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TESEKKUR

Ulusal saglik politikalarinin ana hedefi saglikli bireylerden olusan
saglikli bir topluma ulagmaktir. Devlet, hastaliklar ile miicadeleye ydnelik etkin
ve yaygin politikalar gelistirirken, bir taraftan da hastaliklarla mtcadelede
temel teskil eden vatandaslarin 6z sorumlulugun gelistiriimesine yardimci
olacak dogru bilgi kaynaklari ve cesitli imkanlar saglayarak toplumu ve
bireyleri saglikli bir hayat tarzina tesvik eder. Tim diinyada ve Ulkemizde
kronik hastaliklar 6lum nedenlerinde ilk sirada yer almakta olup tdtln
kullanimi, obezite, yetersiz hareket ve alkol kullanimi ortak dnlenebilir risk
faktorleridir.

Titin ile micadele calismalanmiz Dinya Saglk Orgiitii basta
olmak Uzere uluslararasi alanda ve Ulkemizde takdirle karsilanmakta olup
ayni kararllikla devam edecektir. Diger yandan cagimizin en blylUk saglik
problemlerinden biri olan sagliksiz beslenmenin bir sonucu olan obeziteden
(sismanlik) korunmada devlete ve bireylere farkli sorumluluklar dismektedir.
Obezite, kalp-damar hastaliklar, yUksek tansiyon, seker hastaligi, bazi
kanser tirleri, solunum sistemi hastaliklari, kas-iskelet sistemi hastaliklari gibi
pek cok saglik probleminin olugsmasina zemin hazirlamakta, hayat kalitesi ve
suresini olumsuz yénde etkilemektedir.

Obezitenin en &énemli nedenlerinden olan sagliksiz beslenme
ve hareket vyetersizligi, t0tin kullanimina bagll meydana gelen saglk
sorunlarindan sonra 6nlenebilir dlimlerin ikinci en sik nedenidir. Toplumun
obezite ile micadelede saglikli beslenme bilgi konusunda diizeyini artirmak,
yeterli ve dengeli beslenme ve diizenli fiziksel aktivite aliskanligi kazanmasini
tesvik etmek ve bdylece Ulkemizde obezite ve obezite ile iliskili hastaliklarin
(kalp-damar hastaliklari, diyabet, bazi kanser turleri, hipertansiyon, kas-
iskelet sistemi hastaliklari vb.) gérilme sikligini azaltmak amaciyla Turkiye
Saglikl Beslenme ve Hareketli Hayat Programi hazirlanmistir. Genis tabanl
ve cok sektdrlt bir yaklasimi benimseyen Program ile ilgili Bagbakanlik
Genelgesi 29.09.2010 tarihli ve 27714 sayili Resmi Gazete’de yayimlanarak
yururlige girmis bulunmaktadir.

Sézkonusu program kapsaminda toplumda yapilacak egitimlerle
farkindalik ve bilgi dizeylerinin artirlmasi ¢alismalarina katkida bulunacagina
inandigimiz bu bilgi serisinin ikinci baskisi ihtiyaci dogmustur. Basta
koordinatérlerimiz ve yazarlarimizolmak Uzere birinci baskinin hazirlanmasina
emegdi gecen Bakanliigimizin degerli yoneticilerine ve katki veren herkese
tesekkdurlerimi sunarim.

Dr. Mustafa AKSOY
Turkiye Halk Saglidi Kurumu Baskani



1. BASKI SUNUS

Cagdas saglk hizmeti anlayisi, saglign korumaya ve gelistirmeye
yoneliktir ve bu dogrultuda her bireyin kisisel hijyen kurallarina uymasi
halk sagliginin korunmasi agisindan blylik 6nem arz etmektedir. Kisisel
hijyen bireylerin saglklarini koruduklari ve devam ettirdikleri bir bakim
olarak tanimlanir. Kisisel hijyenin saglanmasinda, yontemine uygun el
yikama son derece 6nemlidir.

Cevre ile siirekli temas halinde olan ellerimiz yoluyla taginan bakteriler
basit bir soguk alginligindan éldirici bir cok hastaligin gelisimine neden
olabilmektedir. Bu nedenle, toplumdaki bireylere kiicuk yaslardan itibaren
el yikama aligkanliginin kazandiriimasi, saglk ve hijyen konusunda
gelecegimizin teminati gocuklarimizin bilgilendirilmesi ve bilinclendirilmesi
blyik énem tasir.

Cocuklarimizin el hijyeni ve saghgimiz acisindan énemi konusunda
bilgilendiriimesi amaciyla bu kitabi hazirlayan Sayin Yrd. Dog. Dr. Saniye
Bilici’ye, Dogc. Dr. Turan Buzgan’a, resimleyen Miige Unliikog’a, katkida
buluan Uzm. Dr. Giil Ruhsar Yilmaz’a ve ¢alismada emegi gecen herkese
tesekkur eder, kitabin okuyanlara faydali olmasini dilerim.

