KISISEL
HIJYEN
EGITIMI




Sagligin korunmasini saglamak ve hastaliklarin
yvaylimasini onlemek amacli vapilan
uygulamalari ve bunun gerektirdigi sartlari
ifade eder.




KiSiSEL HiJYEN
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sagligini koruduklari ve devam
ettirdikleri 0z  bakim
uygulamalaridir.
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Kisisel Hijyenin Saglanmasinin Bireye Yararlari:

Vicut salgilarinin, atiklarinin ve gecici mikroorganizmalarin
vucuttan uzaklastirilmasi,

Bireyin rahatlamasi, dinlenmesi, gevsemesi ve kas geriliminin
azalmasi,

» Vucuttaki kotu kokularin (ter kokusu) giderilmesi,
Bireyin genel gorunumunu guzellestirerek, kendine olan giiveninin
arttirmasi,

Der1 sagligin1 devam ettirmesi ve korumasidir.



KISISEL HIJYEN

oKisisel temizlik, saglikla yakindan ilgilidir.

o Pek cok hastalik mikrobunun temiz olmayan kisilerde kolayca
verlestigi bilinmektedir.

oSagligin korunmasi icin duzenli bir sekilde sac, vucut, agiz ve
dislerimizin temizlenmesi ve giyeceklerin sik yikanmasi
gereklidir




EL HIJYENI
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EL HIJYENI

oHastalik yapan mikroorganizmalar kisiden kisiye en
cok eller yolu ile bulasmaktadir.

o Hijyenik el yikamanin amaci, eller Gzerinde bulunan
gecici bakterilerin tamamini, kalici bakterilerin ise
bir kismini ellerden uzaklastirmaktir.




EL HIJYENI

Eller;
_Yemekten once ve sonra SUYA SABUNA
11Dis, agiz, yuz temizligi yapmadan once DOKUNUN!

1 Tuvalete girmeden Once ve sonra,
_1Disaridan geldikten sonra,

_Kirli bir seye dokunduktan sonra,
1 Yemek hazirlamadan once

10ksurup-hapsirdiktan sonra mutlaka
vikanmalidir.




Avuc iclerinin Avucg ici ile Parmak aralan
temasi diger elin yuzeyi

Capraz parmaklar Bas parmak Avuc icinde
parmaklar




TIRNAK BAKIMI VE HIJYENI

OHaftada bir kez el tirnaklari kisa ve
vuvarlak sekilde kesilmelidir.

OTirnak uglarinin altinda bir ¢cok mikrop
kolayca yerlesip ureyebilir.

O0Bu nedenle, tirnak diplerinin temizligi
cok onemlidir.
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oAyrica, tirnak kesim ve bakiminda
kullanilan aletlerin  kisiye 0Ozel
olmasi bazi bulasici hastaliklarin
(Ornegin  AIDS) dnlenmesinde
onemli rol oynar.




DERI HIJYENI

» DERIYI TEMIZLEMEK,

« ARTIKLARI ATMAK,

» DOLASIMI UYARMAK,

o KISIYI RAHATLATMAK

» AMACIYLA DERININ YIKANMASIDIR.




DERI HIJYENI
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oSabun ve 37-38 derece suyla
vapillan banyo kir ve salgilarin
temizlenmesini saglar.

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




DERI HIJYENI

oBanyo lifleri ve havlular kisiye
ozel olmalidir.

O Ayak havlusuyla yuz
kurulanmamalidir.




DERI HIJYENI

oKulak kepcesi ve dis kulak yolu
havluyla kurulanmalidir, kulak

volunda pamuklu cubuk
kullanimindan kesinlikle

kacintilmahdir.




DERI HIJYENI

olyice kurulanan cilt ylzeyine,
kuruma sonucu catlaklar
onlemek icin uygun
nemlendiriciler kullaniimalidir.




DERI HIJYENI

oG@un icinde terlemeyi onlemek icin
deodorant kullanimi onerilir.

oParfumler alkol icerdiginden ciltte
tahris ve kuruluga yol acabilir. Parfim
cilde sikilmamalidir.




AGIZ HIJYENI




AGIZ HIJYENI

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

0Agiz bakimina dikkat edilmedigi takdirde
agiz kokusu, dis eti rahatsizliklari,
cigneme guclugu ve hazimsizlik gorulur.




oDisler gunde en az iki kez 2 dakika
sure ile florlu dis macunu ile tum dis
yuzeyini kapsayacak sekilde
fircalanmalidir.

oFircalama islemi yemekten sonra ilk
virmi dakika icinde yapilmalidir.




AGIZ HIJYENI

oDislerin arasindaki artiklari ve
plaklar temizlemek icin dis ipi
kullaniimalidir.




AGIZ HIJYENI

oSekerli ve karbonhidratl besinlerin
venmesinden sonra agzin su ile
calkalanmasi ya da biraz su icilmesi
de dis curuklerinin olusumunu
azaltabilir.




AYAK HIJYENI

OAyaklarin her gun yikanmasi ve
vikandiktan sonra, ozellikle parmak
aralarinin iyice kurulanmasi gerekir.
Aksi halde nemli ortam mantar

enfeksiyonlarinin gelismesine
neden olur.




AYAK HIJYENI

oAyak  tirnaklari da  duzenl
araliklarla  kesilmelidir, ancak
tirnak batmasini onlemek icin duz
kesilmesi onerilmelidir




SAC HIJYENI

Saclarin temizligi sagligi etkiler.
CunkU bazi enfeksiyon etkenleri ve
parazitler, kirli saclara ve o
bolgedeki deriye daha kolay
verlesir.

oSaclarin her gun, olast degilse
gunasiri, en az haftada 2 kez
vikanmasi gerekKir.




SAC HIJYENI

oSacli deri yagli ise, daha sik yikanmalidir.

)Saglarin saglikli gorunumu beslenme ile
ilgilidir.

OSaglar kokleri ile beslenir.

oTaramak, fircalamak, parmak uclari ile
masaj yapmak kan basincini hizlandirir
ve saclari beslemis olur.




SAC HIJYENI

o Kepeklenme; Kirli ve yagh olu sac
hucreleridir.

olyi sac bakimi ile onlenmezse
hekime danismak gerekir.




SAC HIJYENI

0Sac dokulmesi; yas, hormon ve
irsiyet ile ilgilidir.  Bastaki
damarlarin uyarilmasi ve temiz
tutulmasi gerekir.




SAC HIJYENI

o Bitlenme, Bitin insan vucudunun sacl
ve sacsiz derisine yerlesmesine denir.

oSac temizligine ve bakimina dikkat
etmeyen kisilerde bit olusabilir.
Cevredeki kisilere de bit bulasabilir.

oTedavi edici sampuan ve losyonlar
kullaniimalidir.




SAC HIJYENI

oSaglarin  boyanmasi ya da saca
kimyasal maddelerin uygulanmasi
sacin ve saclh derinin saghgini
bozabilecegi icin bu tip
uygulamalardan kacinmalidir.




TESEKKURLER...........




