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@Yayin haklar Afet Aragtirmalar: Dernedi'ne aittir.

Editor ve derleme kurulu tiyeleri soru rehberine yénelik paylastiklan bilgilere yénelik herhangi bir ¢cikar catismasi icinde olma-
diklariny, icerikle ilgili olarak ilgili béliimlerde derledikleri bilgilerle ilgili tibbi, etik ve hukuki sorumlulugu sahsi olarak iistlen-
diklerini beyan ederler. Editér ve derleme kurulu tiyeleri bu dékiiman i¢inde paylagtiklan ‘yararh bilgiler’ kapsamindaki ilgili
bélimlerine ait yayin haklarini tamamen Afet Aragtirmalarn Dernedi'ne devretmiglerdir. Bu kitap Afet Aragtirmalar Dernegi'nin
onay1 dahilinde ve KESINLIKLE JCRETSiZ BASILMAK ve/veya PAYLASILMAK KAYDIYLA codaltilabilir.
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Birinci
Baskinin
Onsozu

Degerli okuyucumuz,

COVID-19 Pandemisine yonelik diinya ve iilkemiz genelinde
paylasilan resmi ve bilimsel tiim uyarilara harfiyen uymani-
71, iletisim icinde bulundugunuz kisilerin de uymasi i¢in ¢aba
gostermenizi hassasiyetle rica ediyoruz.

Su ana kadar T.C. Cumhurbaskanligi ve T.C. Saglik Bakanligi-
miz dnciiliigiinde resmi ve bilimsel tiim organlarimiz tarafin-
dan toplumsal bilin¢ olusturma ve edinilmesi gereken davra-
nislarin neler olmasi gerektigi gibi konularda vatandaslarimiz
defalarca bilgilendirilmistir. Her yeni giinde bilgilendirilmeye
devam edilmektedir. Toplumumuz biiyiik oranda uyarilara uy-
makta ve her gecen giin konuyla ilgili farkindaligini artirmak-
tadir. 1lgili tiim kisi, kurum ve kuruluslar saglik tesislerinde
alinacak onlemleri gozden gegirmekte ve profesyonel saglik
personelinin konuya iligkin bilgi ve davranis giincellemelerini
yapmaktadirlar.

Temennimiz tilkemizin ve tiim diinyanin bu salgini en az zarar-
la ve kisa siirede atlatmasidir. Bu temennimizle birlikte Diinya
Saglik Orgiiti’niin durumu bir ‘Pandemi’ olarak ilanindan tam
15 giin 6nce ‘Coronaviriis, global bir biyolojik afettir’ diyen bir
dernek olarak da hicbir ihmale yol acilmaksizin olasi en kotii
senaryoya gore hazirlik yapilmasini énermek durumundayiz.

Diinya ve {ilkemiz literatiirlinde konuyla ilgili nemli bir bos-
luk kalmistir. Bir vatandasin kisisel ve ailesel olaganiistii ey-
lem planini nasil hazirlamas: gerektigine dair literatiirde ye-
terli kaynak yoktur. Takdir edersiniz ki kisisel planlar 6zgiin
detaylara sahiptir. Kisiye, yakin ¢evresine, bulundugu yere ve
olanaklara gore degisebilirler. Bu nedenle Afet Arastirmalar
Dernegi olarak ‘Kisisel OHAL Eylem Plani’ olusturulmasina
yardimci olmak amaciyla, ihtiyac sahibine tek bir plani 6ner-
mektense, kisinin kendi planini hazirlayabilmesine yardimci

olabilecek bir seri kontrol/ denetleme/degerlendirme soru lis-
tesinden olusan etkin bir rehber hazirlamay1 uygun gordiik.

COVID-19 Pandemisi nedeniyle diinyada ve iilkemizde alin-
masi gereken ve/veya alinan korunma ve yayilimi yavaslatma
onlemlerine ragmen kendimizde veya yakinlarimizda ortaya
ctkan bulgu ve belirtiler nedeniyle coronavirus enfeksiyonun-
dan siiphelendigimizde ne yapmamiz gerektigini tiim detayla-
ryla biliyor muyuz? COVID-19 Pandemisine kars: kisisel veya
ailesel olaganiistii hal planim(iz) (OHAL) var m1? Yoksa, nasil
olmali, nasil hazirlanmali?

Bu konuda Afet Arastirmalar Dernegi tarafindan hazirlanan
elinizdeki bu soru rehberinden yararlanmanizi ve akliniza
gelebilecek diger olasi sorular da alt alta siralayarak heniiz
hastalik s6z konusu olmadan 6nce belirleyeceginiz cevaplar
1s181nda “Kisisel Olaganiistii Hal Eylem Plani’nizi hazirlama-
nizi 6neriyoruz.

Soru rehberini cevaplarken yapacaginiz acik kaynak arastir-
mast esnasinda olasi bilgi kirliliklerine yonelik dikkatli olma-
nizi, bu konuda tilkemizde tek yetkili otorite olan T.C. Saglik
Bakanligr'nin ve T.C. Saglik Bakanlig1 biinyesinde olusturulan
COVID-19 (Yeni Koronaviriis Hastaligi) Bilimsel Danigma Kuru-
lu'nun (covid19.saglik.gov.tr) énerileri dogrultusunda yapilan
uyarilara itibar etmenizi nemle vurgulamak isteriz.

Yasadiginiz yeri, cevresel faktorleri ve 6zel kosullarinizi goz
oniinde bulundurarak asagidaki sorulara simdiden verece-
giniz ivedi ve gercekci cevaplar ile hazirlayacaginiz “Kisisel
Olagantistii Hal Eylem Plan1”niz éniimiizdeki siirecte size ve
yakinlariniza yasam kurtarici katkilar saglayabilecektir.

Saglicakla - 25 Mart 2020
Prof. Dr. Mehmet Eryilmaz

Afet Arastirmalari Dernegi
Yonetim Kurulu Bagkani
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Ikinci
Baskimin
Onsozu

Degerli okuyucumuz,

‘Covid-19 Pandemisi Icin Kisisel Olagantistii Hal Eylem Plan
Hazirlama Rehberi'nin elinizdeki bu baskis1 psikolojik daya-
niklilik boliimii eklenerek zenginlestirilmistir. Bazi sorular
glincellenmis bazilar ise sizden gelen oneri ve istekler saye-
sinde ilk defa eklenmistir.

‘Yenilenmis Giincel Baski1’ icinde kanita dayali 6neri ve uygu-
lamalarin derlenmesinden olusan ‘Yararl Bilgiler’ béliimiine
yer verilmis ve okuyucunun kullanabilecegi bilimsel igerik
zenginlestirilmistir.

Covid-19 Pandemisi’'nin bilimsel gercegin ve sinerjik zekanin
hakim oldugu ortamlarda iiretilen bilgiler karsisinda yenilme-
ye mahkum kalacagina inaniyoruz. Dogru cevaplarin dogru
soru sormaktan gectigini biliyoruz. Rehberde sunmaya calisti-
g1miz sorular siz degerli okuyucularimiz tarafindan artirilabilir,
eksiltilebilir. Cevaplar gelistirilebilir, giincellenebilir. Kosulla-
rn degiskenligine gore her sorunun tek bir dogru yanita sahip
olmadig1 bir gercektir. Nihai karar okuyucuya ve okuyucunun
icinde bulundugu yasam dinamiklerine aittir. Amacimiz, olasi

senaryolara yonelik soru seceneklerini cesitlendirmek ve her
tiirlti senaryoda kullanabilecek kanita dayali bilgiyi sunabil-
mektir.

Rehberin daha genis kitlelere ulasabilmesi amaciyla basilip
cogaltilmasi ve dagitilmasi konusunda dernegimizin maddi
olanaklar kisithdir. Katki vermek isteyenler olursa bu konuda
gerekli onayi kosulsuz verir ve kendilerine her daim minnettar
oluruz.

Degerli okuyucumuz,

Ustiine gittikce her sorunun kiiciilecegine inantyoruz.

Bir giin Covid-19 enfeksiyonunun da yagsamsal bir sorun ol-
maktan ¢iktigini gorecegiz.

Iste o giin sadece, bugiinkii gii¢ birlikleri hatirlanacak.
0 giin iste biz, sizi hatirlamak istiyoruz.

Saglicakla - 02 Nisan 2020
Prof. Dr. Mehmet Eryilmaz

Afet Arastirmalari Dernegi
Yonetim Kurulu Bagkani
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* DURUM DEGERLENDIRMESI

Cocuk

Ev
Anne Baba
1.1. Bulundugum yerde/gérevde/birimde/ Diger
evde kimlerden sorumluyum?
Is
Es
ocuk
Ev ¢
Anne Baba
Diger
1.2. Kimler icin kisisel plan yapmaliyim?
Is
Es
. Cocuk
9 .. . . v Vet
1.3. Sorumlu oldugum kisilerin ek bir saglik Anne Baba
sorunu var mi?
Diger
Hayir
Es
1.3.a.Bu kisiler COVID-19 enfeksiyonu igin = Gocuk
risk grubunda mi? (Yas ve kronik hastaliklar Anne Baba
agisindan) Diger
Is

COVID-19 PANDEMiSi iCIN ‘KiSiSEL OLAGANUST{
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Es
1.3.b. Bu kisiler COVID-19Enfeksiyonu icin Evet Goauls
risk grubu disinda ise baska tibbi destek ge- Anne Baba
rektiren bir saglik sorununa sahip mi? Diger

Hayir

Es
1.3.c. Bu kisilerin mevcut saghk durumlariyla Ev Gocuk
ilgili olarak stirekli kullanmak zorunda oldu- Anne Baba
du ilag veya tibbi cihaz ihtiyaglar var mi? Diger

Is

1.4. COVID-19 enfeksiyonundan korunmak 2756
icin koruyucu énlemleri uyguluyor muyum? Hayir

Derleyen

Yararl Bilgiler

Prof. Dr. Serdar Topaloglu

T.C. Saglik Bakanligi tarafindan hazirlanan ve televizyonlarda gosterilen kisa filmlerden, eczane/ hastanelerde / otobus duraklarinda sunulan bilgi dokiiman-
larindan, cep telefonlari-kisisel bilgisayarlar tizerinden koruyucu 6nlemler 6grenilebilir.

is yerlerinde ise ayrica yapilan ek bilgilendirme dékiimanlari sayesinde calisma kosullari i¢in hazirlanmis énlemler grenilebilir.
ilgili dékiimanlarda belirli durumlar disinda énerilmemesine ragmen eldiven kullaniminin yaygin oldugu izlenmektedir.

El hijyenine yonelik sabunla yikama veya antiseptik sollisyon kullanimi yaygin olarak uygulanmaktadir.

Kirli ellerle agiz, burun ve gozlere dokunulma konusunda yeterli 6zen gosterilmelidir.

Ev ve kapali alanlarin havalandiriimasi konusunda hava sicakliginin diisiik olmasi / isinma sorunlari nedeni ile cekimser davranilmaktadir ancak bulunulan
yerin sik sik havalandirmanin faydasi vardir.

Tokalasmak, 6ptismek ve sarilmaktan kesinlikle kaginilmaldir.

Oksiirme ve hapsirma sirasinda yiizii mendille veya dirsekle kapatma uygulamasina azami uyum gésterilmelidir.
Bagisiklik sistemini gliclendirmek icin dengeli ve saglikli beslenilmesi gerekir.

Calisma yerlerinde tibbi korunma icin maske, eldiven, tulum, gézlik vb. yeterli malzeme bulundurulmalidir.

Salginin yayginlastirilmamasi icin kesinlikle evde kalinmalidir.

COVID-19 PANDEMiSi iCIN ‘KiSiSEL OLAGANUST{
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* DURUM DEGERLENDIRMESI

1.4.a. Sorumlu oldugum kisi(-ler) COVID-19
enfeksiyonu’'ndan korunmak icin hangi ko-
ruyucu 6nlemleri almalar gerektigini bili-
yorlar mi?

Evet

Hayir

Derleyen

Yararl Bilgiler

Prof. Dr. Serdar Topaloglu

®  Aile bireyleri (uzakta bulunan ebeveynler dahil) T.C. Saglik Bakanlg tarafindan hazirlanan ve televizyonlarda gosterilen kisa filmlerden, eczane/ hastaneler-
de /otobiis duraklarinda sunulan bilgi dokiimanlarindan, cep telefonlari-kisisel bilgisayarlar tizerinden koruyucu énlemleri 6grenebilir.

® isyerlerinde ise yukarida ifade edilen kaynaklar haricinde hastane/is yeri yénetimi tarafindan ek bilgilendirme dékiimanlar paylasilabilir. Bu sayede calisma
kosullari i¢in hazirlanmis 6nlemler 6grenilebilir.

Kaynaklar

T.C. Sagilk Bakanligi COVID-19, Kitapgik-A6, Afis 1-8
COVID-19 (SARS-CoV2 ENFEKSIYONU) REHBERI (Bilim Kurulu ahismas)

1.4.b.Sorumlu oldugum kisiler COVID-19 en-
feksiyonundan korunmak icin nelere ihti-
yaglari oldugunu biliyorlar mi?

Evet

Hayr

Derleyen

Yararl Bilgiler

Prof. Dr. Serdar Topaloglu

® Aile bireyleri kisisel temizlik bakimlari icin gerekli olan sabun, sampuan, kolonya ve el dezenfektani gibi malzemelere ihtiyaclar oldugunu bilmelidir. Bu
malzemeleri evlerinde bulundurmalidir. Ayrica ev temizliklerinde kullanilan deterjan, camasir suyu gibi malzemelere de ihtiya¢ duyabilirler. Cerrahi maske
diizeyinde korunma malzemesi de evlerde bulundurulabilir.

® s yeri hastane ise doktor, hemsire ve diger yardimci personelin korunmak icin gerekli temel bilgiye sahip olmalari beklenir. Ameliyathane sartlarinda gerekli
korunma tedbirleri konusunda alinan 6nlemler dikkate alindiginda bir bilgi eksikligi kalmamis olmasi beklenir. Burada ¢alisan tiim personelde (doktor, hem-
sire, teknisyen ve diger yardimci personel) korunmak icin gerekli malzeme konusunda bilgi eksikligi olmamalidir.

®  Guvenlik gorevlileri ve toplu tasima personelinin de hijyen kurallarina dikkat etmesi gerektigi (araca binerken, arag icinde 6zellikle riskli alanlar- 6r. otobiiste
kart basilan alan vb. ) dikkate alinmahdir.

Kaynaklar:

T.C. Sagilk Bakanligi COVID-19, Kitapgik-A6, Afis 1-8
COVID-19 (SARS-CoV2 ENFEKSIYONU) REHBERI (Bilim Kurulu Calismast)

COVID-19 PANDEMiSi iCIN ‘KiSiSEL OLAGANUST{
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1.4.c.Sorumlu oldugum kisiler COVID-19
enfeksiyonundan korunmak icin gerekli 6n-
lemleri uyguluyorlar mi?

Evet

Hayir

Derleyen

Yararl Bilgiler

Prof. Dr. Serdar Topaloglu

Uygulama kisminda

Maske ve eldiven kullaniminin kaynak dékiimanlarda belirli durumlar disinda nerilmemesine ragmen yaygin kullanilmamaldir.

El hijyenine yonelik sabunla yikama veya antiseptik sollisyon kullanimi yaygin olarak uygulanmalidir.

Kirli ellerle agiz, burun ve gozlere dokunulma konusunda yeterli 6zen gdsterilmelidir.

Ev ve kapali alanlarin havalandirilmasi konusunda hava sicakhginin diisiik olmasi/isinma sorunlari nedeni ile bonkér davraniimalidir.
Tokalasmak, 6pusmek ve sariimaktan kaginiimalidir.

Oksiirme ve hapsirma sirasinda yiizii mendille veya dirsekle kapatiimalidir.

Bagisiklik sistemini gliclendirmek icin dengeli ve saglikli beslenilmelidir.

Ev disinda gegirilen zamanin miimkin oldukga kisitlanmahdir.

Calisma yerinde korunma icin gerekli malzeme kullaniminin derecelendirilmesi ile ilgili eksiklikler izlenmektedir. “Hangi koruma tedbirlerini hangi kisim
personeli uygulamalidir?” sorusunun cevabi net olarak belirlenmelidir.

® Calisma yerinde tibbi korunma icin gereken malzeme(maske, eldiven, tulum, gézliik vb.) temini yeterince saglanmalidir.

Kaynaklar

T.C. Saglik Bakanhgi COVID-19, Kitapcik-A6, Afis 1-8
COVID-19 (SARS-CoV2 ENFEKSIYONU) REHBERI (Bilim Kurulu ahismas)

1.5. Sorumlu oldugum kisi(-ler) icin ayri yas
gruplarina 6zellestirilmis plan yapma ihtiya-
cmvar mi ?

Evet

Hayir

Derleyen

Yararl Bilgiler

Dr. Ogr. Uye. Sahin Kaymak

®  Ozellikle 80 yas ve (izeri mortalite ve agir hastalik seyri acisindan cok yiiksek riskli grubu, 30-79 yas araligi yiiksek riskli grubu, 20-29 yas araligi orta riskli
grubu, 19 yas ve alti ise duslik riskli grubu olusturmaktadir.

®  Covid-19 farkli yas gruplarinda farkli seyir gosteren bir hastaliktir. Hastaligin ilk ortaya ¢iktigi merkezde onaylanmis 44672 vakanin yasa gore dagihmi (*): =
80 yas (%3) 30-79 yas (%87) 20-29 yas (%8) 10-19 yas (%1) < 10 yas (%1)

(*) Wu Z1, McGoogan JM1.(1.Chinese Center for Disease Control and Prevention, Beijing, China) Characteristics of and Important Lessons From the Coronavirus Disease 2019 (COVID-19) Outbreak in China: Summary of a Report

0f 72 314 Cases From the Chinese Center for Disease Control and Prevention. JAMA. 2020 Feb 24. doi: 10.1001/jama.2020.2648. [Epub ahead of print]
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* DURUM DEGERLENDIRMESI

1.5. a. Kendimin ve/veya sorumlu oldugum Foer
kisi(-ler)in son 14 giin icinde aniden gelisen
(akut) bir rahatsizlik nedeniyle kullandi-
gi(-miz) ilag var mi ? Hayir
1.6. Kisisel koruyucu donanim kullanimina Evet
ihtiyacim var m1? Hayir
Derleyen Yararli Bilgiler
® Herhangi bir viral solunum yolu enfeksiyonu gecirmekte olan kisinin kstirme veya hapsirma sirasinda burun ve agzini tek kullanimlik kagit mendil ile
ortmesi, kagit mendilin bulunmadigi durumlarda ise dirsek icini kullanmasi, miimkinse kalabalik yerlere girmemesi, eger girmek zorunda kaliniyorsa agiz
ve burnunu kapatmasi, miimkinse tibbi maske kullanmasi 6nerilmektedir.
Dr. Ogr. Uye. Ali Attila Aydin ® Eller yikanmadan agiz, burun ve gozlerle temas edilmemelidir.
®  Kisisel Koruyucu Donanim, sadece Covid-19 pozitif veya stipheli vakalarin bulundugu bir ortama ziyaret edeceksem kullaniimalidir.
® Dezenfektan kullanimi; yiizey temaslari sonrasi eger el ylkama imkani bulunamiyorsa ihtiyac haline gelebilir. Ornegin; disaridan gelen bir koli ile temas
ettiysem ya da bindigim asansor tuslarina ya da merdiven kolcaklarina temas ettiysem.
1.6.a. Kisisel koruyucu donanim kapsamin- Evet
da nelere ihtiyacim var, biliyor muyum? Hayir
Derleyen Yararl Bilgiler
®  Maske kullanimi saglik personeli disinda, saglikl kisilerin degil, hastalarin saglikli kisilere bulastirmamasi icin gereklidir.
Dr. Ogr. Uye. Ali Attila Aydin ®  Ancak Covid-19 pozitif veya stipheli vakalarin bulundugu bir ortam ziyaret edilecekse , Kisisel Koruyucu Donanim kullaniimalidir. Yiizey veya kisi temasin-

dan 6nce eldiven ve varsa N95 yoksa normal koruyucu maske kullaniimalidir.

