


HIJYEN ve
BEDEN TEMIZLiGi

B Gunumuzde hijyen sozcugu, saghd korumak igin yapilan uygulamalar ve alinan
temizlik dnlemleri olarak tanimlanmaktadir. Mitolojide ise; tibbin babasi sayilan
Esktlap'in kizinin adi Hygiea'dir. Hygiea; sadlidi koruyan ve insanlarin saghginin
bozulmasini engelleyen tanricadir.

M Kisisel temizlik uygulamalarinin yapilabilmesi igin oncelikle kisilerin temizlik
ve saglik bilgisi, bilinci, sorumlulugu gelismis olmalidir. Temiz olmak kisiye
oncelikle glven ve mutluluk verir.

B Temizlik kurallarina uyulmadiginda pek c¢ok hastaliklarin ortaya
clkmasi kacinilmazdir. Hastaliklardan korunmak igin temizlik uygu-
lamalari ihmal edilmemelidir. Dis ortamda surekli olarak bir seylere
dokunulup, eller adiza goéturalmektedir. Bu nedenle  gunluk
yasantida tum vicut pek cok mikroorganizmayla karsilasmak-
tadr.

Viicutta bazi bélgelerde bulunan mikroorganizma sayilar
yapilan ¢alismalarda asagidaki gibi bulunmustur.

Ellerde 100-1.000 adet/cm?

Alinda 10.000-100.000 adet/cm?

Kafa Derisinde T milyon adet/cm?
Koltuk Altinda 10 milyon adet/cm?
Burun ifrazatinda 10 milyon adet /gram
Tukurakte 100 milyon adet/gram
Diskida 1 milyar adet/gram

B Anlasilacag gibi tuvalet sonrasi temizlenmemis ellere diskidan ¢ok sayida
mikroorganizma bulasabilir. insanlarnn yaklasik yarsinin burunlarinda ishale
neden olan bir mikroorganizma turind tasidiklar bilinmektedir. insanlarin
yaklasik Ucte birinin ellerinde ishale neden olan bir mikroorganizma turinun
bulundugu belirlenmistir. Vicuda ait kisisel temizlik uygun sekilde yapll-
madiginda ishalli hastaliklar, solunum vyolu hastaliklari, cildin  mikrobik
hastaliklar, paraziter hastaliklar, mantar ve alerjik hastaliklar ortaya
cikabilmektedir.

B Ellerde, alinda, tukurukte, diskida, kafa derisinde vb. bulunan mikroorga-
nizmalarin vicudumuzda hastaliklara neden olmasini engellemek igin
temizlik kurallarina uymak én kosuldur.

Yapilmasi Gereken

Temizlik Uygulamalar
a) El ve Tirnak
Bakimi-Temizligi:

® Bulasicr hastaliklar halen dunyada en sik gérulen hastalik grubunu olusturmaktadir. Uygun el yikama pratidinin insan-
lara kazandirlmasi halinde bu hastaliklarin sikliginda énemli derecede azalma sadlanabilmektedir. Konunun dnemi
hemen herkes tarafindan bilinmekle birlikte yine hemen herkes tarafindan inmal edilmektedir. Yapilan bir calismada;
insanlarin %32'sinin tuvalet sonrasi ellerini yikamadidl, ayaklstt yemek yenilen yerlerde insanlarin %47'sinin ellerini yika-
madidl, ellerini yikayanlarin %58'si'nin sadece su kullandidi ve sadece su kullananlarin ortalama el yikama stresinin 5sn
oldugdu, ellerini, su-sabunla yikayanlarin ortalama el yikama surelerinin ise 10.7 saniye oldugu belirlenmistir.

® El yikamanin amaci kimyasal ve fiziksel zararlilarin ve bulasici hastaliklara yol acan mikroorganizmalarin uzaklastiril-
masidir. Sadece su ile elin yikanmasi gérinen kirlerin giderilmesini saglarken su ile birlikte sabun kullanildiginda gergek
temizlik saglanabilmektedir.
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Eller Nasil
Yikanmahdir?

® Temizligin saglanabilmesiigin; elleri yikarken parmak uglari, tirnaklar, tirnagin etle ayrildiktan sonraki bolumu, baspar-
mak ve parmak aralar siklikla unutulmaktadir. Bu nedenle elleri yikarken bu bolgelere ézen gosterilmelidir.
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Ellerin biitiin
yiizeyleri ovalanmal
(enaz20sn.)

