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COVID'19: health guides
Maske, yiiz kalkani, el-ytkama istasyonu,
el dezenfektani ve sabun yapimi

Maske takmak COVID-19'u durdurmaya yardim eder

Maske takmak COVID-19’un yayilmasini durdurabilir. Eger evde hasta birine bakiyorsaniz, kendinizi
korumak i¢in en iyi maske N95 maskelerdir. N95 maskeler ¢ok sayida bulunmayabilir ¢linkii bu maskelere
ozellikle saglik ¢alisanlar1 tarafindan ihtiya¢ duyulur. Eger bu maskelere erisiminiz yoksa kagit veya kumas
maske de kullanabilirsiniz. Unutmayin: Maskelerin sik sik yikanmasi veya degistirilmesi gerekir.

COVID-19 bulagmis bir kisi maske taktiginda, maske diger insanlar1 onun havay1 viriislerle dolduracak
oksiiriigii, hapsirig1 ve konusmasindan korur.. Cok sayida kisi herhangi bir belirti vermeden viriis tasidigi
i¢in, toplum i¢ine ¢ikildiginda maske takmak COVID-19’un yayilmasini yavaslatir.

Toplum i¢ine ¢iktiginizda maske takmak sizi ve toplumunuzu COVID-19’dan korumak i¢in yeterli
degildir. Insanlarla araniza 2 metre mesafe koymak, yiiziiniize dokunmamak ve sik sik el yikamak da ayni
derecede dnemlidir.

Kumag maske nasil yapilir

Maske 2 veya 3 kat kumastan yapilirsa daha yararlidir. Tisort kumasi veya bir baska sik1 dokunmus pamuklu
(1s18a tutulunca arkas1 goriinmemeli) kumas is goriir. Iyi bir maske burnunuzu ve agziniz1 kapatmal,
yiiziinlize tam oturmalidir. Kumastan rahatca nefes alip verebilmelisiniz.

Tisortten dikissiz maske yapimn

Gosterildigi gibi makasla tisortii keserek (ayni1 anda hem 6n hem
arka tarafini) biiyiik bir orta parca ve seritler olusturun.

Olusturdugunuz yaklasik 30 cm uzunlugunda ve 3 cm
genigliginde 4 serit pargasi, maskeyi baginizin etrafinda
baglamaya yarayacaktir. Dikdortgen 20 cm eninde 35 cm
boyunda kesilecektir, bdylece iist kat asagiya katlandiginda 20 cm
eninde ve 17.5 cm boyunda bir maske ortaya ¢ikacaktir. .

Dikissiz mendil veya bandana maske
Tisort maske kadar iyi korumasa da, biiyiik bir mendilden veya
bandanadan basit bir maske yapabilirsiniz.

Ortadan katlayin, sonra {ist ligte biri asagiya alt {igte biri de
yukariya dogru katlayn.
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2 lastik bant veya sac lastigi takin ve her iki ucu merkeze dogru
katlayin.

Uglar1 birbirinin i¢ine iyice sokun. Maskeyi yiiziiniize takin, lastik
bantlar1 kulaklarinizin arkasina gegirin ve bezi burnunuzu ve ¢enenizi
tamamen kapatacak sekilde yayin.

Basit dikisli maske

25 X 15 cm ebatlarinda iki bez parcasi kesin. Birini digerinin {izerine koyarak iki
katli hale getirin.

Uzun kenarlar1 1 cm kivirin ve dikin.

Kisa kenarlar1 1.5 cm katlayin ve lastigin gecirilmesine izin verecek kadar yer

birakarak dikin.
Lastigi veya ipi biiylik bir igne veya sa¢ tokasi yardimiyla iki kenardan

gecirin. Maskeyi yerinde tutmak i¢in kulaklarinizin arkasina gecirecek bicimde
halkalar olusturun. Maskeyi basinizin arkasinda baglamak i¢in uzun ipler veya
kumas seritler de kullanabilirsiniz.

Siperlik yapimi

Damlaciklar igindeki viriis viicuda gozlerden girebilir. 2 litrelik kola sisesinden yapilan bu siperlik yiizii ve
gozleri korur. Burun ve agiz etrafina iyice oturmadigindan solunum i¢in koruma saglamaz, o nedenle altina
mutlaka maske takin. Eger isitme engelli veya isitme gii¢liigii olan kisilerle ¢alisiyorsaniz maskesiz kullanin
ki dudaklarinizi okuyabilsinler.

Renksiz, temiz ve kenarlar1 diiz bir sise kullanin.

