ERGENLIKTE
SAGLIKLI YASAM
BECERILERI

ssssssssssssssssssssss



F__

YASAM
icin
ONEMLI

c‘ .
0 .
- * . \
1%

» Temizlik ve Hijyen
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e Fiziksel Aktivite
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TEMIZLIK VE HIJYEN

Ergenlik doneminde neden
temizlik ve hijyen 6nemli?

Ergenlik doneminde degisen hormonal aktiviteden
dolayi deri ve sagh deride degisiklikler olur.

Ter bezleri arttigi icin terleme daha fazla olur.

Ergenlerde ter bezlerinin sayica ve hacim olarak
artmalarn sonucu, ter kokusu bazen rahatsiz edecek
derecelere ulasabilir.

Ter kokusunun kaynad viicut ylzeyinde 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, ozellikle terleme ve
sirtinmenin de oldugu koltuk alti ve genital bolge
cevresini bir takim ylizeysel bakteri ve mantar
enfeksiyonlarina daha duyarl duruma getirir.

]

-

!
i
|




Ergenlikte Kisisel Hijyen

Kisisel hijyen bireyin saghgini siirdirmek icin yaptigi
‘60z bakim’ uygulamalarini igerir.

Kisi, tum dig ortam kirleticilerinin sirekli etkisi
altindadir. Derideki catlaklar ve yaralar bir takim
hastalik etkenlerinin kolayca viicuda girmesine neden
olabilir. Bu nedenle temizlik viicudun hastaliklardan
korunmasi acisindan énemlidir.

Bir ergenin kisisel temizligini artik kendisinin yapmasi
gerekir.

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

Sik banyo yapilarak dis genital organ (tiiy temizligi
disinda sadece su ile) ve koltuk alti temizligi (sabunla)
saglanmalidir. Uzamis tliyler temizlenmelidir.

Koltuk alti icin gesitli Grinler kullanilabilir. Koltuk alti
terliyken driin kullanmadan once mutlaka
temizlenmelidir.
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Bazi1 ergenler sik banyoyu tercih
ederken bazilar: da banye
yapmaktan hoslanmaz.

Banyo neden dnemlidir?
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Banyo yapmak deri ylizeyinde bulunan mikroplarin,
kirlerin, terin uzaklastinlmasi ve doékiilen yiizeysel
hiicrelerin atilmasi icin gereklidir.

Banyo yapilmadiginda cevreye yayillan koku etrafi
rahatsiz edebilir ve c¢evrenizdeki kisiler sizden

uzaklasabilir.

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

Sabah, aksam (okul doéniisti) ve yatmadan 6nce cildi
sadece suyla temizlemek o6nemlidir. Ciinki
viicudumuzdaki en hassas deri ylizimiizdeki deridir
ve cildimiz geceleyin uyurken en hizh sekilde kendini
onarmaktadir.

Yizimuzlu yikadiktan sonra tek kullanimhk kagit
havlu ya da pecete ile bastirmadan kurulamamiz ve
yastik kilifimizi sikhkla degistirmemiz 6nemlidir.

Her bireyin cilt tipi kendine ozeldir. Cildimize
sirecegimiz her urunin yasimiza ve cildimize
uygunluguna dikkat edilmelidir.




Sivilce=Siyah Nokta

Ergenlik déneminde yasanan hormonal
degisim deride birtakim degisiklilere neden
olur. Bu degisikliklere bagli olarak gelisen
sivilceler bu déonemde artabilir.

Sivilcenin olusumunu azaltmak i¢cin sacgin ylize
temas etmemesi gereklidir; c¢inkii sagimiza
kullandigimiz driinler (sampuan-sag¢ kremi-sacg
yagi, jole vb.) ylzimize temas ettiginde
sivilce olusumunu tetikleyebilmektedir.

Sacimizla, aksesuarlarla (bere-atki) ve makyaj
trinleriyle yizimuzdeki sivilceleri gizlemeye
calistikga cildimiz hava almayacagi igin sivilce
artisi olabilmektedir.Baskasina ait aksesuarlari
takmamamiz cilt bakimi igin 6nemlidir.

Dilizensiz yuz bakimi, ciltte yaglanmaya ve
gozeneklerin tikanmasina sebep oldudgu igin
sivilce olusumunu arttirabilir.

Sivilceyi ergenligin yasanmasi gerekli bir
parcasi olarak kabul etmekle birlikte, hafife
almamak, g6z ardi etmemek gerekir.
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Agiz ve Dis Bakimi

Diglerinizin sabah kahvaltisindan o©nce, aksam
yemeginden sonra ya da yatmadan once giinde 2 kez,
3 dakika siireyle fircalanmasi gerekir (ideali 3).

3 ayda bir dis fircanizin yenilenmesi gereklidir.

