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GIRIiS

Bu rehber Aile, Calisma ve Sosyal Hizmetler Bakanligi Engelli ve Yasli Hizmetleri Genel
Mudurltgi tarafindan, devam eden yeni koronavirtis (COVID-19) pandemisi sirasinda sokaga
citkma kisitlamasi bulunan ve evlerinde yasayan 65 yas lzeri yashlarimizi korumak ve ihtiyac
duyduklari hizmetleri gliven iginde ve kolaylikla almalarini saglamak amaciyla, konuyla ilgili
olarak yapilabilecek is ve islemlerle, sunulan hizmetler ve alinan onlemler hakkinda

yashlarimizi ve yakinlarini bilgilendirmek amaciyla hazirlanmistir.

COVID-19’un ulkemizde yayilmasinin 6nlenmesi icin basta Saglik Bakanligi olmak Gizere bitin
kurumlarimiza ve birey olarak her birimize ayri ayri gorevler dismektedir. Alinmasi gerekli
onlemler konusunda COVID-19’un hayati olarak etkiledigi gruplarin basinda gelen
yaslilarimizin kendilerinin alacagi dnlemler ve tedbirlere uymalari da COViD-19’la miicadele

konusunda 6nemli noktalardan birisini olusturmaktadir.

VirGsin yayildig1 Ulkelerde en bulyuk kayiplar ozellikle yashlarda gorilmektedir. Virlsin
yayillmasini 6nlemek ve kayiplarin dniine gecebilmek amaciyla, basta yaslilarimiz ve yakinlari
olmak Uzere vatandaslarimizin gerek kendilerinin gosterecegi caba gerekse alinan tedbirlere
gosterecegi duyarlilik konuyla ilgili tedbirlerin ve calismalarin basariya ulasmasinda belirleyici

olacaktir.
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SOKAGA CIKMA KISITLAMASI BULUNAN / EVDE YASAYAN

65 YAS UZERi YASLILARIMIZA YONELIK

KORONAVIRUS (COVID-19)

BiLGILENDIRME REHBERI

COVID-19’A ILISKIN GENEL DURUM
2019 yilinin Aralik ayinda, Cin’in Wuhan kentinde ortaya ¢ikan enfeksiyona neden olan viriis hizla yayilim
gdstermeye baslamustir. Boylece konuyla ilgili ¢aligmalar gerek Cin yonetimi gerekse Diinya Saglik Orgiitii

ve diger lilkelerin giindemine taginmistir.

Siirece iliskin calismalarla viriisiin ad1 yeni tip koronaviriis (COVID-19) olarak isimlendirilmistir. COVID-19

yayilim siirecinde artis gostererek sirasiyla epidemi, salgin ve pandemi olarak tanimlanmastir.

Epidemi, belli bir bolgedeki niifusta, ayni hastaligin neden oldugu vakalarin normalde beklenenin tizerinde

bir hizla artis gostermesidir.

Salgin, epidemiyle ayn1 anlami tagimakla birlikte daha kisitli bir cografi bolgede gortilen vakalari belirtir.

Pandemi ise epideminin birden ¢ok iilke ya da kitaya yayildigi, ¢ok genis alanda fazla sayida insanin
etkilendigi durumlarda kullanilan bir terimdir. Diinya Saglik Orgiitii'ne gore bir salgin hastaligin pandemi
olarak nitelendirebilmesi i¢in ii¢ kosul gerekmektedir.

1. Toplumun daha 6nce maruz kalmadigi bir hastaligin ortaya ¢ikisi

2. Hastaliga sebep olan etmenin insanlara bulagmasi ve tehlikeli bir hastaliga yol agmasi

3. Hastalik etmeninin insanlar arasinda kolayca ve devamli olarak yayilmasi

Diinya Saglik Orgiitii (DSO), 12 Mart 2020 itibariyla koronaviriisii pandemi ilan etmistir.

Koronaviriis (COVID-19) Pandemisi siirecinde hastaligin kontrol altina alinmasi amaciyla alinan ve

hayatimizi ¢esitli agilardan kisitlayan tedbirlere iligskin terimler ve bu terimlerin kisaca anlamlari sdyledir:
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Karantina, bulasici bir hastalik etkeni aldig1 diisiiniilen siipheli durumdaki insanin belirli bir siire (genellikle

en uzun kulugka siiresi) otekilerden ayirma islemidir.

Evde Karantina, temaslilarin evden disar1 ¢cikmadan, ev igerisinde de diger saglam kisilerle temas kurmadan
yasamasidir. Ayri bir oda, ayr1 tuvalet banyo vb. gerekir. Kap kasik vb. ortak kullanilmaz. “Bireysel karantina”

olarak da adlandirilabilir.

Kitlesel Karantina, belirli bir bolgeye giris ve ¢ikislarin durdurulmasidir. Cin’de uygulanan karantina tiirii

ornek olarak verilebilir. Amag biiyiik kitlelerin hareketlerini kisitlayarak hastaligin bulagmasini 6nlemektir.

Izolasyon, hasta oldugu bilinen kisilerin 6tekinden ayrilmasidir. Bu kisilerle iligkiler 6zel koruyucu 6nlemler

alindiktan sonra kurulabilir.

Sosyal mesafe veya sosyal alan, kisisel alan ile kamusal alan arasinda kalan, bir kisinin kendisinden 120 ile
200 santimetre arasinda degisen uzakliktir. Bulasici hastaliklarin yayilmasini durdurmaya veya yavaslatmaya
yonelik bir dizi ila¢ dis1 enfeksiyon kontrol eylemidir. Sosyal mesafenin amaci hastalik tastyan kisiler, hastalik
bulagma, hastalik ve nihayetinde 6liim oranini en aza indirmek i¢in enfeksiyon tasiyan kisiler ile enfekte
olmayan kisiler arasindaki temas olasihigin1 azaltmaktir. Sosyal mesafe, enfeksiyonun damlacik temasiyla

(6ksiirme, tiikkiirme veya hapsirma) bulastigi durumlarda ¢ok etkilidir

COVID-19 yayilimim siirdiirmekte olup viriisiin ilk olarak ortaya ¢iktign 2019 yili Aralik aymdan iginde
bulundugumuz 2020 yil1 Nisan ayma kadar gegen siireg igerisinde diinya genelindeki toplam vaka sayisi 2,5

milyonu, viriisten kaynaklanan 6liim say1s1 ise 170 bini gegmistir.

Ulkemizde ise COVID-19 toplam vaka sayist 90 bini, viriisten kaynaklanan 6liim sayis1 ise 2 bini bulmustur.
Ulkemizde alinan 6nlemler ve yapilan ¢alismalarla viriisiin seyrinin birgok iilkeye gore daha olumlu seyrettigi

gozlenmistir.
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TURKIYE’DE COViD-19 CALISMALARI

Cin'den baslayarak kisa bir siire igerisinde diinyanin hemen her iilkesinden bir¢ok insani etkileyen Corona
Viriis (COVID-19) bulasma yolu ¢ok hizh ve kontrolii zor olan bir viriistiir. Diinya Saglik Orgiitii tarafindan
COVID-19’un “pandemi” olarak ilan edilmesiyle birlikte iilkeler pandeminin etkilerini en aza indirebilmek

icin yogun caba igerisine girmislerdir.

COVID-19 bu gergevede tiim diinyada oldugu gibi iilkemizde de ana giindem konusu haline gelmis olup
konuyla ilgili calismalar artarak devam etmektedir. Ulkemiz, viriisiin diinya kamuoyuna duyuruldugu 31
Aralik 2019’dan itibaren Saglik Bakanliginin koordinasyonunda bilimsel Slgiitlerle koruyucu ve oOnleyici
onlemleri almaya baglamistir. Ulkemizde ilk COVID-19 vakasmin goriildiigii 10 Mart 2020 tarihinden itibaren

ise konuyla ilgili iilke ¢capinda 6nemli diizenlemeler yapilmaya baslanmistir.

Aile, Calisma ve Sosyal Hizmetler Bakanlig1 tarafindan da COVID-19 siirecinde pek cok énlem almmis ve
siirece yonelik calisma baglatilmistir. Genel Miidiirliiglimiiz tarafindan da siire¢ yakindan takip edilerek

ozellikle kurum bakiminda bulunan yaslilarimiza yonelik 6nlemler hayata gecirilmistir.

