Ergenlikte Saghkhh Yasam Becerileri
Neden Onemli?

Ergenlik déoneminde degisen hormonal
aktivite birgcok degisimi de beraberinde
getirir.

Ornegin ter bezleri arttigi icin terleme
daha fazla olur.

Ter kokusu bazen rahatsiz edecek
derecelere ulasabilir. Ter kokusunun
kaynag: vicut yuzeyinde bulunan
mikroplarin (bakterilerin) teri
parcalamasidir. Ozellikle koltuk alti ve
ayaklarda koku barizdir.

Ergenlik déoneminde deride géze carpan
diger bir degisiklik killanmadir.
Killanmanin artmasi 6zellikle terleme ve
sirtiinmenin de oldugu koltuk alti ve
genital bélge ¢evresini bir takim ylizeysel
bakteri ve mantar enfeksiyonlarina daha
duyarl duruma getirir.

Saghkl yasam
Becerileri

SEHIT IDRIS BOLAT ANADOLU
LISESI REHBERLIK SERVISI

Kigisel Hijyen Nedir?
Kigisel hijyen bireyin
yasamini  saghkh  bir

bicimde surdirmesi igin
yaptigi 6z bakim
uygulamalaridir.

Basta agiz ve dis saghgi

olmak uzere vucut
temizligi, burun ve kulak
temizligi ve el-ayak
temizligi kisisel hijyen
icin uygulanmasi

gereken adimlardir.



KISISEL HIJYEN NASIL

YAPILMALI?

‘ Senin bedenin,
‘ senin sagligin ,,

Ergenlikte killanmanin oldugu
bélgelerin hijyenik acidan daha
iyi korunmasi ve duzenli
temizlenmesi gerekir. Cunku
mikroplarin bu bolgeye
yerlesmesi ile kasinti, kizarikhik
ve mantar enfeksiyonu gibi
iltihabi belirtiler ortaya cikabilir.

Sik banyo yapilarak digs genital
organ (tay temizligi disinda sadece
su ile) ve koltuk alti temizligi
(sabunla) saglanmalidir. Uzamis
tuyler temizlenmelidir.

Koltuk alti icin deodorant
kullanilabilir. Koltuk alti terliyken
deodorant stkmadan once
mutlaka temizlenmelidir.

bah, aksam (okul donusu) ve
tmadan once cildin sadece
yla temizlemek 6nemlidir

Sivilcenin olusumunu azaltmak i¢in
sacgin yuze temas etmemesi
gereklidir; cunku, sagimiza
kullandigimiz Juranler yuziamuzde
sivilce olusumunu tetikleyebilir.

Baskasina ait aksesuarlari
takmamamiz cilt bakimi ig¢in
onemlidir.

Dislerinizin sabah kahvaltisindan
once, aksam yemeginden sonra ya
da yatmadan once gunde en az 2
kez, 3 dakika siureyle fircalanmasi
gerekir.

Dis fircalarinin U¢ ayda Dbir
yenilenmesi gerekir.

Tuvaletten sonra ve yiyeceklere
dokunmadan énce ellerin yikanmasi
onemlidir. Eller yikanirken bilekler,
avugici, parmak aralari,tirnaklarin
kenarlarn ve uclar iyice kopurtulerek
en az 20 sn boyunca yikanmalidir.



Senin bedenin, ,,

senin saglgin _ . .
Yeterli ve dengeli beslenme saglikh bir

gelisim i¢in gok 6nemlidir.
Tirnaklar da dizenli araliklaria Dengeli beslenme; protein, vitamin,
kesilmelidir ve tirnak ici karbonhidrat, yag ve minerallerin yeterli
temizlenmelidir. miktarda, diizenli olarak her giin

alinmasidir. Gunliik 2 litre (8 bardak)su

Ayaklarinizin saghgi i¢in digsaridan
geldikten sonra en az 20 saniye

icilmesi 6nerilmektedir

yiyeceklerden uzak durulmahdir.
Coraplarinizi gunluk olarak

Bedenimizdeki kas kaslarin gelismesine ve
degistirmelisiniz.

yag dokusunun azalmasina sebep olan
fiziksel aktivite yapma aligkanhginin
kazaniimasi ¢ok 6nemlidir.

duzenli fiziksel aktivite yapmak kemik
blylumesini hizlandirir; hareket sisteminde

yer alan kemik ve adaleleri gliglendirir.

Saglikli
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