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Avrupa Birligi tarafindan g Zusammenarait (
ortak finanse edilmektedir

Bu yayin, Federal Alman Ekonomik isbirligi ve Kalkinma Bakanligi (BMZ) ve Avrupa Birliginin insani Yardim Operasyonlari birimi (ECHO) ortak finansmaniyla yiriitilen "Toplum
Merkezleri ve Yerel inisiyatifler Projesi (CLIP)" kapsaminda hazirlanmistir. icerigi, Avrupa Birliginin maddi destegiyle yiritilen insani yardim faaliyetlerini kapsamaktadir ve
gérevlendiren kurumlarin gériislerini yansitmak zorunda degildir.




Kendimizin ve ailemizin sagligini korumak icin bireysel

hijyene, beslenmeye ve yasadigimiz ortamin temizligine

dikkat etmeliyiz. Cevreden maruz kaldigimiz ve viicudumuzun
kendi Urettigi mikroorganizmalarin zararli etkilerinden

korunmak icin hijyen kurallarina uymak son derece énemlidir.
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Ellerimiz disariyla en ¢ok temas eden ve gln i¢cinde en ¢ok mikroplara maruz
kalan organimizdir. Bu ylzden ellerimizi sik sik ylkamak sagligimiz igin oldukga

onemlidir.
]

Saglikli tirnaklar icin haftada bir el tirnaklari yarim ay seklinde L
kesilmelidir. Tirnak makasi kisiye 6zel olmali, aile bireyleri dahil &
kimseyle paylasilmamalidir.

Ellerimi Ne Zaman Yikamaliyim?

Ellerimi Nasil Yikamaliyim?

e Ellerinizi suyla islatin.
e Elinize sabun alin ve képdurtin. CJ

e Avug iglerini, parmak aralarini, elin Gst kismini ve bilekleri ovarak en az 20
saniye ellerinizi yikayin.

e Ellerinizi temiz ve kuru bir havluyla ya da kagit havlu kullanarak kurulayin.
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Ayaklar cogunlukla ¢corap ve ayakkabinin icinde kaldigi
icin terleyerek mikroorganizmalara yuva olur. Bu mantar
olusumuna ve gesitli enfeksiyonlara neden olabilir.

Ayak sagligi iskelet sistemimiz basta olmak Uzere genel
sagligimiz i¢in oldukg¢a énemlidir. Bunun igin:




3. Agiz ve Dis Temizligi

tAgiz ve dis sagligi sorunlari; kalp ve damar hastaliklarina,
seker hastaligina, erken doguma ve vicut enfeksiyonlarina
yol agabilir. Bu ylzden agiz ve dis sagligimiza dikkat etmeli YN M
onlara iyi bakmaliyiz!

Saglikli Disler icin

¢ Gilinde 2 kez ikiser dakika
dislerinizi fircalayin.

SABLIKLI DISLER iGiN

¢ Dis fircaniz1 3 ayda bir
degistirin.

Yilda 2 kez 2 Giinde 2 kez
. 2 kil dislerinfil
« Yilda 2 kez dis hekimine d'igslt(:m'e"e §erfl:g'a‘-ia§|e:"m
kontrole gidin. gidin

¢ Gilinde 1 kez dislerinizin arasini _ V)
temizleyin. i ‘

¢ Kesinlikle dis fircanizi
baskalariyla paylasmayin.

Dis fircanizi Giinde Tkez
¢ Saglikli beslenin. 3ayda1 dislerinizin arasimi
degistirin dis ipi lle
. - . temizleyin
o Kek, cikolata, kurabiye gibi
sekerli yiyecekleri miimkiin %

oldugunca az miktarda tuketin.

o Asitli ve sekerli iceceklerden
uzak durun.

* https://sggm.saglik.gov.tr/Eklenti/30538/0/11793agiz-ve-dis-sagligipdfpdf.pdf



Dogru Dis Fircalama Yontemi
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4. Vicut Temizligi

o Haftada en az iki defa banyo yapilmaldir.

¢ Her banyodan sonra temiz bir havluyla .j( %\\
kurulanmali ve temiz i¢ gamasirlari ve giysiler (d
giyilmelidir.

¢ Banyo yapilamadigi durumlarda koltuk alti su b

ve sabunla temizlenmelidir.

¢ Lif ve banyo havlusu ortak kullanilmamaldir.

5. Adet Doneminde Hijyen

¢ Adet déneminde en ge¢ 3-4 saatte bir ped
degistirilmelidir. Bez kullaniliyorsa bezler kaynar suda
yikanmali ve en geg 2 saatte bir degistirilmelidir.

¢ Adet doneminde ayakta dus alinmalidir.

¢ Her glin sadece ilik su ile vajinal bolge yikanmalidir.

e Sabun ya da sampuan gibi Urtinler vajinanin dogal
dengesini bozdugu icin bu bélgelerin temizliginde kullanilmamalidir.

