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rug ibadetinin kisilik
gelisiminde son derece
miihim bir rolG vardir.

Cocuklar bu ibadet sayesinde
dogruyu soyleyen, dirist bir
fert olarak yetisebilirler. Irade-
leri giiclenir, zorluklar karsisinda
direngli olurlar. Nimetlere suk-
retmeyi, baskalarinin halinden
anlamayi 6grenirler.

Cocuklanmiz ve orug konusunu
Ug baslik altinda inceleyebiliriz:
Genel olarak ev halkina dogru
beslenme aliskanhidi kazandir-
mak, gocuklarimiza kiglik yasta
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orucu sevdirmek ve okul ¢agla-
rinda gocuklarimizin orug tutma-
sina destek olmak.

Saglikli beslenme aliskanligi ka-
zanmanin, rahat bir gekilde orug
tutabilmek konusunda biyik bir
faydasi vardir. Saglikli gidalarla
beslenen ve yemeklerini belirli
saatlerde dlzenli olarak yiyen,
yedigi miktari da dengeli bir se-
kilde ayarlayabilen gocuklar, orug
tutmak konusunda fazla sikint
cekmeyeceklerdir. Surekli abur
cubur gidalar yiyen, boylece ani-
den acikmalar yasamaya sebe-

Cocuklar, ailenin
eglenceli bir se-
kilde gece sahur
yemedi icin ayasga
kalkmasini buyuk
bir sevingle karsi-
larlar ve bu cos-
kudan pay almak
isterler. Onlarin
bu isteklerini geri
cevirmemeliyiz.

~ Gocuklanmiza Kolay Orug
utmalan Igin Yardimci Olalim

Dr. Ayse DOLMACI

biyet verecek gidalarla beslenip
kan sekeri dengesini bozan, ne
zaman ne yedigi belli olmayan
gocuklar orug tutarken biyilk
sikintilarla karsilasacaklardir. Ag-
liga kolaylikla tahammiil edebil-
mek igin bu yanlis beslenme alis-
kanliklarindan uzak durmaliyiz.

Cocuklarimiza beslenme konu-
sunda guzel olan su aliskanlik-
lan  kazandirmallyiz: Yemege
besmele ile baglamak, yedigimiz
gidalan yavas yemek ve giizelce
cignemek, sofrada edepli olmak,
sag el ile yemek, suyu yavas ya-




vas icmek, sofradan doymadan
kalkabilmek, verilen nimetlere
stukretmek, yemekten once ve
sonra el yikamak, yemegimizi
bitirince dis fircalamak gibi. Bu
guzel aliskanliklar ve siinnet uy-
gulamalari, bize yemegin bas-
lama ve bitis saati hakkinda bir
biling kazandiracak ve bizi 6gin
aralarinda atistirmadan uzak tu-
tacaktir. Bunlar, kolay orug tuta-
bilmek igin alinabilecek dolayl
tedbirlerden bazilandir.

Cocuklarmiz kuiglik yasta bizim
orug tutmamiza sahit olmaktan
blyuk seving duyarlar ve bunu
kendileri de uygulamak isterler.
Fitratlarinda olan bu meyil saye-
sinde orug tutma teklifini bize,
bizden 6nce onlar getirirler. Bu
istekli ve hazir olug dénemlerini
iyi degerlendirmeliyiz. Cocugu-
muzun yasinin daha ok kiguk
oldugunu distndyorsak, onlara
tekne orucu tutmalarini énere-
biliriz. Tekne oruglari, tam gun
orug tutmaya bir hazirlk ma-
hiyetindedir. Cocuk en azindan
belirli bir sire icinde kendisini
disipline etmeyi 6grenir.
Gocuklar, ailenin eglenceli bir
sekilde gece sahur yemedi igin
ayada kalkmasini buylk bir se-
vingle kargilarlar ve bu coskudan
pay almak isterler. Onlarin bu
isteklerini geri gevirmemeliyiz.
Ozellikle ramazan ayinda bizler
oruca hazirlanirken, onlarin da
kahvalti niyetiyle sahura istirak
etmelerini desteklemeliyiz.

Cocuklarimizin ilk orug tutma de-
neyimlerini, en geg yedi yas civa-
nnda gergeklestirmelerini sagla-
yalim; zira daha sonraki yaslarda
orug tutmaya olan hevesleri ya-
vag yavas kaybolacakti. Onlar

biz bize
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Yagslari ilerlemis cocuklarimiza onlara 6zel etkin-
likler dUzenleyerek, sevdikleri yemekleri pisir-
meye gayret edip, ramazan ayinda dini egitime
ayri bir 6nem verilmelidir.

icin orug tutma konusunda sayi-
siz faydalar mevcuttur, bizim on-
lara ag kalmalan endisesiyle aci-
mamiz, onlarin bu faydalardan
mahrum kalmalarina sebep olur.
Onlann aglidi tecriibe etmeleri,
belki sandigimiz kadar da zor ol-
mayacaktir.

Cocuklann tuttuklan ilk oruglar,
genelde aile buyukleri tarafindan
satin alinir. Bu gok guzel bir uy-
gulamadir. Orug gibi bir ibadetin
Uistesinden gelen yavrularimizi
uygun sekilde odiller vererek
cesaretlendirmeliyiz. Onlarin tut-
tuklan oruca duydugumuz saygi-
yi ve bundan dolayi hissettigimiz
sevinci onlara belli etmeliyiz. Bu
sekilde onlar da, takdir edilmenin
coskusuyla ve bizi sevindirmis ol-
manin mutluluguyla blyik sabir
ve gayret gerektiren bu ibadeti
canla basla yerine getireceklerdir.

Bu yaslarda orug tutmakla ilgili
elde edilen her tirli glizel hati-
ra, gelecekte bilyilik anlamlara
sahip olacaktir. iftarlar, sahurlar,

uzun bir aglik déneminden son-
ra yemek yemenin, baska higbir
zaman ve higbir yerde buluna-
mayacak olan lezzeti, ailelerin
bir araya gelmesi, kaynasmasi,
bayramlar, coskular, mukabe-
leler, teravih namazlarn, bitin
bu glizel yasantilarla ilgili ani-
lar biriktirmis olmak, gocuklarin
gelecekte de severek, isteyerek
orug tutmalarini temin eden un-
surlardir.

Yaglan ilerlemis gocuklarimiza
onlara 6zel etkinlikler diizenle-
yerek, sevdikleri yemekleri pi-
sirmeye gayret ederek, rama-
zan ayinda dini egitime ayn bir
onem vererek, orug ibadetinin
insana kazandirdigi maddi ve
manevi faydalari onlara acikla-
yarak, ergenlik cagina kadar her
yIl biraz daha aliskanlik kazan-
malanni temin edebiliriz. Boy-
lelikle sonunda bir ay boyunca
bizler gibi orug tutmalan igin her
tlrld tedbir almig oluruz.

HAZIRAN 2015 AILE 13



