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GENEL TEMIZLiK KURALLARI

EL VE TIRNAK TEMIZLiGi VE BAKIMI

OKUL SAGLIGI HIJYENIi KONUSUNDA UYULMASI GEREKEN KURALLAR

TOPLU BESLENME SiSTEMLERINDE HIiJYENIN ONEMi

a-Besin kirliligine yol agan ve besin guvenligini bozan etmenler

b-Kirlenme

c-Kirlenme turleri

d-Bakterilerin bulundugu yerler

e-Besinlerin bulagma yollari

f-Vicudun ¢esitli bolgelerinde bulunan mikro organizma sayilari
12.BESIN ZEHIRLENMELERI
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KISISEL TEMIZLIK




Kisisel Hijyen

Bireyin vucudunu temiz
ve saglikli tutmak igin
yaptigi tum
ygulamalardir.
Kisisel hijyen, yikanma,
sac temizligi, agiz ve
dis temizligi, camasir
temizligi gibi konulari
kapsar.




SAGLIK

degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden
fé tam bir iyilik halidir.
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g’ * Yalnizca hastalik ve sakatligin olmayisi
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( TEMIZLIK
« Sagliga zarar verecek ortamlardan
v
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korunmak icin yapilacak uygulamalar ve
alinan onlemlerin tumune denir.
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KISISEL TEMIZLIK

e Her insan kendi temizliginden kendisi
sorumludur,

w ¢ Bakimli ve temiz olmak saglikli bir
‘? yasamin ilk kosullarindan biridir.
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VUCUDUN GENEL TEMIZLIGI

Cilt temizligi ve banyo yapma
Sac temizligi ve bakimi

Yuz, goz ve kulak temizligi
Agiz ve dis saglig!

Ozel bélgenin temizligi

El ve tirnak temizligi ve bakimi
Ayak temizligi ve bakimi
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KISISEL TEMIZLIK ILE PEK COK
HASTALIGIN ONUNE GECILMEKTEDIR

« |shalli hastaliklar
« Soguk alginliklari
 Cildin mikrobik hastaliklari

Cildin mantar, uyuz ve bitlenme gibi parazitlerle
olusan hastaliklari

« Bazi allerjik hastaliklar
* Vucut kokusu
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Insan derisi bir dereceye kadar disaridan gelen
~XKirleticilere karg! koruyucu bir engel
olusturmaktadir.

2eri butun bir organdir. Koruyuculugu sagligiyla

akindan iligkilidir.

o .Derideki ¢atlaklar, yaralar bir takim hastalik
tkenlerinin kolayca vucuda girmesine neden
olabllir. Deri terleme yoluyla bir takim zararli
setkenleri vucut disina atar.
®erinin saglgi ile temizligin yakindan iligkisi
*oulunmaktadir.
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VUCUT KOKUSU

Ergenlik caginda vucutta degisiklikler olur,
Ter bezleri daha etkindir ve daha fazla terleme olur.

Insanlar sicak ortamlarda, sinirlendiklerinde daha fazla
terler, ancak ortamda sicaklik duygusu alinmadigi zaman da
terleme olur

Normalde ter kokusuzdur.

Vucut gozeneklerinden ¢iktiktan birkag saniye sonra
vucudun dig yuzeyindeki bakterilerce parcalanir.

Bu parcalanma sonucunda giderek artan kotu kokulu
maddeler ortaya cikar.
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VUCUT KOKUSU

Vucut yuzeyinde bulunan mikroplarin teri
parcalamasina bagli olarak meydana gelmektedir.

Koku meydana getiren vucut bolgeleri ayaklar, kil
koklerinin yogun oldugu kasik ve koltuk altlaridir.

Her gun banyo yapilamadigl durumlarda koltuk alti
once sabunlu bir bezle, sonra su ile iyice silinmeli ve
temizlenmelidir.

Deri Uzerine daha sonra bir deodorant veya ter
onleyici uygulanabilir.

Deodorantlar temizlik araci degildir, kokuyu sadece
maskelerler
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CILT TEMIZLIGI VE BANYO YAPMA

» Ozellikle deri ylizeyinde bulunan
mikroplarin, yigilan kirlerin, ter ve diger
vucut ifrazatinin uzaklastiriimasi ve

% dokulen yuzeysel hucrelerin atilmasi igin
4 mumkun oldugunca sik yikanmak gerekKir.
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CILT TEMIZLIGI VE BANYO YAPMA

 Yikanma, su ve sabun kullanarak derinin
ovulmasi ve kirin akitilmasidir.

* Yikanma sirasinda yilkanmay!
kolaylastiracak arag ve gereclerden
yararlanilabilir.