%Q s

Akan su altinda

eller islatimali Sabunlanmali

Eller Ne Zaman
Yikanmalidir?

® Yemeklerden 6nce ve sonra

® Yemek hazirlamadan énce

® Dis, agiz, yuz ve g6z temizligi yapmadan dnce
@ Tuvaletten sonra

® Kirli, tozlu bir isi tamamladiktan sonra

® Disardan eve gelince

® Hasta olan bir yakini ziyaret ettikten sonra

® Ancak yukarda, gerceve icinde belirtmis oldugumuz isler yapil-
masa dahi, gun icinde en az 2 (iki) saatte bir eller yine yukarida

tanimladigimiz gibi yikanmalidir.

® Ozellikle toplu yasanilan yerlerde sivi sabun kullaniimalidir. Kalip
sabunlar kigisel temizlik araglar oldugundan mumkinse ortak kullanil-

mamalidir.

Sikikla unutulan
alanlara dikkat etmeli
(el sirts, el ayasi)

Kagrt haviu-pegete ile kurulanmali
(kurulama mikroorganizma
sayisimi azaltir)

Akan su altinda
eller durulanmali

ol

® Tirnaklar, kolay kirlenebilir ve etle tirnak arasinda kir birikebilir. Bunlarin
duzenli olarak temizlenmesi gerekir. Tirnaklar yenmemeli ve koparimamalidir.

Haftada bir yarnm ay bigiminde kesilmelidir.

b) Yiiz, Boyun ve
Koltuk Alti Temizligi:

® Her gun aksam yatmadan ve sabah kalkildiginda
yluzin su ve sabunla ylkanmasl gerekmektedir.
Kullanilan sabunun yuzu kolayca temizleyen ve
cildin kurumasina yol acmayan &¢zellikte olmasina
bzen gosterilmelidir.

@ Burun temizligi gece yatmadan énce ve her sabah bol
su ile ve sumkurerek yapilmalidir. Burnu karistirmalk,
burunda bulunan pek cok mikrobun ellere ve el yolu ile de
adiz ve sindirim sistemine bulastirimasina ve yine bu
yolla da bulasicl hastaliklarin ortaya ¢ikmasina neden
olmaktadir. Bu nedenle burun temizlidi igin kisi yaninda
temiz bir mendili her zaman bulundurmalidir.

® Kulak temizligine, kulaklarin arkasindan baslaniimali,
kulak kepgesi kivrimlarinda ve kulak arkasinda biriken
kirler su ve sabunla temizlenmeli, kulak yolu girisinde
biriken akintilar haviu kagit/pecete ile silinmelidir. Kulak
icine kulak temizleme ¢opU veya baska bir sey sokul-
mamalidir. Siklikla kullanilan pamuklu  kulak cubuklar
kulak yolu zedelenmesine ve iltihaplara neden olabilme-
ktedir.
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® Vicudun agik yerlerine dis ortamda bulunan toz ve kir
birikmektedir. Her yas grubunda ayri nitelik ve yodunlukta
olmakla birlikte calisirken ve uykuda koltuk altlar strekli
olarak terlemektedir. Ter salgisi zararli mikroorganizma-
larin  Uremesine neden olabili. Banyo yapilmadigi
zamanlarda bile koltuk alti dnce sabunlu bir bezle,
sonrada su ile iyice silinmeli ve temizlenmelidir. Cogunluk-
la kullanilan deodorantlar temizlik amagh olmadigr gibi
sosyal amagl kullanilabilir. Koltuk alti temizligi esas olarak
banyoda tamamlanmalidir.
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c) Sa¢ Temizligi ve Bakimi:

® Bas sacli deride kil kdklerinde bulunan bezlerden sa-
linan maddeler yasa ve cinsiyete goére farklilik olustursa
da yadl bir ozellik tasimaktadir. Saglarin duzenli bir
bicimde yikanmasi ile bu yadlar ve kirler uzaklastinimak-
tadir. Ayni zamanda saclarin firgalanmasi ya da taran-
masl ile de kir ve tozlar ve yine dogal yad birikintileri
kismen uzaklastirilabilmektedir.

