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Merhaba,

Cok degerli oldugunun farkinda misin?

Umarim farkindasindir. Bu kitapgigr bedeninin ne kadar degerli
oldugunu kesfetmen/hatirlaman ve bedeninin, sinirlarin hakkinda
dahafazla bilgiye erisebilmenigin hazirladik.

Keyifle okumani diliyoruz.

Sen ¢ok degerlisin. Degderli oldugun igin 6zel alaninin ve sinirlarinin
farkinda olmayi, bedenini ve bedeninde ergenlikte yasanacak
degisimleri tanimayi ve bedenine ihtiyaci olan bakimi vermeyi hak
ediyorsun.

Simdi seni tiim bunlarlailgili bir yolculuga gikariyoruz!
ik olarak, bedeninin yalnizca sana ait oldugunu anlatmak igin

Ozel Alan ve Sinirlar konusuyla basliyoruz:




Ozel Alan Nedir?

Ozel alan; bedeninizi, duygularinizi, diisiincelerinizi, kisisel alaninizi
ve kisisel esyalarinizi kapsar. Ozel alaniniza dahil olan seylerin
bazilar yalnizca size aittir. Ornegin bedeniniz, hig kimse bedeninize
istemediginiz bir sekilde dokunamaz.

Tuvalet, banyo gibi yerler de 6zel alaniniza dahildir. Siz tuvaletteyken
ya da banyodayken kimse sizin yaniniza giremez, sizi izleyemez.
Bebekken veya ufak bir gocukken sizi biyuten kisiler size tuvalette
ya da banyoda yardimci oluyorlardi ama artik kendi tuvalet ve banyo
ihtiyaglarinizi karsilayabilirsiniz.




Ozel alaniniza dahil olan bazi seyleri ise akrabalariniz, 6§retmeniniz,
arkadaslariniz gibi gliven duydugunuz kisilerle paylasabilirsiniz.

Ornegin, oyuncaklariniz size aittir ancak isterseniz arkadasinizla
paylasabilirsiniz. Ya da oturdugunuz yerin adresini sadece giivendi-
giniz kisilerle paylasabilirsiniz. Eger biri siz izin vermeden bedeninize
dokunursa dzel alaninizi ihlal etmis yani 6zel alaniniza izniniz olma-
dan girmis olur.

Buyanlistir.

Herkesin bedeni kendisine aittir ve bedeniyle ilgili konulara kisinin
kendisi karar verebilir. Bu bedensel s6z hakkinizla iligkilidir.

Bedensel soz hakki,

Bedeniniziilgilendiren konularda s6z sdoyleme,
Bedeninizle ilgili kararlari alma,

Bedeninizin sinirlarini tanimlama ve

Bu sinirlari karsi tarafailetme hakkiniziifade eder.




Yani bedeninizle ilgili kararlari yalnizca siz verebilirsiniz. Ne giymek
istediginize, sizinle kimlerin yakin olup olmayacagdina, size kimin sarilip
sarilamayacadina siz karar verirsiniz. Mesela, yeni tanistigimiz biri ile
sadece tokalasmak istiyor, onu 6pmeyi tercih etmiyor (istemiyor)
olabilirsiniz.

Ya da akrabalarinizdan biri (aile dostu, komsu vb.) size misafirlige geldi
ve sizi opmek istiyor, siz ise onunla oplsmek istemiyor olabilirsiniz.
istemediginiz temaslarda bulunmamak bedensel s6z hakkinizin bir
pargasidir. Kimse size istemediginiz gibi dokunamaz, bu kisilere her
zaman bundan hoslanmadiginizi sdyleyebilirsiniz.

Onay;

kisisel ve bedensel sinirlarinizi, istediginiz ve istemediginiz davranislari
karsinizdaki kisiye ifade edebilmenizigin gereklidir.