* Her banyodan sonra i¢c camasirlari ve
giysiler degistirilmelidir.
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SAC TEMIZLIGI VE BAKIMI

« Sagliklh saclara sahip olmak icin duzenli
bicimde yikamak gerekmektedir.

.« Normal bir sa¢in haftada en az bir ya da iki
kez ylkanmasi gerekmektedir. Yagli saclar ise
daha sik yikanmalidir.
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SAC TEMIZLIGI VE BAKIMI

Sampuan secimine dikkat edilmelidir.

Sac diplerinde kepek varsa, sik sik cok sicak
olmayan su ve sabunla yikamak yararl olabilir.
Saclar bol su ile iyice durulandiktan sonra da
kepeklenme onlenemiyorsa bir saglik
kurulusuna basvurulmalidir.

Kisisel olarak kullanilan firca ve taraklar sik
araliklarla sicak sabunlu su ile yikanmali ve
durulanmalidir.
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Sag bitlert

Sac bitleri sadece insan sacinda yasayan ve ureyen ¢ok
kucuk kanatsiz,gri boceklerdir. Sirke diye adlandirilan
yumurtalari gormek bitin kendisini gormeken daha
kolaydir. Sirkeler sac teline yapismis kuicuk beyazimsi
oval yumurtalardir. Sirkeler genellikle sacin enseye
yakin, kulaklarin arkasinda ve basin arkasindaki
bolumlerinde bulunur. Sirkeler kir veya kepek gibi
kolaylikla sacglardan temizlenmez ve el ile kolaylikla
saclardan ayriimaz.

Bir bireyin kafa derisini sik sik kasimasi sag bitini akla
getirmelidir. Kesin taniya; isikta hizli olarak kagan bitlerin
kendisini gormek yerine yukarida belirtilen sac¢
bolumlerinde sirkelerin aranip bylunmasi ile ulashr.
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1- Kigisel tedavi

-Sik digli bir tarakla tum saclar 6zenle taranarak
yumurtalarin sagtan ayrilmasi saglanmalidir.
Yumurtalarin yapistigi sac telini iyice silmek veya sadece
yumurta bulunan telleri kesmek tavsiye edilir. Bu ilaglarin
koruyucu bir ozelligi bulunmadigindan bit ve sirke
bulunmayanlarda tedavi uygulanmasi

. Sac biti icin kullanilan ilaglar toz, jel, krem seklinde
bulunur. Bu ilaglar her zaman yumurtalar uzerinde bir
kerede etkili olmaz tekrar tekrar kullanmak gerekebili

Ogrenciler uygun tedaviye baslanana kadar okula
gonderilmemesi gerekmektedir.
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3 2- Koruyucu énlemler.

gi . Koruyucu onlemler igcinde en onemlisi sirke ve bitlerle bulastigi

dusunulen esyalarin temizlenmesidir.

-Yikanabilen esyalari; giyisiler, ¢argaflar, havlulari sicak suda
yikayarak sicak utude utuleyiniz.

-Taraklari, firgalari,sac tokalarini 50-60 °C olan sicak suda veya sag¢
icin kullanilan ilagta en az 10 dakika bekletilmelidir.

- Evin diger bolumlerini bitten temizlemeniz i¢in halilari, yastiklari,
4 ortuleri, kumas kapli mobilyalari ve hatta araba koltuklarini elektrik
supurgesi ile temizleyiniz.
t - Saclarinizi sik sik kontrol edin, 6zellikle Ergenlik gagindaki geng
Kizlarimiz saclari konusunda son derece duyarldir, daha sik sik
saclarini kontrol etmesi gerekir. Uzun sacgli geriye dogru baglamak
veya ormek bit bulagsmasini onlemek bakimindan yararlidir.
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YUZ, GOZ VE KULAK TEMIZLIGI

Her sabah yataktan kalkildiginda su ile yuzun
yikanmasi gerekmektedir.

Gece uykudan once, yuzun sabunla yikanarak
temizlenmesi yuz derisi uzerindeki gunun Kirini
arindirir.

Makyaj yapiliyorsa her aksam yatmadan once
goz cevresinde ve yuzde bulunan makyaj
artiklari uygun krem ve solusyonlar kullanilarak
ya da su ve sabunla temizlenmelidir.
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KULAK TEMIZLIGI

« Kulak temizliginde kulak arkasinin temizligi
unutulmamalidir,

Kulak icine herhangi bir cisim sokulmamalidir,
dis kulak yolunun zedelenmesi tehlikel
iltihaplanmalara neden olabilir.
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SAKAL, BIYIK TEMIZLIGI

» Kullanilacak tiras bigcagi veya tiras
makinesi kisiye ozel olmali ve mumkunse
sadece sakal-biyik temizliginde
kullantimalidir.
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OZEL BOLGENIN TEMIZLIGI

Ureme organlarinin temizligine 6zel olarak
onem vermek gerekmektedir.

