TEMIZLIK VE
HIJYEN
KURALLARI

TEMIZLiK NEDIR?

Kirlerin ve mikroorganizmalarin
ortadan kaldirlmasidir. Ev
temizligi, kisisel temizlik ve gida
hijyeni gibi farkli alanlarda
uygulanabilir.

KiSISEL TEMIZLiK NEDIR?

Kisinin sagligini korumak igin ve
surdurmek icin yaptigi 6z bakim
uygulamalardir.

KIiSISEL
TEMIZLIK NEDEN
GEREKLIDIR?

Duzenli vucut bakimi saglikh bir
yasam surdurmek icin gereklidir.
Ayrica temizlik ve bakim, insanin
sosyal hayatta kendisini daha iyi

hissetmesini ve 6zguvenini
arttirmasini saglar.
Kisisel bakim ayni zamanda stresi
azaltir ve zihni rahatlatir.

ARALIKLARLA |
YAPILMASI "
GEREKEN
TEMIZLIKLER

1. YIKANMAK: Ter ve pis koku veren
maddeleri, mikroplari vicudumuzdan
uzaklastirir.

2. GUNLUK TEMIZLiK UYGULAMALARI
El temizligi, yuz temizligi, dis temizligi,
ayak temizligi, sac ve tirnak temizligi

Eller Ne Zaman Yikanmali?

Disaridan igeri girince, Yemekten dnce ve
sonra, Tuvalete girmeden once ve sonra,
Gig besinlere temas ettikten sonra.

Mimar Sinan Ortaokulu
Rehberlik Servisi

Hazirlayan: Uzm. Psk. Dan. Beyza BAKIR



Tirnak Bakimi Sac Temizligi Banyo Yapmak
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Tirnaklar ¢ok kolay Kirlenir.
Mikroplar etle tirnak arasina
birikir.  Tirnaklar yenmemeli,
koparilmamalidir. El tirnaklar

Haftada en az 2 kez banyo
yapilmalidir. Banyo yaparken lif
kullanilmasi ve en az bir kez
tim viicudun liflenmesi énerilir.

Kullandiginiz taraklari haftada
bir suyla yikayiniz.
Saclarinizdan sampuan ve sag¢

oval bigcimde, ayak tirnaklar
diiz bir bicimde kesilmelidir.

Ayak Temizligi

Biitiin gun ¢corap ve ayakkabi
icinde kapall kalan ayaklar
aksamlari bol su ile yikanmalidir.
Ayaklar yikandiktan sonra
parmak aralarina kadar
kurulanmalidir. Her guin coraplar
degistirilmelidir.

kreminin iyice yikandigindan
emin olun.

SAC BITLERI: Saclarda
cogalip yasayan, kafa
derisindeki kanla beslenen
boéceklerdir.
Bitlenmemek igin sik dus alin,
baskasinin tarak, sapka gibi
kisisel malzemelerini
kullanmayin.

Yikanmak 30 derecenin
ustiinde suyla sabunlanmak/
dus jeli kullanilarak viicudun
ovulmasi ve kirlerin atiimasi

yoluyla yapilir

UYULMASI GEREKEN DIGER
KURALLAR

« Burun kangtirimamalhdir.
Hapsirirken, oksururken agiz ve
burun bir mendil yardimiyla
kapatiimalidir.

. Kulak: igne, ¢op vb seylerle
karistinlmamalidir.

. Gunde EN AZ 2 KERE 2
DAKIKA disler fircalanmalidir.

. Paketli drinlerden olabildigince
uzak durulmalidir.

. Hayvansal gidalar ¢ig
tuketilmemelidir.



SORUMLULUK
TAKVIMIM

Isim

HANGILERINI YAPTIM?

Sabah kalktigimda elimi yo20mi yikadim.

Dislerimi Firgaladim.

Tirnaklarimi haftada 1 kez kestim.

Saglarimi taradim.

Yiyeceklerimi temizleyerek yedim.

Odami topladim ve temizledim.

Tuvalete gittigimde sifonu gektim ve ellerimi

utkadim,
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