Ulkemizde COVID-19 hakkinda yashlarimizi dogrudan veya dolayli olarak kapsayan, vatandaslarimiza
yonelik kamu ve 6zel pek ¢ok kurum tarafindan bilgilendirme ve farkindalik caligmasi ile hizmet sunumu
gelistirilmektedir. Bu ¢alismalarin yaslilarimiz ve yakinlar tarafindan bilinmesi hizmetlerin etkin kullanimi

acisindan 6nem tagimaktadir.
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TURKIYE’DE YASLILARA YONELIK COViD-19 CALISMALARI

Ulkemizde yashlarimiza yonelik COVID-19 6nlemleri arasinda en énemli diizenlemelerden birisi Icisleri
Bakanligi 21 Mart 2020 tarihli Genelgesiyle, 21 Mart 2020 saat 24.00’den sonra 65 yas ve lzeri
vatandaslarimizin COVID-19’dan korunmalar1 amaciyla ikametlerinden disar1 ¢ikmalarinin, agik alanlarda,
parklarda dolagsmalarinin ve toplu ulasim araglari ile seyahat etmelerinin sinirlandirilarak sokaga ¢ikmalarinin

yasaklanmasi olmustur.

Ancak yasak kapsamina giren yaglilarimiz bazi hallerde izin alarak evden g¢ikabilmekte ve seyahat
edebilmektedir. ihtiya¢ olmasi halinde 6zellikle tek basina yasayan ve ihtiyaglarini karsilayacak yakini
bulunmayan 65 yas ve {istii vatandaglarimizin magdur olmamalar ve temel ihtiyaglarini karsilamak i¢in

vali/kaymakamlarin bagkanliginda 65 yas tistii Vefa Sosyal Destek Grubu olusturulmustur.

[llerde valiler, ilgelerde kaymakamlar tarafindan 65 yas ve iizeri vatandaslarimizin saglik basta olmak
iizere tiim temel ihtiyaglarinin karsilanmast i¢in gerekli tedbirler alinmistir. Ikametlerinden ayrilmalarmna

kisitlama/yasaklama getirilen vatandaslarimiz 112, 155, 156 numaralar1 tizerinden ihtiyaclarini

bildirebileceklerdir.

Sosyal Yardim (ekonomik destek) ihtiyaci olan yaslilarimizin da miiracaatlar1 Bakanligimiza ait 144 nolu

telefona bildirilmesi halinde talepleri degerlendirilmektedir.
Coronaviriis Kapsaminda Yashlarimizi da Dogrudan lIlgilendiren Diger Diizenlemeler ve Destekler

v’ 65 yasm iizerinde ve kronik rahatsizhig1 nedeniyle sokaga ¢ikamayacak olan vergi miikellefi

vatandaslarimizin beyanname ve 6demeleri yasagin sonuna kadar ertelenmistir.
v Kamu bankalar1 emeklilerin maas 6demelerini isterlerse evlerinde yapacak.

v En diisiik emekli maas1 1.000 TL’den 1.500 TL’ye ¢ikarilmustir.

v Miicbir sebep hali kapsaminda degerlendirilecek sektorler arasinda yasli bakim kuruluslart

da yer alarak hizmete devam etmektedir.

v' Bakim merkezlerinde bakim hizmeti sunulabilmesi i¢in gelir olgiitii sart1 ii¢ ay siireyle
aranmayacak, Cumhurbagskan1 bu siireyi bir yila kadar uzatabilecektir. Béylece COVID-19
stirecinde ihtiyag duyan yaglilarimizin {icret durumuna bakilmaksizin ticretsiz olarak kurum

bakimina alinabilmesi saglanmistir.
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TURKIYE’DE GENEL OLARAK YASLILARA YONELIK HIZMETLERE ERISiM

Ulkemizde yashilarin yararlanabilecegi hizmetlere yonelik Yashlar igin Bilgilendirme Rehberi, Genel
Miidiirliigiimiiz tarafindan hazirlanarak web sayfamizda yayinlanmistir. COVID-19 siirecinde yaslilarimiz
kendileriyle ilgili olarak gerek bilgilendirme rehberinde de yer alan mevcut hizmetlere gerekse COVID-19
siirecine 6zel hizmetlere hizmet sunucusu kurumlarin elektronik adreslerinden, iletisim numaralarindan ve e-

devlet uygulamalarindan evlerinden miiracaat ederek ulasabilirler:
v' Yashlar i¢in Bilgilendirme Rehberi: https://www.ailevecalisma.gov.tr/eyhgm/yayin-kaynak/

v E devlet kapist: https://giris.turkiye.gov.tr/Giris/

v Kurumlarm web sayfalari, e-posta adresleri

v' COVID-19 siirecinde sokaga ¢ikma kisitlamasi bulunan yashilarin hizmet almak icin miiracaat

edebilecegi telefon numaralari: Alo 112, 155, 156

v COVID-19 hakkinda bilgi almak veya soguk alginlig1 ile COVID-19 belirtileri gdsteriyorsaniz: Alo

184 Koronavirlis Danigma Hattini arayabilirsiniz.

v Aile, Calisgma ve Sosyal Hizmetler Bakanligi Cagri Merkezlerinden Alo 183 Sosyal Destek Hatti
aracilif1 ile yaghlara yonelik hizmetlere iliskin ¢agrilar degerlendirilerek rehberlik ve danigmanlik
hizmeti sunulmaktadir. Ayrica Ihmal, istismar ve siddet vakalar1 veya tére ve namus cinayetlerinin

onlenmesi i¢in tedbir mahiyetindeki ihbarlar da alinmaktadir.



https://www.ailevecalisma.gov.tr/eyhgm/yayin-kaynak/
https://giris.turkiye.gov.tr/Giris/
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YASLILAR ICIN BILGILENDIRME REHBERI

Yaslilar I¢in Bilgilendirme Rehberi, Tiirkiye'de yaslilarin yararlanabilecegi hizmetler konusunda yaslilara ve
yakinlarina yonelik bilgilendirme ve yonlendirme yapilarak hizmetlere erisim konusunda kolaylik saglanmasi
amaciyla hazirlanmistir. Koronaviriis siirecinde yaslilarimizin ve yakinlarinin ihtiyag¢ duyabilecegi hizmetlere
evlerinden ulasabilmeleri kolaylik saglayacagi diisiiniilen rehberde yer alan hizmetler genel hatlariyla

sunlardir (https://www.ailevecalisma.gov.tr/eyhgm/yayin-kaynak/):

Yash Vatandaslarimiz icin;

v" Sosyal Yardimlar

v’ Saglik Hizmetleri

v Evde Saglik Hizmetleri

v Evde Bakim Hizmetleri

v Yash Bakim Hizmetleri

v' Egitim (3.Yas Universitesi)

v’ Erisilebilirlik

v Ulasim Hizmetleri

v" Cevre, Kiiltiir, Sanat Etkinlikleri
v' Yashlara Saglanan Diger indirim ve Muafiyetler
v' Haklar ve Ihlaller

v Alo 183 Sosyal Destek
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YASLILARDA COVID-19 BELIRTILERI VE ETKILERI

COVID-19 hastali1 hicbir belirti gdstermeden seyredebilecegi gibi ates, oksiiriik ve nefes darhig: gibi

belirtiler gosterebilen COVID-19 hastaligi,
v' 65 yas ve lizeri,
v" Kronik bobrek yetmezligi,
v Kalp - damar hastaligi,
v’ Seker hastaligi,
v Astim, kronik akciger hastaligi,
olan bireylerde daha siddetli seyredebilir. Ates, oksiiriik, nefes darlig1 yaninda siddetli alt solunum yolu
enfeksiyonu ile akut solunum zorlugu problemi olusturabilir. Siddetli olgularda zatiirre, agir solunum

yetmezligi, bobrek yetmezligi ve 6liim gelisebilmesi muhtemeldir.

