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ACIKLAMALAR

KOD 8155BG004
ALAN Giizellik ve Sa¢ Bakim Hizmetleri
DAL/MESLEK Alan Ortak
MODULUN ADI Kisisel Hazirhk ve Hijyen
U Kisisel hazirlik ve hijyen ile ilgili bilgilerin verildigi 6grenme
MODULUN TANIMI materyalidir.
SURE 40/8
ON KOSUL On kosulu yoktur.
YETERLIK Kisisel hazirlik ve hijyen yapmak
Genel Amag
Ogrenci, gerekli ortam ve ara¢ gere¢ saglandiginda kisisel
hazirhigim ve hijyeni teknigine uygun olarak yapabilecektir
S Amaclar
IO DI A Vo 1. Kisisel hijyen saglayip bakim yapabileceksiniz.

2. Gizellik ve sa¢ bakim hizmetleri alaninda meslek
elemanlarinda olmast gereken oOzellikleri analiz
edebileceksiniz.

ECITIM OGRETIM Ortam: Uygun ortam, sinif ortami, atdlye
ORTAMLARI VE Donamim: Internet, yazili, gorsel yaynlar, tepegdz, konuyla
DONANIMLARI ilgili afig, brosiir vb.

Modiil iginde yer alan her 6grenme faaliyetinden sonra verilen
STV Ofretmen il sonunda Sl atae(sokian scmei test
DEGERLENDIRME '

dogru-yanlis vb.) kullanarak modiil uygulamalar ile
kazandiginiz bilgi ve becerileri 6lgerek sizi degerlendirecektir.




GIRIS

Sevgili Ogrenci,

Saglikli olmak, insan mutlulugunun oncelik tasiyan bir 6gesidir. Saglikli bir yasam
icin alinmas1 gereken Onlemlerin pek ¢ogu giinlik yasamimizda uygulamamiz gereken
kiigiik kurallardan olusur. Bu kurallardan en 6nemleri temizlik, saglikli beslenme, bedensel
ve zihinsel caligma, diizenli yasam olup sigara, alkol, uyarici ve uyusturucu maddelerden
uzak durma, sorunlarla basa ¢ikmada dogru ve uygun yontemler kullanmadir.

Bu o6grenme materyalinin birinci faaliyetinde kisisel hijyen kurallari, ikinci
faaliyetinde ise glizellik hizmetlerinde calisan elemanlarda olmasi gereken &zellikler
anlatilmistir.






OGRENME FAALIYETIi-1

AMAC

Bu faaliyet ile gerekli ortam ve ara¢ gere¢ saglandiginda kisisel hijyeninizi
yapabileceksiniz.

ARASTIRMA

> Hijyen nedir? Arastirarak sinifta arkadaslariniza sununuz.

> Kisisel hijyenin 6nemini arkadaslarinizla tartiginiz.

1. KISISEL HIJYEN

Hijyen saglikli yagsama kurallarini inceleyen ve 6greten bilim dalidir. Sagligi korumak
ve gelistirmek kisisel hijyen ile baglar.

Kisisel hijyen deyince bir giinliik normal bir yasamda sabahtan gece yatincaya kadar
kisinin sagligim1 korumasi ve saglikli olarak kalabilmesi i¢in yapmasi gereken davranislar
akla gelir. Temizlik, beslenme, giyinme, uyku, dinlenme, spor, bos zamanlar1 degerlendirme
gibi sagliga uygun davranig ve aligkanliklar1 kapsar.

Saglig1 korumada uyulmasi gereken birgok kural vardir. Oncelikle uyulmasi gereken
en Onemli kural temizliktir. Temizlik sozli olduk¢a kapsamli bir anlam tasir. Kisinin
sagligina olumlu katkida bulunabilecek her davranig temizliktir. Giizel, bakimli, temiz ve
saglikli bir goriintii ¢agdas insanin 6zelligidir. Su ve sabun ise temizligin vazgecilmez iki
temel unsurudur.

Giinliik yapilmasi gereken temizlik uygulamalar

Dus almak

Dus alinmadigi zamanlarda el, yiiz, boyun ve koltuk altim1 sabunlu suyla
yikamak veya silmek

Tuvaletten once ve sonra elleri sabunlu su ile yikamak

Yiiz temizligi yapmak

Kulak temizligi yapmak

Sac temizligi ve bakimi yapmak

Tirnak diplerini fircalamak

Agiz ve dis temizligi yapmak

VVVVVYV VY



»  Ayaklar1 yikamak ve bakimini yapmak
> Temiz camasir ve giyecek kullanmak
»  Cevre temizligini yapmak

Aralikl1 yapilmasi1 gereken temizlik uygulamalari

Genel viicut banyosu yapmak (Mevsimine gore ayarlanir.)

I¢ ve dis giysileri yikayarak iitiilenmek

Yatak takimlarini yikayarak iitiilemek

Ev ortaminin genel temizligini yapmak

Cevre diizeni ve temizligi yapmak

Catal, kasik ve bardaklar1 kaynatmak

Yiiz ve banyo havlularin1 yikanmak

Tuvalet, banyo kiiveti, lavabolarin ¢camasir suyu ile dezenfeksiyonunu yapmak
Cop kovalarinin dezenfeksiyonunu yapmak

VVVVVVVYY

1.2. Viicut Temizligi

Kisinin giinlik yagsamini ve is hayatini saglikli bir sekilde siirdiirebilmesi icin mutlaka
kisisel temizligine dikkat etmesi gerekir. Kisisel temizligimizin basinda da viicut temizligi
gelmektedir. Viicut temizligi yapilarak viicut kokusunun oniine gegilir. Koku meydana
getiren viicut bolgeleri oncelikle ayaklar, kil koklerinin yogun oldugu kasik ve Kkoltuk
altlaridir. Yogun bedensel galigma viicuttan ¢ikan ter miktarinin artmasina neden olmaktadir.
Bedensel etkinligi fazla olmadigi halde bazi bireylerin ter bezi salgisi fazla olabilir. Bu
durum 6zellikle ergenlik doneminde ortaya ¢ikabilir.

Terlemenin iki kaynagi vardir.

Erkin ter bezleri: Derinin pek ¢ok yerinde bulunur. % 98 oraninda su, %2 oraninda
laktik asit ve ire gibi viicuttan digar1 atilan maddeleri igeren sodyum kloridden olusan ter
salgilaridir.

Apokrin ter bezleri: Koltuk alt1 ya da kasik kemigine yakin yerlerde bulunur. Erkin
ter bezlerine oranla daha yagli maddeler iceren ter salgilaridir. Bu tiir terleme bakteri
iiremesine uygun ortam olusturur. Bakteriler teri maddelere ayristirarak hos olmayan bir
koku yayilmasina sebep olur.

Koltuk alt1 terlemesi terlemeyi 6nleyici losyonlar, spreyler ile azaltilabilir. Ayrica hem
koltuk altina hem de ayaklara agir1 terlemeyi Onlemek igin ter emici talk pudrasi
uygulanabilir.

Deride bir¢ok bakteri ¢esidi yerlesmis oldugundan deri yiizeyinin su ve sabunla
diizenli yikanarak temizlenmesi dnemlidir. Dokiilen 6li deri hiicreleriyle birlikte cilt yaginin
ve terin ciltten uzaklagtirilmasi gerekir ve bu yiizden giinde en az bir kez dus alinmasi
onerilir. Ozellikle terin deri yiizeyinde kalmasi gozeneklerin kapanmasina ve deri
fonksiyonlarinin aksamasina neden oldugu gibi viicutta hos olmayan kokulara neden olur.
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Kizlarin regl doneminde mutlaka her giin dus almalari, enfeksiyon kapmamalari ve
kotii kokularin engellenmesi agisindan dnemlidir. Ozellikle regl donemde oturarak banyo
yapmak gerine ayakta banyo yapmak tercih edilmelidir. Diizenli araliklarla kasik bolgesi ve
koltuk altinda bulunan killarin ciltten uzaklastirilmasi koétii kokularin engellenmesi agisindan
onemlidir.

1.2.1. Banyo

Banyonun faydalari:

Cilde biriken olii deri, yag ve ter salgisim ciltten uzaklastirarak cildin nefes
almasini saglar.

Viicutta olusacak kotii kokulara engel olur.

Kisinin kendini daha saglikli ve zinde hissetmesini saglar.

Ilik banyolar uyaricidir ve kaslar1 kuvvetlendirir.

Cildi havlu yardimi ile kuruturken uygulanan friksiyon hareketleri cildi
uyararak daha saglikli olmasini saglar.

VVVY 'V

Resim 1.1: Banyo

Her giin banyo yapilamadigi durumlarda koltuk alt1 6nce sabunlu bir bezle, sonra su
ile iyice silinmeli ve temizlenmelidir. Deri lizerine daha sonra bir ter 6nleyici uygulanabilir.
Deodorantlar kokuyu sadece maskelerler. Giysilere sinen ter kokusu, beden temizligi yapilsa
bile ayn1 giysinin temizlenmeden tekrar kullanilmasi halinde kalici olur. Her banyodan sonra
teri emen i¢ ¢amagirlar1 ve giysiler degistirilmelidir. Cesitli nedenlerle banyo yapilamadigi
durumlarda da i¢ ¢amasirlarinin her giin degistirilmesi 6nemlidir. Spor ve asir1 yorucu isler
yaparak fazla terlenildigi durumlarda muhakkak banyo yapilmali ve i¢ ¢amasirlar
degistirilmelidir.

