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El yikama hatalarina dikkat!

Koronaviriise karsi alinabilecek kisisel tedbirlerin en etkili olanlarindan biri,
en az 20 saniye boyunca elleri sabunla yikamak... Diinyanin en basit seyi, “el
yikamak” gibi goriinse de dogru bir sekilde el yikamak hi¢ de kolay degil...
Bunun nesi zor diyebilirsiniz! El yikama rutini; “sabun, su ve kurulama”dan
ibaret goriinse de hijyen i¢in bunlar yeterli degil.

Uzmanlara gore, hijyen, temizlik ve sanitasyonun toplamidir. Sanitasyon denilen ise; halk
saghgini korumak amaci ile ylizeylerden gida kalintilari, mikroorganizmalar, yabanci maddeler
ve temizlik maddeleri kalintilari gibi kirlerin uzaklastiriimasi igin alinan énlemlerin timuna
ifade ediyor. Beykoz Universitesi Gastronomi ve Mutfak Sanatlari Bélimu Ogretim Uyesi Prof.
Dr. Y. Birol Saygi, “Temizlik olmadan sanitasyon, sanitasyon olmadan temizlik olmaz. Once
temizlik, sonra sanitasyon yapilmali. Temizlik gérinir kirlerin uzaklastirilmasi, sanitasyon ise
gériinmeyen yani mikrop ve viriislerin uzaklastiriimasidir. ikisi ve ézellikle sirasiyla yapilmazsa
amaclanan hijyen gerceklesmez” diyor.

“Elleri yeterince ovun”

El hijyenini saglamak icin sabun olmazsa olmaz. Mikroplari cilt yaglarindan uzaklastiran sabunu
kullanirken insanlar elleri daha iyi ovma egilimi gosteriyor. Bu da mikroplari daha fazla
temizliyor. Once elleri islatarak ise baslamak gerekiyor. Islak cilt, sabunu daha iyi emiyor ve
koéplrmesini saghyor. Prof. Dr. Saygi, ellerin yeterince uzun siire ovulmasi gerektigini sdyllyor.
“Tuvalet, zamaninizi gecirmek icin davetkar bir yer degil. Hos olmayan ortam, el yikama
rutininizde acele etmenize neden olabilir” diyen Saygi, “Sabun kullaniminda képlirme ve ovma
icin uygun zamani ayirmazsaniz cildinizin yizeyindeki mikroplari 6ldirmede etkili
olmayacaktir. Ellerinizi islattiktan ve sabunladiktan sonra, onlari kopirtmek icin en az 20
saniye harcamaniz gerekir” uyarisinda bulunuyor.

Yeterli su ve sabunu kullanmak da hijyen icin 6nemli. Kullanilacak sabun miktari elin
blyuklGgine, ne kadar kirli olduguna bagh. Saygi, bu konuda su bilgileri veriyor: “Bakteri ve
virUslerin yizeyleri kismen yagh maddeler igerdiginden, sabundaki bilesenler mikroplar
Uzerinde tutulan kimyasal bir reaksiyon olusturur. Boylece mikroplar, kopikle ellerimizden
uzaklastirilir. Yeterli sabun kullanmazsaniz, ona sihrini kullanma sansini vermemis olacaksiniz.
Ellerinizi yikarken, birkag pompa sivi sabun almayi hedefleyin. Durulamadan 6nce ellerinizin
hem oOninidn hem de arkasinin sabun koptgl ile kaplandigini hissettiginizden emin olun.



Bununla birlikte, cok miktarda sabun kullanmak da zararli. Ellerinize ¢ok fazla sabun pompalar
ve diizglin durulamazsaniz, gin icinde cildiniz tahris olabilir. Yanlislikla fazla sabun
kullanirsaniz, ellerinizi iyice durulayarak ellerinizin tim kdpiiklerden arindigina emin olun. Bu,
cildinizde sabun kalintisindan kaynaklanabilecek cilt tahrisini 6nleyecektir.”

El temizliginde dogru sicaklikta suyu kullanmak da gerekiyor. Sicak suyun bakterileri
dldirmede etkili olmasi icin 40 ila 55°C olmasi sart. Sicakhgin mikroplari éldiirebilmesi icin
suyun ellerinizin tahammiil edebildigi kadar sicak olmasi gerekiyor. Mikroplarla savasta elleri
gerektigince yikamak basariyl getiriyor. Pek cok hastaligin ellerin diizglin bir sekilde
temizlenmemesinden kaynaklandigini sdyleyen Saygi, su tavsiyelerde bulunuyor: “Sadece
tuvaleti kullandiktan sonra ellerinizi yikiyorsaniz, kétli mikroplari uzak tutmak icin yeterince
calismiyorsunuz demektir. El yilkamayi atliyorsaniz, kendinize ve baskalarina zararli mikroplar
yaylyor olabilirsiniz. Ellerinizi temiz tutmak, hastaliga ve mikroplari ¢evrenizdeki insanlara
yaymamak icin atabileceginiz en 6énemli adimlardan biridir. Eleri ¢ok fazla yikamak da normal
degil. El yikamaya takintili hissediyorsaniz ve ellerinizin temiz oldugunu bilseniz bile yikama
dirttsiind slrekli hissediyorsaniz, obsesif kaygilariniz olabilir. Kaygilarinizi gidermelisiniz.”