COVID-19 PANDEMiSi iCIN ‘KiSiSEL OLAGANUST{
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1.6.b. Ortam dezenfeksiyonu icin neleri kul-
lanmam gerektigini biliyor muyum?

Evet

Hayir

Derleyen Yararli Bilgiler
®  Ortam dezenfeksiyonunda su ve deterjanla standart temizlik yapiimasi yeterlidir. Ozellikle eller ile sik dokunulan yiizeyler kapi kollari, bataryalar, tirabzanlar,
tuvalet ve lavabo temizligine dikkat edilmelidir.
Dr. Ogr. Uye. Ali Attila Aydin ° iﬂzfr::ld?:r ortam, en az %70 alkol iceren yiizey uyumlu dezenfektanlar ile temizlenebilir. Yine ortamlarin havada asili partikilleri icin sik sik havalandiriimasi
®  Genel enfeksiyondan korunma dnlemleri alinmalidir.
®  Erisilebilir yerlere en az %70 alkol iceren alkol bazli el antiseptigi konulmasi uygundur.
1.6.c. Kisisel dezenfeksiyon icin neleri kul- Evet
o520 8 (A 5
lanmam gerektigini biliyor muyum? Hayir
Derleyen Yararl Bilgiler
DI OGOy Al ATy ® Kisisel dezenfeksiyon icin en temel ihtiyac sabun ve sudur. Bunlara ulasilamayacak durumlar icin de en az %70 alkol iceren alkol bazli cilt antiseptikleri
bulundurulmalidir.
1.7. Dezenfeksiyon malzemelerinin nasil Evet
kullanilacagini biliyor muyum? Hayir
Derleyen Yararl Bilgiler
® Disortam ve etken temasi sonrasi, su ve sabun ile eller en az 30 saniye stire ile ovarak yikanmalidir. Ya da cilt antiseptigi ile 20 saniye sire ile eller dezenfekte

Uzm. Dr. Cemile Aydin

edilmelidir.

COVID-19 PANDEMiSi iCIN ‘KiSiSEL OLAGANUST{
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1.7.a. El ve cilt temizligi icin ihtiyacim olan
dezenfektan malzemelerinin neler oldugu-
nu biliyor muyum ?

Evet

Hayir

Derleyen

Yararl Bilgiler

Uzm. Dr. Cemile Aydin

Uzm. Dr. Cemile Aydin ®  Elve Cilt temizligi icin sabun, su, %70 Uzeri alkol iceren el dezenfektani ya da kolonya kullanabilirim.
1.7.b. Ylizey ve malzeme temizligim igin ih- Evet
tiyacim olan dezenfektan malzemelerinin Ve
neler oldugunu biliyor muyum? (Seyreltil-
mis klorlu su, dogrudan kullanilan oksijenli Hayir
c¢amasir sulari vb)
Derleyen Yararl Bilgiler
. ®  Seyreltilmis klorlu su, dogrudan kullanilan oksijenli camasir sulari vb
Ui D6 Gl el ® 1/100 dl¢lide seyreltilmis camasir suyunu yiizey ve malzeme temizliginde kullanabilirsiniz.
1.7.c. Bunlarin nasil kullanilacagini biliyor Evet
muyum? Hay|r
Derleyen Yararl Bilgiler
® 1/100 olcude seyreltilmis camasir suyu, dezenfekte etmek istediginiz ylzeye siirlip 10 dakika boyunca beklenmelidir. Ardindan yiizeyi su ya da temiz bir bez

ile durulamak gerekir.
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2.1. Sorumlu oldugum kisi (-ler)'nin CO-
VID-19 enfeksiyonuna yakalanma stiphesi
ile takipte olan herhangi baska biri ile
6nceden bir temasi oldu mu?

Evet

Hayr

Derleyen

Yararli Bilgiler

Dr. Dt. Gamze Bozcuk Glizeldemirci

1. COVID-19 tanil veya stpheli bir kisi ile yakin temas etmis olanlar, son temaslarindan sonraki 14 gilin boyunca giinde iki kez ateslerini 6lcmeli, 6kstiriik, solunum
sikintisi, bogaz agrisi, bas agrisi, viicut agrilar, ishal, bulanti, kusma ve burun akintisi gibi belirtiler agisindan kendilerini takip etmeli, belirtiler baslar ise saglik
gorevlilerine bilgi vermeli veya maske kullanarak saglik kuruluglarina bagvurmalidir. Hasta ile temas halindeki saglik calisanlarinin, aile tiyelerinin ve ziyaretgilerin
sayisi sinirlanmali, tim personel ve ziyaretciler de dahil olmak lizere hastanin odasina giren tiim kisilerin kaydi tutulmalidir. Hastada belirtiler ortadan kalkana
kadar bu énlemlere uyulmalidir. (https://istanbulc.edu.tr/tr/koronavirus)

Op. Dr. Vahit Onur Gl

Hastaliga yakalanma stiphesi ile takipte olan herhangi baska biri;

A. Akut solunum hastaligi olan bir hasta (ates ve solunum yolu hastaliginin en az bir belirtisi / semptomu, 6rn. 6ksiiriik, nefes darligi) VE Semptom baslangicindan
14 glin 6nce COVID-19 hastaliginin toplumdan yaygin olarak bulundugu bildiren bir yere seyahat veya ikamet

VEYA

B. Akut solunum yolu hastaligi olan VE belirti baslangicindan énceki son 14 giin icinde dogrulanmis veya olasi bir COVID-19 vakasi ile temas halinde olan bir hasta
(bkz. temas tanimi)

VEYA

C. Siddetli akut solunum yolu hastaligi olan bir hasta ( ates ve solunum yolu hastaliginin en az bir belirtisi / semptomu, 6rn. 6kstirtik, nefes darligi; VE hastaneye
yatmayi gerektirmesi ) VE klinik durumu tam olarak aciklayan alternatif bir tani yoklugunda.

Muhtemel vaka

A. COVID-19 virusiniin testinin sonug¢suz oldugu stipheli bir vaka.
VEYA

B. Herhangi bir nedenle testin yapilamadigi stipheli bir durumda
Kaynak:

Considerations for quarantine of individuals in the context of containment for coronavirus disease (COVID-19): Interim guidance

Op. Dr. Ali Fuat Kaan Gk

Sorumlu olunan kisilerin mevcut hastaliklari konusunda bilgi sahibi olunmalidir. Ozellikle asagida siralanan kronik rahatsizliklar hastaligin kétii gidisinde etkili
olabildigi icin mutlaka bilinmelidir.

1. Hipertansiyon

2. Kontrolsiiz Diyabet

3. Ciddi kalp ve damar hastaliklari

4. Kronik akciger hastaliklari

5. Morbid Obezite (BMI> 40)

6. Sigara bagimhhg

7.Bagisiklik sistemi yetmezligi olanlar, kemoterapi alanlar
8. Bobrek yetmezligi

9. Karaciger yetmezligi (orta ve agir dereceli siroz)
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2.2. Sorumlulugumdaki kisi(-ler)in CO-
VID-19 enfeksiyonuna yakalanmis olma
ihtimalinde sliphe etmem gereken belirtile-
ri biliyor muyum ?

Derleyen

Yararli Bilgiler

Dr. Dt. Gamze Bozcuk Glizeldemirci

Hastaligin en cok karsilasilan belirtileri arasinda ates, 6ksuiriik ve solunum sikintisi oldugu, siddetli vakalarda zattirre, agir solunum yetmezligi bébrek yetmezligi ve
6lim gelisebildigi yeni corona virlisiin kulugka siiresinin 2 ila 14 giin arasinda oldugu bildirilmistir. (https://www.ntv.com.tr/galeri/saglik/corona-virus-ile-ilgili-me-
rak-edilen-13-soru-13-cevap-saglik-bakanligi-yayinladi,cs8be YAAwkatJsH-IK0JBQ/QNQ6YeefoOGUe4V8j_VWB)

Op. Dr. Vahit Onur Giil

COVID-19 semptomlarinin siddeti ¢ok hafif ile siddetli arasinda degisebilir. COVID-19'un hafif semptomlari, grip gibi bir dizi baska hastaliga benzer semptomlar
icerir. Bu durum mutlaka COVID-19'a yakalandiginiz anlamina gelmez. Bazi insanlarin ise semptomlari yoktur. COVID-19 belirtileri ve semptomlari, maruziyetten 2
ile 14 glin arasinda ortaya cikabilir

2.3. Stiphe etmem gereken belirtiler neler-
dir? (ates, 6ksurik, nefes darligi, bas agrisi,
ishal vs)

Derleyen

Yararl Bilgiler

Dr. Dt. Gamze Bozcuk Gilizeldemirci

COVID-19 Enfeksiyonunun yaygin belirtileri ates, 6ksuiriik, nezle benzeri belirtiler ve solunum giicliigi seklindedir. Ciddi vakalarda agir alt solunum yolu enfeksiyo-
nu, solunum yetmezligi, bobrek yetmezligi ve 6liim gelisebilir. Hastalarin %80'inde hastalik hafif seyretmektedir.

COVID-19 ENFEKSIYONU' nun 3 tip klinik ilerleyisi olabilmektedir;

1. USYE enfeksiyonu semptomlari seklinde gelisebilen hafif tip,

2. Hayati tehdit etmeyen pnémoni seklinde gelisebilen tip

3. Akut respiratuar distress sendromu (ARDS) ile ilerleyen agir pnémoni, ki bu tipte hastalik 7-8 glin hafif semptomlarla giderken, hizl seyir kazanip ileri yasam
destegine ihtiya¢ duyulabilmektedir.

(Heymann DL, Shindo N. COVID-19: What is next for public health? The Lancet 2020; 395(10224):542-5).

Dr. Ogr. Uye. Sedat Bilge

Yorgunluk, eklem agrilari kas agrilari var mi? (Uzuvlarin gévdeyle eklem yaptig biiyik eklemler ve gévdeye yakin olan uzuvlarda kas agrilari)
Okstiriik sikayeti var mi? (Siklikla kuru &ksiiriik ancak, balgam olup olmamasi stipheyi degistirmemelidir)
Bas agrisi var mi?

Koku alamama sikayeti var mi? (kahve, sogan, mentol ile test yapabilirsiniz)

Burun tikanikligi, bogaz agrisi var mi?

ishal sikayeti var mi?

Nefes darligr var mi?

GOgus agrisi var mi? (Siklikla 6kstrtirken, 6kstirmeden de gorilebilir)

izole oldugunuz yerde yukaridaki sikayetleri olan herhangi birisi veya yakiniz var mi?

Hastalarin ¢cogu belirti vermeden de siireci atlatabilmektedirler (%30)

Hastaligin hafif ve orta agirliktaki belirtilerle seyredebilir (%55)

Ates ve gegmis tecriibelerdeki hafif atlatilan grip benzeri belirtiler.

* Evde kalmaniz gerekebilir, telefonla tibbi yardim talep edebilirsiniz ve talimatlari uygulayabilirsiniz
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Op. Dr. Ali Fuat Kaan Gék

Sorumlu olunan kisilerin mevcut hastaliklari konusunda bilgi sahibi olunmalidir. Ozellikle asagida siralanan kronik rahatsizliklar hastaligin k&t gidisinde etkili
olabildigi icin mutlaka bilinmelidir.

1. Hipertansiyon

2. Kontrolsuiz Diyabet

3. Ciddi kalp ve damar hastaliklari

4. Kronik akciger hastaliklari

5. Morbid Obezite (BMI> 40)

6. Sigara bagimhhg

7. Bagisiklik sistemi yetmezligi olanlar, kemoterapi alanlar
8. Bobrek yetmezligi

9. Karaciger yetmezIigi (orta ve agir dereceli siroz)
Kaynaklar

1. Ferquson NM, Laydon D, Nedjati-Gilani G, et al, on behalf of the Imperial College COVID-19 Response Team. Impact of non-pharmaceutical interventions (NPIs) to reduce COVID19 mortality and healthcare demand.
2. Yang J, Zheng Y, Gou X, etal . Prevalence of comorbidities in the novel Wuhan coronavirus (COVID-19) infection: a systematic review and meta-analysis. Int J Infect Dis 2020; $1201-9712(20)30136-3. 10.1016/).
[jid.2020.03.017 32173574

3. Wang D, Hu B, Hu G, etal . Clinical characteristics of 138 hospitalized patients with 2019 Novel Coronavirus—Infected pneumonia in Wuhan, China. JAMA 2020;323:1061-9. 10.1001/jama.2020.1585 32031570

4. Livingston E, Bucher K. Coronavirus Disease 2019 (COVID-19) in Italy. JAMA 2020. 10.1001/jama.2020.4344. 32181795

5.Dong ¥, Mo X, Hu Y, etal . Epidemiological characteristics of 2143 pediatric patients with 2019 coronavirus disease in China. Pediatrics 2020:e20200702. 10.1542/peds.2020-0702 3217966

2.3.a. Hafif stipheli durum belirtilerini he-
kim gérmeden 6nce ben anlayabilir miyim?

Derleyen

Yararl Bilgiler

Dr. Ogr. Uye. Sedat Bilge

® Hastalarin cogu belirti vermeden de siireci atlatabilmektedirler (%30)
® Hastaligin hafif ve orta agirlktaki belirtilerle seyredebilir (%55)
Ates ve geg¢mis tecriibelerdeki hafif atlatilan grip benzeri belirtiler.

* Evde kalmaniz gerekebilir, telefonla tibbi yardim talep edebilirsiniz ve talimatlar uygulayabilirsiniz

Op. Dr. Vahit Onur Giil

Yorgunluk
Genel Agri
Burun akintisi
Bogaz agrisi

COVID-19 PANDEMiSi iCIN ‘KiSiSEL OLAGANUST{

HAL EYLEM PLANI’ HAZIRLAMA REHBERI

AFET ARASTIRMALARI DERNEGH
www.afet.org.tr




Op. Dr. Ali Fuat Kaan Gék

Giincel literatiir bilgisine gére 6zellikle 65 yas ve lizerindeki kisilerde hastaligin ciddi seyretme riski artmaktadir. Ozellikle 80 yasin (izerinde mortalite orani %9,3
iken 60 yas altinda %0,2 ‘den daha az oldugu glincel yayinlarda gosterilmistir. Erkek cinsiyetin de mortalite lizerinde kot etkisi oldugu gosterilmistir. Ayrica daha
geng yas gruplarinda da olasi bir bulasma durumunda SORU-3'te bahsedilen eslik eden hastaliklar durumunda 6lim riskinde artis olmaktadir. Gebelerde hastali-
gin gidisati ile ilgili bilgiler heniiz netlesmemistir, bu yiizden gebeler de hastalik acisindan yakindan takip edilmelidir.

Kaynaklar

1. Ferguson NM, Laydon D, Nedjati-Gilani G, et al, on behalf of the Imperial College COVID-19 Response Team. Impact of non-pharmaceutical interventions (NPIs) to reduce COVID19 mortality and healthcare demand.
2. Yang J, Zheng Y, Gou X, etal . Prevalence of comorbidities in the novel Wuhan coronavirus (COVID-19) infection: a systematic review and meta-analysis. Int J Infect Dis 2020; $1201-9712(20)30136-3. 10.1016/].
jid.2020.03.017 32173574

3. Wang D, Hu B, Hu G, etal . Clinical characteristics of 138 hospitalized patients with 2019 Novel Coronavirus—Infected pneumonia in Wuhan, China. JAMA 2020;323:1061-9. 10.1001/jama.2020.1585 32031570

4. Livingston E, Bucher K. Coronavirus Disease 2019 (COVID-19) in Italy. JAMA 2020. 10.1001/jama.2020.4344. 32181795

5.Dong Y, Mo X, Hu Y, etal . Epidemiological characteristics of 2143 pediatric patients with 2019 coronavirus disease in China. Pediatrics 2020:e20200702. 10.1542/peds.2020-0702 3217966

2.3.b. Agir stipheli durum belirtilerini hekim
gormeden 6nce ben anlayabilir miyim?

Derleyen

Yararl Bilgiler

Dr. Ogr. Uye. Sedat Bilge

- Agir ve cok agir semptomlarla da seyir goriilmektedir (%10 ve %5)

Nefes darligi, g6gus agrisi, inatgi 6ksurik, diismeyen ates, agiz kurulugu, idrar ¢ikisinda azalma, koyu sari idrar, kuru cilt, bas agrisi veya bas donmesi, koku hissi-
nin ortadan kalkmasi, ishal, biling degisikligi

ileri yas (>65) ve altta yatan bir veya birden fazla kronik hastaliginiz varsa hafif ile orta siddette semptomlara ragmen hafif bir pnémoni gelisebilir. Bu durumda
hastaneye yatis ihtiyaciniz bulunabilir.

* 184 SABIM Coronavirus danisma hatti aranabilir

** 112 Acil Yanit Sistemi Aranmalidir

Op. Dr. Vahit Onur Giil

Yiksek Ates

Goguste kalici agri veya baski

Kuru Oksdiriik

Nefes darligi veya nefes almada gui¢liik

Op. Dr. Ali Fuat Kaan Gk

Yukarida 6zetlenen kronik rahatsizliklarin haricinde, surekli takip ve tedavisi gerekebilecek Norolojik (inme, demans, Alzheimer Sendromu, vb) hastaliklar, Psiki-
yatrik hastaliklar 8major Depresyon, Bipolar Bozukluk, Psikoz, vb) durumlar da gézden gecirilip takip, tedavi ve ilaglara ulagim icin planlama yapilmalidir.
Kaynaklar

1. Ferguson NM, Laydon D, Nedjati-Gilani G, et al, on behalf of the Imperial College COVID-19 Response Team. Impact of non-pharmaceutical interventions (NPIs) to reduce COVID19 mortality and healthcare demand.
2. Yang J, Zheng Y, Gou X, etal . Prevalence of comorbidities in the novel Wuhan coronavirus (COVID-19) infection: a systematic review and meta-analysis. Int J Infect Dis 2020; $1201-9712(20)30136-3. 10.1016/].
jid.2020.03.017 32173574

3. Wang D, Hu B, Hu G, etal . Clinical characteristics of 138 hospitalized patients with 2019 Novel Coronavirus—Infected pneumonia in Wuhan, China. JAMA 2020;323:1061-9. 10.1001/jama.2020.1585 32031570

4. Livingston E, Bucher K. Coronavirus Disease 2019 (COVID-19) in Italy. JAMA 2020. 10.1001/jama.2020.4344. 32181795

5.Dong Y, Mo X, Hu Y, etal . Epidemiological characteristics of 2143 pediatric patients with 2019 coronavirus disease in China. Pediatrics 2020:e20200702. 10.1542/peds.2020-0702 3217966
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2.4. Olasi bir hasta ya da hastayla temasl
biri ile karsilasmis olma (1metreden daha
yakin ve korunmasiz temas ya da 2 metre
mesafede ve 15 dakika kadar kapali bir
ortamda birlikte bulunma gibi) durumunda
ne yapmam gerektigini biliyor muyum?

