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ACIKLAMALAR

KOD 815SBG001

ALAN Yiyecek Icecek Hizmetleri

DAL/MESLEK Ascilik, Pastacilik, Servis Elemani, Barmenlik, Hosteslik
MODUL UN ADI Kisisel Bakim

MODULUN TANIMI

Yiyecek Icecek Hizmetleri alamnda calisacacak personelin
kisisel bakimuni yapmasi konusunda bilgilerin verildigi
Ogrenme metaryalidir.

SURE 40/16
Ogretmen  kontrolinde okuldaki  at6lyelerde  yapilan
uygulamal: ve teorik egitimdir (16 saat).
Ogretmen rehberliginde bireyin kendi kendine, grup olarak
ve gevreden faydalanarak aldigi egitimdir (24 saat).

ON KOSUL On kosulu yoktur.

YETERLIK Kisisel bakim yapmak

MODULUN AMACI

Genel Amag

Uygun ortam saglandiginda saglik ve hijyen kuralarina

uygun olarak kisisel hazirligimzi yaparak calismaya hazir

héle gelebileceksiniz.

Amaclar

1. Saghik ve hijyen kurallarina uygun olarak vicut
temizligini yapabileceksiniz.

2. Hijyen kurdlarina uygun € ve ayak bakimim
yapabileceksiniz.

3. Saglik kuralarina uygun agiz ve dis bakimunmi yaparak
sagliginizi koruyabileceksiniz.

4. Y ontem ve kurallara uygun sag bakimi yapabileceksiniz.

5. Yontem ve kurallara uygun cilt bakimi ve tiras/makyaj
yapabileceksiniz.

6. Medeginde formunu korumanin énemini bilerek formda
kalmak icin gerekli kurallart uygulayabileceksiniz.

EGITIM OGRETIM
ORTAMLARI VE

Ortam: Atélye
Donanim: Sampuan, sabun, lif, havlu, tirnak makasi, torpa,

DONANIMLARI ayak havlusu, ponza tasi, ayak kokusu gidericisi, ayak
pudrasi, dis firgas,, dis macunu, dis ipi, firca, tarak, sag
kurutma makinesi, parfim, makya malzemeleri, kremler,
formu korumaileilgili yayinlar, internet

OLCME VE Modul iginde yer alan her 6grenme faaliyetinden sonra

DEGERLENDIRME verilen 6lgme araglar: ile kendinizi degerlendireceksiniz.

Ogretmen modiil sonunda 6lgme aract  (goktan segmeli test,
dogru-yanlis testi, bosluk doldurma vb.) kullanarak modul
uygulamalar ile kazancigimz bilgi ve becerileri lgerek sizi
degerlendirecektir.




GIRIS

Sevgili Ogrenci,

Saglikli olmak, insan mutlulugunun Oncelik tasiyan bir 6gesidir. Saglikli bir yasam
icin alinmas: gereken dnlemlerin pek ¢cogu, gunlik hayatinizda uygulamamz gereken kiigik
ve kolay cabalardan olusur. Nerede olursa olsun ginlik hayati1 dizenleyen bazi temel
kurallarin bilinerek uygulanmasi, sagligin korunmasim ve diger bireylerle paylastigimz
hayat1 kolaylastirir. Bu kurallardan en dnemlileri temizlik, saglikli bedenme, bedensel ve
zihinsel calisma, dizenli hayat; sigara, akol, uyarici ve uyusturucu maddelerden uzak
durma, kazalardan korunma, sorunlarla basa c¢ikmada dogru ve uygun yontemler
kullanmadir.

Her insan kendi temizliginden sorumludur. Temizligin sadece gérindr kirlenme
oldugunda yapilmasi, yeterli degildir. Ornegin uykudan uyaninca yuziin yikanmasi,
camagirlarin degistirilmesi gunltk temizlik uygulamalaricir. Basta kisinin kendi saglig:
olmak Uzere baskalarinin da sagligini korumanin en énemli araci temizliktir. Sadece beden
temizligi degil, kullanilan her seyi ve her ortami temiz tutmak da temiz olmamin geregidir.

Gunlik yasamin temel kurali olan kisisel bakim, is hayatimz icin daha dnemlidir.
Kisisel temizligini yapnus olan persondin kendine glveni tam olur ve 6z glven ile isini
yapar. Insanlara hizmet edildigi hic bir zaman unutulmamalidir. Konuklarin sizden sikayetci
olmasi, hem size hem de calistiginmz isletmeye zarar verebilir.

Uygulayacaginmz hijyen ve saglik kurallar1 sayesinde is ve ev hayatiniz daha saglikl
olacaktir.

Eger sizler kisisel temizliginize dikkat edip hijyen kurallarina uyarsaniz, unutmayinz
ki sizi takip eden at kademe personeliniz de bu hijyen kurallarina uyacak ve boylece yetisen
yeni arkadaslar, isletme verimini yUkseltebileceklerdir. Kisisel bakim is disiplinini de
beraberinde getirecek, bu da calisan personelin kidemine, kademe ilerlemesine etkide
bulunacaktir.



OGRENME FAALIYETI-1

AMAC

Saglik ve hijyen (temizlik) kurallarina uygun olarak vicut temizligini
yapabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Cevrenizde bulunan konaklama tesideri ve restoran gibi isletmelerde calisan
personelin dis gorinUslerine dikkat ediniz. Personelden sorumlu midurlerle
yaptigimz gorigmelerde vicut temizligi ile ilgili isletmenin sagladig
imkanlarin neler oldugunu 6greniniz.

> Siz kisisel bakiminiza dikkat eder misiniz? Sebebini agiklayiniz.

> Kisisel bakimin dnemini arkadaslarinizla tartisimz.
1. VUCUT TEMIZLIGI

Kiginin giinlik hayatin ve is hayatint saglikli bir sekilde strdirebilmesi icin mutlaka
kisisel temizligine dikkat etmesi gerekir. Kisisel temizligin basinda da vicut temizligi
gelmektedir.

Kisisel temizlik ile pek cok hastaligin éniine gecilmektedir (ishalli hastaliklar, soguk
aginhiklari, mikrobik hastaliklar, mantar, uyuz ve bitlenme gibi parazitlerle olusan
hastaliklar ve baz:1 alerjik hastaliklar sayilabilir.).

Vicut temizliginin dogru yapilmasi, bir ¢ok deri sorununu ve hastaligini énleyici ve
ortadan kaldirici bir dnlemdir.

Kigisel temizlik aligskanliklarimn onledigi diger bir sorun da vicut kokusudur. Vicut
kokusu, vicut yuzeyinde bulunan mikroplarin (bakteriler) teri parcalamasina bagli olarak
meydana gelmektedir. Vicut kokusunu olusturan kil koklerinin yogun oldugu kasik ve
koltuk altlari, uygun yontemlerle temizlenmelidir. Banyo yapilamadigi durumlarda koltuk
ati, 6nce sabunlu bir bezle sonra suileiyice silinmeli ve temizlenmelidir.

Vcudun terleme oramnin artmasi, kokunun da artmasi anlamina gelecektir. Ancak
insan bir stire sonra kendi kokusuna duyarsizlasir. Yogun bedensel ¢alisma, viicuttan ¢ikan
ter miktarimin artmasina sebep olmaktadir. Bedensel etkinligi fazla olmadigi hdlde bazi
bireylerin ter bezi salgisi fazla olabilir. Bu durum 6zellikle ergenlikte ortaya ¢ikar.

Deodorantlar kokuyu sadece maskeler. Bu sebeple temizlik araci olarak degil, gecici
bir uygulama olarak degerlendirilmelidir.
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Bunun i¢in duzenli araliklarla dus ainmasi ve banyo yapilarak vicut temizliginin
yapilmasi saglanmalidir.

1.1. Banyoda Kullanilacak Sampuan, Sabun, Lif ve Havlularin
Hazir Hale Getirilmesi

Gelismis toplumlarda, kisisel temizlikte en fazla kullamlan malzemelerin basinda su
ve sabun gelmektedir.

Su ve sabun olmadan temizlikten bahsetmek mumkin degildir. Bunun yam sira havlu,
bornoz, sampuan, banyo kopugl, vicut losyonlari, banyo sungerleri, lifler, vicut dus
fircalan ilk akla gelen temizlik araglaridir. Bunlarin timu, baskalariyla paylasilmamast
gereken kisisel temizlik araglaridr.

Banyo veya dus icin hazirlik yapilirken kisisel (size 6zel) temizlik araglar: itinayla
secilmelidir. Havlular, Ozellikle toplu yasanan yerlerde tek kullanimlik olmali ve her
banyoda temiz havlu kullanilmalidir.

Resim 1.2: Kalip banyo sabunu



Resim 1.3: Sivi sabun ve sampuan

1.2. Sa¢ ve Vicudun Yikanmasi

Saclar, bas derisinde bulunan kil koklerinden uzayarak blydr. Kil koklerindeki
bezlerden salgilanan maddeler, yagli yapidadir. Saglik yarart disinda saglarin temizlik ve
diizeni, insanlarla iliskilerde ve kendini iyi hissetmede etkisi olan, olumlu dis gorinis
acisindan da 6nemlidir.

Hizmet sektoriinde calisan personelin dis gorinustnun bir kismum olusturan saglarin
yikanmasi (temiz gériinmesi) son derece dnemlidir. Saglikli saclara sahip olmak icin dikkat
edilmes gerekenler:

>

Normal bir sacin haftada en az bir ya daiki kez yikanmasi gerekir (Y agli saclar
ise daha sik yikanmalidir.).

Suyun sicaklig1 iyi ayarlanmalidir.

Sabun ve sampuan seciminde sa¢ tipine Ozel, derjik reaksiyonlara sebep
olmayan, gizel kokulu olanlar tercih edilmelidir.

Sac diplerinde kepek varsa sik sik ve ¢ok sicak olmayan su ile yikanmali, iyi
durulanmalidir  (Kepek sorunu ileri  boyutta ise hekim Onerisine
basvurulmalidir.).

Saclar temiz ve bol su ile durulanmalidir.

Saclarin kurulanmasi i¢in secilen havlu yumusak olmalidir (Sert havlular ve
ovalamafazlayapilirsa saglarda kiriklar olusur.).

Saclar elektrikli kurutucularla kurutulabilir ancak kurutucunun saga ¢ok yakin
ve sicak olmamasina 6zen gosterilir.

Sag temizliginde kisisel olarak kullanilan firga ve taraklar, sik araliklarla sicak
sabunlu su ile yikanmal1 ve durulanmalidr.

Basta kisinin kendi sagligi olmak Uizere baskal arimin da sagligini korumanin en énemli
aract temizliktir. MuUmkin oldugunca sik yikanmak gerekir. Ozellikle deri yiizeyinde
bulunan mikroplar, kirler, ter ve diger bilesiklerin uzaklastirilmas: ve dokilen yiizeysel
hiicrelerin atilmasi igin de bu uygulama gereklidir.
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Vicut temizliginde temel amag, kapanan gozeneklerin agilarak derinin daha rahat
nefes amasim saglamaktir. Yikanma, su ve sabun kullanilarak deri ylzeyinin ovulmas: ve
suyla durulanmast islemidir. Y1ikanilan ortamin sicak olmasi, deri ytizeyindeki gbzeneklerin
acilarak vucut temizliginin daharahat yapilmasina yardime olur.

Y 1kanma sirasinda, yikanmay: kolaylastiracak arag gereglerden yararlanilabilir. Lifler
sabunun vicuda daha etkin olarak uygulanmasim saglamaktadir dolayisiyla kolay kdpuren
malzemelerden ve uygun bilylklokte olanlardan secilmelidir.  Sirt  bdlgesinin
sabunlanmasinda uzun sapl1 banyo fircalarindan yararlanilabilir. Uzun sapli banyo fircasi ile
vicuda 1ak ve kuru firgalama uygulamr. Bu uygulama, gozeneklerin acilip cildin derin
temizligini saglar ve kan dolasimin hizlandirarak prtizsiiz bir cilde sahip olmaniza yardimci
olur.

Kese, geleneksd yikanma araglarindandir. Derideki  dokinti  hicrelerin
uzaklagtirlmasina ve bir dereceye kadar deri dolasimina yardimci olabilir. Ancak soyucu
etki yapacak siddette kullamlmamalidir. Cildinize uygun bir banyo sabunu veya vicut
sampuan, Kiri ve ter kokusunu temizler.

Her banyodan sonra i¢ camasirlart ve giysiler degistirilmelidir. Cesitli sebeplerden
dolayi banyo yapilamadigi durumlarda da i¢ camasirlarimin sik sik  degistirilmes
gerekmektedir. Spor ve asirt yorucu isler yaparak fazla terlenildigi durumlarda, muhakkak
banyo yapilmal1 ve i¢ camagirlar: degistirilmelidir.

Oncelikle personelin dus problemi olmamalidir. Ozellikle hizmet sektoriinde
insanlarla daha yakin galisilan, hijyen gerektiren mesleklerde her sabah ise baslamadan dnce
dus alinmasi gereklidir. Her glin alinan dus, kiri uzaklastirmasinin yaninda size hos bir koku
verecektir.

Kullanilan banyo malzemeleri isi bitince kaldirilmal1, kirlenen havlular degistirilmeli
ve her dustan sonra kullanilan lif temizlenmelidir.

Resim 1.4: Banyo, dus, lavabo ve tuvaletlerin daima temiz tutulmas



1.3. Banyo Y apilan Mekanin Temizlenmesi

Banyolar, 1dak ve sicak oldugu icin temizlenmedikleri zaman bakteri ve haserelerin
kolayca Uredikleri yerlerdir. Mantar vb. deri hastaliklari kirli banyolardan insanlara
bulasarak yayilabilir. Ozellikle toplu yasanan yerlerde, periyodik olarak temizleyici
kimyasallarla banyolarin temiz kalmasi saglanmalidir. Banyo, tuvalet ve lavabolarin
temizliginde asagidaki siraizlenmelidir:

>
>

Once gorindr kirler 1slatilarak temizlik firgalartylatemizlenir.

Toz, sivi ya da ovucu bir deterjanla 6nce fircalanarak temizlenir ve su ile
durulanir. Musluk baslar: da toz ya da ovucu bir deterjanla baska bir firca ya da
bez kullanilarak temizlenir. Sabunluklarin dis ylzey temizligi, her temizlikte
yerine getirilmelidir. Sivi sabunlar  bittiginde sabunluklar fircalanarak
temizlenip kurulanmali ve bu islemlerden sonra yeniden doldurulmalidir.
Evyelerin disinda kalan yer ve ylzeyler, yukarida belirtildigi gibi temizlenir.
Tuvalet ve lavabo fircalar: ayr1 olmali, baska ylzeylerde kullaniimamali ve bir
yere temas ettirilmemelidir.

Temizlik sirasinda kullanilan malzemeler ve bunlarin bakimi da 6zen ister.
Temizlik sirasinda eldiven kullanmakta yarar vardir. Burada amag € cildinin
korunmasidir. Eldiven giyilmeden dnce eller, kurallara uygun olarak yikanir ve
kurulamir.  Kirliligin ~ yayilmasimin ~ eldivenler  araciligiyla  olabilecegi
unutulmamalidir. Atik bulashus eldivenler de birer bulastirict arag olurlar. Bu
ylzden temizlik sirasinda eldivenler, faras ve firca gibi bir arag kullanmadan
dogrudan atiklarlatemas ettirilmemelidir.

Deterjanlarin doga kirliliginde énemli pay: oldugu bilinmektedir. Bunun icin
gereksinimi karsilayacak en az miktarda kullamlmasina 6zen gosterilmelidir.
Durulanarak ytizeylerde bulanik gorintl yapmayacak sekilde temizlenirler.
Temizlik bezleri 1siya dayarkli, tly birakmayan, yumusak pamukliu
kumaslardan yapilmis saglam bezler olmalidir. Kuru veya nemlendirilmis
olarak kirlendikce su ve sabun veya deterjanlatemizlenip durulanarak kullanilir.
Temizlik fircalar:, esnek ve hareketli ancak kuvvet uygulayacak kadar saglam
ve 1siya dayanikli olmalidir. Bu 6zellikleri bozuldugunda kullaniimayip

yenilenmelidir.



UYGULAMA FAALIYETI

Vicut temizliginizi yapinz.

> Bu faaliyeti evinizde (yatil1 iseniz okulunuzda) yapinz.

> Duzenli olarak vicut temizligi yapmay: aligskanlik héline getiriniz.

Islem Basamaklar:

Oneriler

» Banyoda kullanmlacak malzemeleri
hazirlayimz.

>

>
>
>

>
>

>

Kendinize at banyo  malzeméeerini
hazirlayimz.

Havlunuzu hazirlayinz.
Sa¢ tipinize uygun sampuanimzi hazirlayiniz.

Cilt  Ozelliklerine  uygun  sabununuzu
hazirlayimz.

Banyo lifinizi, vicut fircamzi hazirlayiniz.

Suyun sicakhigimn uygun olup olmadigina
bakiniz.

Vcut temizligi icin gerekli olan diger

gerecleri hazirlayimz.

>

>

A\

Pamuk veya kulak temizleyicinizi
hazirlayimz.

Kullanacaginiz malzemelerin temiz olmasina
dikkat ediniz.

Eger banyoda sofben  kullanyorsaniz
ayarlarim 6nce yapinz.

» Saglikve hijyen kuralarina uygun
olarak yikaninz.

vV V V V

Saclarimizi ve vicudunuzu 1slatiniz.
Saclarimizi sampuanlayimz.
Sac diplerine masgj yaparak kopurtiniz.

Yeterince ovaadiktan sonra saglarimzin
temizlendiginden emin oluncaya kadar
durulayinz.

Uzun sapli banyo fircast ile vicudunuzu
fircalayinmz.

Banyo lifi ile tim vicudunuzu sabunlayinz.

Kese yaparken vicudun tahris olmamast icin
fazlaca bastirmayiniz.
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>
>

>
>

A\

Tidm viicudunuzu durulayimz.

Sa; ve viucudunuzun temiz oldugundan emin
olunuz.

Saclarimzi havlu ile kurulayimz.

Elektrikli kurutucu kullanacaksaniz saginmza
fazla  yaklastirmayimz, yiksek 1sida
kurutmayiniz.

Vcudunuzu havlu ile kurulayimz.

Y ikanirken alti kaymayan terlik kullaniniz.

» Banyo malzemelerinizi
olarak toplayimz.

duizenli

Banyo sonrasi kullandigimz kisisel  tim
malzemeleri diizenli ve temiz birakiniz.