® Normal olarak saglar hafta da en az bir ya da iki kere
yikanmalidir. Yikandiktan sonra saglar, bol su ile durulan-
malidir.

® Saclar, duzenli taranmis ve uygun bir bicimde kesilmis
olmalidir. Sag temizliginde kullanilan taraklar kisisel olmali
ve sk araliklarla sicak sabunlu su ile yikkanmalidir.

® Saclarin ykanmasinda kullanilan sabun ve sampuan-
larin ice-

risinde bulunan bazi maddeler sacl deride tahrise, alerjik
reaksiyonlara yol acabilir. G&zUn parlak bélumunde mat-
lasmaya da neden olabilir. Bu nedenle sabun ve sam-
puan seciminde niteligi bilinmeyen maddelerden kaginil-
malidir.

® Sccli deride ve vicutta bit, uyuz gibi bir takim paraziter
hastaliklar olusabili. Bu hastaliklara neden olan asalaklar,
yakin temasla, baskalarinin giyeceklerinin giyilmesi ve birey-
sel temizlik araglarnin kullaniimasi ile bulasabilir. Sacglarda
en dnemli sorunlardan birisi bitlenmedir. Bu nedenle toplu
yasanilan okullarda  égrencilerimizde sac¢  biti olasiid
gortlmesine karsin sizlerle bilgi paylasiminda  bulunmak
istedik.

@ Sag bitinin gorulmesi kesinlikle kisisel temizlik ve hijyen-
le ilgisi olan bir hastalik olmadidr gibi kesinlikle bir "pasakli
hastalig" da degildir.

@ Sadece ¢ocuklar dedil buyukler de bitlenebilir.

@ Sag bitinin bulasmasli; anaokulu, okullar ve yurtlar gibi
kalabalk yerlerde yasanmasi ile dogrudan dogruya
iliskilidir.

d) Ayak Temizligi:

Ayaklar her giin gcorap ve ayakkabi icinde terle-
diginden, her giin aksam dizenli olarak su ve
sabunla yikanmalidir. Yikama iglemi yerine
getirilmez ise ayak saghgini bozacak sorunlar
ortaya cikabilmektedir. Ayaklar uygun sekilde
ve yeterince temizlenmediginde, mantar
hastaligi gibi kisiyi son derece rahatsiz eden
hastaliklarin yani sira gesitli allerjik ve diger
enfeksiyon hastaliklan da olusabilmektedir.

Ayaklar her giin yikanmali, her yikamadan sonra
parmak aralar havlu ile ya da sa¢ kurutma
makinasi ile iyice kurulanmalidir.
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@ Sapka, tarak, havlu, sag tokasi, kulaklik gibi esyalarin
paylasimi sonucu veya toplu tasim araclarinda basin
yaslandidi yerlerden bulasabili. Bu nedenle dJrencile-
rimizin kisisel esyalarini (sag fircasl, sag tokasi, kulaklik vb.)
diger 6grencilerle paylasmamasi konusunda mutlaka
bilinglendiriimesi gerekmektedir.* ?Hayvanlardan insan-
lara bit bulagsmasi son derece nadirdir.

® Sag bitleri sadece insan sacinda yasayan ve Ureyen
cok kuguk kanatsiz, gri  parazitlerdir.  Sirke  diye
adlandinlan yumurtalar gérmek bitin kendisini gormek-
ten daha kolaydir. Sirkeler sag teline yapismis kdcuk
beyazimsi oval yumurtalardir. Sirkeler genellikle sagin
enseye yakin, kulaklarin arkasinda ve basin arkasindaki
bolumlerinde bulunur. Sirkeler kir veya kepek gibi kolaylik-
la saglardan temizlenmez ve el ile kolaylikla saclardan
ayriimaz. Sag bitleri insan vicudu disinda sadece 48
saat yasayabilirken, sirkeler ise 10 gun insandan ayri
yasayabilir.

Coraplar her gun degistirilmeli ve 6zellikle ayak
terlemesi fazla olan bireyler naylon ve suni ipek-
ten yapilmig coraplari giymemelidir. Miimkiinse
pamuk ve merserize goraplar tercih edilmelidir.
Ayaklarda asirn terleme ve gevreyi rahatsiz eden
koku mevcut ise hemen bir doktora danisil-
malidir.

