir kisinin sertifikali ilk yardim egitimi almasi gerektigini hatirlatiniz. Daha sonra
30. slayti gostererek derse devam ediniz. Gerekli goriirseniz asagidaki bilgilerden
yararlaniniz.

Cocugumuzun ev icinde karsilasabilecegi tehlike ve kazalara karsi
alinacak onlemler

* Evde su biriktirmek zorunda kaliyorsak bu sulari kiivet veya kazan gibi genis
yerlerde biriktirmek yerine bidon kova gibi kiiciik agizli kaplarda biriktiriniz.

* Cocugunuzu evde yalniz birakmayin. Abla ve agabeylerine emanet etmeyiniz.

« ilaclar, temizlik Grtinleri gibi zehirleyici ve yakici triinleri ¢ocuklarinizdan uzak
tutunuz.

« Kibrit, cakmak gibi yakici materyalleri ortada birakmayiniz.

 Cocuklarin naylon torbayla oynamasi ¢ok tehlikelidir. Cocuk naylon torbayi
kafasina gecirirse bogulmasina neden olabilir. Bu nedenle naylon torbalar
etrafta birakmayiniz.

« Ip, kemer, kayis gibi seritler ve tig, sis, igne gibi materyaller cocuk icin tehlikelidir.
Cocuga bu tip esyalarla oynamamasi gerektigini nedenleri ile anlatiniz.

+ Evde her ne sebeple olursa olsun cikabilecek yanginlara karsi evin uygun yerlerine
duman algilayicilan yerlestirin ve ¢alistigindan emin olunuz.

* Evde bulunan sivri kenarli esyalarin diizenini ¢ocugun giivenligini saglayacak
sekilde degistirin ya da sivri kenarlara koruyucu kapaticilar yerlestiriniz.

 Acikta bulunan elektrik kablolarini ¢ocuklarin ulasmamasi i¢in mobilyalarin
arkasina saklayin ve elektrik prizlerine kapak takiniz.

« Odanin pencerelerine kolay acilmamalarn igin engelleyiciler koyun, balkon
demirlerinin saglam olmasina ve arasindan basinin ge¢meyecek aralikta
olmasina dikkat ediniz.

* Tencere kulp ve kapaklarinin ¢ocuklarin ulasamayacagi ters yonde olmasina
dikkat ediniz.

15. Mutfakta Alinmasi Gereken Onlemler (31. Slayt)
31. slayti gostererek asagidaki bilgileri paylasiniz.

« Kibrit ve cakmak gibi materyalleri kolayca ulasilamayacak yerlerde muhafaza
etmeye Ozen gosteriniz.
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+ Ozellikle temizlik malzemelerinin bulundugu dolaplari her zaman kilitli tutmaya
Ozen gosteriniz.

» Buzdolabinin (izerinde bulunan kiiciik miknatis siislerini ortadan kaldiriniz, bu
tip seyler ¢ocuklarnn dikkatini kolayca ceker, cocuklar bunlarla oynarken yutma
girisiminde bulunabilirler.

» Catal, bicak, kasik, makas gibi malzemeleri sakladiginiz dolap ve cekmeceleri
mutlaka kilitli tutunuz ya da bu malzemeleri ¢ocuklarin kolayca ulasamayacagi
bir yerde saklayiniz.

» Buzdolabinin icinde cam kaplan ve siseleri cocuklarin ulasamayacagi sekilde st
raflara yerlestiriniz.

* Firin ya da bulasik makinesi gibi esyalarin kablolarini cocuklarin ulasamayacagi
sekilde yerlestiriniz.

* Finnin (izerinde sicak tencere ya da kap birakmamaya 6zen gdésteriniz.

* Asla sicak kaplari cocugunuzun {izerinden gecirerek tasimayiniz.

» Plastik torbalarn kolayca ulasilamayacak bir yerde muhafaza ediniz.

» Mutfagin kapisinda kilit olmasina 6zen gosterin, 6zellikle etrafta hi¢ kimsenin
olmadig durumlarda ¢ocuklarin igeri girmesini engellemek icin kapiyi kilitleyiniz.

« icinde sicak icecek bulunan kaplarn masanin kenarinda tutmayiniz.”

Bu bilgilerin yani sira yanmaya neden olan ev kazalarinda alinmasi gereken
onlemlere ayrica dikkat ¢ekiniz. Bunun icin asagidaki bilgilerden yararlaniniz.

* Cocugun yiyecek ve iceceklerini sicak olarak éniine koymayiniz, yerken yaninda
bulununuz.

» Soba ve ocak (izerindeki su dolu kaplarin saplarini, ¢ocuklarin erisemeyecegi
sekilde iceriye doniik koyunuz.

« Elektrikli aletlerinizi calistirirken, kablolarin sarkmamasina dikkat ediniz.

» Piknik tiiplerini kullanirken ¢ocuklardan uzak tutunuz.

* Cocugunuzu banyo yaptirirken banyo suyunun sicakligini mutlaka kontrol ediniz.

