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ELLERINI NE ZRMRAN YIKAMALISIN?

: 3 ELLERINE iYi BAK. [STERSEN COOOK YAKINDAN BAK. _
YiNE DE GOREMEYECEKSIN! OYSA ELLERININ HER SANTIMINDE YAKLASIK 1500 BAKTER| DOLANIYOR.

" c ", Yatmadan dnce ve kalktiginda -:Q:
Oksiirdiigiinde ve hapsirdiginda

Cig et ya da pismemis sebzelere dokunduktan sonra Hasta insanlara yaklasmadan dnce ve sonra
Kedi, kopek veya baska hayvanlari oksadiginda
Para, telefon gibi ortak esyalari kullandiktan sonra

...ve ellerinin kirli oldugunu diistindiigiin tiim zamanlarda ellerini yilkamalisin.

'LEIN;' Seni nezle yapan mikroplarin en sevdidi yer kapi kollaridir. Hasta birinin tek dokunusuyla

kapi koluna hiicum eden mikroplar ondan sonraki 14 kisiye daha bulasabilir!
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ELLERINI NASIL YIKAMALISIN?

Ellerinin her yerini, yani avuclarinin icini,
Suyu ac, ellerini akan suyla islat ve parmak aralarini ve bileklerini sabunla ovustur.
sabunu baloncuklari gormeye baslayana kadar kopiirt. Bunu yaparken icinden 20'ye kadar sayabilirsin.
Istersen 20'den geriye de gidebilirsin!

Mikroplar nemli ellerde yasamayi sever,
Ellerini suyla iyice durula. bu yiizden ellerinin her ikisini de_
mutlaka iyice kurulamalisin.”

THMHM MI? Ellerini iistiine siirterek kurulayayim deme.
= Ciinkii boyle yaparsan giysilerindeki mikroplari temiz ellerine bulastirmis olursun!
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DISLERINI NASIL FIRCALAMALISIN?

Dis macununu, dis fircana nohut biiyiikLiigiinde siir. Disini yumusak ve daireler cizerek
Bezelye de olabilir! 2 dakika boyunca fircala.

[’\
o

Dislerinin ciiriimemesi icin giinde en az Dis fircan sadece senin olmali.
2 defa fircalamalisin. Mesela sabah ve aksam. Baskalari ile kesinlikle paylasmamatisin.

'LEIN I Bedenindeki en sert yerin dis minesi oldugunu biliyor muydun?
C- Ama sen yine de nereyi 1sirdigina dikkat etsen iyi edersin!
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| TIRNHKLHRIN

7. BENBUGINLERE  \\
" TIRNAKLARIMI .
~ KESEREK GELDIM!
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TIRNAKLARINA NASIL BAKMHALISIN?

TIRNAKLARINI HAFTADA BiR DEFA, TIRNAK MAKASIYLA KESMELISiN. UMARIM TIRNAKLARINI KEMIRMIYORSUNDUR!
AYAK TIRNAKLARINI DA KESMEYi UNUTMAMALISIN, AMA BUNU iKi HAFTADA BIR YAPABILIRSIN.
TIRNAKLARINI KESMEK iCiN SEVDIGIN BiR BUYUGUNDEN YARDIM iSTEYEBILIRSIN YA DA KENDIN HALLEDEBILIRSIN!

Oturdugun yere bir havlu ya da gazete ser. Tirnaklarinin fazla uzamis beyaz yerlerihi kes.

=\
GAZETE

Tirnaklarini kestikten sonra ellerini ve

Yere diisen artiklari cope at. ayaklarini mutlaka yika,

Z
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SACLARIN VE VIICUDLN

=






SACLARINI VE VLCLIDLINL
NASIL YIKAMALISIN?

SACLARINI VE VICUDUNU DUZENLi OLARAK YIKA. BOYLECE HER ZAMAN TEMiZ KALIRSIN.

Saclarini ve viicudunu dnce su ile islat, Saclarini ve viicudunu kopiikler esliginde
sonra sabun ya da sampuan ile iyice kopiirt. iyice ovaladiktan sonra, bol suyla durula.