Derleyen

Yararli Bilgiler

Dr. Dt. Gamze Bozcuk Glizeldemirci

COVID-19 tanili veya slpheli bir kisi ile yakin temas etmis olanlar, son temaslarindan sonraki 14 gun boyunca kendi ev karantinalarini saglamali, glinde iki kez
ateslerini 6lgmeli, 6ksuiriik, solunum sikintisi, bogaz agrisi, bas agrisi, viicut agrilari, ishal, bulanti, kusma ve burun akintisi gibi belirtiler acisindan kendilerini takip
etmeli, belirtiler baslar ise saglik gorevlilerine bilgi vermeli veya maske kullanarak saglik kuruluslarina bagvurmalidir.

Ev karantinasi ddnemi boyunca, evdeki insanlarla temasi ve ortak alani minimale indirgemek, genel kisisel hijyen ve temizlik kurallarina dikkat etmek, ziyaretgi
kabuliinden kaginmak énemlidir. Evden zorunlu ¢tkmanin gerekli oldugu durumlarda da maske kullanimi, sosyal mesafenin korunmasi gibi genel koruyucu 6n-
lemlere dikkat edilmelidir.

(https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/haberler/ncov/2019-nCov_Hastal_Salk_alanlar_Rehberi.pdf)

Ates ve ani baslangich solunum yolu hastaligi belirtileri (6kstrik, solunum sikintisi vb.) bulunan kisilerde belirtilerin baglamasindan 6nceki 14 giin icinde Cin'e ve
hastalik yayiliminin devam ettigi diger iilkelere seyahat dykdsti var ise veya kanitli/stipheli COVID-19 hastasi ile temasi var ise hemen diger kisilerden ayri bir alana
alinmali, maske kullanmasi saglanmali ve il Saglik Midiirligdi ile iletisime gecilmelidir. Saglik Bakanh@i tarafindan hazirlanan ve siipheli vaka tanimi, sevk, bildirim
ve yonetim algoritmalarini iceren COVID-19 Hastaligi Saglik Calisanlari Rehberine alttaki linkten ulagilabilir:

(https://hsgm.saglik.gov.tr/depo/birimler/Bulasici-hastaliklar-db/hastaliklar/2019_n_CoV/rehberler/COVID_19_RehberiV5_21Subat2020.pdf)

Op. Dr. Vahit Onur Giil

COVID-19 tanili veya siipheli bir kisi ile yakin temas etmis olanlar, son temaslarindan sonraki 14 giin boyunca giinde iki kez ateslerini 6lgmeli, 6ksurik, solunum
sikintisi, bogaz agrisi, bas agrisi, viicut agrilar, ishal, bulanti, kusma ve burun akintisi gibi belirtiler agisindan kendilerini takip etmeli, belirtiler baslar ise saglik
gorevlilerine bilgi vermeli veya maske kullanarak saglk kuruluslarina basvurmalidir. Bu siire icerisinde temas eden kisilerin ev karantinasinda alinmalari 6nerilir.

» Miimkdiin oldugunca, belirli bir odada ve evinizdeki diger insanlardan uzak durmalisiniz.

« Ayrica, varsa ayri bir banyo kullanin. Diger insanlarla ayni odada olmaniz gerekiyorsa, bir yliz maskesi takmalisiniz. Bir yliz maskesi takamiyorsaniz (bazilari igin y(iz
maskeleri nefes darligina neden olabilir), sizinle yasayan insanlar sizinle ayni odada olmamali veya odaniza girerse bir yliz maskesi takmalidir.

« Elleri en az 20 saniye boyunca sabun ve suyla yikayin. Sabun ve su hazir bulunmuyorsa, en az% 60 alkol iceren bir el dezenfektani kullanin . Ellerinizin tim yiizey-
lerini 6rtiin ve kuruyana kadar birbirine surtin.

« Her gin, tezgahlar, masatistui bilgisayarlar ve kapi tokmadi gibi sik sik dokunulan tiim yiizeyleri temizleyin

« Camasirlari iyice yikayin. Camasirlar kirliyse, tek kullanimlik eldivenler giyin ve yikama sirasinda kirli camasirlari viicudunuzdan uzak tutun. Eldivenleri cikardiktan
hemen sonra ellerinizi yikayin.

« Gozlerinize, burnunuza ve agziniza dokunmaktan kaginin.

« Ziyaretci kabul etmemelisiniz.

Barbara Benham Jonathan Eichberger New Study on COVID-19 Estimates 5.1 Days for Incubation Period John Hopkins Bloomberg Public Health, 9 March 2020
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Dog. Dr. Salih Tuncal

Olasi bir hasta ya da hastayla temasli biri ile karsilasmis olma (Bir metreden daha yakin ve korunmasiz temas ya da 2 m mesafede ve on bes dakika kadar kapali bir
ortamda birlikte bulunma gibi) durumunda ne yapmam ve nasil davranmam gerektigini biliyor muyum?

Oncelikle asagidaki seceneklerden hangisine uygun oldugumuzu belirlemeliyiz.

1- Olasi hasta/hasta temasli kisi (X) ile ilgili bilgilerimiz

a) X tanidigimiz biri (Hastalik stireci dahil) (Evet / Hayir)
b) Xile ilk defa karsilastik (Evet / Hayir)
) X koruyucu ekipman (Maske,eldiven) kullaniyor (Evet / Hayir)
d) X bir(saglik calisani, market calisani, kargo elemani vs.)dir (Evet / Hayir)
e) X gériisme esnasinda semptom (Oksiriik,hapsirik vs.) gosterdi (Evet / Hayir)
f) X ile fiziksel temas(Tokalagma, 6plisme,sariima vs.) var (Evet / Hayir)
g) Xile goriisme ortami kapali alan idi (Evet / Hayir)
h) X takip edebilecegimiz birisi (Evet / Hayr)
2- Kendimiz ile ilgili bilgiler
a) Koruyucu ekipmanim (Maske,eldiven) vardi (Evet / Hayir)
b) 60 yas lizeri gruptayim (Evet / Hayir)
¢) Kronik bir hastaligim (Hipertansiyon,diabet,astim) var (Evet / Hayir)
d) immiinitem yetersiz ( Kanser tedavisi vs.) (Evet / Hayir)
e) Evimde aile tyeleri var (Evet / Hayir)
f) Evimde risk grubundaki insanlar var (Evet / Hayir)
g) Calismak zorundayim/Evdekal grubu disindayim (Evet / Hayir)
h) Kendimi izole edebilirim (Evet / Hayir)

Ne yapmaliyim?
1) Kesinlikle sogukkanli olmaliyim, panik yapmamaliyim.
2) X ve kendim ile ilgili bilgileri kontrol etmeliyim.
3) Xile ilgili, kirmizi boyali cevaplarin sayisi enfekte olma ihtimalimi artiriyor.
4) Kendim ile ilgili, kirmizi boyali cevaplarin sayisi bulastirict olma ihtimalimi artiriyor.
5) Kendimi erken izole etmeliyim.(Tam izolasyon ya da evde ev halkindan izolasyon) Unutmayalim!!! Covid-19'un kulugka siresi 1-14 glin oldugundan te-
masin ertesi gtind bulastirici olabilirsiniz
6) Calismak zorundayim.(Kisisel hijyen ve koruyucu ekipman kurallarina uymaliyim)
7) X olasi hasta temasli ise, onun test sonuglarini ve belirtilerini takip etmeliyim.
8) Ben de ya da (X gorlsmesi sonrasinda) gorismek zorunda oldugum kisilerde( Ev halki, yakin cevre vs.) ates ( 38°C ve 1), 6ksurik ve solunum zorlugu
belirtileri baslarsa, maske takarak bir saglik kurulusuna gitmeliyim/gitmeliyiz.

Kaynaklar:

1- Viral dynamics in mild and several cases of Covid-19. Yang Liu at al. The Lancet, March 19, 2020.

2- Saghk Bakanlgi, Ayaktan basvuran hastalar icin olasi COVID-19 Vaka Sorgulama Kilavuzu.

3- Saghk Bakanligi, COVID-19 Olasi Vaka Tanimi Kilavuzu.

4- Saglik Bakanlds, COVID-19 Poliklinigine/Acilde Hasta Kabulii ve Takibi (15 yas ve iizeri vakalar igin) Kilavuzu.

5- Siipheli COVID-19 Olgulan icin Tarama Kriterleri. Handbook of COVID-19 Prevention and Treatment. The First Affiliated Hospital, Zhejiang University School of Medicine.
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2.5.0las! bir hasta ile temas stiphem varsa
ve evde beraber kaldigim 65 yas Ustu yaki-
nim varsa onu korumak igin yapmam gere-
kenlerin neler oldugunu biliyor muyum? Ne
yapmaliyim?

Derleyen

Yararl Bilgiler

Dr. Dt. Gamze Bozcuk Glizeldemirci

COVID-19, ileri yas ve eslik eden hastaligi (astim, diyabet, kalp hastaligi gibi) bulunanlarda daha agir seyretmektedir. Buglinkii verilerle hastaligin %10-15 olguda
agir seyrettidi, yaklasik %2-3 olguda da 6liimle sonuglandig bilinmektedir. Olasi bir hasta ile temas stiphemiz varsa, 6zellikle evde 65 yas Uistli yasayan yakinla-
rimizin bulundugu durumlarda, ,14 gunliik takip strecinde kendi ev karantinamizi ve izolasyonumuzu olabildigince saglamak, yaslilarla ortak alan kullanimini
minimalize etmek, kisisel hijyen ve ortak alanlarin dezenfeksiyonuna (sabunlu su veya seyreltilmis camasir suyuyla) ve sosyal mesafeyi korumak en uygun davranis
bicimi olacaktir. (https://mskueah.saglik.gov.tr/TR,435184/hastane-calisanlarimiza-corona-virus-egitimi-verildi.html)

Op. Dr. Vahit Onur Giil

COVID-19 tanili veya stpheli bir kisi ile yakin temas etmis olanlar, son temaslarindan sonraki 14 giin boyunca gilinde iki kez ateslerini 6l¢gmeli, 6kstrlk, solunum
sikintisi, bogaz agrisi, bas agrisi, viicut agrilar, ishal, bulanti, kusma ve burun akintisi gibi belirtiler agisindan kendilerini takip etmeli, belirtiler baslar ise saglk
gorevlilerine bilgi vermeli veya maske kullanarak saglk kuruluslarina basvurmalidir. Bu siire icerisinde temas eden kisilerin ev karantinasinda alinmalari 6nerilir.

» Mimkin oldugunca, belirli bir odada ve evinizdeki diger insanlardan uzak durmalisiniz.

« Ayrica, varsa ayri bir banyo kullanin. Diger insanlarla ayni odada olmaniz gerekiyorsa, bir yiiz maskesi takmalisiniz. Bir yliz maskesi takamiyorsaniz (bazilar icin yliz
maskeleri nefes darligina neden olabilir), sizinle yasayan insanlar sizinle ayni odada olmamali veya odaniza girerse bir yiiz maskesi takmalidir.

« Elleri en az 20 saniye boyunca sabun ve suyla yikayin. Sabun ve su hazir bulunmuyorsa, en az% 60 alkol iceren bir el dezenfektani kullanin . Ellerinizin tim ylzey-
lerini 6rttin ve kuruyana kadar birbirine strln.

« Her guin, tezgahlar, masauistu bilgisayarlar ve kapi tokmadi gibi sik sik dokunulan tiim yiizeyleri temizleyin

- Camagsirlari iyice yikayin. Camasirlar kirliyse, tek kullanimlik eldivenler giyin ve yikama sirasinda kirli camasirlari viicudunuzdan uzak tutun. Eldivenleri ¢ikardiktan
hemen sonra ellerinizi yikayin.

« Gozlerinize, burnunuza ve agziniza dokunmaktan kaginin.

« Ziyaretci kabul etmemelisiniz.

Barbara Benham Jonathan Eichberger New Study on COVID-19 Estimates 5.1 Days for Incubation Period John Hopkins Bloomberg Public Health, 9March 2020

iktisatci Baris Kortarla

Koronaviris enfeksiyonunun en ¢ok etkiledigi yash niifus icin hastaligin daha agir seyretme ihtimali maalesef daha yiiksek, bu nedenle 65 yas Ustli yakinlaryla
yasayanlar eger viriis tasima siiphesi tasiyorlarsa cok daha dikkatli olmalilar. Oncelikli olarak mutlaka maske kullaniimali, hijyene fazlasiyla dikkat edilmeli, ev iceri-
sinde sosyal mesafe korunmali ve ortak esya kullanimindan kesinlikle kaginilmali.

Bununla beraber evde gecirilen siire boyunca glinliik hayatimizda oldugu gibi rutinler olusturulmali, uyku diizeni ve beslenme aliskanliklarina da dikkat ederek
onlarin viicut direnglerini korumaliyiz. Eger tim bu 6nlemlere ragmen yashlarimizda hastalik belirtileri gorulurse vakit kaybetmeden hastaneye géturilmeli.

65 yas Ustl vatandaslarimizin bu donemde psikolojik olarak saglikli kalmasi, kaygi ve panik yasamamasi icin koronaviris hastaligi ve alinmasi gereken 6nlemler
hakkinda bilgilendirilmeleri cok 6nemli. Unutmamaliyiz ki yas alan insanlarin hayatlarinin bu déneminde geng insanlar tarafindan gosterilecek saygi ve sevgiye
her zamankinden daha fazla ihtiyaclari var.

Kaynaklar:

Koronaviriis Bilim Kurulu Uyesi Prof Dr llhami Celik, Toroslar Kadin ve ocuk Damisma Merkezi, Dog. Dr Serap Duru
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2.6. Cocuklarin hafif gegirdigi ve belirti g6s-
termedigi durumda bile bulastirici olabil-
digi g6z 6ntine alinirsa, ayni evde yasayan
cocuklar ve yaslilar icin almam gereken
onlemleri biliyor muyum ?

Derleyen

Yararli Bilgiler

Dr. Dt. Gamze Bozcuk Glizeldemirci

Ayni evde yasayan ¢ocuklar ve yaslilarin da uzun sireler sosyal mesafe korunmadan ayni ortamda kalmamalarina dikkat edilmeli, mecburen ayni ortamlarin
paylasilmasi durumunda, enfeksiyondan korunmada genel 6nlemler alinmalidir. El temizligine dikkat edilmelidir. Eller en az 20 saniye boyunca sabun ve suyla
yitkanmali, sabun ve suyun olmadigi durumlarda alkol bazl el antiseptikleri kullaniimalidir. Antiseptik veya antibakteriyel iceren sabun kullanmaya gerek yoktur,
normal sabun yeterlidir. Yiizey temizliginde su ve deterjanla standart temizlik yapiimasi yeterlidir. Ozellikle eller ile sik dokunulan yiizeyler kapi kollari, bataryalar,
trabzanlar, tuvalet ve lavabo temizligine dikkat edilmelidir. Evin odalari siklikla havalandiriimali, beslenme ve genel saglikli yasam onerilerine dikkat edilmelidir.
(https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/tr/alinan-karalar.html)

Op. Dr. Vahit Onur Giil

COVID-19 tanili veya stipheli bir kisi ile yakin temas etmis olan ayni evde yasayan ¢ocuk ve yasli kisilerde;

Hasta kisi ile temasindan sonraki 14 glin boyunca temas eden ¢ocuklarin 6zellikle riskli bireylerle temasinin olabildigince kesilmesi,
Yasli ve risk kapsaminda ki kisilerde yukarida anlatilan kisisel karantina tedbirlerinin alinmasi

Cocuklari el yikama aliskanligi kazandiriimasi,

Ozellikle burunlarini, 8ksiirdiiklerinde veya hapsirdiktan sonra ellerini en az 20 saniye sabun ve suyla yikamalar 6gretilmeli,

Eger miimkiinse ¢cocuklarin maske ile dolasmalari,

Sabun ve su yoksa, el dezenfektani kullanmayi 6gretilmeli. El dezenfektani en az% 60 alkol icermelidir.

Prof. Dr. Biilent Unay

Ayni evde yasayan yasli varsa ¢cocuklar bu kisilerden uzak tutacak ekstra 6nlemler alinmalidir. Anne-baba ise gidince cocuga yasli biri bakiyorsa, cocuklarin diger
insanlarla iligkileri sinirlandiriimahdir.
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/daily-life-coping/children.html
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2.7.Temas sliphem olmasa bile bir saglik
kurumunda ¢alisan bir birey olarak eve git-
tigimde ne tiir 6nlemler almam gerektigini
biliyor muyum ?

Derleyen

Yararl Bilgiler

Dr. Dt. Gamze Bozcuk Glizeldemirci

Standart enfeksiyondan korunma ve kontrol 6nlemlerine, solunum sekresyonlari ile temas 6nlemlerine, mesaimiz boyunca ve sonrasinda el hijyen 6nerilerine dik-
kat etmeli, calisilan saglik merkezindeki mesaide kullanilan kiyafetler, miimkiinse ayakkabilar da dahil olmak tizere is yerindeki soyunma ortaminda birakilmahdir.
Eger is kiyafetleri ile eve gelinecekse, ev halki ile iletisime gegmeden 6nce kiyafetlerin havalanabilir, ayri bir ortamda cikarilmasini takiben tercihan dus alinmasi,
kiyafetlerin sik sik yuksek 1sida (60°-90°C) yikanmasi, kisisel ve genel hijyen kurallarina dikkatle uyulmasi uygun olacaktir.

Op. Dr. Vahit Onur Giil

COVID-19 vakalarina temas eden saglik personel, semptomlar acisindan yakindan izlenmelidir. Hasta kisi ile temasindan sonraki 14 giin icinde, hastaligi diistind -
recek herhangi bir bulgu veya semptom goriirse mutlaka ilgili hekimlere haber verilir ve Olasi Vaka Algoritmasina gore yonetilir. Coronavirus, saglk calisanlarini
toplumdan ¢ok daha fazla etkileyecektir. Bunun da en 6nemli nedeni onlarin bu hastalari daha ¢ok goriyor ve tedavisini tistleniyor olmalari. Bunun disinda , olasi
bir temasi olmayan saglik calisanlari 6ksiriiyorsaniz, hapsiriyorsaniz ve burnunuz akiyorsa servisteki diger kisileri korumak adina maske takmalarini 6neriyoruz.
Servisten sonra bolimlere gegmeden 6nce el hijyeninin yapilmasina 6zen gosterilmeli. Ailesinde risk grubunda olan bir saglk calisani varsa, bu stregte goriis-
menin kesilmesinde yarar vardir. Ayni evde yasamak zorunda olanlar ise yukarida da anlatildigi gibi el hijyeni, ayr odalarda bulunup, bir metreden yakin temas
etmeyerek, havlular ayirarak ve elleri diizenli yikayarak 6nlem almalari 6nerilir.