Killi deride ter bezleri fazla sayida oldugu
icin terleme ile koku rahatsiz edici olabilir.

Mikroplarin bu bolgeye yerlesmesi
sonucunda kasinti, kizariklk, sisme, agri
ve 1Sl artisi gibi iltihabin belirtiler
gorulmeye baslar.
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TUVALET SONRASI BEDEN TEMIZLIGI

« Digkilama sonrasi temizlik, onden arkaya dogru ve
gozle gorunur bir kirlilik kalmayincaya kadar kuru
tuvalet kagidiyla, daha sonra el degdiriilmeden
fiskiran suyla ya da islatilmis kagitla yapilmali,

Bolge tuvalet kagidi ile kurulanmali,
» Islem bittiginde mutlaka eller yikanmalidir.

Biz QUYOLQ_{KQQIGI kullanirniz!
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" Tuvaletlerden Bulasan Hastaliklar:

» Kolera,

g+ Tifo,

* Dizanterl,

« Sarilik, Ishaller,

» Paraziter hastaliklar
(Tenya, Kil Kurdu, Kancali kurtlar)




5 EL VE TIRNAK TEMIZLIGI VE BAKIMI

Gunluk yasamda en fazla kirlenen organlarin
basinda eller gelmektedir,

Olanak bulunan her ortamda; eller akar su
altinda sabunla, el sirti, avucg ici ve parmak
aralari kopuklerle kaplanip 15 saniye
ovusturularak (yavasca 15'e kadar sayarak bu
sure belirlenebilir) yikanmali, durulanmali,
baskasi tarafindan kullanilmamis havlu, kagit
havlu ya da kagit mendille kurulanmalidir.
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ELLER NE ZAMAN YIKANMALIDIR?

Yemeklerden once ve sonra
Yemek hazirlamadan once ve sonra
Dis, agiz, yuz, goz temizligi yapmadan once

Tuvalet gereksiniminin giderilmesinden once ve
sonra

Kirli, tozlu bir isi tamamladiktan sonra
Disaridan eve ve ise geldikten sonra
Hasta ziyaretinden sonra

Hicbir is yapilmasa dahi gun icinde cesitli
saatlerde (her zaman temiz gorunecek sekilde)
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EL YIKAMA OGRENIM REHBERI
UYGULAMA BASAMAKLARI

Gerekli malzemeleri duzenleme
(kuru veya sivi sabun, akan su, kisisel veya kagit
havlu)

Lavaboya yaklasma
Muslugu acma ve elleri 1slatma
Sabunu alma

Sabunu dairesel hareketler ve friksiyon yaparak
kopurtme

Her iki elin parmaklarini birbirine gecirerek ve ileri
geri hareket ettirerek avuc ici ve parmak aralarini
15-30 sn iyice yikama

Akan suyun altinda durulama
Kisisel veya kagit havlu ile kurulama
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TIRNAK BAKIMI

Kisisel tirnak makasi kullaniimali,

El tirnaklari yarim ay biciminde, ayak tirnaklari
Ise duz olarak kesilmelidir

(ayak tirnaklarinin yarim ay bigciminde
kesilmesi tirnak batmalarina neden olabilir).

| YANi1§

- h&ﬂhﬁ!h”@;‘gf*



AYAK TEMIZLIGI

Ayaklar her gun corap ve ayakkabi igerisinde
terlediginden duzenli olarak yikanmalidir,

Her yikamadan sonra parmak aralari havlu ile
lyice kurulanarak mantar enfeksiyonlari igin
ortam olusmasi onlenmelidir (ayak havlulari
ellerin kurulanmasinda kullaniimamalidir),

Coraplar pamuklu olmali ve gunluk olarak
degistirilmelidir.
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KISISEL ESYA TEMIZLIGI

Vucut temizligi kadar kullanilan camasir ve diger esyalar
da onemlidir,

Camasirlar, yatak yorgan takimlari ve diger 0zel esyalar
sicak su ve deterjanli maddeler ile belirli araliklarla
yikanir,

Bol bol temiz su ile durulanir,

Kuruduktan sonra utulenir, camasirlarin utulenmesi isi
ile dezenfeksiyon sayilir.

Ayrica Adet donemlerindeyse pedlerin sik sik
degistirilmesi bir pedin 6 saatten fazla kullanilmamasina
dikkat edilmelidir. Ayrica atiklar posete konup ¢cop

kutularina atilmalidir.
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Kirletilmis cevreyi temizlemek
zordur. Ama Kkirletmemek ve
korumak daha kolaydir.

TESEKKURLER
REHBERLIK SERVISI
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