Dr. Seraceddin COM
Genel Mudur



iLKOGRETIM COCUKLARI iCiN EL HiJYENI

iCINDEKILER

SUNUS ..t e 3
Minik istilacilar: Mikroplar Taniyalim..........ccececeeeuerereeeseeeseeeesssssssnnns 8
BaKteriler.... ..o 9
YL Y] =T PR 10
KUf ManTarIar........ccooveeeeiieeieee e 11
Parazitler ........oooo e 11
Bir Oyun: Emre Mikrop Ordusuna Kargl Savasiyor ..........cccceeeevrineenn. 12
Bizi Mikroplardan Koruyan Nedir? ...........cccoeiiiiiimeeninsieeee e 14
Mikroplar Nasil Vicudumuza Girerler?...........cccoveeeernienrnieensienssineens 16
Mikroplardan Korunmak icin Ne Yapmaliyiz?...........cccccceueveeeeeeecunnnnns 17
Kigisel Hijyen Nedir?.........ccco i 17
Kisisel Hijyen Kurallart Nelerdir?...........ooo oo 18

Ellerimizi Yikamak Neden Onemlidir? ...........cccocvueeerucrreercreenennnes 18

Ellerimizi Ne Zaman ve Nasil Yikamaliy1z?..........ccceoooevveiiieeennnne 18

Agiz ve Dis Saghgi Neden Onemlidir?...........coeevueueeeeecrcurererenennns 21

Diglerimizi Ne Zaman ve Nasil Firgalamaliyiz?...........cccocccviinenans 21

Genel Viicut Temizligi Neden Onemlidir? .........ccccocueeevecreerecnnne. 22
Besin Hijyeni Ne Demektir? ... 23
Mikroplarin Gogalmalarini Kolaylastiran Sartlar Nelerdir? ................. 24
Besin Hijyeni Kurallari Nelerdir? ..........ooo oo 25
Hijyen ile iIgili OYUNIAr............ccoveueveeeecreeeeeteeeeee et 27
KAYNAKLAR. ...t s re e s ne e nnennnee s 30
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Vicudumuz bir kale gibidir, bu kaleyi koruyan savunma sistemimiz di-
sardan gelecek diigsman saldirilarina karsi korurlar. Savunma sistemimizi
zayflatarak hasta olmamiza neden olan en tehlikeli diigsmanlar ise mikrop-
lardir. Hastaliklara, mikrop dedigimiz cok kiigiik canlilarin neden oldugu-
nu biliyor musunuz?

Vicudumuz her gun bakteri, viriis gibi bir cok mikroba karsi savas
verir. Kimilerinin viicuda girmesi engellenir fakat bazilar iceriye girmeyi
basarir. Saghkl bir viicut, karsilastigi hastalik etkenleriyle ve yabanci mad-
delerle bas edebilir. Viicudumuz hastaliklara karsi korunmak amaciyla bir
savunma sistemiyle donatilmistir. Hastaliga yol agcan mikroplar tarafindan
uyarildiginda bagisiklik sistemi harekete geger. Vicudumuzun savunma
sistemi genellikle mikroplara karsi kendisini savunabilir ama bazi durum-
larda viicudun guct kalmaz. Tabii mikroplar da bu firsati kacirmaz!
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MiNiK iSTILACILAR:
MiKROPLARI TANIYALIM

Vicudumuz cok ilgin¢ ve bir o kadar da kusursuz bir sisteme sahip-
tir. Her glin emrimizdeki trilyonlarca hiicre, kitap okurken, yazi yazarken,
nefes alirken, yemek yerken vb. surekli hic durmadan glinlik islerimizi
yerine getirmemiz igin caligirlar. Ancak bizim gbézle géremedigimiz minik
istilacilar, yani mikroplar, viicudumuzdaki bu sistemi bozmak i¢in ugrasir-
lar. Viicudumuza girebilen mikroplar hizla cogalirlar ve biz ancak hastalik
belirtileri ortaya ¢iktiginda vicudumuzun istilaya ugradigini anlariz. Gelin
hep birlikte istilaci bu mini canlilari taniyalim ve sonra da onlardan korun-
ma yollarini 6grenelim...

NN
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KOD ADI: BAKTERI

GOREViI: Ozellikle temizligine 6zen gdsterme-
yen cocuklari hedef alarak aralarinda hizla yayil-
mak.

\ (M////

BAKTERILER

Bakteriler; gézle gérilmeyen ancak mikroskop
altinda gérulebilen mini canlilardir. Bakterilerin
hepsi bize zarar vermeyebilir. Ancak, bizim icin
esas tehlike, hastalik yapan bakteriler yani pato-
jen bakterilerdir. Patojen bakteriler, viicudumuza
cesitli yollardan (sindirim, solunum, derideki yara
ve bereler yoluyla) girerek cogalirlar ve hastalan-
mamiza neden olurlar.

Bakteriler Nerede Yasar ve Bize Nasil Ulasirlar?

Bakterilerin cok ce-
sitli tarleri vardir. Baz
bakteriler cubuk, bazi-
lari spiral, bazilan da
kire seklindedir. Bak-
teriler uygun kosullar
buldugunda hizla co-
galirlar.

Bakteriler her yer-
dedirler; hava, toprak,
eller, saclar, tirnak-
lar, giysiler, calisma
masalari, oyuncaklar,
kapi kollari vb. pek cok
yerde bulunurlar. Bakterilerin pek ¢cogunun hareket etme yetenegi yok-
tur veya hareketleri sinirlidir. Bir yerden bir yere tagsinmak icin bir araciya
gerek duyarlar. Bakterileri bir yerden bir baska yere tasiyan aracilar, riiz-
gar, toz, toprak, bocek, sinek, hasereler ve diger canlilar, besinler, su ve
6zellikle insanlardir. Bakterilerin yasamak icin ihtiyac duyduklari her sey
viicudumuzda vardir. iste bu nedenle bakteriler, insanlari cok severler.
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KOD ADI: VIRUS

GOREVi: Savunma sistemi zayif cocuk-
larin viicuduna gizlice girerek, hastalanma-
larina neden olmak.

