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2. UNITE SAGLIKLI HAYATIN TEMELI
1. Ki$iSEL TEMIZLiGiN TANIMI VE ONEMi

Hastaliklara kargli korunmada en o6nemli faktérlerden biri, kisisel temizliktir. Ozellikle
mikroplarin viicuda bulasmasi, temizligin yapiimamasiyla dogrudan ilgilidir. Yeterli derecede
temiz olmayan giysilere yerlesen mikroplar, organizmaya girerek hastaliklara yol acabilir.

a. El, tirnak temizligi ve bakimi

Ellerimiz, ¢ok kullanilan ve sik kirlenen organlarimizdan biridir. Temiz olmayan ellere yerlesen mikroplar
agzimiza, gézimuze, yedigimiz besinlere bulasarak pek ¢ok hastaliga neden olabilir.

Yalnizca su kullanarak ellerimizin temizlenmesi mumkun degildir. Eller, mikroorganizmalardan bol sabunlu su
ile yikanarak arindiriimalidir. Tuvalete girmeden 6nce ve tuvaletten giktiktan sonra, disaridan eve geliste, yemek
oncesi, yemek hazirlarken ve yemek sonrasinda, eller sabunlu su ile iyice yikanmalidir.

Tirnaklar da gok sik kirlenen yapilardir. Kirler ve mikroorganizmalar, uzun tirnaklarla deri arasinda birikir. lyi
yikanip temizlenmeyen el ve tirnaklardaki bu mikroorganizmalar, cesitli hastaliklara yol agabilir. El tirnaklarn belli
araliklarla yarim ay seklinde kesilmelidir. Tirnak diplerinde kir biriktiginde bu bdlgeler sert fir¢a ile firgalanarak

temizlenmelidir. Tirnaklar ve tirnak kenarlarindaki deri parcalari dislerle kopariimamali, tirnak makasiyla
alinmalidir. Ayak tirnaklari da batiklara neden olmamasi icin diiz kesilmelidir.

b. Yiiz, boyun ve koltuk alti temizligi

Yiz, boyun ve kulak gevresi, sabah yataktan kalktiktan sonra sabunlanarak yikanmalidir Yz ve boyun,
viicudumuzun yagh bélgeleridir. lyi ve diizenli temizlenmeyecek olursa ézellikle ergenlik déneminde sivilcelerin
cikmasina neden olur. Sivilceler asla sikilmamalidir. Mutlaka bir doktora danisiimali ve dnerilerine uyulmalidir.

Koltuk alti, vicudun cok terleyen bdlgelerindendir. Dolayisiyla koltuk alti killarinin kesilmesi ve koltuk altlarinin
gunde bir kez sabun ve su ile temizlenip kurulanmasi gerekir. Aksi halde surekli nemli olan bu bdlgelerde koétu
kokular olusur. Hatta mantar ve bakterilerin Gremesi kolaylasir. Deodorantlar, kesinlikle temizlik aracinin yerini
tutamaz.

Kulak kepgesindeki kivrimlar ve dis kulak yolu girisi pamuklu gubukla temizlenebilir. Pamuklu gubuk kulak
zarina zarar verebilecedi igin kulak yoluna sokulmamalidir.

c. Sag temizligi ve bakimi

insanlar siirekli degisik ortamlarda bulundugu icin saglari gabuk kirlenir. Hava kirliligi, is, buhar, jéle saclarin
gabuk kirlenmesine neden olur. Bu nedenle saglarin bakimina énem verilmesi gerekir. Saclar, haftada 2-3 kez

sabun veya sampuanla yikanmali ve kurulanmalidir. Saga uygun sabun veya sampuan segilmelidir.

¢. Ayak temizligi
Ayaklar, butin gin gorap ve ayakkabi igerisinde kapall kalir. Bu ylizden ayaklar her giin mutlaka bol su ile
sabunlanarak yikanmali ve kurulanmalidir. El ve ayaklar icin ayri ayri havlular kullaniimalidir. Naylon ve sentetik

coraplardan kaginilmali, pamuklu goraplar tercih edilmelidir.



d. Genital bolge (lireme organlari) temizligi

Mikroplarin Greme ve barinma olanagi bulabildikleri bolgelerden biri de Greme organlaridir. Genital bolgede
bulunan killar, terlemeye yol acarak kétl kokular olusturur. Bunu azaltmak igin killar diizenli olarak kesilmelidir.
Yag, akinti, salgi birikimini engellemek igin bu bdlge her giin 1lik su ile yikanmali ve kurulanmalidir.

