TEMIZLIK VE
BESLENME

Kadin Saghgi Seminerleri

Tirkiye Aile Saghgi ve Planlamasi Vakfi



TEMIZLiK VE BESLENME

Kadin sagligr seminerlerine katilarak;
Ureme sistemi
Gebelik, dogum ve lohusalikta dikkat edilecekler
Temizlik ve beslenme icin dnemli noktalar
Ureme organi hastaliklar
Gebeligi 6nleyici yontemler
Cocuklarin/ergenlerin cinsel egitimi
konularinda bilgilenebilirsiniz.

Seminerler
Kadin-Erkek Ureme Sistemi
Temizlik ve beslenme
Guvenli annelik
Gebeligi 6nleyici yontemler
Kadin saghgdi sorunlari
Cocuklarin/ergenlerin cinsel egitimi

Bilgili, saglikli ve gUvenli bir yasam icin
Kadin Saghgi Seminerleri’ne katilin...

Temizlik ve Beslenme

Saghigimizi korumak, gelistirmek ve yasam kalitesini yikseltmek
icin bedenin, yasanilan ortamin temizligi saglanmali; vicudun
gereksinimi olan besinler yeterli miktarlarda ve uygun
zamanlarda alinmalidir.
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TEMIZLIK

Temizlik; kullandigimiz ev, ortam veya esyanin yizeylerindeki gorinir
kirlerin uzaklastirilmasidir. Hijyen, saglikh ortamin korunmasi ve her tirli
hastalik etmeninden arindirilmasi icin yapilacak uygulamalardir.

Temizlik iki asamali yapilmali;
° (Gozle gorinen ¢op ve kirlerin temizlenmesi
° (Gozle gorinmeyen mikroplarin uzaklastiriimasi.

Hijyen saglamak icin;

°  Amaca uygun malzeme ve temizleyici kullaniimah

° Farkl amaclarla kullanilacak temizlik malzemeleri ayri olmali
° Temizlik arac/gerecleri de zaman zaman temizlenmelidir.

Temizlik icin kullanilan Urinlerin sagliga ve dogaya zarar vermemesi
onemlidir.

Temizlik ve Beslenme

Kisisel Temizlik

Kisisel temizlikle soguk alginligi, ishal, alerjik hastaliklar, mikrobik cilt
hastaliklari gibi pek cok saglik sorunu dnlenebilir. Cinki hastalik yapan
bircok mikroorganizma temizligine dikkat etmeyen kisilerin vicuduna
kolayca yerlesmekte ve bu yolla bircok kisiye bulasabilmektedir.

Kisisel temizlik, insanin kendini iyi ve rahat hissetmesini saglar.

Kisisel temizlikte dikkat edilecekler:

° Dis fircasl, tirnak makasi, jilet, banyo
havlusu, banyo sungeri gibi kisisel _J R e
temizlik malzemeleri baskalariyla ortak gft:“‘ ‘%‘
kullanilmamali, kisiye 6zel olmalidir. Q ' okt
° Haftada en az iki defa banyo yapilmalidir. N
° Her banyodan sonra ic camasirlari \ ’z/
ve giysiler degistirilmelidir. {
° Banyo yapilamadigi durumlarda koltuk alti & )
su ve sabunla temizlenmelidir.
° Adet doneminde her gun ilik suyla ve
ayakta dus alinmalidir.

° Normal saclar haftada en az iki defa,
yagli saclar ise daha sik yikanmalidir.

/'r‘
° Her sabah ve yatmadan 6nce yiuz uygun »i”fj'"
ol =

bir sabunla temizlenmelidir.
° Eller akan suyun altinda, su ve sabunla,
el sirtlari, avuc icleri parmak aralari ve e
bilekler iyice ovusturularak sik sik
ytkanmali, durulanmali ve havluyla
kurulanmalidir.
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Ayaklar her gin yikanmali ve
coraplar her gun degistirilmelidir.

El tirnaklari yarim ay, ayak tirnaklari
duz kesilmeli, sonra su ve sabunla
iyice ytkanmahdir.

Tuvaletten dnce ve sonra eller su ve
sabunla iyice ytkanmalidir.
Diskilama sonrasi temizlikte eller
dogrudan kullanilmamali, tuvalet
kagidiyla onden arkaya dogru
taharetlenilmeli, sonra yine tuvalet
kagidiyla kurulanmalidir.