ViRUSLER

Virtsler; bakterilerden cok daha kicuk
canlilardir. Virtsler de tipki bakteriler gibi
insanlarda hastalik yaparlar. Virislerin
meydana getirdigi hastaliklardan iyilesmede viicudun savunma sisteminin
gucu cok énemlidir.

Viriisler Nerede Yasar ve Bize Nasil Ulasirlar?

VirGsler, ¢ok kuglk canlilardir
ve canli olmayan organizmalarda
yasayamazlar. Virtslerin canhhgini
surdurebilmesi icin konuk olaca-
g1 baska bir canliya ihtiyaci vardir.
Cogu virls, bitki, hayvan veya insan
gibi bir canli organizmanin disinda-
Ki bir yerde uzun slre yasayamaz.
VirGslerin en biyik 6zelligi uygun
olmayan sartlar altinda “endospor”
adi verilen bir kalkan olusturarak
hayatta kalabilmeyi basarmalaridir.
Ortam kosullari normale déndugu
zaman tekrar aktif hale gecebilirler.
Bu 6zelliklerinden dolayi bilim diinyasi tarafindan “yari canl” olarak nite-
lendirilirler.

Virtsler genellikle bizlere, hava, su, tikirik ve kan yoluyla bulasirlar.
Virtsler belirli bir stre kapi kollari gibi bazi ylizeylerde yasayabilirler ve
bu nedenle toplu kullanima acgik mekanlarda virlslere karsi cok dikkatli
olmalyiz. Virusler, genellikle havadan ve kirli ellerin dokundugu esyalar
yoluyla insandan insana kolaylikla bulasirlar.
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KOD ADI: KUF MANTARI

GOREVi: Kimseye gériinmeden nem bul-
dugu yerde hizla cogalmak.

KUF MANTARLARI

Kaf mantarlar, bitki dinyasinin en kigik
canlilan olarak kabul edilirler. Kif mantarlari,
diger bitkilerin aksine, toprak, su ve havadan
kendi yiyeceklerini yapamazlar ve diger bitki-
lerden, insan ve hayvanlardan saglarlar.

Kiif Mantarlari Nerede Yasar ve Bize Nasil Ulasirlar?

Kuf mantarlari, nemli ve sicak ortamlari severler, hemen hemen her
sartta her yerde yasayabilir ve gogalirlar; nemli bir duvarda, bir tahta par-
casinda, salcada, cilekte...

KOD ADI: PARAZIT

GOREVi: Uzerinde yasadidi canlinin yiyecek-
lerine ortak olarak yasamini surdirmek, canlinin
zayif dismesine ve hasta olmasina neden ol-
mak.

N /:4

PARAZITLER

Parazitler, bir canliya bagimh olarak yasaya-
bilen ve lzerinde yasadigi canliya zarar veren
mikroplardandir. Parazitler genellikle Gzerinde
yasadiklari canlinin bagirsagina yerlesir ve orada yasarlar. Bagirsak, pa-
razitler icin vazgecilmez bir mekandir ¢lunki, bagirsakta besinler heniiz
sindirilmek UGizeredir ve parazit bagirsak tarafindan emilmek tizere olan bu
hazir besini kullanmaya baslar.

Parazitler, tuvaletlerde, tuvalet pisligi ile kirlenmis sularda, ¢ig etlerde,
kirli sular ile sulanan sebzelerde bulunurlar. Ayrica, hayvanlarin digkilari
da parazitlerin etrafa bulagmasina neden olabilir.

11
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BiR OYUN:

EMRE MiKROP
ORDUSUNA
KARSI SAVASIYOR

Emre, okuldan eve gelince
Oyle cok acikmistir ki gelir gel-
mez ellerini bile yikamadan he-
men sofraya oturur. Ancak an-
nesi ellerini yikamasi konusunda
onu uyarir: Ellerimizde sen gor-
mesen bile pek ¢ok mikrop bulu-
nur. Onlardan kurtulmanin en iyi
yolu su ve sabunla ellerimizi iyi-
ce yikamaktir. Ama Emre coktan
yemegini yarilamistir bile.

Yemekten sonra, anne ve babasina iyi geceler dileyerek, odasina ge-
cer. Yatagina uzanir ve annesinin yemek masasinda
bahsettigi mikroplarin neye benzediklerini disgtnir-
ken uykuya dalar.

Emre ruyasinda ne bitki ne de hayvana benzeyen
garip bir yaratik gorur. Bu yaratigin adi
“mikrop”dur. Yaratigi karsisinda goérin-
ce dehset icinde kosusturmaya baslar.

Kosarken her arkasina baktiginda
gozlerine inanamamaktadir. Cunku, ya-
ratik, acikta gérdugu tim yiyecekleri yi-
yerek hizla cogalmakta ve kocaman bir
orduya donligmektedir. Artik her baktigi yerde mikroplari
gbérmeye baslamistir; okulunun bahcesinde, paralarin tuze-
rinde, kapi kollarinda, yerlerde. Hasta olan en yakin arkada-
si Efe’nin hapsirirken agzindan fiskiran mikroplari gériince
iyice dehgete kapilir.