Ornedin beslenme saatinde arkadasiniz, karninin ag¢ oldugunu, bu
nedenle yemedini onunla paylasmanizi istiyor. Arkadasiniz onayinizi
istiyor. Istiyorsaniz onay vererek arkadasinizla yemegimizi paylasabili-
riz. istemiyorsaniz yemeginizi paylasmama hakkiniz da var. Hepimizin
kendi sinirlarimizi belirleme hakki vardir. Nasil ki sizin kendi 6zel
alanimizin sinirlari hakkinda s6z sdyleme ve sinir koyma hakkimiz varsa,
baskalarinin koydugu sinirlara saygi duyma ve bu sinirlari ihlal etmeme
sorumlulugunuz davar.



Ne demistik,

Herkesin bedensel s6z hakki vardir. Yani kendi bedeninizi ilgilendiren
konularda soz soyleme, bedeninizle ilgili kararlari alma, bedeninizin
sinirlarini tanimlama ve bu sinirlari karsi tarafa ifade etme hakkiniz
vardir.

Hangi davranislardan hoslandigina her insan kendisi karar verir.
Bedenlerimizle ilgili hoslandiginiz ve hoslanmadiginiz davranislari
ifade etme ve buna onay verip vermeme hakkiniz vardir.

Bir kisinin bir konuda onayinin olup olmadigini anlamak igin sormamiz
gerekir:

* Evetdiyorsa Onayliyor

* Hayirdiyorsa Onaylamiyor

* Kararsiz kalmigsa veya ses gikarmiyorsa Onaylamiyor... anlamlari-

nagelir...

Bedensel sinirlariniz ihlal edildiginde yani biri bedeninize istemediginiz
bir sekilde dokunursa sunlariyapmaliyiz;

Ik olarak karsimizdaki kisiye giilii bir sekilde HAYIR demelisiniz.

Hayir demekte higbir zaman kendinizi kotii hissetmeyin, en dogal
hakkiniz! Bedeniniz size ait ve biri size istemediginiz sekilde dokunursa,
istemediginiz sekilde davranirsa onlara hayir demelisiniz.

HAYIR!




Daha sonra oradan uzaklagmalisiniz. Size istemediginiz halde biri
hosunuza gitmeyecek sekilde dokunuyorsa oradan hizlica uzaklasip,
glivenli bir yere veya glivendiginiz bir kisinin yanina gitmelisiniz. Son
olarak giivendiginiz kisilerle bunu paylasmalisiniz. Sizin hayatinizda
giivendiginiz kisiler kimlerdir? Ogretmen ve okul psikolojik danismani
* Ebeveyn

Bazi durumlarda size iyi hissettirmeyen davranislarda bulunan kisiler,
bu davranislarinin gizli kalmasi gerektigini sdyleyebilir. Unutmayin size
iyi hissettirmeyen, size ya da bir baskasina zarar veren sirlari sakla-
mayip glivendiginiz bir yetiskinle paylasmalisiniz!

Eveeet!

Ozel alanin ve sinirlarin hakkinda bazi bilgiler verdik. Bedensel s6z
hakkinin ne oldugundan da bahsettik. Bedensel soz hakki, bedensel,
beden...

Bedenini taniyor musun? Tim bedenini ama?

Bedensel s6z hakkini iyice anlayabilmen igin tiim bedenini tanimanin
onemli oldugunu diisiindiik ve sana bununla ilgili bazi bilgiler vermek
istedik.

Tarararaaaaaaam!



Kadin Cinsel Organlan

Kadinlarin cinsel organlarina Vulva denir.
Kadinin bedeniniginde kalan cinsel organlar ise sunlardir:

TUPLER

Rahim ile yumurtaliklar arasinda koprii gibi duran, ug kisimlari sagakli, incecik,
hareketli iki organdir. Yumurta ve sperm burada birlesir déllenme gergeklesir.
Ayni tiipler hareket ederek dollenmis yumurtayi rahime tasir.

YUMURTALIKLAR

Rahmin saginda ve solunda yer alan badem
biiylikliglinde iki organdir. Iginde kadin lireme hiicresi
yumurtalar bulunur. Yumurtanin biiylkligu

kursun kalemin kagida biraktigi nokta kadardir.

