Hastalik
mevsimi de

Uzun tatilin ardindan okula alismak zor, bulasici
hastaliklarla miicadele etmek daha da zor...

Uzmanlar, sorunsuz okula
artirmanin yollarini ve bula:
miucadele etme tekniklerin

kullarla birlikte hastahk

mevsimini de agmayin!

Steril evlerden ¢ikip

kapali ve kalabalik okul
ortaminda daha fazla vakit
gecirmeye baslayan ¢ocuklarn
hastalanma riski yiiksek... Ozellikle
solunum yolu rahatsizhklarnna
kars: dikkatli olunmas: gerekiyor,

Memorial Sisli Hastanesi Cocuk

Saghf ve Hastaliklar
Bolumii'nden Uz. Dr. Ercan Tutak,
sonbaharda damlacik yoluyla
yayilan ve solunum yollarina
yerlesen viruslerin yol actif
enfeksiyonlarda artis gorildgina
soylityor. Ozellikle eyliil ile mart
aylar1 arasinda gribe kars: daha da
dikkatli olmak gerekiyor. Ates, bas
agnisy, halsizlik, kirginhikla baslayan
grip, 6ksuriik, burun akintis: ya da
tikanikhi ardindan akciger
enfeksiyonu, sinlizit ve orta kulak
enfeksiyonu gibi hastaliklarla
birlikte gortlebiliyor.

donus icin motivasyonu
sicl hastaliklarla
i anlatti

acllmasuyz'

GEREKSIZ
ANTIBIYOTIGE DIKKAT

Tutak, 6ksiirtik ve burun
akintis1 sikayeti olan ¢ocuklara
gereksiz yere antibiyotik ve surup
verildiggine dikkat ¢ekiyor: “Oysa
yapilan ¢calismalar viriis
enfeksiyonlarinda bu ilaglarn etkili
olmadigimi ortaya koyuyor. Ates
dustiriictilerin gereksiz yere
kullanmm, ¢ocuklarin dogal
bagisikhik sisteminin gliclenmesine
engel oluyor.”

OKULA BASLAYACAK
66 AYLIK ALERJIK
COCUKLARA DIKKAT!

Okula baslamak ¢ocuklar i¢in
kolay bir durum degil, biiytik bir
stres kaynag. Cocuk Saghi
Hastaliklan ve Alerji Uzmani Prof.
Dr. Yonca Tabak, stresin mide asit
salgisin artirdigim soyliyor:
“Alerjik astimi olan ¢ocuklarin
yuzde 80'inde mide reflust oldugu
biliniyor. Refll eger strese bagh
artarsa bunun astimi
alevlendirmesi s6z konusu
olabilir. Astim refliiyii, refli astim
katilestirecek ve bu kisir dongit
psikolojik sorun ortadan
kaldirnlmadan ge¢gmeyecektir.”
Cocuklarda reflitye neden
olabilecek kakao iceren cikolata
gibi gidalarin 6dul olarak
kullanilmamas, kakaolu sat,
yagda kizartma gida ya da paketli
urin tercih edilmemesi sikayetleri
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azaltabilir,

Uzun tatilin ardindan okula
dénen ¢ocuklar farkh tepkiler
gelistirebiliyor. Okula gitme
konusunda huysuzluk yasayan
cocuklar karsisinda anne-babalar
da zaman zaman caresiz
kalabiliyor. Peki, cocugu okula
yeni baslayan veliler nelere dikkat
etmeli, karsilastiklar: problemleri
nasil asmalilar?

OKULA DONUS ZOR
OLMASIN!