12
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Bu sirada, Efe’nin hapsirmasiyla etrafa sacilan
mikroplar nefes almasi ile birlikte gizlice Emre’nin
agzindan iceri sizarlar. Nihayet uzun suredir kol-
ladiklar isi basarmiglar ve Emre’nin vicuduna
girmiglerdir. Mikroplarin komutani “bakteri” , as-
kerlerinin sirtini sivazlar ve baslarini oksayarak
“size guveniyorum” der.

Emre, vicuduna gizlice giren mikroplardan
habersizdir ama, vicudunu korumakla goérevli askerler “akyuvarlar” ile
“mikroplar” arasinda goktan catigsmalar baslamigtir.

Akyuvarlarin yaninda geng “alyuvar” ordusu da savasa hazirdir. Onlarin
gérevi, vucuttaki diger askerlere oksijen tasimaktir. DiUsmanin ne kadar
tehlikeli ve etkili oldugu tiim askerlerce bilinmektedir ama kendilerini des-
tekleyecek ve guc verecek baskumandanlar Emre’nin destegini alama-
miglardir. Glinkli, Emre son gtinlerde, kigisel temizligine 6zen gésterme-
yerek hem annesini hem de kendisine glivenen ordusunu hayal kirikhgina
ugratmistir. Bu ylzden de, viicudu dismana karsi zayif ve savunmasiz
kalmigtir. Dismanin yarattigi etkiler bir bir ortaya ¢ikmaktadir; bitkindir,
Oksurmeye baslamistir, istahi azalmis ve atesi de yukselmistir. Emre ruya-
sinda gevresinde biriken ve kagcmaya calistigi mikroplardan kurtulmanin
yollarini ararken, farkinda olmadan viicudunda inanilmaz bir savas basla-
mistir.

Vicudun birinci savunma hattini olusturan éncu birlikler “makrofajlar”
devreye girmistir. Makrofajlarin gérevi, mikroplari iclerine alip yok etmek
ve lenfositlerden olusan 6zel hareket timini uyararak onlarin gogalmalari-
ni saglamaktir. Makrofajlarin érdigu etten duvar sayesinde mikroplarin
cogu yok edilmistir ama diisman hizla yaralarini sararak gcogalmaya ve
ilerlemeye devam etmektedir. Makrofajlardan sonra 6zel hareket timi “/en-
fositler” de savasa katilmistir. Son savunma hattini olusturan lenfositler,
zirhlarini ve silahlarini kuganmis, diismana ani bir baskin yaparak disma-
ni geri puskurtmeyi basarmiglardir.

Ve sonug; vicudunda habersizce baglayan savas Emre’nin askerle-
rinin zaferi ile sonlanir. Ama, Emre hala viicudunda olanlardan habersiz
etrafinda goérdigu mikroplari alt etmenin yolunu disinmektedir. Birden
annesinin soyledigi sézler aklina gelir. “Hastalik yapan mikroplardan ko-
runmanin en iyi yolu, su ve sabunla elleri yikamak, saglkl ve givenilir
yiyeceklerle beslenmektir.”

13
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Emre, hemen en yakin marke-
te kosar ve sivi sabun alir. Kése-
de duran itfaiye arabasina atlar,
mikroplarin Gzerine kopUkla su-
lari figkirttikga hepsinin birer birer
yok olmaya basladigini gérir. O
sirada cok derinden bir ses du-
yar; Emre, Emre, uyan oglum,
haydi kahvalti hazirrr...

Bir oh cekerek uyanir Emre. Hemen aksamdan yika-
mayi ihmal ettigi ellerini sabunla iyice ovalayarak yikar,
bir yandan da mikroplarin sabun képuklerine karisip el-
lerinden akip gittigini diistinerek glliimser.

Bizi MIKROPLARDAN
KORUYAN NEDIR?

Vicudumuz her gun bir
cok bakteri, viris ve mikroba karsi muicadele
eder. Bu mikroplarla mucadele etmek, bagisik-
ik sistemimizin gérevidir. Bu sistemde, vicu-
dun degisik boélimleri gérev yapar.

1. Bademcikler: Bademcikler, [ &=

bogazimizin her iki yaninda bulu-

nan lenf digimleridir. Solunum

yolu ile bogazimiza girmeye cali-

san bakteri ve virls cinsi mikropla- —-r‘/
ri yakalarlar ve viicudun mikroplar-

la savagsmasina yardimci silahlari “antikorlari”
Uretirler. Bademcikler, bakteri veya virlslerle yogun bicimde savastikla-
rinda siser ve iltihaplanirlar.

Lifetime Learning Sys, Inc, 2004.

2. Timis: Gogus boslugunun 6n Gst kisminda, akcigerlerin
ortasinda yer alan ve iki par¢gadan olusan bir organdir. Timus,
bagisiklik sisteminin gelismesini saglar, olgunlasana kadar
akyuvarlari depolar ve sonrasinda onlara 6zel gérevler verir.