¢ Pamuklu i¢ gamasirlan tercih edilmeli ve i¢ camasir her glin
degistirilmelidir.



6. Sac Temizligi

Haftada iki kere banyoda saclar en az bir defa sabun ya O
da sampuanla temizlenmelidir. O

Taraklar kisisel olmali ve sik sik sabun ve suyla
temizlenmelidir. \\

Sacta ve deride bit ve uyuz gibi parazitler, hastaliklar
olusabilir.

Sag Bitiyle ilgili Bilinmesi Gerekenler

Sag bitleri insan saginda yasayan ve ¢ogalan, basta ve ensede kasintiya neden
olan, ¢ok kucuk, kanatsiz gri parazitlerdir.

Bit yumurtasina sirke denir. Sirkeler, oval ve beyazdir. Sirkeleri gdérmek biti
goérmekten daha kolay olabilir.

Bitler insandan insana yakin temas ve ortak esya kullanimiyla bulasir.

Sag biti olusumunun kisisel hijyenle bir ilgisi yoktur! “Pasaklilar bitlenir” gibi
inaniglar yanlistir.

Hayvanlar bitler icin tasiyici degildir.
Sadece ¢ocuklar degil, yetiskinler de bitlenebilir.

Sacta bit olup olmadigini anlamak icin sa¢ tutamlara ayiriir. Her bir tutam sag¢
kremi surulerek ince disli bir tarakla taranir. Tarak, bir beze silinerek incelenir.
Kuguk gri boceklere benzeyen bitler ya da oval ve beyazimsi renkteki bit
yumurtalari olan sirkeler gérulirse tedaviye baslanir.

Bit tedavisi icin eczaneye durumu anlatarak, dnerdikleri sampuan ya da
ruhsatli ilaglar kullanilabilir. Bu trunlerin kullanma talimatlarinin dikkatlice
okunmasi ve bu talimatlara kesinlikle uyulmasi gerekir.

Eger aileden birinde bit bulunduysa diger tim aile Uyeleri de ayni ydntemle
kontrol edilmelidir.

Bit bulunan kisinin, okul ya da is yeri gibi gittigi toplu alanlar
bilgilendirilmelidir.

Bit bulunan kisinin sa¢la temas eden esyalari kaynar su ile dezenfekte
edilmelidir. 2



7. Yasanilan Ortamin Temizlenmesi

A. Evde Temizlik ve Hijyen Onerileri

e Evin bitin odalar her sabah 10-15 dakika havalandirilmalidir.
¢ Evin rutubetli bolgeleri daha ¢ok havalandirilmali ve kuru tutulmaldir.

o Bakteri olusumunu engellemek i¢in tuvaletler camasir suyu ile
fircalandiktan sonra bol su ile durulanmaldir.

¢ Yatak, yorgan ve yastik kiliflari haftada bir degistirilmelidir.
o Yatak, yorgan ve yastiklar; kiliflar cikarildiktan sonra havalandiriimalidir.

¢ Mutfakta kullanilan temizlik bezleri nemli birakilmamali, kullanildiktan
sonra temizlenerek kuruyacak sekilde muhafaza
edilmelidir.

e Cop torbalarinin agzi kapatilmali ve kapakli ¢op
kutularinda muhafaza edilmelidir.

B. Cadir Alanlarinda ve Gegici Yerlesim Alanlarinda Yasam
ve Temizlik

Kendimizin ve ailemizin sagligini korumak icin bireysel hijyene, beslenmeye ve
yasadigimiz ortamin temizligine dikkat etmeliyiz. Cevreden maruz kaldigimiz ve
vUicudumuzun kendi Urettigi mikroorganizmalarin zararli etkilerinden korunmak
icin hijyen kurallarina uymak olduk¢a énemlidir.

Mevsimlik tarimda c¢alisirken konakladigimiz

cadir/prefabrik konut gibi stireli yerlesim yerlerinin

temizligi ve c¢adir alanlarinda sik karsilasilan

hijyen sorunlari icin yapilabilecekleri asagida

bulabilirsiniz. Gegici konaklama mekani bile olsa

bahge ve ¢adir ortaminda da temizlik ve bakima
dikkat etmek sagligimiz i¢cin dSnemlidir.




Cadir Yasaminda Hijyen \ I /
¢ Yasam alanlari sik sik havalandiritmalidir. \ /

¢ Bahge alanlari; toz, toprak ve bocekleri
uzaklastirmak igin her giin stipurialmelidir. (Cali / \
stipurgesi kullanilabilir.)

Temiz suyun olmadigi durumlarda;

e Suyun ve sabunun olmadigi durumlarda, yorgan, yatak ya da kiyafetler
glineste bekletilerek gecici olarak temizlenebilir.