* Yanici maddeleri ¢cocuklarin erisemeyecegi kapali yerlerde muhafaza ediniz.”

16. Banyo ve Tuvaletlerde Alinmasi Gereken Onlemler (32. Slayt)
32. slayti gostererek asagidaki bilgileri paylasiniz.

» Banyonuzu kullandiktan sonra herhangi bir kazaya sebebiyet vermemek igin
zemini iyice kurulayiniz.

* Kuru zeminde kullanmak (zere, alt kismi kaymaz madde ile kaplanmis olan
kilimleri kullaniniz.

22



Milc

Okl

« Sac¢ kurutma makinesi gibi elektrikli aletleri, banyo kiiveti yakininda
bulundurmayiniz.

« [lk yardim dolabini, banyo ve mutfak gibi nemli olabilecek yerlere yerlestirmeyiniz.

« Sampuan, deterjan ve makyaj temizleyicileri gibi kimyasal Griinleri ¢ocuklarin
ulasamayacagi yerlere koyunuz.

« Banyo kapisini, yasanabilecek herhangi bir sorun ihtimaline karsi kilitlemeyiniz.

« Banyodaki 1siklandirmanin tiim mekani aydinlatmasini saglayiniz.

17. Salonda ve Odalarda Alinmasi Gereken Onlemler (33. Slayt)
33. slayti gostererek asagidaki bilgileri paylasiniz.

* Yer désemelerinizin kaygan olmamasina 6zen gdsteriniz. Hali ve kilimlerinizin
kaymamalar icin dort bir kosesine ince lastik ya da kopik stinger dikebilirsiniz.

» Takihp diismeleri 6nlemek igin, hali kenarlarinin kalkik ve kivrik olmamasina
Ozen gosteriniz.

* Evde merdiven var ise, iki tarafina korkuluk yerlestirilmelidir.

« Salonda, tedbir amach duman detektort bulundurulabilir.

» Koseli mobilyalarda ise vurma ve c¢arpmalara karsi kdse bantlaryla koruma
saglanabilir.

» Camlarin 6niinde sandalye, masa ve sehpa gibi mobilyalar bulundurulmamalidir.
Olasi bir elektrik carpmasini 6nlemek icin, elektrik prizlerini 6zel plastik
koruyucularla kapatabilirsiniz.

* Pencere ve kapilara kilit takabilirsiniz.

» Cocugunuzun yataginda carpmalan 6nlemek amaciyla karyolanin yanlarina
koruyucu kullanabilirsiniz.

» Aksesuar olarak kullandiginiz kiiciik biblolar, boncuklar ¢ocuklarinizin
ulasamayacagi yerlere koyun. Ayrica bicak, makas gibi kesici aletleri cocuklardan
uzak tutmaya calisiniz.

* Cocugunuz odasinda lambader, abajur gibi aydinlaticilar kullanmayin. Bu
aydinlaticilarin devrilme tehlikesi vardir. Bunun yerine ¢ocugunuz odasinda
genel aydinlatma kullanmalisiniz.

18. Ev Kazalarinda Uygulanabilecek ilk Yardim Uygulamalan (34. Slayt)
Velilere ilk yardim egitiminin 6nemini belirtip belli kurum ve kuruluslardan ilk
yardim egitimi alabileceklerini belirtiniz. Son olarak 34. slayti gosteriniz ve simdi de

evde yapilabilecek ilk yardim uygulamalarn hakkindaki bilgileri paylasiniz.

Cocuklar ve yaslilar fiziksel yeterliligine bagh olarak bircok seye dikkat etmesi
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beklenemez. Bu nedenle evde yasli veya cocuk varsa dikkatli bir sekilde duruma uygun
hareket edilmelidir. Ev kazalarinda ilk yardim bilgisi kadar alinan 6nlemler de etkilidir.
Cocuklar yalniz baslarina kaldiklarinda genellikle yemek isteyip yiyemedikleri seyleri
denemeye calisirlar. Bu cisimler para, diigme, seker ve sakiz gibi bogaza takilabilen
cisimler olabilir. Sizler bu tiir cisimleri ¢cocuklarinizin ulasamamag yerlere kaldirarak
bir ¢6zlim Uretebilirsiniz. Cocuklarinizi yikanirken yalniz birakmamak ve baska seylerle
ilgilenmemek dikkat etmeniz gereken baska bir olasiliktir.

Elektrik carpmalarindan kaginmak icin ise, kapakli prizler tercih edilebilir. Prizlerin
asagi kisimlarda degil daha st kisimlara monte edilmesi konusunda israrci olmalisiniz.
Cocuklarin erisemedigi yiikseklikte oldugu zaman bu risk biraz daha diisecektir. Eger
bu durumla karsi karsiya kalirsaniz dncelikle sigortayr attirin ve sonra miidahalede
bulunun. Kalin tahta ve gazete destesinden de yardim alabilirsiniz.

