COVID- 19 isvicre’ de Acil Durum
Merhaba,
Viriis ve isvigre’ nin durumuyla ilgili bazi bilgiler.

Hepimiz, hiikiimet tarafindan alinmis hijyen ve korunma tedbirlerini yerine getirmeliyiz. Her
birey kendini korumalidir. Fakat ayni zamanda her birey,gevresini de korumaktan
sorumludur. Bunu yaparak, virlisiin yayilmasindan kacinmis oluruz ve saglik ve hastaneler
sistemini korumus oluruz. Eger bunu yapmazsak, birgok insan ¢ok basit bir sekilde dlecek,
clinkd hastanelerde tedavi edilebilecekleri yeterli alan olmayacaktir.

Ne yapmaliyiz ?
+Evde kalmak

- Eger hava almak igin disari ¢ikarsaniz, kimsenin olmadigi yerlere gidin. (Ouchy’ e degil ...) ve
bunu tek basiniza yapin. Eger ¢ocuklariniz varsa onlarla birlikte disari ¢ikin. Fakat ¢ocuklariniz
arkadaslariyla oynamamalidir. Grup halinde spor yapmayin ve grup halinde gezmeyin.
-Baskalarini evinize yemege davet etmemelisiniz (aile bireyleri ya da arkadaslariniz). Herkes
kendi evinde kalyor!

- Eve dondiginizde : ellerinizi yikayin.( sabunla, 30 saniye)

+Evde

- Ellerinizi surekli yikayin. Sabun ve suyla minumum 30 saniye olmahdir.

- Hapsirirken dirseginizin i¢ tarafina dogru hapsirin.

-Burnunuzu peceteyle silin ve kullandiginiz peceteyi hemen atin.

-Mimkin oldugunca mesafenezi koruyun(1 metre minumum)...Maalesef ¢cocuklarla bu pek
miimkin degil. Cocuklar her ne kadar yetiskinlere gére daha az risk tasisalar da, viirts
baskalarina bulastirabilirler.

- Birbirimizi 6pmemeliyiz, birbirimize sarilmamaliyiz. birbirimize dokunmamaliyiz... her ne
kadar bunu cok istesek te !

- Saglikli beslenin, hastaliklardan korunmanin en iyi yolu budur.

- Muzik dinleyin, dans edin, cocuklarinizla oynayin, yemek yapin, okuyun, fakat her zaman bir
metrelik mesafeyi koruyun.

- Hepimiz izole durumdayiz, ama birbirimizi telefon ya da video yoluyla arayabiliriz.

+Marketler, Diikkanlar

- Gida satilan yerler ve eczaneler acik ve dolu kalacaktir. isvicre de agliktan 8lmeyecegiz,
yeterince rezerv var. lkinci diinya savasi nda dahi isvicre de aclik olmadi. Bu yiizden gidip bir
aya yetecek kadar Girlin almaniza gerek yok.

- Ahsverise tek bir kisi, haftada bir kez gitmelidir ! Gittigimiz yerlerde 1 metrelik mesafeyi
korumaliyiz. Eve dondiglnlzde ise ellerinizi iyice yikayin.



+ Herkesin COVID 19 a karsi yapabilecegi seyler :

- Onerilere uymak, hayat kurtaracaktir.

- Arkadaslarinizi ve ailelerinizi arayin. Yasi ilerlemis insanlarla ve risk tasiyan insanlarla
haberlesin. Onlari arayip, onlardan bilgi alin.

- Eger yasi ilerlemis insanlari taniyorsaniz, onlara, onlar igin gidip alisveris yapmayi 6nerin ki
disari ¢cikmasinlar. ( telefon ederek ne almanizi istediklerini sorun, aldiktan sonra ise
kapilarina birakin. ) Birgok insan facebook gruplarinda, gonilli gruplarinda yazdiklari
mesajlarla, binalarininn giris kapisina yazdiklari mesajlarla, yardima hazir olduklarini
belirttiler.

Eger siz de yasi ilerlemis bir bireyseniz ya da risk grubu icerisindeyseniz, cevrenizden yardim
isteyin. Birgok insan bunu kabul edecektir ve birilerine yardim etmekten 6ttri mutlu
olacaklardir.

+ Virus

- Herkes bu viris yliziinden 6lmeyecek. Evet bircok kisi virtisti kapip hastalaniyor. Fakat yine
de iyilesebiliyorlar.

- Yasi ilerlemis insanlar ve daha 6nceden saglik problemi olan insanlar ( kanser, kalp, akciger,
diabet( seker)) kesinlikle korunmalidir. Ciinki risk grubu icindeler.

- Eger sizde su semptomlar varsa : kuru 6ksiriik, ates, bogaz agrisi, nefes almakta zorlanma,
kesinlikle anti- iltihap ilaglarini kullanmayin(aspirine, ibuproféne, kétoproféne, naproxene,
diclofénac vb.). Sadece Dafalgan kullanabilirsiniz. Boylesi bir durumda evde kalin ve
doktorunuza telefon edin. Eger belirli bir doktorunuz yoksa, su numarayi arayabilirsiniz :
0800 316 800 ( 08.00 — 20.00) ya da doktorlarin genel santralini arayabilirsiniz: 0848 133 133.

Evet, icinden gectigimiz slreg, zor bir stireg. Fakat dayanisma igerisinde olarak bu zor siireci
kolaylastirip, daha katlanilabilir bir hale getirebiliriz. Bu baglamda, hikiimet iyi kararlar aldi,
|itfen siz de bu kararlara uyun. Kendimizi ve ¢evremizi koruyalim.

Eger bu siirecte korkuyorsaniz, kendinizi yalniz hissediyorsaniz, bir seye ihtiyaciniz varsa,
sorulariniz varsa, bizi arayabilirsiniz.

Kendinize iyi bakin, dikkatli olun, dayanisma igerisinde olun... Sizleri seviyoruz.



