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שלבים לשטיפת ידיים יעילה: שיטה להפחתת חיידקים

תיאור המאמר

מאמר זה דן בחשיבות שטיפת ידיים יעילה כמניעת העברת מחלות. המאמר מתאר את ההנחיות
החדשות של ארגון הבריאות העולמי לשטיפת ידיים בת שישה שלבים, אשר מוכיחות את עצמן

כיעילות יותר בהפחתת כמות החיידקים על הידיים. בנוסף, נדון בדרכים ליישם את השיטה באופן
יומיומי וביתרונות הבריאותיים שניתן להשיג באמצעותה.
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מבוא 

שטיפת ידיים היא פעולה פשוטה, אך חשיבותה בהגנה מפני מחלות והפחתת העברת חיידקים
היא עצומה. מחקרים מראים כי שטיפת ידיים נכונה יכולה להפחית באופן משמעותי את הסיכון

לזיהומים ומחלות מידבקות, במיוחד במקומות בהם ישנה חשיפה גבוהה לחיידקים כמו בתי חולים,
בתי ספר ומקומות עבודה.

למרות המודעות הגוברת לחשיבות שטיפת ידיים, רבים אינם מבצעים אותה בצורה יעילה, מה
שמוביל לכך שחיידקים רבים נותרים על הידיים גם לאחר שטיפתן. ארגון הבריאות העולמי פיתח

שיטה חדשה לשטיפת ידיים בת שישה שלבים, המבטיחה ניקוי יסודי יותר של הידיים בהשוואה
25%לשיטות הרגילות. מחקרים מראים כי שיטה זו מפחיתה את כמות החיידקים על הידיים ב-

יותר משיטות שטיפה מקובלות אחרות, למרות שהיא אורכת מעט יותר זמן.

במאמר זה נדון בעקרונות המפתח של שיטת השישה שלבים לשטיפת ידיים, נבחן את יתרונותיה
בהיבטים של למידה, פיתוח אישי ובריאות הציבור, ונציע דרכים ליישם את השיטה בחיי היומיום.

בסופו של דבר, הקפדה על שטיפת ידיים נכונה יכולה לשפר את בריאותנו האישית ולהפחית את
התפשטותן של מחלות מידבקות בסביבתנו הקרובה.

עקרונות היסוד של שטיפת ידיים 

שיטת השישה שלבים לשטיפת ידיים פותחה במטרה להבטיח ניקוי יסודי ומקיף יותר של הידיים,
מתוך הבנה ששטיפת ידיים פשוטה אינה מספיקה להסרת כל החיידקים. עקרונות השיטה

מבוססים על שיטות שהוכחו כמוצלחות במיוחד בצוותי רפואת חדרי ניתוח, ומותאמות לשימוש
יומיומי כדי למנוע העברת מחלות וזיהומים.

: לפני תחילת השטיפה, חשוב להרטיב את הידיים במים חמים ולמרוחהכנה מקדימה.1
סבון נוזלי. המים החמים עוזרים לפתוח את נקבוביות העור, מה שמאפשר לסבון לחדור

טוב יותר ולהסיר חיידקים ולכלוך.

: בשלב זה, יש לשפשף את כפות הידיים זו בזו עם: שפשוף בין כפות הידיים1שלב .2
הסבון. פעולה זו מכסה את כל השטח הפנימי של כפות הידיים, שם מרוכזים החיידקים.

: חשוב לא לשכוח את גב כפות הידיים. על ידי קרצוף: קרצוף גב כפות הידיים2שלב .3
גב כף יד שמאל בעזרת כף יד ימין ולהפך, אנו מוודאים שהסבון מגיע לכל אזור החשוף

לחיידקים.



: חיידקים רבים מתרכזים בין האצבעות. בשלב זה, יש לקרצף: קרצוף האצבעות3שלב .4
את האצבעות זו בזו, ולוודא שהסבון מגיע לכל פינה בין האצבעות.

: בשלב זה, יש לקרצף את גב האצבעות על פני כל כף יד.: קרצוף גב האצבעות4שלב .5
פעולה זו מכוונת לאזורים אשר לעיתים נשארים מוזנחים בשטיפה רגילה.