Alt kismi tabana, tist kism1 da agza yakin yerden kesin. }

Yukaridan asag1 kesin. iki kenardan da birazcik kesin ki siperlik
kulaklarinizi kapamasin. Kenarlar1 yuvarlaklastirmak i¢in diizeltin.

Siperligin alniniza degecek kismina uygun ebatta bir siinger parcasi veya katlanmis
kumas yapistirin. Bu konforu arttiracak ve yukaridan siperligin i¢ine girebilecek olan
damlaciklar1 engelleyecektir.

Delerek veya yakarak iist koselerde iki delik agin ve siperligi yiizde tutacak ipleri

veya kumas seritleri i¢lerinden gecirerek baglayin.
Yiiz kalkaninda nefesinizden buhar olmamasi i¢in bir kasik deterjan1 bir kova suyun
icine karistirin ve kalkani igine batirip ¢ikartin. Kullanmadan 6nce kurumaya birakin. Yiiz

kalkanini sik sik temizlemeyi unutmayin.
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El temizligi icin sabun ve diger secenekler

Elleri sabun ve su ile yikamak COVID-19 dahil hastaliklar1 6nlemek i¢in 6nemli bir islemdir. Viicudu, sa¢1,
camasirlar1 veya bulagsiklar1 yikamak i¢in kullanilan herhangi bir sabun veya deterjan elleri yikamak i¢in de
kullanilabilir. Kati, s1v1 toz veya macun seklinde olabilir.

Hig bir seyiniz yoksa kiil, kum veya kil kullanin. Sabun kullanir gibi ellerinizi ovusturun ve bol suyla
durulayin. Veya sunlar1 yapabilirsiniz:

Ham sabun: Bir veya iki avug odun kiiliinii bir tavanin i¢indeki pisirmeden artan 1lik yagin igine atin. Iyice
karigtirin.

Alkol bazh el losyonu: 2 dlgek izopropil alkol veya tuvalet ispirtosunu (% 99 alkol) 1 dlgek su, aloe vera jeli
(yapraklarin i¢ tarafindan elde edilen) veya gliserol ile karigtirin.

Camasir suyu bazh el temizleyicisi: 34 dlcek su ile 1 dlgek %3.5’lik ¢amasir suyunu (yarim litre suya 3
tath kasig1 camasir suyu) , veya 52 dlgek su ile 1 dlgek %5.25°1ik ¢amasir suyunu (yarim litre suya 2 tatl
kasig1 ¢amasir suyu) karistirin. Bu karisimi ¢ok sik kullanmamaya ¢alisin ve kullandiktan sonra ellerinizi su
ile durulayin ¢iinkii cildinize zarar verebilir.



Sabun yapimi
4 kilo sabun yapmak icin gerekli malzeme:

* 3 litre (13 bardak) bitkisel veya 2.75 kilogram hayvansal yag. Degisik siv1 ve kat1 yaglar farkli sonuglar
verecektir. Elinizde olanla deneyin.

* Sudkostik—370 gram. Sudkostik, kostik soda veya sodyum hidroksit adiyla da bilinir, genellikle
eczanelerde satilir.

* Su—1.2 litre (5 bardak). Yagmur suyu veya kaynak suyu gibi “yumusak” su olmalidir. Sert su (kuyu veya
nehir suyu) litre basina Y4 tath kasigi sudkostik eklenerek yumusatilabilir. Karistirilir ve durulmast igin
birkag giin beklenir. Kat1 kisimlar dibe ¢okecektir. Yumusatilan suyu baska bir kaba aktararak kullanin.

Uyan Sudkostik deriyi ve gozleri yakabilir, akcigerlere zarar verebilir. Sabunu agik havada veya ¢ok iyi
havalandirilan bir yerde yapin ve gozliik takin, uzun eldivenler, kollar1 ve bacaklar1 tamamen kapatan
elbiseler, kapal1 ayakkabilar giyin. Deriniz sudkostikle yanarsa, hemen soguk suyla yikayin ve sogutmak
icin hemen sirke veya limon suyu ile durulayin. Elbisenize en ufak bir sigrama dahi olursa oradan
derinize temas etmemesi i¢in acilen iizerine sirke dokerek zarar vermesini dnleyin. Canaklariniz,
taslariniz ve kovalariniz paslanmaz gelikten, pismis kilden veya dokiim demirden olmalidir. Sudkostik
aliminyum kaplar1 tahrip ederek sizint1 yapmalarina neden olur. Karisim hazirlarken, sudkostigi suya
ekleyin —asla tersini yapmayin. Uretilmis sabunlar sudkostigin yakiciligini kaybetmesi icin haftalarca
dinlenmeye birakilirlar.