1.2.1.1. Banyoda Kullanilan Ara¢ Geregler

Banyo siingerleri ve lifleri

Dis fircalari

El ve ayak temizligi ile viicut temizliginde kullanilan firgalar

Tirnak makasi

Saclar i¢in firca ve taraklar

Temiz banyo havlular1 vb. bunlarin tiimii bagkalariyla paylasilmamasi gereken
kisisel temizlik araglaridir.

YVVVYVYVYYVY



»>  Suvesabun

Lifler sabunun viicuda daha etkin olarak uygulanmasini saglamaktadir. Sirt bolgesinin
sabunlanmasinda uzun sapli banyo fircalarindan yararlanilabilir. Kese geleneksel yikanma
araglarindandir. Derideki olii hiicrelerin uzaklastirilmasina ve bir dereceye kadarda deri
dolagimina yardimei olabilir. Ancak soyucu etki yapacak siddette kullanilmamalidir. Cilde
uygun bir banyo sabunu veya viicut sampuani kiri ve ter kokusunun temizler.

Kullanilan banyo malzemeleri isi bitince kaldirilmali, kirlenen havlular degistirilmeli
ve her dustan sonra kullanilan lif temizlenmelidir. Toplu yasanan yerlerde kullanilan
sabunun sivi olmasi tercih edilmelidir. Kalip sabun kullaniliyorsa sabunluk duvara monte
edilmis olmalidir. Sabun lavabo ile temas halinde olmamalidir.

1.2.2. Banyo Temizligi

Banyolar nemli ve sicak oldugu i¢in temizlenmedikleri zaman bakteri ve haserelerin
kolayca iiredikleri yerlerdir. Mantar vb. deri hastaliklar1 kirli banyolardan insanlara
bulasarak yayilabilir. Ozellikle toplu yasanan yerlerde periyodik olarak temizleyici
kimyasallarla banyolarin temiz kalmasi saglanmalidir.

1.3. Sa¢ Bakim

Gizel ve bakimli goriinmenin ilk sart1 piril piril, saglikli saglara sahip olmaktir.

Saglikl1 saglara sahip olmak i¢in sag¢ iizerinde birikmis sebum, kir ve bakterileri sag
iizerinden uzaklagtirmak gerekir. Bu amagla saglar diizenli olarak yikanmalidir.

Sagclar iizerinde biriken toz, kir, kepek ve saglara yerlesen parazitler fircalanarak veya
tarayarak saclardan uzaklastirilir. Saglar1 taramak sacglara yumusaklik verir. Saglari
firgalamak yag bezlerini uyararak saglarin daha parlak olmasini saglar. Taraklar secilirken
kiit uclu olanlar tercih edilmelidir. Ciinkii sivri uglu taraklar deride c¢izikler olusturarak
bakterilerin yerlesmesine sebebiyet verebilir. Firca segilirken killari ayr1 ayri birbirinden
uzak olarak tutturulmus olanlar1 tercih edilmelidir ve killar sert olmalidir. Fir¢a ve taraklar
temiz tutulmali ve baskalar ile paylagilmamalidir.

Normal saglar haftada en az iki kez yikanmalidir. Yagl saglar ise daha sik yikanabilir.
Sampuan sec¢iminde sagli deri ve saclarin durumu goz oniinde tutulmalidir. Saglar temiz su
ile iyice durulandiktan sonra kurutulmadan 6nce nazik bir bigimde taranmalidir. Saglarin
kurulanmasinda yumusak bir havlu kullanilmalidir. Kurulama islemi de yumusak olmalidir.
Eger sert bir havlu kullanilir ya da ¢ok siddetli ovulursa saglarin uglar1 kirilabilir. Saglar
elektrikli kurutucularla kurutulabilir ancak kurutucunun saga ¢ok yakin tutulmamasi
gerekmektedir. Bu durumda sagl deri ve saglar fazla sicaktan olumsuz etkilenebilir.

1.4. Yiiz Temizligi ve Bakimi

Yiiz temizligi gilizellik ve bakimin ilk adimidir. Saglikli, 1s1ltili ve taze bir cilde sahip
olmak i¢in yilizii tim giin biriken kirlerden arindirmak gerekir.



Cildin kirlenme nedenleri:

> Cildin kendisinden kaynaklanan dogal nedenler: Ter ve yag salgilanmast vb.

> Cevreden kaynaklanan nedenler: Hava kirliligi, ¢esitli gazlar, sigara dumani, toz
toprak vb.

> Kullanilan kozmetiklerin artiklaridir.(makyaj kalintilar1 vs.)

Bu nedenlerden dolayx cilt, cilt tipine uygun bir temizleyici iiriinle her sabah ve aksam
temizlenmelidir. Temizleme isleminde hareketler hafif olmali cilt sert bir sekilde
ovulmamalidir.

Temizleme isleminden sonraki adim tonik uygulamasidir. Tonik temizleme tiriiniinden
artakalan artiklari temizler ve gozenekleri sikistirir. Nemli bir pamuk {izerine damlatilan
tonik ile cilt silinmeli hareketler hafif olmalidir. Toniklime isleminden sonraki adim ise cildi
nemlendirmektir. Cilt tiiriine uygun bir nemlendirici ile cildi nemlendirilmelidir.

Yiiz temizliginde kulak temizligi ihmal edilmemelidir. Kulak temizliginde kulak
arkasinin temizligi unutulmamalidir. Kulak icine herhangi bir cisim sokulmamalidir. Dis
kulak yolunun zedelenmesi tehlikeli iltihaplanmalara neden olabilir.

Bayanlar yiizlerinde bulunan istenmeyen tiiylerinden uygun yontemlerle kurtulmalidir.

Erkekler her giin tiras olmalidirlar. Burun ve kulaklarindaki tiiylerden de uygun
yontemlerle kurtulmalidirlar.

1.4.1. Giizel Bir Cilt i¢in Dikkat Edilmesi Gereken Noktalar

Oncelikle hijyen kurallarina uyarak saglikl1 bir yasam siirmek gerekir.
Dengeli beslenmek ve spor yapmak cilt sagligi i¢in ¢ok dnemlidir.

Diizenli uyku cilt sagligin1 olumlu yonde etkilen faktdrlerdendir.

Alkol, sigara, asir1 kahve ve cay tiiketiminden uzak durulmalidir.

Soguk hava, riizgar, kiregli sudan cildi korumak gerekir.

Glinde 2 litre su i¢ilmelidir.

Kalitesiz cilt bakimi malzemeleri ve makyaj malzemeleri kullanilmamalidir.
Asirt gilineslenmekten kaciilmali ve giinese c¢ikmadan 6nce yaz kis giines
koruyuculu bir nemlendirici kullanilmalidir.

Giinde iki kez sabah ve aksam cilt temizligi yapilarak bakim yapilmalidir.
Makyaj temizlenmeden kesinlikle yatilmamalidir.

Cilt her giin nemlendirilmelidir.

Her hafta cilt tipine gore peeling ve maske uygulamasi yapilmalidir.

Sivilce ve komedonlar bilingsizce sikilmamalidir.

Uzun siire klimal1 ortamlarda bulunulmamalidir. Ciinkii cilt kurur.
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1.5. Agiz ve Dis Bakim

Dis ve dis eti hastaliklar1 iilkemizde ve diinyada en Onemli saglik sorunlar
arasindadir. Agizdaki olumsuzluklar dis sagliginin bozulmasina, sindirimin olumsuz
etkilenmesine yol acgar. Dislerin besinlerin parcalanmasi, 6giitiilmesi gorevlerinin yani sira
konugmada ve dis goriiniimde 6nemli etkileri vardir. Disleri eksilmis kisilerin bazi sesleri
cikarabilmeleri zorlasir, cigneme ve 1sirmada zorluk ¢ekebilirler.

Agiz ve dis saghginda en Onemli iki hastalik, dis clrikleri ve dis eti
iltihaplanmalaridir. Dis sagliginin bozulmasi viicuttaki diger organlari da etkileyebilir.
Sagliksiz disler neredeyse biitiin sistemleri olumsuz etkileyerek kalp, bobrek, eklemler vb.
yapilarda 6nemli saglik sorunlarina yol agabilen enfeksiyonlara neden olabilir. Disler diizenli
olarak fircalanir ve bakimlarina 6zen gosterilirse dis ¢iirligli ve dis eti hastaliklar1 olusmaz.
Dis ciiriigii, diste oyuklar yaparak disin yapisin1 bozan ve kendi kendine iyilesmeyen bir
hastaliktir.

Resim 1.1: Bakimh disler

Asin asitli ve sekerli yiyecekler dislerde ¢iiriiklere neden olur. Disler sert cisimlerle
karistirilmamali, findik, ceviz vb. kabuklu yiyecekler dislerle kirilmamalidir. Bunlar dig
minesinin ¢atlamasina ve bakterilerin etkisinin artmasina neden olur. Dis minesinin
koruyucu etkisi ortadan kalkar.

