KISISEL HIJYEN

e Yiiz, agiz, dis, goz ve Rirpik, sac,
kulak, boyun, el ve tirnaklarin, beden,
kRoltukalti, ayak ve ayak tirnaklarinin
temiz tutulmasina 6zen gosterin.

e Yasadiginiz ve calistiginiz ¢evrenin,
tuvalet gibi ortak Rullanim mekanlarinin
buralarda kRullandiginiz esyalarin
temizlik ve bakimiyla ilgilenin.

e Lif, tarak, dis fircasi, tirnak makasi
gibi Risisel esyalarinizi Rimseyle
paylasmayin ve hassasiyetle Roruyun.

e Ailenizden birisi bulasici bir hastaliga
yakalandiginda hastanin bardagu,
havlusu gibi esyalarini Rullanmayin.

e Lokanta gibi yerlerde catal, Rasik gibi
araclari Rullanmadan once temizligini
kRontrol edin.

HAREKETLI YASAM

Gun icinde beslenme ile aldigimiz enerji,
harcadigimizdan fazlaysa yaga
donistirilerek depolanir ve cesitli
hastaliklara davetiye cikRarir.

Hastalik, sagligi yipratan etkenlerin
viicudun  savunma ve tamir
kRabiliyetine ustin gelerek olagan
isleyisi bozmasidir. Viicudunu taniyan
Risi uyku, istah gibi aliskanliklarindaki
degisiklikleri fark ederek doktora
basvurabilir. Ne Rkadar erken teshis
kRonursa tedavi imkRanlari o Radar fazla
olur.

SAGLIK KURULUSLARI

Aile HekRimleri

Gocmen Sagligr Merkezleri
Devlet Hastaneleri

Universite Hastaneleri
Toplum Ruh Sagligi Merkezleri
Saglikh Hayat Merkezleri :

1.EYYUBIYE iLCE SAGLIK MUDURLUGU
SAGLIKLI HAYAT MERKEZiI GUMUSRUSAR
MH HARRANKAPI CD. NO:32

2.EYYUBIYE iLCE SAGLIK MUDURLUGU
YENICE AKCAMESCIT SAGLIKLI HAYAT
MERKEZi Yenice Mh.5182 Sk.No:5

3.HALILIYE ILCE SAGLIK MUDURLUGU
BAMYASUYU SAGLIKLI HAYAT MERKEZI
SAIR NABiI MH , 192.SK.N0:52

4. HALILIYE ILCE SAGLIK MUDURLUGU 1
NOLU SAGLIKLI HAYAT MERKEZI
BAGLARBASI MH DOGUM EVi CD NO:6
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"Saghk tesadiif degildir.

Saghkh yasayin.”



SAGLIK VE HIJYEN

Saglik; bireylerde hastalik-sakathik
gibi durumlarim bulunmamasi, ruhsal
ve psikolojik olarak tam bir iyilik
halidir.

Saglikli yasami; Kisinin temizligine,
beslenmesine dikkat etmesi,
bagimbhiliklardan uzak durmasi, spor
yapmasi ile birlikte yaz Ris
hastaliklara yakalanmadan yasamini
sirdiurebilmesidir.

Hijyen saglandik¢a sagligin zarar
gormesi de engellenmis olur.
Sagliga zarar veren ortamlardan
Rorunmak icin yapilan uygulamalar
ve alinan onlemlerin hepsine hijyen
adi verilir. Hijyen viicudumuza ve
sagligimiza zarar verecek
mikroorganizmalardan Rorunmak
icin cok onemlidir.

SAGLIKLI YASAM TARZI

e Dengelive Sagl'k[' besl.enin. e Evinizi diizenli olarak temizleyin.
* Uykunuzu alim, diizenli uyuyun. e Mutfak hijyeni icin dncelikle saglikli
e Kisisel hijyene 6nem gosterin. irinler tercih etmeye calisin.

e Meyve, sebze gibi pismemis urinleri
kRullanmadan 6nce mutlaka yikayin.
e Copleri zamaninda atin.

e Diizenli olarak hareket edin.
e Evinizi temiz ve saglikli tutun.
e Hastalik belirtisi olabilecek
rahatsizliklara kulak verin.

e Kiyafet seciminde 6zenli olun.

SAGLIKLI BESLENME

Saglikli Beslenmek icin Asagidaki Besinleri
Tiketebilirsiniz

Yumurta ve Kuru baklagiller

Dana eti, kuzu eti tavuk eti, hindi eti,

balik, yumurta, mercimeR, nohut,

findik, fistik, ceviz vb.

e Ellerinizi, yiyeceklerinizi yitkadigimiz
E D T lﬂavaboda ytkamayin.
e (Ozellikle tuvalet, banyo ve mutfak

Bugday, pirinc¢, misir, cavdar, yulaf
A y ’ Y temizligine dikkat edin.

gibi tahildan uretilen un, bulgur,

ekmek, makarna, sehriye vb. e Tuvalet temizliginde kullanilan
temizlik araclarini baska bir yerde

Sebze ve Meyve Grubu kullanmayin.

Her tiirlii sebze ve meyve e Nevresim, carsaf ve ortiileri sik sik
yikayin.

Siit ve Siit Uriinleri
Siit,peynir,tereyagi,yogurt,dondurma

e Evi sik sik havalandirin.

e Disaridan geldiginizde ellerinizi
ytkayin, elbiselerinizi degistirin.