Banyo yaptigimz alan temiz birakiniz.




OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki sorulari dikkatlice okuyunuz ve dogru secenegi isar etleyiniz.

1)  Toplu yasanan yerlerde kullamlan sabun nasil olmalicir?
A) Granil sabun
B) Sivi sabun
C) Kagit sabunu
D) Arap sabunu

2)  Kepekli saglarin yikanmasinda nelere dikkat edilmelidir?
A) Kullarmlan sampuan ve suyun 1sisina
B) Sicak su ile yikanmasina
C) Soguk su ile yikanmasina
D) llik suile yikanmasina

3) Sampuan ve sabun secmede en az aranan 6zellik asagidakilerden
hangisidir?

A) Glizel kokulu olmasi

B) Arindirici 6zelliginin olmas

C) Kullananda alerjik sorun yaratmamasi

D) Fiyatinin ucuz olmast

4) Sa¢c ve vicut havlularimin en oOnemli Ozelligi asagidakilerden
hangisidir?

A) Ebatlarinin biyiik olmast

B) Kolay yikanabilir olmasi

C) Suyu iyi emmesi, yumusak olmasi

D) Sert olmasi

5) Asagidakilerden hangis sa¢ diplerinde kepek varsa yapilmasi gerekenlerden biri
degildir?

A) Saclar sik stk yikanmali

B) Saclar cok sicak olmayan su ile yikanmali, iyi durulanmali

C) Kepek sorunuileri boyuttaise hekim dnerisine bagvurulmali
D) Saclar sicak suile yikanmali



6) Asagidakilerden hangisi banyo ve evyelerin temizleginde yapilmamalidir?
A) Once gorunir kirler 19latilarak temizlik fircalariylatemizlenir.

B) Toz, sivi veya ovucu bir deterjanla 6nce firgalanarak temizlenir ve suile

durulanir.

C) Musluk baslar toz ya da ovucu bir deterjanla baska bir firca ya da bez kullamlarak
temizlenir.

D) Bir bezle tuvalet, lavabo ve diger ylzeyler silinmeli ve kurulanmalidir.

7) Asagidakilerden hangisi banyo temizliginde temizlik bezi olarak
kullamlmaz?

A) Istyadayankli bezler

B) Tiy birakmayan bezler

C) Saglam bezler

D) Keten kumastan bezler
8) Asagidakilerden hangisi derideki dokintl hiicrelerin uzaklastirilmasina ve bir dereceye
kadar deri dolasimuna yardimc: olabilir?

A) Dus amak

B) Kese yapmak

C) Képik yapmak

D Sampuanlamak
9) Toplu yasanan yerlerde kullanilan havlular nasil olmalidir?

A) Yumusak olmali

B) Farkli renkte olmali

C) Tek kullanimlik olmal1

D) Kigik olmal1

10) Asagidakilerden hangisi vicut temizliginde dikkat edilmesi gereken en dnemli noktadir?
A) Kapanan gozeneklerin agilarak derinin daha rahat nefes almasin saglamaktir.
B) Guzel bir kokunun kazamlmasidir.
C) Her giin dus amanmin saglanmasidir.
D) Ter kokusundan arinmaktir.

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastirimiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayinmz.
Cevaplarinizin tumui dogru ise bir sonraki dgrenme faaliyetine geciniz.
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OGRENME FAALIYETI-2

( AMAC )

Hijyen kurallarina uygun el ve ayak bakimi yapabileceksiniz.

CARASTI RMA )

Cevrenizde bulunan otel ve restoran gibi isletmelerde ¢calisan personelin ellerine
dikkat ediniz. Kendisine 6zen gostermis, bakimli ve temiz ellere sahip personel

nicin 6nemlidir? Arkadaslarinizla tartisiniz.
> Sizce bakimli eller ve ayaklar nasil olmalidir?
> Siz, €l ve ayak bakiminizi nasil yapiyorsunuz?

2. EL VE AYAK BAKIMI

Eller, iletisim esnasinda en 6nemli unsurlardan biridir. Kisin sogukla yazin da sicakla
her an temas hdlinde olan eller ve tirnaklar, en ¢ok yipranan ve yasimizi ele veren
organlarimizdir. Ellerin ve tirnaklarin dayamkli olmalar: icin bakimlarina 6zen gosterilmes
gerekir. BOtin gun bizi tasiyan ve ayakkabi icinde kapal: kalan ayaklarinuzin
dinlendirilmesi, temizlenmes sagligimiz igin sarttir.

Bayanlarin ellerine ve ayaklarina daha fazla 6nem verdikleri distinilse de giniimtizde
erkeklerin de bayanlar kadar 6nem verdikleri gorilmektedir. Saglik agisindan herkesin, e ve
ayak bakimina 6nem vermesi dogru olur.

Resim 2.1: Erkeklerin el ve ayak bakimina énem ver mesi
11



2.1. El ve Ayak Tirnaklarinin Uygun Sekilde Kesimi ve Bakim

Tirnagin etten ayrildiktan sonraki boliminin altinda, kir ve yag kolayca birikir.
Ayrica burada mikroplar barinabilir. Bagirsak parazitlerinin yumurtalar: da bulunabilir.
Tirnaklarin diizenli kesilmesi, banyo yaparken de tirnak fircasi ile fircalanarak temizlenmesi
gerekir. Tirnak yemek, bu sebeple de sagliga zararl bir aligkanliktir.

El tirnaklari yarim ay biciminde, ayak tirnaklari ise diz olarak kesilir. Ayak
tirnaklartnin yarim ay bigiminde kesilmesi, tirnak batmal arina sebep olabilir.

Ayak tirnaklarimzi keserken mutlaka dnce 1slatiniz ve cok fazla dipten kesmemeye
dikkat ediniz. Tirnagimiz1 fazla derinden keserseniz etinize gdmultp tirnak batmasina sebep
olabilir. Batan ayak tirnaklari, kapal1 ayakkabilar igerisinde kaldikga blyuk problemlere yol
acar. Uzman kisiler tarafindan tedavi edilmelidir.

Resim 2.2 : El vetirnaklarin temizligi

2.2. El ve Ayaklarin Yikanmas

Gunlik hayatta en fazla kirlenen organlarin basinda eller gelmektedir. Kirli ylzeylere
strttinen ve dokunan ellerin yikanmadiklar1 siirece birer mikrop barinagi olmaya basladig
bilinmelidir. Bu sebeple ellerin dizenli olarak yikanmasi gerekmektedir. Ellerin temizliginde
sicak su kullanilmal1 ve éler, dirsege kadar yikanmalidir.

Imkan bulunan her ortamda eller akan su atinda sabunla € sirt1, avug ici ve parmak
aralar kopuklerle kaplamp 15 saniye ovusturularak (Yavasca 15'e kadar sayarak bu stre
belirlenebilir.) yikanmali ve durulanmalidir. Bagkas: tarafindan kullanmilmams haviu, k&git
havlu ya da kagit mendille kurulanmalidir. Kurulama imkan: yoksa elleri bir yere stirmek
yerine, havada kendiliginden kurumasin saglamak en dogru davranistir.

»  Ellerin yikanma siklig
Y emeklerden 6nce ve sonra yikanmalidir.
Y emek hazirlamadan dnce ve sonra yikanmalidir.
Dis, ag1z, ylz ve goz temizligi yapmadan dnce yikanmalidir.
Tuvalet ziyaretinden 6nce ve sonra yikanmalidir.
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Kirli, tozlu bir isi tamamladiktan sonra yikanmalidir.

Disaridan eve ve ise geldikten sonra yikanmalidir.

Hasta olan birinin ziyaretinden sonra yikanmalidir.

Y ukaridakilere uyan hichir is yapilmasa dahi guin iginde gesitli saatlerde her
Zzaman temiz gorinecek sekilde yikanmalidir.

Ayaklar, her giiniin sonunda ayakkab ayaktan cikarildiginda soguk su ve sabunla dize
kadar yikamip ayak havlusu ile kurulanmalidir. Soguk su, bltin gin yorulmus olan
ayaklarimizda kan dolasimini hizlandirarak ayagi dinlendirir. Daima temiz ve pamuklu gorap
giyilmesi, ayak sagligi icin gereklidir. Ayaklar dizenli olarak yikanmali, her yikamadan
sonra parmak aralari havlu hatta sa¢ kurutma aract ile iyice kurutularak mantar
enfeksiyonlar1 icin ortam olusmasi 6nlenmelidir. Ayak havlulari, ellerin kurulanmasinda
kullamilmamalidir. 1s yerinde giyilen ayakkabi, giin iginde bir kez veya her giin degistirilerek
giyilmelidir. Bu hem ayak sagligi hem de ayakkabimn az yipranmast igin dnemlidir.

Manikir yapim asamalari

| =
¥ =3 Cd ::TI.

Resim 2.3: Krem ve solusyonla tirnak etleri

Resim 2.5: Tirnaklari fircalayarak diizeltme ve 6l tabakayr temizleme
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Resm 2.7: Manikir seti

2.3. Ayak Bakimi ve Saghgi

Ayaklar, her gun corap ve ayakkabi igerisinde terlediginden dizenli olarak
yikanmalidir. Yikanma islemi yapilmazsa gevreyi rahatsiz edecek kokular, daha sonra da
ayak sagligini bozabilecek nasir gibi sorunlar ortaya ¢ikabilir.

Ayak saglig1 ve temizligi icin kullanlan gorap ve ayakkabor da énemlidir. Ozellikle
coraplarin pamuklu olmasi, ayak saglig: icin tercih sebebidir. Coraplarin temiz olmast ve
gunluk olarak degistirilmesi gerekmektedir.

Calisma esnasinda rahat, ortopedik, su gecirmeyen ve kaymayan ayakkabi
giyilmelidir. Ayakta olabilecek kesik, yanik ve yaralanma gibi durumlarda yoneticiye haber
verilerek doktora basvurulmalidir.

Kapal1 ayakkabilar icerisinde sikisip kalan ayaklarin zaman zaman rahat bir nefes
amasi icin sicak bir ayak banyosu ile yumusatildiktan sonra kat1 ve sert killi bir firca ile
fircalanarak masaj yapilir. Topuklar ya da ayak alti gibi daha sert bolgeler ise ponza tasi ile
keselenir. Son adim olarak esandl1 yag ile ovularak ferahlatilir.

Ayak problemlerinin en énemlisi nasirlardir. Oncelikle nasir olusumuna sebep olan
ayakkabidaki problem giderilmelidir. Aksi hélde nasir sirekli tekrarlar. Ayaklarinmz,
icerisinde sampuan bulunan 1lik suda on dakika bekletiniz. Ayak derisini yumusatmak icin
sudan cikarttigimiz ayaklariniza bitkisel yaglar ya da kremlerle masaj yapimz. Daha sonra
ponzatagi ile ayaklarimzi ovunuz. Nasirin Gstiine vazelin suriintiz. Eger aci devam ediyorsa
mutlaka bir doktora gorininiiz.
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Pedikiir yapim asamalari

Resim 2.9: Ayaklarin vazelinle ovularak masaj yapilmas, topuktaki sert ve 61U kismin
temizlenmesi

Resim 2.10: Tirnak bakim cilasi ve ger ekiyor sa oj e siir tilmesi

2.4. El Bakim ve Saghg

Bakimli olmanin en blyuk gostergelerinden biri tirnaklardir. Bir kadimn elleri ne
kadar guizel olursa olsun tirnaklarimin sekilsiz ve kirik olmasi, bu guzelligi golgeleyecektir.
Bu ylzden ellerin bakimi yapilirken tirnaklar ihmal edilmemelidir.

Kimse catlamis, uclart bozulmus ojelerle etleri ¢ikmig, boylari birbirini tutmayan
tirnaklarla dolasmayi istemez. Kimi buisi, giizellik salonlarinda hélletseler de basit bir tirnak
bakimi herkesin yapabilecegi bir istir.

Ise tirnaklar ve etleri yumusatmak icin eleri bir siire 111k, tercihe gore sabunlu ya da
kremli bir suda bekleterek baslayiniz. Y umusayan etler, iyi bir makasla kolaylikla alinabilir
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ancak fazla derinden almamaya dikkat ediniz. Bu islemi yaptikca e aliskanlig
kazanacaksiniz. Etleri tirnak diplerine dogru itmekle de yetinebilirsiniz.

Tirnaklarimzi, térpilemeden 6nce istediginiz uzunlukta kesiniz. Eger kirilmg bir
tirnaginmiz varsa digerlerini de aym oranda kisaltimiz, cok uzun tirnaklar arasinda birinin kisa
olmasi daha ¢ok goze batar. Hatta bu durumda koyu renk oj€eler yerine beyaz, acik pembe ya
daten rengi gibi daha az dikkat ceken renkleri tercih ediniz.

Torpulerken fazla sivri yapmaktan kaginimiz ama kit tirnaklardan hoslanmiyorsaniz
once kit torplleyip sonra kdseleri yuvarlatinmz.

Tirnaklarin sararmasinm 6énlemek icin tirnaklar: birkag dakika limonlu suda bekletiniz.
Tirnaklarin kirlmasim 6nlemek icin tirnak diplerine vazelinle masgj yapilmalidir. Vazelin,
kolayca emilip cildi nemlendirir ve tirnaklarin giclil olmasinm saglar. Tirnaklarin bakimli
gorinmesini saglamak icin sik araliklarla manikir yapmali ayrica bir parlatici veya ojeyle
tirnaklarin canli ve bakimli bir gériinmesi saglanmalidir.

Kig aylarinda elleriniz cabuk kuruyor ve catliyorsa kuruyan elleriniz icin dogal bir
maske kullanarak ellerinizi nemlendirebilirsiniz (Bir haslanmis patatesi ezip icine biraz
vazelin ve kuru papatya cigekleri katarak hazirlanan karisimu ellerinize strip pamuklu bir
mendile sararak yarim saat kadar bekleyiniz. Ellerinizin yumusak ve piriizsiiz olacaktir.).

Ayrica strekli olarak yaninmizda bulunduracaginiz koruyucu ve bedeyici bir el kremi,
elerinizi nemlendirmede oldukca etkili olacaktir. EI kremini giin icinde az ama sik stiriiniiz.
Bilekten baglayarak parmaklarin eklem yerlerine kadar dairesel ve 6zenli hareketlerle masg
yaparak yediriniz.

Eger elerinizde istenmeyen enfeksiyonlar, kesik, yamk gibi durumlarda yoneticinize

haber vererek doktora basvurunuz. Ellerinize zarar getirebilecek bir is gerceklestiriyorsanz
mutlaka eldiven kullaniniz. Elinize asit vb. kimyasal maddeleri degdirmeyiniz.
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UYGULAMA FAALIYETI

El ve ayak bakimi yapiniz.

Bu faaliyeti evinizde yapiniz. Okulda 6gretmeninize gosteriniz.

> Periyodik olarak el ve ayak bakimi yapmay: ihmal etmeyiniz.

> Bakimli olmayi aliskanlik haline getiriniz.

Islem Basamaklar:

Oneriler

> El ve ayak
tirnaklarinizi
kesiniz.

v

Kendinize ait tirnak makasi ve diger bakim arag gereclerini
hazirlayinmz.

Ayak tirnaklarimzi keserken tirnagi dizgin kesebilmek icin
mutlaka Once 1dlatimz ve ¢ok fazla dipten kesmemeye dikkat
ediniz.

El tirnaklarim yarim ay bigiminde, ayak tirnaklarim ise diiz olarak
kesiniz.

Ayak tirnaklarim yarim ay biciminde keserseniz tirnak batmalarina
sebep olabilirsiniz.

Eger tirnaginizi fazla derinden keserseniz etinize gémulUp tirnak
batmasina sebep olahilirsiniz.

Tirnaklarimzi keserken hijyen kurallarina dikkat ediniz.

» El ve ayaklarimzi
yikayimz.

ViV VYV V V

YV V VYV

Ellerinizi akar su altinda sabunla el sirti, avug ici ve parmak
araarin kopiklerle kaplayip 15 saniye ovusturarak (Yavasca 15'e
kadar sayarak bu siire belirlenebilir.) yikayinz.

Sabunlama isleminden sonraiyice durulayinmz.

Ellerinizi kurulayimz (K&git havlu ya da k&git mendille
kurulayimz.).

Eger kurulama havlu ve k&gitlar1 uygun degilse havada
kendiliginden kurumasinm saglayimz.

Ayaklarimzi soguk su ve sabunla dize kadar parmak aralarin
unutmadan yikayimz (Soguk su, biitiin giin yorulmus olan
ayaklarda kan dolasimim hizlandirarak ayag: dinlendirir).

Her yikamadan sonra parmak aralarimi havlu hatta sa¢ kurutma
araci ileiyice kurutarak mantar enfeksiyonlar i¢in ortam
olusmasinm 6nleyiniz (Ayak havlularin: ellerin kurulanmasinda
kullanmamaya 6zen gosteriniz.).
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» Ayak bakiminizi

yapiniz ve sagligim
koruyunuz.

Ayaklarimzin bakimini periyodik araliklarla yapinmz.

Ayaklarimzi sicak bir ayak banyosu ile yumusatinmz.

Ayaklarimiza kat1 ve sert kill1 bir fircaile masgj yapiniz.
Topuklarimz ya da ayagimzin alti gibi daha sert bolgeleri ponza
tas1 ve torpiile temizleyiniz.

Ayaklarimzi esansl1 yag ile ovalayarak masg yapiniz.
Ayagimizda nasir varsa bakimina 6zen gosteriniz.

Coraplarimizi sik sik degistiriniz.

Ayak kokusunu ve terlemeyi 6nlemek icin krem ve spreyler
kullaniniz.

Pamuklu corap giymeye 6zen gosteriniz.

> El bakiminizi

yapiniz ve sagligim
koruyunuz.

YV VVIY VVVY VVVY

El bakimi (manikr)

El tirnaklarim ve etleri yumusatmak icin elleri bir sire 1ilik,
sabunlu suda bekletiniz.

Yumusayan etler iyi bir makasa alimz ancak fazla derinden
almamaya dikkat ediniz. Ayrica etleri kesmeyerek tirnak diplerine
dogru daitebilirsiniz.

Tirnaklarimzi térpilemeden dnce istedi giniz uzunlukta kesiniz.
Eger kirilmig bir tirnagimiz varsa digerlerini de aym oranda
kisaltinmz.

Torpulerken fazla sivri  yapmaktan kagimmiz. Once  kiit
térpuleyiniz sonra koseleri yuvarlatimz.