1.5.1. Dis Fircalamada Kullanilan Ara¢ Gerecler

Disleri korumanin en etkili yolu diizenli olarak firgalamaktir. En uygun fir¢a naylon
ve orta sertlikteki fircalardir. Agiz icinde kolay hareket ettirilmesi ve arka dislere rahat
ulasabilme agisindan fir¢anin kafasinin fazla biiylik olmamasi tercih edilir. Dis firgasi kisiye
Ozeldir, baskalariyla paylasilmaz. Dis fircalart birkag ayda bir, en ge¢ alt1 ayda
degistirilmelidir. Uygun firca secildikten sonra disler en az giinde iki kere diizenli olarak
fir¢alanir.



Resim 1.2: Dis fircalama

Dis temizlemek amaci ile kullanilan preparatlar toz, kat1 ve sivi sekilde hazirlanir. En
yaygin olani, dis macunlaridir. Dis macunu, dislerin erisilebilir yiizeylerinin temizlenmesi
amaciyla firga ile birlikte kullanilan madde olarak tanimlanir. Dis macunu agza verdigi hosa
giden koku ve his nedeniyle dis firgalanmasini kolaylastirir.

1.5.2. Dislerin Fircalanmasi

Dis fircas1 45 derecelik a¢1 yapacak bicimde tutulur ve dis eti hizasindan baslanarak
agiz bosluguna dogru fircalamaya baslanir. Dig yiizeylerden baglayan fircalama sert darbeler
halinde degil yumusak ve daireler cizecek bicimde, 6n dislerden arka dislere dogru
yapilmaldir.

Resim 1.3: Dis fircalama

Daha sonra dislerin i¢ yiizeyleri ayn1 sekilde firgalanir. Bu igslemde firga egik tutularak
dis etinden ag1z bosluguna dogru hareket ettirilir.

Resim 1.4: Dislerin i¢ yiizeylerinin fircalanmasi
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Daha sonra dislerin ¢igneme yiizeyleri firca diiz olarak ileri geri hareket ettirilerek
firgalanir.

Resim 1.5: dislerin ¢igneme yiizeylerinin fircalanmasi

Firgalama isleminin en az iki-li¢ dakika siirmesi gerekir. Saglikli dis etleri fircalama
sirasinda kanamaz.

1.5.3. Dis Ipi Kullanim

Dis ipi, dis aralarinda kalan yiyecek artiklarinin uzaklastirilmasi agisindan ¢ok yararl
bir aractir.

Disler firgalandiktan sonra dis ve dis eti ¢izgisi ile disler arasinda kalan yemek
artiklariin temizlenmesi i¢in dig ipi kullanilir. Bu artiklar en 6nemli ¢iiriik nedenlerindendir.

> Otuz santimetre kadar dis ipi aliir. Dis ipinin bir bdliimii bir elin orta

parmagma diger ucu da diger elin orta parmagna dolamir. Ipin bir béliimii
ortada kalmalidir. Ortada kalan ip boliimii isaret parmagi ile geriye dogru itilir.

. =
Qo Wi
?i.iﬂ R

. L

Resim 1.6: Dis ipi

> Ip, disler arasindan gegirilir. Bu hareket sirasinda sert olunmamalidir.

Resim 1.7: ipin disler arasindan gecirilmesi
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> Ip dis etine kadar indirildikten sonra agiz bosluguna dogru dis aralarmi
styiracak  bicimde indirilir. Bu sirada dis etinin  kesilmemesine 06zen
gosterilmelidir.

Resim 1.8: Ipin dis etine kadar indirilmesi

> Ayni uygulama diger bir parca ip alinarak alt disler i¢in de tekrarlanir.

1.5.4. Ag1z Kokularma Karsi Alinmasi Gereken Onlemler

Cogunlukla agiz kokusunun sebebi agiz i¢i kaynaklidir. Diger sebep ise mide-barsak
ya da iist solunum yolu rahatsizliklaridir. Dig ¢lirigii, dis eti hastaliklari, siniizit, bademcik
iltihabi, solunum sistemi hastaliklari, sindirim sorunlari, yetersiz agiz bakimi, bazi
metabolizma hastaliklart agiz kokusuna neden olabilir. Bunlara ilaveten 6zellikle ¢ocuklarda
bagirsak parazitlerine bagli, daha ¢cok sabah fark edilen agiz kokusu olusabilir. Baz1 sistemik
hastaliklarda da (diyabet gibi) agiz kokusu goriilebilmektedir.

Ag1z i¢i kaynakli kokunun baslica sebepleri:

Kokulu yiyecekler

Dis ciiriigii

Diseti ve ¢evre kemik dokusu hastaliklar
Siirekli agiz kurulugu

Tiitiin kullanma

Yetersiz agiz bakimidir.

VVVVYVYVY

Yedigimiz gidalar solunumumuzu etkiler. Ozellikle sogan, sarmmsak gibi yiyecekler
kan dolasimimiza gecer, oradan akcigerlere transfer edilir ve nefesimizle disar1 atilir. Dis
firgalama, dis ipi kullanim1 ve agiz gargaralari, sakiz ¢igneme kokuyu sadece gegici olarak
maskeler. Viicut giday1 elimine edene kadar koku kalir.

Diizenli agiz bakimi olmazsa gida artiklar1 disler arasinda, dilin ve disetlerinin {istiinde
birikerek agizda kalir, belli bir silire sonra kokuya sebep olur. Protezlerinde iyi
temizlenememesi fena kokuya sebep olur. Diseti ve c¢evre kemik dokusu sagligin
bozuldugunun en 6nemli habercisi de fena agiz kokusudur.

Agiz kokusu sosyal iliskileri olumsuz etkileyen nedenlerden biridir bu yiizden agiz

sagligimiza gereken dnemi gostermeliyiz ve yemeklerden sonra dislerimizi dogru bir sekilde
firgalamaliy1z.
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1.5.5. Agiz ve Dis Saghg1 Kontrolleri

Dis hastaliklar1 ve dis sagliginin korunmasi acisindan erken tani ¢ok 6nemlidir. Bu
nedenle yilda en az iki kez dis hekimine muayene olunmasi onerilir.

Dis ciirimelerinin 6nlenmesinde sularda yeterli flor olmasi, diizenli olarak dislerin
firgalanmasi, dis ipi kullanilmasi, asir1 tatli ve sekerli yiyeceklerden olabildigince uzak
durma, bunlar yendiginde mutlaka dislerin fircalanmasi, dis hekimi kontrollerine gidilmesi
temel uygulamalardir. Dis eti hastaliklarinin 6nlenmesinde de dis fircalama ve diizenli dis
hekimi kontrolleri 6nemlidir.

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

1.6. El Bakinm

Giizellik hizmetleri alaninda c¢alisan tiim elemanlar devamli olarak ellerini kullanirlar.
Bu nedenle elleri mikroplarin hiicumundan ve salonlarda kullanilan kimyasallarin
tahrisinden korumak gereklidir. Ellerde bakteri ve mikroplar ¢ok hizli ¢ogalir. Bu nedenle
elleri siklikla yikamak gereklidir. Deri yaralanmadigi siirece belirli bakterilere karsi
koruyucu bir kalkan olusturur. Ellerin ¢atlamasinin 6nlenmesi i¢in nemlendirici kremler
kullanilmalidir. Kuaforlerin kimyasal islemler sirasinda kauguk eldiven giymeleri ellerini
kimyasallarin zararl etkilerinden koruyacaktir.

L L4
'/
Resim 1.2: Bakiml eller

_

1.6.1. El Temizligi

Gunliik yasamda kisinin dis ortamla en ¢ok iligkide olan ve dolayisiyla en ¢ok kirlenen
bolgesi ellerdir. Kirli ylizeylere siirtiinen ve dokunan eller yikanmadiklari siirece birer
mikrop barinagi olur. Birgok hastaligin 6nlenmesinde ellerin yikanmasi 6nemlidir. Eller su
durumlarda yikanmalidir:

> Yemeklerden 6nce ve sonra
> Yemek hazirlamadan 6nce ve sonra
»  Dis, agiz, yliz, gz temizligi yapmadan Once
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Tuvalet ziyaretinden 6nce ve sonra

Kirli, tozlu bir isi tamamladiktan sonra

Disaridan eve ve ise geldikten sonra

Hasta olan bir yakimimiz1 ziyaretten sonra

Yukaridakilere uyan hicbir is yapilmasa dahi en az iki saatte bir yikanmalidir.

SIS

1. Ellerinizi akan suyun 2. Yeterli miktarda sivi 3. Sabunu elinize strtn.
altinda islatin. sabun elinize alin.

[, N
/f\ gﬁ
7
4. Sag elinizle sol 5. Avug iclerini 6. Parmak sirtlarini diger
elinizin, sol elinizle sag parmakaralarini da elin avucunun igine
elinizin sirtini ovalayin. temizleyecek sekilde strerek temizleyiniz.
ovalayin.

Sy

7\

7. Her iki elinizin 8. Tirnak uglarini 9. Ellerinizi su ile
basparmagini diger temizlemeyi unutmayin. durulayin.
elinizle ovalayin.

