IS
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REHBERLIK VE PSIKOLOJIK DANISMA HIZMETLERI BOLUMU

TEMIZLIK VE HIJYEN

e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e T T R T R T T T R T R T T T T T T T T T T G e e

N N N N N N N R R R R R R R T e e e T e T e e e T e T e T e T e T e e e Tt e e T e T e e e e e e e e e T e T e T



S T N T T T Tt T e Tt T e T e T T e T e T e T e e e T

SAGLIK

Yalnizca hastalik ve sakatligin olmayis1 degil, fiziksel, ruhsal ve sosyal yonden tam bir
iyilik halidir.

TEMIZLIK
Kir olarak tanimladigimiz tiim yabanci maddelerin ortamdan uzaklastirilmasidir
HIJYEN

Saglikli ortamin korunmasi ve her tiirlii hastalik etmeninden arindirilmasidir. Sagligi koruma
uygulamalarmin tiimii hijyeni kapsar.

KIiSISEL HIiJYEN

Kisilerin kendi sagliklarin1 korumak ve devam ettirmek i¢in uymak zorunda olduklar1
0z bakim uygulamalaridir.

HIJYENIK UYGULAMALARIN AMACLARI

» Viicut salgilarinin, atiklarinin ve gegici mikroorganizmalarin viicuttan uzaklastirilmasi
yoluyla temizligi saglamak.

Bireyin rahatlamasini, dinlenmesini, gevsemesini ve kas gerilimini azaltmak.
Viicuttaki kotii kokulari (ter kokusu) gidermek.

Bireyin genel goriinlimiinii olumlu hale getirmek, kendine olan giivenini arttirmak.

YV V V V

Deri sagligini siirdiirmek.

Pek cok hastalik mikrobunun temiz olmayan kisilerde kolayca yerlestigi bilinmektedir.
Sagligin korunmasi i¢in diizenli bir sekilde el, ayak, tirnak,sag¢, viicut, agiz ve dislerimizin
temizlenmesi ve giyeceklerimizin sik sik yikanmasi gereklidir.

-EL HiJYENI

Eller viicutta en c¢ok kirlenen ve mikroorganizmalarla en ¢ok temas eden organlardir.
Hastalik yapan mikroplar kisiden kisiye en ¢ok eller yolu ile bulagmaktadir ve eller
araciligiyla viicuda girebilirler. El yikamanin amaci, eller iizerinde bulunan mikroplari
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uzaklastirmaktir.Elleri temiz tutmak, catlak ve siyriklarin olugsmasin1 onlemek, bazi1 bulasici
hastaliklarin yayilmasini engelleme yollarindan biridir.

Eller Ne Zaman Yikanir?

> Yemeklerden Once ve sonra,
Digleri firgalamadan once,
Yiiz temizliginden Once,

Tuvalete girmeden 6nce ve tuvaletten ¢iktiktan sonra,

YV VYV V V

Disaridan eve geldikten sonra,
» Kirli bir seye dokunduktan sonra mutlaka yikanmalidir.
Eller Nasil Yikanir?

En iyi el yikama islemi bol suda ve sabunla, bilekleri de i¢ine alacak sekilde avug igi,
parmak aralari, parmak uglar1 ve 6zellikle tirnak dipleri iyice temizlenecek sekilde olmalidir.
Yikama ve durulama sonrasinda nemli kalmamasi i¢in temiz bir havlu ile kurulanmalidir. El
yikama siiresi, saatin tik-taklarina uyarak en az 20’ye kadar sayarak belirlenir.El temizliginde
cilde zarar vermeyecek tiirden s1vi sabun kullanilmalidir.

-AYAK HIJYENI

Ayak saglig1 icin hem temizlik kurallarinin uygulanmasi, hem de uygun bir ayakkabi
secimi Onem tagir.

» Ayaklarin her giin yikanmasi ve yikandiktan sonra, 6zellikle parmak aralarinin iyice
kurulanmas1 gerekir. Aksi halde nemli ortam mantar enfeksiyonlarinin gelismesine
neden olur.

