YASLI BIREYLERDE HiJYEN VE ENFEKSIYON KONTROLU

® Temizlik, kisisel ve sosyal sagligin dayandigi bir temel olmanin yaninda, toplum icinde
yasamanin vazgecilmez bir pargasidir.

® Gunudmduzde insanlarin uygarlik dlizeyini gdsteren ana 6l¢li temizliktir.

e Uygar insan viicut, giyecek ve ¢evre temizligine 6nem veren insandir.

Yaslanmayla Birlikte

® Bagisikhk sistemi zayiflar

® Dogal bariyerlerin savunma glicli azalr

® Hareket kisithligi nedeniyle hijyen uygulamalari aksar
® Hastaliklara yatkinlik artar

KiSISEL HIJYEN
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> Bireyin saghgini siirdiirmek icin yaptigi “OZBAKIM”” uygulamalarini igerir.

®  Vicut bakimi ve temizligi,

® Yiiz-boyun temizligi,

® El temizligi,

® Ayak temizligi,

e Kulak temizligi,

® Saglarin temizligi,

®  Agiz- dis bakimi,

® Saglikli beslenme,

® Tuvalet aliskanhgi ve temizligi

® Mevsimine uygun giyinme

Mikroorganizmalar
® Suda

® Havada



® Toprakta

® Hayvanlarda

® jyi ylkanmamis sebze ve meyvelerde
® yi pisirilmemis et ve baliklarda

e jyi ylkanmamis kaplarda

® insan ve hayvanlarin diskilarinda bulunur.

Mikroorganizmalar Nasil Bulagir?
Mikroorganizmalar en g¢ok kirli eller ve kirli sular ile bulagir.

® Elleri su ve sabunla yikamak mikroorganizmalari uzaklastirmanin en etkili yoludur ve
hastaliklari 6nlemeye yardimcidir.

Eller;

® Dis, agiz, ylz temizligi yapmadan 6nce ve sonra
® Yemek hazirlamadan 6nce

® Yemekten 6nce ve sonra

® Tuvalete girmeden 6nce ve sonra

® Hayvanlari sevdikten sonra

® Gidalara el slirmeden dnce ve sonra

® (ig et, balik veya tavukla temas ettikten sonra
e (Oksiiriip-hapsirdiktan sonra

® Disaridan geldikten sonra

® Kirli bir seye dokunduktan sonra yitkanmalidir.

El Hijyeni

® Eniyi el yikama islemi bol suda ve sabunla bilekleri de icine alacak sekilde avug ici, parmak
aralari, parmak uglari ve 6zellikle tirnak dipleri iyice temizlenecek sekilde olmalidir.

® Yikama ve durulama sirasinda nemli kalmamasi icin temiz bir havlu ile durulanmalidir.

e Etkili el yikama



<> El yikama siresi, saatin tik- taklarina uyarak en az 20 ye kadar sayarak belirlenir.

X4 El temizliginde cilde zarar vermeyecek tirden sivi sabun kullaniimalidir.

TIRNAK BAKIMI ve HIiJYENI

» Haftada bir kez el ve ayak tirnaklari kisa kesilmesi, el tirnaklarinin yuvarlak, ayak tirnaklarinin
diiz kesilmesi gerekir.

» Tirnak uglarinin altinda bir ok mikroplar kolayca yerlesip Ureyebilir. Bu nedenle, tirnak
diplerinin temizligi cok 6nemlidir.

» Ayrica, tirnak kesim ve bakiminda kullanilan aletlerin kisiye 6zel olmasi bazi bulasici

hastaliklarin (Ornegin AIDS) énlenmesinde énemli rol oynar.

v" Tirnak cilalar, ojeler ve oje ¢ikaricilar mimkiin oldugunca kullanilmamalidir. Bu maddeler
tirnaklarda kuruluga ve tirnagin kat kat ayrilmasina, kirilmasina neden olurlar.

v Eller ve tirnaklar, iyi bir el losyonu ile yaglanarak, kurumasi énlenmelidir.

AGIZ HIJYENI
»  Agiz temizligi ve 6zellikle dislerin temizligi cok onemlidir.
» Herkesin kendine ait bir dis fircasi olmalidir.
> Dis temizliginde kullanilacak firgalarin;
> Sapi elde rahat tutulabilecek bicimde olmali,
» Firca agiz icinde butiin alanlara rahatga ulagabilmeli,
» Firga killarinin naylondan yapilmis ve yumusak olmasi 6nemlidir.

> Killarin sert olmasi dis etinde travmalara ve dis eti enfeksiyonlarina neden olabilir.

® Agiz - Disin korunma ve bakimi yapilmazsa
Dis cliriimeleri
Koti goriintii

Sistemik hastaliklar

» Sekerli ve karbonhidrath besinlerin yenmesinden sonra agzin su ile calkalanmasi ya da biraz

su icilmesi de dis ciriklerinin olusumunu azaltabilir.




AYAK HIJYENI

0 Ayak saghgiicin hem temizlik kurallarinin uygulanmasi, hem de uygun bir ayakkabi segimi
onem tasir.

0 Ayaklarin her giin yikanmasi ve yikandiktan sonra, 6zellikle parmak aralarinin iyice
kurulanmasi gerekir. Aksi halde nemli ortam mantar enfeksiyonlarinin gelismesine neden

olur.