10. Tek kullanimlik k&gt~ 11. Muslugu kapatmak  12. Bu iglemin sonunda
havlu ile kurulayin. icin kagit havluyu (40-60 saniye) yeterli el
kullanin. hijyeni saglanmis olur.

Tablo 1.1: Ellerin yikanmasi
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1.7. Ayak Bakim

Ayaklar biitlin giin bizi tagiyan en 6nemli organlarimizdan biridir. Ayak bakimi en az
el bakimi kadar énemlidir. Bu yiizden ayaklarimiza gereken onemi vermeli ve giinliik
temizliginin yaninda 6zel bakimlarda uygulamaliyiz.

Fotograf 1.3: Bakimh ayaklar

Ornegin, sicak bir ayak banyosu ile yumusatilan ayaklar, sert killi bir firca ile
firgalanir. Topuklar ya da ayagin alt1 gibi daha sert bdlgeleri ponza tasi ile keselenir. Son
adim olarak aromatik yaglar veya besleyici bir kremle ovularak masaj yapilir.

Ayak problemlerinin en 6nemlisi nasirlardir. Oncelikle nasir olusumuna sebep olan
ayakkabilardaki problem giderilmelidir. Aksi hélde nasir siirekli tekrarlar. Bu tiir
problemlerde ayaklar sampuanli 1lik suda on dakika bekletilmelidir. Ayak derisini
yumusatmak i¢in sudan ¢ikartilan ayaklara bitkisel yaglar ya da kremlerle masaj
yapilmalidir. Daha sonra ponza tasi ile ayaklar ovularak nasirin iistiine vazelin stiriilmelidir.
Eger ac1 devam ediyorsa mutlaka bir doktora goriiniilmelidir.

1.7.1. Ayakkabi Seciminde Dikkat Edilecek Hususlar

>

YV VYV A\

A\

>

Topuk yiiksekligi bel ve kasik agrilarina neden olmamalidir. Bu nedenle yiiksek
topuk ve siirekli topuksuz ayakkabi giyilmemelidir.

Ayakkabimin topuklari ¢ok sivri olmamalidir ¢iinkii ayak burkulmalarina neden
olabilir.

Ayakkabilar ¢ok dar olmamalidir ¢iinkii nasir olusmasina neden olabilir.
Ayakkabilar ayagi cok stkmamalidir ¢iinkii kan dolasimini engelleyebilir.
Ayakkabilar ayak 1s1sin1 ayarlayabilen deriden imal edilmis olmalidir.
Ayakkabilar ¢ok bol olmamalidir ¢iinkii ayakta sekil bozukluklarina neden
olabilir.

Gerektiginde ortopedik ayakkabilar tercih edilmelidir.

Ayakkabilar ayagi terletmemeli ve disaridan su ge¢irmemelidir.

1.7.2. Ayaklarin Yikanmasi

Ayaklar her giiniin sonunda, soguk su ve sabunla dize kadar yikayip ayak havlusu ile
kurulanmalidir. Soguk su biitiin giin yorulmus olan ayaklarda kan dolagimini hizlandirarak
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ayag1 dinlendirir. Ayrica tiim giin ayakkabi icerisinde terleyen ayaklar1 temizleyerek kotii
kokmasini da engeller.

Giinlik Ayak Temizliginde Dikkat Edilecek Hususlar

>

YV VVYVYY

Ayaklarin parmaklarinin aralart havlu veya sa¢ kurutma makinesi ile iyice
kurutulmalidir. Ciinkii sicaklik ve nem parmak aralarinda bakteri ve mantar
enfeksiyonlarinin olusumu i¢in zemin hazirlarlar.

Ayaklar mutlaka ayak havlulari ile veya kagit havlu ile kurutulmalidir.

Ayak havlular ellerin kurulanmasinda kullanilmamalidir.

Ayak havlular1 dezenfekte edilmelidir.

Her giin temiz ve pamuklu ¢orap giyilmesi ayak sagligi i¢in 6nemlidir.

Her giin aynm1 ayakkabilar giyilmemeli doniisimlii olarak ayakkabilar
degistirilmelidir. Bu hem ayak sagligi i¢in hem de ayakkabilarin az yipranmasi
agisindan 6nemlidir.

Calisma esnasinda rahat, ortopedik, su gecirmeyen ve kaymayan ayakkabi
tercih edilmelidir.

1.7.3. El ve Ayak Tirnaklarmin Uygun Sekilde Kesimi ve Bakim

Tirnaklarin altinda kir ve yag kolayca birikir. Ayrica tirnak altlarinda mikroplar
barmabilir. Kisisel hijyen i¢in tirnaklarin diizenli olarak kesilmesi gereklidir. Guinlik el
temizliginde ve banyo yaparken de tirnak fircasi ile tirnaklar fircalanarak temizlenmelidir.

ELLERINIZI YIKAYINIZ TIKNAKLARINIZI FIRGALAYINIZ

Resim 1.9: El ve tirnaklarin temizligi

Tirnaklar1 kesilirken el tirnaklar1 yarim ay biciminde, ayak tirnaklar ise diiz olarak
kesilmelidir. Ayak tirnaklarimin yarim ay biciminde kesilmesi tirnak batmalarina neden
olabilir. Onceden 1slatilan ayak tirnaklari daha rahat ve daha kolay kesilir. Ozellikle
banyodan sonra yumusayan tirnaklar daha kolay kesilir. Tirnaklar ¢ok dipten kesilmemelidir
¢linkii tirnaklar ete gomiilerek tirnak batmasina neden olabilirler. Batan ayak tirnaklar1 kapal
ayakkabilar igerisinde kaldik¢a daha biiyiik problemlere yol agar. Uzman kisiler tarafindan
tedavi edilmelidir.
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1.8. Saghkl Beslenme

Beslenme insanin biiylimesi, gelismesi, saglikli ve iiretken olarak uzun siire yagamasi
icin gereken besin Ogelerinin tiiketilmesi ve bunlarin viicutta kullanilmasi seklinde
tanimlanir.

Sagligin korunmasi ve gelistirilmesinde dogru beslenme aligkanliklarinin kazanilmasi
son derece onemlidir. Yasamin en temel gereksinimlerinden olan beslenme, anne karnindaki
bebegin sagligindan yashlik donemindeki kisinin sagligina kadar tiim yas gruplarini ve
yasam kalitelerini etkileyen en 6nemli faktorlerden birisidir.

Viicudun saglikli olabilmesi igin ¢esitli besin Ogelerinin alinmasi gerekir. Besin
Ogelerinin kaynagi besinlerdir. Her besinin besin 6geleri bilesimi farklidir. Besin 6gelerinin
viicut i¢in gerekli olanlarmin tiimiinii alabilmek icin yeterli miktarda ve cesitte besinin
tiikketilmesi gerekir. Viicut sagliginin yani sira sa¢ ve cilt sagligima 6énem veren herkesin
yeterli ve dengeli beslenme ilkelerine dikkat etmesi ve bu ilkelere uymaya 6zen gostermesi
gerekir.

Resim 1.4: Saghkli beslenme

Saglikl1 beslenme ile ilgili daha genis bilgi igin Saglikli Beslenme modiiliine bakiniz.

1.9. Uygun Giyim

Giyim viicut 1sisin1 korumaya yardim eder. Mevsime ve caligilan ortama gore uygun
giyinilmelidir. Giysi se¢iminde bulunulan yerin iklim o6zellikleri 6nemlidir. Viicut 1sisini
ayarlayan, teri emen, yazin serin kisin sicak tutan ve sentetik olmayan giysiler tercih
edilmelidir.

Gelisme ¢agindaki gen¢ kizlar ve erkekler viicut gelisimlerini etkileyecek cok dar ve
siki giysilerden kaginmalidirlar.

Is ortaminda giyilen giysiler hafif olmali ve serbest harekete olanak vermelidir. Dar
giysiler tercih edilmemelidir.

Bitkisel ve hayvansal kokenli dogal lifler giyim i¢in kullanilmakla birlikte giiniimiizde
sentetik liften iiretilmis giysiler de kullanilmaktadir.
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1.9.1. Giysi Secimine Etki Eden Faktorler
Iklim

Viicut 6zelligi

Yas

Cevre

Moda
Ekonomik durum

VVVYVYVYVY

1.10. Fiziksel Saghk ve Egzersizin Yararlari

Fiziksel aktivite, fiziksek ve ruhsal sagligi olumlu yonde etkilemekte, ¢cocukluktan
yasliligin en son donemine kadar yasamin tiim asamalarinda biiyiik 6nem tagimaktadir.

Hareketsiz yasam tarzi 6zelikle damar sertligi, hipertansiyon ve genglerde baslayan
seker hastalifi olmak iizere cesitli damar hastaliklar1 ve metabolizma bozukluklarinin
baslamasi ve ilerlemesine neden olmaktadir. Diizenli fiziksel aktivite Onerilen Kilonun
korunmasini saglayarak bu hastaliklara yakalanma riskini azaltmaktadir.