Belirtiler arasinda ayrica burun tikanikligi, bogaz agrisi, ishal ve bulanti goriilebilir. Viriisii olan bazi
kisiler siddetli belirti gostermeyebilir. Bu noktada 6zellikle altta yatan baska saglik durumlari olan ya da
kronik hastalig1 bulunan engelli ve yasli kisiler, hafif bir hastaliga sahip olsa da, viriise daha fazla yatkinlik

gostermekte ve genellikle cok daha ciddi hastalik ve sonuglarla karsilagsmaktadirlar.

65 yasindan ileri yastaki bireyler, enfeksiyon hastaliklarina karsi ¢ocuklar/bebekler kadar duyarlidir. Ayni
zamanda yaslilarimizda hipertansiyon, astim, KOAH, diyabet hastaliklar1 da sik goriilmektedir. Astim

veya KOAH teshisi olan yaslilarda enfeksiyon gecirilmesi ile hastaliginda alevlenmeler goriilebilir.

Hipertansiyon veya diyabet tedavisi alan yasl bireylerde enfeksiyonla birlikte kan basincinda veya kan

sekerinde ani yiikselmeler gozlemlenir. Bobrek hastaligi olan yaslilarda hastalik seyri kotiilesebilir.

Koronaviriis, hasta bireylerin 6ksilirmeleri aksirmalart ile ortama sagilan damlaciklarin Solunmasi ile bulasir.

Hastalarin solunum pargaciklari ile kirlenmis yiizeylere dokunulduktan sonra ellerin yikanmadan yiiz, goz,

burun veya agiza gotiiriilmesi ile de viriis alinabilir.
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YASLILARIMIZIN COVID-19°’DAN KORUNMASI VE
EVDE KENDILERINI DAHA 1Yi HISSETMESI iCIN ONERILER:

COVID-19 pandemisini kontrol altina almanin en etkili ydntemlerinden birisi izolasyon, karantina, sokaga
¢ikma yasagi gibi kisitlamalardir. Sokaga ¢ikma yasagi ve evde kalmanin zorunlu oldugu hallerde, bireyler
giindelik hayatla iliskili ve psiko-sosyal yonden sorunlar yasayabilitler. Bir yandan COVID-19’dan
korunurken, bir yandan da psiko-sosyal sagligimizi korumak i¢in, dncelikle COVID-19’un bulasma yollarina
iliskin 6nlemler almak, ardindan da temel ve zorunlu ihtiyaglarin karsilanarak giivenlik ve yardim ihtiyacinin

saglanmas1 gerekir.

COVID-19 viriisiinden korunmak i¢in alinan énlemlere ve bu gergevede iilkemizde 65 yas iizerindeki bireylere
uygulanan sokaga ¢ikma yasagina mutlaka uyun. Bu yasagin sizi engellemek icin degil korumak igin

getirildigini unutmayin.

COVID-19 siiphesi uyandiran semptomlarinin tespit edilmesi veya hastalik durumunda yapilmasi

gerekenler;

v Oksiiriik, ates, nefes almada zorluk gibi belirtileriniz varsa, cerrahi maske takarak saglik kuruluslariyla

(112) derhal irtibata gecin ve en yakin saglik kurulusuna bagvurun.

V' Soguk alginligi belirtileri gosteriyorsaniz Alo 184 hattin1 arayarak durumunuzu anlatin. Saglik
personeli, size yapmaniz gerekenleri anlatacak, sizi ilgili birimlere yonlendirerek gereken tedbirlerin

alinmasini saglayacaktir.

v" Evde maskeyi hasta olan kisiler diger kisilere bulastirmamak i¢in takmalidir. Sayet koronaviriis
hastaliginiz yok ise evde maske takmaniza da gerek yok. Bununla birlikte disar ile temasiniz

olmast durumunda muhakkak maske takmalisiniz.

v Son 2 hafta igerisinde salgmin gériildiigii ilkelerden birinden geldiyseniz, cerrahi maske takarak en

yakin saglik kurulusuna bagvurun.

v’ Ates, Oksiiriik sikdyeti ve solunum sikintis1 varsa derhal tibbi cerrahi maske takilmali ve diger

kisilerden izole edilmelidir.

10
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v" Kimler Kendini izole etmeli?
COVID-19 viriisii belirtileri gosteren herkesin kendini izole etmesi gerekiyor. Bu belirtiler 37.8’in
tizerinde ates, Oksiiriikk ve solunum giigliigli olarak tarif edilmektedir. Ayn1 zamanda bu belirtileri
gosteren kisiyle ayni evi paylasan herkesin de kendisini izole etmesi gerekir. Yalniz yasiyorsaniz,
belirtilerin ortaya ¢ikisindan itibaren 7 giin evde kalmalisimiz. Eger siz veya birlikte yasadiginiz bir
kisi bu belirtileri gosterirse, biitiin hanenin 14 giin kendilerini izole ederek, belirtilerin gelisip
gelismedigini gozlemesi gerekir. Bu siire i¢inde evdekilerden biri daha hastalik belirtileri gostermeye
baslarsa o zaman 7 giin daha izole olmalar1 gerekir. Daha sonra hastalanan her bir kisi i¢in izolasyon
stiresi 7 giin daha uzatilir. Hastalik belirtilerini gosteren kisilerin iyi havalandirilmis bir odada kalip

evdeki diger kisilerden uzak durmalar1 gerekir.

v" Oda digina ¢ikarilmamali, ortak malzeme kullanimina izin verilmemeli, banyo ve tuvaleti miimkiinse

ayrilmalidir.

v" Aile tyeleri igerisinde hasta olan kisiler var ise mutlaka maske kullanmalidir. Hasta kisi igin

ayrilmig tabak, bardak, ¢arsaf, nevresim kullanilmalidir.
v Muayene, tetkik ve bakimlari sirasinda ortamda gereken en az sayida kisi bulunmalidir.

v' COVID-19 siirecinde hastane ortamlari viriisiin bulasmasi agisindan riskli olabileceginden cok
gerekli olmadigi miiddetce hastane ortamina girilmemelidir. Ancak COVID-19 belirtilerinde,
hayati 6nemdeki rahatsizliklarinizda ve doktorunuzun 6nerdigi durumlarda hastaneye gitmekten

¢ekinmeyin ve hastaneye yatis siirecinde doktorlarinizin verecegi karara uyunuz.

COVID-19 siiphesi uyandiran semptomlari tespit edilen kisilerin saghk kuruluslarina sevki sonrasinda
evde yapilmasi gerekenler;
v" Kisinin kullanmig oldugu bulasicilik riski tagiyan tiim dokuma iriinleri (kiyafetler, yatak carsaflari,
yatak ortiileri, yastik kiliflar1, yatak perdeleri, kullanilan yer bezleri vb.), diger tiim ¢amasirlardan
ayrilmali, miimkiinse ayr1 bir camasir makinesinde ve klor iceren dezenfektanlarla 90 derecede en az

30 dakika yikanarak dezenfekte edilmelidir.
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v Vakanin ortaya ¢ikmasindan sonra aile ve evin tam karantinaya alinmasi gerekmektedir. Bu kapsamda,
sakinlerinin maske kullanimina 6zen gosterilmeli, bu kullanimlarda maske ve eldiven kullanma

kurallarmma dikkat edilmelidir.
v QOdalar diizenli olarak havalandirilmalidir.
v Genel yiizey temizliginde su ve deterjanla standart temizlik yapilmasi yeterlidir.

v Ortak alanlar, lavabo, tuvalet, banyo, merdiven korkuluklari, musluklar ve yemek yenen alanlarda
hijyen sartlarina azami dikkat gosterilmelidir. Ozellikle sik temas edilen yiizeyler sik araliklarla

dezenfekte edilmelidir.