: האגודלים הם אזורים שלרוב אינם מקבלים: תנועות סיבוביות עם האגודלים5שלב .6
תשומת לב מספקת. בשלב זה יש לבצע תנועות סיבוביות עם האגודל על פני כף היד

השנייה.

: השלב האחרון הוא ביצוע תנועות סיבוביות: תנועות סיבוביות של כפות הידיים6שלב .7
של כף יד אחת על כף היד השנייה, כדי להבטיח שהסבון יגיע לכל האזורים החשובים.

שלב סופי: לאחר השלמת כל השלבים, יש לשטוף את הידיים במים חמים ולנגב אותן היטב עם
מגבת נייר או מטלית חד פעמית. חשוב גם לסגור את הברז באמצעות המגבת כדי להימנע ממגע

עם הברז המזוהם.

עקרונות השיטה מבטיחים ניקוי יסודי ומדויק של כל חלקי הידיים, ובכך מפחיתים באופן משמעותי
את הסיכון להעברת חיידקים ומחלות.

יתרונות בתהליכי למידה ופיתוח אישי 

יישום השיטה לשטיפת ידיים בת שישה שלבים אינו רק מהווה כלי חשוב לשמירה על בריאות
הציבור, אלא גם מציע יתרונות משמעותיים בתהליכי למידה ופיתוח אישי. שטיפת ידיים נכונה

יכולה להפוך להרגל חיובי שמשפיע על מגוון תחומים בחיי היומיום שלנו.

: יישום השיטה מקדם הרגלים של ניקיון והיגיינה אישית, שהםפיתוח הרגלים בריאים.1
חלק בלתי נפרד משמירה על בריאותנו. הפיכת שטיפת הידיים הנכונה לחלק משגרת היום

יכולה לסייע בהפחתת תחלואה והפצת מחלות בקרב הסובבים אותנו.

: הקפדה על שטיפת ידיים לפי השיטה המדויקתהגברת המודעות לבריאות אישית.2
מעודדת חשיבה מודעת יותר על החשיבות של היגיינה אישית. מודעות זו יכולה להוביל

לעלייה ברמת האחריות האישית והמשפחתית לבריאות ולמניעת מחלות, במיוחד בסביבות
שבהן ישנה חשיפה גבוהה לחיידקים כמו בתי חולים, בתי ספר ומקומות עבודה.

: פיתוח הרגלי ניקיון בריאים מעניק תחושת שליטה וביטחון עצמי.שיפור הביטחון העצמי.3
כאשר אנו מקפידים על שטיפת ידיים נכונה, אנו מרגישים שאנו עושים את חלקנו בשמירה

על הבריאות האישית והמשפחתית שלנו, מה שמחזק את הביטחון העצמי ואת תחושת
האחריות.

: חינוך ילדים ומבוגרים לשטוף את הידיים בצורהפיתוח יכולות למידה והפנמת מידע.4
נכונה יכול להוות תרגול חשוב בהפנמת מידע ובהבנת חשיבות הפרטים הקטנים. יישום



השיטה כהרגל יומיומי מלמד אותנו לשים לב לפרטים ולהקפיד על ביצוע מדויק של
משימות, מה שיכול לתרום גם לתחומים אחרים בחיים כמו למידה בבית הספר או בעבודה.

: ניתן לשלב את השיטהדוגמאות לשימוש בשיטה ככלי ללמידה ולהתפתחות אישית.5
בתכניות לימוד לבתי ספר, בהן הילדים לומדים את החשיבות של היגיינה אישית והקשר

בינה לבין בריאותם האישית והציבורית. השיטה יכולה לשמש גם כחלק מקורסים להדרכת
צוותים רפואיים והגברת המודעות לחשיבות הניקיון בסביבות רפואיות.

באמצעות שילוב שיטת השישה שלבים לשטיפת ידיים בתהליכי למידה ופיתוח אישי, ניתן להטמיע
הרגלים בריאים ומודעים יותר, שיתרמו לא רק לבריאותנו האישית, אלא גם לשיפור תחושת

האחריות והביטחון העצמי שלנו.

הקשרים שונים בתחום וחשיבה יצירתית 

הקפדה על שטיפת ידיים נכונה באמצעות שיטת השישה שלבים יכולה להוות תשתית לפיתוח
חשיבה שיטתית ויצירתית, לצד הגברת האחריות האישית והקבוצתית. השיטה, המתבססת על

סדר ודיוק, יכולה לשמש כמודל לחינוך ולהגברת המודעות לבריאות בכלל ולשמירה על היגיינה
בפרט.

