Giris

GUnUmuzde hijyen sdzcigu, saghgi korumak i¢in yapilan uygulamalar ve alinan temizlik
onlemleri olarak tanimlanmaktadir. Mitolojide ise; tibbin babasi sayilan Eskulap'in kizinin adi
Hygiea'dir. Hygiea; sagligi koruyan ve insanlarin saghginin bozulmasini engelleyen tanrigadir.

Kisisel temizlik uygulamalarinin yapilabilmesi icin dncelikle kisilerin temizlik ve saglik bilgisi,
bilinci, sorumlulugu gelismis olmalidir. Temiz olmak kisiye dncelikle given ve mutluluk verir.

Temizlik kurallarina uyulmadiginda pek ¢ok hastaliklarin ortaya ¢gikmasi kaginiimazdir.
Hastaliklardan korunmak icin temizlik uygulamalari ihmal edilmemelidir. Dig ortamda surekli
olarak bir seylere dokunulup, eller agiza goéturtilmektedir. Bu nedenle gunlik yasantida tim vicut
pek ¢cok mikroorganizmayla karsilasmaktadir. Viicutta bazi bdlgelerde bulunan mikroorganizma
sayilari yapilan ¢alismalarda asagidaki gibi bulunmustur.

Ellerde 100-1.000 adet/cm?

Alinda 10.000-100.000 adet/cm?

Kafa Derisinde 1 milyon adet/cm?
Koltuk Altinda 10 milyon adet/cm?
Burun ifrazatinda 10 milyon adet /gram
Tukrikte 100 milyon adet/gram
Diskida 1 milyar adet/gram

Anlagilacagi gibi tuvalet sonrasi temizlenmemis ellere digkidan ¢ok sayida mikroorganizma
bulasabilir. insanlarin yaklasik yarisinin burunlarinda ishale neden olan bir mikroorganizma
turtind tagidiklar! bilinmektedir. insanlarin yaklagik tgte birinin ellerinde ishale neden olan bir
mikroorganizma tirtnin bulundugu belirlenmistir. Viicuda ait kisisel temizlik uygun sekilde
yapilmadidinda ishalli hastaliklar, solunum yolu hastaliklari, cildin mikrobik hastaliklari, paraziter
hastaliklar, mantar ve allerjik hastaliklar ortaya ¢ikabilmektedir.

Ellerde, alinda, tukrikte, digskida, kafa derisinde vb. bulunan mikroorganizmalarin viicudumuzda
hastaliklara neden olmasini engellemek i¢in temizlik kurallarina uymak 6n kosuldur. Temiz olmak,
hijyen kurallarina uymak kisinin kendi viicuduna, sagligina ve yasadigi topluma karsi bir gérevdir.

Yapilmasi Gereken Temizlik Uygulamalari

El ve tirnak bakimi-temizligi: Bulasici hastaliklar halen diinyada en sik gorulen hastalik grubunu
olusturmaktadir. Uygun el yikama pratiginin insanlara kazandirilmasi halinde bu hastaliklarin
sikhginda énemli derecede azalma saglanabilmektedir. Konunun 6nemi hemen herkes tarafindan
bilinmekle birlikte yine hemen herkes tarafindan ihmal edilmektedir. Yapilan bir calismada;
insanlarin %32'sinin tuvalet sonrasi ellerini yikamadigi, ayak Ustt yemek yenilen yerlede
insanlarin %47'sinin ellerini yikamadigi, ellerini yikayanlarin %58'si nin sadece su kullandigi ve
sadece su kullananlarin ortalama el yikama suresinin 5sn oldugu, ellerini, su-sabunla
yikayanlarin ortalama el yikama surelerinin ise 10.7 sn oldugu belirlenmisgtir.

El yikamanin amaci kimyasal ve fiziksel zararlilarin ve bulasici hastaliklara yol agan
mikroorganizmalarin uzaklastiriimasidir. Sadece su ile elin yikanmasi goérinen kirlerin
giderilmesini saglarken su ile birlikte sabun kullanildiginda gergek temizlik saglanabilmektedir.

Eller nasil yikanmalidir?

