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TEMIZLIK VE HIJYEN KURALLARI
Temizlik fiziksel, zihinsel ve sosyal refahin dengeli bir bilesimidir. Bu, ayni zamanda genel refah ve
mutlulugun temel tasidir . Ayni sekilde temizlik veya hijyen de bircok hastaliga da yakalanma riskini
azaltarak sevdiklerinizle saglkli bir yasam siirmede 6nemli rol oynar. Temizlik, cevremizi temiz ve
diizenli tutmayi, yanimizda mikrop tasimamak ve saghgimizi korumak icin 6zellikle yemek yemeden
Once veya tuvaleti kullandiktan sonra elleri dizenli olarak sabunla yikamayi, zararli bakterileri vb.
uzak tutmak icin masa, kapi kolu vb. tim yizeyleri temizlemeyi icerir. Fiziksel saglik, zihinsel saglik ve
sosyal refah arasindaki bu dengeyi saglamak icin temizligin gercekte ne oldugunun ve giinliik
hayatimizda giivenli hijyen uygulamalarini nasil gézlemleyebilecegimizin farkinda olmamiz ¢ok
onemlidir.

iyi hijyen uygulamalari, evlerimizi, ofislerimizi ve vakit gecirdigimiz diger alanlari diizenli olarak
temizleyerek elde edilebilir. Fakat bunu mimkin oldugunca dogal yollar ile yapmak gerekir. Ellerimizi
stk sik sabun ve suyla yikamak, ¢opleri uygun sekilde atmak ve yasam alanlarimizi temiz tutmak da
dahildir. Temizlik, giydigimiz giysiler kadar yedigimiz yiyeceklere de sirayet etmelidir.
Genel Hijyen Kurallari
Hijyen
e Sagliga zarar verecek ortamlardan korunmak icin yapilacak uygulamalar ve alinacak
onlemlerin timadur.
e Saglikh ortamin korunmasi ve her tirlii hastalik etmeninden arindirilmasidir.
Kisisel Hijyen
e Kisinin saghgini korumak icin ve siirdiirmek icin yaptigl 6z bakim uygulamalaridir.
e Birgok enfeksiyon hastaliginin 6nlenmesinde kisisel hijyen aliskanliklarina uyulmasi ¢ok
Onemlidir.
o Hem fiziksel hem de psikolojik iyilik i¢in hijyen aktivitelerinin diizenli ve stirekli olarak
yapilmasi temel kuraldir.
Hijyen Uygulamalarinin Amaglari
e Vicut salgilarinin, atiklarinin ve gegici mikroorganizmalarin viicuttan uzaklastirilmasi yoluyla
temizligi saglamak
e Bireyin rahatlamasini, dinlenmesini, gevsemesini ve kas gerilimini azaltmak
e Vicuttaki koti kokulari (ter kokusu) gidermek
e Bireyin genel gérinimini olumlu hale getirmek, kendine olan glivenini arttirmak