¢ Pisirme ve yemekte kullanilan tencere, tava, tabak gibi araclar sabun ve su
ile yikadiktan sonra temiz bir bolgede guineste kurutup temiz bir bélgede
muhafaza etmek mikrop olusumunu 6nlemek adina énemlidir.

o Yiyecekler gélge ve serin bir yerde saklanmali, béceklenme olmamasi igin
bozulmus yiyecekler atitmalidir.

¢ Plastik ¢copler dogaya atilmamali, yiyecek atiklari hayvanlarin veya
bdceklerin ulasamayacadi bir derinlikte goémiilmelidir.

o Copleri yakmayi tercih edenler; mutlaka ¢adir alanindan uzakta, dumanin
insanlara gelmeyecegi yerlerde yakmalidir, olusan duman zehirleyici
olabilir.
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Cadir Alanlarinda Tuvalet insasi

Cadir alanlarinda tuvaletler, yasanilan alandan ve su kaynagindan en az 20
metre (yaklasik 40 yetiskin adimi) uzakta olmalidir.

¢ Su kaynagindan uzaga kurulma ihtimali yoksa su kaynaginin akis yoniinu
g6z 6nuinde bulundurarak ¢adirlarin bulundugu alanin asagisinda kalacak
sekilde kurulmasi guvenlidir.

¢ En az 3 metre derinligi olan ve bir metre genisligi olan bir cukur kazilmali.
Yalnizca kugtik bir kisim birakilarak tahta bloklarla cukurun tzeri kapatil-
malidir.

¢ Her kullanimdan sonra ¢ukura kokuyu ve bécekleri 6nlemek icin toprak
atiltmaldir.

e Tuvaleti kullandiktan sonra eller mutlaka yikanmalidir.

8. Gida Giivenligi

¢ Yemek yapmaya baslamadan énce eller temiz olmali; yemek hazirlarken ve
yemek hazirladiktan sonra eller arindirilmalidir.

¢ Yemek hazirladiktan sonra, kullanilan aletler ve tezgdh
temizlenmelidir. Yemek her zaman temiz aletler
kullanilarak hazirlanmalidir.

e Sebze ve meyveler iyice yikanmalidir. Sebze ve meyveler
sirkeli ya da karbonatli suda bekletip durulanarak
mikroplardan arindirilabilir.

o Ezik ve ¢urik olmayan taze gidalar tercih edilmeli; bozulmus ya da
kiiflenmis gidalar kesinlikle tiketilmemelidir.

¢ Alisveris sirasinda alinan Uriinlerin son kullanma tarihleri kontrol edilmeli
ve son kullanma tarihi gecen lirtinler tliiketilmemelidir. (Son kullanim tarihi



Girlin ambalajinin Gzerinde SKT ibaresiyle yer almaktadir.)
o Ozellikle et tirtinler (kirmizi et, tavuk, balik) iyice pisirilmelidir.

¢ Cig et, tavuk ve balik temas etmis malzemeler diger gidalarla temas
ettirilmemelidir.

o Cig sut ve sut uriinleri kullanmak Brusella gibi bircok hastaliga sebep
olabilir. Bu ylizden bu Urunler kullanilmadan énce iyice kaynatilarak
mikroplarindan arindirilmalidir. Mimkuinse pastorize Urunler tercih
edilmelidir.

¢ Pismis yiyecekler agzi kapali ve bozulmayacak sekilde saklanmalidir.

9. Bilmek Hayat Kurtarr:

Ev Kazalarinda Onlemler ve ilk Yardim

Kazalarin %25'i evde, glnlik yasantimizda basimiza geliyor. Bilingli olarak ev
kazalarinin olumsuz sonuglarindan korunabilirsiniz.

Evde alacaginiz dnlemler ve temel ilk yardim bilgisi sayesinde ev
kazalarinin zararlarini en aza indirebilirsiniz.

!
N\ '/,
En Sik Yasanan Ev Kazalari - -
4 ~
e Disme ve carpmalar | \
o Kesik
¢ Yanik
e Zehirlenme
o Elektrik Carpmasi /.

Yabanci Cisimlerle Bogulma ve Tikanma

11



Ev Kazalarini Onlemek ici Yapilabilecekler

Ev kazalarindan en ¢ok cocuklar ve yaslilar etkilenir, 6zellikle
onlarin kaza risklerini en aza indirmek icin alinacak bircok
basit ®nlem bulunmaktadir. Siz de bu dnlemleri dikkatlice
okuyup, uygulayarak ev kazalarindan korunabilirsiniz.

Kuvet, banyo gibi kaygan zeminler kaymayi 6nleyici
materyal ya da haliyla kaplanmali ve kuru tutulmalidir.