Akan su altinda eller islatiimali

Sabunlanmali

Ellerin bltin ylzeyleri ovalanmali (en az 20 sn)

Sikhkla unutulan alanlara dikkat etmeli (el sirti, el ayasi)

Akan su altinda durulanmali

Kagit havlu-pecete ile kurulanmali (kurulama mikroorganizma sayisini azaltir)

Temizligin saglanabilmesi igin; elleri yikarken parmak uglari, tirnaklar, tirnagin etle ayrildiktan
sonraki bolumd, bagparmak ve parmak aralari siklikla unutulmaktadir. Bu nedenle elleri yikarken
bu bdlgelere 6zen gosterilmelidir.



Eller ne zaman yikanmalidir?

Yemeklerden 6nce ve sonra

Yemek hazirlamadan 6nce

Dis, agiz, yuz ve gbz temizligi yapmadan 6nce
Tuvaletten sonra

Kirli, tozlu bir isi tamamladiktan sonra
Disardan eve gelince

Hasta olan bir yakini ziyaret ettikten sonra

Ancak yukarida, gergeve iginde belirtmis oldugumuz isler yapilmasa dahi, gin iginde en az 2 (iki)
saatte bir eller yine yukarida tanimladigimiz gibi yikanmalidir.

Ozellikle toplu yaganilan yerlerde sivi sabun kullanilimahdir. Kalip sabunlar kisisel temizlik araglari
oldugundan mimkiinse ortak kullanilmamalidir.

Temiz su ve Uygun el yikama tekniginin SAGLIKLI

+ herkes tarafindan bilinmesi = TOPLUM

uygun sabun ve uygulanmasi

Tirnaklar, kolay kirlenebilir ve etle tirnak arasinda kir birikebilir. Bunlarin dizenli olarak
temizlenmesi gerekir. Tirnaklar yenmemeli ve koparilmamalidir. Haftada bir yarim ay bigiminde
kesilmelidir.

Yz, boyun ve koltuk alti temizligi: Herglin aksam yatmadan ve sabah kalkildiginda yluzin su
ve sabunla yilkanmasi gerekmektedir. Kullanilan sabunun yiizi kolayca temizleyen ve cildin
kurumasina yol agmayan 6zellikte olmasina 6zen goésterilmelidir.

Burun temizligi gece yatmadan 6nce ve her sabah bol su ile ve simkurerek yapilmalidir. Burnu
karistirmak, burunda bulunan pek ¢ok mikrobun ellere ve el yolu ile de agiz ve sindirim sistemine
bulastinimasina ve yine bu yolla da bulasici hastaliklarin ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir. Bu
nedenle burun temizligi icin kisi yaninda temiz bir mendili her zaman bulundurmalidir.

Kulak temizligine, kulaklarin arkasindan baglanilmali, kulak kepg¢esi kivrimlarinda ve kulak
arkasinda biriken kirler su ve sabunla temizlenmeli, kulak yolu girisinde biriken akintilar havlu
kagit/pecete ile silinmelidir. Kulak icine kulak temizleme ¢opl veya baska bir sey sokulmamalidir.
Siklikla kullanilan pamuklu kulak gubuklari kulak yolu zedelenmesine ve iltihaplara neden
olabilmektedir.

Vicudun acik yerlerine dis ortamda bulunan toz ve kir birikmektedir. Her yas grubunda ayri nitelik
ve yogunlukta olmakla birlikte galisirken ve uykuda koltuk altlar strekli olarak terlemektedir. Ter
salgisi zararl mikroorganizmalarin Gremesine neden olabilir. Banyo yapilmadigi zamanlarda bile
koltuk alti dnce sabunlu bir bezle, sonrada su ile iyice silinmeli ve temizlenmelidir. Cogunlukla
kullanilan deodorantlar temizlik amacli olmadigi gibi sosyal amagli kullanilabilir. Koltuk alt
temizligi esas olarak banyoda tamamlanmalidir.

Sac¢ temizligi ve bakimi: Bas sacli deride kil koklerinde bulunan bezlerden salinan maddeler
yasa ve cinsiyete gore farkllik olustursa da yaglh bir 6zellik tasimaktadir. Saglarin diizenli bir
bicimde yikanmasi ile bu yaglar ve kirler uzaklastirilmaktadir. Ayni zamanda saclarin fircalanmasi
ya da taranmasi ile de kir ve tozlar ve yine dogal yag birikintileri kismen uzaklastirilabilmektedir.

Normal olarak saglar hafta da en az bir ya da iki kere yikanmalidir. Yikandiktan sonra saclar, bol
su ile durulanmalidir.

Saglar, diizenli taranmis ve uygun bir bicimde kesilmis olmalidir. Sag temizliginde kullanilan
taraklar kisisel olmali ve sik araliklarla sicak sabunlu su ile yilkanmalidir.

