Vucut Bakimi

Sevgili Aileler

Temiz ve bakimh olmak gahsi goriiniimiin bir
parcasidir. Insanlar, iyi kokanlan begenir ve
sempatik bulurlar.

Bunun tersi, kirli veya ter kokan insanlardan
uzakta dururuz.

Bilhassa ¢ocuklar ¢ok kirici olabilirler ve
boyle olan arkadaslannin iizerine giilerler,
aralanna sokmazlar.

Bdyle birseyin cocugunuza olmamasi igin, sizle-
re vicut bakimiyla ilgili bir kag tavsiyede bulun-
mak istiyoruz.

insan, derisini sadece disaridan gelen pislikten
degil, ayni zamanda kepek, idrar artigi ve terden
de temizlemelidir.

Bunun igin en dnemli yardimei parfom ve
deodorant degil, sicak su ve sabun’dur!

Bunlar yapilmal: I Giinde bir defa su ve sabun’la yikanmali veya daha
iyisi bir defa dus yapmali. Bu esnada yiiz ve kulaklar
unutulmamali! Akabinde belki hafif bir deodorant kul-
laniimasi terin ayrismasini ve koétu kokmasini dnler.

— I Dus yaparken cinsel organlar ve makat da iyi yikan-
icH ICANN Dren mall.
R1ECH ENJ I Erkekler (stinnetsiz olanlar) tist deriyi geriye gekerek,
G UT penis'teki kalintilar iyice yikmalidiriar.
R o
e I Kizlar, bilhassa regl hallerinde cinsel organlarini iyi
N temizlemelidirler. En iyisi elleriyle sabunladiktan sonra
‘Q\ \ dus fiskiyesiyle iyice yikamalidiriar.
1
J ‘ 1 I Cinsel deodorant gereksiz olup, su ve sabun yeterlidir.
‘VV I Ayni havluyu yiz ve vicut i¢in kullanmayin. Havlu
sahsa 6zel olmalidir, baskalarinin kullanmasi halinde
(6diing verildiginde) virus taginabilir.
—
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getirilirler.

Herglin temiz kilot ve ¢orap giyin. Terli tigortleride
( Mis gibi kokuyorsun) degistirin. Bilhassa sentetik ic gamasirlar ve kazaklari
sik¢ca degistirin, rutubet ¢ekmediklerinden kisa za-
manda rahatsiz edici kokarlar.

Kuguk tuvaletini yaptiktan sonra (isedikten sonra), son
damlalan tuvalet kagidiyla kurutun. Islak bir kilot, ha-
stalik mikroplarinin yagsamasi igin iyi bir zemindir.

Kizlar, tuvaletlerini yaptiktan sonra, dogru temizlen-
meye dikkat etmelidirler. Onden arkaya dogru, yani
cinsel organi girisinden barsak ¢ikisina dodru yapil-
malidir. Aksi takdirde barsak mikroplar idrar yoluna
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Bunlar yapiimamal:
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www.gesundheitsdienste.bs.ch
www.ag.ch/kantonsarzt/info/merkblaetter

Abbildung: Mit freundlicher Genehmigung der Aerztlichen Ge-
sellschaft zur Gesundheitsférderung der Frau e.v.

Tuvaletten sonra, daima ellerinizi yikayin!

El ve ayak tirnaklarini duzenli olarak kesin ve
temizleyin. Bunu yaparken tirnaklarin yanlarini ¢ok
kisa kesmeyin, aksi takdirde etin igine batarlar.

Disler de temizlenmek isterler. Her yemekten sonra
temizlemek bakteri ve adiz kokusunu dnler.

Saclar haftada 1 - 2 defa yikanip hergiin taranmalidir.

Sivilce veya alerji gibi deri problemlerinde, en iyisi
gocugunuzla doktora gidiniz.

En iyisi tuvalet bezi kullanmayin, Dus yapin. Tuvalet
bezinden vazgegmek istenmiyorsa, havluda oldugu
gibi, bir tane yliz icin ve bir digeride cinsel organlar
icin kullanilmalidir. Her iki tuvalet bezi sikga
degistirilmelidir.

Havlu ve tuvalet bezlerini 6diing vermeyin. Rutubetli
havlularda hastalik mikroplar genelde iyi gelisirler ve
bdylecede bulasabilirler.

Kimyevi maddeler deriyi tahris ederler. Yakici sabun
kullanilmamali ve gunde bir defadan fazla dus
yapmamali.

Cinsel deodorant kullanmayin.

Tavsiyemiz, sentetik i¢ camasirlarin kullaniimamasi.
Lakin modaya uygunlugu nedeniyle vazgegilmedigin-
den en azindan sik¢a degistirilmelidir.

Erkekler (slinnetsiz olanlar) Ust deriyi zorlayarak ge-
riye cekmemeliler. Sayet st deri aci hissedilerek ge-
riye ¢ekiliyorsa iyisi doktora sorulmalidir.

Her cocugun &zel dis firgasi olmalidir. Aile, kardesler
ve arkadaslarin da kendilerine 6zel dis firgalari olmali-
dir.

O1

MERKBLATT

tirkisch / 2004