14
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3. Lenf dugdmleri: Vicudumuzun bir gok bolgesinde
gruplar halinde bulunmakla beraber en ¢ok boyun, koltuk
alti, gégus ve karin boélgemizde yer alir. Basglica gorevi, vi-
cuda giren yabanci maddelere karsi bir slizge¢ olusturarak,
mikroplarin viicuda yayilmalarini engellemek ya da geciktir-

4. Kemik iligi: Kemiklerin ortasinda bulunan yagh ve géze-
nekli bir dokudur. Bagisiklik sistemimizde ¢ok 6nemli islevleri
olan akyuvarlar da dahil olmak tzere butun kan hiicrelerimi-
zin yapim yeridir.

5. Dalak: Karin boslugunun sol Ust tarafinda yer alan orga-
nimizdir. Dalak, savasta kaybeden ya da émrinu doldurmus
akyuvarlar ile hastalik yapan bakterileri temizler. Ayrica, mik-
roplara karsi koyacak 6zel savunma silahlarimiz antikorlarin yapiminda

gorevlidir.

' 6. Karaciger: Vicudumuzun en blyik organidir. Viicudu-
muz icin zararli maddeleri zararsiz hale getirerek atilmalarini

saglar.
7. Damarlar: Alyuvarlar ve akyuvarlarin vicudumuz boyun- \/
ca hareket ettikleri damarlarimiz, bagisiklik sistemimizin igin-

de yer alir.

Bunlarin diginda derimiz, burnumuzdaki killar, bogazimizda bulunan
tlye benzer uzantilar da mikroplarin viicudumuza girmesini engellemek
icin gorev yaparlar. Bagisiklik sistemimiz bu gérevlerini yasam boyu siir-
dirdr, sagliksiz beslenme, kisisel temizlige 6zen géstermemek, uyku di-
zensizligi gibi bazi durumlarda bu kusursuz sistem zayiflar ve bdylece
mikroplara davetiye cikmis olur!

15
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MiKROPLAR NASIL VUCUDUMUZA
GIRERLER?

Hastallk yapan mikroplar genellikle
Oksurme ve hapsirma esnasinda gcevreye
sacllirlar ve havada damlaciklar seklinde
yayilirlar. Hasta bir arkadasimizin hapsir-
masi ile etrafa yayilan mikroplar, ayni ha-
vay! solumamiz ile birlikte nefes yoluyla
vicudumuza girerek, bizim de hasta ol-
mamiza neden olabilir. Ayrica, hasta olan
arkadaslanmizin catal, kasik, bardak vb.
egyalarini da kullanmak mikroplarin viicu-
dumuza girmesine neden olabilir.

Mikroplar, bozulmusg besinler veya kirli sularla
da vicudumuza girebilir. Temiz goériinen, tadi ve
kokusu guzel olan yiyecekler uygun olmayan ko-
sullarda hazirlanirsa saghgimiz igin gizli bir tehlike
haline gelebilirler. Ayrica, sebze ve meyvelerin yi-
kanmadan yenmesi mikroplarin kolayca vicudu-
muza girmesine neden olur.

Cevre ile en cok temas eden ve bu nedenle en
cok kirlenen ellerimiz de, mikroplarin viicudumuza girmesini saglayan
aracilardir. Kirli ellerimizdeki mikroplar, dokundugumuz besinler ve esya-
lara bulasir. Bdylece, kirli ellerimiz, hem bizim hem de cevremizdekilerin
hastalanmasina neden olabilir.

16



iLKOGRETIM COCUKLARI iCiN EL HiJYENI

MiKROPLARDAN KORUNMAK iGiN NE YAPMALIYIZ?

Mikroplardan korunmak icin éncelikle hijyen kurallarina dikkat etmeli-
yiz. Hijyeni saglamada,

* Kigisel hijyen ve

* Besin hijyeni ile ilgili kurallara uymaya 6zen géstermeliyiz.

Hijyen ne demektir?
Sagligin korunmasi icin her tiirl(i hastalik
etmeninin ortamdan
uzaklastiriimasidir.

KiSISEL HIJYEN NEDiR?

Kisisel hijyenin amaci, hastalik yapici mikroplarin viicuda bulagmasini
ve gevreye yayllmasini 6nlemektir. Kisisel temizligimize gereken énemi
verir ve dikkatli davranirsak bir cok mikrobun viicudumuza girmesine en-
gel olabiliriz. Bakterilerin yagsamak icin ihtiya¢c duyduklari her sey viicudu-
muzda vardir. Bu nedenle, bakteriler, insanlar ¢ok sever. Viicudumuza
giren zararh bir bakteri hizla gogalir ve eger yeterince saglkli ve giglu
degilsek bu savasi bakteriler kazanir.

UNUTMAYIN!

- Derimizdeki ufak yara, kesik ve catlaklarda,
- sac ve giysilerimizde,

- burun ve agiz salgilarmizda

- kirli ellerimizde cok sayida bakteri vardir.

17



iLKOGRETIM COCUKLARI iCiN EL HiJYENI

KiSISEL HIJYEN KURALLARI NELERDIR?

Kisisel temizligimizde, ellerimizin temizligi cok 6nemlidir. Glinku eller,
gunlik yasantimizda gevremiz ile her tirli baglantimizi saglayan, gin bo-
yunca surekli kirlenen ve bu nedenle de bol miktarda bakteri barindirabi-
len organimizdir.

Ellerimizi Yikamak Neden Onemlidir?

