COCUKLAR ICIN SIVI
TUKETIMI VE CIS
YAPMA ILE ILGILI
TAVSIYELER
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01 GIRiS

Saglikli sivi tiketimi ve tuvalet aliskanhiginin temeli, erken gocukluk doneminde (3
ila 6 yas araliginda) atilir. Bu brosirde, gocugunuza bu aliskanhklarla ilgili yardimci
olmaniza yarayacak ipuglari bulacaksiniz.
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02 SIVI TUKETIMI ILE ILGILI
TAVSIYELER

Ne kadar sivi tiiketilmeli?

e Kucik cocuklar, giinde 1 litre sivi tiketmelidir.

e 6 vyasini gecmis cocuklardaysa bu miktar 1,5 litre olmalidir.

e Bazen, ornegin sicak havalarda, spor yaparken, hararetli bir sekilde
oyun oynarken veya atesi, ishali ya da kusmasi varsa cocugunuzun
daha ¢ok sivi tiketmeye ihtiyaci olur.

Ne igmeli?

Su

e Su, hem en iyi susuzluk gidericidir hem de yemek aralarinda icilebilecek en
ideal icecektir.

e Birdilim limon ya da sekersiz bir surup katarak suya aroma verebilirsiniz.

e Sit, blylme ve gelisim icin 6nemli besin 6geleri barindirir.

e Cocugunuza her giin yarim litre stt icirin, ancak mimkiinse saat
16.00'dan sonra bundan kaginin.

Sicak icecekler

e (Evyapimi) Corbayl, sebze ve et suyunu (saat 16.00'dan sonra olmayacak
sekilde) ve bitki cayini tercih edin.

e Siyah c¢ay ¢ocuklar icin uygun degildir.

Meyve Suyu
o Sekerile tatlandirilmamis meyve sularini tercih edin.
e Cocugunuza gliinde en fazla bir bardak meyve suyunu, yemek ile birlikte verin.

Soda, tatlandirnilmis meyve suyu, cikolatali veya meyveli siit

Bu icecekler her giin icilmeye uygun degildir. Bu tarz icecekleri gocugunuza,
yalnizca 6zel

gunlerde verin.
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Cocuklar i¢in uygun olmayan icecekler
e Kahve ve kola gibi, kafein iceren icecekler

Cay ve buzlu cay gibi, tein (bir tir kafein) iceren icecekler
e Alkollt icecekler



03 SIVI TUKETIM CIZELGESI
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04 CiS YAPMA iLE iLGilLi
TAVSIYELER

Cis yapma istegi

e Eger cis yapma istegi varsa cocugunuzun ¢isini yapmasina izin verin.
e Yalnizca baska ¢areniz yoksa ¢cocugunuz ¢is yapmayi geciktirmesine izin verin.
e Cis yapma istegi yoksa cocugunuzun cis yapmasina iZIN VERMEYiN.

Viicudun pozisyonu

e Cocugunuzu oturtun(erkek cocuklar icin de gecerli),

e Ayaklarini bir basamaga (ktigtk bir tabure) koydurun,

e Cocugunuzun kalgasi, klozet oturagina tam yerlesmeye baslayana
kadar, klozet oturagi kiigllttct kullanin.

e ic camasirini ayak bileklerine kadar indirin.

e Sirti dik dursun,

e Ellerini bacaklarinin tizerine koysun,

e Cocugunuzun, klozet oturagi Gzerinde sallanip durmasina izin vermeyin.

iseme

e iseme, rahatlamaile es anlamhdir.
e Cocugunuz ne tkinmali ne de kendini sikmalidir.
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Silerek temizlenme

e YoOn: 6nden arkaya dogru (yani arkaya antse dogru)

~

e Cocugunuzigin, tuvalet kagidini bir eldiven sekline getirin; boylece
kendini silerken elleri kirlenmeyecektir.

Hijyen

Tuvalete her gittikten sonra ¢cocugunuzun ellerini ve kendi ellerinizi yikayin.

05 DAHA FAZLA BILGI

www.wildvanwater.be/Ouders/Thuis/Tipsadviezen.aspx
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