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Kendimi en iyi nasil koruyabilirim?

Burada sayilacak en &nemli korunma énerileri hem basit
hem de etkilidirl Okstirme, hapsirma, el yikama hijyen
kurallari ile mesafe birakma genel aliskanlik haline gelmelidir.
Ailenize, arkadaslariniza ve tanidiklariniza da bunu anlatin.

Oksiirme ve hapsirmada koruyucu hijyen kurallari

1 Oksdirtirken ve hapsiriken etrafinizdaki kisiler ile aranizda
en azindan bir metre mesafe birakin ve diger tarafa dondn.

0 Bir mendile 6kstriin veya hapsirin. Bu mendili sadece
bir kez kullanin. Daha sonra bu mendilleri kapakli bir ¢cop
kutusuna atin.

1 Elinizde mendil yoksa okstrlrken ve hapsirirken hem agzi-
nizi, hem de burnunuzu kolunuz ile kapatin (el ile degil!)

I Misafirden sonra pencereleri tam acarak en az 5 dakika
boyunca iceriyi havalandirin.

El yikama

1 Ellerinizi sikca ve iyice sabunla yikayin. Parmak aralari ile
parmak uclarina da dikkat edin. En etkilisi yarim dakika bo-
yunca sivi sabun ile yikamadir. Ellerinizi akan suyun altinda
durulayin.

0 Ellerinizi ve parmaklarinizin arasini iyice kurulayin. Evde her-
kes kendi havlusunu kullanmalidir. Halka acik tuvaletlerde
tek kullanimlik kagit havlulari kullanmak gerekir. Tuvaletler-
de muslugu kagit havluyla veya dirseginizle kapatin.

Mesafe birakma

I El sikisma, pme ve sariima gibi yakin temaslardan kaginin.
Bu bir nezaketsizlik degildir. Bu sayede kendinizi ve diger
kisileri korumus olursunuz.

I Hastayken iyilesmek ve hastaligin yayilmasini énlemek
icin evde kalin

1 Enfeksiyonlu kisiler hastalik belirtileri gdstermeseler dahi
bunu diger kisilere bulastirabilirler. Virstin dogrudan bulas-
ma riskini dnlemek icin diger kisilerle aranizda en azindan
bir metre mesafe birakin.

0 Hastalarin hamile, bebek, yasl ve vicut direnci zayif olan
kisiler gibi 6zellikle risk altindaki kisilerden uzak durmalari
gerekir.

Daha fazla bilgiyi nereden alabilirim?

Bulundugunuz yerdeki saglik midurliga size destek saglamaktadir.
Telefon numarasini asagidaki internet adresinden bulabilirsiniz:
www.rki.de/mein-gesundheitsamt

Federal Saglik Bakanhgi (Bundesministerium fiir Gesundheit, BMG)
Corona VirUs ile ilgili telefonla bilgi sunmaktadir:
Telefon: (030) 346465100

Robert Koch Enstitiisa (RKI)
internet sayfasinda Corona Virls hakkinda bilgi vermektedir:
www.rki.de/DE/Content/InfAZ/N/Neuartiges Coronavirus/nCoV.html

Federal Saglk Egitimi Merkezi (BZgA)

Corona Virts hakkinda sik sorulan sorularin cevaplarini
su internet adresinde topladi:
www.infektionsschutz.de/coronavirus-sars-cov-2.html

Disisleri Bakanhg (Auswartiges Amt) sézkonusu bolgelerdeki
yolcularin gtvenligi ile ilgili bilgiler sunmaktadir:
www.auswaertiges-amt.de/de/ReiseUndSicherheit

Diinya Saglik Orgiitii (WHO)
genel durum ile ilgili bilgilendirmektedir:
www.who.int

Yayimlayan:
Ethno-Medizinisches Zentrum e.V./ Ethno-TIP Merkezi Almanya
E-Posta: bestellportal@ethnomed.com

www.mimi-gesundheit.de

www.wegweiser-gesundheitswesen-deutschland.de
www.mimi.bayern
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Yeni Corona Viriisii hakkinda bilinmesi gerekenler

Yeni Corona Virlsl su an tim diinyada yayilmaktadir. Enfeksiyon
damlacik yoluyla veya dogrudan temasla bulasir. Dogrudan insan-
dan insana mukozadan (simuk doku) veya dolayli olarak ellerden
bulasabilir. Ciinkd eller agiz ve burunun mukoza kismi ile veya
g6zin konjonktif tabakasi (g6z kapaklarinin i¢ kismini ve gozlerin
beyaz kismini (sklera) kaplayan, ince ve seffaf bir zar) ile temasta
bulunabilir ve bu sayede virlistin tasinmasina aracilik etmis olur.

Bu virls ozellikle solunum yollari hastaliklarina yol agabilir. Belirtiler
ates, 6ksurdk, nefes darligi veya nefes tikanmasy, kas ve bas agrisi
seklinde kendisini gosterebilir. Agir seyreden vakalarda akciger
enfeksiyonuna da sebep olabilir.

Ozellikle yash ve kronik hastaligi olan kisiler risk altindadirlar.
Cocuklar da enfekte olabilmektedir ama hastalik belirtileri daha
hafif seyretmektedir. Enfeksiyonun bulasmasinin ardindan hastalik
belirtilerinin ortaya ¢ikisinin 14 ginG bulabilecedi varsayilmaktadir.

Bir kisinin Corona Virlsu ile enfekte olup olmadigi ancak laboratu-
var testi ile kesin olarak tespit edilebilir.

Bende yeni Corona Viriisii var mi?