2o Y
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Resim 1.10: Fiziksel egzersiz

Fiziksel aktivite, kas-iskelet sisteminin gii¢lii olmasina ve gliglii kalmasima olanak
saglamaktadir.

Fiziksel aktivite, kalin bagirsak kanseri ve gogiis kanserinin gelisme riskini de
azaltmaktadir.

Fiziksel aktivite, ruhsal durum, mutluluk, huzursuzluk, depresyon iizerinde siirekli
olumlu etkide bulunmakta ve algilama fonksiyonunu gii¢lendirmektedir.

Cocuklar, gencler, gen¢ yetiskinler, orta yashi ve yaslilarin fiziksel aktivitelerinin
artirllmasi, sagligin iyilestirilmesi, yasam fonksiyonu ve kalitesinin yiikseltilmesinin en etkili
aracidir.

Glniimiizde gereksinimlerin ¢ogunun makineler yardimi ile karsilanmasi basta
yiiriime, kogma, inme, sigrama, tirmanma, egilme gibi giinlik temel ve dogal hareketlerde
simirlamalar getirmektedir. Simirli hareketler sonucunda kisilerin sagliklar1 olumsuz yonde
etkilenmektedir.

17



Egzersiz mutluluk, hos vakit gecirmek ve stresten kurtulmak i¢in Snemli aragtir.
Egzersiz ve spor yapan kisiler saglikli bir yasam siirdiirme sansina sahiptirler. Bu yiizden
parola ‘’saglikli kalmak i¢in spor yapmak’’ olmalidir.

1.10.1. Egzersizin Yararlari

VVVVVVVVVYVY VYVVYVY

Bireyin fizyolojik gorevlerini diizene sokar.

Kaslarin gliglenmesini saglar.

Kan dolagimini hizlandirarak dokularin iyi beslenmesini saglar.
Derin  solunumlarla  dokulara oksijen gitmesini, dokularda biriken
karbondioksitin disariya atilmasini kolaylastirir.

Bagirsak hareketlerini artirarak kabizligi onler.

Enzim ve hormonlarin doku ve organlara etkisini arttirir.

Sinir sistemini gili¢lendirir.

Kalp damar hastaliklarini 6nler.

Zararli aligkanliklardan korur.

Kendini iyi hissetme duygusu ve ¢alisma giiciinii artirir.
Yeteneklerin gelismesini saglar.

Sismanlig1 6nler.

Kronik hastaliklarin 6énlenmesinde ve tedavisinde etkilidir.
Yasam boyu saglikli, zinde ve giiglii kalmanin 6nemli bir yoludur.

1.10.2. Egzersiz Onerileri

VVVYVVVVY

Giinliik olmali

Eglenceli olmali

Agrisiz olmali ve asir1 yorucu olmamali
Kisinin tercihine uymali

Eve ve ise yakin olmali

Giysi ekipman vb. ucuz olmali
Baskasina bagimli olmamali

Yasam boyu siirdiiriilebilmelidir.

Ozellikle temiz havalarda yapilan egzersizler hem saglik agisindan hem de fiziksel
formu koruma agisindan yararlidir. Tiim egzersizlerin yararli olabilmesi i¢in diizenli olarak
uygulanmasi gerekir.

Onerilen egzersizler yiiriiyiis, kosu, bisiklet, yiizme vhb.dir. Bu aktivitelerden en az 2-3
tanesi cesitlendirilerek yapilmalidir. Kosu ve yiirliyiisiin en fazla tercih edilmesinin nedeni
0zel bir antrenman ve beceri gerektirmemesidir. Ayrica ucuz, kolay, emin ve yalniz
yapilabilmektedir.

Ideal tartrya ulasmak veya sabit tutmak igin de egzersizden faydalanilabilir. Kogmak,
yiizmek, tenis oynamak, bisiklete binmek, basketbol, voleybol, futbol, hentbol gibi sporlar
bedensel ¢aligmanin yogun oldugu sporlardandir.
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Egzersiz yapmak i¢in zaman ya da baska kosullar nedeniyle olanak olmadig:
zamanlarda giin icindeki zorunlu hareket egzersize doniistiiriilebilir. Ornegin, dzel arag
yerine toplu tasitlari tercih etmek, gidilecek yere varmadan birka¢ durak once inip hedefe
kadar hizli bir yiiriiylisle yiirimek, asansore binmek yerine merdivenleri kullanmak, dans
etmek hatta hizli yiirliyilisle aligveris yapmak dahi hafif formda egzersiz yerine gecebilir.
Uzun siire ayn1 sekilde durarak ¢alismak zorunda kalindiginda zaman caligsmaya ara vererek
gezinmek, oturuluyorsa kalkip dolagmak, kas yorgunlugunu azaltir. Agir bir sey kaldirirken
belden 6ne egilmek yerine, ¢omelerek agirligi bedenin degisik boliimlerine paylastirmak,
belimizi korumak agisindan onemlidir. Aragsiz ve 6zel bir teknik kullanmadan yetiskin bir
kadmmin kaldiracagi yik 15 kg.'1, yetigkin bir erkegin kaldiracagi yik ise 25 kgt
geememelidir. Kullanilan ayakkabi, dogal bel kavsini destekler nitelikte hafif topuklu
olmalidir. Uzun siire oturularak yapilan islerde oturulan koltuk ya da sandalye bel boslugunu
desteklemelidir. Ayaklar1 dayamak i¢in yiikseltici basamak bulunmalidir.

Belli bir program dahilinde ve profesyonel yardim almadan egzersiz yapilacaksa
bilinmesi gereken bazi kurallar vardir. Daha 6nce hi¢ egzersiz yapmamis olanlar giin agir1 10
dakika gibi siirelerle baslamali ve bunu zaman icinde en az 30 dakika olacak sekilde
arttirmalidirlar. Egzersiz oOncesinde yumusak ve yavas hareketlerle kaslar gerilerek
isitilmalidir. Ani hareketler ve asir1 yiiklenme oOzellikle daha onceden alisik olmayan
bireylerde spor yaralanmalarina neden olabilir. Bilingsizce yapilan asir1 egzersiz ise saglik
i¢in hareketsizlik kadar zararlidir.

Bilinen bir kronik hastaligi olanlar, egzersiz programlarina baslamadan Once
kendilerini izlemekte olan hekime bagvurmalidirlar. Egzersizle birlikte gelen siddetli gogiis
agrist ve nefes darliginin kalp hastalifi belirtisi olabilecegi bilinmelidir. Ac¢ik havada
yapilacak sporlar i¢in hava kirliliginin yogun olmadigi ortamlar1 segcmek dikkat edilmesi
gereken bir diger 6nemli noktadir.

1.11. Durus ve Hareket

Glizellik hizmetleri alaninda calisan tiim elemanlar zamanlarinin ¢ogunu ayakta
durarak ve hareket ederek geciririler bu ylizden iyi durus ve iyi yiirliylis ¢ok 6nemlidir.

Iskelet ve kas sistemleri sagligm korunmasinda énemlidir. Viicudun durusu iskelete
baglanmis kaslar tarafindan hareket halindeyken bile korunur. Kuvvetli kaslar diizgiin bir
durus icin 6nemlidir. Kuvvetli kaslar i¢in egzersiz yapilmasi sarttir. Egzersiz eksikligi
kaslarda sarkmalara yol agarak kotii bir durus ile sonuglanir.

Iyi durus aliskanlik haline getirilmelidir. Iyi bir durus igin sunlar yapilmalidir:

> Kisi omuzlarini ayni seviyede ve dik tutmalidir. Eger omuzlar arkaya dogru ¢ok
geride tutulursa sirtin dogal kavisi diizlesir, bu da viicudun alt arka boliimiine
yiik binmesine neden olur. Omuzlar 6ne dogru geldiginde ise gogse baski
yapilir, bu da hem solunumu hem de dolasimi engeller ve viicudun {iist arka
boliimii yuvarlaklasir.

> Bag dik tutulmalidir. Cene asagiya dogru egilirse goriintii ¢izgisi degisir. Eger
¢ene yukartya kaldirilirsa bas arkaya diiser. Bu da enseye ve omuz adalelerine
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baski yapar. Basm bir yana dogru egilmesi boyun adalelerine basing yapar.

Ayn1 zamanda gozler farkli seviyelerde olacagi icin goriisii etkiler.

Viicut agirligini bir ayak iizerine vererek durmak kotii bir aligkanliktir ¢iinkii bu

sekilde durus omurga eklem baglarini zorlar.

Ayakta dururken ayaklar arasindaki mesafe kisa olmalidir. Boylece bacaklar

dikey durumda ya da kalgcadan dimdik asagiya dogrudur.

Gerek ayakta dururken gerekse yiiriirken ayak one dogru olmalidir. Bdylece

viicudun agirligi ayak kemerlerine degil ayagin diiz dis kenarina biner.

Hem otururken hem de ayakta omurga diiz tutulmalidir. Kalgalarin ve

omuzlarin kalict dengesizligi omurganin egilmesine sebep olabilir.

Viicut agirligi 6ne verilmemelidir. Bu yiizden ¢ok topuklu ayakkabilar giymek

sakincalidir.