COVID-19’dan korunmak icin yapilmas: gerekenler:
v" Oksiirme veya hapsirma sirasinda agiz ve burun tek kullanimlik mendille kapatilmali, mendil
yoksa dirsegin i¢ kismi1 kullanilmalidir.
v" Tokalasma ve sarilmadan ka¢inilmalidir.

v’ Olabildigince kalabalik ortamlardan uzak durulmalidir.

v Bu donemde eve misafir veya ziyaretci kabul edilmemelidir. Yiiz yiize goriismek yerine, telefon

ve internet gibi alternatif iletisim yollarina yonelin.

v' Kirli ellerle agiz, burun ve gozlere dokunulmamalidir.

v" El hijyenine énem verilmelidir. Eller evdeyken sik sik ve her disar1 ¢ikip eve dondiigiiniizde
muhakkak en az 20 saniye boyunca sabun ve suyla ovalanarak yikanmali, sabun ve suyun

olmadig1 durumlarda alkol igerikli el dezenfektan1 ya da 70 derece veya lizerinde bir kolonya

kullanilmalidir.
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v

Sigara, alkol ve diger tiitin mamullerini tiiketmeyin. Sigara veya nargile dumanina maruz

kalacaginiz yerlerde bulunmayin. Astim, KOAH gibi hastaliklariniz varsa bu duruma 6zellikle

dikkat edin.

Ev igerisinde siklikla kullanilan ve dokunulan yerler (mutfak tezgahi, tuvalet, banyo ve
lavabolar, cam/pencere Onii, kap1 kulplart vb.) giinliik olarak temizlenip, dezenfekte
edilmelidir. Hijyen ve temizlik konusunda yeterli olmadigimizi diisiiniiyorsaniz
yakinlarimizdan veya ilgili kurumlardan yardim isteyiniz. Bu asamalarla birlikte ev

icerisinde sosyal mesafe korunmalidir.

Hasta olunmasa dahi ev i¢inde bazi esyalar kisiye 6zel kullanilmalidir. Havlular, dis

firgalari, nevresimler bu siirecte herkes i¢in ayr1 kullanim olacak sekilde diizenlenmelidir.

Kapali alanlar/mekanlar sik sik havalandirilmalidir.

Tuzlu su burun tikanikliklarini agmak igin faydali olabilir. Ama evde hazirlanan tuzlu sular
ile fazla tuz nedeniyle ag1z ve burundaki sagligimiz i¢in faydali bakteriler de zarar gorebilir
ve sonucta tuzlu suyla gargara faydaya degil tam tersi zarara sebep olabilir. Camasir suyu

ile gargara ise kesinlikle zararlidir.

COVID-19 Kapsaminda Rapor, ila¢ ve Tedavi Odemeleri:

v

v

v

09.04.2020 tarihinde Resmi Gazete’de yayinlanan Saglik Uygulama Tebliginde (SUT)
Degisiklik Yapilmasina Dair Teblig kapsaminda, Saglik Bakanlig: tarafindan pandemi
siiresince hastanelerce temin edilecegi bildirilen ve COVID-19 tedavisinde kullanilan ilaglar

SGK’nin 6deme listesine alinmugtir.

Raporsuz ilaclarin receteleri aile hekimlerine telefon ile yazdirilip sifresi alindiktan sonra

eczanelerden alinabilmektedir.

Raporlu ilaglar i¢in regete zorunlulugu kaldirilmistir.
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v Hastaneler ve aile sagligi merkezleri bu donemlerde viriisiin bulagmasi agisindan riskli
alanlardir. Hasta olmasaniz bile hastanede hastalik kapma olasiliginiz oldugu igin ilag
teminini tanidiginiz eczanelerden telefonla yapabilirsiniz. Diizenli kullandiginiz ilaglariniz

var ise belli bir siire disar1 ¢ikmaniza gerek kalmayacak sekilde evde bulundurabilirsiniz.

v" Hekiminiz tarafindan baska tiirlii onerilmedigi miiddetge kullanmakta oldugunuz tansiyon
ve seker ilaglariniza devam etmeniz uygundur, kesmeniz size zarar verebilir. Her hastanin

tedavisi kendisine 6zglidiir ve karar1 hastaliklarinizi tiim yonleriyle bilen hekim vermelidir.

v' llaglarimzi almay1 ihmal etmeyin, ila¢ almakta veya ilaca ulasmakta gii¢liik yastyorsanz

doktorunuza veya eczaciniza telefonla ulasin.

Disaridan eve girecek olanlarla ilgili yapilmasi gerekenler:

v/ Mimkiin oldugunca evde kalin, disaridaki islerinizi ve aligveriginizi miimkiinse
giivendiginiz c¢evrenize yaptirin. Disar1 ¢ikamadiginiz durumlar i¢in size yardimci
olabilecek yakinlarinizi telefonla arayin aligveris, para ¢ekme, fatura yatirma, yemek
hazirlama, ila¢ temini konularinda yardim isteyin. Ihtiyaclariniza yonelik alisverisinizi
disar1 ¢ikmadan eve getirtmek i¢in aileniz, yakinlarimiz ya da komsularmizdan destek

isteyin.

v Size yardim edebilecek durumda olan komsu, arkadas ve akrabalarinizdan yardim
istemeye ¢ekinmeyin. Unutmayin, olaganiistii bir durum i¢inde yasiyoruz, ¢cekingen

olmayin!

v" Yardim edenlerle temasinizi kisa siireli tutun, kapida iletisimle yetinin, ila¢ ve gida
maddeleri gibi nesneleri teslim aldiktan sonra ellerinizi yikamaniz gerektigini her

seferinde hatirlayin.

v" 65 yas ve lUstii vatandaslarimiz i¢in sokaga ¢ikmadan temel ihtiyaglarinin karsilanmasi
amaciyla, il ve ilgelerde Vefa Sosyal Destek Gruplar1 kurulmustur. Telefonla 112, 155 ve

156’y1 aradiginizda istekleriniz bu gruplar tarafindan karsilanacaktir. Telefon
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kullanamiyorsaniz mahallenizdeki polis karakolu ya da muhtarliga bu durumu

bildirebilirsiniz.

v" Disaridan gelen alisveris posetlerinin yiizeyinde virtis bulunabilir bu nedenle
disaridan gelen maddeler en az 2-3 saat dis bir ortamda, balkon vb. bir yerde

tutulduktan sonra kullanilmalidir.

v Ailelerde 6zellikle disari ile temas edenler var ise yaslilarimiz i¢in olusan riski en aza
indirmek i¢in ev i¢inde bir plan olusturulabilir. Disaridan gelen kisiler ayakkabilarini
disarida ¢ikarmali ve miimkiinse girise en yakin oday1 kirli odasi olarak belirleyerek disarida
giydigi tiim kiyafetleri burada ¢ikartip dezenfeksiyonunu yapmalidir. Kirli odast her giin
diizenli havalandirilmalidir. Canta, mont gibi disarida kullanilan esyalar bu odadan

¢ikarilmamali, evden ¢ikmak gerektiginde yine bu odada giyinilerek disar1 ¢ikilmalidir.
v Cikarilan kiyafetleri 50-60 derecede uzun programda miimkiinse kurutmali yikayiniz.

v’ Yiiriiteg vb. esyalar ise i¢eri alinmadan once 1 birim ¢amasgir suyu + 99 birim su’ karigimi
yapilarak iyice temizlenmelidir. Temizlikten sonra ve her disardan geliste eller

yikanmalidir. Yiiziik, kolye, kiipe, aksesuar vs. kullanmayiniz.

Gida ve Beslenme Onerileri
v Bagisiklik sistemini giiglendirmek i¢in dengeli ve saglikli beslenilmelidir.
v Mutlaka sofra kurun ve saglikl yiyecekler tiiketin.
v Her zamanki diyetinize uyun, tansiyon, seker vb. diyetler ilgili kontroliiniizii ihmal etmeyin.
v Gidalar tiiketilmeden Once iyice yikanmalidir.
v" Giinde 3 ana ve 3 ara 6giin yemek en ideal beslenme yontemidir.

v’ Protein igeren besinler (siit, siit {iriinleri, et, yumurta, kuru baklagiller, yagli tohumlar), taze

sebze ve meyveler, ekmek ve tahil grubundan besinler dengeli tiiketilmelidir.
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v

Giinliik 1,5-2 litre s1vi1 tiiketimine 6zen gosterilmelidir. Tiiketilen sivilar su olabilecegi gibi,

su igeren ayran, limonata gibi farkli icecekler de olabilir.

