VUCUT BAKIMI VE
TEMIZLIGI
Saglikli bir yasam i¢in viicudun deri,
sag, el ayak, agiz ve dis gibi kisimlarinin
bakimi ve temizligine dnem verilmesi
gerekir. Derinin saglikli bir sekilde
calisabilmesi ve viicuda yararl
olabilmesi i¢in en sik su ve sabun
kullanilir. Yalniz basina su yeterli
degildir. Sabun, deriye yapismis kirleri
bulunduklar yerlerden ayirir ve su da
bunlar1 uzaklastirir




ELLERIN TEMiZLIiGI

VE BAKIMI

Eller viicutta en cok kirlenen ve
mikroorganizmalarla en ¢ok temas eden organlardir.
Eller1 temiz tutmak, catlak ve siyriklarin olusmasini
onlemek, bazi bulasici hastaliklarin yayilmasini

engelleme yollarindan biridir. Cocuklarin kiigtik
yastan itibaren Ozellikle tuvalete gitme Oncesi ve
sonrasi, yemeklerden once ve sonra el yikama
aliskanligr kazanmalar1 gerekir. El tirnaklar1 ¢ok
uzun olmamali1 ve yuvarlak kesilmelidir

YUZ VE BOYUN TEMIZLIGI

O  Gece boyunca gozlerin ¢apaklanmasi ve
terleme gibi nedenlerden dolay1 sabah
kalkinca el, yiiz ve boyun yikanmalidir.

O  Yiiz temizligine kulak ve burunda
katilmalidir. Burun temizligi en 1yi lavaboda,
akan su 1le yapilir. Mendil kullanilmasi
gerektiginde, kagit mendil tercih etmek daha

saglikli bir davranistir.




AYAKLARIN TEMIiZLIGI
VE BAKIMI

O  Ayak bakimi, enfeksiyonlarin ve travmalarin
onlenmesi, ayak kokusunun giderilmesi acgisindan
gereklidir.

O  Ayaklar her gece 1lik sabunlu suyla yikanmali,
ozellikle parmak aralar1 1yice kurulanmalidir. Islak
kalan parmak aralarindaki nemli ortam mantar
enfeksiyonlarinin olusmasini kolaylastirir.

O  Ayak tirnaklar1 batmalar1 6nlemek icin diiz
olarak kesilmelidir. Giyilen ayakkabi ayaga 1yice
uymali, parmaklari stkmamalidir. Okgesi genis olmali
ve vicut agirhigini one atacak kadar ytliksek
olmamalidir. Ayakkab1 uygun ve rahat degilse
ayaklarda nasir, ayak sekil bozukluklar1 olusabilir. Der1
hava akimina izin verdigi, teri emdigi i¢in deri
ayakkabilar tercih edilmelidir. Giyilen ¢oraplar her giin
degistirilmeli ve yikanmali, ayakkabilar
havalandirilmalidir.




KULAKLARIN
TEMIZLIGI

Kulalarin bakimi, banyo
esnasinda kulak kepcesinin
temizlenmesi ile saglanir.
Banyo sonrasinda kulak
temizleme araci ile
temizlenebilir. D1s kulak
yoluna itilen cisimler, kulak
yolunda travmaya, timpanik
zarin yirtilmasina sebep
olabilir. Kulak kirinin kulak
yolunun i¢ine dogru itilerek
burada sikisip birikmesine ve
kisinin isitmesini engelleyen
buson olusumuna da neden olur



SACLARIN TEMIZLiGI

O  Bireyin bedensel, ruhsal ve sosyal saligini
etkileyebilen saglarin temiz tutulmasi gerekir. Saglarin
kag giin arayla yikanacagi, kisisel aliskanligin yani sira
cevre kosullarina, sa¢in kuru ve yagli veya olmasina
gore de degisebilir.

O  Bas biti, okul 6ncesi ve okul ¢cocuklarinda sik
gorilir. Bitlenme olusumu siklikla temiz olmayan, sik
yikanmayan, sik ¢amasir degistirmeyen kisilerde
fazladir. Oysa giliniimiizde bitle savas ¢ok kolaydir ve
biraz sabirla saglik egitimini gerektirir. Literatiir
bilgilerine gore bit, pis ve fakir insanlarin kaderi degil,
thmal edilmis hijyen kurallarinin ve toplu yasamin
getirdigi yogunluktan dogan bir olgudur. Sacinizda bit
veya pire oldugunu fark ettiginizde eczaneden bir
sampuan alip kullanin ve saglarinizin temizligine dikkat
edin.




AGIZ VE DiS BAKIMI

O  Agiz hijyeni, bireyin benlik
saygisini, konusmasini, beslenmesini ve
genel olarak kendisini 1y1 hissetmesini
dogrudan etkiler.

O  Agizici hastaliklarin nedeni, dislerin
lizerinde olusan bakteri plaklar1 ve dis
taslaridir. Dis plaklarinin diizenli ve
etkili olarak temizlenmesi, diseti
hastaliklarini kontrol altina alir.

O  Disler mutlaka giinde iki defa
yemeklerden sonra 20 dakika i¢inde
fircalanmali, 6 ayda bir dis hekiminin
kontroliine gidilmelidir. Kullanilan dis

fircalar1 3 ayda bir degistirilmelidir



aliskanhig gelisir.

Tuvalet 1ihtiyaci giderildikten sonra
makat Once tuvalet kagidi ile silinmeli,
daha sonra yikanarak kurulanmalidir.

O  Tuvaletten ciktiktan sonra mutlaka
eller bol sabunlu suyla yikanmalidir.
O  Tuvalet kullanildiktan sonra temiz

birakilmalidir. Bu davranis bir
aliskanlik haline getirilmelidir.

-
TUVALET ALISKANLIéI VE
TEMIZLIGI
O  Bagirsaklarin diizenli ¢alismasi
icin uygun araliklarla tuvalete
cikilmalidir. Boylece diizenli tuvalet
O

GIYIM
O Kiyafetlerin, okul formalariin temiz
olmasina 6zen gosterilmelidir.

O I¢ camasirlan, coraplar her giin
degistirilmelidir.



BESLENME

O Bedensel ve ruhsal gelisme asamasinda beslenmenin ¢ok 6nemli
etkiler1 vardir.

O Saglikli beslenme i¢in ii¢ 6glin yemek dnemlidir. Biiylime ¢aginda
ara O0giinlerde de siit, ayran, meyve suyu, peynirli ekmek vb.
besinlerin tiiketilmesi uygundur.

O Sabah kahvaltiniz1 mutlaka yapin. Her 6giinde, 4 temel besin
grubundan besin tiiketmeye 6zen gosterin. Siit igme aliskanligini
mutlaka edinin. Bol miktarda sebze ve meyve ile giinde en az 8-10
bardak siv1 tiiketin.

O Maalesef biitiin ¢ocuklar cips, kraker, ¢ikolata ve sekerlemeleri
cok seviyor. Bu tip yiyeceklerin sik¢a ve fazla tiiketilmesi istahi
kapattigindan cocugun beslenmesini ve dolayisi ile sagligini da
kotii yonde etkiler. Abur cubur yiyecekleri sik, zamansiz ve fazla
tilkketen ¢cocuklar genellikle kilo alamazlar ve viicutlari
direngsiz kalir.

UNUTMAYIN SAGLAM KAFA SAGLAM
VUCUTTA BULUNUR!

COCUKLARIMIZ...

Bizim en degerli
varhklarimiz...
Tim ¢cabalarimiz
onlarin iyiligi icin...



