NECIP FAZIL KISAKUREK ILKOKULU BEN TEMIziM OKULUM TEMIZ PROJESI
Temizlik ve Hijyen Nedir ? Sagliga zarar verecek ortamlardan korunmak icin yapilacak uygulamalar
ve alinan TEMIZLIK énlemlerinin timi hijyen olarak tanimlanir. Hijyen bir saglik bilimi olup temel ilgi
alani, saghgin korunmasi ve sirdirilmesidir. Bir baska sekilde tanimlayacak olursak HIJYEN, kisinin
kendi sagligini korumasi igin devam ettirmesi gereken 6z bakim uygulamalarinin tamamidir.

Basta kisinin kendi sagligi olmak tzere, baskalarinin da sagligini korumanin en énemli araci
temizliktir. Sadece beden temizligi degil, kullanilan her seyi ve her ortami temiz tutmak da temiz

olmanin geregidir.

KISISEL TEMIZLIK :
saglikla yakindan ilgilidir. CUnku hastalik yapan birgok bakteri ve mikroorganizma temizligine dikkat
etmeyen kisilerin viicuduna kolayca yerlesmekte ve bu yolla birgok kisiye bulagabilmektedir. Saghgdin

korunmasi icin dizenli bir sekilde temizlik aligkanligi edinmek gerekmektedir.

Bir insanin saglikli bir yagsam surmesi i¢in dncelikle vicut temizligine dikkat etmesi gerekmektedir.
Bunun yaninda tuvalet ve banyo aliskanhgi ve hijyeni de oldukc¢a énemlidir.

Cocuklarimizin sagligi acisindan onlarin temizlik ve hijyenlerine dikkat etmek ve bu aliskanliklari
kazanmalarini saglamak anne ve babalarin en 6nemli gorevleri arasindadir. Bir cocuk eger kiiglk
yaslarda gereken temizlik ve hijyen aligskanhgini ve 6z bakim becerilerini kazanamazsa, ileriki yaslarda
oldukga sikinti gekecektir. Bu nedenle ¢ocuklarimiza bu aligkanliklarin erken yaslarda kazandiriimasi
gerekmektedir. Bir cocuk ne kadar erken yasta 6z bakim becerilerine sahip olursa, bu o ¢ocuk i¢in o

kadar iyi olacaktir.

Cocuklarimizin sagligini korumak agisindan éncelikli olarak viicut bakimi ve temizligi, tuvalet
aliskanhigi ve temizligi, oyuncaklarin temizligi, besinleri temizligi gibi konulara dikkat etmemiz

gerekmektedir.
vUCUT BAKIMI VE TEMIZLIGI

Vicut bakimi ve temizligi kisisel sadlik agisindan ilk olarak dikkat edilmesi gereken unsurdur. ClUnkd
bircok hastalik viicudumuzdaki dis organlarimizdan (6rnegin; eller) bulasarak hasta olmamiza neden
olmaktadir. Vicut bakimi ve temizliginde deri, el, tirnak, géz, kulak, agiz ve dis, sa¢ ve ayak gibi

organlarimizin temizligine 6zen géstermemiz gerekmektedir.
Ellerin Bakimi ve Temizligi:

Eller vicutta en ¢ok kirlenen ve mikroorganizmalarla en ¢ok temas eden organlardir. Hastalik yapan
mikroorganizmalar kigiden kisiye en ¢ok eller yolu ile bulasmaktadir. Bu nedenle ellerin temizligine ¢ok
fazla 6zen gosterilmeli ve eller miimkiin oldugunca ¢ok yikanmalidir. Ornegin; yemeklerden énce ve

sonra, pis oldugu dusunulen nesnelere dokunduktan sonra, tuvaletten sonra, uykudan dnce



(cocugunuz gece elini agzina alabilir), uykudan uyaninca (gocugunuz gece eli ile viicudunun bir
bélgesine dokunmus ya da bir bolgeyi kasimis olabilir) ve disaridan eve gelindiginde bol sabun ve bol
su ile yikanmal, iyice durulanmalidir ve mutlaka kurulanmalidir. Hijyenik el yikamanin amaci, eller
Uzerinde bulunan gegici bakterilerin tamamini, kalici bakterilerin ise bir kismini ellerden

uzaklastirmaktir.