: Kadinlar yumurtaliklarinda milyonlarca
i\\\ olgunlagsmamis yumurta ile dogarlar. Ergenlik
\l\\\\\“ doneminden itibaren bu yumurtalar

olgunlagmaya baslar. 50-55 yaslarinda

yumurtalar biter. Ayrica yumurtaliklardan ergenlik
dénemiyle birlikte bedene kadinsi 6zellikler kazandiran
bir hormon salgilanir.

VAJINA

8-10 cm uzunlugunda, duvarlari birbirine yapisik tiinel
gibidir. Adet kani buradan akar. Erkek tireme hiicresi
spermler kadinin bedenine buradan girer. Bebek
buradan dogar. Bu daracik yerden bebek nasil dogar,
cani acimaz mi? diye disiinebilirsin. Vajina akordeon
gibidir, yani esnektir. Bebek gikarken genisler, sonra
tekrar eski haline doner.

RAHIM

Vajinanin hemen (stiinde yer alan yumruk biyikligiinde,
icinde bosluk olan bir organdir. Yumruk biiyiikligiinde bir
organin igine bebek nasil sigabilir? Rahim gok esnek bir
organdir, bebek biiylidiikge genisler, bebek dogduktan
sonra eski haline doner. Oyle kuvvetli kaslara sahiptir ki,
icinde 10-12 kg adirlik tasiyabilir. Hepimiz annemizin
rahminin iginde biiylidiik ve sonra diinyaya geldik. Rahmin
i¢ tabakasi her ay yenilenerek adet kanini olusturur.
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Erkek Cinsel Organlari

Kadinlarin cinsel organlarinin bir kismi igeride, bir kismi disaridadir. Dis cinsel
organlar sunlardir:

PROSTAT

idrar ve sperm kanalinin gegis noktasinda bulunur. Meni sivisinin biiyiik kismini
olusturur. Penisten idrar ve meni ayni anda gikmaz. Bunu
prostat yonetir, idrar gikacagi zaman idrar kanalini, meni

gikacagi zaman sperm kanallarini agar.

SPERM (MENi) KESELERI

idrar torbasinin altinda, sagda ve solda yer alan iki
keseciktir. Burada meni sivisinin bir kismi tretilir ve
spermler depolanir. Spermler meninin iginde yasayabilir ve
bu sivi olmadan bedenin disina gikamaz. Meni, bulanik ve
beyaz renkli bir sividir.

SPERM KANALLARI

Testisten gikan incecik iki kanaldir. Testislerde tiretilen
spermleri sperm keselerine tasir.

PENIS

Bosaltim organidir. Penisten ergenlik donemine kadar
idrar, ergenlik doneminden itibaren idrarin yani sira
erkegin tGreme sivisi Meni gikar.

TESTIS

Penisin saginda ve solunda yer alan iki organdir. Ergenlik
doneminden itibaren testislerde erkek lireme hiicresi
spermlerin Gretimi baslar ve bu liretim yasam boyu devam
eder. Spermler gozle goriinmeyecek kadar kiigiik hareketli
hiicrelerdir. Ayrica testislerden ergenlik donemiyle birlikte
bedene erkeksi dzellikler kazandiran bir hormon salgilanir.

7\,
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Kadinin yumurtaliklari bedenin igindeyken, erkegin
testislerinin disarida olmasi ilging degil mi? Bunun sebebi su:
erkek Gireme hiicresi spermler sicak ortamlarda canhihgini
kaybeder. Bedenimizin igi disina gore birkag derece daha

sicak oldugu igin erkeklerin testisleri disindadir.
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Bedenin hakkinda bazi bilgiler verdik. Peki, bedenin g¢ok hizh
gelistigi ergenlik hakkinda neler biliyorsun? Bedenini ve
yasayacadin dedisimleri iyice taniyip bedenine hak ettigi degeri
verebilmenigin bunlari da bilmen/hatirlamaniyi olabilir.

Ergenlik

Ergenlik gocukluktan yetiskinlige gegis donemidir. 10 - 11 yaslarinda
baslayip 19 - 20 yasina kadar devam eder. Bu donemde neler
yasanacadina bir bakalim...

