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"‘ Yataq yerinin gigiyenasi %
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v Har bir aila iizviiniin 6z dasmali va yataq yeri olmahdir. J l G I G IY E N A
v Yataq dasti haftads 1 dafs dayisilmalidir.
—_——
v Yataq otagi rahat olmahdir. 5 :
v Yatmazdan avval otagi havalandirmagq zaruridir. ' u AY A L A R I

v Yatanda rahat geyim (gecslik) geyinilmalidir.
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v Ev heyvanlarinin yataga uzanmasina icaza verilmamalidir.

dllara va dirnaqglara qulluq

dllari na zaman yumagq lazimdir?
v Yemayin hazirlanmasindan avval va sonra

v Yemakdoan avval
Pul vasaitlari il tamasdan sonra
Oskiirdiikdan, asqirdigdan sonra

Hardansa eva qayitdiqdan sonra

v
v
v
v Ayaqyolu istifadasindan sonra
v' Zibils toxunduqdan sonra

v Xasta adama qaygi gostardikdan avval va sonra
v Ictimai nagliyyatdan istifads etdikdon sonra

v

Heyvan, heyvan qidalari va ya heyvan tullantilarina toxunduqdan
sonra

Tamiz olmasi ticiin
— M= allari 2 dafa sabunla . =" .
: /,////I//////////ZJ!LPHI! yumagq lazimdbr. Birinci dofa - , ™ Tomiz allorde mikroblar tez
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Gigiyena- insanin saglamligin1 qgorumaq haqqinda elm «
adlandinlir. Gigiyena 2 yera boltintir: timumi va $axsi.

NE) SR FIVIIEL - saglamligl qorumaga ve mohkamlandirmays komak edon
gigiyena qaydalari toplusudur.

Saxsi gigiyenaya saglarin, darinin va tiziin, dislarin, qulaqlarin, dirnaqlarin,
ayaqlarin, yataq yerinin gigiyenasi, allarin tamizliyi, paltar va ayaqqabilara
qulluq daxildir.

EFWE Saclara qulluq
v Yagh saclar daha tez-tez, quru saclar isa haftada 1 va ya 2 dafs
yuyulmahidir.

v Sacin xiisusiyyatindan asili olaraq miivafiq név sampun istifada
edilir.

v' Basl yuyan zaman darini dirnaqlarla cizmaq/zadsalomak olmaz.
v Saclar iliq su ila yaxsica yaxalanmahidir.

v' Dasmalla qurudulduqda saglari bark sixmaq va burmaq maslahat
deyil.

v Fendan az istifada etmak tovsiya olunur.

v Qalin va uzun sag iiciin avval seyrak disli daragq istifada edilmali,
sonra sac fir¢ca-daraq va ya six disli daraqla daranmahidir.

@i Dariya va tiza qulluq

a
v Daha yaxs1 olardi Ki, gonclar giimrahliq ti¢iin sahar dus, axsam isa
guiniin garginliyini gotiirmak ti¢ciin vanna gabul etsinlar.

v Yeniyetmalara giindalik dus gobulundan sonra antiperspirant vo
ya dezodorantdan istifada etmak maslahat goriiliir.

v Yeniyetmolik dovriinda hormonlarin tasiri naticasinda darinin
yaglanmasi artir va s1izanaqlar (akne) amala galir. S1izanaqglar an
¢ox iizdo, sinad?, belin yuxari hissasinda miisahids olunur.
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Yadda saxlayin,
dari xastaliklarina yoluxmamagq ti¢iin:

<

Ev heyvanlari ilo tomasdan ¢akinmak; .

v Danizda va hovuzda ¢cimdikdan sonra dus qabul etmak;

\

Basqalarinin daraq, ayaqqabi voa geyim asyalarindan istifada
etmamaoak;

(\

9l va dirnaqlar1 toamiz saxlamagq;

v Ayagqlari har giin sarin su va sabunla yumaq vacibdir.

v Soyugq su tarlomani azaldir, gobalak xastaliklarinin qarsisini alir.
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~( Dislarin tomizliyi

® Dislar giinda 2 dafa: sahar va axsam firca va dis pastasi ila
tomizlonmalidir.

® Basqa bir soxsin dis fircasindan istifads etmak olmaz.
® Yemakdan sonra agiz bosluqu yaxalanmahdir.
® Cox isti va ¢ox soyuq yemaklar dis minasini zadalayir.

® Dis va dis oti xastaliyinin ilk alamatlari bas verarsa, darhal dis
hakimina miiraciat etmak lazimdir.

® Profilaktik miiayina ticiin dis hokimina an az1 ildas iki dafo
miiraciat etmak tovsiyo olunur.

@@ Geyim va ayaqqabi gigiyenasi

v' Alt paltarlari va corablar har giin dayisilmalidir.
v Geyim miintazam olaraq yuyulmahidir.
v Geyim va ayaqqabi iglim saraitina uygun olmahdir.

v Tabii par¢alardan hazirlanmis paltarlara va tobii materiallardan
hazirlanmis ayaqqabilara iistiinlitk vermak maslahatdir.

v Geyim va ayaqqabi insanin 6l¢iisiina uygun olmahdir.
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