En iyi el yikama islemi; bol sabun ve bol su ile, bilekleri de igine alacak sekilde, avug ici, parmak
aralari, parmak uglari ve 6zellikle tirnak diplerini temizleyecek bigcimde olmalidir. Yikandiktan sonra
nemli kalmamasi (mantar gibi mikroorganizmalarin Gremesini engellemek icin) cok énemlidir. Eller
kagit havlu ya da normal bir havlu ile parmak aralari, avug ici ve bilekleri de kurulayacak sekilde
silinmelidir. Normal bir el yikama sliresi sabunu aldiktan sonra 10 saniyelik bir kdptrtme islemini icerir.
10 saniye boyunca sabun elde kalmal ve eller bolca képurtilmelidir. Daha sonra yukarida da
bahsedildigi gibi, el bilekleri, avug i¢leri, parmak aralari ve tirnak dipleri iyice temizlenerek eller bol su
ile durulanmali ve ellerde kesinlikle kdpuk kalmamalidir (k6puk kaldig takdirde, cocugunuz elini

agzina aldiginda bu gocugunuzun hasta olmasina neden olabilecektir).

Egder ¢cocugunuz el yikama sirasinda zamani kisa tutuyor ya da ellerini yikama konusunda size glgluk
cikariyor ise. El yikama zamanini eglenceli hale getirebilir. Cesitli sarkilar la gocugunuzun dikkatini

cekerek ellerini yikamasina yardimci olabilirsiniz.
Tirnaklarin Bakimi ve Temizligi:

Tirnaklar ve tirnak dipleri vicudumuzda en ¢ok kir toplayan bdlgelerdir. Tirnak uglarinin altina birgok
mikroorganizma yerlesip gerek beslenme gerekse diger yollarla viicuda girerek hastaliklara neden

olabilirler. Bu nedenle tirnaklar vicut temizliginde oldukca dikkat edilmesi gereken bir diger bélgedir.

El ve ayak tirnaklari haftada bir kez, ayak tirnaklari batmalari dnlemek icin diiz el tirnaklari ise
yuvarlak sekilde kesilmelidir. Tirnak kesildikten sonra eller bol sabun ve su ile yikanmali, tirnak
diplerinde kalan kirler sabunlu bir bez ile ovularak ¢ikartiimahdir. Cocugunuz tirnaklarini kesmenizden
korkuyor ya da tirnaklarini kestirmek istemiyorsa, dnce onun kendi tirnaklarinizi keserken sizi
izlemesini saglayin. Cocuklar yetiskinlerin yaptiklarina bakarak onlari taklit ederler. Tirnak makasini
onun da tutmasini saglayin ve gliven gelistirin. Eger tirnak makasini kendisi de tutarsa zarar
gormeyecegdin olan inanci artacak ve daha sakin davranacaktir.

Gozlerin Bakimi ve Temizligi:

Viicudumuzun en hassas ve dis etkilere en agik olan organlarimizdan birisi de gézlerimizdir. Ozellikle
yabanci cisimler, yogun isik, televizyon, ilag ve deterjan gibi etkenlerden gozleri korumak

gerekmektedir.



Cocuklarimizin iletisim kurmasindaki en énemli organlarindan biri olan gozlerin sagligi ve temizligi
oldukga 6nemlidir. (Ornegin; gocugunuzun dogru bir bigimde okumasi icin iyi gérmesi gerekir).
Cocuklarin g6z kontrollerinin zamaninda yapilmasi, gerekiyorsa gozlik kullaniimasi oldukga énemlidir.
Gozlerin gerektigi sekillerde korunmamasi ve saglhigina dikkat edilmemesi, gdrme kayiplar ve g6z

hastaliklarina neden olabilmektedir.

