SERVISI

BIREYSEL TEMIZLIK NEDIR?
Bireysel temizlik bireyin saglhigini devam ettirmesi icin
yaptigi 6z bakim uygulamasidir.

Temizlik uygarlik seviyesinin bir ifadesidir.
Toplu yasam yerlerinde daha buyuk énem kazanir.

NEDEN BIiREYSEL TEMIZLIiK?

Saglhgi surdirmek, Rahatlik, dinlenme ve gevseme,
Vicuttaki koth kokulari giderme, Benlik saygisini
gelistirme.
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ARALIKLI YAPILMASI GEREKEN TEMIZLIKLER

YIKANMA Yikanma ile ter ve pis koku veren
maddeleri, mikroplari viicudumuzdan uzaklastiririz.

YAPILMAS| GEREKEN GUNLUK TEMIZLiK
UYGULAMALARI

El temizligi YUz temizligi Koltuk alti temizligi Sa¢
temizligi Ayak temizligi Tirnak temizligi Dis temizligi

Ellere bulagsan mikroplar, iiflemekle, el ¢irpmakia,
silkelemekle gegmez. L
Tek ¢ozium elleri yikamaktir. ELLERINIZI YIKAYIN!!

ELLER NE ZAMAN YIKANMALI?

Disaridan igeri girince, Yemekten dnce ve sonra,
Tuvalete girmeden 6nce ve sonra, Cig besinlerle
temastan 6nce ve sonra

NASIL YIKAMALIYIZ?

Su mutlaka temiz
olmalidir.

Ellerin 6n ve arka ylz,
parmak aralari, tirnaklar,
bilekler sabunlanip bol
suyla durulanmalidir.

TIRNAK BAKIMI

Tirnaklar ¢ok kolay kirlenir. Mikroplar etle tirnak
arasina birikir. Tirnaklar yenmemeli, kopariimamalidir.
El tirnaklari oval bigimde

Ayak tirnaklari diz bicimde kesilmelidir.

AYAK TEMIZLIGI Bitiin giin gorap ve ayakkabi
icerisinde kapall kalan ayaklar aksamlari bol su ile
yikanmalidir.

Ayaklar yikandiktan sonra
parmak aralarina kadar iyice
kurulanmalidir Her giin
coraplar degistiriimelidir.
Fazla corap yoksa aksamlari
coraplar yikanmali,
kuruyunca giyilmelidir.

Mantarlar bulasicidir.
Baska kigilere ait ayakkabi
terlik ve goraplarin
giyilmesi, toplu yasanan
yerlerde c¢iplak ayakla
dolasilmasi ile bulasir.
Toplu yasanan yerlerde
ciplak ayakla
dolasiimamalidir.

Mantarlar kendiliginden
iyilesmez. Mutlaka doktora
gidilmelidir. Nasir varsa
kesilmemeli doktora
gidilmelidir.




SAC TEMIZLIGI

Kullandiginiz taraklari haftada bir su ile yikayiniz.
Sagclar yikarken sampuan kesinlikle géze
kaginimamaldir.

SAC BITLERI Saglarda
¢ogalip yasayan kafa
derisindeki kanla beslenen
kiglk boceklerdir.

SAGC BITLERI Kafa
derisinden uzakta sadece
2-3 glin yasayabilirler
Omiirleri 30 glindiir.

NASIL YAYILIRLAR? Bitlenmis birisi ile ayni
sapkanin giyilmesi,
Ayni taragin kullaniimasi yoluyla yayilirlar.

VUCUT BITLERI Tip olarak bas bitlerine benzerler
Pamuklu esyalarin ve giyeceklerin dikis yerlerinde
yasarlar Toplu yasam yerlerinde sik gorulirler Geceleri
dikis yerlerinden cikarak kan emerler

BITLENMEMEK iGIN!!! Miimkiin oldugunca sik
banyo yapin.

