OKULDA BASARININ SIRRI DOGRU
BESLENMEK

YETERSIZ BESLENEN COCUK OGRENME GUCLUGU YASIYOR

x] thi - Solunum yolu hastaliklari, zatiirre, orta kulak
iltihabi gibi en sik karsilasilan cocuk hastaliklari tiim
annelerin korkulu riiyasi. Ancak bu hastaliklara davet c¢ikaran
tek etken sadece mikroplar degil. Saglikli ve diizenli bir
beslenme kosullarindan uzak yetisen cocuklar hastaliklara daha
acik hale gelebildigi gibi; okul yasamlarinda, basta dikkat
bozuklugu olmak iizere, pek cok sorunla karsilasabiliyor.

Butun bir kis mevsimi boyunca c¢ocuklarini hastaliktan uzak
tutmak i¢in yogun bir mesai harcayan anneler icin tehlike,
baharin gelmesiyle sona ermis degil. Cunkl sanildigi gibi
cocuklarin sik hastalanmasinin tek sebebi mevsimsel kosullar
degil. Beslenmeden tutun da hijyene kadar; c¢ocugunuzun
bagisiklik sistemini etkileyen pek c¢ok unsur var. 0zellikle
solunum yoluna bagli hastaliklar, cocuklarinizin kis aylarinda
yataga dusmelerinin baslica nedeni olarak sayilabilir. Eger
siz de c¢ocugunuzu saglikli bir blinyeye kavusturmak
istiyorsaniz, bebeklik doneminde duzenli anne suti almasini
saglayarak ilk adimi atmalisiniz. Ilerleyen yaslarda da
saglikli bir beslenme aliskanligi kazandirdiginiz cocugunuz,
basit tedbirlerle yasami boyunca saglikli bir binyeye sahip
olabilir. Ustelik dogru ve dizenli beslenen cocuklar saglikli
oldugu kadar, okul yasamlarinda da basarili olabilir. Medical
Park Goztepe Hastanesi Cocuk Sagligi ve Hastaliklari Uzmani
Prof. Dr. Ipek Akman, bebeklikten cocukluk evresine kadar
saglikli ve egitim hayatinda basarili kusaklar yetistirmek
icin alinmasi gereken oOnlemleri su sekilde siraliyor:

DUZENLI SPOR KRONIK HASTALIK RISKINI AZALTIYOR

Yapilan calismalarda yetersiz ve dengesiz beslenen cocuklarin
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dikkat sirelerinin kisaldigi, algilamalarinin azaldigi,
ogrenmede guclik cektikleri ve davranis bozukluklari oldugu,
okulda devamsizlik sirelerinin uzadigi ve okul basarilarinin
disik oldugu ortaya konulmustur. Cocuklarin daha sagliklai,
uretken ve basarili olmalarinda saglikli beslenmeleri kadar
hareketli bir yasam sirmeleri de c¢ok O6nemlidir. Cocugun bu
donemde dizenli yaptigi spor etkinlikleri, saglaikli bir
fiziksel yapinin gelismesini saglarken ileriki ddénemde
saglikli beslenmeyle birlikte bircok kronik hastaligin olusma
riskini de azaltmaktadir. Blylme ve gelisme cagindaki cocugun
beslenme aliskanliklari ve hangi besinlerle beslendigi c¢ok
onemlidir. Cunkud gelisme doneminde zihin gelisiminden tutun da
boy, kilo durumuna kadar her sey c¢ocugun beslenmesiyle
dogrudan baglantilidar.

SOLUNUM YOLU ENFEKSIYONLARI IHMALE GELMEZ

Solunum yollari enfeksiyonlari enfeksiyonun yerlestigi bdlgeye
gore ust ve alt solunum yollari enfeksiyonlari olarak ikiye
ayrilir. Ust solunum yolu enfeksiyonu (USYE) dedigimizde;
kulak, burun, bogaz bdlgesi enfeksiyonlari, alt solunum yolu
enfeksiyonlari dedigimizde ise bronsitler ve zatiirre dedigimiz
enfeksiyonlar kastedilir. Tum solunum yolu enfeksiyonlari icin
onemli olan; baslangic¢ta kisinin viucut direncini yuksek
tutmasidir. Vicut direnci distugu zaman enfeksiyon
ilerleyebilir, olaya eklenen bakteriler enfeksiyonu
agirlastirabilir. Alt solunum yollari enfeksiyonlarinda
oksuruk ve goguste yanma hissi, balgam cikarma, nefes darligi
gibi sikayetler gorudlebilir. Genel durum bozuklugu, asiri
halsizlik ve ates onemli bulgulardir. Ornegin zatiirrede
genellikle Usume ve titreme 1ile birlikte yukselen ates
olabilir. Enfeksiyonu olan c¢ocugun uzman bir doktor tarafindan
degerlendirilmesi ve tedavisinin planlanmasi cok Onemlidir.

SIGARA DUMANI ORTA KULAK ILTIHABINI TETIKLEYEBILIR

Cocuklarin yuzde 80'inden fazlasi 3 yasina gelene kadar en az
bir kez orta kulak iltihabi gecirmektedir. Bunun nedeni,



cocuklarda ostaki tupunin hem gelisimini tamamlamamis olmaszi,
hem de anatomik oOzellikleri nedeniyle mikroplarin genizden
orta kulaga daha kolay gecebilmesidir. Bebeklere en az alti ay
anne sutu verilmesinin orta kulak iltihabi sikligini azalttigi
soylenebilir. Cocuklari, mimkin oldugunca kalabalik ortamlarda
bulundurmamak, Ust solunum yolu enfeksiyonlari ve dolayli
olarak da orta kulak iltihabi gelisme riskini azaltabilir.
Cocuklari sigara dumanindan korumak da sikligi azaltacak diger
bir faktordur.