Bedeninde pek gok degisiklik olacak...

13 1|

T

16

cilt yaglanir ve

sivilceler olusabilir o
memeler buyumeye

bagslar

Iz 13 Iy IS

bel oyugu —

ortaya gikar kalgalar genisler

10

yumurtalar
olgunlasir ve |{o

tuylenme baglar
yumurtlama baslar

(koltuk alti, bacaklar N
ve cinsel organlarin -
etrafinda) \\

adet (regl)
donemi baslar

boy uzar ve c
kilo alinir

terleme artar




Ergenlikte kizlarin ve oglanlarin bedeninde neler oldugu hakkinda
bilgiler edindin. Sadece kizlarin yasadigi adet dongisi hakkinda
ayrica bir bolim agmak istedik. Clinkii bu konu hakkinda birgok
yanlis bilgi var ve sen goook degerli oldugun igin bu yanhs bilgilerle
kafanin karismasini istemeyiz. iste adet dénemi ve adet doneminde
sanaiyi gelebilecek bazibilgiler!

Bu degisiklikler her ergende farkl zamanda ve hizda yasanir.
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Adet Donemive Adet Doneminde Hijyen

Kadinlar ergenlik doneminden itibaren her ay adet gorurler. Buna
regl de denir.

1 Yumurtahktaki milyonlarca yumurtadan 8 - 10 tanesi olgunlasir.

PR

2 Bu sirada rahim duvarlarini kalinlastirir. Bunu sebebi; bir giin kisi
bebek sahibi olmak isterse bebeginin tutunabilecegi bir tabaka

olusturmaktir.

3 Olgunlasan yumurtalardan en saghklisi yumurtaliktan disari,
tiplerin ucundaki sagaklar yumurtayi yakalayip igeri geker. Buna

yumurtlama denir.
‘s, é
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4 Tipteki yumurtanin 1-2 giin 6mri vardir. Bu siire iginde sperm
gelmezse yumurta canhiligini kaybeder ve tiipte yok olur.

5 Rahmin kalinlasan duvarlari kullanilmadigindan soyularak
vajinadan disari gikar. Sonraki ay yumurtlama diger
yumurtaliktan gergeklesir ve bu boyle siiriip gider.




Adetin birinci glininden bir sonraki adetin ilk giinline kadar gegen
suireye adet dongdisu denir.

Yeni yeni adet gormeye baslayan bir geng kizin adet dongiisiinde
diizensizlikler olabilir.

* 21-35giinde bir dongti tekrarlanir.

» Adet kanikirlidegildir.

» Adet gormek kirlenmek, hastalanmak degildir.

* Adet dogurganhdin ve saghgin gostergesidir.

* Budoénemde vajinadan sizinti seklinde kan gelir.

* Adet doneminde tuvalet hijyen kurallarina 6zen gosterilmelidir.
* Adet dongusiniun baglamasiyla boy uzamaya devam eder

* 16yasinakadar adet goriilmemisse doktora gidilmelidir.

Adet Donemine iliskin Bilmemiz Gerekenler
1. Kayit Tutma

* Her ay adet donguisiiniin baslangi¢ tarihinin kaydini tutmaniz
dongiiniiziin geciktigini veya erken basladigini tespit ederek
vicudunuzda olasi bir aksamanin anlasilabilmesi igin
onemlidir.

» Diger dongiiniiziin ne zaman baslayacagini bilmek sizi daha
hazirliklive rahat hissettirir.

* Bunun igin gesitki akilli telefon uygulamalarini kullanabilir
veya adet dongliniziin baslangig tarihini not edebiliriz.
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Pedin disini Yapiskanl Pedi Pedin
kaplayan kisimdan ic camasinnin  iki yaninda
jelatini jelatini ortasina bulkunan

agin gikarin yerlestirip kanatlari
yapismasl igin ¢gamasiri
hafifge kavrayacak
bastirin sekilde
alta dogru
kivirin

Pedinize adet kani bulassin veya bulagsmasin 3-4 saatte bir
degistirmeniz gerekir. Clinkii ped hava gegirmeyen bir Uriin
oldugundan ped lizerinde bakterilerin yayilmasi hizli olur. Pedin
kullanimi bittikten sonra, pedin ambalajina veya hijyenik bir
beze/mendile sararak ¢op kutusuna atin.

