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TESEKKUR

Galismamizin ilk asamasinda davetimizi kabul edip ev
igleriyle ilgili bilgi ve tecriibelerini bizlerle paylasan, risk
degerlendirmesi igin bizi evlerine kabul eden misafirperver
ev hanimlarimiza sonsuz tesekkiir ederiz.

Rehberin hazirlanmasi asamasinda teknik desteklerini
esirgemeyen sayin Esin KARABACAK ve sayin Dr.Irem
DILAVER'e tesekkiir ederiz.

Ev islerinde mevcut tehlikeler, riskler ve alinabilecek
onlemleri iceren rehberimizin tim ev hanimlarina yararh
olmasi dilegiyle.

Bu proje Karadeniz Teknik Universitesi Bilimsel Aragtirma
Projeleri Birimi tarafindan desteklenmistir (Proje kodu
TTU-2016-5406).
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Sevgili Ev Hanimlar;

ragmen profesyonel bir is olarak goriilmemekte, risklerin diger is
kollarina kiyasla kisa siireli ve mevzuat digi olmasi sebebiyle risk
degerlendirmeleri yapilirken goz ardi edilmektedir.

Ev islerinde de diger is kollarinda oldugu gibi fiziksel, ergonomik,
kimyasal, biyolojik ve psikososyal riskler s6z konusudur.

Bu rehberde, evlerde yapilan is gruplarina gore
karsilasabileceginiz riskler ve bu risklere yonelik tedbirler ele

alinmaktadir.

Sagliklr glinler dileriz.
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1 MUTFAK ISLERI

a. Yemek Yapma

» Mutfak Aligverisi

+ Malzemeleri tasirken tekerlekli market ve
pazar arabalari kullanin.

+ Elinizde ¢ok agir yiik tasimamaya ve
tasidiginiz yiikiin agirhgini iki elinize egit
paylastirmaya dikkat edin.

» Pisirilecek Yemeklere Karar Verme

+ Her giin ne yemek yapacaginizi ve segtiginiz yemeklerin
begenilip begenilmeyecegini diisiiniip bu yiizden gerginlik
yasamaktansa ev halkinin onayladigi haftalik yemek listesi
hazirlayin.

» Yiyecek ve Malzemelerin Saklanmasi

+ Sik kullanilan yiyecek ve mutfak malzemelerini kolaylikla
erigebileceginiz raflarda saklayn.

+ Dolap kapaklar: yaralanmalara neden olabileceginden agik
birakilmamalidir. Bunun igin kapaklarin kendiliginden kapanmasini
saglayacak aparatlar kullanabilirsiniz.

+ Yiiksekte duran malzemeler, uzanmak igin gubuk ya da benzeri
esyalar kullandiginizda stiiniize diigebilir.
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Yiiksekte duran
malzemelere erismek igin
tutunma bari olan bir
merdiven kullanin. Diisme
riskine karsi kutu, tabure,
sandalye gibi
devrilebilecek seylerin
tizerine gikmayin.
Merdiven kullanirken
basamaklarin kaygan olup
olmadigini kontrol edin.
Merdiveni dogru
yerlestirin ve sabitleyin.
Yiiksek raflara ulasmak igin
parmak uglarinizda
yiikselmeyin. Bu pozisyon
bel, sirt, boyun ve
omuzlarinizdaki kas ve
eklemlerde zorlanmalara
yol agabilir.

p» Yiyecek Malzemelerinin Temizlenmesi ve

Yemeklerin Hazirlanmasi

Isigin yeterli olmasina dikkat edin.

Kullanilan bigaklarin yeterince keskin olmasina dikkat edin.
Diisen bigaklari havada yakalamaya galismayin. Eger bir bigag
elinizden diisiiriirseniz hizla geriye gekilerek iistiiniize
sekmesinden kaginin.

Keskin uglu aletler ile yapilan kesme igini aleti kendinize dogru
gekerek yapmayin.

Bigaklari kullanim amaglart disinda kullanmayin. Bigakla kapak ve
gige agmayin.
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+ Bir seyi keserken parmaklarinizi yaralamamak igin -sag elinizi

kullaniyorsaniz sol elinizde, sol elinizi kullaniyorsaniz sag

elinizde- metal bigak koruyucular: kullanilabilirsiniz.

Rende kullanirken ellerinizi kesici yiizeyden uzak tutun.

Ekmek, sebze ve meyveler, et, tavuk, deniz iriinleri igin ayri
ayri olmak iizere, kestiginiz iiriiniin 6zelligine uygun bigak ve
kesme tahtalar: kullanin.

Cok yipranmis veya lizerinde derin gatlaklar, gizikler olusan
kesme tahtalarini degistirin. Bu tiir kesme tahtalari mikroplarin
lremesi igin ortam hazirlar ve kesme sirasinda takilarak
yaralanmalara yol agabilir.

Kesme islemini gergeklestirdikten hemen sonra bigak ve
tahtanizi mutlaka sudan gegirin ve istiindeki kalintilar: en kisa
sirede temizleyin.

Mikrop iremesini engellemek igin kesme tahtalarinizi yikadiktan
sonra suyla temas edebilecegi yerlerde, 6rnegin musluk
arkasinda ya da yaninda bekletmeyin. Kuru bir bezle
tizerlerindeki fazla suyu alin; famamen kurumalari igin
bulasikliga yerlestirin ya da tezgdah duvarindaki gengellere asin.
Kullanmadiginiz zamanlarda, elektrikli aletleri fiste birakmayin.
Kisa devre yapmalari halinde yangina sebebiyet verebilirler.
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» Yemeklerin Pisirilmesi

Yemek pisirirken mutfaktan
ayrilmayin ya da zaman ayarli
alarmlar kullanin.

Mutfakta kullanilan elektrikli
araglarin kablolarinin lavaboya
veya ocaga yakin olmamasina
dikkat edin.

Ocak ve firinlarin yakininda
kolayca tutusabilecek elbezi,
havlu, pegete gibi madde ve
cisimler bulundurmayin.