Tirnaklarimzin  sararmasint 6nlemek icin tirnaklarimzi  birkag
dakika limonlu suda bekletiniz.

Tirnaklarimzin kirilmasint énlemek icin tirnak diplerine vazelinle
masg] yapiniz.

Surekli yammzda koruyucu ve bedeyici bir € kremi
bulundurunuz.

El kremini giin icinde az ama sik sUrinlz, kremi elinize masgj
yaparak dagitiniz.

YV VV| I V ¥V VY VYV VY VYV

Kurulamaisleminde k&gt havlu kullanmaya 6zen gosteriniz.
El ve ayak bakiminmi yaparken ara¢ gereclerin temiz olmasina
dikkat ediniz.

Temizlik sonrasi tim malzemelerinizi yerine kaldiriniz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki sorular: dikkatlice okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.

Calisma esnasinda rahat, ortopedik, su gecirmeyen ve kaymayan ayakkabi
giyilmelidir. Ayakta olabilecek kesik, yamk ve yaralanma gibi durumlarda yoneticiye haber
verilerek doktora basvurulur.

1

Calisma esnasinda giyilecek ayakkabilar hangi 6zellikte olmalidir?
A) Topuklu olmalidir.

B) Terlik tipi (agik ) olmalidir.

C) Ortopedik ve kaymaz tabanli olmalidir.
D) Gorunisl estetik (s1k) olmalidr.

Hangi durumlarda eldiven kullanilmalidir?
A) Dus yaparken

B) Kimyasal maddeleri kullanirken
C) Krem slrerken

D) Ayagi yikarken

3. Ayak tirnaklar: nasil kesilmelidir?

A) Dz kesImeli

B) Kenarlar: ainarak yuvarlatiimali
C) Farketmez

D) Uclar1 sivri birakilmal1

Ellerin temiz olmasi icin kag saniye stireyle yikanmasi gerekir?
A) 10 saniye

B) 15 saniye

C) 3saniye

D) 25 saniye

5.

Ayaklarin iyi yikanmasi ve kurulanmasi nicin gereklidir?
A) Kokmamasi i¢gin

B) Ayagin dinlenmesi icin

C) Mantar enfeksiyonlarini 6nlemek icin
D) Heps

Ellerin ve bakimli olmasi nigin gereklidir?
A) Tirnaklarin kirilmamast icin

B) Eller iletisimde 6nemli oldugu icin

C) Mantar enfeksiyonlarini dnlemek icin
D) Yaslanmamasi icin
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7. Asagidakilerden hangisi € ve ayak tirnaklar: kesildikten sonra ellerin ve
ayaklarin yikanmasin gerektiren sebeplerden degildir?
A) Tirnagin etten ayrildiktan sonraki bolimunin atinda kir ve
yag kolaycabirikir.
B) Mikroplar barinabilir.
C) Bagirsak parazitlerinin yumurtalar1 da bulunabilir.
D) Tirnaklar daha guizel uzar.

8. Is yerinde ayakkabimzi hangi siklikla degistirmelisiniz?
A) Haftada bir
B) Gunasir
C) Aydabir
D) Mevsimlik

Asagidaki cimleerin basinda bos birakilan parantezlere, cimlelerde verilen
bilgiler dogru ise D, yanhs ise Y yazimz.

9. (...)El tirnaklar: diiz, ayak tirnaklar: ise yarim ay biciminde kesilir.

10. (...)Twrnaklarin sararmasim Onlemek icin tirnaklar birkag dakika
limonlu suda bekletilir.
11. (... )Tirnaklarin kirilmasim 6nlemek igin tirnak diplerine vazelinle

masg] yapilmalidir.
DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtariyla karsilastirimz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaiyete geri donerek tekrarlayinz.
Cevaplarinizin tumua dogru ise bir sonraki dgrenme faaliyetine geciniz.
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OGRENME FAALIYETI-3

( AMAC )

Saglik kurallarina uygun agiz ve dis bakimi yaparak sagligimzi koruyabileceksiniz.

( ARASTIRMA )

»  Agiz vedis bakiminin saglik agisindan 6nemini arastiriniz.

»  Agiz ve dis bakimi nasil yapilmalidir? Dis hekimlerinden yardim alarak bilgi
edininiz.

> Siz ag1z ve dis bakimimzi nasil yapiyorsunuz? Bir probleminiz var mi?

3. AGIZ VE DiS BAKIMI ILE SAGLIGI

Resim 3.1: Dis saghginin vicut saghg ile yakindan ilgisi ve duizenli olarak dis hekimine
gidilmesi

Digler sindirim sisteminin basinda besinlerin ufalamp pargalanmasina, koparilmasina
yardim eder. Kendini gevreleyen destek dokularim korur ve gelismelerini saglar.

Dis ve dis eti hastaiklari, Ulkemizde ve dinyada en Onemli saglik sorunlar
arasindadir. Agizdaki olumsuzluklar dis sagliginin  bozulmasina, sindirimin olumsuz
etkilenmesine yol acar. Dislerin besinlerin parcalanmasi, 6guttlmesi gorevlerinin yam sira
konusma ve goranimimizde 6nemli etkileri vardir. Konusmayi ve seslerin dogru bir sekilde
cikmasini saglayan disler, estetik olarak yuzle bir butinlik icindedir. Disleri eksilmis
kisilerin baz1 sederi cikarabilmeleri zorlagir.

Agiz ve dis saghginda en oOnemli iki hastalik; dis clrikleri ve dis e
iltihaplanmalaridir. Dis sagligimn bozulmasi, vicuttaki diger organlart da etkileyebilir.
Digler neredeyse biitiin sistemleri olumsuz etkileyerek kalp, bobrek, eklemler vb. yapilarda
onemli saglik sorunlarinayol agabilen enfeksiyonlara sebep olahilir.

Agiz ve dislerin gorevlerini tam olarak yapabilmesi durumu, "agiz ve dis sagligi"nin
varligint gosterir. Disler dizenli olarak fircalanmir ve bakimlarina 6zen gosterilirse dis ¢urigu
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ve dis eti hastaliklar1 olusmaz. Dig ¢urtgl, diste oyuklar yaparak disin yapisim bozan ve
kendi kendine iyilesmeyen bir hastaliktir.

Calisma alam musteriyle birebir karsilasmayi gerektiren hizmet personelinin agiz, dis
bakim ve sagligina cok fazla 6nem vermesi gerekir.

3.1. Uygun Dis Fircasi ve Macununun Secilmesi

Gerek dis fircasi gerekse dis macunun secimi yapilirken onaylanmig ve dis hekiminin
tavsiye ettigi Urnleri satin almaya 6zen gosteriniz.

Dis fircast satin alirken dikkat edilmesi gerekenler:

>

Dis fircamz1 en fazla 6 ayda bir degistiriniz (Dis fircamzin bozuldugunu kil
demetlerinin birbirinden ayrilmasi, dagilmasi, saga sola egilmesinden kolayca
anlayabilirsiniz.).

Agzin ulasilmast zor ylzeylerine erismemize yardimct olacak sekilde
tasarlanmus killara sahip olmasina dikkat ediniz.

Dig fircasimin baghigimn biyik olmamasina dikkat ediniz (agiz icinde kolay
hareket edebilmesi icin).

Dis ve dis etlerinizi zedelemeyecek yumusakliktaki killi dis fircalarim satin
alimz. En uygun olani, naylon ve orta sertlikteki fircalardir. Sert killi firgalar,
dis minelerine zarar verehilir.

Islakken bile kaymayan, rahatca kavranabilen sapli dis fircalarini seciniz.

Eger mekanik (elektrikli, sarjl1, pilli) bir dis fircas: satin alacaksanz;

o ileri geri ve saga sola hareket teknolojisi ile calisan dis firgalarin
tercih ediniz. Clnki bu tip dis fircalari, bakteri plagin temizlemede
ve dis iltihabim azaltmada manuel dis fircalarindan hem kisa stirede
hem de uzun vadede daha etkili olur.

Dis macunu segiminde dikkat edilmesi gerekenler:

» Agiz yapisi dis tagt olusumuna yatkin olan kisiler, tartar onleyici 6zellikte
dis macunu segmeye dikkat etmelidir.

Agiz yapisi ¢Urtik olusumuna yatkin olan Kisiler ise fluorid iceren dis
macunlarin: tercih etmelidirler.

Belirli araliklarlafarkli 6zellikte macun secilerek her birininicinde bulunan
farkli maddelerden dislerin yararlanmasi saglanmalidir.

Agzaferahlik hiss veren macunlar secilmelidir.

Dis eti saglig: icin haftada bir kullamlacak macun, beyazlatici, agiz
gargaralari vb. maddeler dis hekiminin tavsiyesi alinmadan uzun sireli
kullaniimamalidir.

VV VY V¥V
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Sekil 3.1: Uygun dis fir cass segiminin yapilmas ve eskiyen fir calarin degistirilmesi

3.2. Yemeklerden Sonra Teknigine Uygun Olarak Dislerin
Fircalanmasi

Dis fircdamadaki amag, mekanik olarak besin artiklarimt agiz  ortamindan
uzaklastirmaktir. Dogru firca ve macun secimi yapildiktan sonra dislerin fircalanmast
asamasinda asagidaki husudara dikkat etmekte yarar vardir.

YV VV VYV
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Dis fircasi 1slatilmamalidr.

Dis fircasi Uzerine nohut biyUkluginde dis macunu konulur (Fazla macun konulursa
disglerin dahatemiz olacag: distincesi dogru degildir.).

Dis firgasi, 45 derece egimle dis ve dis etlerinin Uzerine konulur.

Dis eti hizasindan baslanarak agiz bosluguna dogru kicuk dairesel hareketlerle
fircalama islemine baglanir.

Firgalama esnasinda normal diizeyde kuvvet uygulanmalidir. Fazla kuvvet uygulamak
diglerin iyi temizlenecegi anlanmna gelmez aksine dislerde geri donlisti olmayan madde
kayiplarinave dis eti ¢ekilmelerine sebep olur.

Alt ve Ust disler ayr1 ayr firgalanmalidir. Ust genede Ustten asagiya, alt cenede asagidan
yukariya stiplirge hareketi yapilarak dis etlerine masa) yapilir.

Dislerin yanaga, dudaga, dil ve damaga bakan yuzeyleri aym sekilde fircalanir.
Cigneyici ylzeyler, ileri geri hareketlerle fircalamir (Cigneyici ylzeyler ihma edilirse
az1 dislerinin Gzerinde fissir denen girinti ve cikintilara besinler yapisir ve curtk
olusmas: kagimlmazdir.).

Dil ylzeyinin fircalanmasi ile islem bitirilir.

Fircalama islemi sabah, yatmadan 6nce, her yemekten sonra yapilmali ve en az 2-3
dakika sturmelidir.
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Sekil 3.2: Teknigine uygun dis fircalama ve dis ipi kullanim

Saglikl1 dis etleri, firgalama sirasinda kanamaz. Dis firgast kisiye ait bir aragtir,
baskalaryla paylasiimaz. Dis firgalar birkag ayda bir, en ge¢ alti ayda degistirilmelidir.
Gerektiginde ara yuzlerin etkin olarak firgalanmasim saglamak Uzere ara yiz firgalarn
kullanilir. Bunun disinda dis aralarinda kalan yiyecek artiklarinin uzaklastirilmast igin dis ipi
kullanlar.

»  Dis ipi kullanmim

Disler fircalandiktan sonra, dis ve dis eti cizgis ile disler arasinda kalan yemek
artiklarimin  temizlenmesi icin dis ipi kullailir. Bu artiklar, en oOnemli clrik
sebeplerindendir.

Otuz cm kadar dis ipi ar. Dis ipinin bir bolimi bir elin orta parmagina, diger ucu
da diger elin orta parmagina dolanr. Ipin bir bolumi ortada kalmalidir. Ortada kalan ip
bolumd, isaret parmag ile geriye dogru itilir.

Ip, disler arasindan gegirilir. Bu hareket sirasinda sert olunmamalidir. Ip, dis etine

kadar indirildikten sonra agiz bosluguna dogru dis aralarim siyiracak bicimde indirilir. Bu
sirada dis etinin kesilmemesine 6zen gosterilmelidir.
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Ay uygulama, diger bir parcaip alinarak at disler icin de tekrarlanr.
3.3. Agiz Kokularina Kars1 Alinmasi Gereken Onlemler

Agiz kokusu ne kadar bakimli olursaniz olun, insanlarin sizden uzaklasmasina yol
acacak kadar ciddi bir problemdir. Hem 6zel hayatimzi hem de sosyal hayatimzi olumsuz
yonde etkiler.

Agiz kokusu % 90 oraninda agiz i¢i sebeplerden kaynaklanir. Bunlar:

> Duzenli agiz bakim yapilmazsa yiyecek artiklar disler arasinda, dilin ve dig
etlerinin Gzerinde birikerek agizda kalir ve bir siire sonra kokuya sebep olur.

> Dis eti hastaligi sonucu meydana gelen derin dis eti ceplerine tam olarak
ulasilip temizlik saglanamazsa bu cepler agi1z kokusuna sebep olur.

»  Agizda bulunan c¢irik digler, taskin ve komsu diglerle kontagi olmayan
dolgular, anormal dis temaslar1 ve dis morfolgjisinin kaybi, yiyeceklerin bu
bolgelerde birikmesine sebep olarak agiz kokusu olusturur.

> Uyumsuz ve kot kullanilan protezler, agiz kokusuna sebep ol ur.

A\

Agiz icindeki timoérler, agiz kokusuna sebep ol abilir.
> Sarimsak, sogan gibi kot kokulu yiyecekler yendiginde vicut bu giday:
elimine edene kadar kott koku ortadan kalkmaz.

Agiz kokusu, sosyal hayatta bireyin hem kendisini hem de ¢evresini rahatsiz edici bir
durum oldugu icin ihmal edilmemelidir. Dis hekimi, agiz kokusunun sebebinin
belirlenmesinde yardimci olur. Sebep agiz i¢i kaynakli ise bu sorunun giderilmesinde
gerekli tedavi planlamasini yapar.

Agiz kokusundan kurtulmak icin dikkat edilmesi gerekenler:

>  Agizdaki dis eti hastaliklar: ve dis girikleri tedavi edilmelidir.

»  Agiz ve dis saghigina dikkat edilmeli, ginde en az iki kez florirli bir dis
macunu ile digler fircalanmal: ve ginde bir kez dis ipi kullanilmalichr. Dig
fircalama sirasinda dilin de firgalanmasi gerekir.

> Kullanmlan protezlerin bakimina 6zen gosterilmelidir.
Agiz ve dislerinize yapilan midahalelerden sonra hdla agiz kokusundan sikayetci
iseniz diger sebepleri de arastirmak ve zamaninda 6énlem almak gerekir.

Agiz kokusunun agiz ortamu disindaki sebepleri sunlardir:
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Sinds, brong ve akciger kaynakli enfeksiyonlar agiz kokusunayol acar.

Seker hastaliginda ag1zda asetona benzer bir koku olusur.

Karaciger ve bobrek yetmezligi agiz kokusuna sebep olur.

Metabolik bozukluklarin agiz kokusuna sebep olabilecegi belirtilmistir.
Ozellikle gocuklarda bagirsak parazitlerine baglh olarak sabahlart agiz kokusu

YV V VYV V V

gorulebilir.
> Diyet yapanlar ve orug tutanlarda diizensiz yemek yemeye bagli olarak agiz
kokusu olusabilir.

3.4. Agiz ve Dis Saghgi Kontrolleri

Dis hastaliklar1 ve dis sagliginin korunmasi agisindan erken tam ¢ok onemlidir. Bu
sebeple yildaen az iki kez dis hekimine muayene olunmasi 6nerilir.

Dis curumelerinin dnlenmesinde sularda yeterli flor olmasi, dizenli olarak dislerin
fircalanmas, dis ipi kullamilmasi, asir tath ve sekerli yiyeceklerden olabildigince kaginma
ve bunlar yendiginde mutlaka dislerin fircalanmasi, dis hekimi kontrollerine gidilmesi temel
uygulamalardir. Dis eti hastaliklarinin énlenmesinde de dis fircalama ve dizenli dis hekimi
kontrolleri 6nemlidir.

Dislerde gelisim bozukluklar1 varsa erken donemde 6zel dis hekimligi dallarinda
uzmanlasmus birimlere bagvurularak gerekli tedavi saglanmalidir.

Asin aditli ve sekerli yiyecekler, mikroorganizmalarin etkisini artirir. Disler sert
cismlerle karistinlmamali, findik, ceviz vb. kabuklu yiyecekler dislerle kirilmamalidir.
Bunlar dis minesinin catlamasina ve bakterilerin etkisinin artmasina sebep olur. Dis
minesinin koruyucu etkisi ortadan kalkar.

Resim 3.2: Yilda en az iki kez dis hekimine muayene olunmas
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UYGULAMA FAALIYETI

Agiz ve dis bakimi yapinz.

Bu faaliyeti evinizde her giin sabah ve aksam yapimz. Periyodik olarak agiz ve dis
kontrollerini yaptirmay: ihmal etmeyiniz.

> Bakiml1 olmay: aliskanlik h@line getiriniz.

Islem Basamaklari

Oneriler

> Arag gere¢ ve ortam

hazirlayimz.

> Dis temizig

icin gerekli arag gereclerinizi
hazirlayiniz (dis fircasi, dis macunu, havlu, bardak,
dis ipi, araylz firgasi, ag1z gargaras: vb.).

» Uygun dis firgas: ve macunu
seginiz.

Manuel veya mekanik dis firgamzi naylon ve normal
sertlikte seciniz.

Disinizin yamsina uygun fluorid veya tartar
olusumunu 6nleyici dis macunu seginiz.

Dis parlaticis ve agiz gargarasimi dis hekimizin
tavsiyesine gore seciniz.

» Teknigine uygun olarak

disleri fircalayinmz.

Dis fircamz1 alimz (Idlatmayiniz.).
Uzerine nohut bilyiikl iigiinde dis macunu koyunuz.

Dis fircanmzi, 45 derece egimle dis ve dis etlerinizin
Uzerine koyunuz.

Dis eti hizasindan agiz bosluguna dogru kicuk
dairesel hareketlerle fircalayiniz.

Fircalama esnasinda normal  dizeyde kuvvet
uygulayimz.

Alt ve Ut digleri ayr1 ayr fircalayinmz.

Diglerin yanaga, dudaga, dil ve damaga bakan
ylzeylerini ayni sekilde fircalayiniz.

