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Cocuklar icin Uyku Kadar Kahvalti da
Onemli

- Yeditepe Universitesi Hastanesi Cocuk Saghg: ve Hastaliklari Uzmani Prof. Dr.
Filiz Bakar: - “Kahvalti cocuklar icin de en onemli 6gunu olusturuyor. Bu
nedenle birka¢ dakika fazla uyumak ugruna kahvaltinin kesinlikle
gecistiriimemesi gerekiyor” - “Uyku siiresi cocugun yasina gore degisse de
ilkokul ogrencilerinin saat 21.30-22.00 civarinda, ortaokul ve lise
ogrencilerinin ise saat 22.30 civarinda yatmasi uygun bulunuyor” - “Tum hafta
sonu boyunca cocugunuzu o kurstan bu kursa tasiyarak her seyden cabuk
bikmasina yol acmayin” - 11.09.2018

Yeditepe Universitesi Hastanesi Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Uzmani Prof. Dr. Filiz Bakar,
kahvaltinin ¢cocuklar icin de en dnemli 6gunu olusturdugunu, bu nedenle birka¢ dakika
fazla uyumak ugruna kahvaltinin kesinlikle gecistiriimemesi gerektigini belirtti.

Yeditepe Universitesi'nden yapilan aciklamada, arastirmalarin, cocugun okul basarisinda
uyku dizeninden kahvalti aliskanliklarina kadar bircok noktanin etkili oldugunu
gosterdigi kaydedildi.

Aciklamada gorislerine yer verilen Yeditepe Universitesi Hastanesi Cocuk Sagligi ve
Hastaliklari Uzmani Prof. Dr. Bakar, yapilacak bazi akill planlamalarla bu sureci ¢cok daha
kolay atlatmanin mimkin olabilecegini kaydetti.

Bakar, yaz aylarinda cok daha gec yatip gec¢ kalkmaya alisan cocuklar icin okul
déneminin belki de en zor yaninin uyanabilmek olduguna dikkati cekerek, sunlar
kaydetti.

“Okullar acilmadan birkag¢ gun oncesinden uyku duzenini oturtmak gerekiyor. Cunku
kaliteli ve yeterli uykunun cocugun blyime ve gelismesinde oldugu kadar, okul
basarisinda da etkili oldugu biliniyor. Uyku suresi cocugun yasina gore degisse de ilkokul



ogrencilerinin saat 21.30-22.00 civarinda, ortaokul ve lise égrencilerinin ise saat 22.30
civarinda yatmasi uygun bulunuyor. Bu sureler sabah kalkis saatine goére degisebilse de
sonucta buyume ve gelismeleri devam eden cocuklarin ginde 8-10 saat uyumalari
gerektiginin unutulmamasi gerekiyor.”

Bakar, kahvaltinin cocuklar icin de en 6nemli 6gunu olusturdugunu, bu nedenle birkac
dakika fazla uyumak ugruna kahvaltinin kesinlikle gecistiriimemesi gerektigini belirtti.

- “Bilgisayar, tablet ve cep telefonuyla gecirdigi zamani kisitlayin”

Prof. Dr. Filiz Bakar, gun icinde okulda tlketilen besinlere de dikkat edilmesi gerektigini
vurgulayarak, beslenme onerilerini sdyle siraladi:

“Bir dilim ekmek, peynir, yumurta gibi temel besin 6gelerinden olusan kahvalti
hazirlayin. Kahvaltida bal, pekmez gibi Grtnleri de tuketmesini saglayin. Mutlaka bir
bardak sut icmesini saglayin. Okulda ya da cevresinde acikta satilan yiyeceklerin hicbir
sekilde yenmemesi konusunda kesin kural koyun, cocuklarinizi uyarin. Beslenme
saatlerinde yogurt, meyve, bir dilim kek gibi daha saglikli GrGnleri tercih etmesi
konusunda yonlendirin. Gerekirse bunlari yanina koyun. Okuldan eve gelindiginde,
meyve ya da tost gibi kiclk bir ara 6gun, aksam yemeginde ise protein, karbonhidrat ve
yag iceren saglikli bir aksam yemegi yemesini saglayin.”

Bakar, okulun ilk haftalarindan itibaren eve gelis saatlerine gore bir calisma
dizeninin olusturulmasi konusunda cocuklara destek olunmasi gerektigini
vurguladi.

Cocuklara dinlenmesi, zihnini bosaltmasi icin bir aktivite yapmasinin 6zendirilmesi
gerektigini belirten Bakar, “Kendiniz 6rnek olun. Neden hoslandigini kesfederek (bisiklet,
yuzme, voleybol, basketbol gibi) onu yapmasina firsat yaratin. Hobi gelistirmesine
(resim, muzik aleti calma gibi) yardimci olun. Arada birakin, biraz sikilsin bu durum
yaraticiliginin gelismesine firsat yaratacaktir. Bunlar yaparken tim hafta sonu boyunca
cocugunuzu o kurstan bu kursa tasiyarak her seyden cabuk bikmasina da yol acmayin.
Bilgisayar, tablet ve cep telefonuyla gecirdigi zamani kisitlayin.” ifadelerini kullandi.
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