Rehberlik Uzmam Hakan
Baykal, ¢ocuklar okula
basladifinda yeni bir déneme
girdikleri i¢in anne-babanin
destegine ihtiya¢ duydugunu
vurguluyor. Bu beklenti, asir ilgi
gordugi ev ortamindan ¢ikip
kendisi gibi ¢ok sayida kisiyle
ayni ortami paylasmasindan
kaynaklanabiliyor.
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- AVANTAJLARI HATIRLATIN

“Cocuklar yaz tatilinde okul donemine

kiyasla daha serbest olduklan i¢in onl
zorlayacak konu yeniden duizenli ve d

Cocuk ve Geng Psikolojik Danmismalik
Merkezi'nden Uzman Klinik Psikolog

Soysal ise gocuklar tizerinde olusturulmasi
gereken motivasyona dikkat ¢ekiyor. “Bir onceki
sene okula gitmis ¢ocuklann okula baslamalarin-
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+ hayata doniis yapmak olacaktir” diyen DBE
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% da cesitli motivasyon kaynaklar1 vardir. Her ne

ar1 en
isiplinli

Cemre larin hatirlatil

kadar yeniden ders calismaya baslayacaklar igin
huysuzlansalar da tatil boyunca gérmedikleri
arkadaslarina kavusmak onlar icin olduk¢a
heyecan vericidir” diyen Soysal, okul konusunda
hevesli olmayan ¢ocuklara ders haricindeki

noktalarsa soyle:

alisma doneminde dikkat edilmesi gereken

W Cocugunuzun igindeki korkular: yenmesi i¢in
sabirly, sogukkanli ve kararh olun.

oneriyor. Okula

B Agresif tutumlar gelistirmeyin.

B Okula gitmesi icin cesaretlendirin. Okula
gitmek istemediginde acik ve anlagihir
konusarak, sebebini 6grenmeye cahsin.

M Birkac glinden fazla onunla derse girmeyin.

B Her zaman ¢ocugunuza yaninda olabileceginiz
hissini verin.

® Ogretmenle isbirligi icinde olun.

B Korku ve tedirginlik 2 haftay: gecerse destek
almay: ihmal etmeyin.
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Saﬁlmafa
saglam viicutta

ocuklarnn okuldaki basarisi, dogru
motivasyon kadar dogru beslenmeye
bagli. Memorial Atasehir Hastanesi
Besl ve Diyet Bolumii'nden Uz. Dyt.
Sefika Aydin Selcuk’tan, okul cagindaki
cocuklarin nasil beslenmesi gerektigine dair
tiyolar...
B Cocugun bilissel gelisimi icin iyot
titketimine dzen gosterilmeli. Iyot tiiketimi IQ
seviyesini 13.5 puan etkiliyor. En iyi iyot
kaynag olan iyotlu tuz élctili bir sekilde
tuketilmelidir.
M Et, tavuk, balik, yumurta, baklagiller,
pekmez, tahin, kuru meyveler, koyu yesil
yaprakli sebzeler gibi demirden zengin gidalar
cocuklarin beslenmesinde mutlaka olmalidir.
Bu besinler C vitamini yéniinden zengin olan
turuncgiller, domates, biber ve sebzelerle
beraber tiiketilirse daha iyi emilim saglanir.
B Yemek zamanlarinin ayni saatlerde olmasina
ozen gosterilmelidir.
B Cocuklarin yemek tabaklarinin ayri
olmasina dikkat edilmelidir. Bu, ¢ocugun
dzglivenini sagladig gibi ne kadar yedigini
kontrol edebilme acisindan aileye yardimel
olur.
B Yemegin gérantumi kokusu ve sunumu
cocuk icin secici bir 6zelliktir. Cocugun hi¢
sevmedigi gidalar bazen sevilenlerin arasina
kanstinhp giizel bir sunumla yedirilebilir.
B Cocuklarin zorlanmadan sakin ve rahat bir
ortamda yemek yemelerine 6zen
gosterilmelidir.
B Cocuklarin haftalik diizenli egzersizler
yapmaya yonlendirilmeleri gerekir.
B Giin icinde ¢ocugun sivi alimi takip
edilmelidir. Cocuklan taze sikilmis meyve suyu,
siit, ayran ve en basta suya ahistirmak onemlidir.
B Cocuklar ¢ikolata, tath ve fastfood
tiiketebilirler fakat 6nemli olan bunlar ara
sira, ahiskanhk haline dontstiirmeden
vermektir.