Cigneyici
fircalayimz.

ylzeyleri ileri geri  hareketlerle
Fircalama islemini en az 2-3 dakika boyunca
yapinz.

Gerektiginde dis ipi, ara yuz fircasi gibi yardimc
gerecleri teknigine uygun kullammniz.
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» Agiz kokularina kars1 onlem
alimz.

Agiz kokularimn agiz ici kaynakli olup olmadigin
arastirnmz.

Agiz ici kaynakli koku problemlerini gidermek icin
yenilen yiyeceklere dikkat ediniz.

Agiz ici kaynakli kokuyu 6nlemek icin diglerinizi
diizenli fircalayinmz.

Agiz ve dis bakiminiza ragmen agiz kokusu devam
ediyorsa hekim yardimina bagvurunuz.

» Dis ve ag1z sagligi kontrolt
yaptirinmz.

Is esnasinda herhangi bir dis problemi ile
karsilasmamak icin dizenli olarak dis hekimine
kontrole gidiniz.

Bu kontrolleri yilda en az iki defa periyodik olarak
yaptiriniz.

Herhangi  bir tedaviye baslannuissa  sorun
¢Ozlltinceye kadar hekiminize gidiniz.
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki sorulari dikkatlice okuyunuz ve dogru secenegi
isar etleyiniz.

Disler hangi siklikla fircalanmalidir?
A) Y emeklerden 6nce ve sonra

B) Sabah ve aksam yemekten sonra
C) Dis hekimine giderken

D) Hepsi

Hangi durumlardadis ipi veya aray(z fircasi kullamlmalidir?
A) Dis ardlarindaki yiyecek artiklarinin temizlenmesi icin

B) Agizda protez varsa

C) Doktor 6nerdiyse

D) Dis fircasi olmadiginda

Dis hekimine ne zaman gidilmelidir?
A) 6 aydabir
B) Her zaman
C) Farketmez
D) Dis agriyinca

Diglerin temiz olmasi i¢in kag dakika siireyle firgalanmast gerekir?
A) En az 10 dakika
B) En az 3-3 dakika
C) En az 3 saniye
D) En az 25 saniye

Dis etlerinin sagligi nicin gereklidir?
A) Kanamamast icin

B) Saglikl1 disler igin

C) Saglikl1 ag1z bakimr icin

D) Hepsi

Asagidakilerden hangis dis ¢clrimesinin sebebi degildir?
A) Asin asitli ve sekerli yiyeceklerin tiketilmes

B) Dislerle findik, ceviz vb. kabuklu yiyeceklerin kirilmasi
C) Dis minesinin ¢atlamas

D) Yaslanmadan dolay: ¢lriimesi
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7) Asagidakilerden hangis agiz kokusunun agiz ortam digindaki sebeplerinden biris
degildir?

A) Sinds, brong ve akciger kaynakl1 enfeksiyonlar olusur.

B) Seker hastal1ginda agizda asetona benzer bir koku olusur.

C) Kullamlan protezlerin bakinmna 6zen gosterilmemesidir.

D) Karaciger ve bobrek yetmezligi agiz kokusuna sebep olur.

Asagidaki cimlelerin basinda bos birakilan parantezlere,
cumlelerdeverilen bilgiler dogru ise D, yanhs iseY yazimz.

8)( ) Yumusak killi fircalar, dis minelerine zarar verehilir.

9) () Dis fircalarkenilk olarak dis fircas: 1slatilmalidir.

10) ( ) Gundeen aziki kez flortrlt bir dis macunu ile digler firgalanmalidir.

11) () Gunde g kez dis ipi kullamimalidir.

12) ( ) Dis fircalama sirasinda dilin de fircalanmasi gerekir.

13) ( ) Disler sert cismlerle karistirilmamalr; findik, ceviz vb. kabuklu yiyecekler
dislerle kirilmamalidir.

Asagidaki cimlelerde bos birakilan yerlere dogru sozcikleri yazimz.

14) Agiz ve dis saghginda en 6nemli iki hastaik; dis clrikleri ve dis eti

......................... dir.

15) , diste oyuklar yaparak disin yapisim bozan ve kendi kendine
iyilesmeyen bir hastaliktir.

16) Dis fircalarimin en uygun olam haylonve ..................... fircaardir.

17) Agiz yapisi ¢uriik olusumunayatkin olan kisiler, ............... iceren dis
macunlarin: tercih etmelidirler.

18) Dis fircalanirken Ust cenede............ dogru dis etlerine masgj yapilir.

19) Altcgenede................. suiplrge hareketi yapilarak dis etlerine masgj yapilir.
DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastirimz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayinmz.
Cevaplarinizin tumui dogru ise bir sonraki dgrenme faaliyetine geciniz.
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OGRENME FAALIYETI-4
OGRENME FAALIYETI-4

C AMAC )

Y 6ntem ve kurallara uygun olarak sag bakimi yapabileceksiniz.

CARASTI RMA )

> Sa¢ bakiminin insan iliskileri agisindan 6nemini arastirimz.

> Saciniz kirli ve bakimsiz oldugu zaman kendinizi nasil hissediyorsunuz?
> Hangi meslekler icin sa¢ bakimi daha 6nemlidir?

> Sac bakimi nasil yapilmalidir? Kuaforlerden yardim alarak bilgi edininiz.
> Siz sa¢ bakiminizi nasil yapiyorsunuz? Bir probleminiz var mi?

4. SAC BAKIMI

Saclar, bas derisnde bulunan kil koklerinden uzayarak buyur. Kil koklerindeki
bezlerden salgilanan maddeler, yagli yapidadir.

Saglik yarar1 disinda saglarin temizlik ve duzeni, insanlarla iliskilerde kendini iyi
hissetme ve olumlu dis goriinds agisindan dnemlidir.

Resim 4.1: Dizenli olarak kuafore gidilerek saca bakim yapilmas ve sekil verilmes
4.1. Sa¢ Bakiminin Yapilmasi

Guzel ve bakimli gorinmenin ilk sart1 piril pirl, saglikli saglara sahip olmaktir. Yazin
gunes, kisin soguk hava saglarin yipranmasina sebep olur. Boya, perma, jOle, sprey gibi

kimyasal islemler fén, firca vb. uygulamalar da saci yipratir. Saclari dinlendirmek ve
korumak i¢in zaman zaman dogal bir tarz izlenmelidir.
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Sacin canl bir organizma oldugu unutulmamalidhir. Yipranmis saclar icin mutlaka bir
sa¢ uzmanina basvurulup yaglanma, kepeklenme ve kiriklarin sebepleri arastirilarak ¢ézim
yollar1 aranmal1 ve bakim yapilmalidir.

Saglikl1 saglara sahip olmak igin diizenli bicimde saglar: yikamak gerekir. Normal bir
sacin haftada en az bir ya da iki kez yikanmasi gerekir. Yagh saclar ise daha sik
yikanmalidir. Saglar, temiz su ile iyice durulandiktan sonra kurutulmadan 6nce nazik bir
bicimde taranmalidir.

Saclarin kurulanmasinda yumusak bir haviu kullanilmalidir. Kurulama islemi de
yumusak olmalidir. Sert bir havlu kullamilir ya da gok siddetli ovulursa saglarin uglar
catallasabilir. Saglar, dektrikli kurutucularla kurutulabilir ancak kurutucunun saca cok yakin
tutulmamas: gerekmektedir. Bu durumda sacli deri ve saglar, fazla sicaktan olumsuz
etkilenehilir.

Saclarin yikanmast icin kullanilan sabun ve sampuanlarin esasimt kolay c¢ozinebilir
ozellikteki yag eritici bir madde olusturur. Sampuanlara ayrica koku, renk ve yogunlastirict
maddeler eklenir. Bu ek maddeler, sacli deride tahrise yol acgabilir. Piyasada bulunan
sampuanlarda kullanilan bazi maddeler, aerjik reaksiyonlara sebep olabilir. Bu ylzden
sampuan seciminde, niteligi bilinmeyen maddelerden kaginilmalidir. Sa¢ bakimu igin daha
cok bitkisel 6zlU dogal sampuanlar kullamlmalidir. Sik stk sampuan degistirmek de sact
yipratir.

Sa¢; diplerinde kepek varsa saglar, sik sik 1lik su ve sampuanla yikanmalidir. Saclar,
bol su ile iyice durulandiktan sonra da kepeklenme onlenemiyorsa bir saglik kurulusuna
damsilmalidir. Hekim 6nerisi disinda saglar igin yararli oldugu ileri sirdlen maddeler,
guvenli olmayabilir. Sa¢ temizliginde kisisel olarak kullanilan firca ve taraklar, sik
araiklarla sicak sabunlu suile yikanmal1 ve durulanmalidir.

Resim 4.3: Manken sac1 bakimli ve modaya uygun; fuar ve stand hostesleri; hava hostesinin
saclar diizglin taranms, saclar uzunsa toplanms
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Resim 4.4: Hava hostesi; bayan ve erkek servis-bar personeli; saclar kisa veya uzunsa
toplanmus, erkek personelin saci kisa ve diizgiin taranms

Resim 4.6: Teknik personelin basina kask giymesi, bayan 6gretmen ve emniyet personelinin
saclarinin her zaman bakimh olmasi
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Resim 4.7: Saci her zaman kisa askeri per sonel, saclari diizguin taranmis veya toplanmis bay ve
bayan saglik per soneli
4.2. Saca ise Uygun Sekil Verme

Sa; sekliniz kisiliginizi yansitir. Sag bigimine bakarak kisinin tarzi, kisiligi, yasi,
meslegi vb. konuda yorum yapabiliriz. Kadin veya erkeklerin sag sekilleri, meslekleri
hakkindaipucu verir. Subay tirasi, devlet memuru tarzi, 6gretmen modeli, hostes topuzu vb.

Isimizi rahat yapabilmemiz icin rahat, uygun sag kesimi yapilmalichr. Kamu kurum ve
kuruluslarinda calisan personelin kilik ve kiyafeti yonetmelikle belirlenmistir. Ada cok
kabarik, dagimk model, aisiimisin disinda boyanmis saglarla ise gidilmemelidir. Kamu
gorevleri disinda, klasiklesmis model isteyen pek cok meslek grubuna rastlamak da
mumkundur. Servis ve bar personeli, mutfak persondli, diger otel gorevlileri (resepsiyonist,
kat gorevlis vb.), hosteder, calistiklar isletmenin istedigi tarzda sa¢ kesimi ve modeli
uygulamalidirlar. Bu mesleklerde dagimk ve bakimsiz sa¢ uygun olmaz. Erkeklerin saci
daima kisa ve bakimli; bayanlarin saclar kisa ise diizgiin taranmig, uzun ise toplanmis ve
bakiml1 olmalidir.

Mankenlik, stand hostesligi, satis elemanlig1 gibi mesleklerde segilen sa¢ modelleri ve
sa¢ rengi biraz daha gosterisli olmalidir. Bu mesleklerdeki elemanlar, yeniliklere agik
olmalidhr.

Sa; kesimi yliziin formuna gore yapilmalidir. Dominant bir burun, ¢ift gene yadaince
bir boyun gibi 6zellikler; oval, uzun veya yuvarlak ylz hatlar1 sa¢ modelini ve kesimini
belirler. Sa¢c kesimine karar verirken profosyenel kuafdrlerden yardim alinmalidir. Kilo,
boy, giyim tarz1 hattakisilik bile konusmal1; ona gore sa¢ kesimi ve modeli yaptirilmalidir.

Resim 4.8: Sacin seklinin yasa, tipe ve meslege uygun secilmesi



Resim 4.9: M edege uygun sakal ve biyik birakilmasi
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UYGULAMA FAALIYETI

Sa¢ bakimi yapimz.
Bu faaliyeti evinizde her giin yapiniz. Periyodik olarak sa¢ bakimi yaptirmay: ihmal

etmeyiniz.
> Bakimli olmayi aliskanlik haline getiriniz.

Islem Basamaklar: Oneriler

Banyo, sicak su, sampuan, sabun, havlu, fir¢a, tarak, kurutma
makinesi vb. hazirlayimz.

Saciniza uygun bakim malzemeleri kullammnz.

Sag bakimi icin bitkisel 6zl dogal sampuanlar kullanimz.
Sik sampuan degistirmek sagi yipratir, unutmayiniz.

Sac temizliginde kisisel olarak kullamlan fir¢a ve taraklar sik
araliklarla sicak sabunlu su ile yikanmali ve durulanmalidir,
unutmayimz.

» Arag gere¢ ve ortam
hazirlayimz.

YV VYV V

» Sag¢ bakimini yapiniz. Sacimzi haftada en az bir yadaiki kez yikayimz.

Saclarin kurulanmasinda yumusak bir haviu kullammz.
Kurutma makinesini ¢ok yakin tutmayiniz (Sacli deri ve
saclar fazla sicaktan olumsuz etkilenebilir.).

Yagl1, kepekli, kirik ve yipranmis saglar icin bakim yapiniz.
Hekim Onerisi disinda saglar icin yararli oldugu ileri striilen
maddeler glivenli olmayabilir, unutmayiniz.

» Sa¢  bakimuni  (erkekler
icin) yapimz.

Sac seklinizin sizin yapimza uygun olmasina dikkat ediniz.
Erkeklerin sa¢i1 daima kisa ve bakiml1 olmalidr,
unutmayiniz.

Ensenizin acik, sacin kisa ve diizgiin kesilmis ve taranmis
olmasina dikkat ediniz.

Sac kesimine karar verirken profosyenel kuaférlerden
yardim almalimz. Kilo, boy, giyim tarzi ve kisiliginize gore
sa¢ kesimi ve modeli yaptirmalisinz.

Sag renginizin dogal olmasina 6zen gosteriniz.

Saciniza kendiniz dogal sekil veriniz.

Duzenli araliklarla kuafore gidiniz.

YV V VV| VV VYVYVY

» Sa¢ bakimuni  (bayanlar
icin) yapinmz.

Sac seklinizin sizin yapiniza uygun olmasina dikkat ediniz.
Sac kesimini yiiziin formuna gore yaptiriniz.

Sac renginizin dogal olmasina 6zen gosteriniz.

Bayanlarin saclarimin kisa ise diizgiin tarannus, uzun ise
toplanmus ve bakimli olmasina dikkat ediniz.

Sac kesimine karar verirken profosyenel kuaforlerden
yardim almalisimz. Kilo, boy, giyim tarzi ve kisiliginize gore
sag kesimi ve modeli yaptiriniz.

» Sacimza kendiniz dogal sekil veriniz.

> Duzenli arahiklarla kuafore gidiniz.

YV VVVVIVVVY
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» Medege uygun (erkekler
icin) sekil veriniz.

> Erkeklerin sag sekilleri mesleklerine uygun olmalidr,
unutmayiniz.

> Sacimizin boyunu, isin sekline veis yerinin kurallarina uygun
olarak kestiriniz.

» Sac renginizin dogal olmasina 6zen gosteriniz.

» Medege uygun (bayanlar
icin) sekil veriniz.

» Kadinlarin sag sekillerinin mesleklerine uygun ve rahat
caligabilecekleri sekilde olmasina 6zen gosteriniz.

» Sacimizin boyunu, isin sekline veis yerinin kurallarina uygun
olarak kestiriniz.

» Saclarimz uzunsa calismalarimzi olumsuz etkilemiyecek
sekilde toplayiniz.

» Sag renginizin dogal olmasina 6zen gosteriniz.
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki sorular: dikkatlice okuyunuz ve dogru secenegi isar etleyiniz.

Saclar hangi siklikla yikanmalidir?
A) Her giin

B) Haftada bir veya ki

C) Sabah ve aksam

D) Aydabir

Hangi durumlarda sa¢ bakimi yaptirmal1y1z?

A) Kepek varsa

B) Dokl lyorsa

C) Uclar kirllmigsa
D) Hepsi

Kuafore ne zaman gidilmelidir?
A) 6 aydabir
B) Her zaman
C) Kesim veya bakim yaptirilacaksa
D) Sadece fon gektirmek icin

Meslege gore sa¢ modeli ve kesimi nasil belirlenir?

A) Y 6netmelikler belirler.

B) Isletme kural1 oldugu icin uyulmalidhr.

C) Rahat caligilabilecek bir sekil verilir.
D) Hepsi

Sa¢ modeli ve sekli nigin 6nemlidir?
A) Insan iliskilerinde 6nemlidir.

B) Kendini iyi hissetmek icin 6nemlidir
C) D1 gorinim icin dnemlidir.

D) Hepsi

Sac modeli nasil belirlenir?

A) Giyim, kisilik ve meslege gére
B) Modaya goére

C) Kuafériin belirlemesi

D) Hepsi

Asagidakilerden hangis saclar yipratan sebeplerdendir?

A) Yazin gunes, kisin soguk hava

B) Boya, perma, jOle, sprey gibi kimyasal islemler

C) FOn, fircavb. uygulamalar
D) Heps
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Asagidaki cimlelerin basinda bos birakilan parantezlere,
cumlelerdeverilen bilgiler dogru ise D, yanhs ise Y yazimz.

8) (...) Sacin canl1 bir organizmadhr.

9) (...) Saclarin kurulanmasinda sert bir havlu kullanmimalidir.

10) (...) Sik sik sampuan degistirmek saci1 guclendirir.

11) (...) Bayan servis personelinin saglari modaya uygun ve serbest olmalidir.

12)(...) Hava hostesi, bayan ve erkek servis-bar personelinin saglan kisa veya uzunsa
toplanmus; erkek personelin sagi kisa ve diizgiin taranmis olmalidhr.

Asagidaki cimlelerde bos bir akilan yerlere dogru sozcikleri yazimz.

13) Sag bakimiigin ............. dogal sampuanlar kullaniimalidir.

14) Bayan ve erkek servis ve mutfak personeli saclar toplanmis, ............ takilmg
olmalidir.

15) Sac kesimi ............. formuna goére yapilmalidhr.

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastirimiz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayinmz.
Cevaplarinizin tumi dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geciniz.
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OGRENME FAALIYETI-5

AMAC

Y 6ntem ve kurallara uygun cilt bakimi ve tiras/makyaj yapabileceksiniz.

ARASTIRMA

Y UzUn gorinimu insan iliskileri agcisindan énemlidir?
Baylar ve bayanlar icin bakimli yiz nasil olmalidir?
Hangi meslekler icin ylzin gorianimi daha 6nemlidir?

Cilt bakimi nasil yapilmalidir? Kuaférlerden yardim alarak bilgi edininiz.