Ellerimizde milyonlarca mikrop bulunur. Bu mikroplarin bir cogu za-
rarsizdir. Ama bazilan ellerinizi ylkamadiginizda, nezle, grip veya ishal ol-
maniza neden olabilir. Bazi bakteriler, ellerimizdeki gézenek, cizik, catlak
ve killara iyice yapisirlar, toz ve kirle karisarak hizla cogalmak igin uygun
ortam bulurlar.

+ Oksiiriip, hapsirirken veya burnu-
nuzu temizlerken mikroplar ellerinize
bulasir. Ellerinize bulasan mikroplar do-
kundugunuz yiyecek ve iceceklerle veya
dogrudan elleriniz ile agziniza gider ve
sizi hasta edebilir. Dokundugunuz esya-
lar yoluyla da bu mikroplar ¢evrenizdeki-
lere bulasir.

+ Ozellikle tuvaletten sonra iyi yikan-
mamig ellerinizde ve tirnaklarinizda kalan
mikroplar, sarilik, tifo, dizanteri, kil kurdu gibi pek ¢cok digki kaynakl has-
taligin yayilmasina neden olur.

Ellerimizi Ne Zaman ve Nasil Yikamaliyiz?

Ellerin yikanmasi mikroplarla micadelede en etkili silahimizdir. Elleri-
mizi mutlaka uygun yéntemlerle sik sik yikamaliyiz.
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Ellerimizi ne zaman yikamaliyiz?
> Yiyecek/yemek hazirlamadan énce,
> Yemek sofrasini hazirlamadan énce,

> Yemek yemeden énce,

> Kiguk bebekleri sevmeden énce,
> Dislerimizi fircalamadan énce mutlaka

ellerimizi yikamamiz gerekir.

> Digaridan eve gelince,

> Tuvaleti kullandiktan sonra,
> Oyundan sonra,

> Cig besinleri elledikten sonra,

> Burnumuzu sildikten sonra,

> (")ksi]rl']p, hapsirdiktan sonra,

> Hasta bir arkadasimizla
el sikigtiktan sonra,

> Hayvanlari elledikten sonra

MUTLAKA ELLERIMizi
YIKAMALIYIZ.
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Elleriniz kirlendiginde her zaman mutlaka ellerimizi yilkamamiz gerekir.

Ellerimizi nasil yikamaliyiz?

Ellerimizi sadece suyun altina tutarak yikamak yeterli olmaz! Cuinki, su
sadece ellerimizdeki gorinir kirin temizlenmesine neden olur. Oysa, hij-
yeni saglamak ve mikroplardan tamamiyla arinmak igin, ellerimizi yikarken

su ile birlikte mutlaka sabun kullanmamiz gerekir.

Uygun El Yikama Yéntemi

Elinin dayanabildigi sicakliktaki suyu ac ve ellerini
su ile islat.

Sabunla ellerini bileklerine kadar sabunlayarak,
parmak aralan da dahil iyice ovala. Bu sirada alfa-
beyi saymaya basla. A,B,C, D......... Z.

«<bs  Alfabe bitince ellerini akan su altinda iyice durula.

Lo Mumkinse kagit havlu ile ellerini kurula.

_ ISLEM TAMAM! _
MIKROPLARI BASARIYLA ELLERINDEN
UZAKLASTIRDIN!
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Agiz ve Dis Saghgi Neden Onemlidir?

Kisisel hijyenin en énemli parcalarindan biri
de agiz ve dis saghgidir. Ne yazik ki dayaniimaz
agrilar basladiginda aklhmiza diglerimiz gelir.
Oysa, dis agrisi olustuktan sonra yapilacak teda-
viler, disg ¢lrdgina énlemeye yardimci basit uy-
gulamalara gére ¢cok daha zordur. Bu nedenle,
kicuk yaslardan itibaren dis saghgini korumaya
yOnelik uygulamalari yerine getirmek ¢cok 6nem-
lidir.

Diglerimizi korumanin en etkili yolu dizenli
olarak firgalamaktir. Dilimizin yapisi oldukca pu-
ruzlidur ve bakterilerin yasamasi igin elverigli bir
ortamdir. Yemek sonrasi agzinizda ve disinizde
kalan artiklar milyonlarca mikrop icin yeterli be-
sin kayna@ini olusturur. Ozellikle sekerli yiyecek
artiklan asit olusturarak diglerin zarar gérmesine
neden olur. Eger, diglerinizi fircalamazsaniz digler ¢uriimeye baglar.

Dislerimizi Ne Zaman ve Nasil Fircalamaliyiz?

Glinde en az 2 kez, sabah kahvaltisi sonrasi ve
gece yatmadan 6énce, sadece uUcer dakikalk etkili
bir fircalama islemi ile dislerinizin saghgini koruma
altina alabilirsiniz. Peki, etkili bir fircalama nasil ol- |
malidir?

Dis fircasini 45 derecelik aci yapacak sekilde tu-
tun ve dis eti hizasindan baslayarak agiz bogluguna
dogru fircalamaya baslayin. Disinizin dig ylizeyin-
den baslayarak yumusak ve dairesel hareketlerle 6n dislerden arka disle-
re dogru fircalama islemine devam edin. Ayni sekilde dislerin i¢ yluzeyle-
rini de firgalayin. Daha sonra diglerinizin cigneme yuzeylerini fircanizi diiz
olarak ileri geri hareket ettirerek firgalayin.