e Derisaghgini sirdiirmek ve gelistirmek. (6rnegin ilik ve sicak banyolar deride kan dolasimini
arttirarak derinin beslenmesini saglar.)
Kisisel Temizlik Kurallar
e Temizlik denilince sadece viicut temizligi veya konut temizligi anlasilmamahdir.
e Yasadigimiz ve galistig&imiz her yerde saglhigimiz agisindan temizlik Gizerinde ciddiyetle
durulmaldir.
e Ellerin su ve sabunla yikanmasi kisisel temizligin temelini olusturmaktadir.
e En az haftada bir defa banyo yapilmali, gamasir ve giyecekler sik degistirmelidir.
e Haftada bir defa el ve ayak tirnaklari kesilmelidir.
o Yemeklerden 6nce ve sonra mutlaka eller su ve sabun ile yikanip kurulanmahdir.
e Tuvaletten sonra eller bol su ve sabun ile yikanip kurulanmahdir.
e Aksamlari yatmadan 6nce eller ve ayaklar yikanmali, giinliik elbiseler ¢ikarilip pijama veya
gecelik giyilmelidir.
e isten veya okuldan eve gelindiginde el, yiiz ve ayaklar yikanmalidir.
e Glinde en az iki defa disler fircalanmalidir.
e Her giin saglar taranmali ve sik sik uygun sampuanla yikanmalidir.
e Kisi yaninda kagit mendil bulundurmalidir.
e Tuvaletler temiz kullanilmahdir.
e Copler ¢cop kutusuna atilmahdir.
Mikroorganizmalar
e Suda, havada, toprakta, hayvanlarda, iyi ytkanmamis sebze ve meyvelerde, iyi pisirilmemis et
ve baliklarda, iyi ytkanmamis kaplarda, insan ve hayvanlarin diskilarinda bulunur.
e Encokkirli eller ve kirli sular ile bulasir.
e Ellerin yikanmasi hastaliklarin 6nlenmesinde etkili ve basit uygulamalarin basinda
gelmektedir.
El Hijyeni
e Eller viicutta en ¢ok kirlenen ve mikroorganizmalarla en cok temas eden organlardir.
e Hastalik yapan mikroorganizmalar kisiden kisiye en ¢ok eller yolu ile bulasmaktadir.
e Elleri temiz tutmak, ¢atlak ve siyriklarin olusmasini 6nlemek, bazi bulasici hastaliklarin
yayllmasini engelleme yollarindan biridir.
e Eller;
e Yemeklerden dnce ve sonra
e Tuvaleti kullanmadan énce ve sonra
e Bebek bakimi yapmadan 6nce ve yaptiktan sonra
e Hapsirma ve okstirmeden sonra
e Hastalara dokunmadan 6nce ve sonra
e Yaralara ya da enfekte alanlara dokunduktan sonra
e Bozulmus yiyeceklere ve kirli ylizeylere dokunduktan sonra
e Coplere dokunduktan sonra
e Disarda oyun oynadiktan sonra
e Toplu tasima araclari ve para gibi ortak kullanim araglarini kullandiktan sonra
e Kedi, kopek ve diger tiim hayvanlara dokunduktan sonra
e Eller kirli hissediliyorsa veya gozle gorulir kirlenme varsa,
mutlaka su ve sabun ile yikanmalidir.



e Eniyi el yilkama islemi bol suda ve sabunla bilekleri de icine alacak sekilde avug ici, parmak
aralari, parmak uglari ve 6zellikle tirnak dipleri iyice temizlenecek sekilde olmalidir.

e Mikroplar kuru ylizeylerde ¢ogalamazlar bu nedenle yikama ve durulama sonrasinda nemli
kalmamasi icin eller temiz bir havlu ile kurulanmalidir.

e El yikamanin etkinligi, sabun kullanimi, yikama siiresi ve teknigi ile yakin iliskilidir.

e El temizliginde cilde zarar vermeyecek tiirden kati veya sivi sabun kullanilmalidir.

e Eller en az 20 saniye boyunca su ve sabunla yikanmaldir.

El Yikama Yontemi-1
e Akan suyun altinda eller islatilir.

El Yikama Yontemi-2

e Ellerin tim ylzeyine yetecek miktarda kati ya da sivi sabun ele alinir.

El Yikama Yontemi-3
e Sabun ellerin tiim ylizeylerine dagitilarak avug icleri kdpartalir.
e Once ellerin gevresi sonra parmak ve parmak aralari ovalanir.




El Yikama Yontemi-4

e Sag eli sol el sirtina koyarak parmak aralari birbirinin icine gelecek sekilde ovalanir.
e Ayni hareket sol el iginde tekrarlanir.

El Yikama Yontemi-5

e Sag el parmak sirtlari sol elin avug igine gelecek sekilde yerlestirilir ve ovalanir.
e Ayni hareket sol el iginde tekrarlanir.

El Yikama Yontemi-6

e Akan suyun altinda eller durulanir.
e Kisisel havlu ya da kagit havluyla eller iyice kurulanir ve musluk kapatilir.