: שיטת השישה שלבים היא דוגמהחשיבה שיטתית ופיתוח מיומנויות סדר וארגון.1
לחשיבה שיטתית, שמקנה כלים לניהול משימות מורכבות באופן מסודר ומדוקדק. התרגול

של כל שלב בשיטה מחייב תשומת לב לפרטים, מה שמפתח את היכולת להתמודד עם
משימות מורכבות בצורה מאורגנת ומובנית. פיתוח חשיבה שיטתית זו יכול להשליך גם על

תחומים אחרים בחיים, כמו ניהול זמן, ביצוע מטלות עבודה ולמידה יעילה.

: למרות שמדובר בתהליך מוגדר, ניתן לשלב חשיבה יצירתיתעידוד חשיבה יצירתית.2
בהוראת השיטה וביישומה. לדוגמה, ניתן להמציא משחקים או תרגילים שיעזרו לילדים

לזכור את השלבים ולבצע אותם בצורה נכונה ומהנה. חשיבה יצירתית בהקשר זה מעודדת
את התלמידים לחשוב מחוץ לקופסה ולמצוא דרכים חדשות להפוך תהליכים שגרתיים כמו

שטיפת ידיים לחוויות חיוביות ומלמדות.

: הוראת השיטה יכולה להיעשות באמצעותשימוש בטכניקות למידה אינטראקטיביות.3
טכניקות למידה אינטראקטיביות, כמו סרטונים, אפליקציות אינטראקטיביות או סדנאות

מעשיות. טכניקות אלו מעודדות מעורבות פעילה מצד הלומדים, מה שמגביר את
האפקטיביות של הלמידה ומקנה כלים ליישום יומיומי של ההרגלים הנלמדים.

: פיתוח גמישות מחשבתית יכול להיעשות באמצעות התאמתתרגול גמישות מחשבתית.4
השיטה לסביבות שונות ולקהלים מגוונים. לדוגמה, ניתן לפתח גרסאות מותאמות של

השיטה לילדים קטנים, לאנשים עם מוגבלויות פיזיות או נפשיות, ולסביבות עבודה שונות



כמו מפעלים או משרדים. גמישות מחשבתית זו מאפשרת התאמה אישית של השיטה
לצרכים ספציפיים, תוך שמירה על העקרונות הבסיסיים של היגיינה ובריאות.

: השימוש בשיטה לשטיפת ידיים באופן קבוצתיהטמעת הערכים של אחריות קבוצתית.5
מעודד תחושת אחריות קבוצתית לשמירה על היגיינה ובריאות הציבור. בתי ספר, מקומות

עבודה וארגונים יכולים להטמיע את השיטה כחלק ממדיניות בריאות כוללת, ולחנך את
חברי הקבוצה לשמירה על היגיינה אישית ובריאות כללית. תהליך זה מחזק את הקשרים

החברתיים ומעודד את המשתתפים לקחת חלק פעיל בשמירה על בריאותם ובריאות
הסובבים אותם.

באמצעות הקפדה על שטיפת ידיים בשיטת השישה שלבים, ניתן לפתח לא רק הרגלי היגיינה
נכונים, אלא גם חשיבה יצירתית, שיטתית וגמישות מחשבתית. יתר על כן, השיטה מאפשרת לחנך

את הדור הצעיר לערכים של אחריות אישית וקבוצתית, שמירה על הבריאות וכיבוד הסביבה.

כלים וטכניקות לשימוש בשיטה בחיי היומיום 

יישום שיטת השישה שלבים לשטיפת ידיים בחיי היומיום יכול להוות כלי אפקטיבי לשמירה על
בריאות אישית וקבוצתית, תוך הפחתת הסיכון להעברת מחלות. השילוב של השיטה בשגרת החיים

היומיומית דורש כלים וטכניקות פשוטות אך יעילות, שמבטיחות שהשיטה תיושם באופן קבוע
ועקבי.

