
TEMİZLİK VE
HİJYEN

KURALLARI

Düzenl� vücut bakımı sağlıklı b�r
yaşam sürdürmek �ç�n gerekl�d�r.
Ayrıca tem�zl�k ve bakım, �nsanın
sosyal hayatta kend�s�n� daha �y�

h�ssetmes�n� ve özgüven�n�
arttırmasını sağlar. 

K�ş�sel bakım aynı zamanda stres�
azaltır ve z�hn� rahatlatır.

M�mar S�nan Ortaokulu
Rehberl�k Serv�s�

KİŞİSEL
TEMİZLİK NEDEN

GEREKLİDİR?

ARALIKLARLA
YAPILMASI
GEREKEN

TEMİZLİKLER

KİŞİSEL TEMİZLİK NEDİR?

K�ş�n�n sağlığını korumak �ç�n ve
sürdürmek �ç�n yaptığı öz bakım
uygulamalarıdır.

TEMİZLİK NEDİR?

K�rler�n ve m�kroorgan�zmaların
ortadan kaldırılmasıdır. Ev
tem�zl�ğ�, k�ş�sel tem�zl�k ve gıda
h�jyen� g�b� farklı alanlarda
uygulanab�l�r.

YIKANMAK: Ter ve p�s koku veren
maddeler�, m�kropları vücudumuzdan
uzaklaştırır.

1.

2. GÜNLÜK TEMİZLİK UYGULAMALARI
El tem�zl�ğ�, yüz tem�zl�ğ�, d�ş tem�zl�ğ�,
ayak tem�zl�ğ�, saç ve tırnak tem�zl�ğ� 

Hazırlayan: Uzm. Psk. Dan. Beyza BAKIR

Eller Ne Zaman Yıkanmalı?

Dışarıdan �çer� g�r�nce, Yemekten önce ve
sonra, Tuvalete g�rmeden önce ve sonra,
ç�ğ bes�nlere temas ett�kten sonra.



Banyo YapmakSaç TemizliğiTırnak Bakımı

Tırnaklar çok kolay k�rlen�r.
M�kroplar etle tırnak arasına
b�r�k�r. Tırnaklar yenmemel�,
koparılmamalıdır. El tırnakları
oval b�ç�mde, ayak tırnakları
düz b�r b�ç�mde kes�lmel�d�r.

UYULMASI GEREKEN DİĞER
KURALLAR

Burun karıştırılmamalıdır.
Hapşırırken, öksürürken ağız ve
burun b�r mend�l yardımıyla
kapatılmalıdır.
Kulak: �ğne, çöp vb şeylerle
karıştırılmamalıdır.
 Günde EN AZ 2 KERE 2
DAKİKA d�şler fırçalanmalıdır.
Paketl� ürünlerden olab�ld�ğ�nce
uzak durulmalıdır.
Hayvansal gıdalar ç�ğ
tüket�lmemel�d�r.

Ayak Temizliği
Bütün gün çorap ve ayakkabı

�ç�nde kapalı kalan ayaklar
akşamları bol su �le yıkanmalıdır.

Ayaklar yıkandıktan sonra
parmak aralarına kadar

kurulanmalıdır. Her gün çoraplar
değ�şt�r�lmel�d�r.

Kullandığınız tarakları haftada
b�r suyla yıkayınız.

Saçlarınızdan şampuan ve saç
krem�n�n �y�ce yıkandığından

em�n olun. 

  SAÇ BİTLERİ: Saçlarda
çoğalıp yaşayan, kafa

der�s�ndek� kanla beslenen
böceklerd�r.

B�tlenmemek �ç�n sık duş alın,
başkasının tarak, şapka g�b�

k�ş�sel malzemeler�n�
kullanmayın.

Haftada en az 2 kez banyo
yapılmalıdır. Banyo yaparken l�f

kullanılması ve en az b�r kez
tüm vücudun l�flenmes� öner�l�r.

Yıkanmak 30 derecen�n
üstünde suyla sabunlanmak/
duş jel� kullanılarak vücudun
ovulması ve k�rler�n atılması

yoluyla yapılır



HANGİLERİNİ YAPTIM? PZT SALI ÇAR PRŞ CUM CMT PZR PUAN
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