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Temizlik Nedir? ¥ =

* Sagligin korunmast ve hastaliklarin yayilmasini engellemeye

. yonelik yardimcit kosullar ve uygulamalardir .

* Ayrica, sagliga zarar verecek ortamlardan korunmak icin
alinacak genel onlemler ve yapilacak uygulamalarin tumu
temizlik olarak tanimlanir.

[Internet] st 19120153



http://www.who.int/topics/hygiene/en/

Temel Temizlik Uygulamalar1 Nelerdir?

* Bl temizlisl

. * Sac temizligi ve
bakimiu,
* Yz, goz ve kulak
temizligi,

— ° Banyo aliskanligi,

* Dis genital organlar ve

koltuk alt1 temizligi,

* Saglikli giyinme,

* Agiz ve dis temizligi_l: | * El ve tirnak temizligini

> SRR
Ayak temizligi, kapsamaktadir.
Simsek C ve ark. Ankara Il Merkezindeki Bazt Lise Ogrencilerinde Kisisel Hijyen Davranislart. TAF Preventive Medicine Bulletin 2010; 9(5): 433-440.




@; El Temizligi

* Gunluk yasamda kirli yiizeylere suirekli surtiiniir ve dokunuruz, bu yuzden

eller surekli kirlenir.

Kirlenen elleri duzenli olarak su ve sabun kullanarak yitkamak gerekir.

* Yikama islemi sirasinda sabun kullanmak, yaglarin erimesini kolaylastirir ve
akan yaglatla birlikte kirler de uzaklasit.
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Eller Ne Zaman Yikanir?

* Tuvalete gitmeden once, gittikten sonra

. * Yemeklerden once, yemek yedikten sonra

° Hapsirdiktan/6kstrdikten sonra

Para temasindan sonra

* Hastalarla temas etmeden 6nce, temas ettikten sonra

Caylan R. El Hijyeni. Hastane Enfeksiyonlart Dergisi 2007;11: 54-59




Eller Nasil Yikanir?

wASH YourR HANDS

* Eller su ile islatildiktan sonra kullanilacak olan sabun ellere

. uygulamr.
* Icimizden 20 saniye sayana kadar, eller birbiriyle ovusturulur ve el
ve parmaklarin tim yuzeylert ovusturulur ve su ile durulanar.

* Tek kullanimlik havlu ile kurulanir, muslugu kapatmak icin havlu
kullanilir.




. * Tirnaklarin altinda kirletici maddelerin birikmemesi 1cin tirnaklar

duzenli olarak, kisa kesilmelidir. Tirnaklar yenmemeli ve
koparilmamalidir.

* El tirnaklart yarim ay biciminde, ayak tirnaklari 1se tirnak
batmalarina neden olmamasi icin diz olarak kesilmelidir .

Guler C. Personal Hygiene. TAF Preventive Medicine Bulletin 2004;3(6): 119-132.




brush hair
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* Sac dipleri mikroplarin yasamasi i¢in ¢ok uygun bir ortamdir ve bu
. nedenle de saclarin temizligi ve bakimi kisisel temizlik acisindan
buytk onem tasimaktadir .

Sa¢ Temizligi ve Bakimai-1

* Saclarin sagliklt olmasi icin dizenli fircalanmasinin yaninda, yeterli
ve dengeli beslenme ve uygun bicimde sampuanlanmasi gereklidir.

* Ozel bir durum/hastalik yoksa saclarin haftada en az bir ya da iki
kez yitkanmast onerilmektedir.

Giiler C. Personal Hygiene. TAF Preventive Medicine Bulletin 2004;3(6): 119-132.
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brush hair

Sa¢ Temizligi ve Bakimi-2

* Sac yikandiktan sonra duzgtin bir sekilde taranmalidir.

. * Sac temizliginde kullanilan firca ve taraklar sik araliklarla sabunlu
sicak su ile ytkanmali ve kir ve olu kdlarin uzaklastirilmasi icin
saclar duzenli olarak fircalanmalidir.

* Firca ve tarak kisisel araglardir ve baskasinin fircasini, taragi
kullanilmamalidi.

Giler C. Personal Hygiene. TAF Preventive Medicine Bulletin 2004;3(6): 119-132.




Yiiz, Boyun ve Koltuk Alt1 Temizligi-1

Giler C. Personal Hygiene. TAF Preventive Medicine Bulletin 2004;3(6): 119-132.

Uyku sirasinda, yurtyus yaparken, kosarken, calisirken, koltuk alts
surekli terler. Terle vucuttan bir takim zararli maddeler atilir.

