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LAGEN TYRKISK

SAGLIK DAIRESI
Cocugunuzun kemiklerini gii¢lii ve saglikli yapin
Cocugunuz bu giin doktorla konustu ve muayene edildi.

Doktor ¢ocugunuzun hergiin 10 mg D vitamini (400 IE) i¢eren bir vitamin hap1 igmesini tavsiye
ediyor. Vitamin hap1 ¢ocugunuzun kemiklerinin gelismesini ve bdylece giiglii ve saglikli olmasini
saglar.

D-vitaminini yedigimiz yemeklerden ve yazin derimize gelen giines 1siklarindan aliriz. Yedigimiz
yemeklerden gerekli olan D-vitamini almak zordur. Eger giydigimiz giysiler kollarimizi,
bacaklarimizi ve yiiziimiizii kapatiyorsa ve bu nedenle yazin buralara giinesisini gelmiyorsa ,
viicutta yeteri kadar D- vitamini yapilamaz. Eger cildimiz koyu ise de yeterli miktarda D-vitamini
yapilamaz. D-vitamini eksikliginde, yorgunluk ve kaslarda ve kemiklerde agrilar olabilir.

Vitamin haplar1 eczanelerden ve pek¢ok baska yerden alinabilir.
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