» Uygun ve rahat bir ayakkab1 ayak sagligi i¢in dnemlidir.
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» Ayaga tam uyan bir ayakkabi; parmaklar1 sikmamali, topugu sikica tutmali ve ayak
kemerini iyice desteklemelidir.

» Ayakkabiin okgesi genis olmali ve ¢ok yiiksek olmamalidir.

» Eger ayakkabi uygun degilse ayakta nasir, ayak tabaninda kalinlasmalar, bas parmakta
egrilik ve tirnak hipertrofisi (bliylime-kabalasma) olusabilir.

» Coraplar pamuklu olmali ve giinliik olarak degistirilmelidir.

» Ayak ve el havlusu ayr1 olmalidir.

-TIRNAK HIJYENI

-

%/
B

» Tirnak uglarinin altinda bir¢ok mikrop kolayca yerlesip tireyebilir. Bu nedenle, tirnak
diplerinin temizligi ¢ok 6nemlidir.

» Haftada bir kez el ve ayak tirnaklari kesilmelidir. El tirnaklari yarim ay big¢iminde,
ayak tirnaklar ise diiz olarak kesilmelidir. (ayak tirnaklarinin yarim ay bi¢iminde
kesilmesi tirnak batmalarina neden olabilir).

» Ayrica, tirnak kesim ve bakiminda kullanilan aletlerin kisiye 6zel olmas1 baz1 bulasici
hastaliklarin (Ornegin AIDS) 6nlenmesinde énemli rol oynar.

» Tirnak cilalari, ojeler ve oje ¢ikaricilar miimkiin oldugunca kullanilmamalidir. Ciinkdi,
bu maddeler tirnaklarda kuruluga ve tirnagin kat kat ayrilmasina, kirilmasia neden
olurlar.

»  Eller ve tirnaklar, iyi bir el losyonu ile yaglanarak, kurumasi dnlenmelidir.

» Tirnak dipleri ¢cok iyi temizlenmelidir.
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-DERIi HIiJYENI

Y

Deriyi temizlemek, artiklari atmak, dolasimi uyarmak, kisiyi rahatlatmak amaciyla
derinin yikanmasidir.

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

Sabun ve 37-38 derece suyla yapilan banyo kir ve salgilarin temizlenmesini saglar.
Yikanma sirasinda yikanmayi kolaylastiracak arag¢ ve gereclerden yararlanilabilir.
Olabilirse her giin, degilse haftada 3, en az haftada 1 kez banyo yapilmalidir.

Ozellikle deri yizeyinde bulunan mikroplarin, yigilan kirlerin, ter ve diger viicut
ifrazatinin uzaklastirilmas1 ve dokiilen yiizeysel hiicrelerin atilmasi i¢in miimkiin
oldugunca sik yikanmak gerekir.

» Her banyodan sonra i¢ camasirlar1 ve giysiler degistirilmelidir.

YV V VYV

-SAC HIJYENI

» Saclarin temizligi sagligi etkiler. Clinkii baz1 enfeksiyon etkenleri ve parazitler, kirli
saglara ve o bolgedeki deriye daha kolay yerlesir.

Saclar yikandiktan sonra kurulanmalidir.
Sampuan se¢imine dikkat edilmelidir.

Sacli deri yagl ise, daha sik yikanmalidir.

YV VYV V V

Saclar her giin diizenli olarak taranmalidir. Taramak, fircalamak, parmak uglar ile
masaj yapmak kan basincini hizlandirir ve saglar1 beslemis olur.
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f » Kisisel olarak kullanilan fir¢a ve taraklar sik araliklarla sicak sabunlu su ile yikanmali
2 ve durulanmalidir.

2 » Saglarin boyanmasi ya da saga kimyasal maddelerin uygulanmasi sag¢in ve sagli
2 derinin sagligini1 bozabilecegi i¢in bu tip uygulamalardan kaginmalidir.

2 » Saglarin saglikli gériiniimii beslenme ile ilgilidir.