Dog. Dr Aytekin Unlii

Covid-19 pandemisinin yayilmasinin énlenmesi icin kisinin kendisi ve yakin ¢evresine de bir organizasyon mantidi (ev ici hareket tarzlari dahil) icerisinde yaklasma-
si, sipheli tim hususlari risk degerlendirmesine tabi tutmasi gerekmektedir. Ulusal diizeyde organizasyonun altta bulunan ancak en kritik bolgesi olan evimizde
kendimize karantina uygularken, stipheli temas kriterlerine gore1 hareket etmek zorundayiz. Covid-19 ile iliskili olabilecek ve sliphe uyandiracak semptomlara
algilanan yada ol¢llen ates, okstiriik veya soluk alip vermede gliclik, vb. dahildir.2

Bu organizasyon icerisindeki kisiler, kendileri ve aile cevrelerindeki kisilere yonelik g6zlem ve monit&rizasyon uygulamalidir. Kisisel ve yakin ¢evre gozlemi esnasin-
da; ates, Oksuriik veya zor nefes alma sikayetleri yada farkl bir subjektif bulgu ortaya ciktiginda mutlaka alarma ge¢melidir. Ayrica kisiler kendileri ve sorumluluklari
altindaki bireylere glinde iki defa viicut 1sisi 6limu yapmali, 6ksurik veya zor nefes alma sikayetlerine yonelik alarmda kalmalidirlar.2 Atesin ¢ciktigr hissedilirse yada
diger semptomlar olusursa, kisi kendini izole etmeli ve temas ile ilgili dnlemler dikkatle uygulanmalidir.1

Gozlem ve monitdrizasyon ile farkina varilan stipheli semptomlara yonelik olarak gerekli yol gosterici adimlar saglik uzmanlarindan alinmalidir. Bu hususta ulusal
diizeyde organizasyonun saglayicisi olan T.C. Saglk Bakanlhgi'nin Korona Bilgilendirme Websitesi3 iceriginde yer alan glincel icerik takip edilmelidir.

Referans:

Coronavirus Disease 2019 (COVID-19). Risk Assessment and Management. Updated March 22, 2020. https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/php/risk-assessment.html (Accessed March 29, 2020)
T.C. Saglik Bakanhdi Korona Bilgilendirme Websitesi. https://www.saglik.gov.tr/TR,64555/saglik-bakanligi-korona-bilgilendirme-websitesini-yayina-aldi-19032020.html (Accessed March 29,2020.
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2.8. Temas sliphem olmasa bile temaslilarla
karsilasma riski olan sektérlerden birinde
calistyorsam (hastane, eczane, kargo, mar-
ket, gtivenlik, temizlik vb.) eve gittigimde
ne tir 6nlemler almam gerektigini biliyor
muyum?

Derleyen

Yararl Bilgiler

Dr. Dt. Gamze Bozcuk Guizeldemirci

Yiiksek riskli gruplarla (65 yas ustti ve/veya kronik hastaligi olanlar) korunmasiz temas en aza indirgenmelidir. Enfeksiyondan korunmada genel 6nlemler alinma-
lidir. El temizligine dikkat edilmelidir. Eller en az 20 saniye boyunca sabun ve suyla yikanmali, sabun ve suyun olmadigi durumlarda alkol bazl el antiseptikleri
kullanilmalidir. Antiseptik veya antibakteriyel iceren sabun kullanmaya gerek yoktur, normal sabun yeterlidir. Yizey temizliginde su ve deterjanla standart temizlik
yapilmasi yeterlidir. Ozellikle eller ile sik dokunulan yiizeyler kapi kollari, bataryalar, tirabzanlar, tuvalet ve lavabo temizligine dikkat edilmelidir. Bu viriise 6zel ola-
rak etkili oldugu 6ne sirilen birtakim Grtinlerin temizlikte kullanilmasinin fazladan koruma sagladigina dair bilimsel kanit yoktur.

Erisilebilir yerlere alkol bazli el antiseptigi konulmasi uygundur.

Herhangi bir viral solunum yolu enfeksiyonu gegirmekte olan kisinin 6kstirme veya hapsirma sirasinda burun ve agzini tek kullanimlik kagit mendil ile 6rtmesi,
kagrt mendilin bulunmadigi durumlarda ise dirsek icini kullanmasi, miimkinse kalabalik yerlere girmemesi, eger girmek zorunda kaliniyorsa agiz ve burnunu
kapatmasi, miimkiinse tibbi maske kullanmasi énerilmektedir. (https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/tr/sss/halka-yonelik.html)

Op. Dr. Vahit Onur Gil

Ailesinde risk grubunda olan bir personelin, bu siirecte bu bireyle gériismenin kesilmesinde yarar vardir. Ayni evde yasamak zorunda olanlar ise yukarida da anla-
tildidi gibi el hijyeni, ayri odalarda bulunup, bir metreden yakin temas etmeyerek, havlulari ayirarak ve elleri diizenli yikayarak dnlem almalari 6nerilir.

Dr Fatih Yildinm

® Hastaligi 6nlemenin en iyi yolu bu virlise maruz kalmaktan kaginmaktir.

®  Ellerinizi en az 20 sn su ve sabunla yikayiniz yada en az % 60 alkol iceren alkol bazl bir el dezenfektani ile ovarak temizleyiniz.

®  Gozlerinize, burnunuza,agziniza ve evde herhangi bir ylizeye(6rnegin: masalar, kapi kollari, 1sik anahtarlari, kulplar, tuvaletler, musluklar, lavabolar ve elekt-
ronik cihazlar)ylkanmamis ellerle dokunmaktan kaginin .

(Neden? Kontamine olabilecek nesnelere ve ylizeylere dokunmak igin sik sik ellerimizi kullaniriz. Farkina varmadan, yuziimiize dokunarak viriisleri gozlerimize,

burnumuza ve agzimiza aktarabiliriz. Ellerinizi sabun ve su ile yikamak veya alkol bazli dezenfektanlar ile ovmak,yeni koronaviriis de dahil olmak tizere ellerinizde

olabilecek virisleri 6ldirur.)

®  Kirli camagirlarinizi ¢ikariniz ve sallamayiniz. Mimkiinse camasirlar icin en sicak su ayarini kullanarak yikayiniz ve camasirlari tamamen kurulayiniz.

®  Yakin temastan kacginin,baskalari ile aranizda en az 1 metre mesafe birakiniz. (Bu ayni zamanda insanlari 6pmekle veya el sikisarak selamlamaktan kaginma-
niz gerektigi anlamina gelir.)

o  Oksurdiigiiniizde,hapsirdiginizda agzinizi ve burnunuzu dirseginizin i¢ kismi yada kagit mendil ile kapatiniz. Kullandiktan sonra mendili ¢épe atiniz.

KAYNAKLAR

https.//www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/risk-comms-updates/update-20-epi-win-covid-19.pdf?sfvrsn=>5e0b2d74_2 https.//www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public
https://www.cdc.gov/coronavirus/2079-ncov/prevent-getting-sick/prevention.html https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/cleaning-disinfection.htm/
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2.9. COVID-19 enfeksiyonu disinda bas-

ka bir rahatsizligim olursa hangi saglik
kurumuna basvurmam gerektigini biliyor
muyum ? (En yakin hastaneye mi? Aile Sag-
ligi Merkezi'ne mi?) Yoksa herhangi bir yere
gitmeden énce telefonla mi aramam gerek?

Derleyen

Yararl Bilgiler

Dr. Dt. Gamze Bozcuk Glizeldemirci

Baska bir hastaliktan magdur isek, oncelikle aile hekimimizin 6nerisini almali, eger acil bir durum oldugunu dustintyorsak 112'yi aramallyiz. Duruma gore, eger
bir hastaneye basvurmamiz gerekiyorsa, COVID 19 icin salgin hastanesi ilan edilmemis bir hastaneye gidilme ihtimali diistiniilmeli, miimkiinse distnulen hastane
evden cikmadan telefonla aranarak bilgi alinmali, tedavi alinamayacak bir merkeze giderek gereksiz yere enfekte olma ihtimali en aza indirilmelidir.

Op. Dr. Vahit Onur Giil

COVID-19 disinda bir hastaliga maruz kalirsam acil bir durum olmadigi bir durumda kayitli oldugum Aile Hekimine bagvurulmali, Acil bir durum s6z konusu ise 112
Acil Yardim merkezleriyle irtibata gecilmelidir. Durumunuzun acil olup olmadigini degerlendiremiyorsaniz 112 Acil yardim merkezi size gerekli yardimi yapacaktir.

Op. Dr. Mehmet Ozer

Eger durumunuzu acil gériyorsaniz 112'yi arayin.

Eger Acil degilseniz. Oncelikle Aile Hekiminizle gériiserek ona miiracaat edin.

Eger Aile Hekiminiz bir hastaneye gitmenizi 6nermisse, Saglik Bakanliginca Pandemi Hastanesi olarak ilan edilmeyen (Bunu Aile Hekiminizden 6grenebilirsiniz) en
yakin hastaneye miimkiinse yalniz, eger mimkin degilse saglikli ve geng bir yakininiz ile birlikte miiracaat edin.

Hastaneye giderken maske dahil kisisel hijyen kurallarina ve sosyal mesafeye dikkat edin.

Mumkiinse kendi araciniz ile gidin.

2.10. COVID-19 enfeksiyonu disinda baska
bir rahatsizligim olursa herhangi bir yere
gitmeden 6nce ilgili kurumu telefonla mi
aramallyim ?

2.11. Aile hekimime ulasmam gerektiginde
Aile Saghgi Merkezine ne sekilde ulasabile-
cegimi biliyor muyum ? (Telefon, ylizylize
gorisme, vb.)

Derleyen

Yararl Bilgiler

Dr. Dt. Gamze Bozcuk Glizeldemirci

Aile hekiminizin ve aile saghgi merkezimizin numarasinin bizde bulundugundan emin olmaliyiz. Aile hekiminizi e-devlet tizerinden sorgulayabilirsiniz.

Op. Dr. Vahit Onur Giil

ALO 182 Randevu Hattini arayarak veya Internet (izerinden hastane randevu sistemine giris yaparak Aile Hekiminizden randevu alinabilirsiniz.

Uzm. Dr. Serdar Kuzu

Aile Saghgi Merkezlerinde Giriste Aile Sagligi Merkezinin telefon numarasi ve ayrica o merkezin biitiin hekimlerinin telefon numarasi birimlerinin girisinde mev-
cuttur. Aile hekimliklerine kayith hastalar su salgini yasadigimiz donemlerde ister telefonla ister sahsi olarak Aile Hekimlerine basvurabilirler.
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3.1.COVID-19 enfeksiyonu belirtilerim olur-
sa bana yardim etmesi icin arayabilecegim
kimse var mi ?

1. Secenek
3.2.Aradigim kisiye ula§ama_zsam alternatifli 2. Secenek
olarak kimleri arayabilirim? lletisim Numa-
ralari Nelerdir ? 3. Secenek

4. Secenek

5 1. Secenek
3.3. Onemli bir bilgi icin is yerimi aramam 2. Secenek
gerektigi zaman alternatifli olarak kimlerle
goriisebilirim ? 3. Secenek

4, Secenek

1. Secenek
3.4. .Ben esimin hastalgi ile ilgilenirken ev- 2. Secenek
deki cocuklarim, anne babam, akrabalarim
vb. ile ilgilenebilecek kimsem var mi ? 3. Secenek

4, Secenek

1. Secenek
3.5. Bir yakinim COVID-19 belirtileri g6steri- 2. Segenek
yorsa kimi arayip yardim isteyecegim? 3. Secenek

4. Secenek
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3.7. COVID-19 enfeksionundan korunma
amaciyla evinde yalniz yasayan bir yakinim
COVID-19 stiphesi ile beni aradiginda ona
yardimci olmak igin nasil bir yol izlemeli-
yim?

Derleyen

Yararli Bilgiler

Dr Yénetici Turgut Arpaci

Acil tibbi miidahale gerektiren hayati tehdit eden bir durum yada rahatsizlik varsa; Ucretsiz 112 Acil Yardim Hattina telefon ile miiracaat edin. Onlarin dnerilerine
gore hareket edin. Mesai saatleri icinde bunun disindaki saghginizla ilgili durumlarda 6nce Aile Hekiminize telefonla ulasin, onun size 6nerilerine gore hareket edin.
Aile Hekiminize telefonla ulasmiyorsaniz emniyet birimlerine telefonla Aile Saghgi Merkezine gitmek istediginizi bildirin ve Aile Saghgi Merkezine Koruyucu Maske
Takarak gidin. Aile Hekiminizin tavsiyelerine uygun olarak hareket edin. Tiim bunlari uygulamada basarisiz olursaniz ilinizdeki Vefa Yardim Hattina ulasilabilirsiniz.
Onlarin yardim ve onerileriyle hareket edin. Yine de tiim bu yollarla ¢6zim bulamadiginizda;Dogrudan En Yakin Saglik Kurulusuna Miracaat Edin...

3.8. 65 yas ustu bir yakinim, farkli bir rahat-
sizliginin tani ve tedavisi icin hastaneye git-
mek zorundaysa; onun icin ve kendim igin
almam gereken 6nlemler konusunda nasil
bir yol izZlemem gerektigini biliyor muyum?

Derleyen

Yararl Bilgiler

Dr Yénetici Turgut Arpaci

https://www.turkiye.gov.tr/aile-hekim-bilgisi
Baglantisini kullanarak Aile Hekiminizi 6grenerek iletisime gecebilirsiniz. Aile Hekiminizin gorev yaptigi Aile Saghgi Merkezi (ASM) adres ve iletisim bilgilerini ilinizin
Saglik Midurligu web sitelerinden bulabilir ve iletisim saglayabilirsiniz.
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4.1. Hasta oldugundan stiphelendigim bir
yakinimi hemen hastaneye gé6tlirmem ge-
rekiyor mu? Buna nasil karar verecegim?

Derleyen

Dr Ogr Uye Onur Tezel

Dr Yahya Ayhan Acar

4.2. Covid-19 enfeksiyonundan siiphelendi-
gim yakinim uzakta (sehir disi-tlke disi vb.)
ise nasll bir yol izlemem gerektigini biliyor
muyum ?

Derleyen

Dr Ogr Uye Yahya Ayhan Acar

o (0. &

Yararli Bilgiler

Kendisini kotu hisseden yakininizi bas agrisi ve hafif burun akintisi gibi hafif semptomlar bile olsa, iyilesene kadar evde izole edip takip edin.

Neden? Bagkalariyla temastan kaginmak ve tibbi tesisleri gereksiz mesgul etmemek, bu tesislerin daha etkili calismasina ve sizi ve digerlerini olasi COVID-19 ve
diger viruslerden korumaya yardimci olacaktir.

Ates, oksurik ve nefes almada zorluk cekiyorsa, derhal tibbi yardim alin, ¢tinkii bu solunum yolu enfeksiyonu veya diger ciddi durumlardan kaynaklanabilir. Seya-
hat hikayeniz varsa veya seyahat etmis herhangi bir kisiyle temas etti iseniz bunu belirtin.

Neden? Seyahat hikayesi; saglik uzmaninizin sizi hizh bir sekilde dogru saglik kurulusuna yonlendirmesini saglayacaktir. Bu ayrica COVID-19 ve diger viruslerin olasi
yayllmasini dnlemeye yardimci olacaktir.

Kaynak:

https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019/advice-for-public

COVID-19 pandemisinin dnlenebilir oldugu bildirilmistir. Bunun icin en 6nemli ydntem de izolasyon yontemleridir. Olgular ilk goriilmeye basladiktan sonra gittikce
artacak ve bu durumda saglik tesislerinin yetersiz kalabilecegi akilda tutulmalidir. Ayrica gereksiz hastaneye gitmek ile virlise maruziyet ve hastalik riskinin artacagi
da bilinmelidir. Yaslilar, saglik calisanlari, hasta ile yakin temasi olanlar yiiksek risk tasimaktadir. Cocuklar eriskinlere gore duistik riskli olsa da sureg ilerledikge bulas
riski artmaktadir. Hipertansiyon, diyabet, kalp hastaligi olanlarda COVID-19 daha ciddi seyredebilir. Erken tani da hastaligin ciddi seyretmemesi icin dnemlidir (1).
Bu nedenlerle, gerekli durumlarda erken donemde profesyonel yardim almak fakat saglik kuruluslarina gereksiz gitmemek uygun olacaktir. Kesin tani koyduran
bir bulgusu olmamakla birlikte en sik baslangi¢ bulgulari ates, halsizlik ve kuru 6ksuriktur. Bunun yaninda kas agrilari, bogaz agrisi ve ishal de gordilebilir. Pandemi
doneminde ates, Okstirlik ve nefes darligi olanlarin mutlaka tibbi yardim almasi gerekmektedir (2).

Hastanin acil durum bulgulari (ates, 6ksurik, nefes darligi, gogus agrisi, biling degisikligi, dudaklarda morarma) agisindan takip edilmesi ve bunlardan birisinin
gelismesi durumunda hastaneye basvurmasi dnerilmektedir (3).

Yine de her afet durumunda bélgesel yetkili makamlarin 6nerilerine gore hareket etmek gerekir. TC Saglik Bakanliginin risk degerlendirme web sitesi ve 184 hatti
Uizerinden risk degerlendirmesi yapilip ticretsiz danismanlik alinabilir.

Yararl Bilgiler

Yakininiz eger kendisi risk acisindan ilgili kaynaklara erisebilir durumdaysa yukaridaki bilgiler 1siginda takibi 6nerilir. E§er bunlar yapamayacak durumda ve Tir-
kiye Cumhuriyeti sinirlari icindeyse onun yerine risk degerlendirmesi yapabilir veya yine onun yerine 184'U arayarak danismanlik alabilirsiniz. Yiiksek riskli olmasi
durumunda risk seviyesinde gore 1nci, 2nci veya 3ncii basamak saglik kuruluguna bagvurmasini 6nerebilirsiniz. Eger saglk kurulusuna tek basina gidemeyecek
durumda ise 112'yi arayarak bulundugu adresten alinmasini saglayabilirsiniz.

Eger yakininizyurt disinda ise, miimkiinse en yakin Turkiye Cumhuriyeti temsilciligine ulasmasini saglamak faydali olacaktir. En kisa stirede uygun bir yol ile yurda donus ve
burada yeterli stire karantina islemlerini takiben eve gelmesi yolunu tercih ediniz. Pandemi boyunca ¢ok acil durumlar haricinde sehir, tilke degisikligi yapmayiniz.
Kaynaklar

1.LiR, Pei S, Chen Bet al. Substantial undocumented infection facilitates the rapid dissemination of novel coronavirus (SARS-CoV2). Science. 2020 Mar 16. pii: eabb3221. doi: 10.1126/science.abb3221.

