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KISISEL BAKIM NEDIR?

Kisisel bakim; cevremizle ve yakinlarimizla kurdugumuz iligkilerde o6nemli rol
oynayan ayni zamanda hayatimizi saglikli bir sekilde surdurebilmemizi saglayan
kisisel temizlik kurallarinin bttanadur.

Kisisel bakim turleri nelerdir?

1- El ve Ayak bakimi
2- Vucut bakimi

3- Sac bakimi

4- Agi1z ve Dis bakimi
5- Kiyafet bakimi

6- Genital bolge bakimi

El ve Ayak Bakimi Nedir?

El ve ayak bakimi kisisel bakimda onemli bir yer tutmaktadir. El ve ayak tirnaklarini
her zaman kesmelisiniz. Bayanlar tirnaklarini uzatabilirler fakat tirnak bakimina 6zen
gostermeleri gereklidir. Gun iginde en ¢ok kullandigimiz organimiz ellerimizdir. Her
gun yuzlerce farkli yer ile temas etmektedir o bakimdan ellerimizi her zaman
yikamaliyiz. EQer ellerimizi yikayabilecegimiz bir yer yoksa anti bakteriyel islak
mendiller kullanilarak eller temizlenmelidir.

Eve geldigimizde, tuvaletten cikarken, yemek yemeden oOnce ellerimiz mutlaka
yikamaliyiz. Kuguk ¢ocuklara da mutlaka el yikama aligkanhgi kazandirmaliyiz. El
bakimi igin 6zel bakim kremlerinden yararlanabilirsiniz. Ayak bakimi iginde dncelikle
ayak tirnaklarinizi her zaman kesmelisiniz. Ayak bakimi iginde 6zel bakim kremleri
kullanabilirsiniz. GlUn boyu ayakkabinin i¢inde havasiz duran ayaklarimizda cesitli
hastaliklar meydana gelebilmektedir. Her gin olmasa bile 2-3 ginde bir mutlaka
ayaklarimizi da duzgun bir sekilde yikamaliyiz.



Vucut Bakimi Nedir?

Vucut bakimi denilince vicudumuzun tamaminin bakimi aklimiza geliyor, vicut
bakimi icin yapilacak en dnemli sey banyo yapmaktir. Sik sik (haftada en az U¢ kez)
banyo yaparak vicut temizligimize dikkat etmeliyiz. Banyo yaparak vicudumuzu
kirlerden arindirmig oluruz. Vicut bakimini 6zel vicut losyonlariyla yapabiliriz. Glzel
kokulu dus jelleri, defne sabunu gibi dogal Urlnler kullanarak hem banyo zevkinizi
artirmis hem de vicudunuzun daha guzel kokmasini saglamis olursunuz. Erkek ve
Kadinlar koltuk alti temizligine de dnem gostermelidir.

Sac Bakimi Nedir?

Saclarimizi sekillendirmek icin kullandigimiz jole, sa¢ kopugu gibi sag sekillendirici
uranler saclarinizi yipratmaktadir. Ayni zamanda gun iginde maruz kaldiginiz toz,
gunes 1s1g1 gibi etkenler saclarinizi yipratmakta ve saglarinizi kot kokmasina
sebebiyet vermektedir. Her gin saglarimizi dizenli sekilde yikamamiz ve sag bakim
artnleri kullanmamiz saclarimizi olumlu yénde etkileyecek ve saclarimizin guzel
gorunmesini saglayacaktir.

Agiz ve Dis Bakimi Nedir?

Agdiz ve dis bakimi denince en o6nce aklimiza gelen sey tabii ki diglerimizi
firgalamaktir. Diglerimizi her giin diizenli firgalamaliyiz. imkaniniz varsa yemeklerden
ve herhangi bir tath yiyecek yedikten sonra firgalayiniz. Her gtin ister istemez bir ¢cok
kisiyle iletisim halinde bulunuyorsunuz agzinizi kétu kokmasi karsinizdaki kisiyi hem
sizden uzaklastirir hem de gevreyle iletisiminizi bozar. Dig bakimi igin iyi bir dis firgasi
ve dis macunu gereklidir. Dis aralarinda kalabilecek artiklara karsida dis ipi
kullaniimasi onerilmektedir. Agiz saghgi icinse agiz ve dis suyu kullanabilirsiniz. Agiz
ve dig bakimi sizin hem dis kaybina ugramanizi engeller hem de gonlinuzce
gulimsemenize yardimci olur. Boylece etrafinizda ki kisileri de etkilemis olursunuz.

Kiyafet Bakimi Nedir?

Kiyafet bakimi ilk izlenim icin ve kisisel bakim icin olmazsa olmaz sartlardan biridir.
Kiyafetlerinizin temiz olmasi hem temiz kokmaniza, hem gizel ve temiz
gorunmenize, hem de gevrenize iyi izlenim vermektedir. Elbiselerimizi duzenli olarak
yikatmali veya kuru temizlemeye goturmeliyiz.



Genital Bolge Bakimi Nedir?

Genital bdlge bakimi da énemli bir kisisel bakim kriteridir. Genital bodlgenizi her
zaman temiz tutmaniz saglik agisindan ¢ok onemlidir. Tuvaletten sonra mutlaka
tuvalet kagidi kullanmali genital bdlge temizligine dikkat etmelisiniz. Sik sik i¢
camasiri degistirmek de hastaliklarin dnlenmesi agisindan gereklidir.
















