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«X— KISISEL HIJYEN

HIJYEN: Bir saglk
bilimi olup, temel ilgi
alani sagligin
Korunmasi ve
surdurulmesidir.




«X— KISISEL HIJYEN

KISISEL  HIJYEN:
Kisilerin kendi
sagligini koruduklari
ve devam ettirdiklersi
ozbakim
uygulamalaridir.




* KISISEL HIJYEN

Kigisel temizlik, saglikla yakindan ilgilidir.

Pek c¢ok hastallk mikrobunun temiz
olmayan Kkisilerde kolayca vyerlestigi

bilinmektedir.
Sagligin  korunmasi ig¢in duzenli bir
sekilde

gereklidir.



*

HIJYENIK UYGULAMALARIN
AMAGLARI

Vucut salgilarinin, atiklarinin ve gecici

mikroorganizmalarin vucuttan
uzaklastiriimasi yoluyla temizligi
saglamak.

Bireyin  rahatlamasini, dinlenmesini,

gevsemesini ve kas gerilimini azaltmak.

Vucuttaki kotu kokulari (ter kokusu)
gidermek.



HIJYENIK UYGULAMALARIN
AMAGLARI

Bireyin genel
gorunumunu olumiu ﬁ'
hale getirmek,

kendine olan 1

guvenini arttirmak.
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HIJYENIK UYGULAMALARIN
AMAGLARI

Deri sagligini
surdurmek ve
gelistirmek.

(Ornegin, 1k ve
sicak banyolar
deride kan

dolasimini arttirarak
derinin beslenmesini
saglar.)




* EL HIJYENI




* EL HIJYENI ‘%% =

Hastallk yapan  mikroorganizmalar
Kisiden Kkisiye ile
bulagsmaktadir.

Hijyenik el ylkamanin amaci, eller
uzerinde bulunan gecici bakterilerin
tamamini, kalici bakterilerin ise bir
kKismini ellerden uzaklastirmaktir.




* EL HIJYENI

Eller;

yemeklerden once
ve sonra,

pis ve pis olmasi
muhtemel esyaya
dokunduktan sonra,

tuvaletten sonra,




* EL HIJYENI

uykudan once ve
kalktiktan sonra
mutlaka su ve
sabunla iyice
yikanmali,
durulanmali ve cok
Iyl kurulanmalidir




* EL HIJYENI

En Iyl el ylkama iglemi bol suda ve
sabunla, bilekleri de icine alacak sekilde
avuc ici, parmak aralari, parmak uclari
ve ozellikle tirnak dipleri lyice
temizlenecek sekilde olmalidir.

Yikama ve durulama sonrasinda nemli
kalmamasi icin temiz bir havlu ile
kurulanmalidir.



* EL HIJYENI

El yikama suresi, saatin tik taklarina
uyarak en az 20 ye kadar sayarak
belirlenir.




* TIRNAK BAKIMI ve HIJYENI

Haftada bir kez el ve ayak
tirnaklari kisa ve yuvarlak
sekilde kesilmelidir.

Tirnak uclarinin altinda bir cok mikrop
kolayca yerlesip ureyebilir. =11
nedenle, tirnak diplerinin temizligi ¢ok
onemlidir.



* TIRNAK BAKIMI ve HIJYENI

Ayrica, tirnak kesim ve
bakiminda kullanilan
aletlerin  kisiye ozel
olmasi bazi bulasici
hastaliklarin ~ (Ornegin
\IDRY onlenmesinde
onemli rol oynar.




* DERI HIJYENI

DERIY| TEMIZLEMEK,
ARTIKLARI ATMAK,

DOLASIMI UYARMAK,
KISIYI RAHATLATMAK

AMACIYLA DERININ
YIKANMASIDIR.




* DERI HIJYENI

Sabun ve 37-38
derece suyla yapilan
banyo Kir ve
salgilarin
temizlenmesini
saglar.

Olabilirse her gun,
degilse haftada 3,
en az haftada 1 kez
banyo yapilmalidir.



http://ekart.superonline.com/kartgonder.php?cardid=685




*AGIZ HIJYENI

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

Agiz bakimina dikkat edilmedigi
takdirde agiz kokusu, dis eti
rahatsizliklari, cigneme guclugu
ve hazimsizlik goruldr,




*AGIZ HIJYENI

~ Digler gunde en az iki kez
3 dakika sure ile florlu dis
macunu ile tum dis
yuzeyini kapsayacak
sekilde fircalanmalidir.

~ Fircalama islemi
yemekten sonra ilk yirmi
dakika icinde yapilmaldir.