Kap! ve pencerelerin cereyan yapacak sekilde iki tarafli agiimasi
ocagin sénmesine, dolayisiyla da gaz kagagina sebep olabilir. Bu
durum, yanmaya miisait esyalarin futusmasina, bazi esyalarin
diislip kirilmasina, yangina ve yaralanmalara neden olabilir. Bir
yeri, oray! kullanmadiginiz zamanlarda havalandirmaya 6zen
gosterin.

Islak elbezi isiyi daha kolay ileteceginden, sicak tencere ve

tavalari tutarken kuru elbezi kullanin.
Tencere ve gaydanliktan gikan buhar elinizi ve yiiziintizi
yakabileceginden buharla temastan kaginin. Kapaklari
yliziinlizden uzakta ve yavas agin.
Elinizin yanmamasi igin, tencere ve tava saplarini atesten uzak
tutun.
Tencere ve tava saplari size doniik olursa tencere ve tavalari
carpip devirebilirsiniz. Onlem olarak saplari arkaya déndiiriin.
Basingli pisirme kaplarini mutlaka kullanim kilavuzuna uygun
sekilde kullanin ve iglerindeki basinci diisiirmeden agmaya
galismayin.
Su kaynatirken kullandiginiz kaplari tamamen doldurmayin.
Boylece kaynadiginda su tasmaz.
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Kaynattiginiz sey tasarsa ocagi sondiirebilir. Bu durumda gaz
sizma ve zehirlenme riski ortaya gikar. Tagma riski olan sivilari
kaynatirken iglerine bardak althgi vb. cam ya da seramik
herhangi bir nesne koyarsaniz tasma olmaz.

Sigrayip yaniklara sebep olabileceginden, kizgin yag igine su
koymayin, suyu siiziilmemis veya donmus gidalar eklemeyin.
Yag sigramasi ve yanmalardan korunmak igin gift tfarafli tava
kullanin.

Mutfakta kolay ulasabileceginiz bir yerde mutlaka bir yangin
sondiiriicl bulundurun. Yangin sondiiriicliyid kullanmay: 6grenin.
Tek prizde birden fazla elektrikli alet kullanimi hatta asiri
yiiklenmeye sebep olur. Asiri yiiklenme de yangina sebep
olabilir.

Tiiplinlizi kesinlikle yatirmayin, galkalamayin, dik olarak kullanin.

.......

yapin.

Tiiplinlizi direkt glines gormeyecek yerde saklayin.

Piknik tiipleri izerindeki ocaklara kazan ve biiyiik tencere
koymayin. Bunlarin genis tabanlari 1siy1 alta dogru yayarak tipiin
ve valfin 1sinmasina ve tiipiin patlamasina neden olabilir.

Tatil gibi sebeplerle bir siire kullanmayacaksaniz herhangi bir
kaza olasiligina kars: tipiiniziin vanasini kapatin.

Yanma riskine karsi ocak ve firinlarin isinan kisimlarina
sicakken temas etmeyin.



Cok biiyiik ve agir tencereler cam yiizeyli ocakta asiri isinir ve
patlamalara sebep olabilir. Ocak gozlerinin lizerinde
genisliklerine uygun tencereler kullanin.

Genis yiizeyli tencereler uzun siire ocakta kullanildiginda
1sinarak etrafa (agma kapama diigmeleri ve gaz hortumuna)
zarar verebilir, hatta yangin ¢ikmasina sebep olabilir. Bu tiir
tencereleri dikkatli kullanin.

Demir 1zgarali ocaklarda uygun biiyiikliikte tencere
kullanilmadiginda tencere diisebilir ve igindekiler dokiilebilir. Bu
da yaralanmalara sebep olur.

Firinin kapagini galisirken agarsaniz buhar bosalana kadar uzak
durun.

Elektrikli aletlerin kablolarini hasar var mi diye sik sik kontrol
edin. Arizal aletleri sakin kullanmayin.

» Atiklarin Toplanmasi, Muhafazasi, Taginmasi

Doldugunda gok agir olacak genis, biiyiik hacimli ¢op kovalarini
tercih etmeyin.

¢oplerinizi bekletmeyin. Mikroorganizma, kiif ve mantar
lremeden, hergiin atin.

Cop posetlerinizin sizdirmaz ve agzi tamamen kapanir tiirde
olmasina 6zen gosterin.

Atik sivi yaglari sicakken bosaltmayin, sogumalarini bekleyin.
Kirilan tabak ve bardaklar: kesinlikle elinizle temizlemeyin.
Siiplirge ve faras kullanin.

Coplerinizi tasirken -kirik tabak ve bardak pargalar
yaralanmaniza sebep olabileceginden- dikkatli olun.
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b. Bulasik Yikama

p Elle Yikama

Su gegirmez bulagik onliigi kullanin ki 1slanmayasiniz.

Kimyasal maddelere ve suya uzun siire maruz kalmamak igin
bulasik eldiveni kullanin.

Elinizde kesik, yara, kizariklik gibi seyler varsa suyla temas
ettirmeyin. Bulagik eldiveni kullanin.

Cildiniz suyla uzun siire temas ederse kuruyup ¢atlar. Bulagik
yikadiktan sonra ellerinizi iyice kurulayin. Ellerinizin saghgi igin
bulasik sonrasinda nemlendirici kullanin.

Bulasik yikarken dik durun ki sirtiniz ve boynunuz egilmesin.
Bulasik suyu sicakligi, elinizin dayanabilecegi 45-50 dereceyi
gegmesin.

Kopikli suyun igi goriinmediginden, bigak gibi kesici aletler
suyun igine atilmamalidir. Bulasik yikarken elinizi kesebilirler.
Kenarlari kirik veya ¢atlak tabak ve bardaklar: -elinizi kesme
riski oldugundan- atin, sakin kullanmay!n.

Bardak, tabak gibi kirilabilecek malzemeleri yikarken sert
hareketlerden kaginin.