Peki elleri temizlemede sabundan daha etkin bir madde var mi? Prof. Dr. Saygi, bu soruyu soyle
yanithyor: “Antibakteriyel gibi anahtar kelimeler cazip olsa diiz sabun da antibakteriyel kadar
islev gormekte. Temiz akan su ve sabunla uygun el yikama protokoliini takip ettiginiz strece,
normal sabunla da mikroplari ellerinizden uzaklastirabilirsiniz. Ayrica, el dezenfektani,
mikroplari ortadan kaldirmaya yardimci olsa da sizi mikropsuz tutmak icin sadece ona
glivenemezsiniz. Alkol bazli el dezenfektanlari, gida zehirlenmesine neden olan noroviriis, bazi
parazitler ve ciddi ishale neden olan Cl. difficile gibi mikroplari 6ldiirmez. El dezenfektani, el
yikama olanaklarina erisiminiz yoksa, mikroplari ortadan kaldirmanin hizli bir yolu olabilir.
Bununla birlikte, elleriniz kirli ise el dezenfektanlari etkili olmaz. Oncelikle, su ve sabun ile
ellerinizi iyice yikamaniz gereklidir.”

Elleri miikemmel temizlemek icin neler yapilmali?

Tirnaklarinizi ihmal etmeyin: Ellerinizi kopUlrtmek igin 20 saniyenin tamamini alacak kadar
dikkatli olsaniz bile, buna tirnaklarinizi dahil etmiyorsaniz, el yikama rutininiz etkisizdir.
Mikroplar tirnaklarinizin altina kolayca yapisabilir. Ozellikle vyiziiniize ve teninize
dokundugunuzda bu mikroplari yaymaya devam etmektesinizdir. Tirnaklarinizin altini
temizlemek icin sag eliniz ile parmaklarinizin uglarini sol elinizin avug icine siriin ya da tam
tersini yapin. Bu hareketi sabun kopirtme isleminize dahil etmek, tirnaklarinizin altina sikisan
mikroplari ortadan kaldirmanizi saglayabilir.

Ellerinizin Arkalarini ihmal Etmemelisiniz: E| yikamada 6zellikle bas parmaklarin sirtlari en az
yikanan yerlerdir. Zaman kaygisi nedeniyle ellerinizin sirtini ovalamayi unutmak gibi ihmaller
kolaydir. Dolayisiyla bu alani 20 saniyelik ovma islemine dahil ettiginizden emin olmak igin el
yikama tekniginize dikkat edilmelidir.



Ellerinizi Yeterince Durulamalisiniz: Ellerinizi tamamen koépurdikten sonra, durulamak
onemlidir. Képliren sabun, cildinizin yaglarina sikismis mikroplari ¢ceker. Onlari akan su ile
durulamazsaniz, mikroplar akitilamayacak ve ellerinizde kalacaktir. Sabun kalintisi, ciltte
tahrise sebep olabilmektedir. Sabunu elinizden uzaklastirildigindan emin olmak igin ellerinizi
ovusturarak iyice durulamalisiniz.

Ellerinizi Kurutmayi Ihmal Etmemelisiniz: Mikroplar islak ellerden daha kolay aktarilabilir. Kapi
kollari veya diger potansiyel olarak mikroplu nesneleri islak ellerle tutmaniz gerekiyorsa,
ellerinizi yikamak icin ¢ok calistiginiz mikroplarla tekrar kirletiyorsunuz demektir. Miimkiinse
kagit havlulari kullanin. Aceleniz olsa bile, herhangi bir ylizeye dokunmadan 6nce ellerinizin
tamamen kurumasini saglamak igin zaman ayiriniz. Elleriniz tamamen kuruyana kadar
herhangi bir ylizeye veya kendinize dokunmayiniz.

El Kurutma Makinelerini Kullanirken Dikkat: El kurutma makineleri kagit havlular kadar
hijyenik degildir. Hijyen agisindan kagit havlular, elektrikli hava kurutucularindan daha
astinddr.

Ellerinizi Yikadiktan Hemen Sonra Musluga Dokunmamalisiniz: Ellerinizi yikamanin hemen
ardindan musluga dokunursaniz, yine kendinizi bu mikroplara maruz birakabilirsiniz.
Gunlmuzde sikhikla tercih edilen otomatik musluklar onlara dokunmaniza engel olsa da
otomatik musluk olmayan yerlerde 6zellikle ellerinizi yikadiktan sonra neye dokundugunuza
dikkat etmeniz gerekir. Mimkdinse, ellerinizi yikadiktan sonra muslugu kapatmak igin temiz bir
kagit havlu kullanin.

Ellerinizi Yikadiktan Hemen Sonra Kapi Koluna Dokunmamalisiniz: Ellerinizi yikadiktan sonra
kapi kolunu tutmak da ellerinizi kirletebilir. Dolayisiyla ellerinizi yikadiktan sonra kapiy1r agmak
icin de miimkiinse temiz bir kagit havlu kullanin. Ayrica kapi koluna gereksiz yere dokunmaktan
kaginin.

Sabun Kalibinizi Temizlemelisiniz: Lavabonuzun yaninda oturan bir kalp sabun kullaniyor
olabilirsiniz. Mikroplar, 1slak ve ilik ylizeyleri ¢ok severler. Bu nedenle sabununuz ylzeyinde
asili kalabilen mikroplar olabilir. Dogru el yikama prosedirlerini izliyorsaniz, bu mikroplar
muhtemelen ellerinize bulasmaz. Sabununuzu akan su iginde durulayin ve slziilmesini
saglayin. Boylece, mikroplar icin nemli bir ortam olmaz.

El Havlularini Siklikla Yikamalisiniz: Ellerinizi yikadiktan sonra, rutininizi temiz bir havluyla
bitirmek etkili el kurulamasi igin dnemlidir. Yalniz unutulmamalidir ki mikroplar ilik, nemli
yerlerde Urer ve gelisirler. Hala nemli veya iyice yikanmamis havlular, mikroplarin yasamasi
icin harika yerlerdir. Yaklasik iki ginliik kullanimdan sonra havlular yikanmahdir.



