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Merhabal!

Cok degerli oldugunu biliyor musun? Umariz farkindasindir!

Bu kitapcidi, bedeninin ne kadar 6nemli oldugunu hatirlaman ve ona iyi
m bakarak kendini daha da iyi hissetmen icin hazirladik.
' pe Haydi, birlikte kesfedelim!
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1- Temizlik ve Hijyen

Hijyen ve 6z bakim, seni hem hastaliklardan korur hem de kendini daha enerjik ve
iyi hissetmeni saglar.
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Banyo ve Viicut Temizligi

<® Suya erisimin varsa haftada en az iki kez banyo yap.
<e Su kisithysa, vicudunu islak bezle sirayla temizleyebilirsin.
-® Yizini sabah ve aksam yikamak veya silmek, giin icinde
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— daha ding hissetmeni saglar.
Ellerin Temizligi o)

coo0d
e Ellerini tuvaletten dnce ve sonra, yemekten dnce ve sonra, & [ g ¥
hapsirinca ve disaridan gelince mutlaka yika! (En az 20 saniye o "X: B °
- »

su ve sabunla.) O R oW 5
=@ Su yoksa kolonya, dezenfektan veya islak bez 6\ e é
kullanabilirsin. L Y

-e Tirnaklarini uzadikca kesmeyi unutma.

hgx Ellerini yikamayi oyun gibi disun! Simdi ellerini kdpUrt ve 20
saniye boyunca sevdigin bir sarkinin nakaratini soyle! “gx



l"' - . Cinsel Organ Temizligi

Tuvalet sonrasi genital bolgeni yikamak sart degildir,

. tuvalet kagidiyla silmek yeterlidir.
N / ) \ Kizlarin tuvalet temizligini dnden arkaya dogru yapmasi
onemlidir. CinkU anUsteki (kati diskinin ¢iktigr agiklik)
‘ bakterileri vulvaniza tasimaniz enfeksiyonlara yol acabilir.
Y Islak mendil kullanma! Alerjik reaksiyonlara neden olabilir.
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KUlotlarini her giin veya en az iki ginde bir degistir.

2- Fiziksel Aktivite

Her giin en az 60 dakika hareket et (yiriyus, kosu,
dans vb.).

Bilgisayar, tablet ve televizyon basinda gecirdigin
zamani 2 saatle sinirla.

3- Sivilcelerini Sikmal

7
’ \ Stres, sivilceleri artirabilir.
Sivilcelerini sikmak bakterilerin yayilmasina ve iz kalmasina
) neden olabilir.
ﬁ\/ /;TY Cok fazla ve aci veriyorsa bir doktora danisabilirsin.
7))
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4- Dis ve Agiz Bakimi

Dislerini sabah ve aksam en az 2 dakika fircala.
Dis macunun yoksa sadece suyla dislerini ovabilirsin.
Karbonatli suyla gargara yapmak agiz temizligine yardimci olur.

5- Ayak Temizligi

-e Ayaklarini her aksam sabunlu suyla yika ve iyice kurula.
“e Yeterli su yoksa, ayaklarini islak bir bezle temizleyip kurut.
<o Coraplarini her gin degistir veya yikayip kurut.

6- Hapsirma ve Oksirme Kurallari

“e Hapsirirken veya dksurirken agzini ve burnunu
mendille kapat.

~e Mendilin yoksa dirsek icine hapsir ya da oksur.




7- Ortak Kullanilan Alanlart Temiz Tutma

“e Tuvalet ihtiyacindan sonra sifonu ¢ek veya su dok.
~e Yiyecek artiklarini ¢ope at.
“e Bulundugun alani diizenli olarak temizle.

En basindan bu yana buraya kadar geldigin icin tesekkir ederiz.
Son olarak sana kitapcik boyunca anlatmak istedigimizi son bir
kez daha soylemek istiyoruz:
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) k ( Sen cok ¢ok cok degerlisin ve bedeninden ayri
K degilsin, bedenin sensin ve bedenine hak effig
degeri elinden geldigince verebilirsin!

Regl dongUsi hakkinda ayrica bir bolim acmak istedik.
CUnku bu konu hakkinda bircok yanlis bilgi var ve sen coook degerli
oldugun icin bu yanlis bilgilerle kafanin karismasini istemeyiz. iste regl
donemi ve regl doneminde sana iyi gelebilecek bazi bilgiler!



Regl Dénemi ve Oz Bakim

Regl olmak saglkh bir vicudun gostergesidir ve kesinlikle kirli olmak anlamina
gelmez!

Regl Dongiisti Nedir?

1 - Yumurtaliktaki milyonlarca yumurtadan 8 - 10 tanesi
olgunlasir.

2 -Bu sirada rahim duvarlarini kalinlastirir. Bunun sebebi;

bir giin kisi bebek sahibi olmak isterse bebeginin tutuna- I
bilecegi bir tabaka olusturmaktir. ¥

3 -Olgunlasan yumurtalardan en sagliklisi yumurtaliklar-

dan tuplerin ucundaki sagaklar aracihigi ile gekilir. Buna
yumurtlama denir.
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4 -Tipteki yumurtanin 1-2 gin 6mr vardir. Bu sire icinde sperm gelmezse yu-
murta canliligini kaybeder ve tipte yok olur.

S -Rahmin kalinlasan duvarlari kullanilmadigindan soyularak vajinadan disari gikar.
Sonraki ay yumurtlama diger yumurtaliktan gerceklesir ve bu boyle sirip gider.
Reglinin birinci gininden bir sonraki reglinin ilk ginine kadar gecen sireye

regl dongusu denir.

Yeni yeni regl gérmeye baslayan bir genc kizin regl dongisinde dizensizlikler
olabilir.

Regl Déneminde lyi Hissetmek icin

-® Sicak Tut: Karnina ya da ayaklarina sicak su torbasi koyabilirsin.
<@ Banyo Yap: llik suyla ayakta dus almak rahatlaticidir.

<e Dinlen: Cenin pozisyonunda yatmak kaslari gevsetir.

-e Egzersiz Yap: Hafif hareketler kaslari rahatlatir.

-e Beslenme: Cay, kahve ve asitli icecekleri az tiket, bol su ic.

Ze Adri Kesici Kullammi: ilag kullanmadan énce bir doktora danis.




Hijyenik Ped Kullanimi o

Se Pedini 3-4 saatte bir degistir. Bunu, pedine kan (H ok @

bulasmasa bile yapmalisin! ‘ \ \
2o Kullanilmis pedi, pedin paketine veya tuvalet kagidi- ’

-
na sararak hijyenik bir sekilde ¢cope at. \/

Regl Takibi Yap

-e Regl tarihlerini not almak seni daha hazirlikli hissettirebilir.

! o " “e Bunun icin takvim kullanabilir veya telefon uygulamalarin-
: ‘ ‘ dan faydalanabilirsin.
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Unutmal

Sen cok degerlisin ve bedenin senin en 6nemli pargan.
Bedenine iyi bakmak kendine iyi bakmaktir!

ihtiyacin oldugunda giivendigin birinden yardim isteyebilirsin.

N : -~
>, Sen harikasin! S
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