Agrive Gerginlik

» Adetten yaklasik bir hafta 6nce baslayan ruhsal ya da fiziksel
sikintilar ve gerginlikler yasayabilirsiniz. Adet goriilmesiyle
birlikte sikintilar azalmaya baslar ve birkag glinde kaybolur.

* Yorgunluk hissi, asiri uyuma, dikkat eksikligi, ¢evreye ilginin
azalmasi ve duygu durumunuzda dalgalanmalar olabilir.
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Bedeni Sicak Tutma

* Isitilmis havluyu veya sicak su torbasini belinize veya ayaklarinza
cildinize zarar vermeyeceginiz sekilde yerlestirebilirsiniz. Uygulama
kaslari gevsetip karin igi organlarda kan dolasimini artiracagindan
agriyi hafifletir. Karniniza dogrudan uygulama yapmak i¢ organ-
larinizda bir enfeksiyon varsarisk olusturacagindan énerilmez.

Banyo

* Adet doneminde mumkiinse her giin, ilik suyla ve ayakta banyo
yapmalisiniz. Dus almak kan dolasimini artirarak agrinin hafiflemesi-
ne yardimciolur.

Dinlenme

« Karin kaslarinizi gevsetmek igin cenin pozisyonunda (yan yatip dizleri
karina gekerek) veya yiiziikoyun yatabilirsiniz.

« Ureme organlardaki kan dolasimini artirarak agriyi hafifletmek igin
hareket, egzersiz, karnin alt bélgesine ve bele masaj, 1lik dus vb.
yapabilirsiniz.

Beslenme

* (Cay, kahve, asitliigececekler ve tuz tiketimi kisitlamalisiniz.

» Dahagok suigmelisiniz.

» Papatya, rezene, adagayl, melisa, nane, thlamur gibi rahatlatici bitki
gaylariigebilirsiniz.

Agni Kesici Kullanimi

* Yakin gevre tarafindan tavsiye edilen agn kesiciler kullaniimamali,
agn gok rahatsiz ediyorsa saglk kurulusuna basvurulmali ve hekimin
tavsiye ettigi agri kesiciler alinmaldir.

Bilgi Notu:
Bir adet doneminde ortalama olarak yarim ¢ay bardagi kan vajinadan
disari gikar.
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Son konumuza da geldik... Ozel alan, sinirlar ve bedensel soz
hakkiyla basladigin yolculuk, bedenini taniyarak devam etti ve
simdi sana ait olan ve iyice tanidigin bu bedene nasil daha iyi
bakabilecegimiz hakkinda bazi bilgiler alarak yolculugu son-
landirmig olacaksin.




0z bakim ve Hijyen

Hijyeninize ve 6z bakiminiza dikkat etmek sizi hastaliklardan korur ve
kendiniziiyi hissetmemizi saglar.

1- Vicudunuz i¢in suya erisiminiz var ise haftada iki kez banyo

yapabilirsiniz.

Suya erisiminiz kisithysa;

iki ayri kapta su hazirlayin. Birisi sabunlamak, digeri durulamak igin.

Viicut bélgelerini sirayla (yilz, sirt ve gogls bolgesi ve karin,
bacaklar, ayaklar, perine bolgesi-cinsel organ antis arasinda kalan
kisim) ayri ayri silip, durulayin.

Gerektiginde suyu degistirin.

Bolgeler once sabunlu suile silinir, sonra durulanir.

Once temiz, sonra kirli bélgeler silinir (6nce kol, sonra koltuk alti
gibi).

Ozel bir alaniniz yoksa toplu yasam ortaminda yapilabilecek
kadariniyapabilirsiniz.