Hastalik belirtilerinin tespit edildigi riskli bir bolgeden geliyorsaniz
veya kendisinde yeni Corona Virlisu tespit edilmis bir kisi ile temas-
ta bulunduysaniz:

I Aile hekiminizi (Hausarztpraxis) veya yakininizdaki sorumlu
saglik midurluginu* (Gesundheitsamt) arayin ve durumunu-
zu izah edin.

1 Yiksek tansiyon, diyabet, kalp hastaligi, kronik solunum

yollari hastahdi, viicut direng zayifligi gibi mevcut hastaliklari-
niz varsa doktorunuzu bilgilendirin.

I Nereye basvurmaniz ve baskalarina bulastirmamak igin ne
tlr 6nlemler almaniz gerektigi konularinda bilgi alin.

I Lutfen 6nceden randevu almadan doktora gitmeyin. Bu
sayede hem kendinizi hem de baskalarini korursunuz!

I Baskalariyla gereksiz temastan kaginin ve imkanlar dahilinde
olabildigince evde kalin.

Bir asi maddesi var midir?

Yeni Corona VirUse karsi su anda koruyucu asi henlz bulunma-
maktadir. Cok yogun bir sekilde hastaliga karsi asi gelistirilmesine
calisiimaktadir.

Diger koruyucu asilar yardimci olur mu?

Solunum yollari rahatsizliklarina karsi uygulanan diger agilar yeni Co-
rona Virlse karsi korumamaktadir. Fakat bu asilar ¢ift enfeksiyonun
(hem grip virtst, hem de Corona virtst gibi) olusmasini dnlerler.

Disaridan ithal edilen Uriinler bulasici midir?

Esya, posta ve paketlerde bilinen bir tehlike bulunmamaktadir. Has-
talarin hemen yakinindaki esyalarin temizligine dikkat edilmelidir.

Yiiz maskesi gerekli midir?

Kagrttan yapilmis agiz ve burun maskesinin saglikli insanlar igin
enfeksiyon riskini azalttigina dair yeterli bir kanit yoktur. Oksiirme,
hapsirma veya el yikamada gecerli olan genel hijyen kurallarina uy-
mak ¢ok daha &nemlidir. Fakat kendisinde enfeksiyon bulunan kisi
agiz veya solunum maskesi ile virtst baskalarina bulastirma riskini
azaltabilir. Onemli Not: Maske 1slaninca degistirin. Cnk islak maske
virtsler icin bir engel degildir.

Dezenfeksiyon maddelerinin
kullanilmasi gerekli midir?

Duzenli ve diizgun bir sekilde el yilkama genel olarak enfeksiyonlara
karsi etkili bir sekilde korur. Eger etrafta ozellikle enfeksiyonlu kisiler
varsa el dezenfektani kullanmak faydali olabilir.

* Bulundugunuz yerdeki saglik midirligindn adresini
www.rki.de/mein-gesundheitsamt internet adresinden
ogrenebilirsiniz.

Nébetci doktorlara (Arztlicher Bereitschaftsdienst) da

basvurabilirsiniz. Bu hizmet tim Almanya ¢apinda geceleri,

haftasonlari ve tatil gtinleri de agiktir ve 116 117 numarasindan
ulasilabilmektedir.

Ne zaman karantina gerekmektedir?

Size bir Corona Virs enfeksiyonu tanisi konmussa veya enfekte
olmus bir kisiyle yakin temasiniz olduysa. Son iki hafta icinde
Covid-19 teshisi konmus biriyle temasiniz olduysa veya riskli

bir bolgede veya Ulkede bulunduysaniz. Saglhk mudarluga
(Gesundheitsamt) karantina talimati verdiyse.

Karantina ne kadar stirer?

Hastaligin hafif seyrettigi durumlarda iki haftadir. Bu, bulasmanin
gerceklesmesinden ilk hastalik belirtilerinin gorilmeye basladigi
zamana kadar gegen stredir. Bu stire boyunca evde kalmaniz
gerekmektedir.

Evde karantinada nelere dikkat etmem gerekir?
0 Evdekilerle direkt temastan kaginin.

I Aile bireylerinden, yakinlarinizdan ve arkadaslarinizdan
sizin icin aligveris yapip esyalar kapinizin éndne birakmasini
rica edin.

0 Evinizi duzenli olarak havalandirin.

I Kasik, catal, bicak, tabak ve hijyen trtnlerinin diger aile bireyle-
riile ortak kullaniimamasi gerekmektedir. Kullanilan esyalarin,
tabak-bardaklarin diizenli olarak ve iyice ylkanmasi gerekmek-
tedir. Giysiler icin de ayni sey gegerlidir.

0 Acil ila¢ veya midahale gerekmesi halinde aile hekiminiz
veya uzman doktorunuz (Facharztpraxis) ile irtibata gegin.

1 Okstirtik, burun akintisi, nefes darligi ve ates olmasi halinde
bagl oldugunuz saglhk mudurligunt haberdar edin.

I Cocuklarinizin bakimiyla ilgili destek gerekmesi halinde
saglik madurlaguyle irtibat kurun.

Toplu konaklama yerlerinde
nelere dikkat etmem gerekir?

Risk tastyan bir bélgeden mi geliyorsunuz, hastalik belirtilerini
mi tastyorsunuz veya Corona VirlsU tasidigi tespit edilmis bir kisi
ile yakin temasta mi bulundunuz? Gegici veya toplu konakla-
ma yerlerinde kaliyorsaniz bu kurumu veya ilgili danismaninizi
haberdar edin. Ayrica devam ettiginiz okul, dil kursu, mesleki
egitim yerlerine de haber verin.
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