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BIREYSEL TEMIZLIK NEDIR?

e

@ = Bireysel temizlik
ST Z bireyin saghgini

devam ettirmesi icin
yaptigl ozbakim
uygulamasidir.




ARALIKLEI YAPILMASI GEREKEN
TEMIZLIKLER

YIKANMA

mikroplari
vicudumuzdan
uzaklastiririz.




YAPILMASI GEREKEN GUNLUK
TEMIZLIK UYGULAMALARI

= El temizligi

= YUz temizlig

= Koltuk alti temizligi
® Sac temizligi

= Ayak temizligi

= Tirnak temizligi

= Dis temizligi




= Ellere bulasan
mikroplar,tflemekle,
el cirpmakia,
silkelemekle
gecmez.

m Tek ¢cozum elleri
yikamaktir.




ELLER NE ZAMAN YIKANMALI?

= Disaridan iceri
girince,

= Yemekten Once ve
sonra,

= Tuvalete girmeden
once ve sonra,

= Cig besinlerle
temastan once ve
sonra




NASIL YIKAMALIYI1Z?

= Su mutlaka temiz
olmalidir.

W@gh = Ellerin 6n ve arka
ylzu, parmak

H@W@r@ aralari, tirnaklar,

O bilekler sabunlanip

O
bol suyla
durulanmalidir.




TIRNAK BAKIMI

= Tirnaklar ¢cok kolay
Kirlenir. Mikroplar
etle tirnak arasina
pirikir.

A = Tirnaklar

ey yenmemeli,
kopariimamalidir.

l



SAC TEMIZLIGI

1 Kullandiginiz taraklari
haftada bir su ile
yikayiniz.

2 * Saglari yikarken
N sampuan kesinlikle
goze kaciriimamalidir.




SAC BITLERI

= Saclarda cogalip
yasayan kafa
derisindeki kanla
beslenen klcuk
boceklerdir.




SAC BITLERI

. = Kafa derisinden
- uzakta sadece 2-3
' gun yasayabilirler
= Omurleri 30 gunddr.
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BITLENMEMEK ICIN!!!

= Mumkun oldugunca sik
banyo yapin.

= Baskalarinin sapkasini
glymeyin,

—K

= Taraklarini kullanmayin,

= Yataklarina yatmayin.

= Glyeceklerini giymeyin




= Banyo yaparken lif
kullaniimasi ve
butln vicudun en
az 1 defa
sabunlanmasi
gerekir.




BANYO YAPMA

= Yikandiktan sonra
temiz camasirlar
giyilmelidir.

= Imkan varsa ic

camasirlari her gun,
degistiriimelidir.




DIS BAKIMI

m Herkesin kendine
ozel dis fircasi
olmalidir.

= Fircada kil demetleri
acildiginda veya
dokuldugunde firca
bozulmus demektir.




dogru hareket
ettirilmedir.

DiSLER NASIL FIRCALANMALIDIR?
= Tum dig yuzeyleri
fircalanmalidir. Bu
2N islem en az 3 dakika
" A\ strmelidir.
= Firca dis etinden dise
o



UYULMASI GEREKEN DIiGER
KURALLAR!

= Burun;
Karistirimamalidir
Burundan Kil
kopariimamalidir.

= Hapsirirken,oksururken
burun ve agiz mendille
kapatiimalidir. Elle
kapatmak saglikl
degildir.




UYULMASI GEREKEN DIiGER
KURALLAR!

= Ergenlik sivilceleri
sikilmamalidir.

= Aclk ve gunesli
havadan yararlanma
da cok onemilidir.




TUVALET KULLANIMI

KULLANDIKTAN SONR SIFONU MUTLAKA
CEKMELIYIZ.

KLOZETE TUVALET KAGIDI DAHIL HICBIR SEY
ATMAYINIZ.

COPLERI COP KUTUSUNA ATINIZ VE TUVALETI
TEMIZ BIRAKINIZ.

TUVALETTEN CIKTIKTAN SONRA MUTLAKA
ELLERI YIKAMALIYIZ.

MUSLUKLARI ACIK BIRAKMAYINIZ.

TUVALETTEN CIKTIKTAN SONRA ISIKLARI
SONDURUNUZ.




SONUCTA...

Temizligin bulunmadigi yerde sagliktan soz edilemez

= Vicudumuzun,
giydiklerimizin, kullandigimiz

araclarin ve mekanin temizligi icin
elimizden geleni yapmaliyiz!!