YV V V V V

Bayanlarda makyajin énemini arastirimz. Iyi bir makyajin ézellikleri nelerdir?
Asirt boyanmak iyi makyaj yapmak nudir? Arastirinz.
> Gundiz is makyaj1 nasil olmalidir? Arastiriniz.

5. CILT BAKIMI VE MAKYAJ

Cilt bakimi denildiginde yizin gorinen kisminin bakimi anlagilir. Clnki gériinen
kisim, en ¢ok kirlenen ve yipranan kisimdir. Yz bakimi goz temizligi ve bakimi, kulak
temizligi ve bakimi, cilt temizligi ve bakim, tiras olmay: (erkeklerde) kapsar. Bayanlarda
temiz bir cilt, hafif makyaj; erkeklerde temiz, tiragh yiz bakimli olmanin gostergesidir.

5.1. Cilt Bakim

Y Uz temizligi, guzellik ve bakimin ilk adimmdir. Saglikli, 1s1ltil1 ve taze bir cilde sahip
olmak icin yUzU kirlerden, salgilardan ve makyagdan arindirmak aligskanlik héline
getirilmelidir. YUz derisi ince ve hassastir. Viicudunuza oranla ¢ok daha ¢abuk bozulur ve
yipranir. Bu ylUzden cilt temizligi, yas ve cilt tipi ne olursa olsun cilt gizelligini korumak
icin sarttir.

Her sabah yataktan kalkildiginda su ile yizin yikanmas: gerekmektedir. Gece
uykudan 6nce yizin sabunla yikanarak temizlenmes yiiz derisi Uzerindeki ginin kirini
arindirir. Cildin dogal kimyasal yapisina uygun sabunlar veya temizleyiciler, yiz temizligi
icin tercih edilmelidir.
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Resim 5.1: Sabahlar1 yuz ve goz temizliginin yapilmas

Bazen guzelligini daha belirgin héle getirmek icin basta gbz cevresi ve kirpikler
olmak lizere makyaj amaciyla yiize gesitli maddeler siirilmektedir. Oncelikle bu maddelerin
kaliteli olmasi ¢cok onemlidir. Bunlar, goz gevresinde ve yuzde mikrobik ya da alerjik
sorunlarlayol agabilir.

Makyaj yapiliyorsa her aksam yatmadan dnce muhakkak g0z gevresinde ve ylzde
kullamlan makyaj artiklari, uygun krem ve sollsyonlar kullanilarak ya da su ve sabunla
temizlenmelidir. Makygj temizliginde kullanilan malzemelerin nitdigi de en az makyg
malzemeleri kadar onemlidir. Bu tir malzemeler yeterince kaliteli olmadiginda cildin
yipranmasing, sivilce ve siyah noktalarin olusmasina ve lekelenmelere yol acabilir.

Kulak temizliginde, kulak arkasinin temizligi unutulmamalidir. Kulak icine herhangi
bir cisim sokulmamalidir. Dis kulak yolunun zedelenmesi, tehlikeli iltihaplanmalara sebep
olahilir.

Y tizde bulunan istenmeyen tuylerin uygun yontemlerle alinmas: gerekir. Erkeklerde
burun, kulak, yanaktaki fazla tiyler bu isin uzmanlarinca temizlenmeli ve bakimsiz bir
goruntt sergilenmemelidir. Bayanlarda kas, dudak Ustli vb. genel gorinimi bozan tlylerin
uzman kisilerce alinmast gerekir. Kas dizeltilirken yzin sekline dikkat edilmelidir.

5.1.1. Erkeklerde Cilt Bakiminda Y apilmasi Gerekenler

Bakim bir terapidir. Erkeklerin cildi, kadinlarin cildine oranla daha kalin ve
dayaniklidir ancak erkek cildinin sakal ve tirag yizinden yipranmasi sebebi ile bakim
yapilmasi gerekir. GunlUk tirasta yaralanma ve enfeksiyon problemleri ile kars: karsiya olan
erkek cildi, kadin cildine oranla daha cok ¢zen ister. Erkek ciltleri de kendi aralarinda
bireysel farkliliklar gosterir.

Sakal tiragi, aym zamanda iyi bir cilt bakimudir. Ozellikle eski usul tiras kOpugii ve
tiras bicagr kullanarak tiras olanlar icin tiras fircasi, ciltte masg etkisi yaratir. Dokular
canlanir, kan dolagimi hizlanir, tiras bicaginin sirtinmesiyle de her giin ciltteki 61U hiicreler
dokuldugti icin (peeling yapilarak) cilt yenilenmis, canlancirilmis olur. Tyi segilmis bir tiras
sabunu yada yumusak tiras kOplUgu, tirasin yipratict etkisini ortadan kaldirir; cildi
yumusatarak tahrisleri 6nler ve cildi rahatlatir.

Tiras olma, gunlUk bir bakimdir. Dolayisiylatiras olurken tiras sabunlari, losyonlar ve
emilsiyon gibi yumusak ve serinletici OrUnlerin  kullamimi  bir  bakim olusturur.
Kozmetiklerden sdz edecek olursak erkekler ciltlerinin 6zel yapisi sebebiyle yogun icerikli,
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yaglh etkisi olan kremler uygun olmaz. Bu sebeple erkeklere 6zel kozmetik Urinleri
genellikle serinletici etkis olan ve yag duygusu vermeyen, jel dokusundaki bakim
Urdnleridir. Birgok kozmetik markasinin erkeklere 6zel bakim Urinleri var.

Guzellik salonlarinda erkeklere 6zel cilt bakimi programlar: uygulanir. Bu bakimlarda
ozellikle yagli, yorgun ve donuk ciltlerin canlandiriimasina yonelik derinlemesine cilt
temizligi, masaj, maske ile toksinleri sirerek cilde renk getiren, tahrisleri onarip cildi
stresten arindiran rahatlatict uygulamalara agirlik verilir.

Tiras sonrast bakim: Kullanilan after shave, parfim ve alkol icermemelidir. Alkol,
cildin pul pul dokilmesine ve kurumasina sebep olabilir. Alkolsiiz tonik veya after shave
tercih edilmelidir.

» YUzun tiras icin hazirlanmasi

Tiras bigag: veya tiras makinasi ile tiras olmanin cilt agisindan pek farki olmamakla
birlikte her iki halde de gunlik tiras, cildi gerginlestirir. Nazik bir temizlikten sonra tiras
bicagimn kolayca kaymas: icin sakallart yumusatan bir seye ihtiyagc duyulur. Alkol
yumusatmay1, kremli kdpukse bigagin kolay kaymasini saglar. Cildinizin tipine gore tiras
kopugine veyatiras kremine karar verebilirsiniz.

Cildi kopurtmeden 6nce sicak su ile yikayimz. Sicak su, sakali yumusatir ve cildin
gbzeneklerinin agilarak sakallarin kolayca kesilmesini saglar. Mimkinse banyodan sonra
tiras olunmalidir ¢iinki sakallar, iyice yumusamus olur ve dahaiyi sonug alinir.

Sicak su ile durulanmis cilde, tiras kremi veya tiras kopugu iyice yayilarak masgj
yapilir. Tiras kopugu kullaniliyorsa ayrica firga kullanmak gerekmez. Kopik, 1slatilmis
avuca sikilarak yuze yayilir.

Resim 5.2: Aymi zamanda iyi bir cilt bakimi olan sakal tir as1

» Erkeklerin gunlik sakal tiras

Sakal tirasi islem basamaklar:

Tiras malzeme ve aletlerini hazirlayimz.
Tiras 6neces yuzl kontrol ediniz.
Sakal1 yumusatiniz (sakal1 tiras1 hazirlama).
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Sakalimzi kesiniz (Favorilerden baslayiniz, boyun ve geneyi sona birakinmz.).
Biy1ginizi dizeltiniz.

Istenmeyen killar: temizleyiniz.

Tiras sonrasi ortaya gikan sorunlar: gideriniz.

Y Uiziintiz( soguk su ile yikayimz (Soguk su cildin acilan gozeneklerini
kapatarak dogal dengesini tekrar bulmasini saglar.).

Y tiziintize kompres yapiniz (Y Uize buhardan gegmis havlu uygulayiniz.) .

Y UzUnlze kozmetik Grinlerle masgj yapinmz.

Elektrikli tiras makinesi, pratik tiras igin ayri bir segenektir. GuUnumizin tiras
makineleri, cok etkili ve kullammu kolaydir. En iyi 6zellikleri de tirastan sonra yiizl, temiz
ve purtzsiz olarak birakmalaridir. Tasarimda gesitlilik gostermesine ragmen elektrikli tiras
makinelerinin sahip oldugu temel bazi 6zellikler vardir. Hangi modelin size daha uygun
oldugunu belirlemek icin esneklik ve kontrol, farkli kesme secenekleri, voltg) uyumlulugu
ve sarj siresi gibi 6zelliklerden yararlanabilirsiniz.

Resim 5.3 : Tiras malzeme ve aletlerinin hazirlanmas

5.1.2. Bayanlarda Cilt Bakiminda Y apilmasi Ger ekenler

Cildinizi yipratan pek cok etken var. Uykusuzluk, hava kirliligi ve stresin cildinize
etkileri karsisinda dogru ve sirekli bir cilt bakimi uygulamak gerekir. Cildinizin nemini
yitirmesi, kurumasi, kirismasi ve zamanindan dnce yaslanmasi kagimlmazdir.

Cildinizin saglig1, gencligi ve guizelliginin ilk kosulu duzenli cilt temizligi yapmaktir.
Temiz bir cilt, kirlerden tamamen arindirilarak rahat nefes aan cilttir. Bu da renginden,
purtizsiiz dokusundan ve isiltisindan belli olur.

»  Cilt kirliligine yol acan sebepler
o Cildin kendisinden kaynaklanan dogal sebepler (ter, yag salgilanmasi vb.)
o Cevreden kaynaklanan sebepler (hava kirliligi, ¢esitli gazlar, sigara duman, toz

toprak vb.)
o Kullanilan kozmetiklerin artig1 (makyaj kalintilar1 vb.)
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e Cildin ylUzeyinde kirlerin birikmes sonucunda cilt, saglikli nefes alamaz. Bu da

cildin su ve gaz degisimini engeller. Cildin en Ust tabakas: olan epiderma
koruyucu gorevini yerine getiremez.

e Cildin alt tabakalarinda, cilt ylzeyinde biriken kirler ginesin UV isinlar

etkisiyle okside olarak serbest radikallerin ve toksinlerin ciltten digar1 atilimim
engeller. Ustelik derinlere giren toksinler, cildin Ust yiizeyine yayilarak hiicre
fonksiyonlarini da bozar.

Iste bu ytizden cildin diizenli olarak kirlerden arindirilarak temizlenmesi gerekir. Bu
temizlik sayesinde cilt, rahat nefes alacag: ve tikaniklik olmayacag: icin plrizsiiz ve saglikli
gorinecektir.

Y VVVVVVVVVYVYY VY

>

Cildi saghkh tutmak icin yapilmasi ger ekenler

Glnde 2 litresuiginiz.

Kalitesiz makyg Urlnleri kullanmayiniz.

Sigaraicmeyiniz.

Asir1 guneslenmeyiniz.

Makyajimizi ¢ikarmadan yatmayiniz.

Cildinizi her giin nemlendiriniz.

Her haftabir peeling yapinz.

15 gunde bir maske uygulayiniz.

Sivilce ve komedonlar bilingsizce sikmayiniz.

Uzun siire klimal1 ortamlarda bulunmayinz.

3 ginde hir eriyinceye kadar bir buz kalibim cildinizde gezdirerek dolagim
hizlandirinmz.

Bakilan bir cilt ile bakilmayan bir cilt arasindaki farkin ilerki yaslarda daha ¢ok
kendisini gdsterecegini unutmayiniz.

Guzel bir cilde sahip olmak i¢gin

Once saglikli bir hayat siirmek gereir.

Dengeli besleniniz.

Spor yapiniz.

Duzenli uyuyunuz.

Alkol, kahve, cay ve sigaradan uzak durunuz.

Soguk hava, riizgar, kiregli su ve korunmasiz giineslenmekten kagimmz.

Gunde iki kez, sabah ve aksam cilt temizligi yapimz ve bakim Urdnlerinizi
kullamimiz (Sabah temizligi, gece boyunca biriken sebum ve atiklardan cildi
temizlemek icin yapilmalidhr.

o Aksam temizligi, makyg artiklarindan ve giin boyu cilt Gizerinde birikmis olan
kir ve tozlardan cildi temizlemek icin yapilmalidir.).

Cildin temizlenmesi

Yuz temizligi, hem gizellik ve bakimin ilk acimi hem de hijyenik bir harekettir.
Saglikli, 1s1ltil1 ve taze bir cilde sahip olmak icin yizu kirlerden, salgilardan ve makyajdan
arindirmak  bir aliskanlik héline gelmelidir. YUz deris olduk¢a ince ve hassastir.
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Viicudunuza oranla gok daha cabuk bozulur ve yipranir. lyi bir temizlik, yasimiz ve cilt
tipiniz ne olursa olsun cilt guzelliginizi korumak icin ilk ve en 6nemli etaptir. Zamanimz ne
kadar kisitli olursa olsun cildinize ayiracaginiz bes dakika, ilerde size yillar olarak geri
donecektir.

Ihtiyacimza uygun yapida ve ambal jda pek cok temizleyici Uriin gesidi vardir (siit ve
losyonlar, jeller, yaglar, makya temizleyici mendiller vb.). Bu temizleyicilerin biyik
cogunlugu iceriklerinde bulunan pek cok aktif madde sayesinde, cilt bakimi yapma
ozelliklerine de sahiptir.

»  Cilt temizligi yapilhrken dikkat edilecek noktalar

o Cilt temizliginin ilk adimi, temizleyici sit veya krem ile kirleri yumusatip
yerinden kopararak bir pamukla almaktir. Ardindan temizleyicinin kalintilari da
bir tonik veya losyonla silinerek temizlenir. Tonik veya losyonun sikistiricr,
nemlendirici ve ferahlatici etkisiyle cilt rahatlayip sonraki bakim malzemelerine
hazirlanir.

o Cildin tlirine gore sabah ve aksam temizligi yapilmalidir. Cilt tlrleri;
karmalyagli ciltler, normal/karma ciltler, normal/kuru ciltler, kuru/hassas ciltler
gibi genellenerek ayrilir.

o Cilt temizligi, iyi bir cilt bakimi icin de cok 6nemlidir. Gézenekleri agilmis bir
cilt, bakim Urlnlerinin aktif maddelerinden dahaiyi yararlanr.

o Genel olarak cilt temizligi ve bakimi, aksamlar: siit ve tonikle; sabahlar ise suyla
kullanilan bir temizlik Grind, tonik ve nemlendirici ile yapilmalidhr.

o Su tercihiniz degilse 6zellikle kuru ciltler igin siit veya krem, yumusak bir tonik
ve nemlendirici Gclhst kullanilabilir.

o Y az aylarinda yiz yikanarak dacilt temizligi yapilabilir.

o Kis aylarinda ise yiiz, yumusak bir driinle yikamip gindiz kremi sirilerek
disardaki soguk havaileigerdeki kuru sicak havaya karsi korunmalidir.

> Temizlikte kullamlan Grtnler

Cildi korumak icin kullamlan temizleyici Urinler ve bakim kremleri, piyasada bol
gesitlidir. Bunlardan kendinize uygun olanlar: segebilirsiniz.

1. Su: Suiledurulanabilen bir jel veya kdpukli krem kullanimz. Musluk suyu cok
temiz de olsa, tek basina kir ve makyaj artiklarini gikarmaya yeterli degildir.
Y UzUn0Uz0 durularken 11k su kullaniniz; 111k su cilt 1sitniza daha yakin oldugu igin
temizleyicilerin yag ve kirleri dahaiyi eritmesine yardimci olur. Y Giziintizd 111k su
ileiyice durulachktan sonra soguk su uygulayinmz. Béylece gbzenekleriniz
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sikilasacak ve cildinize canlilik gelecektir. Cildinizi temizledikten hemen
kurulayiniz.

Sabun: Klasik sabunlar cildi kuruttuklari icin genellikle 6nerilmez. Kurumus bir
cilt dayamksizlasir, tahris ve ¢izgi olusumunameyilli bir hale gelir. Bu sebeple
sabunsuz temizleyicileri tercih ediniz.

Jel: Hafif yapida olduklari icin 6zellikle karma ve yagl ciltler icin uygundur. Cildi
yipratmadan ve kurutmadan derinlemesine temizler. Tim ytziintze kigik ve
dairesdl hareketlerle uygulayinz.

Krem: Hassas ve kuru ciltlerin temizlenmesi icin uygundur. Besleyici ve
yumusatici aktifler icerdikleri icin kivamlar: koyudur. Ayni zamanda yatistirici ve
kizariklik énleyici olduklarindan kuru ciltlere rahatlik saglar.

Makyaj ¢ikarici su: Hi¢ makyaj yapmayanlar veya ¢ok hafif yapanlar icin ideal dir.
Alkolsiiz ve renksizdirler. Y apilar cok hafiftir, her cilt tipine ve cildin pH oramna
uygundur. Durulama gerektirmeden bir pamuk ile yiize ve boyuna uygulamak
yeterlidir.

Makyaj cikaric siit: Yogun makyajlari, cildi yipratmadan cikarmada cok etkilidir.
Cilt tiplerine uygun degisik iceriklerde olanlari vardir. Akici yapisi sayesinde
yumusak bir temizlik saglar. Y iz ve boynunuza bir pamukla veya parmak
uclarinizla uygulayabilirsiniz. Sonrasinda sit artiklarint temizlemek icin tonik

uygulayinz.

Makyaj cikarici yag: Y ogun ve suya dayanikli makyaj yapanlar icin uygundur.
Dayaniklilig1 yiksek ve yagli rujlari, suya dayanikli rimelleri tam anlamiyla ¢ikaran
temizleyicilerdir.

Makyaj cikarict mendiller: Hafif makygj yapanlar ve zamam az olanlar icin
uygundur. Temizleyici gjanlarla nemlendirilmis ve alkolsiiz olan bu mendiller, gz
dahil ylz ve boyundaki makyaj1 hizla ve yumusakca cikarir.