Yiiz

Yizunuzid her giin sabah ve aksam islak bir bez ile silmek hem
yliziiniizlin temiz olmasini saglar hem de sizi ding hissettirir.
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Cinsel organlar:

* Her tuvalet sonrasi genital bdlgenizi yikamaniz sart degil. Tuvalet
kagidiilevsilmeniz, kurulamaniz yeterlidir.

* Islak mendil kullanmaniz uygun olmaz. Bu uriinler genital bolgeniz-
de alerjik reaksiyonlara neden olabilir.

« Idrariuzunsiire tutmaniz daidrar yolu enfeksiyonuna yol agabilir.

» Kdilotlarimzi her giin degistirmelisiniz. Her giin degistirme sansiniz
yoksa 2 giinde bir degistirebilirsiniz.

» Yeteri kadar kiilotunuz yoksa bir kiilotunuz tizerinizdeyken digerini
yikayip kurumaya asabilir, diger giin kuruyan temiz kiilotu giyebilir-

siniz. Bu konuda bakiminizdan sorumlu kisiden yardim alabilirsiniz.




Kizlar igin:

Dis genital bolgenin i¢ kisminin, vulvanin tibbi olarak neredeyse hig
temizlige ihtiyaci yoktur.

Tuvaletten sonra temizlik 6nden arkaya dogru yapiimalidir. Arkadan
one yapilan temizlik anisteki bakterilerin vulvaya tasinmasina
sebepolur.

Oglanlarigin:
Idrar yapildiktan sonra penisin ucu; kati diskinin (gaita) ardindan aniis
onden arkaya veya arkadan one dogru tuvalet kagidiyla silinmelidir.

2- Ellerimizin temizligine dikkat edelim.

Ellerinizi; tuvalete girmeden 6nce ve sonra, yemekten once ve
sonra, oksiirdiikten ve hapsirdiktan sonra, elleriniz kirlendiginde ve
disaridan geldiginizde su ve sabunla en az 20 saniye yikayin.

Suya erisemediginiz durumlarda giin iginde ve ellerinizi kirlendikge
kolonya, dezenfektan, arindirici hijyenik jeller, 1slak bir bez ile elinizi
temizleyebilirsiniz. Tirnaklarinizi uzadikga kesmeli, ellerinizi
temizlerken tirnaklarinizi daha fazla ovalamalisiniz.

Tirnak makasi kisiye 6zel degil de ortak kullaniliyorsa kolonya ile
temizledikten sonra kullanmalisiniz.




3- Diizenli fiziksel aktivite yapmalisiniz.

4- Sivilcelerinizi sikmayin.

Saghkl biiylimek ve kendimizi iyi hissetmek igin giinliik rutinimizde
fiziksel aktivite yapmaliyiz.

Saglhk durumumuz uygun ise her giin en az 60 dakika orta siddetten
(hizh yiirtiyis, disiik tempolu kosu vb.) daha yiiksek
siddetli aktivitelere (tempolu kosu, basketbol,
voleybol vb.) dogru giden fiziksel aktiviteleri tercih
edebilirsiniz.

Televizyon, tablet veya bilgisayar basinda gegirdigi-
niz stire glinliik 2 saati gegmemelidir.

Ergenlikle birlikte fazla salgilanan sebum, gozeneklerde birikerek-
sivilcelere donlsur. Sivilceyi arttiran en 6nemli etken strestir.
Rutininiz degistigi icin stres diizeyinizle birlikte sivilcelerinizde de
bir artis gormdis olabilirsiniz. Bu dogaldir.

Sivilcelere dokunmak, sikmak sivilcelerinizin azalmasina veya
iyilesmesine yardimci olmaz. Aksine sivilce Uzerindeki bakterileri
yliziinliziin diger bélgelerine tagimis olursunuz bu da sivilcelerinizin
artmasina sebep olabilir.

Sivilcelerinizi siktiginizda sivilce lekesi kalabilir.

Sivilceleriniz gok fazla ve size aci veriyorsa bir doktora danisabilirsi-
niz.
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5. Dislerimizin temizligine dikkat edelim.