ZATURRE GECIRIYORSA HIC VAKIT KAYBETMEYIN

Zatlurre akciger dokusunun iltihaplanmasidir. Bakteriler basta
olmak Uzere cesitli mikroorganizmalara bagli olarak meydana
gelir. 0-3 yas arasindaki cocuklarda en sik hastaneye yatis
nedenidir. Genellikle bir uUst solunum yolu enfeksiyonundan
birkac gun sonra aniden yukselen ates, artan oksluruk, balgam
¢ikarma ve solunum gucligu zaturreyi akla getirmelidir.
Cocukta solunum zorlugu, gogsunden hirilti gelmesi, sivi
gidalari icememesi, dudak c¢evresinin morarmasi durumlarinda
hemen bir saglik kurulusuna basvurulmalaidir.

ANNE SUTU VE TURUNCGILLER BAGISIKLIGI GUCLENDIRIYOR

Bliyume ve gelisme cagindaki c¢ocugun beslenme aliskanliklari,
hangi besinlerle beslendigi cok o6nemlidir. Cunki gelisme
doneminde zihin gelisiminden tutun da boy, kilo durumuna kadar
her sey cocugun beslenmesiyle dogrudan baglantilidir. Beslenme
bozukluklari, bagisiklik sistemini zayiflatarak sik sik
enfeksiyonlara yol acabilir. 0Ozellikle 1 yasina kadar anne
sutl ile beslenmis bebekler sutteki koruyucu hidcreler ve
antikorlar sayesinde daha az enfeksiyon gecirirler. Daha
ileriki yaslarda tum besin gruplarini dengeli oranlarda
iceren, yasa uygun beslenme programi blnyeyi guclu tutar.
Saglikli beslenen kisinin siurekli vitamin almasi gerekli
degildir. Bilimsel acidan vitaminlerin solunum yollari
enfeksiyonlarina karsi koruyucu bir o6zelligi oldugu
gosterilmemistir. Ancak vucutta birtakim vitaminlerin eksik



oldugu saptanirsa vitamin kullanilabilir. Vitaminleri dogal
gidalardan almak daha yararlidir. Ornedin turuncgillerin bol
tuketimi onerilir.

GUNDE 2-3 BARDAK SUT, 100 GRAM ET TUKETMELILER

Cocuklar, her gun 1iki-u¢ bardak siut veya sut drudndu
tuketmelidirler. Tuketilen sut gunluk ve pastOorize olmalidir.
Hi¢ sit icmeyen bir cocuk eger yogurt veya ayran tiketiyorsa,
sut tuketimi icin zorlanmamalidir. Cocuklarin gun icerisinde
tiuketmesi gereken et miktari ortalama 100 gram kadar
olmalidir. Bu durum c¢ocugun yasina ve kilosuna gore
degisebilir. Tavuk, balik ve kirmizi et; doénlisumli olarak
cocuga sevdigi sekilde verilmelidir. Cocuklarin
beslenmelerinde en gerekli olan besin tlurl sebzelerdir. Hemen
hemen butin vitaminler farkli sebze ve meyvelerde bulunur. Bu
nedenle c¢ocuga sebze-meyve yedirirken mimkidn oldugunca
cesitlilik saglanmali, ayni zamanda mutlaka mevsimine uygun
sebze ve meyveler tercih edilmelidir. Basta ekmek olmak Uzere
diger karbonhidrat kaynaklari da cocuklarin beslenmesinde
onemli bir besin grubudur. Sadece yetiskinler degil cocuklar
da beyaz ekmek yerine tam tahilli ekmekleri tuketmelidir.

KURU BAKLAGILLER HAFTADA 2-3 KEZ TUKETILMELI

Kuru baklagiller olarak adlandirilan kuru fasulye, nohut,
mercimek; haftada iki-uc¢ kez cocuklara mutlaka verilmelidir.
Cocuklarin bagirsaklarinin dizgun calismasi icin Llifli
besinler oldukca onem tasir. Cocuklarin sivi ihtiyaclarini
mimkin oldugu kadar sudan karsilamalari saglanmalidir.
Cocuklarin beslenmesinde karsimiza c¢ikan en bluyuk sorunlardan
biri fast food yiyecekler ve abur-cuburlardir. Bu tdr
yiyecekleri evde hazirlamak c¢ok daha saglikli olur. Cikolata,
biskiuvi, gofret gibi atistirmaliklarin yerine de meyve, evde
yapilmis az yagli kurabiye, kekler tercih edilmelidir.

KRESE YENI BASLAYAN COCUKLAR DAHA SIK HASTALANABILIR

Cocugun bulundugu ortamin kalabalik olmasi c¢ocuklarin



birbirlerine enfeksiyon bulastirma ihtimalini artirir. Krese
yeni baslayan cocuk o sene farkli mikroplarla tanisarak sik
enfeksiyon gecirebilir. Solunum yolu enfeksiyonuna neden olan
mikroplar hasta kisilerin bulundugu ortamda nefes yoluyla veya
opusurken, el sikisirken ortaya c¢ikan damlacik enfeksiyonu
yoluyla alinir. Bu yuzden el yikamasina dikkat etmek solunum
yolu enfeksiyonlarindan korunmada birincil koruma yontemi
olarak kabul edilir. Ayrica havalandirmasiz veya sigara
icilmis kapali ortamlarda bulunma da enfeksiyonlarin
yayilmasini kolaylastairar.