Saglarin yikanmasinda kullanilan sabun ve sampuanlarin igerisinde bulunan bazi maddeler sagl
deride tahrise, allerjik reaksiyonlara yol agabilir. Gozln parlak béliminde matlasmaya da neden
olabilir. Bu nedenle sabun ve sampuan seciminde niteligi bilinmeyen maddelerden kaginiimalidir.



Sacli deride ve vicutta bit, uyuz gibi bir takim paraziter hastaliklar olusabilir. Bu hastaliklara
neden olan asalaklar, yakin temasla, bagkalarinin giyeceklerinin giyilmesi ve bireysel temizlik
araglarinin kullaniimasi ile bulasabilir. Saglarda en énemli sorunlardan birisi bitlenmedir. Bu
nedenle toplu yasanilan okullarda 6grencilerimizde sag biti olasiligi gortilmesine karsin sizlerle
bilgi paylasiminda bulunmak istedik.

* Sag bitinin gorilmesi kesinlikle kisisel temizlik ve hijyenle ilgisi olan bir hastalik olmadigi gibi
kesinlikle bir "pasakl hastaligi" da degildir.

* Sadece ¢ocuklar degil buyukler de bitlenebilir.

* Sag bitinin bulasmasi; anaokulu, okullar ve yurtlar gibi kalabalik yerlerde yagsanmasi ile
dogrudan dogruya iliskilidir. Sapka, tarak, havlu, sag tokasi, kulaklik gibi esyalarin paylasimi
sonucu veya toplu tasim araglarinda basin yaslandigi yerlerden bulasabilir. Bu nedenle
ogrencilerimizin kisisel esyalarini (sa¢ firgasi, sa¢ tokasi, kulaklik vb.) diger dgrencilerle
paylasmamasi konusunda mutlaka bilinglendiriimesi gerekmektedir.* ?Hayvanlardan insanlara bit
bulasmasi son derece nadirdir.

* Sag bitleri sadece insan saginda yasayan ve Ureyen ¢ok kliglk kanatsiz, gri parazitlerdir. Sirke
diye adlandirilan yumurtalari gérmek bitin kendisini gérmekten daha kolaydir. Sirkeler sa¢ teline
yapismis kiigtik beyazimsi oval yumurtalardir. Sirkeler genellikle sagin enseye yakin, kulaklarin
arkasinda ve basin arkasindaki boélimlerinde bulunur. Sirkeler kir veya kepek gibi kolaylikla
saclardan temizlenmez ve el ile kolaylikla saglardan ayrilmaz. Sag bitleri insan vicudu disinda
sadece 48 saat yasayabilirken, sirkeler ise 10 guin insandan ayri yasayabilir.

Bit (sirke) ile kepek arasindaki farklar

Kepek Ufleyince veya hafif dokununca ugar; ama bit yumurtasi (sirke) saga yapisik oldugu icin
ucmaz.

Kepek iki tirnak arasinda ezilirse ses ¢ikmaz ama bit yumurtasi (sirke) ezildiginde '¢it' sesi ¢ikar.
Kepek daha parlak, bit yumurtasi (sirke) daha mattir.

* Bir bireyin sag derisini sik sik kasimasi sag bitini akla getirmelidir. Kesin taniya; isikta hizli
olarak kagan bitlerin kendisini gérmek yerine yukarida belirtilen sa¢ bdlimlerinde sirkelerin aranip
bulunmasi ile ulasilir.

* Bundan sonra yapilacak islemler ikiye ayrilir: Kisisel tedavi ve koruyucu énlemler.

Bireysel tedavide doktorunuzun énerecedi uygun bir ilaci mutlaka igindeki aydinlatici bilgileri
dikkatlice okuyarak uygulayin. Sag biti icin kullanilan ilaglar toz, jel, krem seklinde bulunur. Bu
ilaclar her zaman yumurtalar Uzerinde bir kerede etkili olmaz tekrar tekrar kullanmak gerekebilir.
ilaglardan sonra genellikle onlarla birlikte verilen sik disli bir tarakla tim saclar ézenle taranarak
yumurtalarin sagtan ayrilmasi saglanmalidir. Yumurtalarin yapistigi sa¢ telini iyice silmek veya
sadece yumurta bulunan telleri kesmek tavsiye edilir. Oniki ayliktan kiiglik bebeklerde, hamile ve
emzikli annelerde, kafa derisinde yara bulunan kisilerde mutlaka doktora bas vurarak tedavi
uygulanmalidir. Bu ilaglarin koruyucu bir 6zelligi bulunmadigindan bit ve sirke bulunmayanlarda
tedavi uygulanmasi gerekmez. Bit ilaci kullandiktan sonra saglari kurutmayiniz ve tedavi
sonrasinda 1-2 gun i¢inde sagi tekrar yikamayiniz, ilacin etkinligini azaltirsiniz. Bit ilacinin
dnerilenden daha siklikla kullanilmasinin bir yarari yoktur. Onerilen bit ilaci disinda hasarat ilaci,
eter ve gaz yagi kullanmayin.