Cocuklarimiza uzun saatler boyu televizyon seyrettirmemek, televizyonu yakindan seyrettirmemek
oldukga 6nemlidir. Televizyondan yayinlan i1ginlar gézlerin bozulmasina neden olmaktadir. Bilgisayar
da ayni etkiyi yaptigindan uzun saatler boyu bilgisayar basinda kalmak da ayni sonuglari
dogurabilmektedir.

Kulaklarin Bakimi ve Temizligi:

isitme duyusunun olumsuz etkilenmemesi igin kulaklarin bakim ve temizligine dikkat etmek
gerekmektedir. Bakim ve temizlidi yapilmayan kulaklarda zamanla, isitme kayiplari, bazi enfeksiyonlar,
kulak zarinda deformasyon gibi olumsuz durumlarla karsilasilabilmektedir. Kulaklarin temizligi, banyo
sirasinda kulak kepgesinin temizlenmesi ile saglanir. Kulak kepgesi ve dis kulak banyo sirasinda
aplikator (kulak ¢opl), sabunlu bir bez ya da lif ile de saglanabilir. Ancak aplikatérin kulagin igine
sokulmamasina dikkat edilmelidir. Clnki aplikator kulak kirini igeri iterek kulagin daha fazla
tikanmasina ve kulak zarinda deformasyona neden olabilmektedir. Dis kulaktan itilen cisim ve kirler
kulak yolunda yaralara ve kabuklanmaya da neden olabilmektedir. Kulak kirini kulak igine itiimesi
sonucun buson (i¢ kulaktaki kir) olusumu nedeniyle isitme kayiplari olmaktadir. Bu nendeler
¢ocugunuzun kulagini dizenli araliklarla temizletmeniz olusan busonun bosaltiimasi ve isitme kalitesi

agisindan oldukc¢a 6nemlidir.

Agiz ve Diglerin Bakimi ve Temizligi:

Adiz ve dislerin temizligi cocuklarimizin konusmasini, beslenmesini, sosyal iligkilerini kisacasi
kendilerini iyi hissetmelerini dogrudan etkileyen bir etkendir. Asitli yiyecek ve igecekler, sert kabuklu
yiyecekler, cok soguk ya da ¢ok sicak icecekler, yanlis dis fircalama bicimi gibi nedenlerle adiz ve dis
sagligi olumsuz etkilenebilmekte. Bunun sonucunda da agizda ve dislerde kot bir gorintindn
yaninda enfeksiyonlar, dis curimeleri, dis eti cekilmeleri ve dis kayiplari olusabilmektedir. Agiz icinde
olan enfeksiyon ve yaralarin nedeni genellikle disler izerinde bulanan ve iyi temizlenmeme sonucunda

dis Gzerinde kalan bakteri plaklar ve dis taslaridir.

Dis plaklarinin duizenli olarak temizlenmesi, dislerin glinde en az iki kez dizenli olarak firgalanmasi,
fircalama esnasinda yumusak bir firga kullaniimasi dis ve dis eti hastaliklarini ve agiz kokusunu

onlemeye yardimci olmaktadir.

Digler glinde iki defa yemeklerden sonra en ge¢ 20 dakika iginde firgalanmalidir. Dis firgalar her ¢

ayda bir kez degistiriimeli ve her alti ayda dis doktoruna gidilmelidir. Dis firgalarken gocugunuza



aldiginiz firga onun elinde rahatga tutabilecegi ve kavrayabilecegi blylklikte olmali, ne gok biyik ne
de cok kiiglik olmalidir. Ayni zamanda firga ucunun da gocugunuzun agzinin iginde rahat hareket
edecek bluyuklikte olmasi da énemlidir. Eger cocugunuz dis firgalama sirasinda (6zellikle azi
dislerinde) mide bulantisi yasiyorsa. MUmkuin oldugunca kiguk uglu bir firgca almaniz daha kolay bir
sekilde dis firgalamasini saglayacaktir. Firga killarinin naylondan yapilmis olmasi ve yumusak olmasi
son derece 6nemlidir. Sert killi olan firgalar diglerin seklinin bozulmasi ve dis eti ¢ekilmelerine neden

olabilmektedir.