Tonik: Bazi temizleyicilerden sonra cilde tonik uygulamak gerekir. Tonikler, cilt
tiplerine gore farkli hazirlanmustir. Temizleyici artiklarin alir, gézenekleri
sikilastirir.
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10. Derinlemesine temizlik: Normal, karmave yagl ciltler haftada 1 ile 2 kez;
hassas ve kuru ciltler ise 15 giinde 1 kez peeling gibi derinlemesine temizlik
saglayan Urinlerle temizlenmelidir.

11. Hazir UrUnlere aternatif olarak cilt temizligi ve bakimi yapmak icin bitin
aktarlarda bulunan ¢esitli bitkisel yaglarin karisimindan aileye 6zel kremler de
yapilabilir. Bu kremler, hem daha az masrafli hem de dogal oldugu gibi ailenin tim
bireyleri, her tirll vicut bakinunda kullanabilir.

Ornek 1. Vicut temizligi icin peeling (deri Uzerindeki 6li hiicreleri temizleme)
yontemi uygulanabilir. Bir kasik musir ununu bir kasik yogurtla iyice karistinp el, yiz ve
ayaklariniza striiniiz ve guizelce ovunuz. Cildiniz temizlenir ve yumusar. Vicut temizligi
icin de bu Urdn kullanlabilir ama en iyi yontem, geleneksel banyo adetimizde yer alan kese
yapmaktir.

Ornek 2: Bugday 6zii yag, lekeleri acar. Kayisi yag: hiicre canlandirir, cildi besler.
Badem yag1 yumusatici, kinisik agicidir. Portaka yagi hicre canlandirir, temizler, kan
dolasimim saglar. Lanolin suyu kolayca kendine geker. Bamumu kirisik acar, kreme
yogunluk verir.

Ornek 3: Giil suyu, doga ve iyi bir toniktir. Baz1 bitki caylari, kekik suyu vb.
temizleyici ve tonik olarak kullamlmaktadir. Onemli olan uygun Uriinii deneyerek tespit
etmektir.

» Ylzdeproblemlerinin giderilmesi (sivilce, akne, leke, tly vb.)

Sivilce ve akne tedavisi: Akneli cildin gorinimini dizeltmek icin ilk adim
temizliktir. Y Uziin sabah ve aksam sikistirici maddelerle zenginlestirilmis, ¢cok hassas
bir notr sabunla yikanmasi gerekir. Temizleyici seciminde, cildin yagim fazla
amayacak bir malzeme olmasina 6zen gostermek cok Onemlidir. Aksi takdirde,
tersine bir etki gordlebilir ve yag bezleri fazla yag dretebilir. Cildin asin
temizlenmesinden kaynaklanan bir tir akne de vardir.

»  Tedavidegend kurallar

o Cilt toniginiz cok az akol icermelidir. Antiseptik ve agri1 dindirici maddelerle
zenginlestirilmis olanlar: tercih ediniz.

o Koruyucu kremler icinde en uygun olanlar, cilde mat bir gérinim veren ve
cabuk ucanlardr.

o Temizlik maskeleri, cildi rahatlatan ve yag Uretimini azaltan A, E, F vitaminleri
ve atkuyrugu, lavanta, adacay, biberiye, mercankdsk gibi bitki 6zleri icermelidir.
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o Bir estetisyenin belli siklikta uygulayacag: derinlemesine temizlik, cildin
durumunu kontrol altinda tutmaya yardimc: olacaktir.

o Akneli cilde makya yaparken 6zel hazirlanms Urinler kullanmaya dikkat
edilmelidir. Yagsiz bir toz fondbteni, kuru bir slnger yardimiyla
uygulayabilirsiniz. Sivilcelerin arttigi dénemlerde makyaj yapmamamz daha
dogru olur.

o Tahrise kars1 6nlem alimz: Cilt genel olarak hava, cevre ya da kozmetiklerin
etkisi yuziinden tahrig olur. Asindirici Uriinler (peeling) basta olmak Uzere bazi
maddelerin hatal1 kullanim da cildi tahris edebilir.

Genglerin uymasi gereken Oneriler:

>

Sabun kullanma aliskanligini birakmak gerekir. Sabunun kurutucu etkisi vardir
ve cildin kurumasi, cildin distan gelen tehlikeli mikroplara karst savunmasiz
kalmasina sebep olur.

Sabun yerine temizleme sitl ve tonigi, bu yas grubu icin en idedidir. Temizleme
sitleri Ust deride ve bir dt katmanda birikmis Kirlerin, deri yolu ile atilms
ifrazatlarin gidermesini saglar. Tonik ise sitln kalintilarint alir, gozeneklerin
tekrar blzilmesini ve derinin bir sonraki isleme (krem stirmeye) hazir ve emici
olmasini saglar.

Sabah ve aksam nemlendirici kullamlimast 6nerilir. Derinin siyah nokta yapma
aiskanhigr varsa ve gozenekler blylk ise gozenek sikilastirict kullanilmasi
tavsiye edilir.

Haftada bir derin temizleme ve peeling yapiimalidir. Bdylece ciltte asirt 6lU
hiicre ve kirin birikmesi engellenir, cilt nefes alir. Eger cilt asirn yaglh ise haftada
iki defa peeling yapilmasi onerilir.

Akneli ve sivilceli deriler tedavi edilmelidir. Oncelikle sivilcelenmenin gergek

sebebi tespit edilmeli ve tedavi buna gore yapilmalidir. Cogunlukla ana sebepl er

cildin mikrop almasi, yanlis beslenme, hormonal dengesizlikler, yemek alerjisi,

gines aerjig, ciltteki faydal1 vitaminlerinin eksilmes ve strestir. Bu sebepler

cogunlukla kombine hélinde veya tek basina olabilir ama genelde bazilar

dogrudan sebep iken digerleri uyaricidir.

Akne ve sivilce, erkeklerde de aym sebeplere bagli olarak olusur.
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Deride ufak tefek sorunlar (sivilce, siyah nokta veya yaglanma) cikaryorsa el
stirmemeye 6zen gosterilmelidir. Unutulmamas: gerekir ki bu yaslarda derinize
yapilabilecek dogru veya yanhis tedaviler, ileride cildin plrizsiz ve canl
kalmasinin baglica temelidir. Srekli siyah nokta ve sivilce sikilmaya gidilir ve
Uzerine kapatict malzeme kullanilir. Bu islem derinin yipranmasina sebep olur.
Siyah noktalar bile cok 6zel maskeler ile tahris yaratmadan temizlenebilir.
Sikma metodu ile hiicrenin yapisi tekrar dizelmeyecek sekilde bozulabilir ve
ileride lekeli ve acik gozenekli kalmasina sebep olur. Ozellikle bu tir sorunlar,
sikma metodu ile tedavi edildiginde gines ve kimyasal degisimlere maruz
kalmasi ile deride pigment ve leke atar . Lekeler kalicilasir.

Beslenme, disardan yapilan tedaviler kadar 6énemlidir. Belirli vitamin, mineral
ve oligo elementlerle takviye sarttir. Bu is icin hem iyi bir diyet hem de bitkisel
olarak hazirlanmus ilaclarin kullanmimasi tavsiye edilir.

Y agl1 derilerde genelde riboflavin B2 vitaminin eksikligi ile meydana gelebilir.
Onun icin bol bol st tiketilmeli, karaciger kullamlmalidir. Ayrica kimi
durumlarda hayvansal gida alerji etkis yaratabilir. Bu tespit edilirse en az 1 ay
kirmizi et yenilmemelidir.

Sokaga cikildiginda nemlendirici kullanmak gerekir. Zira buginin hava sartlar
koruyucu malzemelerin kullanilmasini  gerektirmektedir (kir, sigara, egsoz
dumani vb.). Sabah aksam yUzlU temizlemek sarttir. Gen¢ kizlarda yanlis ve
ucuz kozmetik Grdnleri, bu tdr sorunlarin olusmasina yol agmaktadir.

Her gin organizmay: temizleme 6zelligi tasiyan bir bitki cayr icmek cilde
faydal1 olacaktir. Ozellikle thlamur ve rezeneigeren caylar yaralichr.

10 dakikalik bir buhar banyosunu haftada 1 kez hazirlayimz. Gozeneklerin
genislemesini saglayacagindan, siyah noktalardan kurtulmamz kolaylasacaktir.
Basimizin Uzerine bir havlu orterek yartya kadar kaynar su doldurdugunuz bir
tencerenin Uzerine egiliniz. 10 dakika sonra yUzinuzi kurulayiniz ve siyah
noktalar: sitkimniz. Bu islemi yaparken ellerinizin temiz olmasina dikkat ediniz.
Parmak uclarimza sargi bezi sarip noktalart sikabilirsiniz. Ama sikmakta
zorlanirsaniz fazla Ustelemeyiniz. Cildiniz tamamen kurudugunda tekrar buhara

tutunuz. islem sona erdi ginde yiiziiniizi bir tonikle dezenfekte ediniz.
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Resim 5.4: GunlUk hayatin veis hayatinin bir parcasi olan makyaj

5.2. Makyaj] Yapilmas

Makyaj, gunlik hayatin ve is hayatimn bir par¢asidir. Bakimli olmamn bir diger
gostergesi, uygun zamanda ve yerinde yapilmis makyajdir. Gece makyaj1 ve gunlik is
makyaj1 farkl: olmalidir. Is yerinde abartili makyaj hos olmaz.

5.2.1. Yiiziin Makyaj I¢in Hazirlanmas:

Bir 6nceki konuda ele ainan cildin temizlenmesi bolimundeki kurallar dahilinde cilt
temizligi yapilir ve uygun nemlendirici ile yiz nemlendirilir. Kirli, temizlenmemis ylze
makyaj yapilmasi yanhistir. Cildin Uzerindeki kirli tabaka gozeneklere itilir, sivilce ve siyah
noktalara zemin hazirlanms olur.

Makya icin kaliteli malzemeler kullamilmali ve mazemeler iyi korunmalidir.
Bayatlams ve kalitesiz Urtnler ciltte problem yaratir.

Makya) boyanmak degildir, yuzdeki glzellikleri ortaya gikarmak ve kusurlart
kapatmaktir. Makyajin vazgecilmez beslisi fondtten, pudra, allik, ruj ve rimeldir. Kendinize
yakisan renkleri deneyerek bulabilirsiniz fakat bir uzmandan bu konuda yardim alinmasi
daha dogru olur. Bu malzemelerin dogru uygulama tekniklerinin bilinmesi ve renk secimine
dikkat edilmesi gerekir.

Resim 5.5: Meslegin gerektirdigi makyaj ve bakimin yapilmasi
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5.2.2. Bayanlar icin Isin Ozelligine Uygun Makyaj Yapiimasi

Ortadgretim kurumlarindaki dgrencilerin makyaj yapmalarinin, yonetmeliklere aykir
oldugunu belirtmek gerekir. Verilen bilgiler, size is hayatinizda yardimci olacaktir. Zaten
geng kizlarin dogal guizelliklerini makyaj bozabilir.

Mutfakta calisanlarin makyaj yapmamalar: gerekir. Servis elemanlari, dlguli ve
abartisiz makyg] yapmalidirlar. Sekreterlik, hosteslik gibi meslekler bakimli olmay:
gerektirir. Calisan personel, calistiklart kurumu gértinimleri ve davranislariylatemsil eder.

Dogru makyaj yapmak icin gidilecek yer, saat (giindiiz makyaj1, gece daveti), giyilen
kiyafet, ten ve sag rengine yakisan renklerin secilmesi énemlidir.

Resim 5.6: M akyajin tene ve sa¢ rengine uygun renkler ve tonlamalarla yapilmas

> Makyaj yaparken kullanilan Gr tnler

Fonddten: Uzmanlarin bdirttigine gére fonddten, mutlaka temiz ve nemlendirilmis
cilde, nemli bir slngerle strdimelidir. Slnger, her kullamistan sonra yikanmali ve
kurutulmalidir. Fondéten aydinlik bir yerde sirdlmeli; gindiz makyajir gin 1siginda, gece
makyaj1 da iyi aydinlatiimis bir yerde yapilmalidir. Sag dipleri ile yizin birlestigi yerde renk
farklihigi olmamalidir. Fonddten, bu bolgelerde kiicik dokunuslarla iyice yayilmalidir.
Secilen fond6ten, ten rengine uygun olmal: ve ince tabaka halinde strilmelidir.

Pudra: Fondodten Uzerine sirilecek pudramin seffaf olmasi gerektigini vurgulayan
uzmanlar, tek basina kullanilacaksa ten rengine uygun olmasi ve blyik pudra fircas: ile ince
tabaka hélinde stirilmesi gerektigini sdylemektedirler.

Far: Uzmanlar, toz farlarin kullaim ve dayaniklilik agisindan daha iyi oldugunu
belirterek sik sik temizlenen siingerli cubuk veya yumusak fircalarla sirilmesi gerektigini
kaydediyorlar. Gozlerin renginde far sirmenin her zaman ¢ok iyi netice vermedigini ifade
eden uzmanlar, kisinin yakisacak rengi deneyerek bulmasi gerektigini vurgulamaktadirlar.
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Resm 5.7: Far

Maskara: Siyah veya koyu kahverengi maskara sirerek gézlerin daha blylk ve
anlaml1 gosterilebilecegini belirten uzmanlar, maskara surerken bas1 hafifge kaldirip aynaya
bu sekilde bakarken boyamamn gbz cevresine bulastirmamakk agisindan iyi bir teknik
oldugunu soylemektedirler.

Alhk: Uzmanlar alik firgasinin yumusak ve uzun tiyld olmasi, sik sik yikanmasi
gerektigini ifade etmektedirler. Alligin rengi ten rengine uygun olarak pembemsi veya toprak
tonlarinda olmalidir. Allik asla bir leke gibi durmamali, ¢ok hafif kullamimali, firca
bastirilmadan hafifce degdirilerek strtlmelidir. Gece makyajinda kullanilan alik, biraz daha
koyu olabilir. Ancak ¢ok iyi dagitilmalichr.

Ruj: Dudak makyajinda seklin ¢ok onemli oldugunu vurgulayan uzmanlar, sunlar
kaydediyor: “Dudaklar ince ise fondotenlenen dudaklarin bitimine, kemik rengi bir kalemle
ince bir gcerceve cizilir ve parmak uclariyla iyice dagitarak hattin keskinligi azatilir. Daha
sonra dudak kalemi ile cerceve cizilir ve ici uygun renk ruj ile boyanir. Acik renk rujlar
dudag: daha dolgun gosterir. Kalin dudaklar, koyu renkli rujla dahaince gosterilebilir.”

> Makyaj yaparken izlenecek yol
Temizlenmis cildeiyi cinsbir nemlendirici uygulanir.
. Avuca 2-3 damla ainir ve 1dak stingerle goz kapagi dahil olmak Uzere
yedirilir.
Sivi veya krem allik kullamilir ve yayilir.
Kaslaraform verilip taranr, gerekirse doldurulur.
G0z far calismast hafif ve uyumlu sekilde uygulanir.
Kaem, gerekirse eyeliner uygulamas: yapulir.
Rimel ve kirpikler, dogal bir gdriiniim kazanacak sekilde maskaralanir.
Dudaklar kalemle sekillendirilir, igleri doldurulur ancak uyumlu olmasina
Ozen gosterilir.
Gerekirse pudra uygulamas: yapilir.
o Fazlaiklar kalin fircaile alinir.
. GOz fan, allik, ruj renkleri birbirini tamamlayan tonlar ve kisiye ait bir
kombinasyon olmalidhr.
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Resim 5.7: Makyaj malzemeleri
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UYGULAMA FAALIYETI

Y Uz bakimu (cilt bakim, tiras, makya)) yapinmz.

Bu faaliyeti evinizde her giin yapimz.

> Erkekler, dizenli

etmemelidirler.

olarak cilt bakim yapmayr ve tiras olmayr ihmal

> Bayanlar, dizenli olarak cilt bakimn ve gerektiginde makya yapmay: ihmal

etmemelidirler.

> Bakimli olmayi aliskanlik haline getiriniz.

Islem Basamaklar1

Oneriler

>

Duzenli olarak (erkekler) cilt bakimi yapmayave tirag olmaya
dikkat ediniz.

> YUzUnlzi tiras icin
(erkekler icin)
hazirlayiniz.

>

Arag gereg, sicak su ve lavaboyu hazirlayiniz.
Tiras malzeme ve detlerini hazirlayinz.
Tiras 6nces yiizi kontrol ediniz.

Sakal1 yumusatimiz, sicak su ile yikayimiz.

» Yz problemlerini
gideriniz (sivilce, akne,
leke, tiy vb.).

Hijyene 6zen gosteriniz.

Akneye kars1 dezenfektan sabun ve tonik uygulayiniz.
Erkekler icin hazirlanmis formdlleri kullanmaya 6zen
gosteriniz.

Sik sik tiras olunuz (Sakal uzamaya baslachginda killar, akne
iltihabinin artmasina sebep ol abilir.).

Alkol icermeyen after shave kullammz (Eniyisi alkolsliz
tonikleri tercih etmektir.).

Y anak, kulak ve burundaki istenmeyen killar temizletiniz veya
kendiniz uygun araclarla alinmz.

Leke vb. icin uzmana bagvurunuz.

> GunlUk sakal tirasim
yapiniz.

VVYVY VYV VVVVIYV VYV V ¥V VVVVVVYVH VY

Mutlaka giinl Uik olarak sakal tiras1 olunuz.

Sakal tiras1 olurken hijyen kurallarina uyunuz.

Sakalimzi, sakalimzin cikis sekline gore kesiniz.

Sakalimzi kesiniz (Favorilerden baglayimz, boyun ve geneyi
sona birakiniz.).

Biyigimzi diizeltiniz.

Tiras sonrasi ortaya cikan sorunlar: gideriniz (Kesik vb. icin
kolonya, losyon, krem ve pamuk bulundurunuz.).

Tiras olduktan sonra yiiziiniizii soguk suyla durulayiniz.
Tiras sonrast pamukla sakalimizi kontrol ediniz.

Y Uizlintize kompres yapinz. Y tize buhardan gegmis havlu
uygulayiniz.

A\

Y Uizlintize kozmetik Urlinlerle masaj yapinz.
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» Losyon yadakrem
kullaniniz.

Tirastan sonra cilt tipine uygun bir after shave hem cildi
dinlendirir hem de beder, unutmayiniz.

» Jilet kesikleri vetahris olan cildinizin saglig: ve puriizsiizl UgU
icin tiras losyonu kullanabilirsiniz.
>
» Cilt bakimini (bayan Arag gereg ve ortami hazirlayiniz.

icin) yapinmz.

Cilt tipinizi tanmyinz.

Cilt bakim malzemeleri hazirlayiniz.

