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COVID-19 (Koronavirus) enfeksiyonu oldugu dogrulanmis kisiler igin
evde tecrit kilavuzu

Yeni tur Koronaviris enfeksiyonu (COVID-19) oldugu teshis edilen bazi kisilerin,
daha az rahatsiz olan ¢ogu kisiler evde tecrit altinda gézetimdeyken, hastanede
gozetim altinda olmalari gerekir. COVID-19'u oldugu teshis edilmis bir Kisi iseniz
ve evde g6zetim altinda tutuluyorsaniz, kendi kendinizi tecrit etmelisiniz ve
doktorunuz veya kamu saglik birimi artik tecritte kalmaniz gerekmedigini
belirtene kadar bu tavsiyeleri izlemeniz gerekir.

En son guncelleme tarihi: 02 Nisan 2020

Belirtileri izleyin

Belirtileriniz ciddi bir hal alirsa (6rn. dinlenirken nefes alma zorlugu veya nefes daralmasi)
000 numaral telefonu aramalisiniz. Ambulans gérevlilerine COVID-19'unuz (Koronavirus)
oldugunu sdyleyin. Belirtileriniz daha da kotulesirse, ama ciddi degilse, doktorumuzla veya
kamu saglik birimiyle iliskiye gecin.

Ise veya okula gidebilir miyim? Ziyaret¢i kabul edebilir miyim?
Hayir. Ev tecriti, evinizde veya otelde kalmaniz ve normal islevlerinizi sinirlamaniz gerektigi
anlamina gelir.

ise, okula, cocuk bakimina, Universiteye, dinlenme tesislerine veya kamu alanlarina ya da
aligverise gidemezsiniz.

Siz tecritteyken, evde olmasi icin dnemli bir ihtiyaci olmayan kisilerin ziyaretine izin
vermemelisiniz.

Not: Tibbi bakim almak veya acil bir durum icin evinizden ayrilabilirsiniz.

Bahceye veya yluruyuse c¢ikabilir miyim?
Kendi 6zel bahcenize veya avlunuza veya varsa, kendi 6zel balkonunuza ¢ikabilirsiniz.
Tibbi bakim almak veya bir acil durum nedeniyle degilse, evinizden ayrilamazsiniz.

Kendinizi evde diger kisilerden ayri tutun

Evi baskalariyla paylasiyorsaniz, sunlari mamkudn oldugunca yapmalisiniz:
+ digerlerinden ayri kalmalisiniz

+ bagska biri ile ayni odada iseniz, cerrahi bir maske takin

* varsa baska bir banyoyu kullanin

+ paylasilan veya ortak kullanilan yerlerden uzak durun ve bu yerlerden gecerken cerrahi
maske takin
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« Ornegin yashlar ve kalp, karaciger veya bébrek rahatsizliklari veya seker hastaligi gibi
agir hastaligi olma riski bulunan kisilerle ayni odayi paylasmadiginizdan emin olun. Evde
olmalari icin gerekli intiyaclari bulunmayanlar, siz tecritteyken evi ziyaret etmemelidir.

Cerrahi bir maske takin

Baska kisilerle (onlar da tecritte olsalar bile) ayni odada iseniz ve bir saglik bakimi
saglayicisini ziyaret ettiginizde bir cerrahi maske takmalisiniz.

Cerrahi maskenizin daima burnunuzu ve agzinizi kapattigindan emin olun ve gereksiz yere
maskenize dokunmaktan kaginin.

Oksiiriikleri ve hapsiriklari kapatin

Oksuirdiiguiniizde veya hapsirdiginizda agzinizi ve burnunuzu bir kagit peceteyle
kapamalisiniz veya elbise koluna/dirsege 6ksurin veya hapsirin. Kullanilmis kagit peceteler
bir ¢cop kutusuna birakilmali ve eller hemen sabun ve suyla en az 20 saniye yikanmalidir.

Ellerinizi yikayin

Ellerinizi sik sik ve iyice sabun ve suyla en az 20 saniye yikamalisiniz. Elleriniz farkedilir
sekilde kirli degilse, alkol temelli el antiseptigi kullanabilirsiniz. Su durumlarda ellerinizi
yikadiginizdan veya bir el antiseptigi kullandiginizdan emin olun:

+ baska insanlarin oldugu bir yere girmeden 6nce

+ baskalari tarafindan kullanilan seylere dokunmadan 6nce
tuvaleti kullandiktan sonra

+ Oksurdukten veya hapsirdiktan sonra

+ eldivenleri ve maskeleri taktiktan ve cikardiktan sonra.