Egzersiz ve hareketlilikle ilgili oneriler:

Hareketsiz kalmak kas miktar1 ve kas kuvvetimizi azaltabilir ve bizleri olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle

disart ¢ikma kisitligi bulunan siiregte ev iginde rahatlikla uygulayabilecegimiz ve kendimizi zinde

hissetmemizi saglayacak basit egzersizleri diizenli olarak uygulamamiz ¢ok faydali olur. Egzersizler

kaygi ve endise ile bas etmede de yardimei olur. Bu dogrultuda evde giinliik olarak yapilabilecek

aktiviteleri de igeren yasam plani hazirlanip uygulanabilir. Hem fiziksel hem de ruhsal saglik agisindan

COVID-19 siirecinde evde yapabilecegimiz en iyi aktivite egzersiz yapmaktir. Diizenli egzersizin

bedensel sagligimiza olumlu katkilart yaninda bagisiklik sistemini giiclendirme, psikolojik duruma

katkis1 ve uyku kalitesini diizeltme gibi birgok olumlu etkileri vardir. Bu nedenle ev iginde hareketliligi

koruyarak asagidaki 6neriler dogrultusunda egzersizler yapilabilir.

v

Oncelikle kalp hastalig1, yiiksek tansiyon, seker vb. herhangi bir sistemik hastalig1
olanlarin egzersiz programina baslamadan 6nce mutlaka doktora danismalari

gerekir.

Ozellikle ¢ok ileri yastaki bireyler i¢in baz1 egzersizler zararli olabilir, bu nedenle
yas, saglik ve fiziksel durumunuzu g6z 6niinde bulundurarak saglik personelinin

Onerileri dogrultusunda hareket edin.

Egzersizlerin miimkiinse evdeki diger bireylerle beraber yapilmasi daha eglenceli ve glivenli

olacaktir. Egzersizin devam ettirilmesi ve yagsamin bir pargasi haline gelmesi saglanmalidir.

Egzersiz yapilan ortamin 1s1s1, havalandirilmasi ve aydinlatilmasina dikkat edilmelidir.

Egzersiz sirasinda asir1 terlemenize neden olmayacak, hareketinizi kisitlamayacak,
mevsime uygun, rahat giysiler ve ayak tabanini/bilegini destekleyen uygun hafif kaymayan

ayakkabilar kullanilmalidir.
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v’ Egzersiz yaparken emniyete ve yaralanma riski bulunmamasina dikkat edilmeli, zevkli ve

kolay uygulanabilir egzersizler se¢ilmelidir.

v Egzersizden once yeterince sivi alinmalidir. Susadikg¢a su igmek yerine, aralikli olarak su

icilmesi daha uygundur.
v’ Egzersize baslamadan Once 1sinma, egzersizden sonra da aktif soguma yapilmalidir.

v' Egzersiz sirasinda agri  duyuldugunda, bulanti, bas donmesi, halsizlik, titreme

hissedildiginde, yiiz soluklagtiginda egzersiz hemen kesilmelidir.

v' Egzersiz yapmasinda engel bulunmayan yashlar hafif diizeyde fiziksel aktiviteler yapabilir.
Ayrica uzun siiredir hareketsiz bir yagam siiriiyorsaniz, kendinizi gii¢siiz hissediyorsaniz da
egzersiz yapmaya yavas yavas baslamalisiniz. Oregin giinde 5 dakika yiiriiyiis yapmaya
baslayip her hafta siire 5’er dakika daha arttirilabilir. Yiiriime egzersizi odada, koridorda,
balkonda veya bahgede gerceklestirilebilir. Ev icinde bulunmasi halinde yiiriime/kosu

bandi, kondisyon bisikleti vb. spor aletlerinden yararlanilabilir.

v Daha 6nce saglik personelinin 6nerdigi ve yaptiginiz hareketler varsa onlar1 yapmaya devam

edebilirsiniz.

v’ Solunum egzersizlerinin rutin sekilde yapilmasi hem akciger kapasitesinin artmasina hem
de solunum potansiyelinin gelistirilmesine katki saglayacaktir. Ayrica COVID-19 siirecinde
da nefes darligini azaltir, yasam kalitesini arttirir, kaygi ve depresyonu engellemede
yardimci olur. Bunun i¢in burundan derin nefes alin nefesi birkag saniye tutup dudaklar
biizerek iki kat1 slirede yavas yavas agizdan lifleyerek verin. Glinde birka¢ defa kendinizi

zorlamayacak sekilde tekrarlayabilirsiniz.
v’ Egzersiz yaparken nefesinizi tutmayin, rahat ve diizenli nefes almaya devam edin.

v" Dans etmeyi seviyorsaniz miizik esliginde 10-15 dakika dans etmek, hem hareketlilik saglar

hem de ruhsal durumunuzun diizelmesine de katkida bulunur.

v' Diismeler yashlarda sik goriilen ciddi sonuglari olabilen problemlerden biri olup

hareketliligi de kisitlayan ¢ok onemli bir engeldir. Diismeler yaslanmaya bagli sorunlara
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veya uygunsuz c¢evre kosullara bagh olarak gelisebilir. Diismelerin oniine gegmek i¢in
yasli kisinin yasadig1 yeri daha giivenli hale getirmek gerekir. Banyodan merdivene, yerdeki
halidan, aydinlatma sistemine kadar yasama mekaninin her yaninda yapilacak degisiklikler

diisme ve onun getirecegi sikintilar1 onlemek icin alinabilecek en 6nemli tedbirlerdir.

v Yaslilar ve birlikte yasadigi bireylerin diismeye neden olabilecek risk faktorlerine iliskin
farkindaliginin saglanmasi amaciyla giivenlik listeleri hazirlanabilir. Giivenlik listesi evin
bir kosesine asilarak yaslinin ve g¢evresindekilerin bu konuda bilinglendirilmesi ve belli
araliklarla gézden gegirilmesi saglanmalidir. Boylece bir¢ok kaza nedeninin 6nceden

belirlenmesi ve giderilmesine yardimci olunabilir.

Covid -19 Salginna Yénelik Demans (Alzheimer vb.) Hastalar1 ve Yakinlari i¢in Oneriler

(Bu bashk altindaki bilgiler Tirkiye Psikiyatri Dernegi Yaslilik Psikiyatrisi Bilimsel Calisma Birimi

tarafindan hazirlanmistir)

Demans (Alzheimer vb.) hastasi olan bir yakininiz varsa, koronaviriis salgini hastanin bakimi ve korunmasi
ile ilgili sizde endise yaratmis olabilir. Muhakeme etme giigliikleri, sorunlar1 anlamadaki zorluklar demans
hastalarinda temizlikle ilgili davranislar1 zorlastirabilir, kisitlamalara uymakta giicliik yasarlar; bu durum
koronaviriis hastaligi (COVID-19) igin artmus bir risk olusturabilir. Bunun yani sira her tiirden ek hastalik ve

ozellikle enfeksiyonlar, hastanin zihinsel islevlerinde kotiilemeye de sebep olmaktadir.

Hastaniz1 enfeksiyondan korumak i¢in alabileceginiz dnlemler asagida siralanmistir;
v Demans hastalarinda artan kafa karigikligi (konfiizyon) herhangi bir hastaligin ilk belirtisi olabilir.
Demans hastasinda kafa karnigikliginin hizla arttigi goriliiyorsa hastayr takip eden hekime

danigilmalidir.

v" Demans hastalar1 giinliik hijyen uygulamalar i¢in fazladan hatirlatmalara ve destege ihtiyag
duyabilirler. Bu konuda ise yarayabilecek birkag 6neri;
= Demans1 olan bireylere 20 saniye boyunca ellerini yikamasini hatirlatmak i¢cin banyo basta
olmak iizere evin cesitli yerlerine isaretler koyabilirsiniz. Yeterli siire el yikamasini saglamak
icin el yikarken beraberce sevdigi bir sarkiy1 sdyleyebilirsiniz.
= Hastaniz ellerini yikayamiyorsa, en az %70 alkol iceren el dezenfektan1 veya kolonya ile elleri

silmek, hijyeni saglamak i¢in hizli bir ¢6ziim secenegi olabilir.
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=  Sik temas ettikleri kap1 kolu, musluk, kumanda gibi esyalar1 giin icerisinde sik sik dezenfekte

edebilirsiniz.