Yikandiktan sonra sacini tara. Saclarini taradiktan sonra Ozellikle kisin, saclarin islak kalirsa hasta olabilirsin.
ellerini de yikamaya biraz dnce soz vermistint”~ Saclarini havluyla kurulamaya iisenme!

iLEIN I Diinyadaki insanlarin cogunlugu siyah sacli. istatistiklere gdre 100 kisiden ikisinin sari, birinin de
;- kizil saclari var. Ama sacin rengi ne olursa olsun ayda ortalama en fazla 1,5 cm kadar uzayabiliyor!
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BESLENME RLISKANLIKLARIN

. AKLINI
~ PEYNIR EKMEKLEYE, . \
AYVAYI

A . \
. YIKAMADAN vsmu
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NASIL YEMEK YEMELISIN?

Yemek hazirlamadan dnce ellerini mutlaka yika. Sebze ve meyveleri bol ve temiz suyla yika.
Yikarken sakin deterjan, sabun gibi temizlik
maddeleri kullanma, zehirlenebilirsin!
Ama istersen sirkeli su kullanarak bocek ve
mikroplardan kurtulabilirsin.

Siit, yogurt, yumurta ve et gibi yiyecekleri _ Yemeklerinin iyice pistiginden emin ol.
buzdolabi ya da serin yerlerde sakla. lyi pismemis yemeklerde seni hasta edebilecek
Boylece hemen bozulmazlar. bakteriler olabilir.

Yere diisen yiyecekleri yikamadan yeme. Yere diisen catal, kasiklari ylkamadan kullanma.

THMHM MI? Ambalajlanmis, katki maddeli yiyecekler yerine dogal iriinleri,

sebze ve meyveleri sec ki dogal bir isiltin olsun!
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NASIL SU ICMELISIN?

Susadigin zaman su icmeyi ihmal etme.

Unutma, ellerini yikamak icin kullandiin su,
icmek icin uygun olmayabilir.

icme suyu icerken, mutlaka temiz bir bardak kullan.

Bardagin temiz dedilse,
ellerini yikamak icin kullandigin suyla yikayabilirsin.

Bardagini baskasiyla paylasiyorsan, Ellerin kirliyse, temiz bardaga dokunmadan nce
her kullanimdan dnce muhakkak yika. ellerini yilkaman gerektigini hatirliyorsun degil mi?

ILEIN I Diinyanin da viicudumuzun da yiizde 70 kadarinin sudan meydana geldigini
c' styleyen olmus muydu acaba? 0 yiizden viicudunu asla susuz birakma!
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TLVRLET FoRal

¥ GERGEK KiSiLiGiN
/ (PO ETRAFTA KIMSE YOKKEN

_ ~NASIL DAVRANDIGIlmLy
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TUVALETI NASIL KLULLANMALISIN?

Tuvalete girmeden tuvalet kagidi ya da su var mi kontrol et. Eder bitmisse, kaba su doldur veya yeni tuvalet kagidi al.

Tuvalette klozet varsa, ihtiyacini oturarak gormelisin. Kiz ya da oglan olman fark etmez!

Tuvalet kagidini veya herhangi baska bir seyi tuvaletin deligine dedil, cope atmalisin yoksa tuvalet tikanabilir!

Tuvaletteyken elini yiiziine siirme ve
isin bitince kendini mutlaka tuvalet kagidi veya suyla temizle.

Tuvalette isin bitince elini mutlaka bol suyla ve sabunla yika. Bence bunun iistiinde yeterince durduk!

iLEIN I Bir arastirma, insanlarin yiizde 49’unun “Issiz adaya yaninda ne gotiiriirdiin?” sorusunu “yemek”ten
; = once “tuvalet kagidi” diye cevapladigini sdyliiyor. Bakalim arkadaslarin buna nasil cevap verecek?
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BL SAYFAYH KADAR .
GELDIGIN ICIN TESEKKLIRLERI
Sana son olarak sunu soylemek istetiz:

Sen heniiz bir cocuksun ve 18 yasina kadar da
dyle kalacaksin. Bunun tadini cikarmabisin.
Kendine iyi bak! Merakli gdzlerin, bitmeyen
enerjin ve tiirli beceriksizliklerinle cok

sevimlisin. Bd yiizden kendini sev ve
« bedenine iyi davran, bir de tabii

. senden baska sahibi 4

. olmadigini unutma! ,

hayatadestek
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