Tirnak Bakimi ve Hijyeni

Tirnak keratinden olusan ve insanin genel saglik durumunu yansitan bir yapidir.
Haftada bir kez el ve ayak tirnaklari kisa kesilmelidir.

Tirnak uglarinin altinda bir gok mikrop kolayca yerlesip tGreyebilir. Bu nedenle, tirnak
diplerinin temizligi cok 6nemlidir. Tirnaklar temiz ve kuru tutulmahdir.

Ayrica, tirnak kesim ve bakiminda kullanilan aletlerin kisiye 6zel olmasi bazi bulasici
hastaliklarin (Or: Hepatitler, HIV/AIDS) énlenmesinde énemli rol oynar.

Viicut Hijyeni

Derimiz viicudun ylzeyini saran ve koruyan biyik ve 6nemli bir parcamizdir.

Deri koruma ve bakimi yapilmazsa; ¢esitli hastaliklar meydana gelmektedir.

Deri hijyeni, deriyi temizlemek, artiklari atmak, dolasimi uyarmak, kisiyi rahatlatmak amaciyla
derinin yikanmasidir.

Banyo yapma (yikanma) kisinin hijyenik bakiminin 6nemli bir pargasidir.

Temizligi saglar, viicudu artik maddelerden temizler, kotii kokulari 6nler ve rahatlik duygusu
verir.

Su ve sabun kullanarak sicak suyla banyo yapilmasi kir ve salgilarin temizlenmesini saglar.
Deri temizligi; yapilan is, iklim kosullari ve bireysel tercihe gére degismekte birlikte haftada
en az iki defa mutlaka yapilmahdir.

Ergenlik doneminde derinin ter ve yag bezleri fazla ¢alistigindan buna bagli deride meydana
gelebilecek sorunlari 6nlemek icin ergenlik ¢agindaki kisilerin olabildigince sik yikanmalari
onerilmektedir.

Yaz aylarinda banyo yapma sikligi kis aylarina gére fazla olabilir.

Ayak Hijyeni

Ayak sagligi icin hem temizlik kurallarinin uygulanmasi, hem de uygun bir ayakkabi segimi
Onem tasir.

Ayaklarin her giin yikanmasi ve yikandiktan sonra, 6zellikle parmak aralarinin iyice
kurulanmasi gerekir.

Aksi taktirde nemli ortam mantar enfeksiyonlarinin gelismesine neden olur.

Ayak tirnaklari diizenli araliklarla kesilmelidir.



e Tirnak batmasini dnlemek icin de diiz kesilip yandan yuvarlatiimasi gerekir.

e Uygun ve rahat bir ayakkabi ayak sagligi icin dnemlidir.

e Ayaga tam uyan bir ayakkabi; parmaklari skkmamali, topugu sikica tutmali ve ayak kemerini
iyice desteklemelidir.

o Ayakkabinin 6kgesi genis olmali ve gok yliksek olmamalidir.

e Eger ayakkabi uygun degilse ayakta nasir, ayak tabaninda kalinlasmalar, bas parmakta egrilik
ve tirnakta blylime-kabalasma (hipertrofi) olusabilir.

Sa¢ Hijyeni

o Saclarin saghkli gériiniimi beslenme ile ilgilidir.

e Saclar kokleri ile beslenir.

e Saclarin temizligi saghgi etkiler. Clinki bazi enfeksiyon etkenleri ve parazitler, kirli saclara ve o
bolgedeki deriye daha kolay yerlesir.

e Saclarin en az haftada iki kez yikanmasi gerekir. Yagli saglar icin bu siklik daha fazla olmalidir.

e Taramak, firgalamak, parmak uglari ile masaj yapmak kan basincini hizlandirir ve saglari
beslemis olur.

e Sag tarama/fircalama islemi sactan kir ve tozlarin, dogal yag birikintilerini de
uzaklastiriimasini saglar.

e Kepeklenme; kepek, kirli ve yagli 61ii sac hiicreleridir. lyi sa¢ bakimi ile 6nlenmezse hekime
danismak gerekir.