: יש להתחיל בחינוך מוקדם של ילדים ומבוגרים כאחד לחשיבותחינוך והדרכה מעשית.1
השיטה ולדרכים הנכונות ליישמה. ניתן לשלב הדרכות מעשיות בבתי ספר, במקומות

עבודה ובקהילות, בהן המשתתפים ילמדו את השיטה בצורה מעשית תוך כדי ביצוע בפועל
של השלבים.

: הצבת שלטים והנחיות מפורטות ליד כיורים ושירותים ציבורייםהצבת שלטים והנחיות.2
יכולה לשמש כתזכורת מתמדת לצורך בשמירה על היגיינה. שלטים אלו יכולים להציג את
השלבים בצורה ברורה ופשוטה, כך שכל אחד יוכל להבין וליישם את השיטה באופן מיידי.

: ניתן לפתח אפליקציות חינוכיות המדריכות אתשימוש באפליקציות חינוכיות.3
המשתמשים בשיטה באמצעות הנחיות ויזואליות וקוליות. אפליקציות אלו יכולות לכלול

משחקים, תרגילים ותזכורות יומיות, שיסייעו למשתמשים להטמיע את ההרגל לשטוף ידיים
בצורה נכונה ובזמן המתאים.

: חשוב לפתח שגרה יומית קבועה לשטיפת ידיים בהתאםפיתוח שגרה יומית קבועה.4
לשיטת השישה שלבים. לדוגמה, ניתן לשלב את השטיפה כחלק משגרת הבוקר, לפני
הארוחות, לאחר השימוש בשירותים ובסיום יום העבודה. שגרה קבועה זו תהפוך את

השטיפה להרגל קבוע, שלא יישכח גם ברגעים לחוצים.



: קמפיינים קהילתיים יכולים לעודד את האוכלוסייה הרחבההגברת מודעות בקהילה.5
לשמור על היגיינה באמצעות השיטה. שימוש במודעות, סרטונים ומפגשים קהילתיים יכול

לעזור בהפצת המידע ובחיזוק ההבנה לגבי החשיבות של שטיפת ידיים נכונה.

: השקעה במתקנים אוטומטיים שמספקים סבון ומיםשימוש במתקנים אוטומטיים.6
בטמפרטורה הנכונה יכולה לשפר את הנוחות והאפקטיביות של שטיפת הידיים. מתקנים
אלו יכולים להימצא בבתי ספר, מקומות עבודה ושירותים ציבוריים, ולהבטיח גישה קלה

ונוחה ליישום השיטה.

על ידי שילוב הכלים והטכניקות הללו בשגרת החיים היומיומית, ניתן להבטיח שהשיטה לשטיפת
ידיים בשישה שלבים תהפוך להרגל קבוע, שמגן על הבריאות האישית והציבורית ומפחית את

הסיכון למחלות מידבקות.

סיכום ומסקנות 

שטיפת ידיים נכונה היא פעולה פשוטה אך חיונית לשמירה על בריאות אישית וציבורית. שיטת
השישה שלבים שפותחה על ידי ארגון הבריאות העולמי מבטיחה ניקוי יסודי של הידיים ומפחיתה

משמעותית את כמות החיידקים שעליהם, מה שמצמצם את הסיכון להעברת מחלות וזיהומים.

המאמר הציג את עקרונות השיטה ודן ביתרונותיה לא רק בשמירה על היגיינה, אלא גם בהיבטים
של למידה, פיתוח אישי וחשיבה יצירתית. כמו כן, הוצגו כלים וטכניקות ליישום השיטה בחיי

היומיום, שמבטיחים את הפיכתה להרגל קבוע ונפוץ.

הקפדה על שטיפת ידיים נכונה יכולה לשפר את בריאותנו האישית, לחזק את תחושת האחריות
ולהגביר את המודעות לבריאות ולשמירה על היגיינה בסביבה שלנו. השיטה מהווה כלי פשוט ויעיל

לשיפור איכות החיים ומניעת מחלות, והיא מומלצת ליישום בכל גיל ובכל מסגרת.

קריאה לפעולה: הקוראים מוזמנים לאמץ את שיטת השישה שלבים לשטיפת ידיים כחלק משגרת
היום-יום, ולהפוך אותה להרגל בריא ומועיל. באמצעות יישום שיטה זו, ניתן להבטיח בריאות טובה

יותר ולהפחית את הסיכון לזיהומים ומחלות מידבקות.
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