REFUGIUM - Kacis ve saghk

Bu brosiir HAW Hamburg Universitesi, saglik bilimleri
bolumii tarafindan REFUGIUM — Kacis ve saghk projesi icin
olusturuldu. Bu bilgiler size, ailenize ve arkadaslariniza
Almanya’da sagliginizi korumaniza ve hastalik durumunda
cabuk iyilesmenize yardimci olur.

REFUGIUM ile bu konularda bilgi sahibi olabilirsiniz
Almanya‘da saglik hizmeti
Almanya’da psikolojik saglik
Almanya’da hijyen
Almanya‘da agiz hijyeni
Almanya’da fiziksel hareketler
Almanya’da beslenme

Siz ve saghginiz bizim icin 6nemlidir!
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FIT OL...

SAGLIKLI KAL ...

REFUGIUM
Flucht und Gesundheit

Hijyenik yasam icin
saghk yardimi
Hygiene im Alltag



... dan koru: &; -
mm Sa¢ kepegi AN ey

... dan koru:
mm Dis clrligu

mmm Dis kaybi

mm Sakiz iltihabi
mm AGiz kokusu
mm Kalp krizi

3 ... Vor:
= Bit

28 ... dan koru:
mm Migde bagirsak hastall
mm Nezle

mm Grip

... dan koru:
= Salmonella ve Gida
mikrobundan

... dan koru:
mm Akciger hastaliklarindan
mmm astim ve bronsit

7 ... dan koru:

mmm koku gelisiminden

mmm hastalik bulasma hasarat
tarafindan
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... kendinizi nasil n

koruyabilirsiniz:
mmm DUzenli olarak Sag bakimi ile
= Sac taraginizi paylasmayiniz

ke;iqinizi ilerdeki E
acikla#ﬁalara koruyabilirsiniz:
sy mm Dis !lrganm paylasmayiniz
mmm Dis fircalarinizi her 3 ay
1de§i§tiriniz
- 'fl_ggrlu di macunu ve disipi
niniz
mn Sekerli gidalari asiriya
kacmadan tukediniz
mem Diizenli olarak disciyi ziyaret

L. viicut hijyeni:
licuunuzu surekli yikayiniz
aiyisilerinizi paylasmayiniz

ijyeni: n
s Diizenli olarak ellerinizi yikayiniz
Ida islemeden 6nce ve
/emek yemeden once
m Kamu temastan sonra
= Tuvaleti kullandiktan sonra
: \yvan temasindan sonra

glgjak hijyeni: E
dece temiz ellerinizile calisiniz

mm Kirli ve temiz is stireclerini ayiriniz

i mm Cig ve pismis yemekleri ayiriniz
\-\ mm Gidalari yeterince pisiriniz

= BL’Z dolabini cok doldurmayiniz

mmm Et, Balik ve buna benzeyen

tlm gidalari buz dolabiniza

yerlestiriniz

. kiif énleyerek: E

kif 6nleme

'g’]ll'mde bir kac kez evinizi

| ’rjévalandlrlnlz ozellikle yiiksek
| nemli havada

| ;m,p atarak:
e cOpUNizil atin
mm COpU sadece belirlenen
bidonlarin icine atiniz
mm COp kapadini kapall tutunuz
mm atigl derhal imha ediniz
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tuvalet hijyeni

... dan koru:

mmm Virus, bakteri, mantardan
mmm hastaliga neden olan ajanlari
baskalarina bulastirmak
= boru tikaniklari
mmm koku gelstirme

mm farelerden

... tuvalet hijyeni ile koru:

= tuvalet kagidini kullaninzi

mm tuvaleti temiz geride birakiniz

= tuvalet firgasini kullaniniz

mm kalan yemekleri tuvalete
atmayiniz

= hijyen kova ve torbayi
kullaniniz

kadin hijyeni

... dan koru:
mm bakteri ve mantar, hepatit
AveE

= HIV ve AIDS aktarimi
mm hepatit B, C. ve D

... kadin hijyeni ile koru:

mm Cinsel bolgenizi temiz tuttunuz

mmm Hijyentorbalarini ¢oplerinizi
atmak icin kulaniniz

mm Tuvalet kapagini kulanimdan
once ve sonra temizleyiniz

mmm Jiletinizi paylasmayiniz

mmm Prezervatif kulanilmasina
dikkat edin

erkek hijyeni

... dan koru:
mm bakteri ve mantar, hepatit
AveE

= HIV ve AIDS aktarimi
mmm hepatit B, C. ve D

... erkek hijveni ile koru:

mm Cinsel bolgenizi temiz
tuttunuz

mm Tuvalet kapagini kulanimdan
Once ve sonra temizleyiniz

mmm Jiletinizi paylasmayin
mmm Prezervatif kulaniniz




