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Mutlu Mesane Kitabi

Tuvalet aliskanliklariyla saghkh ol!




Merhaba!
Bu kitapcik sana cisini ve kakani daha rahat
yapman icin bazi kiguk sirlar anlatacak.
Hazir misin?

Ben Mesane,
senin arkadaginim!
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Gun icerisinde yeterli miktarda su icmelisin
Su I¢, mesanen
mutlu kalsin!
Su icmek mesaneni temizler ve saglikh tutar.
Gun boyunca su icmeyi unutma.
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Duzenli Y ‘
Tuvalete
Gitmelisin

¢isini bekletme,
tuvaleti geciktirme!

Cisini bekletme, zamaninda tuvalete
gitmek mesaneni rahatlatir.
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Tuvalete
Dogru $ekilde
Oturmalisin

Ayaklar yere,
¢cis kolayca digariya!

Tuvalette otururken ayaklarin yere ya da
tabureye bassin.
Boylece cisin kolayca cikar.
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Kabiz Olmamalisin!

Kaka rahat,
mesane rahat!

Her glin kaka yapmak
mesaneni de mutlu eder.
Bol su i¢, sebze ve meyve ye.
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Oyun Arasinda
Tuvalete Gitmeyi Unutma

Gis arasi ver,
oyuna Keyifle don!

Oyun ¢ok eglenceli ama cisini bekletme.

Oyuna ara verip
tuvalete gitmek saglikhidir.
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¢isi Tutmamalisin

Tutma cigini,
dinlensin mesanen!

Cisini tutarsan mesanen yorulur.
Cisin gelince hemen tuvalete git.
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Yatmadan Once
Tuvalete Gitmelisin

Yatmadan once tuvaleft,
geceye rahat bilet!

Yatmadan once tuvalete gitmek,
geceyi rahat gecirmeni saglar.
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Bu Kurallari uygularsan
ben hep mutlu kalirim.
gimdi sira sende!

Sozlesmesi

Hazirlayanlar
Prof. Dr. Hasan Dursun
Prof. Dr. Demet Alaygut

Ass. Dr. Aysen Yiiksel
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