2. Cascella M, Rajnik M, Cuomo A et al. Features, Evaluation and Treatment Coronavirus (COVID-19). StatPearls [Internet]. Treasure Island (FL): StatPearls Publishing; 2020-.

3. Guo YR, Cao QD, Hong ZS et al. The origin, transmission and clinical therapies on coronavirus disease 2019 (COVID-19) outbreak - an update on the status. Mil Med Res. 2020 Mar 13,7(1):11. doi: 10.1186/540779-020-
00240-0.

Faydali linkler:

1. https.//koronaonlem.saglik.gov.tr/

2. https://covid19.saglik.gov.tr/

3. https.//www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/care-for-someone.html

4. https://www.who.int/news-room/q-a-detail/q-a-coronaviruses#: ~text=symptoms
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5.1.Hastam oldugunda bir seyler danismak
icin her zaman aradigim yakinim/tanidigim
doktor/hemsire/saglik calisani telefonuna
yanit vermiyor, belki mesgul, baska kimi
arayabilir, durumu baska hangi saglk per-
soneli yakinima danisabilirim ?

5.2. Alo 184 Sabim Coronavirtis Danisma
Hatt'nin varhigini biliyor muyum?

Derleyen

Yararl Bilgiler

Dr Ogr Uyesi Nezih Akkapulu

Saglik Bakanhgi iletisim Merkezi (SABIM) 14.03.2020 tarihinden itibaren COVID-19 ile ilgili danismanlik hizmeti vermeye baslamistir. Tim sabit ve cep telefonlari
hatlarindan 184 tuslanarak ulasilabilir1,2 .

1) https://www.saglik.gov.tr/TR,11425/sabim.html
2) https://www.aa.com.tr/tr/koronavirus/korona-danisma-hatti-faaliyete-gecti/1766084

5.3. Herhangi bir acil rahatsizlik durumum-
da 112 Acil Saglik Hizmetleri yogunluklari
nedeniyle ne yapmam gerektigini biliyor
muyum ?

Derleyen

Yararli Bilgiler

Dr Ogr Uyesi Nezih Akkapulu

Acil saglik hizmetlerinin aranmasi ve ¢agri alicinin acil cagri nedeniyle vaka kaydi olusturdugu her durumda mutlaka ambulans yénlendirilmektedir1.

Aksi durumda size en yakin saglik kurulusu, karakol veya itfaiye ile temasa gegerek yardim isteyebilirsiniz veya cevreniz ya da kendi imkanlarinizla en yakin saghk
kurulusuna ulasmaniz gerekebilir, bu siire icerisinde hastaya mutlaka maske takilmalidir ve temel yasam destedi ilkelerini bilmeniz yarariniza olacaktir.

1
2
3
4

112 Acil Cagni Merkezleri Kurulug, Gérev Ve Calisma Yonetmeligi
https://www.sos112.be/en/fag-112.html#12
https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/if-you-are-sick/steps-when-sick.html#warning-signs
https://sagligim.gov.tr/yasam-destegi

COVID-19 PANDEMiSi iCIN ‘KiSiSEL OLAGANUST{

HAL EYLEM PLANI’ HAZIRLAMA REHBERI

AFET ARASTIRMALARI DERNEGH
www.afet.org.tr

* YARDIM «




AFET ARASTIRMALARI DERNEGI

ASSOCIATION FOR RESEARCHES ON DISASTER



ile hangi saglik kurulusuna géttirecegimi
biliyor muyum?

6.1. Hastami COVID-19 enfeksiyonu stiphesi

Derleyen

Yararl Bilgiler

Op. Dr. Serap Ulusoy

En yakin saglik kurulusuna basvurabilirsiniz. 1. basamak saglik kuruluslarinda hastanin risk degerlendirilmesi yapilip gerekli gériilen durumlarda 2. ve 3. basamak
saglik kuruluslarina sevki saglanir. 2. ve 3. basamak saglik kuruluslarinda ise hastalar degerlendirilecek ve belirlenmis olan rehber ve algoritmalar cercevesinde
takip ve tedavileri yapilacaktir. COVID-19 tanisi kesinlesen hastalar belirlenmis pandemi hastanelerine sevk edilebilir.

Kaynak:

https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/depo/rehberler/COVID-19_Rehberi.pdf
https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/depo/algoritmalar/ALGORITMAT.pdf
https://dosyamerkez.saglik.gov.tr/Eklenti/36907, pandemi-hastaneleripdf pdf?0

6.2.T.C. Saglik Bakanligi, tiniversite veya
ozel hastane olmasi farkeder mi?

Derleyen

Yararl Bilgiler

Op. Dr. Serap Ulusoy

Fark etmez. Hastalarin COVID-19 tanisi kesinlesinceye kadar Saglik Bakanligi hastaneleri, Devlet ve Vakif Universitesi hastaneleri ile tim ézel saglik kuruluslarinca
kabul ve tedavi streclerinin yapilmasi zorunludur.

Kaynak:

https://dosyamerkez.saglik.gov.tr/Eklenti/36907, pandemi-hastaneleripdf pdf?0

6.3. Pandemi hastanesi ne demek biliyor
muyum?

Derleyen

Yararl Bilgiler

Uzm. Dr. Macide Ates

Kuresel salginlarda bircok alanda alinan 6nlemlerle birlikte hasta ve yakinlari i¢in saglik kuruluslarindaki yogunlugu belli merkezlerde toplamak ve saglik perso-
neli Gzerindeki ylkiin azaltilmasi amaci ile belirlenen hastaneler pandemi hastaneleridir.

Pandemi hastanelerinde pandemi hastalarina ayrilan bir klinik ve bir yogun bakim tnitesi belirlenir ve bu vakalar icin rezerve edilir. Vaka sayisinin artmasi duru-
munda diger yogun bakim (nitesi ve servislerinin hangi sira ile hizmete girecegdi 6nceden belirlenir.

Pandemi hastalarina ayrilmis klinik ve yogun bakim yataklarina gidis glizergahi belirlenir. Pandemi hastanelerinde calisacak personelin vardiyalar seklinde isim
ve unvanlari belirlenir.

Daha 6nce tedavisi baslayan ve devam eden hastalarin bulundugu hematoloji-onkoloji klinikleri, organ nakli klinikleri ve kemik iligi merkezlerindeki yataklar bu
amacla kullaniimaz.

Pandemi hastanesi bulunmayan il ve ilge hastaneleri bu hastalari belirlenen hastanelere gerekli 6nlemleri alarak sevkini gerceklestirmelidir.
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7.1.Saghk kurulusuna nasil gidecegimi
(ya da hastami nasil gotiirecegimi) biliyor
muyum ?

Derleyen

Dr Yonetici Kaan Patoglu

COVID-19 PANDEMIS] iCiN ‘KiSiSEL OLAGANUSTU

HAL EYLEM PLANI’ HAZIRLAMA REHBERI

Yararl Bilgiler

Siz ya da ayni evde yasadiginiz kisilerden birisinin COVID-19 Enfeksiyonuna yakalanmis olabilecegi ve hastaneye gotiriilmesi gerektigi diistincesi/ihtiyaci ortaya
ciktigi zaman hastaneye ulasim siireci ve sonrasi ile ilgili dnerilerimiz asagidaki gibidir;

1. Bu durumda iki seceneginiz olacaktir;

a. Hastalik belirtileri gosteren kisinin durumu yuriyerek saglik kurulusuna gitmeye misait ise ulasim icin kendi 6zel araciniz kullaniniz.

b. Kisinin saglik durumu yuriyerek hastaneye gitmeye uygun dedil ise 112 aranarak ambulans talep etmelisiniz.

2. Kendi aracinizin olmamasi, 112 ye ulasilamamasi vb. durumlar icin 6nceden hazirlik yapmis olmaniz, alternatif ulasim ve destek kanallarina erismek icin gerekli
bilgilere sahip olmaniz 6nemlidir;

a. Bolgenizde hizmet veren 6zel ambulans servislerini 6greniniz, numaralarini kaydediniz,

b. Semt karakolunun yerini ve numarasini 6greniniz, bilgileri kaydediniz,

c. Ihtiyag halinde gitmek (izere, size en yakin hastaneyi belirleyiniz. Aksi bir duyuru yapiimadigi siirece en uygun saglik kurulusu size en yakin olanidir.

3. COVID-19 enfeksiyonu stipheli hastanin hastaneye transferinin, kendi araciniz ve kamu hizmeti veren resmi ve 6zel kuruluslara ait araglar disinda bir arag ile
yapilmamasina 6zen gosterilmelidir.

4. Her seye ragmen es, dost, akraba, komsu aracini kullanmak zorunda kalinir ise aracin, hastanin ayni evde yasadidi bir kisi ya da kendisi tarafindan kullanilmasi,
hasta ile ayni evde yasayan sadece bir kisi haricinde baska bir kimsenin aracta olmamasi uygun olacaktir.

5. COVID-19 Enfeksiyonu supheli hastanin Taksi ile hastaneye transferi, yayilimi artirabilecegi distincesi ile uygun gérilmemektedir. Zorunlu olarak kullanilacak
ise taksi soforti mutlaka bilgilendirilmeli ve hizmet sonrasinda aracina dezenfeksiyon islemi uygulamasi gerektigi hatirlatiimalidir.

6. Kendi araciniz ya da resmi arag ile transfer sirasinda mecbur isek hastaya sadece bir kisi refakat etmelidir. Stire¢c sonunda bu kisi yakin temasli olarak kabul
edilmeli, alacagi 6nlemler konusunda saglik gorevlilerinden bilgi almali, 6nerilen tedbirlere mutlaka uymalidir.

7. Hastalik stiphesi ortaya ¢iktigi andan itibaren, hastaneye gitmek lizere evden ¢ikacagi/cikarilacagi ana kadar, hasta oldugu dustintilen kisiye bir maske takilma-
Ii, evde ayri bir odaya alinmall, ihtiyag¢ halinde kullanacagi banyo ve tuvalet belirlenmeli, kisiye 6zel hijyenik malzeme belirlenmeli, hastaneye giderken giyecegi
kiyafetler belirlenip bulundugu odaya konulmali, ¢ikardigi kiyafetler bir ¢c6p posetine konularak hasta gidene kadar bu odada birakilmal, kisi ile ev halkindan
sadece bir kisi ( mumkiinse hastaneye birlikte gidecedi kisi) ilgilenmelidir.

8. Hasta ile ilgilenecek bu kisi de maske kullanmali, hasta odasina her giristen 6nce ve ciktiktan sonra elini su ve sabunla yikamali ya da uygun dezenfektan ile el
dezenfeksiyonu yapmalidir.

9. Hastanin kendi aracimiz ile transferi sirasinda hasta ile stirlic mimk{n olan en uzak mesafelerde oturmali, her ikisi de maske kullanmalidir. Maskenin 6zelligi
onemli degildir. Elinizde olan en basit maske dahi uygundur. Maskeniz yok ise esarp, tilbent, mendil, pecete vb. malzeme ile agiz ve burunun kapatilmasi da
mimkin olan korunmaya destek olacaktir.

10. Ozel arac ile transfer sirasinda hastaya, agiz ve burnunu agmamasi, miimkiin oldugunca az yere dokunmasi, ellerini kendi {izerinde sabit tutmasi énerilmelidir.
11. Transfer sirasinda, arag icerisinde yogun hava sirkiilasyonu olusturacak sekilde havalandirma ve klima acilmasi 6nerilmemektedir. Ulagim yarim saatten fazla
surecek ise yarim saat arayla mola verilerek 5-10 dakika aracin icinin kapilar agilmak sureti ile havalandiriimasi uygun olacaktir. Mola sirasinda aractakilerin arag-
tan uzaklasmamasi, sosyal tesislere girmemeleri uygun olacaktir.

12. Transfer sirasinda hastanin 6ksiirmesi, kusmasi vb. nedenler ile hasta ¢ikartilari ile kirlenen ytizeylerin temizligi, hastanin hastaneye tesliminden sonrasina
birakilmal, stirlicti ve hasta hastaneye ulasana kadar bunlari temizlemeye calismamali, yalnizca bu yiizeylere dokunmaktan kaginmalidirlar.

13. Hasta birakildiktan sonra ara¢ temizlenip dezenfekte edilene kadar, araca, araci kullanan surictiden bagkasinin binmemesi gerekir.

14. Arac temizligi ve dezenfeksiyonu icin 6neriler asagidadir;

a. Araci temizleyecek kisinin maske ve eldiven kullanmasi zorunludur. Mimkiin ise temizlikten sonra hemen cikarilabilecek koruyucu bir kiyafet ( 6nliik, is elbise-
si, uzun kollu yagmurluk vb.) giyilmesi uygun olacaktir.

b. Gorilebilir diizeyde kir iceren ylizeyler icin 6nce su ve sabunla, bu kirleri uzaklastirmaya yonelik mekanik temizlik islemi yapilmaldir.

. Bu temizligin ardindan dezenfeksiyon uygulamasi yapilr.

d. Dezenfektan olarak kullanilabilecek Grtnler;
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Dr Yonetici Kaan Patoglu

i. En az %70 Etil Alkol, Izopropil alkol iceren hazir tiriinler,

ii. Kendimizin yapabilecegi camasir suyu ¢ozeltisi: 100 ml ( yarim su bardagi) camasir suyu 1 (bir) litreye tamamlanmak tizere su ile karistirilarak %10 luk ¢ozelti
elde edilir.

e. Bu karisimlar ile islatilan bir temizlik bezi ile aracin her tarafinin, ylizeyde hafif bir 1slaklik ve ya nem olusacak sekilde silinmesi istenilen diizeyde dezenfeksiyon
saglanmasina yetecektir.

f. Uygulamadan yaklasik 20 dakika sonra, sonra aracin icinin iki saat kadar havalandirilmasi gereklidir.

15. Hasta evden ayrildiktan sonra, bulundugu oda, dokundugu ylizeyler ve evin genelinde temizlik ve dezenfeksiyon islemi uygulanmali, giysi ve temizlik icin
kullanilan esyalar hemen camasir makine atilarak 60 derece Uzeri bir 1sida yikanmalidir.

16. Ev dezenfeksiyonu icin %10 luk camasir suyu ¢ozeltisi uygundur.

17. Evde kalanlar hastaneden haber gelene kadar yakin temasl olduklarini bilmeli, evde izolasyon kurallarina harfiyen uymalidirlar.

Kaynaklar:

1. Hastane Oncesi Acil Saglik Hizmetlerinde Enfeksiyon Hastaliklarindan Korunma Rehberi.
2. T.C. Sadhk Bakanhgi Halk Saghdi Genel Miidiirliigii COVID-19 ( Sars COV-2 Enfeksiyonu) Rehberi.

7.2. Hastami kendim nakletmek zorunda
kaldigimda hangi aragla géttirecedim? Taksi
bulamadim? Es, dost, akraba, vs. musait
arabam yok dedi, ne yapacagim?

7.3. Hastami hastaneye géttrtrken koruma
ve korunma yéntemlerim nasil olmali?

Derleyen

Yararl Bilgiler

Miih. Ali Aykut Ece

Hasta ile temastan 6nce ve sonra mutlaka el hijyeni saglanmali ve el yikamasi mutlaka yapilmalidir.
Hasta ile temas sirasinda el hijyeni ve el ylkamasindan sonra mutlaka eldiven giyilmelidir.

Hasta nakli sirasinda mutlaka maske kullaniimalidir.

Hastaya maske takilmalidir.

Kaynak:

Hastane Oncesi Acil Sagiik Hizmetlerinde Enfeksiyon Hastaliklarindan Korunma Rehberi
https://acilafet.saglik.gov.tr/TR,64217/hastane-oncesi-acil-saglik-hizmetlerinde-enfeksiyon-hastaliklarindan-korunma-rehberi.htm/

7.4. Araba icinde hangi 6nlemleri almam
gerektigini biliyor muyum?

Derleyen

Yararl Bilgiler

Miih. Ali Aykut Ece

Hasta ile aranizda miimkiinse 1 m. mesafe olacak sekilde aralik birakilmalidir. (Hasta ara¢ arka koltugunda)
Hastanin sizinle ve varsa yaninizda bulunan diger hasta yakinlari ile iliskisi kesilmeli ve temasi 6nlenmelidir.
Kaynak:

Hastane Oncesi Acil Sagiik Hizmetlerinde Enfeksiyon Hastaliklarindan Korunma Rehberi
https://acilafet.saglik.gov.tr/TR,64217/hastane-oncesi-acil-saglik-hizmetlerinde-enfeksiyon-hastaliklarindan-korunma-rehberi.htm/
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7.5. Hastami naklettigim arabanin nasil
dezenfekte edilecegini biliyor muyum ?

Derleyen

Yararl Bilgiler

Miih. Ali Aykut Ece

Hastaliga neden olabilecek mikroorganizmalar, nesneler ve ylizeyler lizerinde ¢ok uzun siire canli kalabilirler ve kontamine nesne ve yiizeyler enfeksiyonun yayil-
masinda kaynak olabilirler. Bu nedenle enfeksiyonu olan hastalarin nakli sonrasinda araclar uygun temizlik yapilmadan kullaniimamalidir.

Temizligin, mikroorganizmalari ortamdan uzaklastirdigi ancak 6ldiirmedigi unutulmamalidir. Yiizeydeki gorilebilir artiklarin, fiziksel olarak uzaklastiriimasi
oncelikle su, sabun ya da uygun bir deterjan yardimi ile eldiven giyilerek yapilir. Temizlik her zaman temiz alandan kirli alana dogru uygulanmalidir. Temizlemede
kilit nokta debrisleri (kalintilar, artik maddeler) uzaklastirmak ve mikroorganizma miktarini azaltmak i¢in ovalama yapilmasidir. Yiizeyler dezenfekte edilmeden
once iyice temizlenmelidir. Temizlik yaparken, kenarlar, koseler, birlesme yerleri gibi debrislerin birikmeye elverisli oldugu ulasilmasi zor alanlar ¢cok daha dikkatli
temizlenmelidir.

Dezenfeksiyon ise nesneler ve ylizeyler lizerindeki mikroorganizmalar 6ldirmek ve cogalmalarini engellemek icin uygulanan bir islemdir. Dezenfeksiyon islemi
cesitli kimyasal Grtinlerin kullanimi yoluyla gerceklestirilir.

® Hastanin saglik kurulusuna tesliminden sonra ara¢ tam havalanmasi saglanincaya dek en az bir saat kullanilmamalidir.

® Temizlik yapacak kisi uygun KKD / Kisisel Koruyucu Donanim ( agir is eldiveni, 6nliik, gozliik veya yiiz koruyucu, yiiz maskesi, lastik cizme ) giymelidir.

® Temiz alanlarin kontaminasyonundan kaginmak icin ilk 6nce temiz alanlar sonra kirli alanlar ( hasta tasinan yer ) temizlenmelidir.

® Kan veya diger viicut sivilari ile kontamine olmus ylzeyler veya nesneler miimkiin oldugunca kisa siirede dezenfekte edilip temizlenmelidir. Viicut sivilari ile
temas etmis yiizeylerin temizlenmesinde klor soltisyonu ( %0,5 ) kullanilmalidir.