Adet doneminde ped kullaniliyorsa
3-4 saatte bir, bez kullaniliyorsa

2 saatte bir degistirilmelidir.
Kanama az miktarda olsa bile
ped/bez degistirme suresi
uzatilmamalidir.

Disler gunde iki defa fircalanmalidir.
Kulak icine herhangi bir cisim
sokulmamali, peceteyle temizlenmeli
ve kuru tutulmaldir.

Temizlik ve Beslenme

Ev Temizligi

o

Once gdrinen kirler temizlenmeli, ileri temizlik, asamali olarak uygun
sirayla gerceklestirilmelidir.

Temizligin daha etkili olmasi icin mimkuinse sicak su kullaniimalidir.
Zehirli kimyasal maddeler iceren deterjanlar yerine arap sabunu, kalip
sabun, sabun tozu, camasir sodasi, sirke, limon, karbonat gibi dogal ve
ekonomik temizlik maddeleri tercih edilmelidir.

Temizlik yaparken kiri temiz alanlara yaymamaya ve temizlikte
kullanilacak gereclerin temizlenen yizeylerden daha temiz olmasina
dikkat edilmelidir.

Evin farkli amaclarla kullanilan bélumlerinin temizliginde ayri bez,
firca, sunger kullanilmalidir.

Temizligi yapilan yizeyler kuru birakilmalidir.

Sokaktan eve giriste ayakkabilar cikariimall, iceriye ayakkabiyla
basiimamalidir.

Evin butun odalari her sabah 10-15 dakika havalandiriimaldir.
Rutubet ve kif olan yerler daha sik havalandiriimali, bélgenin

kuru kalmasina dikkat edilmeli, k(flU esya iyice yikanip kurutulmalidir.
Evin genel temizligi haftada en az bir defa yapilmalidir.

Kapi kollari, merdiven kenarlari gibi cok el degen yerlerin temizligi
ihmal edilmemelidir.

Yere dokilen yiyecek maddeleri hemen kaldirilmali ve zemin
temizlenmelidir.

Copler akitmayan posetlerde biriktirilmeli, ;”F /,f'
mutfakta agzi acik ¢cop bulundurulmamaldir. ===, AT |

Tuvaletler 6nce sadece suyla fircalanmal,
durulanmall, sonra camasir suyuyla
fircalanip birkac dakika bekletilmeli ve
tekrar durulanmalidir.
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%

° Tuvalet ve banyo icin kullanilan terlik, ¢cop (
kovasl, bez, firca, singer ayri olmali, bunlar

evin baska bir yerinde kullanilmamali ve
zaman zaman ¢amasir suyuyla
temizlenmelidir.

° Tuvalet-banyo kapilarinin kollari camasir

suyu damlatilmis suyla silinip
kurulanmalidir.

° Tuvalet-banyo temizligi sirasinda
eldiven takilmall, K )

bu eldivenler

baska yerde kullaniimamalidir.

° Tuvalet-banyo temizliginden sonra eller
su ve sabunla iyice ytkanmalidir.

° Temizlik sirasinda kullanilan bezler,

paspaslar, sungerler 1slak birakilmamali,

ytkanip hemen kurutulmalidir.

Camasir suyu deterjan degil, dezenfektandir ve tuvalet-banyo
haricinde kullanilmasi dogru degildir.

Zehirli bir kimyasal madde olan camasir suyunun yer temizliginde,
mutfakta ve bulasikta kullaniimasi ¢ok tehlikelidir. Camasir suyu kapali
ortamlarda uzun sure solunmamali, zehirli gaz cikisina neden olup
solunum yollarini tahris edecegi ve zehirlenmelere yol agacagi icin baska
temizleyicilerle karistirilmamali, mutlaka plastik eldiven takilarak ve
a0iz-burun kapatilarak kullaniimali, temizligi yapilan yuzeyler bol suyla
durulanmali, ortam mutlaka havalandirilmalidir.

~— Temizlik ve Beslenme

Dogal Temizlik Uriinleri

® =

Ev temizliginde kullanilan deterjan/dezenfektanlarin iceriginde

cok farkli kimyasal maddeler (amonyak, asit, klor, fenol, fosfor, fosfat,
aseton vb.) bulunmaktadir. Bu UrUnler suyu, topragi, havayi ve insan
bedenini etkilemektedir; havaya ve dogaya karisarak etkisi uzun zamana
yayilmaktadir.