0 Ayak tirnaklari da dizenli araliklarla kesilmelidir, ancak tirnak batmasini 6nlemek icin diiz
kesilmesi dnerilmelidir.

0 Uygun ve rahat bir ayakkabi ayak sagligi icin dnemlidir.

0 Ayaga tam uyan bir ayakkabi; parmaklari sikmamali, topugu sikica tutmali ve ayak kemerini
iyice desteklemelidir.

0 Ayakkabinin 6kgesi genis olmali ve ¢ok yliksek olmamalidir.

0 Eger ayakkabi uygun degilse ayakta nasir, ayak tabaninda kalinlagsmalar, bas parmakta egrilik
ve tirnak hipertrofisi (blyime-kabalasma) olusabilir.

KULAK HIJYENI

o Kulak temizliginde 6zellikle kulak kepgesinin arka bollimlerindeki temizlige dikkat etmek
gerekir.

o Kulaga zarar verebilecek ucu sivri cisimlerden kaginmalidir.

DERININ KORUNMASI

> Kesici ve delici maddelere karsi korunma
> Mevsime gore giysi segme

» Kimyasal maddelere karsi korunma

> Glinese karsi korunma

Deri Koruma ve Bakimi Yapilmazsa

> Cesitli hastaliklar meydana gelir

> Kot kokular olusur

> Ciddi sakathklar ve 6lum meydana gelir



SAG HIJYENI
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Saclarin temizligi saghgi etkiler. Bazi enfeksiyon etkenleri ve parazitler, kirli saclara ve o
bolgedeki deriye daha kolay yerlesir.

Saclarin her glin, olasi degilse glinasiri, en az haftada 2 kez yikanmasi gerekir.

Sacli deri yagli ise, daha sik yikanmalidir.

Saclarin saglkli gérinimu beslenme ile ilgilidir.
Saclar kokleri ile beslenir.

Taramak, fircalamak, parmak uclari ile masaj yapmak kan basincini hizlandirir ve saglari
beslemis olur.

Kepeklenme; Kirli ve yagl 610 sac hiicreleridir. iyi sa¢ bakimi ile énlenmezse hekime danismak
gerekir.

Sa¢ dokllmesi; Yas, hormon ve genetik ile ilgilidir. Bastaki damarlarin uyarilmasi ve temiz
tutulmasi gerekir.

Bitlenme, bitin insan viicudunun sacli ve sa¢siz derisine yerlesmesine denir.

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

Tedavi edici sampuan ve losyonlar kullaniimalidir.

Saglarin boyanmasi ya da sa¢a kimyasal maddelerin uygulanmasi sa¢in ve sagh derinin
sagligini bozabilecegi icin bu tip uygulamalardan kaginmalidir.

SAGLIKLI GiYINME

Sagligin korunabilmesi igin, dis ortam kosullarina gére giyinilmesi gerekir.

Viicudumuza uygun, yaz aylarinda fazla kalin olmayan, kis aylarinda ise, Gisitmeyecek giysiler
giyilmelidir.

Giysiler segilirken 6nce rahatlik amaglanmalidir. Bu konu ayakkabi secimi icinde 6nemlidir.

Kullanilan coraplar da, koti kokulari 6nlemek ve ayak saghgini sirdiirmek icin her giin
degistirilmelidir.

Ayaklarin hava almasini engellemeyecek ayakkabilar giyilmesine dikkat edilmelidir.

ic camasirlari, corap, terlik gibi kisisel giyim malzemeleri baskalariyla paylasiimamalidir.



PERINE HiJYENI
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Perine, dis ortamla temasi olmayan kapali bir alan oldugundan viicudun en sicak, en nemli ve
en kirli bolgelerindendir.

Vicut atiklarinin(ter, idrar) deri katlari ve kivrimlari arasinda birikmesi mikroplarin
yerlesmesine ve cogalmasina elverisli bir ortamlar saglar.

Perine kadinlarda 6nden arkaya dogru temizlenmeli (bu son derece 6nemli bir kuraldir.)
i¢ camasirlarin her giin degistirilmeli

Camagsirlarin beyaz, pamuklu ve kisiye 6zel olmali

TUYLERIN TEMIZLIiGi
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Viicuttaki istenmeyen tiiylerin (koltuk alti ve kasik boélgesi) temizligine dikkat edilmeli ve kisa
araliklarla alinmalidir.

Tuyll bolgelerde nem orani fazla oldugu icin terleme sonucu kot kokular olusmaktadir.

Bunu 6nlemenin en iyi yolu perine ve koltuk alti tiylerinin alinmasidir.

KiSISEL TEMIZLiK KURALLARI

En az haftada bir defa banyo yapma, camasir ve giyecekleri sik degistirme.
Haftada bir defa el ve ayak tirnaklarini kesme.

Yemeklerden 6nce ve sonra elleri su ve sabun ile yikayip kurulama.
Tuvaletten sonra elleri bol su ve sabun ile yikayip kurulama.

Kadinlarda perine temizligi 6nden arkaya dogru yapilmali ve kuru tutulmalidir.

Aksamlari yatmadan once ayaklarin yikanmasi, elbiselerin ¢ikarilip pijama veya gecelik
giyilmesi.

Gunde en az iki defa dis fircalamak.

Her giin saglari taramak. Sik sik uygun sampuanla yikamak.
Yere diisen bir yiyecegi yememek.

Cig meyve ve sebzeleri ylkamadan yememek.

Acikta satilan yiyecekleri tiketmeme.