v' Kisinin giinliik kullandig1 ilaglarin hepsine yeteri kadar sahip oldugundan ve ilaglar1 diizenli
kullandigindan emin olun. Eczaneye gidis sikligini azaltmak i¢in raporunuzla miimkiin oldugunca ¢ok

kutu ilag alabilirsiniz.

v Hafiza ve kavrayistaki azalma nedeniyle evde dolasirken gerektiginde maske takmak gibi koruma
onlemlerini hatirlamakta zorluk cekebilitler, COVID-19’1a ilgili riskleri algilamakta zorluk
cekebilirler, duyduklari seyler onlari huzursuz edebilir ama yasadiklarini anlamlandirmakta

zorlanabilirler; bu durumda uyku bozuklugu, huzursuzluk (ajitasyon) gibi belirtiler ortaya ¢ikabilir.

v' Demans hastalari neden disar1 ¢ikamadiklarini, neden evde kalmak zorunda olduklarini anlamakta
giicliik cekebilirler. Disar1 ¢ikmak icin 1srar edebilirler ya da giin igerisinde uyuma egilimi artisiyla
gece uykular1 bozulabilir. Bu durumda onlar1 ikna etmek i¢in uzun uzun ugrasmayin. Ev icerisinde
oyalanabilecegi aktiviteler yaratin; orgii 6rme, cicek bakimi, kitap okuma, miizik dinleme, sesli

kitaplar gibi.

v" Bakim veren kisi COVID-19'a yakalanirsa hastaya bakim verebilecek diger kisiler ya da kurumlarla
ilgili alternatif bir plan yapin.

v’ Hastaya ve evdeki diger kisilere, sizin herhangi bir hastaliga yakalanma durumunuzda arayabilecegi
numaralart ve ne yapmasi gerektigini detaylica anlatan bir not yazip kolay gorebilecegi bir yere

birakin.

v' Bilissel becerilerinde heniiz tam kayip olmayan hastalar COVID-19 ile ilgili kaygili hissedebilirler.
Ailenin diger {iyelerinin viriisle ilgili kaygisini sezebilirler ya da aile tiyelerinin hastalandigina sahit
olabilirler. Yakinlarinin destekleyici yaklasimi bu siiregte onlara iyi gelecektir. Hafif biligsel bozulmasi

olan bireylerde gevseme egzersizleri de kaygiy1 azaltmada etkili olacaktir.

v' Onlemlere ragmen, hastaniz1 evde tutmakta, sakinlestirmekte zorlanabilirsiniz. Bu durumda mutlaka
hekiminize ulasin ve ek ilaglarla sakinlestirme i¢in yardim isteyin. Tek basmniza ila¢ dozlariyla

oynamayin.
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v Demans hastalar1 agir bir kafa karisikligi haline (deliryum) girmeye daha yatkindir. Hastanin sadece
korunma amaciyla yerinin degistirilmesi dahi hastanin uyumunun bozulmasina, gece giindiiz ritminde
bozulma, sinirlilik ve uyku problemlerine sebep olabilir. COVID-19 enfeksiyonu ile miicadele ederken
bu gelismesi beklenen bir durum olacaktir. Bu durumda mutlaka takip eden hekiminizden yardim

isteyin.

v Eger hastaniz bakimevinde kaliyorsa, COVID-19 riskiyle ilgili aldiklart 6nlemler hakkinda bakim
kurulusuyla konusun;

= Acil durum irtibat bilgilerinizi ve yedek olarak baska bir aile iiyesinin veya arkadasinizin
bilgilerini aldiklarindan emin olun.

» Herhangi bir hastalik belirtiniz varsa, aile liyenizi bu donemde ziyaret etmeyin.

» Kurumlar hastaligin yayilmasina bagli olarak ziyaretcileri sinirlayabilir veya ziyarete izin
vermeyebilir. Bu dnlemler sakinleri korumak i¢indir, ancak aile iiyenizi gérememek hem sizin
hem de hastaniz i¢in zor olabilir. Olast iletisim yontemleri ile ilgili kurumla goriisiin; telefon
goriismeleri veya goriintiilii sohbet yoluyla iletisim kurmak denenebilir. Eger aile iiyeniz telefon
goriismesi ya da video gorlismesi yapamiyorsa, giincel bilgileri almak i¢in kurumla nasil iletisim

kurabileceginizi netlestirin.

Kaygi, stres durumlari ve psiko-sosyal destek ihtiyacina iliskin oneriler:
v" Yalmzlik, can sikintisi, hastaliga yakalanma korkusu, anksiyete, stres ve panik gibi
duygularin, salgin gibi stresli bir duruma normal reaksiyonlar oldugunu aklinizda

bulundurun.

v" Salgn siirecinde kaygi duymaniz veya kaygi diizeyinizin ylikselmesi normaldir.
Kayginiz1 artiracak durumlardan (6rnegin sik sik hastalikla ilgili haberleri
dinlemek, olumsuz olasiliklar tizerinde durmak, hastaliklariniza odaklanmak vb.)
uzak durup, yakinlarinizla daha ¢ok iletisim kurup, profesyonellerden destek
alabilirsiniz. Unutmayin ki ruh sagliniz da beden sagligi kadar 6nemlidir, bu siireg
gececek, ilerleyen gilinleri daha saglikli geg¢irmek i¢in yeter ki siz kendinizi

korumaya bakin.
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v" Yasadiklarinizla bas etmekte zorlandiginizi fark ettiginizde, erisebilir sosyal destek

aginizdan (internet, telefon, goriintiilii konusma) destek almaya ¢alisin.

v' Psikolojik veya sosyal yonden destege ihtiya¢ duymaniz halinde 81 ilde psikolog, sosyal
hizmet uzmani gibi profesyonel meslek gruplarindan olusturulan Psikososyal Destek Hattini
arayarak bu meslek gruplarindan psiko-sosyal destek alabilirsiniz. (Bilgi igin:
https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/tr/destek-hat-bilgileri)

Evde kendinizi daha giivende ve daha iyi hissetmeniz icin 6neriler:

v Unutmayin ki bu dénem rutinlerinizin bozuldugu, bu nedenle de duygusal gerginliklerin,
kaygi, Ofke, stres gibi duygularin herkes tarafindan yogun yasandigi bir donemdir.
Sevdiginiz seylere zaman ayirin (miizik dinleme, elisi yapma, kitap okuma ve ailenizle

zaman gegirmek vb.).

v Evde ve diger stresli durumlarda sizi ve ailenizi daha iyi hissettiren seyleri yapmak igin
(okumak, film izlemek, miizik dinlemek, oyun oynamak, egzersiz yapmak internette yer

alan mevcut hizmetlere, sanal miize ziyareti, online konserler gibi) zaman ayirin.

v’ Size anlam veren ve tatmin eden seyleri onceleyerek beklentilerinizi ve isteklerinizi

diizenleyin. Kendinize stresten uzaklastiginiz molalar verin.

v Kendi kendinizi engelleyen sdylemleri kontrol etmeye ve bu diisiinceleri yararli diisiinceler

ile degistirmeye ¢aligin.

v Eger ailenizde ciddi bir hastalik ya da yas oldu ise, birbirinizi destekleme yollar1 gelistirin,

bunlar1 onlarin anlayacagi bir dil ile anlatmaya caligin.

v' Saglikliyken, hastalandiginizda sizinle kimin ilgilenip destek verecegine dair yakinlarinizla

plan yapin, size destek olacak kisi hastalanirsa ona kimin destek verecegine dair plan yapin.

v' Bilmiyorsaniz, yakinlarmizin da yardimiyla akilli telefon, bilgisayar, internet gibi teknolojik
aletleri ve hizmetleri kullanmay1, goriintiilii konugma, hizmetlere bagvuru gibi imkanlardan

yararlanmay1 6grenin.
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v Yapilacak isleri onceden organize edin, boylece enerjinizi verimli kullanir ve tiikenmemis

olursunuz.

v' Yatma zamani, yemek ve uygulanan egzersiz konularinda ailenizin her zamanki diizenine

devam edin.

v Giindelik isleri aksatmadan siirdiirmek zihninizi oyalar ve sizi giindemin yogunlugundan

uzaklastirarak daha iyi hissetmenize yardim eder.

v Ev iginde temiz kiyafetler giyiniz.

v Uykunuzu ihmal etmeyin, uyku diizeninizi siirdiirmeye 6zen gosterin Ve dinlendirici, diizenli

uyumaya dikkat edin.

v Ev i¢i yeni hobiler, ugraslar edinin. TV baginda uzun saatler gegirmeyin.

v Farkli konularla ilgilenmek iizere kitap okumak, film izlemek, ¢igek vb. gibi hobi

aktiviteleri uygulanabilir. Hosunuza giden aktiviteler yapin.

v" Yakin ¢evrenizle baglantimzi giiclii tutun ve olumlu duygu durumunu muhafaza edin.
Sevdiklerinizle telefonda konusmak veya goriintiilii sohbetler etmek, alblimlere bakmak sizi
rahatlatacaktir. Endiseleriniz ve nasil hissettiginiz konusunda giivendiginiz insanlarla

konusun.

v" Yakinlarimzi telefonla arayin ve sik sik konusun, yalnizlik duygunuz azalir.