Dis fircalamada amac; az macun, sik fircalamadir. Genelde fircaya ne
kadar cok macun surulirse o kadar ¢cok temizlenir seklinde yanhs duisu-
niruz. Dis fircalamak icin nohut bliyukligiinde macun yeterlidir. Dis firca-
sl size 6zel bir aractir, asla kimseyle fircanizi paylasmayin. Mutlaka en ge¢
alti ayda bir kez dis fircanizi yenileyin.
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Genel Viicut Temizligi Neden
Onemlidir?

Genel vicut temizligi kisisel
hijyenin saglanmasinda &énem-
lidir. Sac dipleri mikroplarin ya-
samasi icin ¢cok uygundur. Kafa

derimizde 1 milyon adet /cm?
M ﬁ bakteri bulunur ve bu nedenle de

saglarimizin temizligine ve baki-
mina dikkat etmeliyiz. Saclarimizi
diizenli olarak yikamali ve her guin
sabah kalkinca ve aksam yatma-
dan énce kendimize ait tarak ile
mutlaka taramaliyiz.

Derimiz genel olarak mikroplar i¢in iyi bir beslenme ve barinma kayna-
gidir. Viicut temizligi bu yiizden ¢ok 6énemlidir. Genel viicut temizligi igin
haftada en az 2 kez banyo yapilimalidir.

Tirnaklar 6zellikle de uzun tirnaklar mikroplarin en sevdigi yerlerdir. Tir-
naklarimizi diizenli olarak banyo éncesi veya sonrasi kesmeliyiz. Tirnakla-
rin alt kisimlarinda kir ve yag kolayca birikir. Ayrica burada mikroplar ba-
rinabilir, bagirsak parazitlerinin yumurtalari da bulunabilir. Tirnak yemek,
bu nedenle sagliga zararli bir aliskanhktir. Tirnaklarin dizenli kesilmesi,
banyo yaparken de tirnak firgasi ile fircalanarak temizlenmesi gerekir.
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BESIN HiJYENi NE DEMEKTIR?

Hic ekmek arasi mikrop yediniz
mi? Evet, evet, yanlis duymadiniz...
Mikroplarin yedigimiz besinlere bu-
lastigini ve viicudumuza bu besin-
lerle girerek hastalanmamiza neden
oldugunu biliyor muydunuz?

Blyimek, gelismek ve sagligimi-
z1 korumak igin yedigimiz besinler,
bazi durumlarda mikroplar ile kirle-
nebilmekte ve sagligimiz igin gizli
bir tehlike olusturabilmektedir. Ye-
digimiz besinlerin temiz ve glivenilir
olmasi mikroplardan korunmak ve
saghgimizi korumak igin cok 6nemlidir.

Ev disinda, yemekhane, kantin, kafeterya gibi topluca yemek yenilen
yerlerde yiyeceklere bakterilerin bulasmasi ve bunlarin yayilmasi ¢ok
daha kolaydir.

Zararh bakteriler besinlerimize bulastiktan sonra hizla Gremeye baslar
ve besinlerin bozulmasina neden olur. Béyle bir besini yersek bir sure
sonra mide bulantisi, karin agrisi, ishal, kusma ve bazen de ates gibi sika-
yetlerimiz baslar ve hastalaniriz.

Bazi durumlarda mikroplarin bliyimeleri ve cogalmalar hizlanir. Bu
sartlari kontrol altina alirsak hem mikroplarin gcogalmalarini engelleriz hem
de besinlerin bozularak bizi ve cevremizdekileri hasta etmesini énlemis
oluruz.
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MiKROPLARIN GCOGALMALARINI KOLAYLASTIRAN SARTLAR NELERDIR?

Besin: Mikroplar Gremek icin ayni bizler gibi besinlere ihtiya¢ duyarlar.
Mikroplarin en sevdigi besinler, et, sit, yumurta, balk
A gibi protein yéninden zengin besinlerdir.

Sicaklik: Hastalik yapan mikroplarin hizla cogalabildik-

leri sicaklik araligi 5-60°C arasindadir.

Bu sicakliklar arasinda uzun sure bek-

letilirse mikroplar hizla ureyerek be-

sinlerin bozulmasina neden olur. Ozellikle mikroplarin

sevdigi besinler, bu sicakliklarda uygun zaman arali-

ginda hizla cogalabilirler. Bu nedenle bu besinler, he-

men yenmeyecek ise 5°C nin altindaki sicaklikta buz-

dolabinda, hemen yenecek ise yemege hazir olanlari 65°C’nin Gizerindeki
sicakliklarda muhafaza edilmelidir.

Okulda veya disarida yemek yiyorsaniz,
yemeklerinizin iyi pismis olmasina ve uygun
sicakliklarda bekletiliyor olmasina dikkat edin.

Nem: Mikroplar canh kalabilmek ve ureyebilmek i¢cin nemli ortamlara
gerek duyarlar. Mikroplar nemli ortami cok severler ve sevdikleri besinle-
rin hepsinin nem icerigi de ylksektir.

Asitlik: Bakteriler kuru besinleri sevmedikleri gibi limon, portakal gibi
eksi besinleri de sevmezler. Asitligi yiksek besinlerde (domates, bazi
sebze ve meyveler, sirke, yogurt vb.) mikroplarin tiremesi zordur. Mikrop-
lar en ¢ok protein icerigi yiksek olan besinleri severler.