Terlemeye sonucu olusan ter salgisi zamaninda temizlenmeyecek
olursa bir takim bakterilerce parcalanir ve kotu kokulu bilesikler
olusur. Bunlar hem zararli etkenlerin uremesini saglar hem de
cevremizi rahatsiz eder.




Yiiz, Boyun ve Koltuk Alt1 Temizligi-2

* Dizenli olarak gunlik banyo yapilmast onerilmekle birlikte,

banyo yapilmasa bile, koltuk alti 6nce sabunlu bir bezle sonra su

ile 1yice silinmeli ve temizlenmelidir.

Giiler C. Personal Hygiene. TAF Preventive Medicine Bulletin 2004;3(6): 119-132.
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Burun ve Kulak Temizligi

*  Burun temizliginde, 6zellikle burun temizliginin dizenli
olarak yapilmasit gereklidir. Ayrica burun karistirtlmamali ve
burun icerisindeki killar kopartilmamalidir.

*  Kulak temizliginde 1se kulak arkasinin temizligi 6nemlidir.
Ayrica kulak icine herhangi bir cisim sokulmamast gerekir.

Giiler C. Personal Hygiene. TAF Preventive Medicine Bulletin 2004;3(6): 119-132.
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* Disler diizenli olarak fircalanmali ve bakimlarina 6zen

. gosterilmelidir.

* En onemli dis curugu nedenleri arasinda disler arasinda

kalan yemek artiklari, vb. yer almaktadir.

Giler C. Personal Hygiene. TAF Preventive Medicine Bulletin 2004;3(6): 119-132.

T —— " R —— - T AP . . T




Dis Fircalamasi ile Ilgili Olarak Asagidaki
Adimlarin Bilinmesi Gerekmektedir !

1. Dis fircast 45 derecelik ac1 yapacak bicimde tutulur ve dis eti hizasindan

. baslanarak agiz bosluguna dogru fircalamaya baslanir. Fircalama sert

darbeler halinde degil yumusak ve hatif titresimler uygulanarak
yapilmalidir.

2. Daha sonra arka dislerin dis yuzeyleri fircalanir. Bu islemde firca dis
etinden ag1z bosluguna dogru hareket ettirilerek yapuilir

3. Ardindan alt disler fircalanir. Bu islem de kisa ve yumusak darbelerle
yapimalidir.

Giiler C. Personal Hygiene. TAF Preventive Medicine Bulletin 2004;3(6): 119-132.
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Dis Fircalamasi ile Ilgili Olarak Asagidaki
Adimlarin Bilinmesi Gerekmektedir !

4. Alt on dislerin arka yuzeyi firca egik tutularak temizlenir.

5. Daha sonra dislerin ¢igneme yuzeyleri firca diiz olarak ileri gert hareket
ettirllerek fircalanir.

6. Fircalama islemi en az iki-lic dakika surmelidir. Saglikls dis etleri fircalama
sirasinda kanamaz.

7. Dis fircast kisiye Ozel bir aractir. Baskasinin dis fircast kullanilmamalidir.

8.Di1s fircalart en gec altt ayda bir degistirilmelidir

*Giler C. Personal Hygiene. TAF Preventive Medicine Bulletin 2004;3(6): 119-132




Ayak Temizligi ve Bakimi

* Ayaklarin bakimi ve temizligi en 6nemli temizlik uygulamalarindandir.

* Ayaklar her gun corap ve ayakkabi icerisinde terlediginden, temizliginin dizenli

olarak yapilmasi gerekmektedir.

* Bakim ve temizligi diizenli olarak yapilmamasi durumunda cevreyt rahatsiz
edecek kokulara, ayrica ayak sagligini bozabilecek sorunlara neden
olabilmektedir.

* Ayaklar diizenli olarak yitkanmali, her ytkamadan sonra parmak aralart temiz bir
havlu ile kurutulmalidir.

* Ayak havlulari el temizliginde kullanilmamalidir.

Giiler C. Personal Hygiene. TAF Preventive Medicine Bulletin 2004;3(6): 119-132.



Diizenli Araliklarla Banyo Yapma

* Saglikli olmak icin mimbkiinse her gun banyo yapilmast onerilir.

. * Her banyodan sonra i¢ camasirlart ve giysiler degistirilmelidir.

* Havluy, kisisel olmalidir. Baskasinin havlusu kullanilmamalidir.

Giler C. Personal Hygiene. TAF Preventive Medicine Bulletin 2004;3(6): 119-132.
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