Viicut agirligini bir ayak iizerine vererek durmak kotii bir aligkanliktir ¢iinkii bu

sekilde durus omurga eklem baglarini zorlar.

Gerek ayakta dururken gerekse yiiriirken ayak 6ne dogru olmalidir bdylece

viicudun agirlig1 ayak kemerlerine degil ayagin diiz dis kenarina biner.

Oturularak yapilan islemlerde viicut agirligi omurganin alt kismina degil legen

kemigine verilir. Sandalyeye yaslanarak rahat bir pozisyonda oturulur. Uyluk

kemikleri sandalye iizerinde olmali ancak agirligin bir kismu ayaklara

verilmelidir. Aksi takdirde uyluk kemiklerinin arasindaki kan damarlarina ve

sinirlere basing olacaktir.

> Diz kapagi dik agili konumda olmali, ayaklar yan yana yere basmalidir.
Zorlanmay1 engellemek icin sirt calisirken dik tutulmalidir.
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1.12. Sigara ve Alkol

Sigara dumanindaki zehirli maddeler birgok organda gesitli hastaliklara ve kansere yol
acar. Basta akciger kanseri olmak iizere dil, solunum yollar1, girtlak, pankreas, idrar torbasi
ve bobrek kanserlerinin gelismesinde temel sebeptir. Ayrica sigara kullananlar bronsit ve
usiitme gibi gogiis enfeksiyonlarina yatkindirlar.

Alkol kullanimi sagligi zararli yonde etkiler. Yaglar ve karbonhidratlar emilmeden
once sindirilirken alkol mide ve bagirsaklarin {ist kisimlarinda ¢abuk sekilde emilir. Bu
nedenle alkol viicuda enerji saglamak icin kullanilir, yag ve karbonhidratlar viicutta yag
seklinde depolanir. Sonug olarak kilo artigiyla birlikte sismanlik ortaya ¢ikar.

Alkol yiiksek zihin fonksiyonlarini baskilayarak beyni olumsuz yonde etkiler. Alkol
alimindan sonra kisi baslangicta uyarilmis olarak goriilebilir.

Sigara alkol ve benzeri uyusturucu maddelerden uzak durmak saglik agisindan ¢ok
onemlidir. Bu tiir bagimlilik yapan maddelerden uzak durmak igin asagidaki Oneriler
verilmistir.

> Denemek amaciyla veya az miktarda kullanmak niyetiyle dahi olsa zararh

aliskanliklardan uzak durulmalidir.

> Cesitli nedenlerle herhangi bir agr1 oldugunda doktora damigilmadan herhangi

bir ilag kullanilmamalidir. ilacin iginde aliskanlik yapan maddeler olabilir.

> Uyusturucu haplar 6zeklikle 6grencilere zihin agici haplar olarak bu isin

ticaretini yapanlar tarafindan sunulmaktadir.
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»  Silgi, tutkal, sivi yapistiricilar, daksil ve bunun gibi sentetik maddeler
koklanmamalidir. Aliskanlik yapabilir.

> Herkesin belli zamanlarda belli problemleri olabilir. Problemler giivenilen
insanlarla paylasilmalidir. Ornegin, 6gretmen, anne, baba, akraba veya arkadas
olabilir.

> Cesitli spor, sanatsal ve egitici kol faaliyetlerine katilarak bos zamanlar iyi bir

sekilde degerlendirilmelidir.

Bol bol kitap okuyarak kisi kendini yetistirmelidir. Her yonden bilgili ve

kiiltiirli bir insan olmaya calisilmalidir. Bu kisinin kendine olan giliveninin

artmasini saglar.

Cesitli eglence yerlerinden, kotii ortamlardan ve arkadas gruplarindan uzak

durulmalidir ve arkadas se¢iminde segici olunmalidir.

Hayatta mutlaka kisinin bir amaci olmali ve bu amag icin planl bir sekilde

calistlmalidir.

Kisi sorumluklarin bilincinde olunmali ve sorumluluklar yerine getirilmeye

calisilmalidir ancak bu sekilde hayat anlam deger kazanir.

Kisi kendini oldugu gibi kabul etmelidir. Olumlu yonde degisebilecek ve

geligebilecek yonler degistirilip gelistirilmelidir.

A\
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1.13. Ruhsal Dinlenme ve Bos Zamanlar1 Degerlendirme
Ahskanhklar:

Kisinin ruhsal dinlenmeyi saglayarak ruh saghgimi koruyabilmesi i¢in kendini ¢ok iyi
tanimasi ve kendi niteliklerini ve yeteneklerini belirleyebilmesi gerekmektedir. Kendi kisilik
ozelliklerine ve yeteneklerine gére bos zamanlarini verimli ve etkili bir bigimde kullanmay1
ogrenmelidir.

Ruhsal dinlenme ve bos zamanlar1 degerlendirme etkinlikleri ¢esitli konular1 igeren
kitaplar okumak, el sanatlar1 6grenmek, miizik dinlemek, halk oyunlari oynamak, izcilik,
masa tenisi, basketbol, yiizme, voleybol, tiyatro, fotografcilik, enstriiman kullanma, bahgede
calisma vb. etkinlilerden olusur.

1.13.1. Ruhsal Dinlenme ve Bos Zamanlar1 Degerlendirmenin Yararlari

Insan giiniin stresinden uzaklasir.

Gengleri bedensel ruhsal ve toplumsal degisimin yarattigi bunalimdan
uzaklastirarak topluma kazandirir.

Bireyin yasaminin niteligini zenginlestirir ve yasam doyumunu arttirir.

Bos zamanlarim1 grup etkinligi seklinde degerlendiren genclerde yalmzlik
duygusunu gidererek biz duygusunu gelistirir.

Kisiye kendini degerli bulma, kendini ispatlama firsat1 saglar.

Bireyin gizli kalmis yeteneklerinin ortaya ¢ikmasini saglar.

Anlamli ve doyurucu bir sekilde zamani iyi degerlendirme olanagi saglar.
Genglerin yeteneklerini kullanabilecekleri bir ortam olusturmalarma olanak
saglar.

VVVY VV VYV
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Cevreyle daha iyi iliskiler kurma, gorev ve sorumluluklarini daha iyi kavrama
konularinda olumlu degisiklikler yaratir.

Gengleri siirekli televizyon izlemeden, kahvehane koselerinden, sigara, alkol,
kumar gibi kotii aliskanliklardan uzaklastirir.
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UYGULAMA FAALIYETI

Kisisel hijyen saglayip bakim yapiniz.

Islem Basamaklar Oneriler
» Ellerinizi  teknigine uygun olarak
yikayiniz.
» Dislerinizi teknigine uygun olarak > Hijyen kurallarina uyunuz.
fircalayiniz.
» Dis ipi kullanarak dislerinizi | » Dikkatli ulunuz.
temizleyiniz.
» Durusunuzu teknigine uygun olarak
diizeltiniz.
KONTROL LISTESI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davraniglardan kazandiginmiz beceriler igin
Evet, kazanamadiklariniz i¢in Hayir kutucuklarma ( X ) isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet Hayir
1. Ellerinizi teknigine uygun olarak yikadiniz m1?
2. Dislerinizi teknigine uygun olarak fir¢aladiniz m?
3. Dis ipi kullanarak dislerinizi temizlediniz mi?
4. Durusunuzu teknigine uygun olarak diizeltiniz mi?
DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarinizi bir daha gézden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gérmiiyorsamiz Ogrenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitiin cevaplariniz
“Evet” ise “Ol¢me ve Degerlendirme” ye geginiz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyet sonunda kazandiklarinizi asagidaki sorular1 cevaplandirarak 6l¢iiniiz.

Asagidaki sorularn dikkatlice okuyarak dogru secenegi isaretleyiniz.

Her giin neden dus alimmalidir?
A) Temiz olmak igin

B) Ter kokmamak i¢in

C) Saglik i¢cin

D) Yukaridakilerin hepsi

Normal saglar hangi siklikla yikanmalidir?
A) Her giin

B) Haftada en az iki

C) Sabah ve aksam

D) Ayda bir

Yiiz tirag1 hangi siklikla yapilmalidir?
A) Her giin sabah

B) Haftada bir veya iki

C) Sabah ve aksam

D) Ayda bir

Cilt bakiminin yararlar1 nedir?

A) Cildin rahat nefes almasi i¢in

B) Cilt piiriizsiiz goriiniir

C) Cilt ve dolayisiyla kisi saglikli goriinecektir
D) Yukaridakilerin hepsi

Cildi saglikli tutmak i¢in neler yapilmalidir?
A) Giinde iki litre su igilmeli

B) Asir1 giineslenilmemeli

C) Sigara igilmemeli

D) Yukaridakilerin hepsi

Eller hangi siklikla yikanmalidir?

A) Yemeklerden dnce ve sonra

B) Dis, agiz, yiiz, goz temizligi yapmadan dnce
C) Hasta ziyaretinden sonra

D) Yukaridakilerin hepsi
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7. Ayak tirnaklari nasil kesilmelidir?
A) Diiz kesilmeli.
B) Kenarlar alinarak yuvarlatilmali.
C) Fark etmez.
D) Uglari sivri birakilmali.

