KISISEL BAKIM VE TEMIZLIK

_’

SEHIT SIRIN DiRIL €Ok PROGRAMI
ANADOLY LISES]




Yalnizca hastalik ve
sakatligin oimayisi

degil, fiziksel, ruhsal ve
sosyal yonden tam bir
iyilik halidir.




Sagliga zarar verecek
ortamlardan korunmak
icin yapilacak
uygulamalar ve alinan
onlemlerin tumune
denir.




« Her insan kendi temizliginden kendisi
sorumliudur.

« Bakiml ve temiz olmak saghkh bir yasamin ilk
kosullarindan biridir.




Ergenlik dneminde neden
temizlik ve hijyen daha onemli?

Ergenlik dénemimde degisen hormonal aktiviteden
dolay: deri ve sach deride degisiklikler olur.

Ter bezleri arttig: icin terleme daha fazla olur.
Ergenlerde ter bezlerinin sayica ve hacim olarak
artmalar sonucu, ter kokusu bazen rahatsiz edecek

derecelere ulasabilir.

Ter kokusunun kaynadg: viucut yuzeyinde bulunan
mikroplarin (bakterilerin) teri parcalamasidir.

Ozellikle koltuk alti ve ayaklarda koku barizdir.

Ergenlik doneminde deride g6ze carpan diger bir
degisiklik killanmadir.

Killanma ile ilgili bu degisim, 6zellikle terleme ve
surtinmenin de oldugu koltuk alti ve genital bolge
cevresini bir takim yuzeysel bakteri ve mantar
enfeksiyonlarina daha duyarh duruma getirir.




Ergenlikte Kisisel Temizlik

Bir ergenin kisisel temizliginin artik kendisi tarafindan yapilmasi
gerekir.

Ergenlikte killanmanin oldugu bdlgelerin hijyenik agidan daha iyi
korunmasi ve diizenli temizlenmesi gerekir. Cinkii mikroplarin bu
bolgeye yerlesmesi ile kasinti, kizarikhik ve mantar enfeksiyonu
gibi iltihabi belirtiler ortaya cikabilir.

Sik banyo yapilarak dis genital organ (tiy temizligi disinda sadece
su ile) ve koltuk alti temizligi (sabunla) saglanmaldir. Uzamis tuyler
temizlenmelidir.

Koltuk alti icin deodorant kullanilabilir. Koltuk alt: terliyken
deodorant sikmadan 6nce mutlaka temizlenmelidir.

Deodorant temizlik araci olarak degil, koku giderici olarak
etkindir.
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Bazi ergenler sik banyoyu tercih ederken bazilarn da banyo
yvapmaktan hoslanmaz. Banyo neden onemlidir?

Banyo yapmak deri yiizeyinde bulunan mikroplarin, kirlerin, terin
uzaklastirilmasi ve dokiilen yiizeysel hiicrelerin atilmasi icin gereklidir.

Banyo yapilmadiginda cevreye yayilan koku etrafi rahatsiz edebilmekte
ve cevrenizdeki kisiler sizden uzaklasabilir.

Banyo yapmak bedenimizdeki olumsuz elektrigi alir, bize zindelik ve
mutluluk verir.




Yiiz Bakimi/Sivilce-Siyah Nokta

Yiiz Bakimi

Sabah, aksam (okul doniisii) ve yatmadan once cildin sadece suyla
temizlemek onemlidir. Ciinkii viicudumuzdaki en hassas deri yiiziimiizdeki
deridir ve cildimiz geceleyin uyurken en hizli sekilde kendini
onarmaktadur.

Yiiziimiizii yikadiktan sonra tek kullamimhk kagit havluya da pecete ile

bastirmadan kurulamamiz ve yastik kilifimizi iki giinde bir degistirmemiz
onemlidir.




——— | Sivilce-Siyah Nokta ———— \

Ergenlik doneminde yasanan hormonal degisim deride birtakim
degisiklilere neden olur. Budegisikliklere bagli olarak gelisen sivilceler,
ozellikle bu donemde artar.

Sivilcenin olusumunu azaltmak icin sagin yiize temas etmemesi gereklidir;
ciinkii, sagimiza kullandigimiz iiriinler (sampuan-sag kremi-sag yag, jole
vb.) yiiziimiize temas ettiginde sivilce olusumunu tetikleyebilmektedir.

Sacimizla, aksesuarlarla (bere-atki) ve makyaj iiriinleriyle yiiziimiizdeki
sivilceleri gizlemeye calistikca cildimiz hava almayacagi icin sivilce artisina
sebep olabilmektedir.