Malzemeler: 1bardak su, 1¢ay kasigi karbonat
Yapilisi: Tim malzemeleri bir sisede karistirin ve daha

sonra agiz dolusu alarak galkalayin ve tukuirin.

6- Ayaklarimizin temizligine dikkat edelim.

Dis macununa ve dis firgasina ulasabiliyorsak, dis macunu ve dis
firgasiyla sabah ve aksam ikiser dakika dislerimizi firgalamaliyiz.

Dis firgasina ve/veya dis macununa ulasamiyorsak dahi sadece
suyla parmaklarimizi dis firgasi gibi kullanarak yapacagimiz temiz-
lik de dislerimizin saghgiigin dnemlidir.

Her giin karbonatli gargara yapabilirsiniz. Karbonat, agzi dezenfek-
te etmeye yardimci olur ve kotl kokularin olus-

masini engeller.

Ayaklarinizi her aksam sabunlu su ile yikayin. Bu

islemi yaptiktan sonra durulayip, havlu ile parmak aralar dahil
ayadinizin her yeriniiyice kurulayin.

Yeteri kadar su yoksa islak bir bezle ayagimizi silip, parmak aralari
dahil sekilde kurulayip ardindan temiz-pamuklu goraplar giyebiliriz.
Coraplarimizi her giin degdistirelim. Yeteri kadar gorabiniz yoksa
kirlenen gorabinizi elinizle yikayip ertesi gin kullanmak igin

kurutmaya asabilirsiniz.

21




~

Hapsirirken veya oksiiriirken agzimizi ve burnumuzu kapatalim.

Hapsirirken veya okslriirken agzimizdan ve burnumuzdan gikan
partikiiller etrafa yayilarak viicudumuzdaki bakterilerin diger
insanlara tasinmasina sebep olurlar. Bu sebeple;

Yanimizda daima bir mendil veya pegete bulunduralim ve
hapsirdigimizda veya oksiirdligiimiizde agzimizi ve burnumuzu bir
mendil veya pegeteyle kapatalim.

Mendil veya pegeteye ulasamiyorsak kolumuzun i¢ kismiyla
agzimizi ve burnumuzu kapatabiliriz. ilk firsatta kolunuzun ig
kismini temizlemeyi unutmayin.

8- Yasadiginiz yerin ve diger insanlarla ortak kullanilan yerlerin
temizligi de hem bizim hem gevremizdeki insanlarin saghgi igin
onemlidir. Temiz olmayan ortamlarda hasta olabiliriz. Bunun igin
her birimiz teker teker sorumluyuz.

Bu kapsamda sunlari yapabiliriz:

» Tuvalet ihtiyacimizi giderdikten sonra sifonu gekelim veya masra-
paya su doldurarak tuvalete dokelim, gerekirse tuvalet firgasi
kullanalim.

* Yedigimizyiyecegin ¢oplinii veya artigini gope atalim.

* Cevremizi temizleyecek gorevli veya gonilli olmayabilir, kendi
aramizda is bolimi yaparak temizligin saglanmasina yardimci
olalim.
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Yolculugumuz sona erdi.

En basindan bu yana buraya kadar geldigin igin tesekkiir ederiz. Son
olarak sana kitapgik boyunca anlatmak istedigimizi son bir kez daha
soylemek istiyoruz:

Sen ¢ok ¢ok ¢ok degerlisin ve bedeninden ayri degilsin, bedenin
sensin ve bedenine hak ettigi degeri elinden geldigince verebilirsin!

Bu egitim materyali, Sivil Toplum igin Destek Vakfi ve Turkey \
Mozaik Foundation ishirligiyle hayata gegirilen Yerel Giiglenmeye
Destek Fonu ve Boyner Grup'un sosyal girisimcilere destek saglamak
amaciyla kurdugu Bulusum Platformu katkilari ile hazirlanmistir.
igeriginden yalnizca Tiirkiye Aile Saghgi ve Planlamasi Vakfi

sorumlu olup, herhangi bir sekilde destekgi kurumlarin gérislerini
yansitmamaktadir.
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