8. Ayaklarin iyi yikanmasi ve kurulanmasi neden gereklidir?
A) Kokmamasi i¢in
B) Ayagin dinlenmesi i¢in
C) Mantar enfeksiyonlerini 6nlemek igin
D) Yukaridakilerin hepsi

9. Disler hangi siklikla firgalanmalidir?
A) Yemeklerden 6nce ve sonra
B) Sabah ve aksam yemekten sonra
C) Dis hekimine giderken
D) Yukaridakilerin hepsi

10. Dis hekimine ne zaman gidilmelidir?
A) Alt1 ayda bir
B) Her zaman
C) Fark etmez
D) Dis agriyinca

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtartyla karsilastirrniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayimiz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise bir sonraki 6grenme faaliyetine geginiz.
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OGRENME FAALIYETIi-2

AMAC

Giizellik ve sa¢c bakim hizmetleri alaninda meslek elemanlarinda olmasi gereken
ozellikleri analiz edebileceksiniz.

ARASTIRMA

> Giizellik uzmanlari, kuaforler, viicut bakim elemanlari, makyaj elemanlar ile
goriiserek ve onlar1 gozlemleyerek mesleki anlamda tasimalari gereken
ozellikleri arastiriniz.

2. GUZELLIK HIZMETLERI MESLEK
ELEMANLARININ OZELLIKLERI

Disaridan bakildigi zaman kolay ve eglenceli gibi goziiken kuaforlik, giizellik
uzmanligi, viicut bakim elemani, makyaj eleman1 gibi meslekler aslinda ¢ok beceriklilik ve
sabir gerektiren mesleklerdir. Bu sektorde calisacak tiim elemanlarin bir¢cok ozelligi
biinyelerinde barindirmalar1 gerekir.

Bu mesleklerde kim mutlu olmak istiyorsa bildiklerini gelistirerek ve 6z disiplinini
koruyarak bu mesleklerin gerekliliklerinin hakkini vermek zorundadir.

2.1. Fiziksel Ozellikler

Saglikli ve dayamikli bir fiziki yapiya sahip olmalidir. Saglikli bir yapiya sahip
olabilmek i¢in saglikli beslenmek ve egzersiz yaparak kaslari giiclendirmek gerekir.

Giizellik hizmetleri alaninda c¢alisan tiim elemanlar is giiniiniin ¢ogunu ayakta
gecirirler. Ayakta durarak calisma, saglikli ayaklar gerektirir. Bu yilizden ayak sagligini
korumak Ozel dikkat gerektirir. Calisan elamanlarin ayaklarinin rahat olmasi onemlidir.
Ayagin rahatsiz olmas1 diizgiin olarak ayakta durmay1 ya da yiiriimeyi etkileyebilir. Ayaga
uygun ayakkabi giyilmelidir. Ayakkabilar ayagi onden ve topuktan kavramalidir. Ayagin
tabanlar1 ayakkabiya iyice dayanmali, parmaklarin ayakkabi iginde rahat¢a hareket
edebilmesi i¢in yeterli alan bulunmalidir. Yiiksek topuklu ayakkabilar viicudun 6ne dogru
egilmesine ve viicudun kotii durusuna sebep olabilir. Algak ya da orta boy topuklu
ayakkabilar daha rahattir. Dogru ayakkabi se¢imi ayakkabilarin basmci ile ayaklarda
olusabilecek olan nasirlarda engel olacaktir.
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Gizellik hizmetleri alaninda ¢alisan elemanlarin kilolarina dikkat etmeleri saglikli ve
zinde gdriinmeleri miisterinin giiven duygusu acisindan dnemlidir. Ayrica fazla kilolu kisiler
cok cabuk yorulacaklari i¢in is performanslari da diisecektir.

Gizellik hizmetleri alaninda ¢alisan elemanlarin alerjik bir biinyeye sahip olmamalari
gerekir. Kimyasal maddelerle ¢ok yakin temas hassas olmayan bir cildi sart kosar.

Sag renklerinin ayrimlanmasi ve degerlendirilebilmesi i¢in saglikli gézler gerekir.

2.2. Dis Goriiniis ve Bakim

Salon personelinin dig goriiniisi, yiiriiyiisii, oturusu, iyi bir profesyonel etki yaratmasi
i¢in 6nemlidir.

Temiz ve bakimli olmalidirlar. Misteri yalnizca bakimli temiz ve zevkli giyimli ve iyi
sag tuvaletli bir meslek elemaninin tavsiyelerine danisir.

Eller islem sirasinda siirekli kullanildigindan o6zellikle ¢ok oOnemlidir. Tirnaklar
manikiirlii ve uygun uzunlukta olmalidir. Eller yumusak olmali, diizenli olarak bakim
yapilmalidir. Bakimli olmanin en biiyiik gostergelerinden biri tirnaklardir. Tirnaklarinin
sekilsiz ve kirik olmasi bakimsiz bir goriintii sergileyeceklerdir. Bu nedenle ellerin bakimi
yapilirken tirnaklar ihmal edilmemelidir.

Kisisel hijyene 6nem vermelidirler. Viicut temizligi, agiz temizligi, cilt temizligi, sa¢
temizligine gereken 6nemi vermelidir.

Temiz ve sik giyimli olmalidirlar. Sik, bakimli, temiz bir {iniforma giymis olan bir
salon personeli miisteriyi hemen etkilerler.

Sag¢lar kisa ya da toplu olmali, miisterinin veya arag gerecin iizerine dékiilmemelidir.

Sarkan miicevherler takmaktan kac¢inilmalhidir.

Asir1 makyaj yapilmamali, asir1 parfiim kullanilmamalidir.

Salon personelinin durusu kotii ise bu miisteriye isini iyi yapmadig1 hatta hasta oldugu
ya da yorgun izlenimi verir. Bu durumda iizerinde duran giysilerde giizel durmaz ve bir

taraftan sarkar.

Salonda calisgan uygulayicilar terleme ya da nefes kokusu ile miisterileri rahatsiz
etmemek i¢in gereken hassasiyeti mutlaka gostermelidir.

2.3. Kisilik Ozellikleri

Mesleki egitime sahip olunmalidir ve meslekleri ile ilgili tim gelismeleri takip
etmelidirler. Modadaki siirekli degisiklikler, yeni preparatlar, yeni ¢alisma teknikleri agik
fikirlilik ve agik gorisliiliik, zihinsel hareketlilik gerektirir.
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Miisteriye tavsiye vermek ve onu inandirmak isteyen kisi iyi konusmali, yeterli kelime
haznesine ve genel kiiltiire sahip olmalidir. Diksiyonlar1 diizgiin olmalidir.

Insan psikolojisini iyi bilmeli ve insanlarla iletisim becerisi gelismis olmalidir.
Meslektaslar arasinda 6zellikle miisteriye karsi nezaket ve iyi geginme kesinlikle gereklidir.
Calisanlar arasindaki diistince farkliliklart miisteri arasinda ¢cabuk yayilir ve kotii etki yapar.

Salonunda galisan elemanlarin sir saklamasini bilmeleri gerekir. Calisanlar miisteriler
ya da sadece ¢alisanlar arasinda konusulan seyler yabanci olanlari ilgilendirmez.

2.4. Sosyal Beceriler

Egitimli ve deneyimli bir salon personeli miisteride giiven duygusu yaratir. Miisteri
kendini huzurlu ve mutlu hisseder.

Uygun ve yararhi bir islem hakkinda 6neride bulunulurken uygulayici miisterinin
kisisel isteklerini g6z dniinde bulundurmalidir.

Sakin ancak etkileyici bir tutum, ortaya ¢ikabilecek bir sorunun kolayca giderilmesini
saglar.

Miisteri ile uygulama sirasinda fazla sohbet edilmemelidir ancak bu miisterinin
kendisine ve uygulama yapan kisinin yonlendirmesine baglidir. Bazi miisteriler siirekli
sohbet etmeyi bazilar1 ise sessiz ve huzurlu bir ortamu tercih ederler. Din ve politika gibi
tartigmali konulardan kaginilmalidir. Misteri ile ilgili kisisel yorumlar yapilmamali ve
cinsellikle ilgili konular tartisilmamalidir. Kigisel problemlerden s6z edildiginde oneride
bulunma zorunlulugu hissedilmeden iyi bir dinleyici olunmalidir.

Her zaman miisterinin giiveni kazanilmali s6yledigi bir s6z baskasina iletilmemelidir.
Miisterinin kendi saglig ile ilgili verdigi bir bilgi akilda tutulmalidir. Miisterinin kalp
ile ilgili bir problemi, seker hastaligi ya da astim oldugu zaman acil durumlarda bu bilgi

gerekli olabilir.

Miisteriye salona girmesinden itibaren islem sirasinda ve ayrilana kadar kibar
davranilmalidir.
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UYGULAMA FAALIYETI

Giizellik ve sa¢c bakim hizmetleri alaninda meslek elemanlarinda olmasi gereken

ozellikleri analiz ediniz.

Islem Basamaklar Oneriler

» Giizellik hizmetlerinde caligan
elemanlarda olmasi gereken fiziksel
ozellikleri siralayiniz.