Diger yapilmasi gerekenler ve oneriler:

v' Tim emekliler, talep etmeleri halinde maaslarin evde ©denmesi hizmetinden
yararlanabilecektir. Talebinizi e-devlet sistemi fiizerinden “Adres ve Banka / PTT

Degisikligi” meniisiinden, evinizden ayrilmadan aninda yapabilirsiniz.
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v' Kapiniza gelen ve yardim kurulusundan geldigini séyleyen herkese hemen inanmayin,
kimlik isteyin, siiphelendiyseniz kapimizi kapatip komsularinizdan ya da emniyet

birimlerinden yardim isteyin.

v Beklenmeyen durumlarda acil numaralari arayip yardim isteyin. Ayrica evde yakinlarinizin

kolayca gorebilecekleri bir yere acil numaralar1 koyun.
v' COVID-19’l1a ilgili acil durumlarda 112 Acil Cagr1 Merkezi aranmalidir.

v Belirli zamanlarda kamu spotlarindan, televizyon haberlerinden, radyodan, giindem
ve durumla ilgili bilgi almayi1 ihmal etmeyin. Ancak diger zamanlarda ve

gereginden fazla siirekli haber takip etmeyin.

v Resmi yayin organlar1 disindaki asilsiz haberlere itibar etmeyin.

v" Salgin konusunda bilgi almak i¢in sadece konunun uzmanlarina kulak verin ve
giivenilir  kaynaklar1 izleyin. Uzman olmayan kisiler tarafindan yapilan

aciklamalara itibar etmeyin.

v" Giincel bilgilerin takibi i¢in resmi kaynaklar (Cumhurbaskanhgi, Saglik Bakanhgi,

Aile, Calisma ve Sosyal Hizmetler Bakanligi gibi) kullanilmalidir.
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65 YASIN UZERINDE YAKINI OLANLAR ICIN ONERILER

v' Saglik Bakanlig1 basta olmak iizere ilgili kurumlarin aldigi 6nlemlere ve 6nerilere hem
kendi sagliginiz hem de yashilarimizin sagligi ve toplum saghigi i¢in uyunuz ve

yaslilarinizin da uymasini saglayiz.

v' Zorunlu haller disinda sokaga ¢ikmayin, hastalig1 tasimamak i¢in bu kurala uyun. Sokaga
¢ikma yasaklarina uyunuz. Zorunlu hallerde sokaga ¢ikmak ve seyahat i¢in kendiniz veya

yasliniz i¢in ilgili prosediire gore izin aliniz.

v" Allenizdeki yaslilarinizin zorunlu ihtiyaglarini karsilamak igin bir plan yapin. Diger yash
yakinlarinizin da bdyle bir plana sahip olmalarmi saglayin. Bu plan konusunda yaslinizin

da goriisiinii alin ve kendisini bilgilendirin.

v" Yash bireyler ¢ogu zaman yakinlarini rahatsiz etmek istemedikleri i¢in dogrudan yardim
iIstemeyebilirler, bu nedenle yash yakinimizin istemesini beklemeden akliniza gelen tiim
ihtiyaclarini (para ¢ekme, fatura yatirma, aligveris, ilag temini vb.) kendilerine sorarak

yardimci olmaya c¢alisin.

v" Yasglilarimizla temaslarinizi kisa siireli tutun, kapidan iletmekle yetinin, ilag ve alisveris
malzemeleri gibi ihtiyaglarini teslim ettikten sonra, yash yakininiza ellerini yikamasi

gerektigini her seferinde hatirlatin, unutuyor olabilirler.

v' Yash yakinlarimizi sik sik telefonla arayin, kisa da olsa sohbet edin. Bu sohbetlerde

mevcut durumla ilgili dogru bilgiler verin ama olumlu gelismeleri de mutlaka iletin.
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v" Yakininiza bilgi ve uyarilar1 sGylerken olumsuz ifadeler yerine olumlu ifadeler kullanin.
Ornegin: “ellerini yikamazsan hasta olursun, hastaneye yatiririz” yerine “ellerini biraz
uzun yikaman bu hastaliktan korunman i¢in ¢ok 6nemli, yakinda her sey daha iyi olacak”

gibi.

v" Yakiminizda sagligiyla ilgili sizi endiselendiren gelismeler varsa (uykusuzluk, kilo kaybi,
stk aglama, kronik hastaliginin seyrinde kotiilesme vb.) doktorunu aramasi igin

yonlendirin veya siz arayin.

v" Yakinlarmzm tim sorumlulugunu tek basmiza ustlenmek zorunda hissetmeyin,
gerektiginde etrafinizdan yardim isteyin ve yiikiiniizii paylasin, fiziksel olarak yardim
edebilecekleri gibi sizi dinleyebilir ve sorunlara ¢6ziim Onerebilirler. Aksi takdirde
tiikkenme belirtileri yasayabilirsiniz. Bu durumda yaslilariniza da kendinize de katkiniz

azalabilir.

v" Yapilacak isleri Onceden organize edin, boylece enerjinizi dikkatli kullanir ve

tiikenmemis olursunuz.
v" Kendi ihtiyag¢larinizi da g6z ardi etmeyin, kendinize dinlenmek igin vakit ayirmn.

v Acil durumlarda 112 basta olmak {izere ilgili kamu kurumlarini arayip yardim isteyin.
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TOPLUMDAKI DiGER BiREYLER iCiN YASLILARLA iLGiLi ONERILER

Unutmayn yash bireyler salgin1 yayan degil, salgindan en ¢ok etkilenen gruptur. Yaslilarimiz
iilkemizdeki COVID-19 siirecinin basindan bu yana sokaga ¢ikma yasagi kapsaminda
evlerinden ¢ikmayarak, hastaligin bulagsmasini kisitlamakta ve hem kendi sagliklarin1 hem de
diger bireylerin sagligin1 korumaktadirlar. Ancak bu salgini tek basina bireyler veya gruplar
olarak degil hep birlikte toplum olarak yenebiliriz. Bu nedenle toplumdaki her birey lizerine
diiseni yapmalidir. Kurallara uyarak baska insanlara yardim etmek moral ve motivasyon
agisindan hepimize iyi gelecektir. Bu nedenle yaslilar disinda kalan bireylerin de hem kendileri
hem de hassas bir grup olan toplumdaki yaslilarimizi korumak i¢in asagidaki dnerilere uymalari

Onem tasimaktadir.

v" Saglik Bakanligi basta olmak iizere ilgili kurumlarin aldig1 6nlemlere ve Onerilere hem
kendi sagligimmiz hem de yashlarimizin sagligi ve toplum sagligi i¢in uyunuz ve

yaslilarinizin da uymasini saglaymiz.

v Zorunlu haller disinda sokaga ¢ikmayin, hastaligi tasimamak i¢in bu kurala uyun. Sokaga
¢ikma yasaklarma uyunuz. Zorunlu hallerde sokaga g¢ikmak ve seyahat igin ilgili

prosediire gore izin aliniz.

v' Yasadigimiz yere yakin oturan yagh bireyler varsa, aligveris, fatura yatirma, ilag alma vb.

konularda onlara yardim etmeyi teklif edin.
v" Unutkanlig1 olan yash kisilere her temasinizda ellerini yikamalar1 gerektigini hatirlatin.

v' Yaslilan telefonla siklikla araym, miimkiinse goriintiilii konusun, giindelik sohbetler

yapmaya ¢alisin.
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v" Yaglhlara dogru bilgiler verin ama kayg1 verici, olumsuz ifadeler ve kot haberlerden

sakinin.

v" Kendi yash yakinlariniz uzaktaysa ve ulasamiyorsaniz, yakinlarindaki komsu, akraba ve

arkadaslarinizdan veya ilgili kurumlardan yardim isteyin.