e Sac temizligine ve bakimina dikkat etmeyen kisilerde bit olusabilir ve ¢evredeki kisilere de bit
bulasabilir. Bu durumda saglik kuruluslarinda ilgili doktorlara basvurularak tedavi edici
sampuan ve losyonlar kullaniimalidir.

e Saglarin boyanmasi ya da sac¢a kimyasal maddelerin uygulanmasi sagin ve sagl derinin
sagligini bozabilir.

e Sac dokulmesi; yas, hormon ve cesitli hastaliklar ile ilgili olabilir.

e Sacin temizligi ve dlzeni, insanlar arasindaki iliskilerde ve kendini iyi hissetmede olumlu dis
goriinls agisindan da 6nemlidir.

Agiz Hijyeni

e Dis ve dis etlerinin temizlenmesi, agzin bol su ile calkalanmasi, dis etlerinin uyarilmasi agiz
bakimi ile saglanir.

e Agiz bakimina dikkat edilmedigi takdirde agiz kokusu, dis eti rahatsizliklari, cigneme gicligu
ve hazimsizhik goraldr.

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

e Disler giinde en az 2 defa 3 dakika siire ile florlu dis macunu ile tim dis ylzeyini kapsayacak
sekilde fircalanmalidir.

e Dis fircalamak icin glvenli su kullaniimahdir.

e Fircalama islemi yemekten sonra yapilmalidir.

e Dislerin arasindaki artiklari ve plaklari temizlemek icin dis ipi kullaniimalidir.

e Dis temizliginde kullanilacak firgalarin sapi elde rahat tutulabilecek bicimde olmali, firca agiz
icinde bitlin alanlara rahatca ulasabilmeli, fircanin killarinin naylondan yapilmis ve yumusak
olmasi da 6nemlidir.

e Killarin sert olmasi dis etinde travmalara ve dis eti enfeksiyonlarina neden olabilir.



o Sekerli ve karbonhidratli besinlerin yenmesinden sonra agzin su ile calkalanmasi ya da biraz
su icilmesi de dis curiklerinin olusumunu azaltabilir.
e Dislerde cirik olmasa bile 6 ayda bir dis muayenesi yaptirilmalidir.
Besin Hijyeni

e Besin hijyeni, herhangi bir besinin tiimuyle hastalik yapan etmenlerden arinmis olmasi
anlamina gelir.

e Saglam zedelenmemis bozuk olmayan besinler secilmeli ve satin alinmahdir.

e Hastalik yapabilecek stipheli besinler 6zellikle kiiflenmis olanlar yenilmemelidir.

e Sebze ve meyveler toz, toprak ve ilag kalintilarindan temizlenmeleri igin sirke eklenmis su
dolu bir kapta bekletildikten sonra bol su ile birkag kere durulanmalidir.

e Hazirlama, saklama ve servis sirasinda kullanilan arag geregler temiz olmalidir.

e Mutfak ve yemek yenen yerlerin temizligine 6zen gosterilmelidir.

e Sokakta ya da acgikta satilan ve kaynagi bilinmeyen yiyecekler tiiketiimemelidir.

e Gidalarin st kapali tutulmali, sinek ve boceklerden korunmalidir.

e Besinler her tiirli temizlik maddesi ve hasere 6ldiricu ilaglardan uzak tutulmahdir.

e Temizlik maddesi ve hasere 6ldirici ilaglar kendi ambalajlarinda ya da etiketlenmis olarak
saklanmalidir.

e Gidalari satin alirken son kullanma tarihine ve icerigine dikkat edilmelidir.

e Bulasiklar iyice yikanmali ve besin artiklarinin kurumasina izin verilmemelidir.

e Kedi, kdpek veya evcil hayvanlarin diski ve tiiylerinin besinlerle temas etmemesine dikkat
edilmelidir.

e  Cop torbalarinin agizlari kapatilmali ve kapakl ¢6p kovalarinda muhafaza edilmelidir.
ALINTI: https://deprem.saglik.gov.tr/



