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Tenmbel kyzlaryn sadl yk hatal ary

Hepi m z zaman zaman kugik tenbel Ii kl er yapyp bazy sadl yk kurallaryny atlayabiliyoruz. Kim sine
zaman zaman g6z yunmmak nunkin, dodru... Ama kini tenbellikler var ki, bunlar ciddi sadlyk
sorunl aryna yol acabiliyor. Tenbel kyzlaryn hatalaryny ve basit c¢6zim erini sizin icin derledilk
1. Diplerini fyrcal amak yerine cal kal yyorsun..

Adzynyzy cal kal amak gegici bir tazelik duygusu yaratyr; ama di p ¢urikl eri ne neden ol an bakteri
yok etnekte ya da dip eti problenierine yol acan dip pladyny onl enmede pek bir ipe yaramaz.
BASYT COZUM Her giun diplerinizi iki kere, iki dakika, yeneklerden once fyrcalayyn. Bilinenin
aksine kim bilimadam ary diplerin yenekl erden 6nce fyrcal anmasy gerekti 8i ni savunuyor ve
yenekl erdeki pekerin diplerdeki plak ile reaksiyona girdidinde asit ortaya ¢ykardydyny soyl Gyor
Bu da dip mnenizi zayyflatyyor. Yenekl erden sonra dipleri fyrcalanak di p minenizi apyndyryrken,
oncesi nde fyrcal amak dipleriniz Gzerinde florurden bir nmanto ol upturarak apynmayy onl tyor. 2. (
YERE BUYUK TAMPON KULLANI YORSUNBIIyiik boy tanpon kul | anyyorsunuz, c¢inkii daha uzun sure
dayanacakl aryny, boyl el ikl e durnmadan dedi ptirnmek zorunda kal mayacadynyzy dipuniyorsunuz... Ayr)
biyik boy, maksi mum em ci tanponlary daha zi yade, kanamanyn az ol dudu ginl erde ya da 'ya
kananmam ol ursa' dedi di ni z zamanl arda kul | anmayy terci h edi yorsunuz. Hangi nedenl e veya
tercihle olursa ol sun buyik boy tanmponlaryn gereksiz yere syk kullanyny, vajinanynyzyn doda
dengesi ni n bozul masyna neden ol ur. Dodal dengesi bozul an vajinanyn enfeksiyon riski de

artar.

BASYT COzUM Adet kanamanyzyn az ol dudu ilk ve son giinl erde tampon yerine hijyenik ped kul | anyr
Adet kananmanyz icin yeterli olacak en kiuglik boy tanponu sec¢in. Biylk, orta veya ki¢ciuk boy ol sur
her 3 saatte bir nutlaka tanmponunuzu dediptirin. Uzmanlar gecel eri de tanpon yerine ped

kul | anmayy Oneriyor. 3. AYAKTA YEMEK YYYORSUN. .

Eder oturmaya vaktiniz yoksa, yenedi de acel eye getireceksiniz denmektir. Bu da sindirim

sistem icin hi¢ de iyi bir alypkanlyk dedil. Lokmalary hyzla yutnmak, yemek borusunda spaznl arc
ve keyfinizi kagyracak m de ekpi mesi ne neden olabilir. Bu durum arda mdeniz iplevini yerine
getirnekte zorlanyr.

BASYT COZUM Qurarak yenek yemek icin zaman yaratyn. Ancak bunu yaparken tel evi zyon kar pysynd:
yenmek gibi bir yanlypa dipmeyin. ABD deki Georgia State Universitesi'nde yapyl an araptyrnmada,
tel evi zyon karpysynda yiyenlerin, 6yle yapmayanlara gore 137 kal ori daha fazla al dyklary
saptannyp. 4. Yykadyktan sonra ellerini kurutnuyorsun..

Islak ve nemi eller, kuru ellere oranla ¢cok daha fazla bakteri ceker. Bu

m kroor gani znal ar da nezl eden gri be bircok rahatsyzlyda yol acarlar.

BASYT COZUM Hakl ysynyz, o6zellikle umunm tuval etlerde bulunan el kurutma aletleri gercekten car
sykycy. Elleri kurutabilnmek icin kim zaman daki kal arca al tynda tut mak gerekiyor ki, kinsenin
tuvalette, hele ki bir alypverip nmerkezinin ya da restoranyn tuval eti nde bu kadar zaman

geci rnmeye tahammil 0 yok. Bu da c¢odu zanan insanlaryn ellerini kurutnmadan | avaboyu terk

et nesi ne neden ol uyor. Ellerinizi kadyt havluyla kurulayyn ve bu kadydy ayny zananda kapyyy acr
i¢cin kullanyn. Her yerde kadyt havlu bul unmayabilir, bu nedenl e c¢antanyzda kadyt mendil tapynma)
al ypkanl yk haline getirin.
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