Kaotu bir agiz saghgi, hastaliklarin
habercisidir. Ayrica agiz kokusu gibi
istenmeyen sonuglara yol acar.

Agiz ve dig saghginin korunmasi igin;
dislerini gunde en az iki kere
fircalamalisin.

Agiz ve dig sagligi beslenme ile
iligkilidir. Dig sagligi agisindan zararl
olabilecek besinlerin basinda; sekerli,
asitli gidalar, diglere yapigsma ozelligi
olan besinler, sigara tuketimi gibi
faktorler gelir.

0., © 3/ El temizligin hastaliklardan
korunmak igin gok 6nemlidir.

Ellerini yikarken parmak uglari,
tirnaklar, tirnagin etten ayrilan

bolumu, basparmak ve parmak
73 o o aralarinin da sabunla iyice
yikanmis olmasina 6zen
gOstermelisin.

Daha fazla bilgi icin

Aile Hekiminize
Saglikli Hayat Merkezlerine
Toplum Saghgi Merkezlerine

BASVURABILIR,

Bakanhgimiz ilgili web sayfalarini
ZIYARET EDEBILIRSINIZ.
https://www.sagligim.gov.tr/ergen-saqligi

T.C. SAGLIK BAKANLIGI
HALK SAGLIGI GENEL MUDURLUGU

ERGENLIKTE
HIJYEN


https://www.sagligim.gov.tr/ergen-sagligi

Disinda icin kadar temiz olsun!

Ergenlik doneminde yasadigin fiziksel degdisikliklere yavas
yavas alisir ve ruhsal olarak kendini daha rahat hissedersin.
“Guzel” ya da “bakiml” gérinmek 6nem kazanmaya baslar.
Kisisel hijyenin, bakimli gérinmen kadar, sagligin i¢in de ¢ok
onemlidir.

Kisisel hijyen davraniglarinin
ogrenilmesi igin yeni bilgilere
ihtiyacin olabilir:

Bu donemde terlemelerini
yogun olarak yasarsin. Koltuk
altlarin, bacaklarin ve
ayaklarin en ¢ok terleyen
yerlerindir. Bu sorunla basa
cikabilmek icin sik banyo
yapmali, i¢ gamasgirlarini,

R coraplarini ve giysilerini sik
degistirmelisin.

; Sentetik malzemeden yapilan
T o gamasir, gorap ve giysilerin
= kullanimindan kaginmalisin.

Sag derin ¢cok yagl
degilse saclarini
haftada en az bir ya
da iki kere, yagli ise
daha sik ylkaman
gerekir.

Yikanma sonrasi
saclarini, bol su ile
durulamalisin.

Sac temizliginde
kullanacagin tarak ve
fircalar da sana 6zel
olmalidir.

Asiri yaglanmayla cilt deliklerin
tikanir. Derinin gesitli yerlerinde
siyah noktalar ve iltihaplanmalar
olur. Bu da sivilcelere (akne) yol
acar.

Sivilceler yogunlukla yanaklarinda,
¢enende ve sirt bolgende ¢ikar.

Cildini ve sag derini temiz tutman
sivilcelerin daha az ¢ikmasini saglar.

Sivilcelerini sikman izlerin kalmasina
neden olabilir.
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Saclarin saglik sagsin