COVID-19 ONLEMLERI KAPSAMINDA YASAM ALANI/HANE/EV PLANI
ONERILERIi

Yashlarin yasamakta oldugu her ev icin COVID-19 6nlemleri kapsaminda ev ici bir plan
hazirlanmasi1 hem olasi1 bir durum igin hazirlikli olmay1 saglayacak hem de siirecin daha
kontrollii geg¢irilmesine katki saglayacaktir. Bu plan1 aileler kendi yasam kosullari,
potansiyelleri ve ihtiyaglar1 dogrultusunda hazirlayabilir. Gerektiginde planin olusturulmasi i¢in

ilgili kurumlardan destek alinabilir. Planda asagidaki hususlar gz 6niinde bulundurulabilir:

v" Plana dahil edilmesi uygun olan kisileri ve rollerini belirleyin: Yasli/Esi, ¢ocuklari,
akrabasi/yakini, aile hekimi, apartman/kat gorevlisi, komsusu, muhtar vb. kisilerden
kimlerin plana dahil edilecekleri ve rolleri belirlenmelidir. Plana dahil olan her kisi
COVID-19 onlemleri ve olast acil durumdaki roliinii ve yapacaklarini bilmelidir.
COVID-19 siirecinde zorunlu olan gida, saglik (ilag, hastane vb.) vb. ihtiyac¢larin kimler
tarafindan, ne zaman ve nasil temin edilecegi belirlenmelidir.

Yapilabilecek sosyal ve kiiltiirel etkinlikler, fiziksel hareketler ve egzersizler
planlanmali, kesintisiz teknoloji (bilgi, iletisim vb.) kullanimi saglanmalidir.

Eger siz ya da hane halkindan birisi riskli gruptaysaniz (yash veya altta yatan kronik bir
hastalik olmasi), saglik hizmeti saglayicisindan/aile hekiminden COVID-19 semptomlar:

ve takibine dair bilgi alin veya danisin.

v" Hane halkindaki her bireyin kullanimi i¢in bir maske temin edin: Maskeler bireylerin

kullanimi i¢in ayr1 yerde (aski veya ¢cekmece vb.) muhafaza edilebilir.

v' Hane halkinda hassas bireyler (yash birey, kronik hastalik veya engelli olan birey) varsa

onlara yonelik 6zel onlemler alin: Eger 6zellikle calismaniz gerekiyorsa veya haftada
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birka¢ kere evden ¢ikmaniz elzemse ve de hanede bu gruba giren birey veya bireyler
varsa,

Yasl kisilerle olan fiziksel mesafeyi bulundugunuz ortamlarda en uzak sekilde ayarlayin.
Miimkiin olduk¢a ayn1 ortamda gecirilen zamani azaltin. Miimkiin oldugunca ayr1 oda
veya ortamlarda bulunmaya 6zen gosterin. Miimkiinse ev i¢erisi kullanimina y6nelik ayri
bir maske bulundurun ve bunu kullanin.

Eger hane halkinin hepsi Evde Kal uyarisina asgari 6zeni gosteriyorsa yani gida ve
eczane disinda evden ¢ikmiyorsa, hane halki COVID-19 konusunda en az riske sahiptir.
Evde her hapsirma ve Oksiirme halinde bireyler dirsek ic¢lerini kullanarak olas1 tedbirlere
riayet etmelidirler.

Ilag, hastane ve saglik takibine iliskin 6nlemler alinmalidar.

v" Ihtiyag¢ olmas1 durumunda ve acil durumlarda kullanilmak iizere ilgili kurumlara ait Acil
Telefon Numaralari olusturularak tiim hane halkinin gorebilecegi bir yerde bulunmalidir.
Ayrica acil durumlarda ve gerektiginde aranabilecek olan aile i¢inden veya disindan

kisilerin telefon numaralar1 da yazilarak bu listeye eklenmelidir.

v" Giinlik ev temizlik plani olusturun ve uygulayin.

v" Kisisel hijyene dikkat edin: Hane halkindaki her birey 6zellikle yemekten 6nce ve sonra,
burun temizliginden sonra, 6ksiirdiikten veya hapsirdiktan sonra, tuvalete gittikten sonra
ellerini en az 20 saniye boyunca sabun ve suyla ovalayarak yikamalidir. Sabun ve su

hazir bulunmuyorsa, en az % 60 alkol igeren bir el dezenfektani kullanilabilir.
v" Yeme-igme sirasinda ayr1 kap kagak kullanilmasina ve fiziksel mesafeye riayet edin.
v' Glnliik su ve siv1 ile saglikli gida tiiketiminize dikkat edin.

v' COVID-19 siirecine iliskin kurumlarin hizmetlerinden ve yardim gruplarindan haberdar
olun: Gerektiginde bu hizmetlere zamaninda, hizli ve dogru erisim saglayabilmek i¢in

planlama yapin.
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YENiI KORONAVIRUS (COVID-19) HAKKINDA DOGRU BiLGI iCiN

ELEKTRONIK BILGIi KAYNAKLARI

*  Cumhurbaskanligi Dijital Doniistim Ofisi COVID-19 Sayfasi icin:
https://corona.cbddo.gov.tr/
* Aile, Calisma ve Sosyal Hizmetler Bakanligi:

https://ailevecalisma.gov.tr/

* Engelli ve Yash Hizmetleri Genel Miuidurligii:
https://ailevecalisma.gov.tr/eyhgm
» Saglik Bakanligi COVID-19 Sayfasi i¢in:

https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/

* Bilimsel Danigsma Kurulu Kararlari:

https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/tr/alinan-karalar.html

* Videolar i¢in:

https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/tr/videolar

* Afisler igin:

https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/tr/afis
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COVID-19 Rehberi:
https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/depo/rehberler/COVID-19 Rehberi.pdf
Saglik Personeline Yonelik Sik¢a Sorulan Sorular:
https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/tr/sss/saglik-personeli.html

Halka Yonelik Sikca Sorulan Sorular i¢in:
https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/tr/sss/halka-yonelik.html

81 i1 Psikososyal Destek Hatt1 Bilgileri igin:
https://covid19bilgi.saglik.gov.tr/tr/destek-hat-bilgileri

Halk Saglig1 Genel Miudirliigii i¢in:

https://hsgm.saglik.gov.tr

YENI KORONAVIRUS (COVID-19) HAKKINDA VE
BU SURECLE IiLGILI KONULARDA
DOGRU BIiLGI iCiN TELEFONLA iLETIiSiM KAYNAKLARI

112-Acil durumlar i¢in Acil Cagr1 Merkezi

184- Saglik Bakanligi Koronaviriis (COVID-19) Danisma Hatti

183- Aile, Calisma ve Sosyal Hizmetler Bakanlig1 Sosyal Destek Hatt1

112, 155, 156- COVID-19 siirecinde sokaga ¢ikma kisitlamasi bulunan yaslilarin hizmet
almak i¢in miiracaat edebilecegi telefon numaralari

199- Sehirler arasi seyahat izni igin.
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* 144- Sosyal yardim talebi (1000 TL miiracaat1).
* 168- Gida yardimi i¢in (Kizilay).

» 170- issizlik maas1 miiracaati i¢in.

» 188- Cenaze hizmetleri talebi igin.

» 153- Eve saglik personeli ¢agirmak igin.

Koronaviriis (COVID-19) salginii 6nlemeye yonelik olarak hem kendinizi hem de diger
vatandaglarimiz ile gorev yapan personelimizi korumak icin aldigmiz tiim onlemler ve

¢abalariniz i¢in tesekkiir ederiz.

Engelli ve Yash Hizmetleri Genel Miidurliigii

“ Evde Kal Saghkh Kal ”
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