Koruyucu onlemler icinde en dnemlisi sirke ve bitlerle bulastigi distntlen egyalarin
temizlenmesidir. Yikanabilen esyalari; giyisiler, ¢arsaflar, havlular sicak/kaynar suda yikayarak
kizgin Utu ile Gthleyiniz. Yikanamayan tlylU oyuncaklar, kulakliklar ve sapkalar kuru temizleme
yontemi ile temizlenmeli veya en az iki hafta sikica kapatiimis bir plastik torbada tutimalidir. Bit
yumurtalari en fazla 2 hafta iginde 6lmektedir. Taraklar, fircalar, sa¢ tokalari 50-60 °C olan sicak
suda veya sag igin kullanilan ilagta en az 10 dakika bekletiimelidir. Evin diger bélimlerini bitten
temizlemeniz igin halilari, yastiklari, érttleri, kumas kapli mobilyalari ve hatta araba koltuklarini
elektrik stipurgesi ile temizleyiniz.

Elektrik sipurgesinin gekim gicund artirmak icin yeni bir torba kullaniniz, torbayi temizlik bitince
¢cOpe atiniz. Saglarinda sirke ve bit bulunmayan aile bireylerini en az 12 glin sa¢ kontrolu
yapmaya devam edin.



Genel dneriler: Cocuklarinizin saglarini sik sik kontrol edin, 6zellikle ergenlik cagindaki geng
kizlarimiz saglari konusunda son derece duyarlidir, onlari sik sik saglarini kontrol etmesi icin ikna
edin. Uzun sagi geriye dogru baglamak veya 6rmek bit bulagsmasini 6nlemek bakimindan
yararlidir.

Basinda bit bulunan ¢ocuklar uygun tedaviye baslanana kadar okula gonderiimemesi
gerekmektedir, yumurtalar icin bu kural gecerli degildir.

Ayak temizligi: Ayaklar her glin ¢corap ve ayakkabi iginde terlediginden, her giin aksam duzenli
olarak su ve sabunla yikanmalidir. Yikama islemi yerine getiriimez ise ayak saghgini bozacak
sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir. Ayaklar uygun sekilde ve yeterince temizlenmediginde, mantar
hastaligi gibi kisiyi son derece rahatsiz eden hastaliklarin yani sira gesitli allerjik ve diger
enfeksiyon hastaliklari da olusabilmektedir.

Ayaklar her guin yikanmali, her yilkamadan sonra parmak aralari havlu ile ya da sa¢ kurutma
makinasi ile iyice kurulanmalidir.

Coraplar her giin degistiriimeli ve 6zellikle ayak terlemesi fazla olan bireyler naylon ve suni
ipekten yapilmis ¢oraplari giymemelidir. MUmkiinse pamuk ve merserize ¢oraplar tercih
edilmelidir. Ayaklarda asiri terleme ve gevreyi rahatsiz eden koku mevcut ise hemen bir doktora
danisiimalidir.

Ayak tirnaklarinin bakimi da diizenli olarak yapilmali ve diz bigcimde kesilmelidir. Ayak tirnaklar
yarim ay seklinde kesilirse, tirnak batmasi gibi sorunlar ortaya ¢ikabilmektedir.

Ayak saghgi, genel vicut sagligi, 6zellikle iskelet sisteminin ve eklemlerin sagligi ile yakindan
iliskilidir. Cocuk, geng, erigkin tim insanlarin normal durusunun saglanmasinda ayakkabi secimi
cok dnemlidir; cinkl sagliksiz ayakkabilar durus 6zelligini ve ytrlyts ahengini bozar.