®  Yizeylerin veya nesnelerin lizerindeki organik maddeler ( 6rnegin, kan, kusmuk veya diski ) dezenfektan uygulamadan 6nce tek kullanimlik bir havlu veya
ped ile temizlenmeli ve daha sonra Saglik Bakanligindan ruhsath %0,5'lik klor iceren Griin 5 dakika temas edecek sekilde uygulanarak dezenfekte edilmeli-
dir.

Kaynak:

Hastane Oncesi Acil Sadlik Hizmetlerinde Enfeksiyon Hastaliklarindan Korunma Rehberi
https://acilafet.saglik.gov.tr/TR,64217/hastane-oncesi-acil-saglik-hizmetlerinde-enfeksiyon-hastaliklarindan-korunma-rehberi.htm/
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8.1.Beni / Hastami muayene eden hekim-
ler hastanede yatis gerekmedigine karar
verdiler. COVID-19 enfeksiyonu stiphesi ile

evde nasll bir bakim veya takip uygulamam

gerektigini biliyor muyum ?

Derleyen

Yararl Bilgiler

Dr. Ogr. Uyesi Zeynep Sofuoglu
Dr. Turhan Sofuoglu

Hastanizin izleyin; atesini 6l¢tin, oksiirtik, bogaz agrisi veya nefes darligi gelisirse doktorunuza bilgi verin.

Dr Ulas Yakut

Hafif hastalik bulgusu tasiyan ve eslik eden kronik hastaligi bulunmayan olasi/kesin COVID-19 vakalari, semptomlari diizelene kadar evde takip edilebilir. Evden
takip saglik bakim hizmetinin strdirilebilirligi agisindan énem tagimaktadir.

Hasta izlem surecini evde gecirmeli, kisisel hijyen ve enfeksiyondan korunma/kontrol tedbirleri konularina dikkat etmeli ve cezai sorumluluklarini yerine getirme-
lidir.

Bakim hizmeti hastaya tek bir kisi tarafindan verilmeli, o esnada kisisel koruyucu ekipman (eldiven, maske vb.) kullanmalidir. Hasta ile temas sonrasinda eller su
ve sabun kullanarak yikanmali veya alkol bazli el dezenfektanlari ile temizlenmelidir. Kurulama icin kagit havlu kullanmali, pamuklu havlular kullanacak ise sik
araliklarla degistirmelidir. Bakim esnasinda hasta ile 1 metreden yakin mesafede 15 dakikadan fazla yiiz yiize kalmamaya dikkat edilmelidir.

Hasta, ev sakinlerini damlaciklardan korumak icin tibbi maske kullanmali, giinliik degistirmelidir. Ev sakinleri de hasta ile ayni odada bulunduklarinda agiz ve
burunlarini kapatacak sekilde tibbi maske kullanmalidirlar. Tibbi maskeler tek kullanimlik olup uygun teknik ile ¢ikariimali, 6n yiiziine temas edilmemelidir.

8.2. Bana veya hastama evde bakim ve
takip karari verildigi takdirde izolasyonun
nasil saglanmasi gerektigini ve ne kadar
olmasi gerektigini biliyor muyum ?

Derleyen

Yararli Bilgiler

Dr. Ogr. Uyesi Zeynep Sofuoglu
Dr. Turhan Sofuoglu

Ev izolasyonu, evinizde veya otelinizde kalmaniz ve normal faaliyetlerinizi kisitlamaniz gerektigi anlamina gelir. Kendinizi evinizdeki diger insanlardan ayirin.

Mimkiin oldugunca; digerlerinden ayri kalin, baska biriyle ayni odada iken cerrahi maske takin varsa ayri bir banyo / tuvalet kullanin, ortak alanlardan kaginin ve

bu alanlarda hareket ederken cerrahi maske takin.

Yaslilar, kalp, akciger veya bobrek rahatsizliklar ve diyabet gibi ciddi hastalik riski olan kisilerle bir ayni odayi paylasmayin. Odanin ¢ok iyi havalandiriimasi gerek-

mektedir.

Tecrit edilme suresi 14 glnddr.

®  Virls teshisi konan hasta ile son temastan sonra 14 giin boyunca yakin temas evde karantinaya alinmalidir. Bu, donem boyunca koronavirls icin negatif test
etmis olsaniz bile gecerlidir.

® COVID-19ile izole edilen kisilerin ev bireyleri olan yakin temaslar, hasta icin ev izolasyonu sona erene kadar ve karantina basladiktan sonra en az 14 giin
boyunca evde karantinada olmalidir.

® Klinik semptomlara ve test sonuclarina gore izolasyonun ne zaman kesilebilecedi konusunda bireysel bir degerlendirme yapilir.

* EVDE BAKIM / TAKIP

Dr Ulas Yakut

Hasta havalandirilabilen bir odaya yerlestirilmeli, ev ici hareketi sinirlandiriimalidir. Ziyaretgi kabul edilmemelidir. Ev sakinleri miimkiinse baska bir odada, mim-
kiin degilse hastanin en az 1 metre mesafe uzaginda olmalidirlar.
Kabul goren yaklasim kesin tani almig COVID-19 hastalarinin sikayetlerinde izlenen diizelmeden sonra 14 glin daha tecritlerini stirdirmeleri yoniindedir.
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* EVDE BAKIM / TAKIP

8.3. Kendimde veya hastamda hangi bulgu-
lar gelisirse yeniden hastaneye basvurmam
gerektigini biliyor muyum ?

Derleyen

Yararl Bilgiler

Dr. Ogr. Uyesi Zeynep Sofuoglu
Dr. Turhan Sofuoglu

Hasta da ates, solunum sikintisi ve /veya oksliriik varsa hastaneye gétirilmelidir
Ya da hastadan alinan testin pozitif ciktigi bilgisi gelirse hastanin tekrar hastaneye gitmesi gerekir

Dr Ulas Yakut

izolasyon amaciyla evde olan hastalar aile hekimleri tarafindan takip edilmelidir. Hastaya ait tibbi bilgiler her giin telefonda aile hekimi ile paylagiimali, hastanin
saglik durumu bulgular yéniinden degerlendirilmelidir.

Ates ve/veya solunum semptomlari (6ksiriik, nefes darligi) gelismesi ya da kisiyi rahatsiz eden herhangi bir sikayet varliginda hasta maske takarak en yakin saglik
kurulusuna basvurmalidir.

Ev sakinleri de kendi saglk durumlarini takip etmeli ve herhangi bir belirti ortaya ¢ikmasi durumunda saglik kurumuna miracaat etmelidir.

Saglik kurulusuna giderken toplu tasima tercih edilmemeli, gerektiginde 112 aranarak tibbi yardim talep edilmelidir.

8.4. Hastamin yemek, tuvalet ve temizlik
konularindaki davranislari nasil olmasi
gerektigini biliyor muyum?

Derleyen

Yararl Bilgiler

Dr. Ogr. Uyesi Zeynep Sofuoglu
Dr. Turhan Sofuoglu

Banyo ve tuvaletler glinde en az bir kez sulandirilmis camasir suyuyla (1:100 normal sulandirmada) (Sodyum hipoklorit Cas No: 7681-52-9) temizlenmelidir.
Solunum yolu sekresyonlari veya viicut ¢ikartilari ile kontamine olmasi miimkiin olan tim ylizeylerin sulandiriimis camasir suyuyla (1:100 normal sulandirmada)
(Sodyum hipoklorit Cas No: 7681-52-9) temizlenir ve belirgin sekilde kirlenme oldugunda ise (1:10 normal sulandirmada) kullanilir.

Banyo ve tuvaletler glinde en az bir kez sulandirilmis camasir suyuyla (1:100 normal sulandirmada) (Sodyum hipoklorit Cas No: 7681-52-9) temizlenir.

Dr Ulas Yakut

Yemek icin hastanin kendisine ait tabak, catal ve bicagi olmali, gerektiginde yikanarak tekrar kullaniimahdir.

Hasta yakinlari, yemek esnasinda hastanin agiz ve solunum yolu salgilari ile tuvalet esnasinda idrar ve diskisina dogrudan temastan kacinmalidir. ihtiyag halinde
destek tek kullanimlik eldiven ve maske yardimi ile saglanmali, takmadan &nce ve cikardiktan sonra eller yitkanmalidir.

Hasta, varsa ayri bir tuvalet/banyo kullanmalidir. Kullandigi oda, tuvalet ve banyoda yiizeylerin glinliik temizligi sirasiyla sabunlama, durulama, dezenfeksiyon
(%0,1 Sodyum Hipoklorit, Cas No: 7681-52-9) seklinde yapilmalidir. Temizlik esnasinda temizlik eldiveni kullanildi ise eldiven su ve sabun ile yikandiktan sonra
dezenfekte edilmeli, tek kullanimlik tibbi eldiven kullanildi ise kapakl ¢op kovasina atiimalidir. Enfeksiy6z atik kabul edilen bu ¢opler yerel yetkililerin belirledigi
sekilde imha edilmelidir.

Hastaya ait kirli kiyafetler, nevresimler ve havlular ayri bir torbada toplanmali, camasir makinesi/ su/ deterjan yardimi ile 60-90 °C'de yikanmalidir. Hastanin kul-
landigi bulasik malzemeler (dis firgasi, sigara, havlu vb.) ile temastan kacinilmalidir.

Kaynaklar:

1. Home Care for Patients with COVID-19 Presenting with Mild Symptoms and Management of Their Contacts Interim Guidance, 17 March 2020.
2. TCSB Halk Sagiligr Genel Miidiirliigiii COVID-19 Rehberi, 23 Mart 2020.
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9.1. Kendim veya hastam hastaneye yati-
rilirsa, bizlerle temas etmis evdeki diger
yakinlarim icin nasil birbildirimde bulunma-
I ve nasil bir nlem almaliyim?
Derleyen Yararl Bilgiler

Covid-19 Enfeksiyonu Hastaligi bildirimi zorunlu bir hastaliktir. Bu sebeple hem bu hastaliga sahip olanlar hem de hasta kisi ile temas edenler il Saglik Mud(irliigine bildiriimek zorun-
dadir. Bu kisileri doktorunuza bildirmeniz halinde o gerekli bildirimi yapacaktir.

Hasta ile temas: dokunma, 1 metreden yakin alan icinde bulunma, hastanin 6ksuriik ve hapsurmasina maruz kalma, viicut sivilari (idrar, buylk abdest, salya) ile temas etmek demektir.
Ayni odada 1 metreden yakin mesafeden ytiksek sesle konusma ve hapsiran 6kstiren hasta ile ayni odada bulunma da temas anlamina gelir. Ayni ev icinde farkli odalarda bulunma bu
kapsama girmez.

Temas eden kisiler il halk saghgi mudurlikleri tarafindan kayit altina alinirlar. Temas sonrasi 5 glin icerisinde bogaz stiriintuleri alinr.

Temas eden kisiler enfeksiyon belirtileri gosterirlerse, bunu bildirmelidirler. Hafif ve orta siddetteki hastalik evde tedavi edilirler ancak, evde karantina altina alinmalidirlar.

Evde karantina, ayri bir odada bulunma, maske takma, hasta bakimi gerekiyorsa 1 metreden daha fazla yaklasacak kisiler, koruyucu gozliik, N95 maske, cerrahi maske ve eldiven
kullanmali, odayi sik¢a havalandirmali, ayni odada uyumamali, uzun siire ayni odada vakit gecirmemelidir. Mimkiinse ayri tuvalet ve lavabo kullanmalidirlar. Hasta kisilerin temas ettigi
yuzeyler klorakli su ile 4-6 saatte bir silinmelidir. Silen kisi kisisel koruyucu ekipmanlarini kullanmalidir. Hasta kisilerin carsaflari ve kiyafetleri 60 derece suda deterjanla yikanmalidir.
Glineste kurutulmalidir.

Temas eden kisiler evde karantina altindayken nefes darligi belirtileri gosterirlerse hastaneye basvurmalidirlar. Bu kisiler yatirilarak tedavi edilirler.

Prof. Dr. Gokhan Akbulut

Oncelikle yapilan test sonucu cikmadan hasta yakinlarinin hastaneyle olan temasi azami tutulmalidir. Hastaneler enfekte durumu riskinin en fazla bulundugu alanlardir.
Hastanin temasa gectigi, ayni evde yasadigi bireylerin kendilerini karantina altina almalari, kimseyle temasa ge¢gmemeleri bulas riskini azaltir. Hastanin ve yakinlarinin ruhsal

Psikolog Ozge Din¢bas olarak kendilerini korumalari icin bilgi kirliliginden kaginmasi ve sadece muhattabi saglik calisaniyla bilgi alis verisinde bulunmasi gerekir. Eger hasta yakinlarinda hastalik
belirtileri varsa, bu belirtiyi gecirmesi icin ilag kullanmamalari olasi viristiin siddetini engelleyecektir. Hastanin test sonucu pozitif ¢cikarsa temas ettigi yakinlarinin da bu
testten gegirilmesi gerekir.

9.2. Hastaneye yatirilan yakinimin durumu-
nu nasll takip edecegim?

* HASTANEYE YATIS

Derleyen Yararl Bilgiler

COVID-19 ve baska bir sebeple hastanede yatan hastanizin bu dénemde ziyareti uygun degildir. Hastanede ve evde hasta ziyareti yapmayiniz. Bilgi almak icin de
olsa hastaneye gelmeniz uygun degildir. Saglik bakanligi bu ziyaretleri yasaklamistir. Karantina stiresi boyunca bu sekilde devam edecektir.

Hastaneye gelmeniz zorunlu ise, litfen yalniz yada yaninizda en fazla bir refakatci ile geliniz. Hastane icinde kalabalik yaratmayiniz. Hastane icinde ve kapali
alanlarda uzun sure vakit gecirmeyiniz. Beklemeniz gerekli ise mimkin oldugunca hastane disinda bekleyiniz.

Prof. Dr. Gokhan Akbulut

Psikolog Ozge Dingbas Hastaneye yatirilan yakinin durumunu hastaneye gitmeden hastanenin telefon araciligi ile 8grenebilirsiniz. ilgili saglik calisanlan en dogru bilgiyi verecektir.

9.3. Durumu hakkinda nasil bilgi alacagimi
biliyor muyum?

Derleyen Yararli Bilgiler

Hastanizin durumuiile ilgili bilgiyi takip eden doktorundan alabilirsiniz. Hastanizin yatisi sirasinda sizden telefon numarasi ve adres istenecektir. Bu telefon numa-

rasini stirekli acik tutunuz. Size bu telefon araciligi ile bilgi verilecektir. Mimkinse iki telefon numarasi birakiniz. Kisa mesajlari da kontrol etmeyi unutmayiniz.

icinizde bir temsilci seciniz ve o kisi doktorunuzla irtibat kursun. Hastaneyi ve hekimi siirekli aramayiniz. Biitiin hasta yakinlari ayri ayri bilgi almaya calismayiniz.
Prof. Dr. Gokhan Akbulut Doktor'dan bilgi alan hasta yakini kim ise onunla irtibat kurunuz. Karantinanin yogun ortaminda hastanizi takip eden doktorunuzu butiin akrabalarinizin arama-

s1, ilgili doktorun hastalarla (buna sizin hastaniz da dahil) ilgilenmesi gereken zamani azaltacaktir.

Genellikle bilgilendirme saatleri eger farkli bir saat dilimi doktorunuz tarafindan bildiriimediyse, gindiiz saatlerindedir. Anilan saatlerde telefonunuzun basinda

olunuz. Sormak istediginiz sorulari hekiminize sormaniz icin daha genis bir zaman araligi olacaktir. Bu saatler, is yogunlugunun kismen azaldigi saatlerdir.
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9.4. Yakinimin durumunda bir kétiilesme
olursa nasil (diger yakinlara haber verme,
vs.) davranmaliyim?

Derleyen

Yararl Bilgiler

Prof. Dr. Gokhan Akbulut

Hastanizin yatisi sirasinda hastaniza kimlere bilgi verilmesini istedigini sorunuz. Miimkiinse bunu yazil olarak aliniz. Yazili olarak alinmiyorsa, en az bir sahitle
birlikte bilgi verilmesini istedigi kisileri 6greniniz.

Bu sekilde bir bilgi alamadiysaniz 6rnegdin hastanin bilinci kapandiysa, durumu hakkinda bilgiyi ve kot haberleri birinci derece akrabalari ile paylasiniz. Bunun
disinda hasta 6zellikle bilgi verilmesini istedigi kisi var ise o kisiye de durumu hakkinda duzenli bilgi verilmelidir.

Bunun disinda hastanin hastalidi ile ilgili herhangi bir bilgi 3. Sahislara verilmemelidir. Hastaligi ve tanisi paylasilmamalidir. Ozellikle sosyal medya paylasimi
yapilmamalidir. Bu hukuki agidan uygun olmayan sonuglar dogurabilir.

Kaynaklar:

https//www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019
https.//www.unicef.org/lebanon/coronavirus
https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/tr/

Psikolog Ozge Din¢bas

COVID-19 Enfeksiyonu hastaligi tanisi konulan ya da siiphesiyle degerlendirilen hastalarin olasi 6limcil sonuglari olabilecek bir virlisiin bulasmasinin sonuglary-
lailgili korku duymasi, karantinada olanlarin yalnizlik, 6fke ve sikintidan yakinmalari beklenebilir. Dahasi enfeksiyonun ates, hipoksi, 6ksurik gibi belirtileri, kor-
tikosteroidlerin uykuyla ilgili etkilerine benzer sekilde uygulanan tedavilerin yan etkileri, anksiyete ve ruhsal zorlanmanin kétiilesmesine neden olabilmektedir
(1). Hastalarin yasadigi zorluk, enfeksiyonla iliskili kendileri ve yakinlarinin deneyimledigi ya da bekledigi damgalanma ile ilgili kaygi, bulastirma ile ilgili sucluluk
hissiyle artmaktadir. Daha 6nce SARS salgininin erken evresinde depresyon, anksiyete, panik nobetleri, psikomotor ajitasyon, psikotik belirtiler, deliryum, intihar
dislince ve davranislan gibi genis bir aralikta ruhsal bozukluklar bildirilmistir. Hastanin durumunun kétiilesmesi halinde ortaya ¢ikacak stres belirtilerini hafiflet-
mek ve durumu saglikli bicimde anlamak icin koruyucu ruh saghgi yéntemleri bulunmaktadir. Diyafram nefesi, asamali kas gevsetme egzersizleri ve dengeleme
yontemi olasi bir stres durumunda basa ¢ikmak icin etkili yontemlerdir. Daha ¢ok evde vakit geciriyor olsaniz da diizenli bir rutin belirlemek 6nemlidir. Belirli
uyuma ve uyanma saatlerine uyun. Giinlik zamaninizi planlarken bedeninizi ve zihninizi aktif tutacak aktiviteleri eklemeyi unutmayin. Belirsizlik yasadigimiz
zamanlarda minnettar olmaya calismak, iyi hissetmemize, keyifli ve sevincli zamanlarimizi hatirlamamiza yardimci olur. Bu saglik durumu buytdukge butin ha-
berleri ve sosyal medyadaki gelismeleri takip etmemiz gerekiyor gibi hissedebiliriz. Ama bunun kayginizi arttirdigini fark etmissinizdir. Giinln belli bir zamaninda
ve belli bir sireyle haberleri izlemeye karar verebilirsiniz. Ya da sosyal medyayi sadece giinde birkag kez kontrol etmeyi deneyebilirsiniz.

