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SAGLIKLI YASAMAK ICIN

= Temizlik ve Hijyen
= Dengeli Beslenme
» Fiziksel Aktivite

» Uyku




TEMIZLIK VE HIJYEN

= Ergenlik doneminde neden temizlik ve hijyen daha onemli?

» Ergenlik donemimde degisen hormonal aktiviteden dolayi deri ve sacli
deride dedgisiklikler olur.

» Ter bezleri arttiglicin terleme daha fazla olur.

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

» Ter kokusunun kaynagi vicut yUzeyinde bulunan mikroplarin (bakterilerin)
teri parcalamasidr.

» Ozellikle koltuk alti ve ayaklarda koku barizdir




KISISEL HIJYEN

= Kisisel hijyen bireyin saglgini surdurmek icin yaptigr ‘0z bakim’
uygulamalarini icerir.

» Kisi, tTUm dis ortam kirleticilerinin sUrekli etkisi altindadir.

» Derideki catlaklar ve yaralar bir takim hastalk etkenlerinin kolayca vicuda
girmesine neden olabilir. Bu nedenle temizlik vicudun hastaliklardan
korunmasi acisindan en dnemli uygulamalardan biridir.




| ergenler sik banyoyu tercih ederken bazilan da
banyo yapmaktan hoslanmaz. Banyo neden
onemlidir?

=» Banyo yapmak deri yuzeyinde bulunan mikroplarin, kirlerin, terin
vzaklastinimasi ve dokulen yuzeysel hucrelerin atilmasi igin gereklidir.

Banyo yapiimadiginda ¢evreye yayilan koku etrafi rahatsiz edebilmekte
renizdeki kisiler sizden vzaklasabilir.

nyo yapmak bedenimizdeki olumsuz elektrigi alir, bize zindelik ve
utluluk verir



YUZ BAKIMI

» Sabah, aksam (okul donusu) ve yatmadan once cildin sadece suyla
temizlemek onemlidir. CUnku vucudumuzdaki en hassas deri yuzumuzdeki
deridir ve cildimiz geceleyin uyurken en hizli sekilde kendini onarmaktadir.

» YUzUumuzu yikadiktan sonra tek kullanimlik kagit havlu ya da pecete ile
bastrmadan kurulamamiz ve yastik kilifimizi iki gunde bir degistirmemiz
onemlidir.




SIVILCE SIYAH NOKTA

» Ergenlik doneminde yasanan hormonal degisim deride birtakim degisiklilere neden olur. Bu
degisikliklere bagh olarak gelisen sivilceler, ozellikle bu donemde artar.

» Sivilcenin olusumunu azaltmak icin sagin yuze temas etmemesi gereklidir; gunku, sagimiza kullandigimiz
urunler (sampuan-sa¢ kremi-sa¢ yagi, jole vb.) yuzimuze temas ettiginde sivilce olusumunu
tetikleyebilmektedir.

= Sacimizla, aksesuvarlarla (bere-atki) ve makyaj Urinleriyle yizimuizdeki sivilceleri gizlemeye cahshkca
cildimiz hava almayacagi i¢in sivilce artisina sebep olabilmektedir.

» Baskasina ait aksesuarlan takmamamiz cilt bakimi igin onemlidir.

» Duzensiz yuz bakimi, cillte yaglanmaya ve gozeneklerin tikanmasina sebep oldugu igin sivilce
olusumunu arttirabilir.

= Sivilceyi ergenligin yasanmasi gerekli bir parcasi olarak kabul etmekle birlikte, hafife almamak, g6z ardi
etmemek gerekir.




AGIZ VE DIS BAKIMI

Dislerinizin sabah kahvaltisindan 6nce, aksam yemeginden sonra ya da
yatmadan once gunde 2 kez, 3 dakika sureyle fircalanmasi gerekir (Ideali 3).

3 ayda bir dis firganizin yenilenmesi gereklidir.
Disinizi fircaladiktan sonra gargara yapmaniz agiz saghginiz icin onemilidir.

Asitli icegekler, agiz ve dis saghgina zarar verdigi i¢in uzak durulmasi onemlidir.

Sekerli ve karbonhidratl besinleri yedikten sonra agzin su ile ¢alkalanmasi ya
da biraz sv icilmesi de dis curuklerinin olusumunu azaltabilir.



ELLERIN TEMIZLIGI

= insanin gun boyu en ¢cok kullandigi ve dis ortamla en ¢ok yakin iliski kuran
vucut kismi elleridir.

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

= Eller yikanirken bilekler, avug ici, parmak aralan,tirnaklarnn kenarlari ve
uclan iyice kopurtulerek en az 20 sn boyunca yikanmaldir.

= Tirnaklar da duzenli araliklarla kesilmelidir ve tirnak i¢i temizlenmelidir.



AYAKLARIN TEMIZLIGI

= Tum gun ayakkabi igerisinde olan ayaklannizin saghgi igin disandan
geldikten sonra ayaklarnniz sabunlu suyla mutlaka 20 sn yikanmalhdir.

» Coraplarimizi gunluk degistirmeniz ve mutlaka kirli sepetine atmaniz
gerekmektedir.

» Ayak tirnaklarnnizi duzenli olarak kesmeniz gerekmektedir (hrnak
batmalarina sebep olabilmekitedir).




DENGELI BESLENME

» Yeterli ve dengeli beslenme, saglikh buyime ve gelisme surecinde ¢cok onemlidir.

= Dengeli beslenme; protein, vitamin, karbonhidrat, yag ve minerallerin yeterli miktarda,
duzenli olarak her gun alinmasidir.

= Gunluk 2 litre (8 bardak) su icilmesi onerilmektedir.

= Daha fazla sebze ve meyve yemek gerekir.

= Sut, yogurt ve peynir onemli kalsiyum kaynaklandir.
» Asitliicecekler ve hazir meyve sular yerine dogal meyve sular/ayran tercih edilmelidir.




DENGELI BESLENME

» Asin yagh yiyeceklerden, fast-food tarzinda yiyeceklerden vzak duruimahdir.

» Gun boyu fiziksel ve zihinsel performansin en Ust duzeyde tutulabilmesi, duzenli
olarak ara ve ana ogunlerin tuketilmesi ile mumkundur.

» Bu nedenle 6gun atlanmamali, gunde en az 3 anaq, 2 ara (bir meyve/bir avug
kuru yemis, bir bardak sut, bir dilim kek, bir bardak yogurt) ogun seklinde
beslenilmelidir.

» Kahvalh yapmadan gune baslanmamalidir (bir yumurta, bir bardak sut/ihlamur,
bir dilim ekmek, 4-5 zeytin, bir dilim peynir, bir tutam yesillik).




FIZIKSEL AKTIVITE

» Bu donemde kazaniimasi gereken onemli ozelliklerden biri de
bedenimizdeki kaslarin gelismesine ve yag dokusunun azalmasina sebep
olan fiziksel aktivite yapma aliskanhginin kazaniimasidir.

» Duzenlifiziksel aktivite yapmak kemik buyumesini hizlandirir; hareket
sisteminde yer alan kemik ve adaleleri guglendirir.

= Dikkatinizin, yaratciiginizin ve 6zguveninizin artmasini saglar.



UYKU

» Uyku, buyume hormonunun salinimini artirir.

» (6-13 yas): Tavsiye edilen uyku suresi 9 ila 11 saat arasi. (14-17 yas): Tavsiye
edilen uyku suresi 8 ila 10 saat arasi.

» Uykusuzluk; gerginlik, sinirlilik, stres, dikkatsizlik, basansizlik, sivilce olusumu
ve kilo alma gibi durumlara sebep olur.