Kirli veya eksimis yag kullanimi

Kirli veya eksimis yag sabun yapiminda kullanilabilir, ancak dnce temizlenmelidir. Bunun i¢in yagi esit
olctide suya dokiin ve kaynatin. Sogutun ve iiste ¢ikan yagi alin. Hala kotii kokuyorsa suyunu yenileyerek
islemi tekrarlayin. Yagin icinde kir varsa eritin ve ince bir kumastan temizleninceye kadar siiziin.

Parfiim
Parfiim veya esansiyel yaglar sabuna hos bir koku verir. 4 kilogram sabun i¢in sunlardan birini kullanin:
4 tath kasig1 defne yag, 2 tathi kasig1 limon otu veya lavanta yagi, veya 1 tath kasigi karanfil veya limon

yag1. Cildinizin daha saglikli olmasini saglayan sabun icin 1 veya 2 tath kasigi cilt koruyucu bir yag da
ekleyebilirsiniz.

Malzemeler

* Paslanmaz celik, pismis toprak veya dokiim demirden yapilmis
(aliminyum degil) 2 adet tencere, tas veya kova.

« Kat1 yag1 alacak biiyiikliikte bir kova veya baska bir temiz kap.

» Tahta kagiklar veya karistirma gubuklari.

« Olgme kaplar1.
* Dogru tartan bir terazi (sudkostik tartilmalidir).
« Kaliplar. En 1yi kaliplar derin olmayan ve sabunu ¢ikartmak i¢in kenarlarindan ayrilabilen tahta kutulardir.

» Sabunu kolayca ¢ikarabilmek i¢in kaliplarin igini kumas, yagli kagit veya biiyiik bir biikiilebilir yaprak ile
kaplayin.



Tarif

1. Suya sudkostik ekleyin — asla tersini yapmayin. Karisim kendiliginden
1sinacaktir. Sicak degil, 1lik olana kadar sogumasini bekleyin. Karigima
parmaginizi sokmayin — yanar. Isty1 kontrol etmek i¢in kabin digina temas
edin.

2. Swv1 veya sivi/kat1 yag karisimini sicak degil 1lik olacak ve yagi eritecek
kadar 1sitin.

3. Bir yonde stirekli karistirarak sukostikli suyu yavasca sivi/kat1 yag karisimin {istiine dokiin. Sonra
parfiim veya esansiyel yag ekleyin. Sudkostikli suyu tamamen ekledikten sonra karisimi en az yarim saat
daha karistirmaya devam edin. Karisim koyulagsmaya baslar; kasik karisimin iistiinde ¢izgiler olusturmaya
basladiginda kaliplara dokmeye hazir hale gelmis demektir.

4. Karisimi kaliplara bosaltin 2 giin hi¢ dokunmadan kendi haline birakin.
Oturmazsa veya listiinde yag varsa daha uzun siire bekletin.

5. Sabun oturdugunda, kaliplardan alin ve bigakla veya telle sabun kalib1
haline getirmek icin kesin.

6. Kaliplar1 tepsilere dizerek 4 ila 6 hafta bekletin.
Sabunu hemen kullanmayin — hala yakicidir!

7. Sabun olusunca, sabun kalibini {istten styirin. Sabunu dilinizin ucuna
degdirerek kalitesini kontrol edin. Hafif aciysa veya yakiyorsa iyidir.
Nemini kaybetmemesi igin sabunun iistiinii ortiin.

Problemler?

Hala tad1 ¢ok keskinse ve dili yakiyorsa, ¢cok fazla sudkostik var demektir. Hi¢ yakmiyorsa, yeterli sudkostik
yok demektir.

Sabun yapmakta basarili olamadiysaniz, tekrar yaparak diizeltebilirsiniz:

* Eldiven kullanarak sabunu kiiciik parcalara ayirin. 12 bardak (2.8 litre) su ile doldurulmus bir tencereye
koyun.

* Yavagca kaynama noktasina getirin. Ara sira karigtirarak 10 dakika kaynatin.

+ Sabunda sudkostik ¢ok azsa (hi¢ yakmiyor), az miktarda sudkostik ekleyin. Sabunda asir1 sudkostik
varsa (¢ok yakiyorsa), 2. adimda yaptiginiz gibi bir miktar sivi veya kat1 yag ekleyin. Kasik koyu karigim
tizerinde cizgiler olusturana kadar karistirin.

* Kaliplara dokiip yukarida 4.-6. adimlarda anlatildig1 gibi beklemeye birakin.