» Giizellik hizmetlerinde caligan
elemanlarinin dis goriiniim 6zelliklerini
siralayiniz.

» Giizellik hizmetlerinde caligan
elemanlarda olmasi1 gereken sosyal
becerileri siralayiniz.

» Giizellik hizmetlerinde caligan
elemanlarda olmas1 gereken kisilik
ozelliklerini siralayiniz.

> Dikkatli olunuz.

KONTROL LiSTESI

Bu faaliyet kapsaminda asagida listelenen davraniglardan kazandigimiz beceriler igin

Evet, kazanamadiklariniz i¢in Hayir kutucuklarina (X) isareti koyarak kontrol ediniz.

Degerlendirme Olgiitleri Evet

Hayir

1. Giizellik hizmetlerinde ¢alisan elemanlarda olmasi gereken
fiziksel 6zellikleri siraladiniz mi1?

2. Giizellik hizmetlerinde ¢aligan elemanlarinin dis goriiniim
ozelliklerini siraladiniz m1?

3. Giizellik hizmetlerinde ¢alisan elemanlarda olmasi gereken
sosyal becerileri siraladiniz mi?

4. Gizellik hizmetlerinde ¢alisan elemanlarda olmasi gereken
kisilik 6zelliklerini siraladiniz mi?

DEGERLENDIRME

Degerlendirme sonunda “Hayir” seklindeki cevaplarinizi bir daha gézden gegiriniz.
Kendinizi yeterli gérmiiyorsaniz 6grenme faaliyetini tekrar ediniz. Biitiin cevaplariniz

“Evet” ise “Olgme ve Degerlendirme” ye geginiz.
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OLCME VE DEGERLENDIRME

Bu faaliyet sonunda kazandiklariniz1 agagidaki sorular cevaplandirarak 6l¢iiniiz.
Asagidaki sorular dikkatlice okuyarak dogru secenegi isaretleyiniz.

1. Asagida verilenlerden hangisi giizellik hizmetlerinde calisan elemanlarin fiziksel
ozelliklerinden degildir?
A) Saglikli ve dayanikli bir fiziki yapiya sahip olmalidirlar.
B) Saglikli ayaklar1 olmalidir.
C) Saglikli gozleri olmalidir.
D) Iyi koku almalidirlar.

2. Asagida verilenlerden hangisi giizellik hizmetlerinde calisan elemanlarin dis goriiniis
ozelliklerinden degildir?
A) Temiz ve bakimli olmalidirlar.
B) Parfiimii bol kullanmalidirlar.
C) Eller yumusak olmalidir.
D) Kisisel hijyene dnem vermelidirler.

3. Asagida verilenlerden hangisi glizellik hizmetlerinde ¢alisan elemanlarin
ozelliklerinden degildir?
A) Sakin bir yapida olmalidirlar.
B) Hijyen kurallarini bilmelidirler.
C) Uzun boylu olmalidirlar.
D) Bulasici hastaligi olmamalidir.

4, Asagida verilenlerden hangisi giizellik hizmetlerinde ¢alisan elemanlarin kisilik
ozelliklerinden degildir?
A) Cok hirslt olmalidirlar.
B) Mesleki egitime sahip olmalidirlar.
C) Meslekleri ile ilgili tiim gelismeleri takip etmelidirler.
D) Diksiyonlari diizgiin olmalidir.

5. Asagida verilenlerden hangisi giizellik hizmetlerinde ¢alisan elemanlarin sosyal beceri
ozelliklerinden degildir?
A) Miisteride giiven duygusu vermelidirler.
B) Sakin ancak etkileyici bir tutum sergilemelidirler.
C) Miisteri ile uygulama sirasinda fazla sohbet etmelidirler.
D) Her zaman miisterinin giiveni kazanilmalidirlar.

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtariyla karsilastiriniz. Yanhis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayimiz.
Cevaplarimizin tiimii dogru ise “Modiil Degerlendirme”’ye geginiz.
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MODUL DEGERLENDIRME

Bu faaliyet sonunda kazandiklariniz1 agagidaki sorular cevaplandirarak 6l¢iiniiz.
Asagidaki sorularn dikkatlice okuyarak dogru secenegi isaretleyiniz.

Hijyen kelimesinin anlam1 asagidakilerden hangisinde dogru olarak verilmistir?
A) Saglikli yasama kurallarini inceleyen ve 6greten bilim dalidir.

B) Saglikli beslenme kurallarini inceleyen bilim dalidir.

C) Saglikli egzersiz kurallarini inceleyen bilim dalidir.

D) Saglikli giyim kurallarini inceleyen bilim dalidir.

Asagidakilerden hangisi glinliik yapilmasit gereken temizlik uygulamalarindan
degildir?

A) Yiiz temizligi yapmak

B) Kulak temizligi yapmak

C) Sag temizligi ve bakimi yapmak

D) Tirnaklar1 kesmek

Asagidakilerden hangisi gilinliik yapilmasi gereken temizlik uygulamalarindan biridir?
A) Yatak takimlarini yikayarak titiilemek

B) Ev ortaminin genel temizligini yapmak

C) Agiz temizligi yapmak

D) Catal, kasik ve bardaklar1 kaynatmak

Asagidakilerden hangisi aralikli yapilmasi gereken temizlik uygulamalarindan biri
degildir?

A) Temiz ¢amasir ve giyecek kullanmak

B) Catal, kasik ve bardaklar1 kaynatmak

C) Yiiz ve banyo havlularin1 yikanmak

D) Tuvalet, banyo kiiveti, lavabolarin ¢amasir suyu ile dezenfeksiyonunu yapmak

Asagidakilerden hangisi banyonun yararlarindan biri degildir?
A) Cilde biriken oli deri, yag ve ter salgisini ciltten uzaklastirir.
B) Viicutta olusacak kotii kokulara engel olur.

C) Kisinin kendini daha saglikli ve zinde hissetmesini saglar.
D) Ilik banyolar uyaricidir ve kaslar1 yumusatir.

Asagidakilerden hangisi agiz i¢i kaynakli kokunun baslica sebeplerinden biri degildir?
A) Kokulu yiyecekler

B) Dis ¢iirtigi

C) Diseti ve gevre kemik dokusu hastaliklar

D) Fazla yemek yemek
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10.

11.

12.

13.

Asagidakilerden hangisi giysi se¢cimine etki eden faktorlerden biri degildir?

A) iklim

B) Viicut 6zelligi
C) Yas

D) Sag rengi

Dislerin temiz olmasi i¢in ka¢ dakika siireyle fircalanmasi gerekir?
A) En az 10 dakika

B) En az iki-ii¢ dakika

C) En az 3 saniye

D) En az 25 saniye

Asagidakilerden hangisi dig ¢iiriimesinin nedeni degildir?
A) Asin asitli ve sekerli yiyecekler tiiketmek

B) Dislerle findik, ceviz vb. kabuklu yiyecekler kirmak
C) Dis minesinin ¢atlamasi

D) Yaslanmadan dolay1 giiriirler

Formda kalmak neden 6nemlidir?

A) Giizel olmak i¢in

B) Ruhsal, fiziksel ve zihinsel saglik i¢in
C) Kilo vermek i¢in

D) Moda oldugu i¢in

Saglikli beslenmek icin neler yapilmali?
A) Zayiflatan besinlerden ¢ok alinmali
B) Yeterli ve dengeli beslenilmeli

C) Bazi 6glinler yemek yenmemeli

D) Yukaridakilerin hepsi

Yeterli ve dengeli beslenme nedir?

A) Bol et ve siit tirtinii yemektir.

B) Bol sebze ve meyve yemektir.

C) Bes besin grubundan yeterli almaktir.
D) Kesinlikle yag ve seker almamaktir.

Hangisi genclik caginda sigaraya baglamanin nedenlerindendir?
A) Ozenti

B) Ozdeslesme

C) Yetkiye bas kaldirma

D) Yukaridakilerin hepsi
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14. Asagida verilenlerden hangisi gilizellik hizmetlerinde calisan elemanlarin kisilik
ozelliklerinden degildir?
A) Cok hirsli olmalidirlar.
B) Mesleki egitime sahip olmalidirlar.
C) Meslekleri ile ilgili tiim gelismeleri takip etmelidirler.
D) Diksiyonlari diizgiin olmalidir.

15. Asagida verilenlerden hangisi giizellik hizmetlerinde ¢alisan elemanlarin sosyal beceri
ozelliklerinden degildir?
A) Miisteride giiven duygusu vermelidirler.
B) Sakin ancak etkileyici bir tutum sergilemelidirler.
C) Miisteri ile uygulama sirasinda fazla sohbet etmelidirler.
D) Her zaman miisterinin giiveni kazanilmalidirlar.

DEGERLENDIRME

Cevaplarimizi cevap anahtariyla karsilastiriniz. Yanlis cevap verdiginiz ya da cevap
verirken tereddiit ettiginiz sorularla ilgili konular1 faaliyete geri donerek tekrarlayiniz.
Cevaplarinizin tiimii dogru ise bir sonraki modiile gegmek icin 6gretmeninize bagvurunuz.
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CEVAP ANAHTARLARI

OGRENME FAALIYETIi-1’iN CEVAP ANAHTARI
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