TUVALET ALISKANLIGI VE TEMIZLIGI:
Cocuklarimizin dizenli bir tuvalet aliskanligi edinebilmesi ve bagirsaklarinin dizenli ¢aligabilmesi igin,

cocuklarin duzenli araliklarla tuvalete goturdlmesi gerekmektedir.

Cocugunuza tuvalet egitimine baslamadan énce iyi bir plan yapmalisiniz. Egitime ne zaman ve nasil
baslayacaksiniz? Herhangi bir direnmeyle karsilastiginizda veya olasi kazalarda tutumunuz ne olmal
gibi seyleri planlamalisiniz. Egitiminizin bagindan sonuna dek ¢ocugunuzun sizden gelecek olumlu ve
olumsuz tepkileri gdzleyecegdini unutmayin. Onu hayal kirikligina ugratmamalisiniz. Egitiminde ileriye
gittigi her adimda ve her yeni denemede ¢ok iyi yaptigini ve onunla gurur duydugunuzu ona séyleyin.
Ancak unutmayin ki évguleriniz ¢ok abartili olursa ¢ocuk tekrar altina kagirmaya, huysuz ve sinirli

olmaya baslayabilir.

Arada sirada kazalar olabilecegdini kabul edin:Tuvalet egitiminiz tamamlanana dek her gocuk gerek
guindliz, gerek gece kazara altina kagirabilir. Bu gibi hallerde ¢ocugunuza sinirlenmeyin ve kizmayin.
idrarini tutmasi ve rektumunu kapatmasi igin gereken kas gelisimi birden olmaz. Cocugun bunu
6grenmesi zaman alacaktir. Herhangi bir kaza oldugunda altini sakinlikle temizleyin, bir dahaki

seferlerde tuvalete yapmaya devam edecektir.
Gevseyin: Tuvalet egitiminde sakin ve rahat yaklasim en iyi davranis bigimidir.

Tuvalette ne yapacagini cocugunuza gosterin: Cocuklar biyuklerini tuvalette gériince onlari taklit

etmeye baglarlar.

Tuvaletle ilgili ailenizin kullandigi s6zcikleri gocugunuza 6gretin: Tum aile bireyleri cocugun
kullanacagi s6zcugu duydugunda tuvaleti oldugunu anlayabilsin. Bu arada bu yastaki ¢gocuklarin her

seyi cekinmeden her yerde yiksek sesle herkese duyurabildigini unutmayin.

Cocugunuza tuvaletini yapmadan 6nce olusan yiizde kizarma, ¢dmelme, 1kinma gibi belirtilerin

tuvaletinin geldigini isaret ettigini 6gretin.

Cocugunuza tuvalet kullanimi hakkinda kitaplar okuyun, hikaye veya masallar anlatin. Cocugunuza

tuvalette kolay indirilip kaldirilabilen giysiler giydirin. Cocugunuz tuvalete gitmek istediginde ona



yardimci olun, yaninda kalin, eline tuvalette otururken oyalanabilecedi resimli kitaplar vs. verin ve
oturagina tuvaletini yapmasa bile birka¢ dakika oturmasini saglayin. 4-5 dakikadan sonra
¢ocugunuzun tuvaletten kalkmasina yardimci olun. Eger bu slre igerisinde tuvaletini yapabildiyse
asiriya kagmamak kaydi ile onu évun ve édullendirin. Eger tuvaletini yapamadiysa birdahaki sefere
yapabilecegini sGyleyin. Tuvaletini yaptiktan sonra gocugunuzu dikkatle silin; Kiz ¢ocuklarinda silinme
isleminin enfeksiyon kapmayi engelleyebilmek amaciyla 6nden arkaya dogru yapilmasi gerektigini
unutmayin. Tuvaletten sonra ellerin dikkatlice yikanmasi gerektidini siz de 6rnek olarak gocugunuza
ogretin.