Tirkiye Psikiyatri Dernegi,” COVID-19 Salgininda Psikiyatri: Krize Miidahale’, erisim: 19 Mart 2020, https://www.psikiyatri.org.tr/2152/covid-19-salgininda-psiki-
yatri-krize-mudahale

Tirkiye Psikiyatri Dernegi.” GERGINLIKLE BASA CIKMAK iCIN UYGULANABILECEK YONTEMLER", erisim: 19 Mart 2020, https://www.psikiyatri.org.tr/uploadFi-
les/2132020115258-gevsemebrosur.pdf

World Healt Organization, “Coronavirus disease (COVID-19) Pandemic’https://www.who.int/emergencies/diseases/novel-coronavirus-2019

Tirkiye Cumhuriyeti Saglik Bakanhgy, “ Yeni Koronaviriis Hastaligi’, https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/tr/sss/halka-yonelik.html

Psyhologytools, “Guide to Living With Worry and Anxiety Amidst Global Uncertainty’, https://www.psychologytools.com/assets/covid-19/guide_to_living_with_
worry_and_anxiety_amidst_global_uncertainty_tr.pdf
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10.1.Taburculuk sonrasinda yeni bir ataktan
kaginmak i¢in yapilacak seylerin neler oldu-
gunu biliyor muyum ?

Derleyen

Yararl Bilgiler

Kimyager Hilal Alimak Yavuz

Yapilan galismalar iyileserek taburcu edilen bazi hastalarin evlerine gonderildikten sonraki 2 hafta boyunca da viriisii tasiyabildiklerini veya disaridan virtise maruz kalarak tekrar hasta-
lanabildiklerini gdstermistir. Bu nedenle tekrar hastalanmamak ve ya sevdiklerinize virtisti bulastirmamak icin lutfen asagidaki hususlara dikkat ediniz.

Eve girmeden 6nce;

1. Hastaneden ayrilmadan &nce hekiminiz/hemsirenizle goriisiin. Taburculuk sonrasi dikkat edilmesi gereken konular ve gerekli ise ilag kullanimi konu-
sunda bilgi alin.

2. Eve gitmeden Once eczaneden ilaglarinizi alin, tekrar disari citkmak zorunda kalmayin.

3. Evde ihtiyaciniz olabilecek kolonya, el dezenfektani ve cerrahi maskenizi alin.

Eve girdikten sonra;

ilaclarinizi aksatmadan, diizenli olarak kullanin.

Siz ya da aile bireylerinizden herhangi biri Covid-19 tasiyormus gibi dlstinerek, tedbirli hareket edin.

Kendinize 14 glin karantina uygulayin, ziyaretci kabul etmeyin.

Odaniz disina ¢ikacaginiz zamanlarda maskenizi takin.

Kendiniz ve aile bireylerinizin hijyenine dikkat edin;
- Eve geldiginizde hicbir yere temas etmeden hemen banyoya gidin, kiyafetlerinizi burada ¢ikarin.
« Kiyafetlerinizi (ayakkabi, terlik, mont, pijama vb.) hemen yikayamayacaksaniz balkonunuzda en az 7-8 saat havalandirin.
« Hastaneden gelir gelmez ve en az giin asiri dus alin, tim viicudunuzu sabunla ovalayarak yikayin.
« Hastaneden getirdiginiz esyalarinizi evinizin genel kullanim alanlarinda bulundurmayin.
« Evinizin icinde diger aile bireylerinizle fiziksel mesafenize dikkat edin. Tokalasmayin, sariimayin ve aranizda en az 1 metre mesafe olmasina 6zen goste-
rin. Mimkiin oldugunca ayri odalarda bulunmaya calisin.
+ Yemeklerden 6nce ve sonra, yliziinlize dokunmadan 6nce ve her firsatta ellerinizi en az 20 saniye, kati sabunla ovalayarak yikayin. Sivi sabun kullani-
yorsaniz ellerinizi biraz daha uzun sire yikayin.
« Cildinizin kurumasiyla olusabilecek catlaklar enfeksiyona neden olabilir, bu nedenle her yikama sonrasi ellerinizi nemlendirin.
« Hapsirma, okstirme gibi refleksleriniz olusursa agzinizi pegete ile yoksa kolunuz ile kapatmaya dikkat edin.
« Elinizle kapatmaniz halinde ellerinizle hicbir yere temas etmeden derhal sabun ile ovalayarak yikayin.
« Adiz ve dis bakiminiza 6zen gosterin.
«+ Nevresimlerinizi, 6zellikle yastik kilifi ve carsafinizi mimkiinse her giin degistirin.
« Yastik ve yorganlarinizi miimkiinse her giin balkonda havalandirin.
« Evicinde giydiginiz kiyafetlerle yatmayin.
«+ Havlularinizi diger aile bireyleriyle ortaklasa kullanmayin. Miimkiinse her glin degistirin ya da kagit havlu kullanin.
« Camasirlarinizi en az 60 °C sicaklikta yikayin ve miimkiinse giineste kurutun
« Bulasiklarinizi en az 60 °C sicaklikta yikayin.
« Gamasir ve bulasik makinelerinizi haftada 1 bos calistirin. Bunu yaparken makinenize bir miktar camasir suyu koyun.
« Basucunuzda agzi kapatilmis su ve pecete bulundurun.
Aile bireylerinizde soguk alginligi, yiiksek ates, dksiiriik vb. semptomlar goriliirse maske takarak hemen saglik kurulusuna basvurmasini saglayin.
6. Bagisiklik sisteminizi glicli tutun;

+ Beslenmenize dikkat edin. Vitamin, mineral ve proteinden zengin, meyve sebze ve kuru bakliyatlarla beslenin.

Bol sivi (su, bitki cay) tiiketin.
Sigara ve alkol kullanmayin.
«+ Uyku diizeninize dikkat edin, 8-10 saat uyuyun.
Evinizde hafif egzersizler yapin.
« TV veinternetten cok fazla haber izlemeyin, moralinizi yiksek tutacak ugrasilarla vaktinizi gegirmeye calisin.
« Virtsiin evinize girmesini 6nleyecek tedbirler alin.
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10.

Mutfaginizin, gidalarinizin hijyenine dikkat edin;
+ Yemeklerinizi evinizde pisirmeye 6zen gosterin.
- Paket servis hazir yemekleri tiiketmeden 6nce ambalajlarini yemekle temas ettirmeden dikkatlice ¢ikarin ve yemeginizi temiz bir kaba aktarin. Yemeye baslamadan 6nce
mutlaka ellerinizi yikayin.
+ Yemek yapmaya baslamadan 6nce ellerinizi yikayin.
- Sebzeleri ¢ig tiiketmemeye, en az 60°C de pisirmeye dikkat edin.
+ Aldiginiz paketli gidalar balkonda 7-8 saat havalandirarak, paketlerini dezenfekte ederek veya paketinden temiz bir kaba aktararak mutfaginiza gtivenle yerlestirebilirsiniz.
+ Meyve gibi paketli olmayan gidalari sabunlu su ile ovalayarak yikayabilir, duruladiktan sonra buzdolabiniza yerlestirebilirsiniz.
« Virus soguk ortamlarda ¢ok daha uzun stire varligini stirdirebileceginden, dondurulmus drtinleri hemen kullanmayacaksaniz varsa dis ambalajindan ¢ikararak ya da amba-
lajini dezenfekte ederek derin dondurucuya yerlestirin.
Ev ortami hijyenine dikkat edin;
« Evinizi 1 6l¢l gamasir suyu ve 100 6lcli su ile hazirlayacaginiz karisim ile dezenfekte edebilirsiniz. Hazirladiginiz bu karisimi agzi kapali kapta 24 saat stresince saklayabilirsi-
niz.
« Camagsir suyu ve su karisimini temizlenecek yiizeyde en az 5 dakika bekletin ve durulayin.
+ Dezenfeksiyon yaparken ellerinizin tahris olmamasi icin genel amagli temizlik eldiveni giyin.
« Lavabo, wc ve banyolarinizi miimkiinse ayristirin ya da her kullanimdan sonra dezenfekte edin.
« Kapi kollari, dolap kapak ve kollari, elektrik anahtarlari, bazi mutfak geregleri (buzdolabi kapagdi, elektrikli su isiticisi, ocak diigmeleri) vb. gibi ev icinde ortak temas edilebile-
cek yuizeyleri glinde en az 2 kere dezenfekte edin.
- Bilgisayar, tablet, cep telefonu, tv kumandalari vb. elektronik aletlerinizi miimkiinse her kullanimdan 6nce veya glinde en az 2 kere dezenfekte edin.
+ Yatak odaniz basta olmak lizere evinizin tlim alanlarini giin icinde 1-2 saat havalandirin. Cereyanda kalmayin.
« Ayakkabilarinizi disarida gikarin, mimkiin oldugunca temas etmeyin. Kapinizin 6niinde ya da poset icerisine alarak balkonunuzda muhafaza edin.
« Disaridan eve dondigiinlzde kiyafetlerinizi ¢ikarin, miimkiinse dus alin. Dus alamiyorsaniz elleriniz ve yiiziinlizii sabunla ovalayarak yikayin sonrasinda ev iginde giyecegi-
niz kiyafetlerinizi giyin.
- Disarida giydiginiz kiyafetlerinizden yikanabilir olanlarini yikayin.
« Palto, kaban, mont, ¢anta gibi ylkanamayacaklari ise agik havada havalandirin, bunlari diger kiyafetlerinizle ayni dolapta muhafaza etmeyin.
- Disaridan getirdiginiz malzeme ve esyalari balkonda 7-8 saat havalandiriniz ya da dezenfektan su ile temizleyiniz. Bu islemi yaptiktan sonra malzemeleri ev icine aliniz.
Karantina siireniz icinde evden disari glkmaniz gerekirse;
« Disari cikmaniz gereken durumlarda kendinize “disari cikmam gergekten gerekli mi?” sorunu sorun ve zorunlu olmadikga disariya ¢ikmayin.
« Cikarken yaniniza pegete, kolonya veya el dezenfektani aldiginizdan emin olun. Disarida bulundugunuz stire boyunca aralikli olarak ellerinizi dezenfekte edin.
- lIsinizi en az temasla, en kisa siirede tamamlayin ve evinize geri déniin.
+ Asansor, merdiven tirabzani vb. yerlere temas etmemeye calisin. Temas etmeniz gerekirse pecete kullanin.
«  Mumkin oldugunca toplu tasima araglarini kullanmayin, kullanacak olursaniz da 6niiniiz ve arkanizdakilerle birer koltuk bosluk olmasina, yaninizda kimsenin oturmamasi-
na dikkat edin.
+ Aragicindeki yiizeylere miimkiin oldugunca az temas edin.
+ Gideceginiz yerin kalabalik olmayacadi saatleri g6z 6niinde bulundurarak evden ¢ikin.
+ Disarida bulundugunuz surelerde 1,5 metre mesafe kuralina dikkat edin, kalabalik ve havasiz ortamlardan uzak durun.
- Disarida ellerinizi yikarsaniz kagit havlu ya da pegeteye kurulayin, hava ile kurutan sistemleri kullanmayin. Kullandiginiz lavabonun kapisini pegete yardimiyla agin, temiz
elinizle dokunmayin.
+ Nakit para yerine temassiz kredi karti kullanmaya, kartiniza kimseyi dokundurtmamaya dikkat edin.
- Disaridan getirdiginiz aligveris posetlerini derhal ¢épe atin, ev icinde saklamayin.
« Disarida yaninizda bulunan anahtar, clizdan, kredi karti,cep telefonu vb. kisisel esyalarinizi evinizin girisinde dezenfekte ederek iceri alin.
Merkezi yonetim veya yerel yonetim tarafindan duyurulan tedbirlere uyun.

Referanslar:

1. Lan Lan, MD1; Dan Xu, MD1; Guangming Ye, MD2; et al. Subat 2020, Positive RT-PCR Test Results in Patients Recovered From COVID-19

2. 1.CSaghk Bakanhgi Halk Saghgi Genel Miidiirliigii COVID-19 Rehberi 26 Mart 2020, sayfa 21 ve 37

3. WHO Disease Outbreak News https.//www.who.int/health-topics/coronavirus#tab=tab_2

4. https://www.who.int/publications-detail/infection-prevention-and-control-during-health-care-when-novel-coronavirus-(ncov)-infection-is-suspected-20200125
5. (DG, Prevent Getting Sick https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/index.html
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10.2. Tedavi tamamlandiktan sonra eve

taburcu edildigim veya hastamin edildigi
durumda ilerleyen zamanlarda evde yap-
mam gerekenlerin neler oldugunu biliyor
muyum?

Derleyen

Yararli Bilgiler

Kimyager Hilal Alimak Yavuz

Hastanizin bakimi ve izolasyonuna dikkat edin;
«+ Hastaniz Covid-19 tasiyormus gibi duistinerek, tedbirli hareket edin.
- Evinize ziyaretci kabul etmeyin.
+ Recete edilen ilaglarini diizenli olarak icirin.
« Hastanizin 14 guin slireyle, evde karantinasi devam edeceginden miimkiin oldugunca odalarinizi ve 6zel egyalarinizi ayirin.
« Hastanizin banyo, kiyafet degisimi, agiz dis bakimi gibi kisisel bakimlarini her gin yapmalarina yardimci olun.
«+ Hastanizin havlusunu mimkunse her giin degistirin ya da kagit havlu kullanin. Ortaklasa kullanmayin.
« Hastanizin nevresimlerini 6zellikle yastik kilifi ve ¢arsafint miimkiinse her giin degistirin, mimkiin degilse acik havada 1-2 saat havalandirin.
- Evicinde hastaniz ve diger aile bireyleriniz arasinda fiziksel mesafenin korunmasina dikkat edin.
«+ Hastanizin odasindan ¢ikmasi halinde maske takmasini ve ellerini sik sik yikamasini saglayin.
- Lavabo, wc ve banyolarinizi miimkiinse ayristirin ya da her kullanimdan sonra dezenfekte edin.
« Izolasyondaki hastanizin odasina girerken maske ve eldiven takin.
« Hastanizin odasinda pecete, kolonya veya el dezenfektani bulundurun.
« Kullanilmis maske ve eldivenleri hastanizin odasindan ¢ikarken bir poset icine koyarak ¢op kovaniza atin.
« Hastaniza ait camasir ve bulasiklar miimkiin oldugunca diger bireylerden ayri ve en az 60° de yikayin.
«+ Hastanizin odasina girmeden 6énce ve ciktiktan sonra ellerinizi 20 sn siire ile, sabunla ovalayarak yikayin.
«+ Hastanizin hastalik bulgularini 6ksiiriik vb. semptomlarini dikkatle takip edin. Atesini belirli araliklarla 6lcerek kaydedin.
« Ates dusuricu ilag vermenize ragmen atesi dismiyor ise 112 yi arayarak yardim talep edin.
Salgin hali gecinceye kadar ev hijyeninize dikkat ederek hastanizin ve aile bireylerinizi virlisiin olumsuz etkilerinden koruyun;
« Evinizi 1 6lct camasir suyu ve 100 6lci su ile hazirlayacaginiz karisim ile dezenfekte edebilirsiniz. Hazirladiginiz bu karisimi agzi kapali kapta 24 saat
suresince saklayabilirsiniz.
« Camasir suyu ve su karisimini temizlenecek ylizeyde en az 5 dakika bekletin ve durulayin.
- Dezenfeksiyon yaparken ellerinizin tahris olmamasi icin genel amach temizlik eldiveni giyin.
- Kapi kollari, dolap kapak ve kollari, elektrik anahtarlari, bazi mutfak gerecleri (buzdolabi kapadi, elektrikli su isiticisi, ocak diigmeleri) vb. gibi ev icinde
ortak temas edilebilecek yiizeyleri giinde en az 2 kere dezenfekte edin.
- Bilgisayar, tablet, cep telefonu, tv kumandalari vb. elektronik aletlerinizi miimkiinse her kullanimdan 6nce veya glinde en az 2 kere dezenfekte edin.
- Yatak odalari basta olmak lzere evinizin tiim kullanim alanlarini 1-2 saat havalandirin.
« Eve giris ve evden cikis kurallarinizi belirleyin. Mimkinse bir odanizi disaridan gelen esya ve malzemeleri muhafaza etmek icin kullanin.
Hastanizin ve aile bireylerinizin bagisiklik sistemini gliglu tutun;
Ailenizin beslenmesine dikkat edin. Vitamin, mineral ve proteinden zengin, meyve sebze ve kuru bakliyatlara agirlik verin.
Bol sivi (su, bitki cay) tiiketin.
Sigara ve alkol kullanmayin, kullandirtmayin.
« Uyku diizeninize dikkat edin, 8-10 saat uyuyun.
Evinizde hafif egzersizler yapin.
« TV ve internetten ¢ok fazla haber izlemeyin, moralinizi ylksek tutacak ugrasilarla vaktinizi gecirmeye caligin.
« VirUsiin evinize girmesini 6nleyecek tedbirler alin.
Mutfaginizin, gidalarinizin hijyenine dikkat edin;
« Yemeklerinizi evinizde pisirmeye 6zen gosterin.
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- Paket servis hazir yemekleri tiketmeden énce ambalajlarini yemekle temas ettirmeden dikkatlice ¢ikarin ve yemeginizi temiz bir kaba akta-
rin. Yemeye baslamadan 6nce mutlaka ellerinizi yikayin.

» Yemek yapmaya baslamadan 6nce ellerinizi yikayin.

« Sebzeleri ¢ig tiiketmemeye, en az 60°C de pisirmeye dikkat edin.

- Aldiginiz paketli gidalari balkonda 7-8 saat havalandirarak, paketlerini dezenfekte ederek veya paketinden temiz bir kaba aktararak mutfagi-
niza glivenle yerlestirebilirsiniz.

- Meyve gibi paketli olmayan gidalari sabunlu su ile ovalayarak yikayabilir, duruladiktan sonra buzdolabiniza yerlestirebilirsiniz.

« Virlis soguk ortamlarda ¢ok daha uzun siire varligini sirdtrebileceginden, dondurulmus Uriinleri hemen kullanmayacaksaniz varsa dis amba-
lajindan cikararak ya da ambalajini dezenfekte ederek derin dondurucuya yerlestirin.