e. Tuvalet aligkanhgi ve temizligi

Sindirim sisteminin dizenli galismasiyla tuvalet ihtiyaci dogmaktadir. Duzenli tuvalet kullanma aligkanhgi
kiicik yasta kazaniimahdir. Tuvalet ihtiyaci giderildikten sonra makat boélgesinde 6énden arkaya dogru temizlik
yapilmalidir. Once tuvalet kagidi ile silinmeli, sonra da yikanarak kurulanmalidir.

f. Banyo yapma ve giyecek temizligi

Deri, vicudun tamamini érten dokudur. Mikroplarin viicuda girmesini engelleyen biyolojik bir engeldir. Derideki
g6zenekler sayesinde ter ve zararli maddeler vicuttan disariya atilir. Deri, viicudun sicakligini korur. Bosaltima
yardimci olur. Derinin bu gérevlerini saghkli yapabilmesi ve mikroplarin viicuttan iceriye girmesini engellemesi icin
temizliginin saglanmasi gerekir. Boylece Uzerinde biriken kir ve yaglarin deri gézeneklerini kapatmasi engellenir.
Mikroplar da ortamdan uzaklastirilmig olur. Bunun igin belli araliklarla tim vicudun yikanmasi gerekir.Mimkunse
her giin, degilse haftada en az iki kez banyo yapiimaldir. Banyo suyu sicakligi 33-38 °C olmalidir. Deri,
sabunlanmis stinger veya lifle ovulmali ve kiri akitiimahdir. Yikanma sonucunda viicut; kir, yag, ter, koku ve
mikroplardan arinmis olur.

2. AGIZ VE Di$ SAGLIGI

Agizda ve dislerde yapisal veya islevsel herhangi bir bozuklugun olmamasi, agiz ve diglerin goérevini tam
olarak yapabilmesi ile agiklanir. Bu durum agiz ve dis saghginin da iyi oldugunu gosterir.

a. Agiz ve dis saghginin 6nemi

Agiz; dis, dis etleri, dil, dudak, damak, yanak ve ¢ene kemigi gibi yapilardan olusur. Agiz saghgi denildiginde
tim bu yapilarin sagligi anlagiimalidir. Dis saghdi ise disleri ve dis etlerini ilgilendirir. Agiz ve dis saghg! genel
vicut sagligiyla yakindan iligkilidir.

b. Dig guriimesi

Dis kayiplarina neden olan hastaliklarin baginda dis gurimeleri gelir. Dis aralarinda biriken besin artiklar
bakteriler tarafindan pargalanir. Agida ¢ikan asitlerin etkisiyle de dis minesi ve dis kemigi ¢clirimeye baglar. Hatta
mikroplar dis 6zline ve buradaki sinirlere kadar ulasir. Bu asamada dis agrilar gorulir. Cirime dis 6ziine ve
sinirlere kadar ilerlememisse dis agrisi olmaz. Dis tabani ve ¢ene kemiginde cerahat birikmesi ise apse olarak
adlandirilir. Apse olusumundan sonra disi kurtarmak mimkun olmayabilir.

c. Agiz ve dis saghgi nasil korunur?

Dis sagliginin korunmasi ve dis hastaliklari agisindan erken tani gok 6nemlidir. Bu nedenle yilda en az iki kez
dis doktoruna muayene olunmasi onerilir.

1. Dig korumasi ve bakimi

Dis hekimine gitmek igin disin agrimasi beklenmemelidir. Dizenli araliklarla dis hekimine muayene olmak
gerekir. Bu sayede ¢irik ilerlemeden ve dis kaybedilmeden énlem alinabilir.

Cocukluk donemindeki beslenme ile dis sagligi arasinda bir paralellik vardir. Kalsiyum, fosfor, flor gibi
mineraller, A, C ve D vitaminleri, siit ve sit Urlinleri, taze meyveler yeterince alinirsa dis glrimeleri en aza
indirgenmis olur. Sekerden ve kola, gazoz gibi sekerli iceceklerden kaginilmalidir. Tahillar, patates, hamurlu
yiyecekler ve piring, seker yani karbonhidrat agisindan zengin besinlerdir. Bu tir besinler yenildikten sonra agiz
suyla calkalanmalidir. Aksi takdirde bakteri plaklari olusur. Bu bakteri plaklari, dis minesindeki minerallerin
zamanla azalmasina ve dislerin glirimesine sebep olur.



Sert kabuklu yemigler (findik, ceviz vb.) dislerle kirlmamaldir. Aksi halde dis minesinde g¢atlamalara yol
acabilir. Strekli yumusak besinlerle beslenmekten de kaginiimalidir. Havug, elma gibi sert yiyecekler dis etlerini
guclendirir. Bunlari isirarak yemek, dis saglidi icin olumlu bir davranistir.

