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lyi hijyeni
Temiz Rutin :
haline getirin <D

Size ve ailenize iyi hijyeni gunlik yasaminizda temiz bir
rutin haline getirmenizde yardimci olabilecek birkac guizel
ipucumuz var. Burada, birlikte bircok bulasici hastaliktan

kacinabilmemiz icin iyi hijyene nasil bagli kalinacagina dair
bir dizi somut tavsiyelerde bulunuyoruz. lyi hijyen, COVID-19
disindaki bircok hastaligi onler - drnedin grip.

Ellerinizi sik sik yikayin veya el dezenfektani kullanin

El hijyeni, enfeksiyonu durdurmanin en iyi yollarindan biridir. Bu nedenle ellerinizi sik sik su ve sabunla
yikayin ve kucuk cocuklara ellerini yikamalarini dgretin. El yikama mumkun degilse veya ellerinizi sik sik
ylkamaniz gerekiyorsa, bu durumda el dezenfektani kullanabilirsiniz.

El dezenfektani bazi durumlarda el yikamanin yerini alamaz. Tuvalet ziyaretleriyle baglantili olarak, yemek
pisirmeden veya yemek yemeden dnce ve gozle gorulur sekilde kirli olan eller durumunda ellerinizi her
zaman sabunla yikamalisiniz, cunku el dezenfektani bu durumlarda ellerinizin temizligini saglayamaz.

. Hastaysaniz veya belirtileriniz
varsa evde kalin

Sizde veya cocugunuzda bulasici bir hastaligin belirtileri varsa
veya hastalandiysaniz, evde kalmaniz gerekiyor. Bu sayede
enfeksiyon zincirlerini kirar ve ailenizin, sinif arkadaslarinizin,
meslektaslarinizin, arkadaslarinizin ve ¢cevrenizdeki diger kisilerin
hastalanmamasini saglarsiniz.

Bu nedenle, sizin veya cocugunuzun okula, okul/mesai
sonrasl aktivitelere veya isyerine hastalik veya bulasici hastalik
belirtileriyle gitmemesi dnemlidir.
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Oksiirmeyi ve hapsirmayi
kolunuza yoneltin - bu
bakterilerin ve virlislerin
baskalarina bulagsmasini engeller

Hapsirma ve dksurme bulasicl hastaliklari yayar - agzinizi kapali tutsaniz
bile. Eldeki bakteri ve virUsler kapi kollari gibi yuzeyler araciligiyla
bulasabilir. Bu hedenle kolunuzu kullanin ve cocugunuza kollarinin
oksurme veya hapsirma icin kullanilmasi gerektigini soyleyin.
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° Evinizi havalandirmaniz, bulasici hastaliklarin yayilma riskini
) . .
azaltmaya yardimci olur. Her guin en az 2 x 5 dakika boyunca
w havalandirin, ayrica siz veya ¢cocugunuz hastaysa bunu daha

sik yapin. Cok sayida insan bir arada oldugu zaman, mumkun
oldukga surekli havalandirmak iyi bir fikirdir. Alternatif olarak
saatte bir defa uygulayin.

Temizlik yapin - 6zellikle birgcok
kisinin dokundugu ylizeylerde

Temizlik, bulasicr hastaliklarin yayilmasini dnlemenin etkili
bir yoludur. Su ve siradan deterjanlarla temizlik yaparken
temiz bez, paspas ve sunger kullanilmasi dnemlidir. Bir kag
defalik uygulamalarda kullanilan temizlik malzemeleri en az
60 derecede yikanmalidir. Evde hastalk olmasi durumunda
temizlik konusunda daha titiz davranmalisiniz - ézellikle kapi
kollar, prizler ve klozet gibi temas noktalarinda.

Asi olun

Hastaliktan korunmanin en etkili yolu asidir. Cocukluk asi programi, COVID-19 ve grip kapsaminda as!
tekliflerini kabul etmek &zellikle muhimdir. Etki uzun vadelidir ve asl, sizin veya cocugunuzun ciddi
hastaliklar gecirmesini dnler ve toplumda enfeksiyonun yayilmasini azaltir. Asilar, sizin veya cocugunuzun
vucudunun, asi oldugunuz virus veya bakteriye karsi antikor olusturmasini saglar, bdylece bagisiklik
kazanmaniz veya hastaligi daha hafif gecirmeniz gibi bir etkiye sahiptir.
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