Ev gereclerini paylasmaktan kag¢inin

Tabaklari, bardaklari, fincanlari, yeme gereclerini, havlulari, yataklari veya diger
malzemeleri evinizdeki diger kisilerle paylagsmaktan kacinmalisiniz. Bu araclari kullandiktan
sonra onlari sabun ve suyla iyice yilkamali veya bir bulasik makinesi/camasir makinesi
kullanmalisiniz.

Kesin vakalarin oldugu evdeki kisiler ve bakim saglayicilar i¢cin 6nlem
adimlan

Evde sadece, tecritteki kisiye bakim saglamak icin gerekli olan insanlar veya baska kalacak
yer bulamayan kisiler bulunmalidir.

Bakim saglayicilar veya evde yasayanlar, enfeksiyon risklerini azaltmak icin asagidaki
tavsiyeleri izlemelidir:
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Belirtileri izleyin

Bakim saglayici veya evde yasayan bir kisi iseniz ve atesiniz olursa, 6ksuruyorsaniz,
bogaz agriniz veya nefes alma zorlugunuz varsa, aciliyet olmamasi durumunda, aile
doktorunuzu veya (000 numarali telefondan) acil servisi arayin. Aile doktorunuza veya acil
servise, onaylanmis COVID-19 rahatsizligi olan bir kisiye baktiginizi séyleyin. Baskalarinin
yanindayken veya saglik bakiminda yer alirken bir cerrahi maske takin.

Ellerinizi yikayin

Ellerinizi sabun ve suyla en az 20 saniye sik sik ve iyice yikayin. Elleriniz gorunuar sekilde
kirli degilse, alkol temelli el antiseptigi kullanabilirsiniz. Yikanmamis ellerle gdzlerinize,
burnunuza ve agziniza dokunmayin. Eldiven veya maske takmadan veya ¢ikarmadan dnce
daima ellerinizi yikayin.

Cerrahi bir maske kullanin

Onaylanmis bir enfeksiyonu olan kisiyle ayni odada iseniz veya kisinin kanina ve/veya
vlcut sivilarina, salya, tukuruk, sumuk, kusmuk, sidik veya ishal gibi vicut salgilarina
dokunacaksaniz veya bunlarla temasiniz olacaksa cerrahi bir maske veya atilabilir
eldivenler takin.

+ Maskenizin burnunuzu ve agzinizi kapattigindan emin olun
+ Kullandiktan sonra, atilabilir cerrahi maskeleri ve cerrahi eldivenleri ¢ope atin
+ Cerrahi maskeleri ve eldivenleri ¢cikardiktan sonra derhal ellerinizi yikayin.

Evin yerlerini temizleyin

Tezgahlar, masa ustleri, kapi tokmaklari, banyoya ait sabit egyalar, tuvaletler, telefonlar,
klavyeler, tabletler ve komodinler gibi ylksek temasli ylzeyleri, atilabilir eldivenler takarak
gunde en az bir kez temizleyin. Uzerlerinde kan, vicut sivisi ve/veya salgilar veya diskilar
olan duzeyleri de temizleyin.

+ Temizlik Granlerinin etiketlerini okuyun ve etiketlerdeki 6nerileri uygulayin. Etiketler,
temizlik Grunlerinin guvenlikli ve etkili kullanimr igin talimatlari icerir ki bunlar Grina
kullanirken almaniz gereken, eldiven veya dnluk takmak ve Grunu kullanirken bélgenin
havalandirilmasi gibi 6nlemleri kapsar.

+ Sert yuzlerde ev dezenfektanlarini veya sulandiriimis agartici ¢ézeltileri kullanin. Evde
agartici ¢dzelti yapmak i¢in, 4 fincan suya 1 corba kasigr agartici katin.

+ Kirli maddeleri elle kullanirken cerrahi mask eve atilabilir eldiven kullanin. Eldivenleri ve
maskeleri ¢ikardiktan sonra hemen ellerinizi yikayin.

+ Camasirhaneyi bastan basa yikayin.