Tuvalet aligkanligi ve temizligi: Duzenli tuvalet aliskanhgi, sindirim sisteminin diizgliin ¢calismasi
icin gereklidir. Bu nedenle gunun uygun saatlerinde tuvalet aliskanhdi kazaniimalidir.

Tuvaletten sonra mutlaka temizlik yapilmalidir. Tuvalet temizliginde mimkinse su, tuvalet kagidi
kullaniimali ve anal bdlge temizligi igin yapilan silme ya da yikama islemi 6nden arkaya dogru
yapilmalidir.

Diskilama sonrasi temizlikte dogrudan eller kullanildiginda kirlilik dyle artmaktadir ki etkili ylkama
ile dahi eller tam olarak temizlenmemektedir. Bu nedenle ilk temizligin gdzle gorandr bir Kirlilik
kalmayincaya kadar yinelenerek her seferinde kuru-temiz tuvalet kagidiyla, daha sonra ise
islatiimis kagit ile yapilmasi ve bélgenin tuvalet kagidi ile kurulanarak temizligin bitiriimesi en
uygun yontemdir. Bu islem bittiginde eller mutlaka etkili bir bicimde yikanmalidir.

Ortak kullanilan tuvaletlerden alafranga olanlar kullanilacaksa, kullanmadan énce sifon ¢ekilmeli,
oturma yeri igin kisisel ortuler kullaniimalidir. Tuvalet temizligine yeterli 5nem gosterilmezse
paraziter ve mikrobik bagirsak hastaliklarinin dnlenmesi imkansizdir.

Banyo yapma ve giyecek temizligi: Deri viicudun dis yuzeyini kaplayan ve énemli bir yapidir.
Ozellikle deri ylizeyinde biriken mikroorganizmalarin, yigilan kirlerin, ter ve diger bilesiklerin
uzaklastirilmasi ve dokilen ytzeyel kirlerin atilmasi igin su ve sabun kullanilarak banyo yapilmasi
gerekmektedir. Banyo yaparak hem bedensel temizlik saglanir, hem de ruhsal bir rahatlama olur.

Yikanma, 35°C - 40°C sicakliktaki su ve sabun ile derinin ovulmasi ve kirin akitiimasini saglar.
Ter, yag ve diger deri bezleri salgilari deri tizerindeki mikroorganizmalar, deri dokuntdleri, toz,
camur ve giysi atiklari birleserek kir denilen tabakayi meydana getirir. Tim bunlar banyo ile
vucuttan uzaklastirilabilir. Yemekten 2-3 saat sonra banyo yapmak daha uygundur. Yikanma
sirasinda bazi arag ve gereclerden (lif, kese vb.) yararlanilabilecegdi gibi bunlar derideki dokintu
ve hucrelerin uzaklastiriimasina da yardimci olabilir. Ancak bu malzemeler soyucu ve tahrig
yapici etki yaratabilecek bigimde kullaniimamalidir.



Evde banyo yaparken hijyen kurallarina uyulmali, kullanilan sabun, lif ve keselerin ise kisisel
oldugu unutulmamalidir. Dus tarzinda ya da su dokerek yikanmak, kiiveti doldurarak
yikanmaktan daha saglikhdir.

Banyodan sonra kisinin kendisine ait viicut ve ayak havlusu kullanarak kurulanmasi gerekir. Daha
sonra temiz, Gtllenmis i¢ camasirlar giyilmeli ve i¢ camasirlar en geg iki giinde bir degistiriimelidir.

Saghgin korunabilmesi icin dis ortam kosullarina uygun giyinilmesi gerekir. Giyeceklerin hava,
mevsim ve sicaklik sartlarina uygun olmasi gerektigi gibi varsa bireysel saglik riskleride g6z
onlnde bulundurulmalidir. Giyeceklerin allerjik reaksiyona neden olmayan teri emebilecek
malzemeden yapiimis olmasi tercih edilmelidir. Ozellikle i¢ gamasirlarin pamuklu kumaslardan
yapilmig olmasi ve muimkunse her gun degistiriimesi gerekmektedir.

Giysiler, serbest harekete olanak vermelidir. Dar giyecekler, asiri terlemeye yol acarken, terin
emilimini de 6nler. Giyecek katlari arasinda hava dolasiminin engellenmesi, bakteri ve
mantarlarin iremesini kolaylastirir. Su gegirmeyen, nemi-teri emmeyen giyeceklerin sirekli
kullaniimasi da benzer bir etkiye yol agar.

ic camasirlar, yatak kiyafetleri, yatak carsaflari, yastik kiliflari yiiksek i1sida (70°C ve (izerinde)
yikanmali ya da kaynatilmalidir. i¢c gamasirlari 6zellikle viicuda temas eden yiizeyleri kizgin Gt(i
ile Gtdlenmelidir. Boylelikle hastalik yapmasi mimkin olan mikroorganizmalar 6lmus olur yani
dezenfeksiyon saglanmis olur.