Ayak tirnaklarinin bakimi da diizenli olarak
yapilmali ve duz bigimde kesilmelidir. Ayak
tirnaklarn yarim ay seklinde kesilirse, tirnak bat-
masi gibi sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir.
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Ayak sagligi, genel viicut saghgi, 6zellikle iskel-
et sisteminin ve eklemlerin saghg ile yakindan
iligkilidir. Cocuk, geng, erigkin tim insan-
larin normal durusunun saglanmasinda ayak-
kabi secimi cok o6nemlidir; ciinkii saglksiz
ayakkabilar durug ézelligini ve yiiriyus ahengi-
ni bozar.

Tuvalet aligkanligi ve temizligi: Duzenli tuvalet
aliskanhg, sindirim sisteminin diizgiin gcalismasi
icin gereklidir. Bu nedenle ginin uygun saat-
lerinde tuvalet alisgkanhg kazaniimalidir.

Tuvaletten sonra mutlaka temizlik yapiimahdir.
Tuvalet temizliginde mumkiinse su, tuvalet
kagidi kullanilmali ve anal bélge temizligi igin
yapillan silme ya da yikama islemi 6nden
arkaya dogru yapilmalidir.

e) Banyo Yapma ve
Giyecek Temizligi:

® Derivacudun dis yuzeyini kaplayan ve énemli bir ya-
pidir. Ozellikle deri yuzeyinde biriken mikroorganizma-
larin, yigilan kirlerin, ter ve diger bilesiklerin uzaklastirl-
masl ve dokulen yuzeysel kirlerin atilmasi igin su ve sabun
kullanilarak banyo yapilmasi gerekmektedir. Banyo yap-
arak hem bedensel temizlik saglanir, hem de ruhsal bir
rahatlama olur.

® Yikanma, 35°C - 40°C sicakliktaki su ve sabun ile deri-
nin ovulmasi ve kirin akitilmasini saglar. Ter, yad ve diger
deri bezleri salgilar deri Uzerindeki mikroorganizmalar,
deri dokuntuleri, toz, camur ve giysi atiklar birleserek kir
denilen tabakayr meydana getirir. Tum bunlar banyo ile
vUcuttan uzaklastirlabilir. Yemekten 2-3 soat sonra
banyo yapmak daha uygundur. Yikanma sirasinda bazi
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Diskilama sonrasi temizlikte dogrudan eller
kullanildiginda kirlilik 6yle artmaktadir ki etkili
yikama ile dahi eller tam olarak temizlenmem-
ektedir.

Bu nedenle ilk temizligin gézle goérinir bir kirlil-
ik kalmayincaya kadar yinelenerek her

seferinde kuru-temiz tuvalet kagidiyla, daha
sonra ise islatimis kagit ile yapilmasi ve
bélgenin tuvalet kagidi ile kurulanarak temi-

zligin bitirilmesi en uygun yontemdir. Bu islem
bittiginde eller mutlaka etkili bir bicimde yikan-
maldir.

Ortak kullanilan tuvaletlerden alafranga olan-
lar kullanilacaksa, kullanmadan o6nce sifon
cekilmeli, oturma yeri igin kisisel ortiiler
kullaniimalidir. Tuvalet temizligine yeterli 5nem
gosterilmezse paraziter ve mikrobik bagirsak

arag ve gereclerden (lif, kese vb.) yararlanilabilecedi gibi
bunlar derideki dékuntt ve hicrelerin uzaklastirimasina
da yardimci olabilir. Ancak bu malzemeler soyucu ve
tahris  yapicl  etki yaratabilecek bicimde kullanil-
mamalidir.

® Fvde banyo yaparken hijyen kurallarina uyulmali,
kullanilan sabun, lif ve keselerin ise kisisel oldugu unutul-
mamalidir. Dus tarzinda ya da su dokerek yikanmak,
ktveti doldurarak yikanmaktan daha sagliklidir.

® Banyodan sonra kisinin kendisine ait vicut ve ayak
havlusu kullanarak kurulanmasi gerekir. Daha sonra
temiz, Utllenmis i¢ camasirlar giyilmeli ve ic camasirlar
en geg iki gunde bir degistiriimelidir.