’ > Kepeklenme; Kirli ve yagl 6lii sag¢ hiicreleridir. Sa¢ diplerinde kepek varsa, sik sik
f cok sicak olmayan su ve sabunla yikamak yararli olabilir. Saglar bol su ile iyice
2 durulandiktan sonra da kepeklenme Onlenemiyorsa bir saghk kurulusuna
g bagvurulmalidir.

f » Sac dokilmesi; yas, hormon ve irsiyet ile ilgilidir. Bastaki damarlarin uyarilmasi ve
g temiz tutulmasi gerekir.

; > Bitlenme; Bitin insan viicudunun sagh ve sagsiz derisine yerlesmesine denir.Sag
’ temizligine ve bakimina dikkat etmeyen kisilerde bit olusabilir. Cevredeki kisilere de
f bit bulasabilir. Tedavi edici sgampuan ve losyonlar kullanilmalidir.

; -YUZ VE KULAK HIJYENI

: A

f » Her sabah yataktan kalkildiginda su ile yiiziin yikanmasi gerekmektedir.

’ » Gece uykudan Once, yiiziin sabunla yikanarak temizlenmesi yliz derisi iizerindeki
f giiniin kirini arindirir.

2 » Kulak temizliginde kulak arkasinin temizligi unutulmamalidir.

f » Kulak icine herhangi bir cisim sokulmamalidir, dis kulak yolunun zedelenmesi
: tehlikeli iltihaplanmalara neden olabilir.

6
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-AGIZ VE DiS HIJYENI

%
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» Dis ve dis etlerinin temizlenmesi, agzin bol su ile calkalanmasi, dis etlerinin
uyarilmasi agiz bakimai ile saglanir.

» Agiz bakimina dikkat edilmedigi takdirde agiz kokusu, dis eti rahatsizliklari, ¢igneme
giicliigii ve hazimsizlik goriiliir,

» Agiz bakiminda amag, agzin tim organizmalardan temizlenmesi degil, daha g¢ok
birikmis yiyecek artiklarinin temizlenmesidir.

» Disler giinde en az iki kez 3 dakika siire ile florlu dis macunu ile tiim dis ylizeyini
kapsayacak sekilde fircalanmalidir. Disler yukaridan asagiya dogru siipiiriir tarzda
firgalanmalidur.

» Dis macunu fircaya siiriildikten sonra suya tutulmadan disler dogrudan
fircalanmalidir.

» Firgalama iglemi yemekten sonra ilk yirmi dakika i¢inde yapilmalidir.

» Dislerin arasindaki artiklar1 ve plaklar1 temizlemek i¢in dis ipi kullanilmalidir. Dis
ipini, sadece dis arasinda besin artig1 kaldigi zaman degil, diizeli olarak hergiin
kullanmak gerekir.

» Dis temizliginde kullanilacak fir¢calarin sap1 elde rahat tutulabilecek bigcimde olmali,
firca agiz icinde biitiin alanlara rahatga ulasabilmeli, firganin killarinin naylondan
yapilmis ve yumusak olmasi da 6nemlidir.

» Killarn sert olmasi dis etinde travmalara ve dis eti enfeksiyonlarina neden olabilir.

» Sekerli ve karbonhidrath besinlerin yenmesinden sonra agzin su ile ¢alkalanmasi ya da
biraz su i¢ilmesi de dis ¢liriiklerinin olusumunu azaltabilir.

» Dil temizligi 6nemlidir, mideyi bulandirmadan stpurtlerek temizlenmelidir.

» Dislerde ciiriik olmasa bile 6 ayda bir dis muayenesi yaptirilmalidir.

Dislere neler zarar verir?

Sekerli yiyecek ve icecek,

Gazli igecekler,

Kirdan kullanmak,

Cok soguk ve cok sicak besinler tiiketmek,
Findik, ceviz vb. dislerle kirmak,
Yemeklerden sonra disleri fircalamamak.

YVVVYVY VYVY

Dis ciiriigii nasil olusur?