Disinizi fircaladiktan sonra gargara yapmaniz agiz
saghginiz icin 6nemlidir.

Asitli icecekler, agiz ve dis sagligina zarar verdigi igin
uzak durulmasi 6nemlidir.

Sekerli ve karbonhidrath besinleri yedikten sonra
agzin su ile galkalanmasi ya da biraz su igilmesi de dis
curiklerinin olusumunu azaltabilir.



Ellerin ve Ayaklarin Temizligi

Ellerin Temizligi

insanin giin boyu en cok kullandigi ve dis ortamla en
cok yakin iliski kuran viicut kismi elleridir.

Tuvaletlerden sonra ve yiyeceklere dokunmadan
once ellerin yikanmasi bir aliskanlik haline gelmelidir.

Eller yikanirken Dbilekler, avug¢ igi, parmak
aralari,tirnaklarin kenarlar ve uclari iyice
kopirtulerek en az 20 sn boyunca yikanmahdir.

Tirnaklar da duzenli araliklarla kesilmelidir ve tirnak
ici temizlenmelidir.

Ayaklarin Temizligi

Tim gilin ayakkabi icerisinde olan ayaklarinizin
saghd: icin disaridan geldikten sonra ayaklariniz
sabunlu suyla mutlaka 20 sn yikanmalidir.

Coraplarimizi ginlik degistirmeniz ve mutlaka kirli
sepetine atmaniz gerekmektedir.

Ayak tirnaklarinizi  diuzenli olarak kesmeniz
gerekmektedir (tirnak batmalarina sebep
olabilmektedir).
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DENGELIBESLENME 4

Yeterli ve dengeli beslenme, saglkh biiyime ve
gelisme siirecinde ¢ok 6nemlidir.

Dengeli beslenme; protein, vitamin, karbonhidrat, yag
ve minerallerin yeterli miktarda, diizenli olarak her giin
alinmasidir.

Gunliik 2 litre (8 bardak) su icilmesi 6nerilmektedir.
Daha fazla sebze ve meyve yemek gerekir.

Sut, yogurt ve peynir onemli kalsiyum kaynaklaridir.
Asitli icecekler ve hazir meyve sulari yerine dogal
meyve sulari/ayran tercih edilmelidir.

Asin  yagh yiyeceklerden, fast-food tarzinda
yiyeceklerden uzak durulmalidir.

Gln boyu fiziksel ve zihinsel performansin en (st
diizeyde tutulabilmesi, diizenli olarak ara ve ana
oginlerin tuketilmesi ile mimkindir.
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Bu nedenle 6giin atlanmamali, glinde en az 3 ana, 2

ara (bir meyve/bir avug kuru yemis, bir bardak sit, bir
dilim kek, bir bardak yogurt) o6gin seklinde _
beslenilmelidir. Gline mutlaka kahvalti ile baslanmalidir. w
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FIZIKSEL AKTIVITE

Bu dénemde kazanilmasi gereken onemli 6zelliklerden
biri de bedenimizdeki kaslarin gelismesine ve yag
dokusunun azalmasina sebep olan fiziksel aktivite
yapma aliskanh@inin kazanilmasidir.

Diizenli fiziksel aktivite yapmak kemik bliylimesini
hizlandinir; hareket sisteminde yer alan kas ve kemikleri
glclendirir.

Fiziksel aktivite badgisikhk sistemimizi gliclendirir.
Dikkatinizin, yaraticliginizin ve 6zgliveninizin artmasini
saglar.
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UYKU

Uyku Viicudun Gidasidir

Saghkli bir hayat icin uyku, yemek-igmek
kadar onemli bir ihtiyagtir. Uyku sayesinde
bedenimiz dinlenir, zihnimiz yenilenir.
Organlarimiz yenilenip kendini onarir.

Uyku, bliiyiime hormonunun salinimini artirir.
(6-13 yas): Tavsiye edilen uyku siresi 9 ila 11
saat arasi.

(14-17 yas): Tavsiye edilen uyku siresi 8 ila 10
saat arasi.
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Uykusuzluk; gerginlik, sinirlilik, stres,
dikkatsizlik, basarisizlik, sivilce olusumu ve
kilo alma gibi durumlara sebep olur.

Q Uykunun Diismanlar:

Kahve ve demli cay

Uziicii duygu ve diisiinceler

Uyku oncesi yemek yemek

Isik, ses ve giriilti

Bilgisayar ve telefon basinda gegirilen uzun
saatler
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Uykunun Dostlar

Karanlk ortam

Giin icinde hareketli olmak

e Uygun bir yatak

e Uygun bir yastik

e Uyu oncesi ilik bir dus almak

)
Tim bu bilgiler isiginda sagligimiza dikkat |
edelim, saglikli biyiiyelim! Q‘
ORTAOKUL PDR SERVIsi |
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