Fazla kimyasal maddeye maruz kalmamak igin bulasiklari
bekletmeden, iizerlerindeki artiklar kurumadan yikayin.
Bulagiklar: iyice durulayin.
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« Bulasiklari hemen yikamayacaksaniz hig degilse lizerlerindeki
kirleri akitin.

- Agir tencere, tava gibi araglari bulagikhga ist lste yigmayin ki
devrilip hasara veya yaralanmaniza sebep olmasinlar.

« Kirik ve tamir edilmesi gereken malzemeler elinizi kesebilirler.
Onlari tamir edilene kadar kullanmayin.

» Makinede Bulasik Yikama (doldurma-bogaltma)

« Bulasiklari makineye doldururken ve bosaltirken dizlerinizi

biikerek egilin. Beliniz ve boynunuz diiz olsun.

« Bulagiklari makinenize dikkatli ve diizglin yerlestirin, lst lste
yigmayin. Diizgiin yerlestirilmediginde tabak ve bardaklar

kirilabilir ve elinizi kesebilirsiniz.

« Bulasik makinesi galisirken kapagini agmayin. Bulasiklar
makinede yiiksek sicaklikta yikandigindan, ¢ikan buhar

yanmaniza sebep olabilir.

+ Elektrikli aletler gahsirken kesinlikle islak zemin (izerinde

durmayin, kagak varsa garpilabilirsiniz.
« Kullanmadiginiz zamanlarda bulasik makinesinin figini gekin.

« Keskin, sivri uglu aletleri bulasik makinesine uglari asagiya

bakacak sekilde yerlestirin.
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b. Mutfak Temizligi

» Tezgdh ve Evye Temizligi

El bilegini zorlayan, gli¢ gerektiren, ovma gibi isler igin batarya
ya da pille galisan firgalar kullanabilirsiniz.

Prizlere islak elle dokunmayin, ¢arpilabilirsiniz.

Tezgdh ve evye temizliginde kullandiginiz kimyasal maddeleri
birbiriyle karistirmayin, solumayin.

Tezgdh ve evyenizi kimyasal maddelerle temizledikten sonra
iyice durulayn.

Yogun kimyasal kullandiginizda ortami iyice havalandirin.

» Zemin Temizligi

Kayip diismemek igin, yere dékiilen sivi, yag, yiyecek gibi seyleri
hemen temizleyin.

Kayma, takilma, diigme tehlikesini onlemek igin 1s1gin yeterli
olmasina dikkat edin.

Ev iginde topuklu terlik ve ayakkabi giymekten kaginin. Kaymaz
tabanli, kauguk ve ayagi kavrayan terlik, tfercihen ayakkabi
giyin.

Kayma ve diismeleri 6nlemek amaciyla ani ve hizli hareketlerden
kaginin.

Zemin temizliginde kullandiginiz kimyasal maddeleri birbiriyle
karistirmayin, solumayin.

Zemini kimyasal maddelerle temizledikten sonra iyice durulayin.
Yogun kimyasal kullandiginizda ortami iyice havalandirin.
Cildinizin suyla uzun siireli temas! sonucunda kuruma, gatlama
gibi sikdyetlerinizin olmamas! igin temizlik sonrasinda ellerinizi
iyice kurulayin. Sonrasinda nemlendirici kullanin.
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» Ocak ve Firin Temizligi

Isigin yeterli olmasina dikkat edin.

Ocak ve firinlarin isinan kisimlarina sicakken temas etmekten
kaginin.

Ocak ve firinlarin sizi yaralayabilecek gikintili, hareketli ve
diisebilecek pargalarina dikkat edin.

Sprey seklindeki temizleyicileri kullanirken yiiziiniizden uzak
tutun. Bu spreyleri temizlenecek yiizeye yakin tutun ve havaya
dagilan pargaciklar: solumamaya 6zen gosterin.

Sprey temizleyicileri kullandiktan sonra ortami iyice
havalandirin.

Kimyasal maddelerin cildinize zarar vermemesi igin mutlaka
eldiven kullanin.

Ocak ve firininizi kirlendikten sonra -elinizi yakmayacak
sicakliga diisiince- bekletmeden temizleyin. Boylece temizlik
daha kolay olur ve daha az kimyasal kullanabilirsiniz.

Yogun kimyasal kullandiginizda firininizi ya da ocaginizi iyice
durulayin. Ortami havalandirin.

Temizlik igin kimyasallar yerine dogal iiriinleri tercih edin.
Ornegin, firindaki artiklar kurumussa, biraz islatip tuz veya
karbonatla temizleyebilir, temizleme bezini sirkeli su iginde
bekletebilirsiniz.

» Buzdolabi Temizligi

Buzdolabinizi gok kirlenmeden, sik temizleyin ve agir kimyasal
temizleyiciler kullanmayin. Buzdolabi temizligi, karbonat veya
sirkeli su ile yapilmalidir.

Temizlikten hemen 6nce buzdolabinin figini gekin.
Buzdolabinin ig yiizeylerinin ve igine yerlestireceginiz
malzemelerin tamamen kurumus olmasina dikkat edin.
Buzdolabi temizligi sirasinda sizi yaralayabilecek gikintili,
hareketli ve diigebilecek pargalara dikkat edin.

13

» Elbezi, Bulasik Siingeri Temizligi

iyi temizlenmeyen ya da 1slak
birakilan bezler
mikroorganizmalarin gogalmasina
neden olabilir.

Uygun malzemeden yapilmayan, a

Temizlik igin mikrofiber bezler

tercih edilmelidir. 2 \ \\ ]
Bu bezleri sabunlu suda =\ A\ ‘\
bekletip tlik su ile yikayarak "\ N \\

temizleyebilirsiniz. = AR
Bezleri yikadiktan sonra . 4 il
mutlaka kurutarak muhafaza 5 "\ £
ediniz. .{

» Mutfak Dolabi Temizligi

Mutfak dolabi temizligi sirasinda sizi yaralayabilecek gikintili,
hareketli ve diisebilecek pargalar: dikkat edin.