Kimyasal maddeler icermeyen dogal temizleyiciler (sabun tozu, arap
sabunu, camasir sodasl, karbonat, sirke, boraks vb.) gibi Grunler ucuz,
cevreye ve sagliga zararli olmayan Urinlerdir.

Dogal malzemelerin birbiriyle karistirilarak kullanilmasinda saghk
acisindan risk yoktur ve birden fazla alanda kullanilabildiklerinden
ekonomiktir.
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Pratik Bilgiler

° Buzdolabini k6tu kokulardan arindirmak icin bir paket karbonat agzi
acik halde rafa yerlestirilmeli ve 4-5 ginde bir karistiriimalidir.

° Elbise dolabindaki rutubet ve kif kokusunu arindirmak icin bir paket
naftalin veya karbonat agzi acik halde rafa yerlestirilmeli ve 4-5 ginde
bir karistirilmalidir.

° Mutfak tezgahi ve fayanslari limon-karbonat karisimiyla ovulup
durulanirsa temiz ve parlak olur. Ustelik deterjan kalintisi olmayacagi
icin Uzerine ekmek, sebze-meyve vb. rahatlikla konabilir.

° Yanmis tencere/tavalar ve ¢caydanlikta biriken kireg tortusu karbonat
ve sirke karisimi veya limon tuzuyla 15-20 dakika kaynatilarak
temizlenebilir.

° Susiticisinda (kettle) biriken kirec tortusu 3 fincan sirkeyle
5 dakika kaynatilip gece boyu icinde bekletilerek temizlenebilir.

° Devetabani, kaucuk, kasimpati gibi havayi temizleyen ev
bitkileri yetistirilebilir.

° Evin hos kokmasi icin kimyasal maddeler iceren oda spreyleri yerine
limon, portakal, mandalina kabuklari, lavanta yagi, karanfil,

tarcin kabugu vb. kullanilabilir.

~— Temizlik ve Beslenme

Cevre Temizligi

Cevre, dunya uUzerindeki canlilarin hayatlari boyunca iliskilerini
sUrdurdigu dis ortamdir. Cevrenin temizligi tum canhlarin yasamlarini
etkiler.

Dogal kaynaklari korumak, cevre kirliligini 6nlemek, bilincli bir tuketici
olmak, cevreye zarar vermeyen Urinler tercih etmek,

az tiketmek icin geri donusum uygulamak gerekir.

° (Cop posetleri agzi baglanarak cop kutusuna

atilmali, disarida herhangi bir yere birakilmamalidir.
° Yerlere ¢op atilmamali ve tukirdlmemelidir.
° Her atik cop degildir.
° Kagit, cam, plastik, aluminyum, pil gibi atiklar

cope degil, geri donisum kutularina atilmalidir.

° Alisverislerde naylon poset yerine bez ¢canta Q 7
veya file kullanilmalidir.

° Son kullanma tarihi gecmis veya kullanilmayan ilaclar ¢cope
atilmamali, uygun sekilde imha edilmesi icin saglhk kuruluslarina
teslim edilmelidir.

° Bitkisel atik yaglar cesitli islemlerden gecirilerek biyodizel yakit
haline getirilmekte ve araclarda, Isinmada, havacilikta kullanilmaktadir.
Atik yaglar evlerde, restoranlarda, kantinlerde, is yerlerinde biriktirilip

belediyelerin yag toplama ekiplerine teslim edilmelidir.
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BESLENME

Vicudun biyumesi, yenilenmesi ve calismasi icin gerekli olan besin
ogelerinin her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve viicutta kullanilmasi
“yeterli ve dengeli beslenme”dir.

Sagligin korunmasi ve hastaliklarin 6nlenmesinde yeterli ve dengeli
beslenme cok 6nemlidir.

Yeterli ve dengeli beslenen bir kisi saglikh bir gorionuse (hareketli ve
dikkatli bakislara, muntazam, pUruzsiz, hafif nemli ve pembe bir cilde,
canli ve parlak saclara, kuvvetli ve gelisimi normal kaslara, yasi ve
kilosuyla orantil bir boya) sahiptir; vicudu mikroplara karsi dayaniklidir,
calismaya ve Uretmeye isteklidir.

Obezite; vicuttaki yag miktarinin saghgi bozacak dizeyde arttigr,
mutlaka tedavi edilmesi gereken bir hastaliktir. Yasam kalitesini olumsuz
yonde etkiler ve yiksek tansiyon, yiksek kan kolesterolU, kalp-damar
hastaliklari, solunum yetersizlikleri, felg, diyabet, eklem hastaliklari,

bazi kanser tirleri gibi pek ¢cok saglik problemine zemin hazirlar.