® Sagligin korunabilmesi icin dis ortam kosullarina uygun

giyinilmesi gerekir. Giyeceklerin hava, mevsim ve sicaklik

sartlarina uygun olmasi gerektidi gibi varsa bireysel sadlik

riskleri de g6z onunde bulundurulmalidir. Giyeceklerin

alerjik reaksiyona neden olmayan teri emebilecek malze- O — = =
meden yapimis olmasi tercih edilmelidir. Ozellikle i¢ - 5@5
camaslirlarin pamuklu kumaslardan yapilmis olmasi ve

mumkunse her gun dedistiriimesi gerekmektedir.

® Ciysiler, serbest harekete olanak vermelidir. Dar giye-
cekler, asirn terlemeye yol agarken, terin emilimini de énler.
Giyecek katlar arasinda hava dolasiminin engellenmesi,
bakteri ve mantarlarnn  Uremesini  kolaylastinr.  Su
gecirmeyen, nemi-teri emmeyen giyeceklerin  surekli =
kullaniimasi da benzer bir etkiye yol acar.

@ic camasirlar, yatak kiyafetleri, yatak carsaflar, yastik
kiliflar yUksek 1sida (70°C ve Uzerinde) yikanmall ya da
kaynatiimalidir. Ic camasirlar ézellikle vicuda temas
eden vyuzeyleri kizgin Gta ile Gtdlenmelidir. Boylelikle
has-talik yapmasli mudmkdn olan  mikroorganizmalar
6lmus olur yani dezenfeksiyon saglanmis olur.

® Yatak takimlar ile gece giyilen gecelik-pijoma gibi
giysiler de en az haftada bir kez degistiriimeli ve yikan-
malidir.

f) Saghkh Giyinme:

@ insan vicudu soJuga ve iklim kosullarina korumasizdrr.
Bu nedenle sagligi koruyabilmek igin yasanilan bélgenin ® Sicak yerlerde ya da sicak mevsimlerde ise ince, agik

iklim kosullarina gére giyinmek gerekir. renkli, hafif, daha az terleten ve bol giysiler tercih
edilmelidir. Pamuklu, keten ve ipek kumaslar yaz aylari ve
® Soguk ortamlarda soguk mevsimlerde bir kag kat giyin-  sicak mevsimler igin uygundur.

mek, koyu renk, kalin ve yunlt kumaslari segcmek, eldiven,

sapka-bere kullanmak sodugun olumsuz etkilerinden @ Ayaklarin korunmasi igin de mevsimine uygun, Gorap ve
korunmak igin dnemlidir. Kat kat giyinmek, sogugun etkis-  ayakkabilar segiimelidir.

ini azaltir ve bulunulan mekanlarda kapall ortamlar arasi .

sicaklik farklarina goére giysi katlarnin azaltimasini da  ® lklime, ortama ve calisma ile saglik kosullarina gore
mumkun kilar. glyinmeye 'uygun giyinme' denir.

1 GENEL ONERILER

Ergenlik doénemiyle beraber deride ter bezlerinde ve yag
bezlerinde salgilar artar. Bu bezlerin mikroplarla iltihaplanmasi
sonucu deride sivilceler, kizartilar, kasinti, koku gibi degisiklikler
olur. Saclarda kepeklenme olabilir. Sivilce ve diger sikayetlerle
hemen hemen her geng karsilasabilir. Genel beden temizligi kural-
larina uymakla sikayetler azalir.

® Bedenimizi miimkiinse her giin banyo yaparak temizlemeliyiz.

® Saclar icin sag tipine uygun bir sampuan kullanilabilir.

@ Sivilceler icin 6zel sabun ya da temizleyici kullaniimalidir.

® Agiz ve dis saghg icin yemeklerden sonra 2 dakika kadar disler
macun ile firgalanmalidir.

® Tirnaklar haftada en az 1kez kesilmeli ve sik sik fir¢a ile yikanma-
hidir.

® Ayak saghgi da dnemlidir. Bu dénem de ayagdi sikan ayakkabilar
giyilmemeli, rahat ve hava alabilen ayakkabilar giyilmelidir.
Topuklu ayakkabilar bedenin durusu igin zorluk gikarabilir.

® Coraplar yin ya da pamuk olmaldir.
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