* AGIZ HIJYENI

Dislerin
arasindaki
artiklari ve
plaklari
temizlemek icin
dis Ipi
kullantimalidir.




* AGIZ HIJTYENI

Sekerli ve
karbonhidratl
besinlerin
yenmesinden sonra
agzin su ile

calkalanmasi ya da
biraz su icilmesi de
dis curuklerinin
olusumunu
azaltabilir.




* AYAK HIJYENI

Ayaklarin her gun
ylkanmasi ve
yikandiktan sonra,

ozellikle parmak
aralarinin iyice (
f

Kurulanmasi gerexir.
Aksi halde nemli ortam

mantar enfeksiyonlarinin ﬂ}

gelismesine neden olur.




* AYAK HIJYENI

Ayak tirnaklari da

duzenli araliklarla
kesilmelidir, ancak
tirnak batmasini
onlemek icin duz
kesilmesi

onerilmelidir.




* AYAK HIJYENI

Uygun ve rahat bir ayakkabi ayak
saglig! icin onemlidir.

Ayaga tam uyan bir ayakkabi;
parmaklari sikmamali, topugu sikica
tutmali ve ayak kemerini lyice
desteklemelidir.

Ayakkabinin okcesi genis olmali ve
cok yuksek olmamalidir.




* AYAK HIJYENI

Eger ayakkabl uygun (;-‘-Tf/’/
degilse ayakta nasir, ~ \‘

ayak tabaninda ‘
kalinlasmalar, bas

parmakta egrilik ve
tirnak hipertrofisi
(buyume-kabalasma)
olusabilir.



* SAC HIJYENI

Saclarin temizligi
saghgi etkiler. Cunku
bazi enfeksiyon

etkenleri ve parazitler,
Kiri  saclara ve o
bolgedeki deriye daha
kolay yerlesir.

Saclarin her gun, olasi
degilse gunasiri, en az
haftada 2 kez
ylkanmasi gerekir.




* SAC HIJYENI

Sacli deri yagh ise, daha sik
yikanmalidir.

Saclarin  saglikh  gorunumu
beslenme ile ilgilidir.

Saclar kokleri ile beslenir.

Taramak, fircalamak, parmak
uclari ile masaj yapmak kan
basincini hizlandirir ve saclar
beslemis olur.




* SAC HIJYENI

Kepeklenme; Kirli ve
yagli olu sa¢
hucreleridir. iyl sa¢
bakimi ile
onlenmezse hekime
danismak gerekir.




* SAC HIJYENI

Bitlenme, Bitin insan vucudunun sacli
ve sacsiz derisine yerlesmesine denir.

Sac¢ temizligine ve bakimina dikkat
etmeyen  kisilerde Dbit  olusabillir.
Cevredeki kisilere de bit bulasabillir.

Tedavi edici sampuan ve losyonlar
kullaniimalidir.




* KISISEL TEMIZLIK KURALLARI

Temizlik denilince sadece vucut
temizligi veya konut temizligi
anlasilmamalidir.

Yasadigimiz ve calistigimiz,
eglendigimiz her yerde sagligimiz
acisindan temizlik uzerinde ciddiyetle
durulmalidir.



* KISISEL TEMIZLIK KURALLARI

Kirletilmis gcevreyi
temizlemek zordur.
Ama kirletmemek ve
korumak daha
kolaydir.




* KISISEL TEMIZLIK KURALLARI

En az haftada bir defa banyo yapma,
camasir ve giyecekleri sik degistirme.

Haftada bir defa el ve ayak tirnaklarini
kesme.

Yemeklerden once ve sonra elleri su ve
sabun ile yikayip kurulama.

Tuvaletten sonra elleri bol su ve sabun ile
yikayip kurulamak.



* KISISEL TEMIZLIK KURALLARI

Aksamlari yatmadan once ayaklarin
yikanmasi, elbiselerin cikarilip pijama
veya gecelik giyilmesi.

Isten veya okuldan eve gelindiginde el,
yuz ve ayaklari yikamak.



* KISISEL TEMIZLIK KURALLARI

Gunde en az iki defa dis fircalamak.

Her gun saclari taramak. Sik sik uygun
sampuanla yikamak.

Yere dusen bir yiyecegi yememek.

Cig meyve ve sebzeleri yikamadan
yememek.

Acikta satilan yiyeceklerin tuketilmemesi.



* KISISEL TEMIZLIK KURALLARI

Kisi yaninda surekli
kagit mendil
bulundurmali.

Tuvaletleri temiz
kullanmali.

Copleri ¢cop
kutusuna atmali.
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