Cilt tipinize uygun Urinler seciniz.

Gunde iki kez, sabah ve aksam cilt temizligi yapimz ve bakim
Urunlerini kullanmmz.

» Cildinizi temizleyiniz.

VV V| VVVVY

Temizleyici sit veya krem ile kirleri yumusatip bir pamukla
sliniz.

Kalintilar1 tonik veya losyonla silerek temizleyiniz.

Genel olarak cilt temizligi ve bakiminin aksamlar: siit ve tonikle
sabahlar ise suyla kullanilan bir temizlik Grdnd, tonik ve
nemlendirici ile yapilmas: gerektigini unutmayinz.

Cilt tipinize gbre yapilmasi gereken islem varsa yapiniz.

» Yz problemlerini
gideriniz (sivilce, akne,
leke, tiy vb.).

VVYVY VV VVV

Hijyene 6zen gosteriniz.

Bayanlar icin hazirlanng formilleri kullanmaya 6zen
gosteriniz.

Leke vb. icin uzmana bagvurunuz.

Pudrave allik kullanmayiniz (Gozenekleriniz tikanir ve akneye
zemin hazirlanms olur.).

Bu dénemde rimel ve ruj yeterlidir.

Leke, akne, sivilce vb. icin uzman bir hekime basvurunuz.
Dudak dstl, kas vb. istenmeyen tlyler ve kas dizaym icin 6nce
bir uzmandan yardim alimiz (Daha sonra kendiniz uygun
araclarlaalinz.).

» Y izUnlzi makyaj icin
hazirlayiniz.

Cildinizi temizleyiniz ve uygun bir Uriinle nemlendiriniz.
Kirli temizlenmemis cilde makyaj yapmayinz.
Kaliteli makyaj malzemeleri kullanmniz.

» Makyaj yapinz.

Makyaj yaparken gideceginiz yer, kiyafet, gece, giindiiz, davet,
is, sa¢ rengi ve yas1 dikkate alimiz.

Makyaj malzemelerini uygun sartlarda koruyunuz.

Makyajin boyanmak degil, yuizdeki glizellikleri ortaya ¢akarmak
ve kusurlar: kapatmak icin oldugunu unutmayiniz.

Makyajin vazgecilmez beslisi fonddten, pudra, allik, ruj ve
rimeldir. Kendinize yakisan renkleri deneyerek bulabilirsiniz.
Uzmanlardan bu konuda yardim aliniz.

Malzemelerin dogru uygulama tekniklerini 6greniniz ve dogru
renk secimine dikkat ediniz.

» Bayanlariginisin
ozelligine uygun makyaj
yapinmz.

YV V VYV, VV Y VV V| VVYVY

Medleginize ve konumunuza gore makyaj yapinz.

Abartil1 makyaj, sizi oldugunuzdan biyik ve cirkin gosterir,
unutmayiniz.

Ortadgretim kurumlarindaki 6grencilerin makyaj yapmalari
yonetmeliklere aykiridir, unutmayinz.

Geng kizlarimizin dogal guzelliklerini makyaj bozabilir,
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YV V VYV V V¥V

unutmayiniz.

Devlet dairelerinde calisanlar, abartisiz ve sadece bakimli
olduklarinm gosterecek 6lglide makyaj yapabilirler, unutmayinz.
Makyajl1 olmay1 gerektiren bir iste calisiyorsamz makyaj
malzemelerini dogru kullanmay: bilmelisiniz.

Personel kurumun prestijini belirler, calistiklart kurumu
gorunimleri ve davranislariylatemsil etmeleri gerekir.

Dogru makyaj, dogal goruniim sergileyen renk ve tonlamalarla
yapilmalidir, unutmayiniz.

Uzmanlardan yardim veya kisa sireli bir kurs alinmas: yararlh
olur, unutmayinz.

56




OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki sorulari dikkatlice okuyunuz ve dogru secenegi isar etleyiniz.

1. YUzOn tirast hangi sikliklayapilmalidir?
A) Her giin sabah
B) Haftada bir veyaiki
C) Sabah ve aksam
D) Aydabir

2. Cilt bakimimin yapilmasinin nedeni asagidakilerden hangisidir?
A) Cildin rahat nefes dmasi icin yaptirilmalidir.
B) Cilt purtzsiz gorindr.
C) Cilt ve dolayisiyla kisi saglikli gérindr.
D) Hepsi

3. Cildi saglikl1 tutmak icin neler yapilmalidir?
A) Gunde 2 litre sui¢iniz, asirt glineslenmeyiniz.
B) Sigarai¢meyiniz, makyajimzi ¢ikarmadan yatmayiniz.
C) Cildinizi her giin nemlendiriniz, dengeli bedeniniz.
D) Hepsi

4.  Geng erkeklerde sivilce ve akneigin neler yapilmamalicir?
A) Sabun ve akall i tonikten uzak durulmalidir.
B) Sabun ve akollt tonik kullaniimalidir.
C) Sabah ve aksam nemlendirici ve sikistirict kullanilmalidhr.
D) Kesinlikle gelisi glizel stkilmamalidr.

5. Kizlar, akndli cildin bakimim nasil yapmalicir?
A) Her giin sabunla yikayip diizenli olarak sivilceleri sikmak gerekir.
B) Kesinlikle alik ve pudrakullanilamaz, uzman bir hekime basvurulmasi gerekir.
C) Her guin alik ve pudraile akneli cildi kapatabilirler, bdylece sivilceler gbrinmez.
D) Hepsi

6. Cilt lekeleri icin neler yapilmalidir?
A) Pedling yapiimalidir.
B) Uzman hekime basvurulmalidir.
C) Cil kremi kullaniimalidhr.
D) Heps
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7.  Makya yapmak neden gereklidir?
A) Gunlik hayatin bir parcasidir.
B) Glzel olmak icin gereklidir.
C) Bakiml1 olmamn gostergesidir.
D) Heps

8.  Is hayatinda makyaj nasil olmalichr?
A) Is yerinde abartil1 makya olmaz, is kurallarina uygun yapiimalichr.
B) Glzel olmak i¢in ¢ok glizel boyanmak gerekir.
C) Gunin modasi olan makyaj yapilmalidir.
D) Heps

9. Makyg 6nces cilde hangi islem yapilir?
A) Sabunlayikanr.
B) Cilt kuralinagtre temizlenir.
C) Pedling yapulir.
D) Kese yapilir.

10. Okul hayatinda makyaj nasil olmalidir?
A) Ortadgretim kurumlarindaki 6grencilerin makyaj yapmalart yonetmeliklere
aykiridir, makyaj yapilmamalidir.
B) Kizlarin dogal giizellikleri yeterlidir, makyaj yapmaya gerek yoktur.
C) Erken yastamakyaj yapmak, cildi bozar ve sizi oldugunuzdan yasli gosterir.
D) Heps

11.  lyi yapilmis makyajin 6zelligi nedir?
A) Dogal gorinim sergilemelidir.
B) Renkler ve tonlamaiyi yapilmalidir.
C) Gidilecek yer, saat, giyilen kiyafet, sa¢ renginize uygun olmalidir.
D) Hepsi

Asagidaki cimlelerin basinda bos birakilan parantezlere, cimlelerde verilen
bilgiler dogru ise D, yanhs ise Y yazimz.

12. (...)Kulak icine herhangi bir cisim sokulmamalidir.

13. (...)Erkek tirag sonrasi dezenfektan olmasi icin kolonya ya da alkollU after shave
kullanir; bu cilde faydalidir, cildi rahatlatir.

14. (...)Makyaj boyanmak degil, ylzdeki guzellikleri ortaya cikarmak ve kusurlar
kapatmaktir.

Asagidaki cimlelerde bos birakilan yerlere dogru sozcukleri yazimz.

15, dogal kimyasal yapisina uygun sabunlar veya temizleyiciler, yiz
temizligi icin tercih edilmelidir.
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16. Makyg yapiliyorsa ...........c.coeeueeen. muhakkak g6z cevresinde ve ylizde kullanilan
makyg] artiklari, uygun krem ve sollUsyonlar kullanilarak ya da su ve sabunla

temizlenmelidir.
17. Erkeklere 6zel kozmetik Urtnler, genellikle ............... etkis olan ve yag duygusu
vermeyen jel dokusundaki bakim Urtnleridir.

DEGERLENDIRME

Cevaplarinizi cevap anahtariyla karsilastirimz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaiyete geri donerek tekrarlayinmz.
Cevaplarinizin tumi dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geciniz.
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OGRENME FAALIYETI-6

AMAGC

Medeginde formunu korumanin o6nemini bilerek formda kalmak icin gerekli
kurallar1 uygulayabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Genel gorinim nicin énemlidir? Oldugundan kilolu veya oldugundan zay:f
gorunen kisiler hakkinda ne dustinirsiniiz? Arkadaglarinmizla tartigimz.

> Bay ve bayanlar icin ideal kilo sizce nasil olmalichr?

A\

Hangi meslekler icin formu korumak daha 6nemlidir?

> Formda kalmak icin neler yapilmalidir? Arastiriniz.
6. FORMDA KALMA

Formda kalmak, optimal saglik ve iyi olma duygusudur. Cok basit anlamda
sagligimizin en Ust diizeyde oldugu durumdur. Sadece fiziksel degil, ruhsal ve zihinsdl sagligi
daifade etmektedir.

Ozellikle hizmet sektériinde ve miisteri ile birebir iliski icinde olunan mesleklerde
vicut formunu korumak daha 6n plandadir (Konaklama tesislerinin servis, halklailiskiler, n
buro, animasyon, mini clup gibi departmanlarinda ¢alisan personel ile biiro sekreterleri, konu
mankenleri, hostesler vb.).

6.1. Formda K almanin Onemi

Kalitemizi yikseltmek; fiziksel, ruhsal ve zihinsel acidan daha mutlu bireyler olmak
icin formdakamak birinci derecede 6nem tagir.

Bireyler formda oldugunda giinlik yasamdaki duygusal ve beyinse degisikliklere
pozitif bir bakis acisiyla yaklasacaklarindan sorunlari daha kolay ¢ozerler (Formda kal mak
seker, kalp, kanser gibi ciddi hastaliklara yakalanma riskini dustrdr.). Kendini iyi hissetme
sansina sahip olan bireylerin calisma siiresince gic ve dayanikliligimn devami saglanir,
yiksek kalitede ve belki de uzun bir yasamigin iyi bir sans yakalamis olurlar.

Asin kilolar sebebiyle hareketler kisitlanir. Yine asir1 zayif olmamiz da ¢calisirken daha

cabuk yorulmamiza ve gerekli is performansim saglayamamanza sebep olur. Beslenmemize
dikkat ederek formu korumak yapilmasi gereken en dogru davranistir.
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Besenmede en onemli kural 6gln dizenidir. Saglikli bireyler, ginde 3 ana 6gin
(kahvalt, 6gle ve aksam) ve en az 2 ara 6giin yapmalicirlar. Ogiin atlamak ve eksik yemek
sagligr tehdit edici olabilmektedir. Ogiin atlamadan ve ihtiyacimiz kadar yemek yiyerek
formumuzu korumak gerekir.

Saglikli kalmak icin dizenli spor yapmak, sigaradan uzak durmak, stresten kaginmak
veideal kiloyu korumak ¢ok tnemlidir.

6.2. Formu Korumak Icin Yapiimas Gerekenler

Formu korumak icin asagidaki konulara oncelik vermek dogru bir davranms

olacaktir:

> Formu korumak icin dncelikle ideal ve saglikli oldugumuz kiloyu bilmeliyiz.
Cunkd 6nemli olan bu kilonun korunmasidir.

> Gunlik harcanmimasi gereken kalori miktari iyi tespit edilmelidir (Gunlik kalori
ihtiyaci, bayan ve erkekte farkli oldugu gibi calisilan isin niteligine gére de
farklilik gosterir.).

> Dogru beslenme yontemleri tespit edilmelidir.

> Saglikli bedenmeye elverisli besin gruplar: ve tiketilisleri hakkinda bilgi sahibi

olunmalidir.

Sayilan bu husudarin yanm sira asagidaki 6nlemleri amak personelin formunu
korumasi agisindan 6nemlidir:

>

YV VvV

YV V V V V

Giin icerisindeki calismalarimzda viicut hareketlerinizi bilingli yapimz (Ornegin
asansor yerine merdiven kullanimz, karin kadlarimzi  sikip  gevseterek
calistinnmiz, dik durunuz ve tempolu yirldyiniz, usuline uygun egiliniz,
uzanimz vb.).
Lifli yiyecekleri daha ok tuketmeye gayret ediniz.
Bol suicmeye 6zen gosteriniz (Bol suicmek hem bosaltim sisteminizi ¢alistirir
hem de ter ve toksin atmaniza yardimci olur.).
Alkol kullanmayinz.
Sigara kullanmayinz.
Stresten uzak durunuz.
V Ucuttan atilmasi zor olan sigkinlige sebep olacak icecekler icmeyiniz.
Duizenli olarak spor yapinmiz (Calisma sartlarimzi olumsuz yonde etkilemeyecek
spor dallarini seginiz.).
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6.2.1. Boy/Kilo Dengesi

Her insanin vicut yapist farkli oldugundan ideal kilo hakkinda kesin Onerilerde
bulunmak dogru olmaz.

Ancak kilonuzun boyunuza uygun olup olmadigi konusunda bir fikir sahibi
olabilirsiniz. Viicut Kitle indeksi (VKI) ad: verilen bir 6lgiim tablosuna gore kilonuzun
saglikli araikta bulunup bulunmadigim 6grenmek mumkinddr. Bunun igin kilonuzu
boyunuzun cm cinsinden karesine boltyorsunuz. Elde ettiginiz deger, sizin Vicut Kitle
Indeksi (VKI) degeriniz oluyor. 20-40 arasinda ifade edilen bu degere gore az kilolu veya
obez olup olmadigimz 6grenebiliyorsunuz.

IDEAL KILONUZU BULUN!

60 70O 80 90 100 110 120 130 140 150
Kilogran olsrak adidik
Resim 6.2: ideal Kilo Hesab1

> Vicut kitleindeksi: VKI hesaplamasi '
Kilonuzu boyunuzla eslestirdiginiz noktada buldugunuz VKI degeri:

>
>
>

20'nin altindaise: Biraz kilo almaniz sizin igin yararlidir.

20-25 arasindaise: Kilonuz saglikli araliktadir.

25-30 arasindaise: Asiri kilolu kategorisindesiniz. Biraz kilo vermeniz sagligimz
icin yararl1 olacaktir.

30-40 arasinda ise: Obez kategorisindesiniz. Kilo vermek icin bir diyetisyene
basvurmaniz gerekiyor.

VKI 6lglimiiniizii yaptiktan sonraideal kiloya sahip olup olmadiginiz hakkinda bir fikir
sahibi oldunuz.

62



6.2.2. Saghikl Beslenme

Saglikli yasamanin temel kural yeterli ve dengeli beslenmedir. V iicudun ihtiyaci olan
besin 6gelerinin her birinden vicudun bilytmesi, yenilenmesi ve calismasi icin gereken
miktarlarda tiketilmesi ve vicutta uygun bicimde kullaniimasi, yeterli ve dengeli beslenme
olarak tamimlamir. Y eterli ve dengeli beslenmek icin bireylerin enerji ve besin gereksinmel eri
yas, cinsyet ve 6zel durumlara bagli olarak farklilik gosterir.

Saglikli beslenmek ve saglikli kilo vermek icin her besin grubundan ginlik ihtiyact
karsilayacak miktarda alinmas: sarttir. ihtiyacimuz olan giinlik enerjinin fazlasim viicudumuz
yag dokusu olarak depolar ve kilo almaya baslariz.

> Spor ve Egzersiz

Formda kalmak icin yapilacak diger bir etkinlik ise spor ve egzersiz yapmaktir.
Egzersiz yapmak bir hayat bicimi olmalidir. Dizenli bir sekilde egzersiz yapan bireyin hayat
enerjis artar, kendisini daha iyi hisseder ve birey gunlik hayatim programlarken temel
gereksinimleri arasinda egzersize de yer agmig olur. Ancak yapilacak spor ve egzersizlerin
dizenli bir sekilde yapilmast ve calisma saatlerinden dnce degil sonra yapilmasinda yarar
vardir. Daha Onceden hi¢ egzersiz yapmamis bir kisi, hareketli hayata gecerken sorun
yasayabilir ancak bu gecis doneminin ardindan kendi bedenindeki degisiklikleri ve bunun
Onemini kavrayarak egzersizi hayatinin bir parcas: héline getirecektir.

Duzenli egzersiz yapmak, kas gicli ve bedensel esnekligin yam sira kalp damar
sistemini guclendirerek dayaniklilig: da arttirir.

Duzenli egzersiz yapmak, akil ve ruh saghg agisindan da faydaicir. Dizenli
egzersizle kisi gerilimini azaltabilir, ginlik baskilardan uzaklagabilir ve zihnini zinde
tutabilir.

Egzersiz yapmak icin zaman ya da baska kosullar sebebiyle imkén olmadig:
distinuldiigiinde giin icindeki zorunlu hareket egzersize donustirtlebilir. Ozel arag yerine
toplu tasitlar: tercih etmek, gidilecek yere varmadan bir kag durak dnce inip yola hedefe kadar
hizl1 bir yiriyts eklemek, asansdre binmek yerine merdivenleri kullanmak, dans etmek hatta
hizl1 yUrdydsle alisveris yapmak dahi hafif formda egzersiz yerine gegebilir.

Belli bir program dahilinde ve profesyonel yardim amadan egzersiz yapilacaksa
bilinmesi gereken bazi kurallar vardir. Daha dnce hi¢ egzersiz yapmamis olanlar, gin asir1 10
dakika gibi sirelerle baslamali ve bunu zaman icinde en az 30 dakika olacak sekilde
artirmalidirlar. Egzersiz 6ncesinde yumusak ve yavas hareketlerle gerilerek kadar
isitilmalidir. Ani hareketler ve asin yiklenme, 6zellikle daha o6nceden alisik olmayan
bireylerde spor yaradanmalarina sebep olabilir. Bilingsizce yapilan asirt egzersiz ise saglik
icin hareketsizlik kadar zararlidir.
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Bilinen bir kronik hastaligi olanlar, egzersiz programlarina baglamadan o©nce
kendilerini izlemekte olan hekime basvurmalidirlar. Egzersizle birlikte gelen siddetli gogus
agnist ve nefes darhiginin kalp hastaligir belirtis olabilecegi bilinmelidir. Acik havada
yapilacak sporlar icin hava kirliliginin yogun olmadigi ortamlari segmek dikkat edilmes
gereken bir diger 6nemli noktadhr.