Yatak takimlari ile gece giyilen gecelik-pijama gibi giysiler de en az haftada bir kez degistiriimeli
ve yikanmalidir.

Saglhikh giyinme: insan viicudu soguga ve iklim kosullarina korumasizdir. Bu nedenle saglidi
koruyabilmek igin yasanilan bdlgenin iklim kosullarina gore giyinmek gerekir.

Soguk ortamlarda soguk mevsimlerde bir kag kat giyinmek, koyu renk, kalin ve yinli kumaslari
secmek, eldiven, sapka-bere kullanmak sogugun olumsuz etkilerinden korunmak igin énemlidir.
Kat kat giyinmek, sogugun etkisini azaltir ve bulunulan mekanlarda kapali ortamlar arasi sicaklik
farklarina gore giysi katlarinin azaltilmasini da mumkun kilar.

Sicak yerlerde ya da sicak mevsimlerde ise ince, acik renkli, hafif, daha az terleten ve bol giysiler
tercih edilmelidir. Pamuklu, keten ve ipek kumaslar yaz aylari ve sicak mevsimler igin uygundur.

Ayaklarin korunmasi i¢in de mevsimine uygun, ¢corap ve ayakkabilar secilmelidir.
iklime, ortama ve caligsma ile saglik kosullarina gére giyinmeye 'uygun giyinme' denir.
Giyeceklerde aranan temel 6zellikler :

Soguk ortamlarda vicut sicakhginin kaybedilmesini engelemeli

Sicakta 1s1 kaybini kolaylastirmali, giines isinlarindan korunmali

Derinin solunumuna ve terin buharlasmasina engel olmamali

Vicudu, dolasim ve solunumu engeleyecek kadar sikmamali, blylimeye engel olacak sekilde dar
olmamal

Yapildigi ham maddesi islenirken kullanilan kimyasallar, boyalar deriyi tahris etmemeli, allerji ve
zehirlenmelere neden olmamali

Dis ortamda yagmur, kar, toz ve kirden koruyabilmeli

Mimkunse dogal maddelerden yapilmis olmali

Ucuz ve dayanikl olmali

Temiz olmali

Ayak saghgini korumada ayakkabinin 6nemi blyulktir. Yanlis ayakkabi secimi ayaklarda sekil
bozukluguna, kemik yapisinin bozulmasina, nasirlara ve yaralara neden olabilmektedir.



Ayakkabi alirken nelere dikkat etmeli :

Her iki ayak birlikte denenmeli

Oturarak degil, ayaktayken , yiriyerek denenmeli

Eger ayaklardan birisi digerinden daha uzunsa ve genigse uzun ve genis olana gore secilmeli
Ayak parmaklarinin ayakkabi iginde rahat hareket edip etmedigi denenmelidir.

Bas parmak ile ayakkabinin burnu arasinda 1-1.5 cm kadar bir aralik olmalidir.

Sivri burunlu ve dar olmamalidir.

Yapildigi malzeme dayanikli, esnek, hafif ve yumusak olmalidir.

Ayakkabinin ylzu havay gegiren ama suyu gegirmeyen malzemeden yapilmis olmali

Tabani yerin purtzlerini hissettirmeyecek kadar kalin olmali ve sogugu gecirmemelidir.
Topuk yuksekligi taban kalinliginin 2-4 katini gegmemelidir.

Yaz mevsiminde ayakkabi alirken havanin sicak olmasina dikkat edilmelidir.

Kis mevsiminde giyilecek ayakkabi tabaninin kaymayan malzemeden yapilmis olmasina dikkat
edilmelidir.

Ayakkabinin bakimi zamaninda yapilmalidir. Topugu asinmis ayakkabilar durusu (postirt)
bozar. Ayakkabinin derisinin yumusakliginin korunmasi igin de surekli bakimi yapilmali,
yaglanmali ve boyanmalidir.

lyi giyinmek modaya uygun ve yeni giyinmek degil, 'saglikli, koruyucu ézellikte ve temiz'
giyinmektir.



