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KİŞİSEL TEMİZLİK 

Ağız bakımına d kkat ed lmed ğ  takd rde 
ağız kokusu, d ş et  rahatsızlıkları, ç ğneme 
güçlüğü ve hazımsızlık görülür. 
 
D ş çürüğü nasıl oluşur? 
 
D şlere Yapışmış Y yecek Artıkları + 
M kroplar + Süre = ÇÜRÜK 
 
D şler günde en az k  kez d ş macunu le 
tüm d ş yüzey n  kapsayacak şek lde 
fırçalanmalıdır.  
 
D şler yukarıdan aşağıya doğru süpürür 
tarzda fırçalanmalıdır.  
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REHBERLİK VE ARAŞTIRMA MERKEZİ 

AĞIZ VE DİŞ TEMİZLİĞİ 

ÇEVRE TEMİZLİĞİ 

Her ne kadar el m z , yüzümü 
yıkasak da çevre tem z olmadığı 
sürece şe yaramaz. 
 
M kroplardan korunmamız ç n 
çevrem z n tem z olması gerek r. 
 
Hem kend  sağlığımızı hem de 
d ğer canlıların sağlığını korumak 
ç n çevre tem zl ğ ne önem 

vermel y z. 
 



TEMİZLİK 

K r olarak tanımladığımız tüm yabancı 
maddeler n ortamdan 
uzaklaştırılmasıdır. 

EL TEMİZLİĞİ 

Eller m z en çok k rlenen organlarımızdır. 
 Yemeklerden önce ve sonra,  
 D şler  fırçalamadan önce, 
 Yüz tem zl ğ nden önce, 
 Tuvalete g rmeden önce ve tuvaletten 

çıktıktan sonra,  
 Dışarıdan eve geld kten sonra,  
 K rl  b r şeye dokunduktan sonra 

mutlaka eller yıkanmalıdır. 

NİÇİN TEMİZ OLMALIYIZ? 

 
Hastalığa neden olan m kropların tem z 
olmayan k ş lerde kolayca yerleşt ğ  
b l nmekted r. Sağlığın korunması ç n 
düzenl  b r şek lde el, ayak, tırnak, saç, 
vücut, ağız ve d şler m z n tem zlenmes  
ve g yecekler m z n sık sık yıkanması 
gerekl d r.  

TIRNAK TEMİZLİĞİ 

Haftada b r kez el ve ayak tırnakları 
kes lmel d r. El tırnakları yarım ay 
b ç m nde, ayak tırnakları se düz olarak 
kes lmel d r.  

DERİ VE SAÇ TEMİZLİĞİ 

Olab l rse her gün, değ lse haftada 3, en 
az haftada 1 kez banyo yapılmalıdır. 
Özell kle der  yüzey nde bulunan 
m kropların, yığılan k rler n ve terler n  
uzaklaştırılması atılması ç n mümkün 
olduğunca sık yıkanmak gerek r.  
 
Her banyodan sonra ç çamaşırları ve 
g ys ler değ şt r lmel d r. 
 
Saçlar her gün düzenl  olarak 
taranmalıdır.  

YÜZ TEMİZLİĞİ 

Her sabah yataktan kalktıktan sonra su 
le yüzün yıkanması gerekmekted r. 

Gece uykudan önce yüzün sabunla 
yıkanarak tem zlenmes  yüz üzer ndek  
günün k r n  arındırır. 

AYAKTEMİZLİĞİ 

Ayaklar her gün düzenl  olarak 
yıkanmalıdır. Yıkanmazsa ; rahatsız ed c  
kokular,  mantar hastalığı olab l r. 

 Vücut salgılarının, atıklarının ve 
m kropların vücuttan 
uzaklaştırılması ç n, 

 B rey n rahatlaması, d nlenmes , 
gevşemes  ç n, 

 Vücuttak  kötü kokuları (ter 
kokusu) g dermek ç n, 

 B rey n güzel b r görünümü olması 
ç n,  

 Der  sağlığını sürdürmek ç n tem z 
olmalıyız. 