Baskasina ait aksesuarlar takmamamiz cilt bakimi icin 6nemlidir.
Diizensiz yiiz bakimy, ciltte yaglanmaya ve gozeneklerin tikanmasina____
P Towe J sebep oldugu icin sivilce olusumunu arttirabilir. ‘ *J
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llceyi ergenligin yasanmasi gerekli bir pargasi olarak kabul etmekle:_“
birlikte, hafife almamak, goz ardi etmemek gerekir. i&f] gt
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« Cilt temizligi ve banyo yapma
« Sac¢ temizligi ve bakimi

« YUz, goz ve kulak temizligi

« Agiz ve dis saghgi

 Cinsel bolgenin temizligi

* El ve tirnak temizligi ve bakimi
« Ayak temizligi ve bakimi




- [shalli hastahklar
« Soguk alginhklari
* Cildin mikrobik hastaliklari

 Cildin mantar, uyuz ve
bitlenme gibi parazitlerle
olusan hastaliklari

* Bazi alerjik hastahklar
« Vucut kokusu




« Vucut yuzeyinde bulunan
mikroplarin teri
parcalamasina bagh olarak
meydana gelmekiedir.

« Koku meydana getiren vucut
bolgeleri ayaklar, kil
koklerinin yogun oldugu
kasik ve koltuk altlandir.




« Her gun banyo yapilamadigi
durumlarda koltuk alti once
sabunlu bir bezle, sonra su ile
lyice silinmeli ve
temizlenmelidir.

 Deri Uzerine daha sonra bir
deodorant veya ter onleyici
uvygulanabilir.

 Deodorantlar temizlik araci
degildir, kokuyu sadece
NG EES




» Ozellikle deri yuzeyinde bulunan mikroplarin,
yigilan kirlerin, ter ve diger vucut ifrazatinin
vzaklastinimasi ve dokulen yuzeysel
hucrelerin atiimasi icin mumkun oldugunca sik
yikanmak gerekir.




 Yikanma, su ve sabun kullanarak derinin ovulmasi ve
kirin akihimasidir.

* Yikanma sirasinda yikanmayi kolaylastiracak arag¢ ve
gereclerden yararlanilabilir.

* Her banyodan sonra i¢c gamasirlar ve giysiler
degistirilimelidir.




« Saglikh sac¢lara sahip olmak i¢in duzenli
bicimde yikamak gerekmektedir.

 Normal bir sa¢in haftada en az bir ya da iki
kez yikanmasi gerekmektedir. Yagh saclar
ise daha stk yikanmalidir.




« Sampuan secimine dikkat edilimelidir.

» Sac diplerinde kepek varsa, sik sik cok sicak
olmayan su ve sabunla ylkamak yararli
olabilir. Saclar bol su ile iyice durulandiktan
sonra da kepeklenme dnlenemiyorsa bir
saglik kurulusuna basvurulmalidir.

- Kisisel olarak kullanilan fir¢a ve taraklar sik
araliklarla sicak sabunlu su ile yikanmal ve
durulanmalidir.



* Dis ve dig etlerinin
temizlenmesi, agzin bol su ile
calkalanmasi, dis etlerinin
uyarilmasi agiz bakimi ile
saglanir.

« Agiz bakimina dikkat
edilmedigi takdirde

goraldr,




* Agiz bakiminda amag, agzin tum

organizmalardan temizlenmesi
degil, daha ¢ok birikmis yiyecek
artiklarinin temizlenmesidir.




 Digler

* Fircalama islemi
yemekten sonra ilk
yirmi dakika icinde
yapilmalidir.




* Dislerin arasindaki
artiklari ve plaklari
temizlemek icin dis
ipi kullaniimalidir.




* Dis temizliginde kullanilacak fircalarin sapi
elde rahat tutulabilecek bicimde olmal, firca
agiz icinde butln alanlara rahatca
ulasabilmeli, fircanin killarinin naylondan
yapiimis ve yumusak olmasi da onemlidir.

* Killarin sert olmasi dis etinde travmalara ve
dis eti enfeksiyonlarina neden olabilir.



» Sekerli ve karbonhidrath
besinlerin yenmesinden sonra
agzin su ile calkalanmasi ya da
biraz su icilmesi de dis
curuklerinin olusumunu
azaltabilir.




* Diglerde curuk olmasa

bile 6 ayda bir dis
muayenesi
yaptiriimalidir.