Zehirlenmeler belki de en 6nemli kazalardan bir tanesidir. Cocuklarimizin bir
yiyecege alerjisi var ancak bilmiyorsak bile bu durumla karsilasmak miimki{indiir. Her
aldiginiz yiyecegin son kullanma tarihine dikkat etmelisiniz. Kimyasal maddeler ve
temizlik Griinlerini de cocuklarin ulasabilecegi yerlere koymamalisiniz. Kalan kimyasal
drdinleri siit, su ve meyve suyu siselerine koyarak ¢ocuklarinizin dikkatini cekecek seyler
haline getirmeyiniz. Zehirlenme sonrasi hastayl kusturmaya calismayiniz ve agizdan
yiyecek tiiketmesine izin vermeyiniz.

Yaniklardan korunmak icin kural oldukc¢a basit, yanmaya sebep olabilecek
nesneleri cocuklarin erisemedigi yerlere koymalisiniz. Bu sayede kazalar yar yariya
onleyebilirsiniz. Caydanlik ve benzeri tirlinleriyemek yerken dahi cocuklarin ulasabilecegi
yerlerden uzak tutunuz. Yanik olusumu durumunda kesinlikle bilmediginiz ilaclan
ve dogal maddeleri siirmeyiniz, deriyi kaldirmayiniz. 15 dakika boyunca soguk suya
tutmaniz yeterli olacaktir.

Evde bulunan her aletle kesik acilabilmektedir. Bu kesici aletlerinde yiiksek
yerlere koyarak tehlikeyi uzaklastiriniz. Avug i¢lerinizle basing uygulayip kanin durmasini
saglayiniz. Antiseptik soliisyonlarla yarayi temizleyiniz ancak sakin pamuk vb. riinler
kullanmayiniz.

Bircok kazayi 6nleyebilmemize ragmen yine de kaza olabilir. Acil durumlar igin

ulasabileceginiz telefon numaralarinin yakinda olmasina dikkat ediniz. Olusan kazalarda
ise derhal 112 Acil aranmali, en kisa siirede bir saglik kurulusuna basvurulmalidir.
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Her evde gerekli alet ve ilaglarin bulundugu bir ecza dolabi olmalidir. Ecza dolabi
kilitlenebilen cinsten olmali ve c¢ocuklarin kolaylikla uzanamayacaklan yiikseklikte
olmalidir. Ecza dolabinin i¢i diizenli olmalidir ve aranilan ila¢ kolayca bulunabilmelidir.
Ecza dolabinda pamuk, oksijen, su, tentiirdiyot, sargi bezi, yara bandi, gazli bez,
derece, termofor, batikon veya zefiran gibi dezenfekte edici ilaglar, alkol veya kolonya
bulunmalidir ve bu malzemelerin kullanimi konusunda bilgi sahibi olunmalidir. Dolap
icindeki malzemeler diizenli olarak kontrol edilmeli ve siiresi dolmus olan malzemeler
cikarilmalidir.

Katihmailar arasinda asin evhamli anne babalar da bulunabilir.  Velilerin
cocuklari kazalardan koruma refleksi ile “helikopter ebeveyn” davranisiyla ¢cocuklarin
yaslarina uygun olarak yapmasi gereken etkinliklere miidahale edilmemesi gerektigini
de vurgulayiniz.

19. Sozlii Geri Bildirim ve Degerlendirme Formu
Gonilli velilerden sozli geri bildirim alimiz ve ardindan doldurmalar igin
Degerlendirme Formu veriniz, doldurduktan sonra aliniz.

20. Kisa Bir Degerlendirme

“Bugtin; saglik, saghkl yasam biciminin ne oldugu ve 6nemi lizerinde durduk.
Saglkl beslenme aliskanligini, beslenmenin fiziksel aktivitenin 6nemini, beslenme
problemlerini ele aldik. Ev kazalarini ve bunlar 6nlemek icin yapilmasi gerekenlerden
soz ettik. Derse gosterdiginiz ilgiden dolayr hepinize tesekkiir ederim” diyerek dersi
bitiriniz.
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Ders ilginizi ¢ekti mi? Evet Kararsizim Hayir
Ders siireci sizin i¢in verimli gecti mi? Evet Kararsizim Hayir
Dersin sonunda herhangi bir tutum ve davranisinizi

degistirme ihtiyac1 hissettiniz mi? Evet Kararsizim Hayir
Egitici, derse katkida bulunmanizi destekledi mi? Evet Kararsizim Hayir
Egitici, grubun beklentilerini karsilayabildi mi? Evet Kararsizim Hayir
Ders i¢in ayrilan stire yeterli miydi? Evet Kararsizim Hayir
Dersi aldiginiz ortam beklentilerinizi karsiladi mi? Evet Kararsizim Hayir

Derslerin giiglii ve zayif yanlarini, gelistirilmesi ve eklenmesini istediginiz konular

hakkindaki 6nerilerinizi, yorumlarinizi, temennilerinizi yaziniz. (Litfen adinizi

yazmay1niz.)
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