Dislerin duizenli olarak firgalanmasi, dis ¢lrigu ve dis eti hastaliklarinin olusumunu engeller.
Dislerin gelisim bozukluklarindan olan carpik ve egri disler, dis hekimlerince tedavi edilmelidir.

Tirnak yemek, parmak emmek, kirdan kullanmak gibi aligkanliklar da dis ¢clrimelerine, dis eti iltihaplarina yol
acar. Bu aligkanliklardan suratle kurtulmak gerekir.
2. Dis firgalama teknigi

Agiz ve dis saghgi icin dislerin glinde en az iki defa firgalanmasi gerekir. Boylece dislerin ve dis etlerinin ortak
diismani olan bakteri plagi olusumu énlenir. Ozellikle gece yatmadan énce mutlaka digler firgalanmalidir. Aksi
takdirde en az 6 saat kapal kalan adiz, mikroplarin barinma ve Uremeleri i¢in elverigli bir ortam olugsturmaktadir.
Fircalama isleminde kullanilacak olan dis firgasi temiz, orta sertlikte ve naylon olmalidir. Ayrica adizda hareket
kolayhgi saglayabilmesi ve tim dis yuzeylerine ulasabilmesi icin uygun buylklikte firgalar kullaniimalidir. Dis
fircalamaya kiguk yaslarda baglanmalidir. Herkesin mutlaka kendi dis fircasi olmalidir. Bagkasinin dis fircasi asla
kullanilmamalidir. Bagkasina ait dis firgasini kullananmak saglik agisindan uygun degildir. Saglikli bir dis bakimi
icin firgalar 3-6 ayda bir degistiriimelidir.Dis macunu, dis firgasi Gizerine az miktarda sikilmalidir. Dis macunlarinin
agiz dezenfeksiyonu, agzin asit yapisini nétralize etme gibi 6zellikleri vardir. Ayrica hos bir kokusu oldugundan
agza ferahlik verir, agiz kokusunu giderir. Bu nedenle firgalama esnasinda macun kullaniimalidir.

Dis fircalamada genel kural, firganin dis etinden dise dogru dairesel hareket ettiriimesidir . Fircayl dis
yuzeyinde ileri geri hareket ettirmenin bir yarari yoktur. Bu hareket, diglere zarar da verir. Firgalamaya en arkadaki
disten baslanir. Firgca 45 derecelik bir agi ile dis-dis eti birlesimine yerlestirilerek dis etinden dise dogru hareket
ettirilir. Ayni hareket her disin (izerinde tekrarlanir. Once yanaga bakan dis yiizeyleri temizlenir. Bu sirada digler
kapali pozisyondadir. Daha sonra agiz agilarak diglerin i¢ yizleri temizlenir. En son olarak da diglerin gigneme
yuzeyleri ileri geri hareketlerle firgalanir.
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3. Spor ve Beden Egitimi

Saglikh bir yasam strmek ve yaslanmayi geciktirmek icin spor ve beden egitimi sarttir. Her yasta 6zellikle
gelisme ¢aginda spor yapmak viicudu gelistirir. Spor yapan kisi gucli ve zinde olur. Spor yapma aliskanlig kiicik
yaslarda edinilmelidir. CUnku daha ileri yaslarda bu aliskanligin kazaniimasi zor olabilir.

4. Saghkh Giyinme

insanlar, yasadiklar bélgenin iklimine, calistiklari is yerinin sartlarina uygun giyinmek zorundadirlar. Ciinkii
vilicudumuz sicak, soguk, radyasyon, kimyasal maddeler vb. dis etmenlere karsi dayaniksizdir. iklime, ortamin
sartlarina ve saglik kurallarina gore giyinmeye uygun giyim denir.

ERKEN TANI; herhangi bir hastaligin, belirtilerinin tam olusmadigi, vicuda tam olarak yerlesmedigi, diger
organlara yayllmadigi ve is glcinu etkilemedigi dénemde teshis edilmesidir.

Gunumuzde, modern tip cihazlari sayesinde erken tani islemleri yapilabilmektedir. Erken tani, kanser gibi bazi
hastaliklarin tedavi edilme olasihiini artirmaktadir. Kisiler belli araliklarla 6zellikle 40 yasindan sonra yilda en az 2
kez doktor kontroliinden gegmelidir.

YETERLI VE DENGELI BESLENME, saghgin korunmasinda énemli yer tutar. Degisik besin gruplarindaki
yiyecek ve igeceklerden, belirli 6glnlerde yas, cinsiyet ve meslede uygun olacak miktarda tiiketiimesine yeterli ve
dengeli beslenme denir. Bdylece viicudun eneriji ihtiyaci karsilanir; yapim, onarim ve diger isler igin ihtiyag du-
yulan besin maddeleri alinmis olur.