Sprey seklindeki temizleyicileri kullanirken yiiziiniizden uzak
tutun. Bu spreyleri temizlenecek yiizeye yakin tutun ve havaya
dagilan pargaciklar: solumamaya 6zen gosterin.

Sprey ftemizleyicileri kullandiktan sonra ortami iyice
havalandirin.

Kimyasal maddelerin cildinize zarar vermemesi igin mutlaka
eldiven kullanin.

Temizlik igin kullandiginiz kimyasal maddeleri birbiriyle
karistirmayin ve kimyasali solumayin.

Yogun kimyasal kullandiginizda yiizeyleri iyice durulayin.

Ortami havalandirin.
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« Yiiksekte duran malzemelere erismek T_? \ ‘ 4: R
icin tutunma bari olan bir merdiven | Cgnan y £
kullanin. Kutu, tabure, sandalye gibi s Wi b (LG -\
devrilebilecek seylerin lizerine gikmayin. ‘ : P)f ¢ /4 TN f

« Merdiven kullanirken basamaklarin =71, %7 { ij '
kaygan olup olmadigini kontrol edin. = 1 ‘“ﬁf

Merdiveni dogru yerlestirin ve
sabitleyin.

+ Yiiksek raflara ulasmak igin parmak
uglarinizda yiikselmeyin. Bu pozisyon,
bel, sirt, boyun ve omuzlarinizdaki kas ve

eklemlerde zorlanmalara yol agabilir. « Takilma ve kayma tehlikesine karsi hali ve kilimleri, iki tarafi

. lap igindeki mal el
[g):rGeZIIeg;i —L?s‘rlunr:zzzee;n:vl:rr:il:ii visking yapiskan bantlar veya kaymaz altlklarla sabitleyin.

karsi- tek tek indirin, tek tek
yerlestirin.

+ Parkelerde bozulma, gevseme varsa hemen tamir ettirin.
« Elektrikli siiplirgeniz toz torbaliysa torbasini sik sik bosaltin.
Elektrikli siiplirgeniz toz torbasi doluyken kullanildiginda
2.GENEL TEMiZLiK I$LERI igindeki tfozu da disari verip alerjik hastaliklarin alevlenmesine
a.Genel Yagam Alanlari Temizligi neden olabilir.
+ Hali siipiiriirken siipiirgenin firga aparati agik olursa daha fazla
» Sipirme gli¢ harcarsiniz. Bu da uzun siireli kullanimlarda el, kol, omuz

. 0 o : klemlerinde, boyunda ag I I den olabilir.
« Kayma, takilma, diisme tehlikesine karsi 151gin yeterli olmasina exiemierinde, boylinda agr ve zorianmaiara neden olabiiir

dikkat edin.
« Yiridiguniz alanlarda herhangi bir kablo bulunmamalidir. Ev

« Elektrikli siipiirgenizin kablolarina takilip dismemek igin
dikkatli olun.

igindeki kablolar sarilmali, baglanmali, duvara sabitlenmelidir. * Stk sik elekirikli siptirgenizin kablo ve horfumlarinin hasarl

Masa altlarindaki kablolar kimsenin ayagina takilmamasi igin olup olmadiklarin kontrol edin.

aparatlarla masanin alt yiizeyine asilmalidir. Hali ve kilimlerin * Elekirik carpmasi riskine kars: elekirikli siiptirgenizi islak

altindan kablo gecirilmemelidir. zeminlerde galistirmayin, siipiirgeyle yerden su gekmeyin.

« Elektrikli siipiirge saplarinin uzunlugunu, siipiiriirken egilmek * Elektrikli stipirge alirken ses giicti diizeyinin 70 dB'den yliksek

o . . olmamasina dikkat edin.
zorunda kalmayacaginiz sekilde boyunuza gére ayarlayin.
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p Yer Silme

Kayma, takilma, diigme tehlikesine karsi 1s1gin yeterli olmasina
dikkat edin.

Kayma, takilma, diisme tehlikesine karsi dogemeleri islak
birakmay n.

Kovalari agzina kadar doldurmayin. Dokiilen su kayip diismenize
sebep olabilir.

Temizlik yaparken kaymaz tabanli, kauguk ve ayagi kavrayan
terlik, tercihen ayakkabi giyin.

Kayip diismenize sebep olabilecek ani ve hizli hareketlerden
kaginin.

Agir yiik kaldirmaya bagl el, kol, omuz, boyun veya bel sorunlari
yasamamak igin tekerlekli ve kiiglik kovalar kullanin.

Agi verilebilen ve déner baslikli, uzunlugu ayarlanabilir,
mikrofiber vb. hafif malzemelerden iretilmis paspaslar: tercih
edin.

Miimkiin oldugunca diz gokerek

ya da egilerek yer silmeyin. Oyle

yapmak gerekiyorsa eldiven ve

dizlik kullanin.

Kimyasal maddelerin cildinize

zarar vermemesi i¢in mutlaka

eldiven kullanin.

Temizlik igin kullandiginiz

kimyasal maddeleri birbiriyle karistirmayin ve kimyasali
solumayin.

Elinizde kesik, yara, kizariklik gibi seyler varsa suyla temas
ettirmeyin. Temizlik eldiveni kullanin.

Yogun kimyasal kullandiginizda yiizeyleri iyice durulayin. Ortami
havalandirin.
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Kapi ve pencerelerin cereyan yapacak sekilde iki tarafli agilmasi
kas tutulmasi ve kas agrilarina neden olabilir. Bir yeri, orayi
kullanmadiginiz zamanlarda havalandirmaya 6zen gosterin.
Uygun malzemeden yapilmayan, iyi temizlenmeyen ya da i1slak
birakilan bezler mikroorganizmalarin gogalmasina neden olabilir.
Temizlik igin mikrofiber bezler tercih edilmelidir. Bu bezleri
sabunlu suda bekletip ilik su ile yikayarak temizleyebilirsiniz.
Bezleri yikadiktan sonra mutlaka kurutarak muhafaza ediniz.