Yaslilar i¢in banyo ve tuvalette tutamaklar kullanilmalidir.

Sehpa ve masalar gibi sert koseli esyalarin koseleri
yumusak bir materyalle (yastik, kopulk, kumas, pamuk gibi) kapatilmadir.

Kesikleri 6nlemek i¢in; bicak, makas, jilet benzeri kesici aletler, cocuklarin
erisemeyecedi yerlerde saklanmalidir.

Cocuklarin, keskin uglu, kirik ya da bogazina kacgabilecek kadar kuguk
oyuncalarla oynamalarina musaade edilmemelidir.

Cocuklarin bogazina kacabilecek kuruyemis, seker, boncuk, igne, digme gibi
seyler acikta birakilmamalidir.

Cocuklarin bogulmasini dnlemek icin ézellikle cocuklu evlerde; kovada,
legende ve klvette su unutulmamalidir. Cocuklar yikanma esnasinda asla
yalniz birakilmamalidir.

e Zehirlenmeleri 6nlemek igin; tarihi gecmis gida ve ilaglar

kapali dolaplarda saklanmalidir. Bu malzemeler asla icecek

% @ & hemen atilmali, kimyasal ve zehirli maddeler, temizlik
GD malzemeleri ve ilaglar cocuklarin ulasamayacaklari yerlerde,
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kutularina konularak saklanmamalidir.

e Yanginlari ve yaniklari énlemek icin Ut ve elektrikli isitici gibi
aralar acik birakilmamalidir.

Cocuklarin ulasabilecegi yerlerde kaynar su, sicak tencere ve tava
birakilmamalidir.

Ocak Ustunde bulunan caydanlik, tava ve benzeri aletlerin saplari ice donik
tutulmalidir.

Elektrik carpmalarindan korunmak icin elektrik kablolari ve
prizler agikta bulundurulmamalidir. ¢

Tam elektrikli aletlerin kordonlari su ve sicak yuzeylerden
uzak tutulmalidir.

Sa¢ kurutma makinesi, Utl, su isitici gibi aletler
kullanilmadiklarinda fisten ¢ekilmelidir.
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e Cocuklu evlerde, prizler glvenlik kapaklariyla kapatilmalidir.
e Tamiratlar sirasinda elektrik sigortadan kesilmelidir.

e Cocuklu evlerde, dolap kilitleri kullanilarak dolaplar
kapatilmalidir.

e Atesli silahlar; bos ve emniyeti kapali bir sekilde, cocuklarin ulasamayacadi
kilitli dolaplarda saklanmalidir. Kursunlar ve silahlar ayri yerlerde muhafaza
edilmelidir.

Ev Kazalarinda ilk Yardim

& 111 iLK YARDIM HAYAT KURTARIR !!!
e Yaniklara, yogurt, dis macunu ve yogun kremler stirmeyin, f I
dokunmayin ve deriyi soymayin! Bu hava almasini ve
iyilesmesini engeller. Yalnizca 15 dakika soguk su altinda C
tutun.

e Kesiklerde, yarayi temiz bir bezle kapatarak avucunuzun
iciyle 5 dakika baski uygulayin! Yarayi, temiz su veya antiseptik soltsyonlarla
temizleyin! Yarayi temizlerken ya da kapatirken pamuk kullanmayin!

e Kimyasal zehirlenmelerinde, kazazedeyi kusturmayin! Mideden gelen kimyasal
yemek borusunda daha fazla hasara neden olur! Agizdan bir sey vermeyin,
verilen yiyecek ya da ila zehirlenmenin etkisini arttirabilir. Zehirlenme
sonrasinda mutlaka 114 (Zehir Danisma Hatti) aranmali ve bir saglik kurulusuna
basvurulmalidir.

e Elektrik carpmalarinda, yaraliya yardim etmeden énce elektrigi sigortadan
kesin! Kalin tahta, gazete destesi gibi elektrik iletkenligi olmayan bir seye
basarak ve tahta ya da plastik sopa kullanarak yaraliy1 elektrik kaynagindan
cekin! Yaraliya ciplak elle dokunmayin!

e Kazazedenin bilinci aciksa ve nefes aliyorsa ayaklarini yukari kaldirin. Bunu
yaparken kazazedenin kuru yerlerinden tutun. Islak yerlerine dokunmayin!

e Sakinlestikten sonra, kazadan sonraki yarim saat icinde; 1/3 litre suyla bir cay
kasigi yemek sodasi ve bir cay kasigi tuzu karistirarak kazazedeye igirin.

¢ Sonrasinda en yakin saglik kurulusuna basvurun!

SONRA HEMEN BiR SAGLIK KURULUSUNA

2 HER TURLU KAZADA, iLK YARDIMDAN
BASVURULMALIDIR.
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Acil Yardim Aile, Kadin, Cocuk ve
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