« Her sabah yataktan kalkildiginda su ile yuzun
yikanmasi gerekmektedir.

« Gece uykudan once, yuzun sabunla yikanarak
temizlenmesi yuz derisi Uzerindeki gunun Kirini
arindirir.

 Makyaj yapiliyorsa her aksam yatmadan once goz
cevresinde ve yuzde bulunan makyaj artiklar uygun
krem ve solusyonlar kullanilarak ya da su ve sabunla
temizlenmelidir.
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 Kulak temizliginde kulak arkasinin temizligi
unutulmamaldrr,

« Kulak icine herhangi bir cisim
sokulmamaldrr, dis kulak yolunun
zedelenmesi tehlikeli iltihaplanmalara neden
olabilir.




« Kullanilacak tiras bigcagi veya tiras makinesi kisiye
ozel olmali ve mumkunse sadece sakal-biyik
temizliginde kullaniimahdir.

GEREKLI WMALZEMELER




- Ureme organlarinin temizligine 6zel olarak 6nem
vermek gerekmektedir.

* Kilh deride ter bezleri fazla sayida oldugu igin terleme
ile koku rahatsiz edici olabilir.

« Mikroplarn bu bolgeye yerlesmesi sonucunda kasinti,
kizankhk, sisme, agrn ve is1 arhisi gibi iltihabin belirtileri
gorulmeye basiar.



» Adet doneminde sik banyo yapiimal,
dis Ureme organlarinin temizligine 6zen
gosteriimeli,

 Kullanilan pedlerin temizligine dikkat
edilmeli,

» Pedler bir defa kullaniimali, kanama
durumuna gore sik sik degistiriimeli (bir
ped asla 6 saaiten uzun
kullaniimamal),

» Pedler kullanim sonrasi kucuk torbalara
konulmali ya da onerildigi sekilde
katlanarak ¢op kutusuna atiilmahdir.
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« Diskilama sonrasi temizlik, onden arkaya dogru
ve gozle gorunur bir kirlilik kalmayincaya kadar
kuru tuvalet kagidiyla, daha sonra el
degdiriimeden fiskiran suyla ya da islatiimis
kagitla yapiimali,

- Bolge tuvalet kagidi ile kurulanmali,

- islem bittiginde mutlaka eller sabunla
yikanmalidir.

Biz tu\ggle_t__kggldl kKullaniri=z!
1ikariz!




« Gunluk yasamda en fazla kirlenen
organlarin basinda eller gelmektedir,

* Olanak bulunan her ortamda; eller akar
su allinda sabunlaq, el sirli, avug ici ve
parmak aralarn kopuklerle kaplanip 15
saniye ovusturularak (yavasca 15'e
kadar sayarak bu sure belirlenebilir)
yikanmali, durulanmali, baskasi
tarafindan kullaniimamis havlu, kagit
havilu ya da kagit mendille
kurulanmalidir.




Yemeklerden once ve sonra

Yemek hazirlamadan once ve sonra

Dis, agiz, yuz, goz temizligi yapmadan once

Tuvalet gereksiniminin giderilmesinden once ve sonra
Kirli, tozlu bir isi tamamladikian sonra

Disaridan eve ve ise geldikten sonra

Hasta ziyaretinden sonra

Hicbir is yapilmasa dahi gun icinde cesitli saatlerde (her zaman
temiz gorunecek sekilde




» Kisisel firnak makasi kullaniimal,

 El tirnaklarn yarnm ay biciminde, ayak
tirnaklar ise duz olarak kesiimelidir
(ayak tirnaklarinin yarm ay biciminde
kesiimesi tirnak batmalarina neden olabillir).




« Ayaklar her gun ¢orap ve ayakkabi i¢cerisinde
terlediginden duzenli olarak yikanmalhdir,

* Her yikamadan sonra parmak aralari havlu ile iyice
kurulanarak mantar enfeksiyonlari i¢in ortam
olusmasi onlenmelidir (ayak havlular ellerin
kurulanmasinda kullanilimamalidir),

« Coraplar pamuklu olmal ve gunluk olarak
degistiriimelidir.
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« Vucut temizligi kadar kullanilan ¢amasir ve
diger esyalar da onemlidir,

« Camasirlar, yatak yorgan takimlari ve diger
ozel esyalar sicak su ve deterjanh maddeler
ile belirli araliklarla yikanrr,

 Bol bol temiz su ile durulanrr,

« Kuruduktan sonra utulenir, camasirlarin
utulenmesi isi ile dezenfeksiyon sayilir.
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