« Uzerinde kan, vicut sivisi ve/veya salgi ya da diski bulunan giysileri hemen cikarin ve
yikayin.
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+ Camasirhane veya giysi maddelerinin ve deterjanin etiketlerindeki talimatlari okuyun ve
izleyin. Genel olarak giysi etiketinde dnerilen en sicak isida yikayin ve kurutun.

+ Bulasiklar mimkunse bulasik makinesinde yikanmaldir.

Kirlenmis maddelerin atilmasi

Tam kullanilmis atilabilir eldivenleri, cerrahi maskeleri ve kirlenmis diger maddeleri, onlari
ev ¢Opleri ile birlikte atmadan 6nce kaplamali bir ¢6p kutusuna koyun. Bu maddeleri
elledikten sonra hemen ellerinizi yikayin.

Ev tecriti ile basa ¢ikmaniza yardimci olmak igin size ve ailenize ipucglari

Ev tecritinde olmak, 6zellikle cocuklar i¢in korkutucu olabilir. Basa ¢ikilmasi igin bazi
ipuclarini siralyoruz:

+ Endiseyi azaltmak diger aile Gyeleriyle COVID-19 hakkinda konusun. NSW Health -
COVID-19 (Coronavirus) internet sitesinde guncellenmis dogru bilgiler bulabilirsiniz.

* Yaslarina uygun dil kullanarak ¢ocuklariniza gtuivence verin.
* MUmkun oldugunca normal ev yasamini uygulayin.
« Mumkdunse evden ¢alismayi isvereninizle ayarlayin.

* Cocugunuzun okulundan gérevleri, calisma kagitlarini ve ev édevlerini mimkuinse
posta veya email ile géndermesini isteyin.

+ Gecmisteki zor durumlarla nasil basa ¢iktiginizi disiinin ve bu durum ile de basa
cikacaginiz konusunda kendinize guven verin. Tecritin sonsuza kadar surmeyecegini
unutmayin.

+ Aile tyeleri ve arkadaslarinizla telefon, email ve sosyal medya yoluyla iliskinizi surdarun.

+ Evde duzenli olarak egzersiz yapin. Secenekler egzersiz DVD’lerini, dans etmeyi, yer
egzersizlerini, yogayi, arka avluda yurimeyi veya varsa, egzersiz bisikleti gibi ev egzersizi
araclari kullanmayi icerir. Egzersiz, stres ve bunalim icin kanitlanmig bir tedavidir.

+ Ailenizden, arkadaslarinizdan veya evin diger Uyelerinden bakkaliye malzemelerini ve
ilaclari sizin icin almalarini isteyin. Bu mumkun degilse, bakkaliye malzemelerini veya
(receteli ilaclar dahil) ilaclar cevrimicinden veya telefonla ismarlayabilirsiniz.

+ Tecriti, masa oyunlari, el sanatlari, cizim ve okuma gibi yapmak icin genellikle hig
zamaniniz olmayan seyleri yapmak uzere bir firsat seklinde ele alin.

Tecritten cikmadan 6nce testten gecirilmem gerekir mi?

14 gun sonra iyi durumdaysaniz, tecritten cikmadan énce herhangi bir teste
gereksinmeniz yoktur.

Tecrit sirasinda solunumla ilgili belirtileriniz veya atesiniz olursa, COVID-19 i¢in

degerlendirilmek ve testten gecmek icin doktorunuz veya 1300 066 055 numarall
telefondan yerel kamu saglik birimi ile iliskiye gecin.

Test sonucunuz negatif ¢iksa bile, ilk 14 guinlik tecrit stresi boyunca yine de tecritte
kalmalisiniz.
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Sorulariniz var mi veya tecritteyken destege ihtiyaciniz var mi?
+ Lifeline Australia: 1311 14

Basa cikmakta veya guvenlikli kalmakta zorluklari olan kisiler icin her zaman kisa sureli
destek saglayan bir kriz destek servisi.

+ Kids Helpline: 1800 551800
5 ile 25 yaslari arasindaki gencler icin 7 gin 24 saat telefonla veya ¢evrimicinde
danismanlik hizmeti saglayan Ucretsiz ve gizli servis.

* NSW Mental Health Line: 1800 011 511
NSW'de akil saghg krizi telefon servisi.

+ National Coronavirus Health Information (Ulusal Koronaviris Saglik Bilgileri)
hattini 1800 020 080 numarali telefondan arayin.

Daha fazla bilgi icin
NSW Health - COVID-19 (Coronavirus) sitesini ziyaret edin.
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