5. Aile bireyleriniz ya da sizin is, aligveris vb. nedenlerle evden ¢ikmasi gerekiyorsa;
« Disari ¢ikmaniz gereken durumlarda kendinize “disar ¢itkmam gercekten gerekli mi?” sorunu sorun ve zorunlu olmadikga disariya ¢cikmayin.
« Mimkinse gideceginiz yerin kalabalik olmayacagi saatleri g6z 6niinde bulundurarak evden ¢ikin.
« Kalabalik ve havasiz ortamlardan uzak durun.
+ Disariya cikan aile bireylerinizi temiz oldugundan emin olunmayan yiizeylerle temas etmemeleri, sik sik ellerini dezenfekte etmeleri konula-
rinda uyarin.
+ Evden gikarken yanlarinda pecete, kolonya veya el dezenfektani bulunmasini kontrol ettirin.
-+ Asansor, merdiven tirabzani vb. yerlere temas etmemeleri, temas gerekirse pecete kullaniimasi konusunda uyarin.
« Toplu tasima araglarinin kullanilmasi gerekiyorsa fiziksel mesafeye dikkat etmeleri ve arag icindeki ylizeylere miimkiin oldugunca az temas
etmeleri konusunda uyarin.
« Eve donuste ayakkabilarini disarida ¢ikarmasi, mimkiin oldugunca temas etmemesi konusunda bilgilendirin. Kapinizin dniinde ya da poset
icerisine alarak balkonunuzda muhafaza edin.
« Aile bireylerinizi eve déndiigiinde kiyafetlerini banyo ya da kirli odada ¢ikarmasi, miimkiinse dus almasi konularinda bilgilendirin. Dus alina-
miyorsa, eller ve yiiziin sabunla ovalayarak yikanmasi sonrasinda ev icinde giyilen kiyafetlerinizi giyilmesi konusunda bilgilendirin.
« Disarida giyilen kiyafetlerin yikanabilir olanlarini glinliik olarak yikayin.
- Palto, kaban, mont, ¢anta gibi ylkanamayacaklari ise acik havada havalandirin, bunlari diger kiyafetlerle ayni dolapta muhafaza ettirmeyin.
« Disaridan getirilen malzeme ve esyalarin hemen balkona balkonda 7-8 saat havalandiriniz ya da dezenfektan su ile temizleyiniz. Bu islemi
yaptiktan sonra malzemeleri ev igine aliniz.
+ Disarida bulundugunuz siirelerde 1 metre mesafe kuralina dikkat edin, Disarida ellerinizi yikarsaniz kagit havlu ya da peceteye kurulayin,
hava ile kurutan sistemleri kullanmayin. Kullandiginiz lavabonun kapisini pecete yardimiyla agin, temiz elinizle dokunmayin.
« Nakit para yerine temassiz kredi karti kullanmaya, kartiniza kimseyi dokundurtmamaya dikkat edin.
- Disaridan getirilen alisveris posetlerini derhal ¢ope atin, ev icinde saklamayin.
« Disarida yaninizda bulunan anahtar, clizdan, kredi karti,cep telefonu vb. kisisel esyalarinizi evinizin girisinde dezenfekte ederek iceri alin.

6. Merkezi yonetim veya yerel yonetim tarafindan duyurulan ilave tedbirlere uyun.

Referanslar:
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WHO,Outbreak of Coronavirus (Covid-19) disease https.//www.who.int/emergencies/diseases/novel- coronavirus-2019

WHO, Technical Guidance - Coronavirus disease (COVID-19) https.//www.who.int/health-topics/coronavirus#tab=tab_1

(DC. Prevent Getting Sick https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/index.html

(DG, Cleaning And Disinfecting Your Home https://www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/prevent-getting-sick/disinfecting-your-home.html

(DG, Preventing the Spread of Coronavirus Disease 2019 in Homes and Residential Communities https.//www.cdc.gov/coronavirus/2019-ncov/hcp/quidance-prevent-spread.html
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10.3. COVID-19 enfeksiyonu nedeniyle
olasi bir vefat durumunda isleyecek stirecin
detaylarini biliyor muyum?
Derleyen Yararli Bilgiler
ImamveliDizkaya Enfeks!yqn hastalll.darl lfllplglnde yatarak takip ve tedavisi devam ederken test sonucu pozitif veya negatif olarak vefat edip morga gonderilen her olgu pozitif
vaka gibi kabul edilmelidir.
=
10.4. Dini gorevlerin yerine getirilmesinde =
. . e [ @
nasil bir yol izlemem gerektigini biliyor .
muyum?
Derleyen Yararli Bilgiler
imam Veli Diizkava Turkiye Halk Saghgi Baskanhginin, il Saglik Midiirligiiniin ve Diyanet isleri Bagkanliginin son giinlerde yayinlamis olduklari resmi beyanatlara dayanarak o il ve
4 ilcelerde bulunan mezarliklar miidurliigu ile koordineli olarak vefat edenler yetkililere teslim edilmektedir.
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11.1. Acil durum(-lar)da evden disari cikmak
zorunda kalirsam yanimda neler bulundur-
mamin faydali olabilecegini biliyor muyum?
Derleyen Yararli Bilgiler
1. Kimlik Bir glinden uzun siire geri doniilememesi s6z konusu ise bu listeye
2. Nakit para ve kredi karti 9. Dis fircasi, dis macunu
3. Maske 10. Tarak
4. Eldiven 11. Sampuan
Op. Dr. Fahri Yilmaz 5. Dezenfektan ya da kolonya 12. Deodorant
5. Ev ve araba anahtari, ruhsati 13.Tiras bicadi ve tiras jeli
6. Cep telefonu ve sarj aleti, 14. Cilt bakim kremi
7. Surekli Kullandigim ilaglar 15.Tirnak makasi ve kiiclik bir makas
8. Allerji, kronik hastalik vb saglik durumunu gosteren belgeler 16. I¢ camasir, havlu ve yedek kiyafet ilave edilmelidir.
11.2. Covid-19 virlistine karsi yapmam
gereken kisisel temizlik asamasinda su ta-
sarrufu ile ilgili yapmam gerekenleri biliyor
muyum?
=
Derleyen Yararli Bilgiler ;ﬂ
Kurakhg@inda bir afet oldugu unutulmadan hijyen esnasinda su tiiketimine dikkat edilmelidir. 20 sn olarak 6ngorilen el temizligi esnasinda su tiiketimi (muslugu =
= = acip kapatarak) denetlenmelidir. Ayrica dusta gecirdigimiz stireyi 1 dk. kisaltmak suretiyle kisi basi yillik su tasarrufunun 18 ton oldugu unutulmamalidir. Gegen [
Em. Ogr. Nuray Unsal
- o9 Y yil Istanbuldaki barajlarin doluluk orani %94 iken bu yil % 63.92 ‘ye gerilemistir (DSI). Bu dénemde herbirimizin su tiiketimine iliskin hassasiyetimizi korumasi *g
onerilir. .
11.3. Gerekli durumlarda evime davet etti-
gim teknik destek ekiplerini (tesisat, cihaz,
beyaz esya arizalari vs) hangi 6nlemlerle
iceri almam gerektigini biliyor muyum?
Derleyen Yararl Bilgiler

Mecburiyet halinde evime davet ettigim teknik destek ekiplerini (tesisat, cihaz, beyaz esya arizalari vs) evime alabilmem icin hangi tedbirleri uygulamam gerekti-
gini biliyor muyum?

Hemysire Gilsiim Nalan Tari Teknik ekip elemani gelmek zorundaysa eve girmeden galos giymesi, miimkinse ellerini yikamali mimkuiin degilse dezenfektanla silmeli, isini mimkin olan
en kisa siirede yapip gitmeli. Gittikten sonra ev havalandiriimali kapi kollari silinmeli ve tamir edilen makine yada bélgenin temizligi 1/10 oraninda sulandiriimig
camasir suyuyla yapiimaldir. Temizlik bittikten sonra da temizligi yapan kisi ellerini sabun ve suyla yikayarak temizlemelidir.
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11.4. Eve disaridan gelen (paket, kargo vb)
gibi seyler icin ne tlr 6nlemler alacagimi
biliyor muyum ?

Derleyen

Hemsire Gtilstim Nalan Tan

11.5. Evdeki evcil hayvanlar icin COVID-19
enfeksiyonu acisindan ne tir 6nlemler
alacagimi biliyor muyum ?
Derleyen
Op. Dr. Vahit Onur Gl
11.6. Evde izolasyonun - karantinanin ne za-

man sona erdirilebilecegdini biliyor muyum ?

Derleyen

Op. Dr. Vahit Onur Giil

11.7. Cocuklar arkadaslariyla disarida oyna-
yabilirler mi ?

Derleyen

Op. Dr. Vahit Onur Gl

COVID-19 PANDEMIS] iCiN ‘KiSiSEL OLAGANUSTU

HAL EYLEM PLANI’ HAZIRLAMA REHBERI

Yararli Bilgiler

COVID-19 enfeksiyonuna neden olan viriisiin ylizeylerde ne kadar stire hayatta kaldigi kesin degildir, ancak diger koronavirusler gibi davrandigi diisiiniilmekte-
dir. Calismalar, koronavirislerin (COVID-19 virlisi hakkinda 6n bilgiler dahil) ylizeylerde birkag saat veya birkag gline kadar canli kalmaya devam edebilecegini
gostermektedir. Bu stire, farkl kosullar altinda degisebilir (6rn. Yuizey tipi, ortam sicakligi veya nemi).

Evimize gelen kargolar yada paketlerin enfekte oldugunu dustintiyorsaniz, virlisti 6ldiirmek ve kendinizi ve digerlerini korumak icin basit bir dezenfektanla
temizleyin. Ellerinizi alkol bazli bir el dezenfektaniyla temizleyin veya sabun ve su ile yikayin. Kirli ellerle gozlerinize, agziniza veya burnunuza dokunmaktan
kaginin. (SAGLIK BAKANLIGI TURKIYE HUDUT VE SAHILLER GENEL MUDURLUGU SEYAHAT SAGLIGI REHBERINDEN FAYDALANILDI )

Yararl Bilgiler

Mevcut bulgular, evcil hayvanlar da dahil olmak tizere, herhangi bir hayvanin, COVID-19 enfeksiyonuna neden olan bu yeni koronaviris ile ilgili veya iliskili bir
enfeksiyon kaynagdi olabilecegini distindlirmek icin son derece yetersizdir. Boyle suglanmasi icin hicbir neden yoktur. Evcil hayvanlarin, képek ve kedi koronavi-
rusleri gibi onlari hasta edebilecek diger koronaviris tipleri vardir. Bu diger koronavirusler insanlari enfekte edemez ve mevcut COVID-19 salgini ile iliskili degildir.

Yararl Bilgiler

COVID-19 enfeksiyonlu kisiler ile temas etmis insanlar asagidaki sartlarda ev izolasyonu durdurabilir:

Hala bulasici olup olmadiklarini belirlemek icin bir test yapmazlarsa, bu (i sey gerceklestikten sonra evden ayrilabilirler:
En az 72 saat boyunca atesleri olmamasi (atesleri azaltan ilag kullanmadan tam (¢ giin)

VE

diger semptomlar diizelmesi (6rnegin oksurik veya nefes darligi diizeldiginde)

VE

semptomlarinin ilk ortaya ¢ikmasindan bu yana en az 7 glin gegti

Hala bulasici olup olmadiklarini belirlemek icin test edileceklerse , bu (i¢ sey gerceklestikten sonra evden ayrilabilirler:
Artik atesleri yok (atesleri dsurici ilag kullanmadan)

VE

diger semptomlari diizelen (6rnegdin 6ksirik veya nefes darligi diizeldiginde)

VE

24 saat arayla arka arkaya iki negatif test aldiklarinda.

Yararl Bilgiler

COVID-19 enfeksiyonunu yayilmasini yavaslatmanin anahtari temasi mimkun oldugunca sinirlamaktir. Cocuklarin diger hanelerden gelen ¢ocuklarla oyun oyna-
mamalidir. Cocuklar kendi evlerinin disinda oynuyorlarsa, kendi evlerinde olmayan herkesten 2 metre uzakta olmalari dnemlidir.
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12.1.COVID-19 Enfeksiyonun kendimde ve
sorumlu oldugum kisilerde yaratabilecegi

Evet

psikolojik etkileri biliyor muyum ? Hayir
12.2.COVID-19 enfeksiyonunun psikolojik Evet
etkilerini en aza indirmek icin koruyucu

onlemler

almayi biliyor muyum ve uyguladim mi? Hayir
12.3. Sorumlu oldugum kisiler COVID-19 it
enfeksiyonunun psikolojik etkilerini en aza

indirmek icin koruyucu 6nlemler almayi

biliyorlar mi ve uyguladilar mi? Hayir
12.4. Kendimde ¢ok yogun duygular ve Evet
rahatsiz edici davranislar ( asiri kayg, 6fke,

dikkat daginikhgi, kaginma gibi) gézlemli-

yor muyum ? Hayir
12.5. Sorumlu oldugum kisilerde ¢cok yogun Evet
duygular ve rahatsiz edici davranislar ( asiri

kaygi, ofke, dikkat daginikligi, kaginma gibi)
gdzlemliyor muyum ? Hayir
12.6. Kendimde rahatsiz edici psikolojik Evet
tepkiler gézlemlersem kimden yardim

isteyecegimi biliyor muyum ? Hayir
12.7. Sorumlu oldugum kisilerde psikolo- Evet
jik tepkiler gdzlemlersem kimden yardim

isteyecegimi biliyor muyum ? Hayir
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12.8. Kendimde veya sorumlu oldugum it
kisilerde cok yogun psikolojik tepkiler goz-

lemlersem ne yapmam gerektigini biliyor

muyum? Hayir
12.9. Kendimde ya da sorumlu oldugum Evet
kisilerde yogun psikolojik tepkiler g6zlem-

ledigimde nereden yardim alabilecegimi

biliyor muyum? Hayir
12.10. Psikolojik sikintilarimi hafifletmem Evet
icin neler yapmam gerektigini biliyor mu-

yum? Hayir
12.11. Sorumlu oldugum kisilerin psikolojik Evet
sikintilarini hafifletmek icin neler yapmam

gerektigini biliyor muyum? Hayir

Derleyen

Yararl Bilgiler

Prof. Dr. Ayse Nuray Karanci

Psikolojik Tepkiler

Salgin ve alinmasi gereken &nlemler, sosyal izolasyon ve bununla gelen sevdiklerimizden/arkadaslarimizdan uzak kalmak, okudugumuz ya da duydugumuz
haberler, yasamimiza gelen kisitlamalar, ekonomik sikintilar yasadigimiz bu dénem herkes icin olagan disi ve devamliligi olan stresli ve zor bir donem. Boyle za-
manlarda yogun duygusal tepkiler, zihinsel zorluklar ve davranislarda sorunlar olmasi oldukca normaldir. Onemli olan bu tepkilerin neler olabilecegini bilmemiz,
kendimizde ve sorumlu oldugumuz kisilerde bunlari fark edebilmemiz ve nelerin iyi gelecegdini 6grenmemiz ve uygulamamizdir. Bu durumlarda goriilen tepkiler
herkeste farkli yogunlukta veya goriinimde olabilir. Bunlarin en yaygin olarak gordlenleri sunlardir:

Yogun olarak hissedilen olumsuz duygular (6rnegin, kaygi, tizlintd, ¢aresizlik, sugluluk, utang, 6fke)

Olumsuz distinceler ve beklentiler (6rnegin, diinyanin tamamen tehlikeli bir yer oldugunu, hicbir seyin iyiye gitmeyecegini distinmek, kendinin tamamen

yalniz oldugunu distinmek gibi)
Tum duygulari bastirmak, olaylarla ilgili diisinmekten kaginmak

Olaylari ve olasi tehlikeleri stirekli olarak diisinmek ve bazen korkutucu seyler hayal etmek

Olanlari gercek disi, bir filim gibi hissetmek

Fiziksel hastalik belirtilerine benzer somatik tepkiler géstermek (bas agrilari, mide-bagirsak sorunlari vb.)

Eskiden zevk alinan seylere karsi ilgisizlik
Dikkati odaklayamamak
Gunluk isleri ya da etkinlikleri yapamama, fel¢ olmus gibi hissetme

Uyku ve yeme dizeninde bozulma (6rnegin, asir uyuma, uykuya dalamama, stk uyanma, kabuslar)

* PSIKOLOJIK DAYANIKLILIK
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Prof. Dr. Ayse Nuray Karanci

Psikolojik Saghginizi korumak ve yakinlariniza destek olmak icin neler yapabilirsiniz ?

Kendinizin ve yakinlarinizin psikolojik tepkilerine dikkat edin. Gézlemlediginiz duygularin ve davranislarin bu olaganisti durumda verilebilecek normal tepkiler
oldugunu hatirlayin.

® Duygularinizi baskalari ile paylasin ve yakinlarinizin duygularini ifade etmesine olanak taniyin. Paylagmak tiim gerginliklerin azaltiimasi, yasananlara anlam
verilebilmesi ve yalniz olmadiginizi hissetmeniz icin cok etkileyici bir yoldur. Sorumlu oldugunuz kisilerle duygularinizi paylasin ve onlari da duygularini
ifade etmeleri icin tesvik edin. Herkesin farkli tepkileri olabilecegini g6z 6niinde tutun ve sizinle paylasilan duygulara saygili olun.

® Kendinize iyi gelen faaliyetlere ve ihtiyaglariniza odaklanin. Béyle durumlarda yeni rutinler yaratmak énemlidir. Size kontrol duygusu verir.

®  Bilgi almak icin giivenilir kaynaklara (6rnegin, T.C. Saglik Bakanlig, Diinya Saglik Orgiitii web siteleri) ydnelin. Giincellemeleri takip edin. Ancak, asiri medya
kullanimindan kaginmaniz 6nemlidir. Ornegin, sosyal medyada gecirdiginiz siireyi kisitlayabilirsiniz (giinde iki kez en fazla otuz dakika gibi).

® Dinlenin ve kendinizi gevsetecek faaliyetler yapin. (6rnegin miizik dinlemek, evde egzersiz yapmak, kitap okumak, yemek pisirmek gibi). Size neyin iyi
gelecegini en iyi siz bilebilirsiniz.

®  Olumlu dustinmeye calisin. Yapamadiklariniza degil yapabildiklerinize odaklanin.

®  Sorumlu oldugunuz kisilerle olumlu iliskiler stirdiirmeye calisin, onlari dinleyin ve birlikte faaliyetler diizenleyin.

®  Baskalarina mumkin oldugunca yardim edin. Sevdiklerinizi arayip ilginizi gosterin.

®  Cokyogdun psikolojik stres altindaysaniz ya da sorumlu oldugunuz kisilerde bunu g6zlemlerseniz bir psikiyatri uzmani veya bir klinik psikologa basvurun.

Kaynaka

https://www.etu.edu.tr/tr/bolum/psikoloji/duyuru/psikolojik-sagligimiz-onemli-covid-19-salgini
https://www.psikolog.org.tr/tr/blog/www/covid-19-salgini-sirasinda-ruh-sagligi-x656/

COVID-19 PANDEMiSi iCIN ‘KiSiSEL OLAGANUST{

HAL EYLEM PLANI’ HAZIRLAMA REHBERI

AFET ARASTIRMALARI DERNEGH
www.afet.org.tr




www.afet.org.tr



» www.afet.org.tr

Ji\2

AFET ARASTIRMALAR| DERNEGI

ASSOCIATION FOR RESEARCHES ON BISASTER

Gen Dr. Tevfik Saglam Cad. Fatih Is Hani 2. Kat 59/86 Asagieglence-Kecitren/Ankara
03123212338
www.afet.org.tr - bilgi@afet.org.tr