» Toz Alma

Isigin yeterli olmasina dikkat edin.

Alerjik sikdyetleriniz varsa agiz ve burnunuzu kapatacak bir
maske kullanin.

Toz alirken tozlarin ugusmasina yol agacak aletleri kullanmaktan
kaginin. Nemli bir bez kullanin.

Sprey seklindeki temizleyicileri kullanirken yiiziiniizden uzak
tutun. Bu spreyleri femizlenecek yiizeye yakin tutun ve havaya
dagilan pargaciklar: solumamaya 6zen gosterin.

Sprey temizleyicileri kullandiktan sonra ortami iyice havalandirin.
Elektrikli aletlerin tozunu ¢aligir durumdayken almayin.

» Hali Silme, Yikama

Sabun bazli iriinleri fercih edin.

Kaymaz tabanli, kauguk ve ayagi kavrayan terlik, tercihen
ayakkabi giyin.

Diz koruyucu kullanin.

Banyo, balkon gibi zemini kaygan yerlerde hali yikamayin.
Kimyasal maddelere ve suya uzun siire maruz kalmamak igin
temizlik eldiveni kullanin.

Elinizde kesik, yara, kizariklik gibi seyler varsa suyla temas
ettirmeyin. Temizlik eldiveni kullanin.

Cildinizin suyla uzun siireli temasi sonucunda kuruma, gatlama
gibi sikayetlerinizin olmamast igin temizlik sonrasinda ellerinizi
iyice kurulayin. Sonrasinda nemlendirici kullanin.
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» Hali Asma, Silkeleme

Hali asma ve silkeleme isinde kas ve eklemlerimizi sakatlamamak

igin mutlaka ikinci bir kisiden yardim alin.

Alerjik sikayetleriniz varsa agzinizi ve burnunuzu kapatacak bir
maske kullanin.

Disme tehlikesine karsi parasiit tipi temizlikgi emniyet kemeri
kullanin,

Kayma ve diisme tehlikesine karsi kaymaz tabanli, kauguk ve
ayag! kavrayan terlik, fercihen ayakkabi giyin.

Kayip diisme tehlikesine karst, i1slak zeminde hali silkelemeyin.

» Koltuk ve Yatak silme

Kimyasal maddelere ve suya uzun siire maruz kalmamak igin
temizlik eldiveni kullanin.

Elinizde kesik, yara, kizariklik gibi seyler varsa suyla temas
ettirmeyin. Temizlik eldiveni kullanin.

Cildinizin suyla uzun siireli temasi sonucunda kuruma, gatlama
gibi sikdyetlerinizin olmamas: igin temizlik sonrasinda ellerinizi
iyice kurulayin. Sonrasinda nemlendirici kullanin.

Alerjik sikdyetleriniz varsa agiz ve burnunuzu kapatacak bir
maske kullanin.

» Mobilya Temizligi

Satin almak igin agir olmayan, alt tarafinda temizlik igin yeterli
mesafe bulunan mobilyalar: tercih edin.

Cok agir esyalar itip gekeceginiz zaman ikinci bir kisiden
yardim alin.

Agir esyalari itip gekerken siirtiinme 6zelligi yiiksek, kaymaz
tabanli terlik veya ayakkabi kullanin.
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» Baza Temizligi

+ Baza temizlerken emniyet kilidinin takili oldugundan emin olun.
« Uzerinize diigme tehlikesine kargi, asla bazanin igine girmeyin.
+ Bazanin igini ag! verilebilen ve déner baslikli, uzunlugu
ayarlanabilir, mikrofiber vb. hafif malzemelerden iiretilmis bir
paspas kullanarak temizleyin.

» Gardirop Temizligi

« Isiginyeterli olmasina dikkat edin.

+ Dolap kapaklari yaralanmalara neden olabileceginden agik
birakilmamalidir. Bunun igin kapaklarin kendiliginden
kapanmasini saglayacak aparatlar kullanabilirsiniz.

+ VYiiksek raflara erigsmek icin tutunma bari olan bir merdiven
kullanin. Kutu, tabure, sandalye gibi devrilebilecek seylerin
tizerine gikmayin.

+ Merdiven kullanirken basamaklarin kaygan olup olmadigini
kontrol edin. Merdiveni dogru yerlestirin ve sabitleyin.

» Kapi Silme

+ VYiiksek raflara erismek igin tutunma bari olan bir merdiven
kullanin. Kutu, tabure, sandalye gibi devrilebilecek seylerin
tizerine gikmayin.

« Merdiven kullanirken basamaklarin kaygan olup olmadigini
kontrol edin. Merdiveni dogru yerlestirin ve sabitleyin.

« Kimyasal maddelerin cildinize zarar vermemesi igin mutlaka
eldiven kullanin.
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» Avize-Lamba Silme

+ Diisme riskine kargi tutunma bari olan bir merdiven kullanin.
Kutu, tabure, sandalye gibi devrilebilecek seylerin iizerine
¢ikmayin.

+ Merdiven kullanirken basamaklarin kaygan olup olmadigini
kontrol edin. Merdiveni dogru yerlestirin ve sabitleyin.

« Isigin yeterli olmasina dikkat edin. Giin 1s1gindan faydalanin.

« Elektrik garpma riskine karsi elektrik sigortasi salterinin kapal

oldugundan emin olun.

» Perde Cikarma- Takma

+ Diisme riskine karsi futunma bari olan bir merdiven kullanin.
Kutu, tabure, sandalye gibi devrilebilecek seylerin iizerine
¢tkmayin.

+ Merdiven kullanirken basamaklarin kaygan olup olmadigini
kontrol edin. Merdiveni dogru yerlestirin ve sabitleyin.

+ Isigin yeterli olmasina dikkat edin.

« Perdenin agirligini g6z oniinde bulundurarak miimkiinse ikinci bir

kisiden yardim alin.

b. Banyo Ve Tuvalet Temizligi

» Klozet-Tuvalet-Kivet Temizligi

 Isigin yeterli olmasina dikkat edin.
+ Kiivet veya dus teknesini temizlerken kaymaz hasir veya
yapiskanli seritler kullanin.