Dislere Yapismus Yiyecek Artiklar1 + Mikroplar + Siire = CURUK
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’ Bakteri Plag1 Ve Dis Tasi

; Bakteri plag: disler iizerinde siirekli olarak olusan yiyecek artiklarinin da bulundugu
’ renksiz, yapiskan bir tabakadir. Temizlenmezse dis tagina doniisebilir

y Dis tast yani tartar, tiikiiriglinlizdeki minerallerin ve plaklarin bir {riintidiir. Tas,
f kirecli ve serttir; temizlenmesi ise giictiir, fir¢alayarak uzaklagsmaz.

y -TUVALET SONRASI BEDEN TEMIZLIGI

/ 4 )

2 ,r: -

2 & : [ b

f » Diskilama sonrasi temizlik, 6nden arkaya dogru ve gozle goriinir bir kirlilik
f kalmayincaya kadar kuru tuvalet kagidiyla, daha sonra el degdirilmeden fiskiran suyla
. ya da 1slatilmis kagitla yapilmali,

f » Bolge tuvalet kagidi ile kurulanmali,

f > Islem bittiginde mutlaka eller yrtkanmalidir.

’ -BESiN HiJYENi

f Besin hijyeni; herhangi bir besinin tiimiiyle hastalik yapan etmenlerden arinmig olmast
y anlamma gelir. Besinler mikroorganizmalarla kolaylikla kirlenebilirler. Boyle mikroplarla
: kirlenmis besinlerin tliketilmesi kisilerde hastaliga neden olur. Mikroorganizmalar 20 dakika
f gibi bir zamanda biiyiir. Sartlar uygun oldugunda bir mikroorganizmadan 12 saat sonra bir
; milyar mikroorganizma drer.

Besin Hijyeninde Dikkat Edilmesi Gerekenler

f » Saglam, zedelenmemis, bozuk olmayan besinler segilmeli ve satin alinmali,

y » Hastalik yapabilecek siipheli besinler, 6zellikle kiiflenmis olanlar yenilmemelsi,
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» Sebze ve meyveler toz, toprak ve ila¢g kalintilarindan temizlenmeleri igin sirke
eklenmis su dolu bir kapta 5-10 dakika bekletildikten sonra bol su ile bir ka¢ kere
durulanmaly,

Mutfak ve yemek yenen yerlerin temizligine 6zen gosterilmeli,
Sokakta ya da agikta satilan ve kaynagini bilmedigimiz yiyecekleri tiiketmemeli,

Gidalarn iistiinti kapali tutarak sinek ve boceklerden korumali,

YV VYV V V

Besinler her turlt temizlik maddesi, sabun, hasere oldiiriicti ilaglardan uzak tutulmali,
bu maddeler kendi ambalajlarinda ya da etiketlenmis olarak saklanmali,

Y

Gidalar satin alirken son kullanma tarihine ve icerigine dikkat etmeli,
» (Cop torbalarinin agizlar1 kapatilmali ve kapakli ¢6p kovalarinda muhafaza edilmeli,

» Sdtlerin pastorize edilmesi bazi hastalillar1 6nler. Gunluk pastérize sit yada UHT
(Ultra High Temperature) teknigiyle sterilize edilen uzun omiirlii, dayanikli paket
sttler kullanilmalidir.

> Igme suyu olarak temiz su kullanmali, temizliginden emin olunmayan sular kesinlikle
icilmemeli, stipheli durumlarda su kaynatilmali veya filtre edilmelidir.

SONUC OLARAK;

» Bagta kisinin kendi sagligi olmak iizere, baskalarinin da sagligini korumanin en
onemli araci temizlik ve hijyendir.

» Sadece beden ve besin temizligi degil, kullanilan her seyi ve her ortami1 temiz tutmak
da temiz olmanin geregidir.

» Temizlik, kisisel ve sosyal sagligin dayandigi bir temel olmanin yaninda, toplum
icinde yasamanin vazgecilmez bir parcasidir.

» Glinlimiizde insanlarin uygarlik diizeyini gosteren ana 6l¢ii temizliktir.

» Upygar insan viicut, giyecek ve ¢evre temizligine 6nem veren insandir.
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