\eadR

roplarin oksijene olan ihtiyaclari farkhdir. Bazi
mikroplar sadece oksijenli ortamda Urerler, bazi
mikroplar ise Uremek icin oksijensiz ortami tercih
ederler. Besin zehirlenmesine neden olan mikrop-
7, larin buyuk bir kismi hem oksijenli hem de oksijen-

Oksijen: Tum canlilarin temel ihtiyacidir. Mik-

siz ortamlarda ureyebilen 6zelliktedir.

24



iLKOGRETIM COCUKLARI iCiN EL HiJYENI

Zaman: Mikroplarin besinleri bozarak bizler
icin tehlike olusturmalar icin uygun zamana ih-
tiyaclari vardir. Mikroplarin kendileri icin uygun
ortamlarda bekleme sireleri uzadikca mikroplarin
sayllar da hizla artar.

Stt, yogurt, yumurta gibi besinler ile pismis yemekleri 2
saatten fazla oda sicakliginda tezgah ve yemek masasinda
bekletmeyin, hemen buzdolabina kaldirin.

BESIN HiJYENiI KURALLARI NELERDIR?

Besin hijyenini saglamak icin mikroplarin tremelerini kolaylastiran yu-
karida saydigimiz sartlari kontrol altina almak gerekir. Simdi de kisaca, be-
sinlerimizi satin alirken, saklarken ve hazirlarken dikkat etmemiz gereken
birkac 6nemli kuraldan bahsedelim:

Besinlerinizi guivenilir yerlerden satin alin.

Acikta satilan besinleri satin almayin.

Yiyecek ve icecek satin alirken etiketinde bulunan son kul-
lanma tarihini mutlaka okuyun. Son kullanma tarihi gecmis
olanlari asla satin almayin.

Soguk ortamda beklemeleri gereken, besinlerinizi satin al-
diktan sonra, hemen tiiketmeyecekseniz derhal buzdolabi-
na koyun.

Oda sicakliginda 2 saatten fazla yiyecek ve iceceklerinizi
bekletmeyin.

Cig ve pismis veya pisiriimeye gerek duyulmadan yiyece-
giniz besinleri birbirinden ayr yerlerde hazirlayin. Béylece
¢ig besinlerde bulunan mikroplarin pigsmis besinlere gecisini
Oénlemis olursunuz.
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Sebze ve meyveleri akan bol su altinda iyice yikamadan ke-
sinlikle yemeyin.

Yemek hazirlamadan énce mutlaka ellerinizi uygun yéntem-
le yikayin.

Mikroplardan kurtulmanin en iyi yollarindan biri pigirmedir.
Mikroplar pisirme sicaklhiginda o6lurler. Et ve et Grunlerinin
yemeden once iyi pisirilip pisiriimediginden emin olun.

Yere dusen yiyecekleri asla yemeyin.

Yere disen, cizilmis, ¢catlamis, kirik tabak ve bardaklan kul-
lanmayin.

Beslenme cantanizi higcbir zaman yere koymayin.

Yemek hazirlarken kullandiginiz tim mutfak araclarini kul-
landiktan sonra, sicak sabunlu su ile yikayin, durulayin ve
ters cevirerek kurumaya birakin. Mutfak araclarini asla bir
bezle kurulamayin.

Mikroplar, bulasik bezleri ve stingerleri cok severler. Bu ne-
denle, kullandiginiz bulasik bezi ve stingerlerin temiz olma-
sina ¢cok dikkat edin. Bez ve sungerleri kullandiktan sonra
temiz olarak birakin.

Hijyen ile ilgili edindiginiz bu bilgileri uygular ve cevrenizdekiler ile pay-
lasirsaniz hem kendi hem de sevdiklerinizin saglhiginin korunmasina énem-
li bir katkida bulunmus olursunuz.
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HIiJYEN iLE iLGiLi OYUNLAR

Gelin simdi 6grendiklerimizi birkag oyun ile tekrar edelim.........

Asagidaki kelime oyununda hijyen ile ilgili 6grendiklerin gizli. lpuclarini
Oku ve cevabi Karsisina yaz!

RKMPOI

LEREL

BNSAU

LEDRIS

JYHINE

ipucu CEVAP
Gdzle gérilmez ama her yerde
her an seni hasta etmek i¢in

beklemede

Yemekten 6nce, tuvaletten sonra

kirlendikge yikanmal mutlaka ~  ...............

Kdépurdukce hapseder

mikroplart mahveder

Fircalamazsan curur

iyi bakarsan galdarar

Temizlik saghktir onu saglamak

aslinda ¢cok kolaydir
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Emre’yi mikroplardan kurtarmak icin énerdigin bir seyler var mi? Haydi isaretle!

-
Hastalanmamiza neden olan mikroplarin tiremek icin
ihtiyac duyduklarini bulabilir misin?
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Uygun el yikama asamalari icin bosluklari doldur,
renkli kutucuklardaki harfleri sirasiyla birlestir, anahtar kelimeyi bul.

1

Ellerini|:|:| ile 1slat.

2

Ellerini bileklerine kadar |:|:|:|:|:| ile iyice ovala.

4

Ellerini akan su altinda D:l:l:l:l:‘ .

3

Ellerinim havlu ile kurula.

5

Muslugu ayni havlu ile Dj:ljj .

Anahtar Kelime: | | | | |l | |
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