« Elektrikli aletleri kullanmazken fiste tutmayin.
21

Kireg ¢oziicli, gamasir suyu gibi kimyasal maddeler, reaksiyona
girip zararl gazlar olusabilecegi igin 6zellikle kiigiik ve kapali
alanlarda birbiriyle karistiriimamalidir. Kullanim esnasinda ve
sonrasinda ortam iyice havalandirilmalidir.

Kimyasal maddelere ve suya uzun siire maruz kalmamak igin
temizlik eldiveni kullanin.

Elinizde kesik, yara, kizariklik gibi seyler varsa suyla temas
ettirmeyin. Temizlik eldiveni kullanin.

Cildiniz suyla uzun siire temas ederse kuruyup gatlar.
Temizlikten sonra ellerinizi iyice kurulayin. Ellerinizin saghg
igin temizlik sonrasinda nemlendirici kullanin.

Sprey seklindeki temizleyicileri kullanirken yiiziiniizden uzak
tutun. Bu spreyleri femizlenecek yiizeye yakin tutun ve havaya
dagilan pargaciklari solumamaya 6zen gosterin.

Sprey temizleyicileri kullandiktan sonra ortami iyice
havalandirin.

» Lavabo Temizligi

Elektrikli alet kablolarinin lavaboya yakin olmamasina dikkat
edin.

El bilegini zorlayan, gii¢ gerektiren, ovma gibi isler igin batarya
ya da pille ¢alisan firgalar kullanabilirsiniz.

Prizlere islak elle dokunmayin, ¢arpilabilirsiniz.

Lavabo temizliginde kullandiginiz kimyasal maddeleri birbiriyle
karistirmayin, solumayin, iyice durulayin.

Yogun kimyasal kullandiginizda ortami iyice havalandirin.
Kimyasal maddelerin cildinize zarar vermemesi igin mutlaka
eldiven kullanin.

Elinizde kesik, yara, kizariklik gibi seyler varsa suyla temas
ettirmeyin. Temizlik eldiveni kullanin.
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Dolap kapaklari yaralanmalara neden olabileceginden agik
birakilmamalidir. Bunun igin kapaklarin kendiliginden
kapanmasini saglayacak aparatlar kullanabilirsiniz.

Cildiniz suyla uzun siire temas ederse kuruyup catlar.
Temizlikten sonra ellerinizi iyice kurulayin. Ellerinizin saglhigi
icin temizlik sonrasinda nemlendirici kullanin.

Lavabo tikaniklarini gidermek amactyla lavabo agici kimyasal
maddeler kullanmay: tercih etmeyin. Kullanilmas: sartsa,
buhari solumamaya 6zen gosterin. Agzinizi ve burnunuzu igine
alacak sekilde maske ve gozliik kullanin.

Lavabo agmak amagh farkli kimyasallar: birbiriyle asla
karigtirmayin.

» Zemin Temizligi

Isigin yeterli olmasina dikkat edin.

Kaymaz tabanli, kauguk ve ayagi kavrayan terlik, tercihen
ayakkabi giyin.

Kayma ve diismeleri 6nlemek amaciyla ani ve hizli hareketlerden
kaginin.

Elektrik carpmasi tehlikesine karsi, banyoyu camasir makinesi
cahsir durumdayken yikamayin.

Agi verilebilen ve déner baglikli, uzunlugu ayarlanabilir,
mikrofiber vb. hafif malzemelerden iiretilmis paspaslar: tercih
edin.

Kimyasal maddelerin cildinize zarar vermemesi igin mutlaka
eldiven kullanin.

Elinizde kesik, yara, kizariklik gibi seyler varsa suyla temas
ettirmeyin. Temizlik eldiveni kullanin.
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Cildiniz suyla uzun siire temas ederse kuruyup ¢atlar.
Temizlikten sonra ellerinizi iyice kurulayin. Ellerinizin sagligi
igin temizlik sonrasinda nemlendirici kullanin.

Temizlik igin kullandiginiz kimyasal maddeleri birbiriyle
karistirmayin, solumayin.
Zemini kimyasal maddelerle temizledikten sonra iyice durulayin.

Yogun kimyasal kullandiginizda ortami iyice havalandirin.

c. Agik Alan Temizligi

» Balkon Temizligi (Cam balkon, korkuluk)

Isigin yeterli olmasina dikkat edin. Giin 1s1gindan faydalanin.
Diisme riskine karsi tutunma bari olan bir merdiven kullanin.
Kutu, tabure, sandalye gibi devrilebilecek seylerin {izerine
gtkmayin.
Merdiven kullanirken basamaklarin kaygan olup olmadigin
kontrol edin. Merdiveni dogru yerlestirin ve sabitleyin.
Kaymaz tabanli, kauguk ve ayagi kavrayan terlik, tercihen
ayakkabi giyin.
Kayma ve diismeleri dnlemek amactyla ani ve hizli hareketlerden
kaginin.
Sprey seklindeki temizleyicileri kullanirken yiiziiniizden uzak
tutun. Bu spreyleri temizlenecek yiizeye yakin tutun ve havaya
dagilan pargaciklar: solumamaya 6zen gosterin.
Sprey ftemizleyicileri kullandiktan sonra ortami iyice
havalandirin.
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p» Cam silme

Diisme riskine karsi tutunma bari olan bir merdiven kullanin.
Kutu, tabure, sandalye gibi
devrilebilecek seylerin iizerine
¢ikmayin.

Merdiven kullanirken basamaklarin

kaygan olup olmadigini kontrol edin.

Merdivenin dogru yerlestirin ve
sabitleyin.

Diisme riskine karsi parasiit tipi
temizlikgi emniyet kemeri kullanin.
Camlarin dig kismini pencere disina
¢ikarak degil agi verilebilen ve
doner baglikl, uzunlugu
ayarlanabilir, mikrofiber vb. hafif
malzemelerden iretilmis
malzemeleri kullanarak igeriden
temizleyin. Bu amagla, miknatisli
cam silici aparatlari
kullanabilirsiniz.