Besin gruplari
icerdigi besin dgeleri yoniinden birbirine benzeyen besinler 4 grupta
toplanmistir.

1. SUt ve sUt Urinleri: SOt, yogurt, ayran,
peynir, cokelek, kaymak, sutli tathlar vb.

(i

2. Et, yumurta ve kurubaklagiller: Kirmizi et, tavuk,
= balik, yumurta, nohut, kuru fasulye, mercimek vb.

3. Sebze ve meyveler: Her turll taze sebze ve meyve.

_ 4. Tahil ve tahil Grunleri: Bugday, piring, misir, un,
""5 bulgur, yarma, makarna, sehriye, ekmek vb.

Ayni gruptaki besinler birbirinin yerine gecebilir.
Her 6ginde bu 4 besin grubunun her birinden mutlaka tiketilmelidir.

o

Temizlik ve Beslenme

Saglikh beslenme adimlar

Yeterli ve dengeli beslenmek icin ginde en az 7
3 6gun besin tuketilmelidir.

Besinler sabah, 6gle ve aksam ana dgunler ve ' i-f-“""_ —3 |
istege bagh ara 6gunler seklinde tiketilebilir. \ Sl
Kahvalti gunin en dnemli 69Unudur, kesinlikle \

ihmal edilmemelidir. )"“ :::'/

Katki maddesiz, dogal besinler tercih edilmelidir.
Kizartma yerine, haslama, buharda, firinda veya
1zgarada pisirme yontemleri tercih edilmelidir.
Yag tiketimi azaltilmali, hayvansal yaglar yerine
bitkisel yaglar tercih edilmelidir.

Yagsiz etler tercih edilmeli, tavuk ve hindi
etlerinin derisi ¢ikariimalidir.

Sebze-meyveler mevsiminde, taze olarak, bolca
tiketilmelidir.

Tuz ve seker tuketimi azaltilmalidir.

° jyotlu tuz kullaniimalidir. gy
° GUnde 4-5 bardaktan fazla cay tuketilmemelidir. ]
° Ginde en az 10 bardak su igilmelidir. tuz

_ o iyotlu
Dikkat edilmesi gerekenler
° Besinlerin satin alinmasi, hazirlanmasi, - —— ’

tiketilmesi ve saklanmasi sirasinda hijyen
kurallarina dikkat edilmelidir.

Son kullanma tarihi ge¢mis besinler satin
alinmamali ve tuketilmemelidir.

Ambalaji bozulmus ve kapagi siskinlesmis
konserveler satin alinmamalidir.

Besin hazirlamadan dnce ve hazirladiktan sonra
eller iyice yikanmalhdir.
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° Cig et ve yumurta buzdolabinda diger yiyeceklerden
farkli yerde saklanmalidir.

o

Cig etle temas eden yizey ve aletler (bicak, tahta)

sicak su ve sabunla iyice temizlenmelidir.

° Sebze ve meyveler dogranmadan once iyice
yitkanmalidir.

° Yemekler az suyla veya susuz pisirilmelidir.

° Etler iyice pisirilmelidir.

° Kirmizi et, besin degerini arttirmak icin yaninda
C vitamininden zengin besinlerle (yesil salata gibi)
birlikte tuketilmelidir.

= ° Sebze haslama sulari dokilmemeli, corba ve

._.,_, _ yemeklerde degerlendirilmelidir.

Sa—" 7] ° Sebzeler cok fazla pisirilmemelidir.

° Kurubaklagiller ytkanmali, 1slatiimali, haslanmali ve
haslama suyu dokilmemelidir.

Kurubaklagiller, besin degerini arttirmak icin iyi pisirilmeli ve
C vitaminden zengin besinlerle birlikte tuketilmelidir.
Makarna haslama suyu dokilmemeli, corba ve yemeklerde
degerlendirilmelidir.
Patates iyice yikanip kabugu soyulmadan haslanmalidir.
Pekmez, besin degerini arttirmak icin C vitamininden zengin
besinlerle birlikte tuketilmelidir.
Salam, sosis, sucuk gibi katki maddesi iceren besinler mimkin
oldugunca az tuketilmelidir.
Yiyeceklerin besin degerini korumak icin yemeklerle birlikte ¢ay ve
sut icilmemelidir.
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