Bagkalarinin sapkasini giymeyin, Taraklarini
kullanmayin, Yataklarina yatmayin. Giyeceklerini

giymeyin

BANYO YAPMA En azindan haftada bir kez banyo

_ yapiimahdir. Banyo yaparken lif
g x" T kullaniimasi ve bitin viicudun
en az 1 defa sabunlanmasi

J fﬁb& gerekir.

| ( ._ Yikanma 30 derecenin

A "ﬂ Uzerindeki suyla, sabun

il ]\ {\ﬂ)“}' o kullanilarak, derinin ovulmasi ve
-';_‘w ..~ Kirin atilmasiyla yapilir.

Yikandiktan sonra temiz camasirlar giyilmelidir.
Imkan varsa i¢ camasirlari her guin, degistiriimelidir.

BIiT VE UYUZDAN KORUNMA YOLLARI!
Hijyene dikkat edilmeli. TiUm esyalar ve giysiler kaynar
su ile 20 dakika yikanmali, sicak Uttyle utilenmeli.

DiS BAKIMI

Herkesin kendine 6zel
dis fircasi olmalidir.
Fircada kil demetleri
acildiginda veya
dokulduginde firga
bozulmus demektir.

DiS SAGLIGINI
KORUMAK iCIiN NE YAPILMALIDIR!!!

Tdm dis yuzeyleri firgalanmalidir. Bu islem en az 3
dakika sturmelidir. Fir¢ca dis etinden dise dogru hareket
ettirilmedir.

Yilda iki kez dis hekimine gidilmelidir. Sut, sut trlnleri
ve taze meyveler dise yararlidir.

Her tath yedikten sonra
agiz calkalanmalidir.
Her aksam yatmadan
Once ve yemeklerden
sonra disler
firgalanmalidir.

Dis hekimi gérmedikce
dis ¢ektiriimemelidir.
Cok soguk ve sicak
yiyecek ve iceceklerden
ve sekerli besinlerin agiri

tiketiminden kaginiimahdir.

Disler kiirdanla karistirilmamalidir. Sigara ve alkol
disler igin zararlidir. Findik ceviz vs. diglerle
kirllmamalhdir.

UYULMASI GEREKEN DIGER KURALLAR!!!
Kulak; Igne, ¢op vs. seylerle karistirilmamalidir. Suya
dalarken, yikanirken kulaklar korunmalidir.

UYULMASI GEREKEN DIGER KURALLAR!
Burun; Karistirlmamalidir Burundan kil
kopariimamalidir. Hapsirirken, éksurirken burun ve
agdiz mendille kapatilmaldir. Elle kapatmak saglikli
degildir.

UYULMASI GEREKEN DIGER KURALLAR!
Acik ve glnesli havadan yararlanma da ¢ok dnemlidir.

GIDA HIJYENI Dogal ve taze gidalar tercih
edilmeli,

Zedelenmis, pis kokulu, kiiflii, Rengi ve gorintisu
degismis gidalar tiketiimemeli,

GIDA HIJYENI Gidalarin temizliginde deterjanli
temizlik maddesi kullanilmamali Ambalajli besinler
tercih edilmeli,

GIDA HIJYENI Hayvansal gidalar higbir sekilde ¢ig
tiiketilmemeli,
Sipheli hayvanlarin eti tiketiimemelidir.

GIDA HIJYENI Yag ve tuz orani diisiik gidalar
tuketilmeli,

Ambalajli gidalarda son kullanma tarihi ve imal tarihi
kontrol edilmelidir!

Temizligin bulunmadigi yerde sagliktan s6z
edilemez.

SONUGCTA... Temizligin bulunmadigi yerde sagliktan
s6z edilemez. Vicudumuzun, giydiklerimizin,
kullandigimiz araglarin ve mekanin temizligi igin
elimizden geleni yapmaliyiz!

Betiil GULER
Okul Rehber Ogretmeni

Uygar insan
kisisel temizligine 6zen
gosieren ve

cevresini temiz tutandir,