Sprey seklindeki temizleyicileri
kullanirken yiiziiniizden uzak tutun.
Bu spreyleri temizlenecek yiizeye
yakin tutun ve havaya dagilan
pargaciklari solumamaya 6zen gosterin.

Kimyasal maddelerin cildinize zarar vermemesi igin mutlaka

eldiven kullanin.
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3.CAMASIR YIKAMA

a. Elde Yikama

Camasir makinesi deterjanlarini elde gamasir yikamak igin
kullanmayin.

Elde gamasir yikamak igin sabun ya da sabun tozunu tercih edin.
Kirli gamasirlarinizi mikroorganizma, kiif ve mantar lremeden
sepette gok uzun siire bekletmeden yikayin.

Kimyasal maddelere ve suya uzun siire maruz kalmamak igin
eldiven kullanin.

Elinizde kesik, yara, kizariklik gibi seyler varsa suyla temas
ettirmeyin. Ediven kullanin.

Cildiniz suyla uzun siire temas ederse kuruyup ¢atlar. Camasir
ytkadiktan sonra ellerinizi iyice kurulayin. Ellerinizin saghgi igin
camasir sonrasinda nemlendirici kullanin.

Camasir legenini yiiksek bir yere koyun. Dik durun ki sirtiniz ve
boynunuz egilmesin.

Suyun sicakligi, elinizin dayanabilecegi 45-50 dereceyi
gegmesin.

b. Makineye Atmadan Once Leke Cikarma

Leke gikarmak icin yogun kimyasal maddeler kullanmayin.
Bu amagla leke tiiriine uygun olarak sirke, karbonat, tuz,
oksijenli su vb. dogal malzemeler kullanabilirsiniz.
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c. Makinede Yikama

« Kirli gamasirlarinizi mikroorganizma, kiif ve mantar iiremeden
sepette gok uzun siire bekletmeden yikayin. Kiif ve mantar
basta alerjik hastaliklar olmak lizere bir gok hastaliga sebep
olabilir.

 Elektrikli aletler ¢alisirken kesinlikle i1slak zemin iizerinde
durmayin, kagak varsa garpilabilirsiniz.

« Kullanmadiginiz zamanlarda ¢amasir makinesinin fisini gekin.

« Gamasir deterjanlarini pakette belirtilen miktarda kullanin.

d. Makineye Camasir Atma ve Gikarma

+ Camasirlari makineye doldururken ve bosaltirken dizlerinizi
biikerek egilin. Beliniz ve boynunuz diiz olsun.

« Camasirlarinizi tabureye oturarak da ¢ikartabilirsiniz.

e. Camasir Asma ve Toplama

Gamasirlari, miktarlar
fazla oldugunda -
1slakken daha agir
olacaklarini
diislinerek- iki ayri
seferde tasiyabilir ya
da tekerlekli camasir

sepeti kullanmay!
tercih edebilirsiniz.
Siirekli egilip kalkmak zorunda kalmamak igin gamasir sepetini
yiiksekge bir yere (sandalye gibi) koyun.

Gamasir asarken viicudunuzun sadece Gst kismini kullanarak
saga sola donmeyin. Biitiin viicudunuz ayni anda ayni yone
dogru hareket efsin.

Camasirlarinizi balkona asarken korkuluklardan sarkmayin.
Balkonun i¢ kismina yerlestirilebilen gamasirliklar: kullanin,
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« Boyun ve omuz zorlanmalarina yol agmamak igin gamasir iplerinin

g6z hizasinin yukarisinda olmamasina dikkat edin.

« Gamasirlar kururken iizerlerinde kalan kimyasal artiklar
buharlasarak ig ortama yayilir. Bu nedenle camasirlarinizi kapali
ortamda kurutmayin.

+ Camagirlarinizi agik alanda kurutma imkdaniniz yoksa ortami
mutlaka iyice havalandirin.

4. UTU YAPMA

a. Utiileme Isi

« ¢amasirlarinizi mikroorganizma, kiif ve mantar liremeden,
sepette gok uzun siire bekletmeden (ttiileyin.

« Elektrik carpmasi tehlikesine karsi elektrik prizlerine islak elle
dokunmayin.

+ Takilma, diisme, (itiiniin diismesi tehlikesine karsi uzatma
kablosu kullanmaktan kaginin. Elektrik prizine yakin bir yerde
utd yapin.

« Ut masasinin yiiksekligini sirt ve boynunuzu zorlamayacak
sekilde boyunuza gore ayarlayin.

« Utii yaparken dairesel hareketler yerine saga sola gizgisel
hareketler yapmay: tercih edin.

« Utiiniiz su damlatiyor ya da
akitiyorsa haslanma tehlikesine
karg: (itiinlzi derhal servise

goturdn.

« Utiiniiziin kablosunu hasar var mi
diye sik sik kontrol edin. Hasar
varsa kullanmadan once mutlaka
tamir ettirin.
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Utiiniizii Gt yaparken bile olsa iitii masasinin iizerinde
birakmayin. Diisiip sizi yaralama tehlikesine karsi elinizden
birakirken masanin iiti igin ayrilan yerine koyun.
Ut sonrasinda itiiniizii -yangin riskine kargi- it masasinin
lizerinde birakmayin.
Utii yaparken viicudunuzun sadece iist kismini kullanarak saga
sola donmeyin. Biitiin viicudunuz ayni anda ayni yone dogru
hareket etsin.
Bel, sirt, boyun, el ve kol eklemlerinde sikayetlere neden
olacagindan uzun siireli it yapmayin. Bitiin gamasirlarinizi ayni
glin Gtiilemeyin.

b. Kapali Ortamda Utii Yapilmas:
Camasirlarda kalan kimyasal artiklar buharlasarak i¢ ortama

yaytlir. Bu nedenle iitii yaparken ve yaptiktan sonra ortami iyice
havalandirin.

c. Utiilenen Esyalarin Katlanmasi,
Yerine Yerlestirilmesi

Camasirlari yiiksek raflara
yerlestirirken veya askiya asarken
parmak uglarinizda yiikselmeyin. Bu
pozisyon, bel, sirt, boyun ve
omuzlarinizdaki kas ve eklemlerde
zorlanmalara yol agabilir. YRR
Camagirlari yiiksek raflara \ -
yerlestirirken tutunma bari olan bir
merdiven kullanin. Kutu, tabure,
sandalye gibi devrilebilecek seylerin
tizerine gikmayin.

