el elden kirlidir kisisel hijyen

suyla yuz goz olalim

siklik elbette onemli de...

T.C. SAGLIK BAKANLIGI
HALK SAGLIG!
GENEL MUDURLUGU




Her genc kiz glizeldir. Ancak daha giizel goriinmenin de kimseye bir zaran
yok elbette. Hic siiphesiz glizelligi tamamlayan unsurlardan biri de kiipe. Ne
var ki, bu hos aksesuar1 kullanmaya karar verdiginizde temizlige cok ama
cok dikkat etmelisiniz. Gerek kulagimzi deldirirken gerekse kiipe halkasinda
hijyene fazlasiyla 6zen gosterin.

saciniz saglik sa¢sin

Daginik, yagh, mat bir sa¢ kadar itici bir sey var mi su diinyada? Oysa giinde
sadece bir ka¢ dakikamzi ayirarak saclarimzi saglikli, bakimli ve giizel hale
getirmeniz miimkiin. Unutmadan, bu ugurda biitiin harcliginizi harcamaniz;
pahali sampuan ve sabunlara kucuk bir servet 6demeniz de gerekmiyor.
Uygun bir sabun ya da sampuanla sik yikayarak saclarimizi arzuladiginiz
hos gorunime kavusturabilirsiniz.

icin disin bir olsun

D1s goriiniim ve temizlige nasil 6nem veriyor, 6zen gosteriyorsak ayni 6nem
ve ozeni giyimde de gostermemiz gerekir. Bunun icin yapmamiz gereken,
her banyodan sonra mutlaka camasir degistirmek olmali. Eger diizenli ve
s1k banyo imkani bulamiyorsaniz da en cok iki ti¢ glinde bir ic camasirlarimizi
degistirmeniz gerekir.

kimse dis agrisindan 6lmez ama...

Hayat1 dogrudan tehdit etmedigi icin genelde dislerimize gereken Gnemi
gostermekte isteksizdir. Oysa bir ciriik disin vicudumuzda hangi tahribatlan
yaptigim tam olarak bilebilseydik dis fircasim ve macunun hi¢ yammizdan
eksik etmezdik. Cirik bir disin olumsuz etkilerinin kalp, bobrek ve eklemlere
kadar uzanabildigini bilmek belki saglikli disin 6nemini anlamamiza yardimci
olabilir. O halde, giinde, biri sabah kahvaltidan sonra, biri de mutlaka aksam
yatarken olmak lizere en az iki kere fircayla dislerimizi bulusturalim. Bunun
icin dislerimizi; orta sertlikte bir firca kullanarak yumusak darbeler ve dairesel
hareketlerle fircalamaliyiz.

en iyi ter alin teridir

Ter... En yakin oldugunuzu sandigimz anda uzaklastinverir sizi cevrenizdeki
insanlardan. Vicut kokusu, deri ylizeyindeki mikroplarin teri parcalamasiyla
meydana gelir. Dolayisiyla vicudumuzda ter ne kadar az olursa kotu kokular
da bizden o kadar uzak durur. Bol ter ureten yerler olan koltuk altlan,
ayaklar ve kasiklar; tahrise yol acmayan “hafif” bir sabunla ve gunliik olarak
yikandiginda nahos kokular azalir. Uygun bir deodorant da bu konuda size
yardimci olacaktir.

kizlar kulaginiza kiipe olsun gogsunu gere gere

Genc kizlarda gogiis gelisimi basladiktan birkac yil sonra siityen
giyme gereksinimi dogar. “Zamanlama”sini en isabetli olarak genc kiz
adayinmin yapabilecegi siityen kullamminda; unutulmamas gereken,
kullammdaki gecikmenin, gégiis sarkmalarina yol acabilecegi ve bu
bozuklugun dizeltilmesinin de oldukca zor oldugudur. Sityende
pamuklu dokumalilar, gogisleri rahatca saranlar ve destek olanlar
tercih edilmelidir.

“0zel guin”lerimiz gilizel olsun

Ah, o gunler! Ruhunuz da bedeniniz de sanki bir cenderededir. O
“zor giinler”i olabildigince kolay atlatabilmenin oncelikli yolunun
temizlige daha bir dikkat etmekten gectigini sakin unutmayin!
Yaygin yanlis kanaatin aksine, boyle giinlerde banyo yapmak
sakincali degildir, ancak dus tercih edilmelidir. Eger sik banyo
imkam bulunmuyorsa o zaman siklikla temizlenmelidir. Bu donemde
hijyenik ped kullanimina 6zen gostermeli, pamuk ve bezden ise
enfeksiyona neden olabilecesgi icin kesinlikle kacimlmalidir.