> Formu korumak icin dikkat edilmes gereken husudar:

Mumkin oldugunca ¢ok hareket ediniz. Giinde en az yarim saat yiriyiiniz,
asansor yerine merdivenleri tercih ediniz.

Dusla soguk su masgi uygulayimz; dolasimu hizlandirir, hicre ici
yenilenmeyi hareketlendirir ve yag eliminasyonunu hizlandirir.

Cok su iciniz; vicudunuza nem saglar ve vicudun dayanikliligim artirir.

Bol bol derin nefes alimz; stresi yok eder, sakinlestirir, yanma iglemini
hizlandirir ve zehirli maddel erin atilmasini kolaylagtirir.

Dogru, dizenli ve dengeli besleniniz.

> Formda kalmak icin yapilan sporlar:

Jogging: Bacak, karin kaslarim calistirir.

Y Uzme: Vicuttaki hemen hemen tim kaslar: ¢alistiran komple bir spordur.
40 dakikalik bir yuzme seanst (kulag atarak) kolayca netice amaniza
yardimci olacaktir. Kalga ve bacaklarin sikilastirilmasim saglar.

Su jimnastigi: Suyun icinde yapilan hareketleri kaslar1 kuvvetlendirirken su
masaj1 da gerceklesmis olur.

Bisiklet: Spor salonunda veya acik havada, bacaklari sikilastirir ve
kaslandirir. Alt karin kaslarim calistirir.

Karate: Bacak ve karin kaslarim ¢ok calistirir. Haftada 2 seanda ¢ok ¢abuk
netice amak mimkadndar.

Defans teknikleri: Ozellikle karate, diimdiiz bir karin icin ideal dir.
Tirmanma: Karin kaslarim tam anlamiyla ¢alistiran bir spordur.

Paten: Eglence ve egzersizin birlestigi bir spordur. Tum at grup kaslar
calisir ve kalca kadanir.
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> Ofisegzersizleri

e Ayakta bacak hareketleri

o] Ayakta kalca esnetme: Karniniz icerde, sirtiniz dik olarak ayakta
durunuz. Bacaginizi, kalgamzla ayni hizaya gelinceye kadar yukari
kaldinmz. 2 saniye pozisyonu koruyup hareketi diger tarafta
tekrarlayiniz.

) Bacak kaldirma: Karnmimiz icerde, sirtimz dik olarak ayakta
durunuz. Sol bacagimzi yerden 10-15 cm yikselecek kadar yan
tarafa agarak kaldirimz. 2 saniye pozisyonu koruyup hareketi diger
tarafta tekrarlayinmz.
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. Kol hareketleri

o] Kol kaldirma: Karmniz icerde, sirtimz dik olarak sandalyede
oturunuz. Su sisesini sag e€linize alimz ve kolunuzu omuz
seviyesine kadar kaldirimiz. 2 saniye pozisyonu koruyup hareketi
diger taraftan tekrarlayiniz.

) Kol uzatma Dirseginiz bukiUlu olarak su sisesini sag elinizde
tutunuz ve basimizin yukarisina dogru olabildigince uzatimz.
Hareketi diger tarafta tekrarlayiniz.

o] Pazu: Su sisesini sag elinize alimz ve sirtimzi dik, karmnizi igerde
tutarak siseyi omzunuza yaklastirimz. Hareketi diger taraftan
tekrarlayiniz.

) Karin hareketleri acilma: Sandalyenin ucuna oturup kollarimzi ileri
dogru uzatimz. Sirtimzi dik tutarak karin kaslarimzi kasimz ve
yavasca govdenizi sandalyenin arkaligina dogru yaklastiriniz. 2-3
saniye pozisyonu koruyup hareketi tekrarlayimz.

) Kapanma: Dik oturup kollarimzi gdgsinuzin Uzerinde c¢apraz
olarak kavusturunuz. Karin kaslarimzi kasip karnimzi iceri cekerek
omuzlarimzi kalgalarimiza dogru algaltimz. 2 saniye pozisyonu
koruyup hareketi tekrarlayimz.
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Formunuzu daima kor uyunuz.

Bu faaliyeti evinizde her glin yapiniz.
Y eterli bedeniniz ve diizenli egzersiz yapiniz.
Boy ve kilo oranina dikkat ediniz.

YV V VYV V

Bakiml1 olmay: aliskanlik h@line getiriniz.

IDEAL KILONUZU BULUN!

Metra dlarak Doy

60 7O 80 90 100 110 120 130 140 150

> Viicut kitleindeksi: VKI hesaplamasi
Kilonuzu boyunuzla eslestirdiginiz noktada buldugunuz VKI degeri:

»  20'nin dtindaise: Biraz kilo almamz sizin igin yararlidir.

»  20-25arasindaise: Kilonuz saglikli araliktadir.

> 25 — 30 arasinda ise: Asin kilolu kategorisindesiniz. Biraz kilo vermeniz
sagligimz igin yararl olacaktir.

> 30 — 40 arasinda ise: Obez kategorisindesiniz. Kilo vermek icin bir diyetisyene
basvurmaniz gerekiyor.
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Islem Basamaklar:

Oneriler

Boy/kilo hesaplamalarim
yapiniz.

vV V V V¥V

Ideal ve saglikl1 oldugumuz kiloyu bilmemiz ve bu kiloyu
korumaya calismamiz 6nemlidir, unutmayiniz.

Konuda yer alan tabloya géraideal kilonuzu bulunuz.
Vicut kitle indeksini yaklasik olarak bulunuz.

VKI élgiimiiniizii yaptiktan sonraideal kiloya sahip olup
olmadiginiz hakkinda bir fikir sahibi olunuz.

Kilo vermeye ihtiyacimzin oldugunu diisintyorsamz
uzman doktor veya diyetisyene basvurunuz. Kendiniz
herhangi bir diyet uygulamayimz.

Formda kalmak i¢in beslenme
kurallarim uygulayimz.

YV V VYV

Saglikli beslenme konusundaki temel kurallari bilmeniz
gerektigini unutmayimz.

Kilonuz boyunuz ile orantil1 ise ve saglik probleminiz
yoksa beslenme kurallarina uygun besleniniz.

Bitln besin gruplarindan dengeli ve yeterli alinmz.

Kilo vermeye ihtiyacimz varsa yine bitiin besin
gruplarindan aliniz. Sadece kaloris yiiksek besinleri
azaltiniz, asla tamamen kesmeyiniz.

Formdakalmak icin diyet
programi hazirlatinz.

Formunuzu korumak icin uzman bir doktora basvurarak
diyet ve egzersiz programi hazirlatiniz.

Bir siire doktor kontrolinde kalarak durum
degerlendirmes yapinz.

Istediginiz forma geldikten sonra formu koruma
programina devam ediniz.

Formda kalmak i¢in yapilmasi
gerekenleri ve uygun spor
hareketlerini siralayinmz.

Yi 'V V V

A\

VVVY

M Umkin oldugunca ¢ok hareket ediniz. Ginde en az
yarim saat yuryliniiz, asansor yerine merdivenleri tercih
ediniz.

Dusla soguk su masaj1 uygulayiniz (Dolasimi hizlandirir,
hiicreici yenilenmeyi hareketlendirir ve yag
eliminasyonunu hizlandirir.).

Cok suiciniz (Vicudunuza nem saglar ve dayanikliligim
artirr.).

Bol bol derin nefes alimiz (Stresi yok eder, sakinlestirir,
yanmaislemini hizlandirir ve zehirli maddelerin atilmasinm
kolaylastirir.).

Dogru, diizenli ve dengeli besleniniz.

Jogging: Bacak, karin kaslarin calistirir, unutmayinz.

Y tizme: V Ucuttaki hemen hemen tim kaslar1 ¢alistiran
komple bir spordur. 40 dakikalik bir yiizme seansi (kulag
atarak) kolayca netice almamza yardimc: olacaktir. Kalca
ve bacaklarin sikilastirilmasim saglar, unutmayinmz.

Su jimnastigi: Suyun icinde yapilan hareketler kaslar:
kuvvetlendirirken su masaj1 da gergeklesmis olur,
unutmayiniz.

Bisiklet: Spor salonunda veya acik havada, bacaklar:
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YV VvV VY V

sikilastirir ve kaslandirir. Alt karin kaslarim calistirir,
unutmayiniz.

Karate: Bacak ve karin kaslarinm ¢ok calistirir. Haftada 2
seansla ¢cok cabuk netice almak mimkundir, unutmayinmz.
Defans teknikleri: Ozellikle karate, diimdiiz bir karinigin
idealdir, unutmayimz.

Tirmanma: Karin kaslarin tam anlamiyla calistiran bir
spordur, unutmayinz.

Paten: Eglence ve egzersizin birlestigi bir spordur. Tim alt
grup kadari calisir ve kalga kaslanir, unutmayiniz.

> Kendinize uygun olan spor ve
egzersizleri diizenli olarak

yapiniz.

>

>
>
>

Is ve guinliik hayatimiza uygun yapabileceginiz spor ve
egzersizleri secerek dizenli yapinmz.

Spor ve egzersiz yaparken sagliginiza dikkat ediniz.
Spor ve egzersiz yaparken hijyen kurallarina uyunuz.

69




OLCME VE DEGERLENDIRME

Asagidaki sorulari dikkatlice okuyunuz ve dogru secenegi isaretleyiniz.

Asagidakilerden hangis formda kalmanin énemidir?
A) Glzel olmak icin

B) Ruhsal, fiziksel ve zihinsel saglik igin

C) Kilovermek icin

D) Modaoldugu icin

Formu korumak icin neler yapilmalidir?
A) Lifli yiyecekler ve bol su tiketilmeli
B) Merdiven yerine asansor kullaniimal
C) Cay, kahve ve kolaicilmeli
D) Hepsi

Saglikli beslenmek icin yapilmas: gerekenler asagidakilerden
hangisidir ?

A) Zayiflatan besinlerden ¢ok alinmali

B) Yeterli ve dengeli bedenilmeli

C) Baz1 6guinler yemek yenmemeli

D) Hepsi

Y eterli ve dengeli bedenme asagidakilerden hangisidir?
A)Boal et ve sit Urini yemektir.
B) Bol sebze ve meyve yemektir.
C) Bes besin grubundan yeterli olarak almaktir.

D) Kesinlikle yag ve seker almamaktir.

Bes besin grubu asagidakilerden hangisidir?

A) 1. Sebze-meyve, 2. Et -yumurta-kuru baklagil, 3. Siit, 4. Tahil, 5. Y ag-seker,
grubudur.

B) Protein, karbonhidrat, vitamin, mineral, omega grubudur.

C) Zayiflatici bitkisel cay ve tabletlerdir.

D) Hepsi

Nicin dizenli egzersiz yapilmalichr?
A) Yasam enerjisi artar.
B) Kalp ve damar hastaliklarim azaltir.
C) Kemik yogunlugunu korur.
D) Hepsi
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7.  Diyet yaparken asagidakilerden hangisi yapilmamalichir?
A) Unliilerin diyetlerini takip etmek
B) Egzersiz yapmak
C) Besinlerin tamamindan almak
D) Heps

8.  Karin kadarim giclendirmek icin hangi egzersiz yapilmalidir?
A) Bisiklet
B) Tirmanma
C) Yluzme
D) Hepsi

9.  Hangi mesleklerde formu korumak daha énemlidir?
A) Sanatcilar
B) Buitiin meslekler
C) Mankenlik, hostedlik, otelerdeki servis elemanlar: vb.
D) Hepsi

10. Hangi durumlarda diyetisyene veya doktora basvurulmalidir?
A) Saglikl1 kilo vermek igin
B) Hasta olunca
C) Karin kaslarim guclendirmek igin
D) Hepsi

Asagidaki cimlelerin basinda bos birakilan parantezlere, ciimlelerde verilen
bilgiler dogru ise D, yanhs ise Y yazimz.

11. (...)Saglikl1 bireyler, giinde 3 ana 6guin (kahvalti, 6gle ve aksam yemegi) ve en
az 2 ara 6gun yapmalidirlar.

12. (...)Yeterli ve dengeli beslenmek icin bireylerin enerji ve besin gereksinmel eri
herkeste aymidir.

13. (...)Egzersiz 6ncesinde yumusak ve yavas hareketlerle gerilerek kaslar isitilmalichr.
14. (...)Ani hareketler ve asin yiklenme, 0zellikle daha dnceden aisik olmayan
bireylerde spor yaralanmalarina sebep olabilir.

15. (...) Bilinen bir kronik hastaligi olanlar, egzersiz programlarina baslamadan
once kendilerini izlemekte olan hekime basvurmalidirlar.

Asagidaki cimlelerde bos bir akilan yerlere dogru sozcikleri yazimz.

16. Beslenmede en 6nemli kurd ............... diizenidir.

17. Bedenmemize dikkat ederek ............... korumak, yapilmasi gereken en dogru
davranistir.

18. Saglikli kalmak icin dizenli spor yapmak, .................. uzak durmak, stresten kaginmak

veideal kiloyu korumak ¢ok tnemlidir.
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19. Vicudun ihtiyaci olan besin dgelerinin her birinden vicudun biylmesi, yenilenmes ve
calismast icin gereken miktarlarda tUketilmesi ve vicutta uygun bicimde kullaniimasi
....................................... olarak tanimlanir.

20. Ihtiyacimiz olan gunl ik enerjinin fazlasim viicudumuz ............... deposu olarak depolar
ve kilo almaya baglariz.

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtariyla karsilastirimz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaiyete geri donerek tekrarlayinmz.
Cevaplarinizin tumi dogru ise “Modil Degerlendirme’ye geginiz.
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MODUL DEGERLENDIRME

Kisisel Bakim moduiliinde yer aan vicut temizligi, e ve ayak bakimi, agiz, dis bakimi ve
sagligi, sag ve cilt bakimi, tiras olma, makyaj yapma ve formu koruma ile ilgili asagida
verilen islem basmaklarin uygulayiniz.

KONTROL LISTESI

Bu modul kapsaminda asagida listelenen davramslardan kazandiginiz beceriler igin Evet,
kazanamadiginiz icin Hayir kutucuguna (X) isareti koyarak kendinizi degerlendiriniz.

DEGERLENDIRME OLCUTLERI Evet Hayir

Banyoda kullanilacak malzemeleri hazirladiniz mi?
Havlunuzu hazirladimz mi?

Sampuaninizi hazirladiniz mi?

Suyun sicakliginm kontrol ettiniz mi?

Saglik kurallarin uygun olarak yikandimz nmi?

Banyo yaptigimz yeri temizlediniz mi?

Temizlik maddeleri kullandinmz mi?

Temizlik maddeleri kullamrken eldiven, maske gibi koruyucu
drdnleri kullandiniz mi?

El ve ayak tirnaklarimzi kestiniz mi?

Tirnaklarimzi keserken hijyen kurallarina dikkat ettiniz mi?
El ve ayak bakimini yaptimz mi?

Ellerinizi sicak suda dirsege kadar ovalayarak yikadimz mi?
Ayaklarimzi sicak suda diz kapagina kadar yikadiniz mi?
El ve ayaklarimzi yikarken saat, taki vb. malzemelerinizi
cikardimz mi?

El ve ayaklarimz yikadiktan sonra kuruladiniz mi?

Bakim yaparken nemlendirici kremler kullandimz mi?

El ve ayak tirnaklarimz firgaladimz mi?

Uygun dis fircast kullandimz mi?

Uygun dis macunu kullandimz mi?

Dis fircanizi isi bitince temizlediniz mi?

Teknige uygun olarak dislerinizi fircaladimz mi?

Agiz kokularim 6nlemek icin gerekli tedbirleri aldiniz mi?
Sacinizin bakinmini yaptiniz mi?

Sacinizi yikadiktan sonra kuruladimz n?

Sacinizi igin sekline uygun kestirdiniz mi?
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M edleginize ve konumunuza uygun sekillendirdiniz mi?
Gunlik sakal tirasi (erkekler) oldunuz mu?

Tiras (erkekler) olduktan sonra ylzinizi yikadinmz mi?
Tiras (erkekler) olduktan sonra krem, losyon gibi malzemeler
kullandiniz mi?

Cilt (yiz) bakimi yaptiniz mi?

Cildinizi duzenli temizliyor musunuz?

Isinize uygun makyaj yaptimz mi?

Formunuzu korumak icin beslenmenize dikkat ediyor
musunuz?

Formunuzu korumak icin egzersiz yapiyor musunuz?
Bakiml1 olmay: aligkanlik h@line getirdiniz mi?

Her zaman ayni sekilde temiz goranuml i ve bakimli misiniz?

DEGERLENDIRME
Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarinizi bir daha gbzden geciriniz.

Kendinizi yeterli gérmiyorsaniz dgrenme faaliyetini tekrar ediniz. Bitin cevaplarimz
“Evet” ise bir sonraki modtle gegmek icin 6gretmeninize basvurunuz.
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CEVAP ANAHTARLARI

UYGULAMA FAALIYETI-I'IN CEVAP ANAHTARI
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UYGULAMA FAALIYETI-2NIN CEVAP ANAHTARI
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UYGULAMA FAALIYETIi-3 UN CEVAP ANAHTARI

1 B

2 D

3 A

4 B

5 C

6 D

7 C

8 Y

9 Y

10 D

11 Y

12 D

13 D

14 iltihaplanmalar

15 dis cOrugu

16 orta sertlikteki

17 fluorid

18 Ustten asagiya

19 asagidan
yukariya

UYGULAMA FAALIYETi-4 UN CEVAP ANAHTARI

1 B

2 D

3 C

4 D

5 D

6 A

7 D

8 Y

9 Y

10 Y

11 Y

12 D

13 bitki 6zl
14 kep-bone
15 ylz
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UYGULAMA FAALIYETI-5IN CEVAP ANAHTARI

1 A

2 D

3 D

4 B

5 C

6 B

7 D

8 A

9 B

10 D

11 D

12 D

13 Y

14 D

15 cildin
16 yatmadan énce
17 serinletici

UYGULAMA FAALIYETI-6'NIN CEVAP ANAHTARI

1 B

2 A

3 B

4 C

5 A

6 D

7 A

8 D

9 C

10 A

11 D

12 Y

13 D

14 D

15 D

16 06gun
17 formu
18 sigaradan
19 yeterli ve

dengeli
beslenme

20 yag
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