Merdiven kullanirken basamaklarin
kaygan olup olmadigini kontrol edin.
Merdiveni dogru yerlestirin ve
sabitleyin. 30
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5. DAGINIKLIK TOPLAMA
a. Yatak Diizeltme

+ Alerjik hastaliklariniz varsa, yataklarinizi kalkar kalkmaz degil
oday: bir siire havalandirdiktan sonra toplayin.

b. Yerdeki Esyalari Toplama

« Takilip diisme riskine karsi 151gin yeterli olmasina dikkat edin.

 Yerdeki egyalari toplarken dizlerinizi biikerek egilin. Beliniz ve
boynunuz diiz olsun.

+ Oyuncak gibi oda igerisinde daginik halde bulunan esyalari nce
bir araya getirip sonra toplar ve bir sepette biriktirirseniz daha
az egilip kalkmak zorunda kalirsiniz.

+ Yaralanmamak igin, kesici ve delici olabilecek esyalarin iizerine
basmamaya 6zen gosterin.

6. ISINMA VE IKLIMLENDIRME ISLERI

(Soba, kuzine, mangal, elektrikli isitici, sofben, klima kullanimi)

« Isitici ile aranizda yanma riski olusturmayacak bir mesafe mutlaka
olsun.

« Sobali bir evde oturuyorsaniz kis basinda ve sonunda bacanizi
mutlaka temizletin.

+ Soba ya da kuzine temizlerken sicak olmamalarina dikkat edin.

+ Soba ve borulari temizlenirken agzinizi ve burnunuzu kapatacak bir
maske kullanin.

« Elektrikli isiticilart yerinden hareket ettirmeden once mutlaka
fisten gekin. Fisteyken ve sicakken asla temizlemeyin.

« Zehirlenme tehlikesine kars: banyo iginde sofben kullanmayin. Bu
tir 1siticilarin baca sistemlerinin etkin ¢alistigindan ve ortamin iyi
havalandirildigindan emin olun.
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7. EVCIL HAYVAN BAKIMI

Evcil hayvan dokiintiileri alerjik
kigilerde sikdyetleri artirabilir.
Evcil hayvan besliyorsaniz evinizi
sik sik temizleyin ve hayvanla
oynadiktan sonra ellerinizi yikayin.

Evcil hayvaninizin size
tirmalamayarak veya isirarak kuduz
ya da paraziter enfeksiyon bulastirabilecegini unutmayin.
Asilarini ve aralikli veteriner kontrollerini mutlaka yaptirin.
Mikroplarin gogalmast igin uygun ortamlar olan balik
akvaryumlarini ve kus kafeslerini uygun araliklarla ve eldiven
kullanarak dikkatlice temizleyin.

8. BITKI-CICEK BAKIMI

Cicek ve diger bitkileri sularken ya da
bakimlarini yaparken elinize diken
veya kiymik batmamasi igin bahge
eldiveni kullanin.

Nemli bitki topraginda kiif mantari
olugabilir ve kiif mantar: da alerjik
reaksiyonlara yol agabilir. Bitkileri
gereginden fazla sulamayin. Toprak
degisimini de agik bir yerde yapin.
Evlerde siis amagli bulundurulan bazi salon bitkilerinin zehirleyici
ve tahris edici 6zelligi vardir. Bu nedenle kurumus yapraklari ya da
kirilan dallari temizlerken mutlaka eldiven kullanin.

Bahgede is yaparken topraktan bulasan tetanoz, paraziter
hastaliklar gibi hastaliklardan korunmak igin bahge eldiveni ve
gizmesi giyin.
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9. DIGER ISLER

a. Boya-Badana

+ Yiiksek yerleri boyarken tutunma bari olan bir merdiven kullanin.
Kutu, tabure, sandalye gibi devrilebilecek seylerin iizerine
¢tkmayin.

+ Merdiven kullanirken basamaklarin kaygan olup olmadigini
kontrol edin. Merdiveni dogru yerlestirin ve sabitleyin.

« Boyalar kimyasal igerikleri nedeniyle solunum yollarini, gozleri ve
cildi etkileyebilir. Bu nedenle, boya yaparken pencereler agik
birakin. Sik sik digari ¢ikin ve temiz hava alin.

+ Maske, eldiven, gozliik ve viicudunuzu agikta birakmayacak
elbiseler kullanin.

« Mobilya boyalari, oda spreyleri gibi basingh kaplar, i¢lerindeki
trdnlerin patlayici ve yanici olmasi sebebiyle oda sicakliginda
saklanmali ve dikkatli kullaniimalidir.

a. Tamir-tadilat igleri (ampil degistirme,
givi gakma, musluk, klozet tamiri, lavabo agilmas: ...)

« Isigin yeterli olmasina dikkat edin. Giin 1s1gindan faydalanin.
+ Diisme riskine kargi tutunma bari olan bir merdiven kullanin.
Kutu, tabure, sandalye gibi devrilebilecek
seylerin iizerine gikmayin.
+ Merdiven kullanirken basamaklarin
kaygan olup olmadigini kontrol edin.
+ Elektrik sigortasi salterinin kapali
oldugundan emin olun.
« Givi gakarken yaralanmamak igin givi
¢akma aparati kullanin. B
« Tamir ve tadilat igleri yaparken aletleri amag ve kullanim

sekillerine uygun kullanin.
33
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