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ONSOZ

Covid-19 salgimi tiim diinyada oldugu gibi tilkemizde de ge-
rek saglik agisindan gerekse sosyo-ekonomik agidan biiyiik zarar-
lara yol agmistir ve agmaya da devam etmektedir. Bu durum, halk
saglhiginin yani sira ekonomik yasami da derinden etkilemektedir.
Salgin nedeniyle iilkeler diizeyinde ¢ok ciddi bir is ve gelir kayb:
yasanmaktadir ve ozellikle ¢alisanlarin hem saglik hem de gelir
diizeyleri agisindan ¢ok ciddi riskleri bulunmaktadir.

Bu noktadan hareketle hazirlamis oldugumuz rehber, cali-
sanlar1 Covid-19 bulasic1 hastaligindan korunmalar1 hakkinda bil-
gilendirmeyi amaclamaktadir ve bilimsel a¢iklamalarin yani sira
onerileri de igermektedir. Oneriler, uymakla yiikiimlii olunan is
sagligl ve giivenligi kurallarmin yani sira tavsiye kararlarmi da
barindiran bilgilendirme amachidir. Calisanlara ve isverenlere gii-
venli ve saglikl1 bir is yeri saglamada yardimci olmay1 hedeflemek-
tedir.

Bu rehber, ¢alisanlarin is yerinde Covid-19a maruz kalma ve
olasi risklerini tespit etmelerine yardimci olmak ve uygulanacak
uygun kontrol énlemlerini belirlemelerine destek olmak igin sag-
lik hizmetleri disinda is yeri ortaminda isverenleri ve ¢alisanlari
bilgilendirmeyi amaglamaktadir.

Rehberin icerigine bakildiginda 6zetle; Covid-19 hastas1 veya
siipheli Covid-19 durumunda olan kisileri belirlemek, gerektigin-
de is yerinden uzaklastirmak, izole etmek, fiziksel mesafeyi uy-
gulamak, fiziksel mesafenin saglanamadig1 yerlerde bariyerler
olusturmak ve yayilmay1 dnlemek/sinirlandirmak icin temel 6n-
lemler hakkinda bilgiler saglamaktadir. Ayrica, kisisel koruyucu
donanim kullanimi, havalandirmanin iyilestirilmesi, iyi hijyen
saglamak icin gerekli malzeme ile rutin temizlik ve dezenfeksiyon
konularinda yol gostermektedir.

Bu Rehber kapsamindaki bilgilerden yola ¢ikarak, isverenler-
den calisanlar ve temsilcileri ile isbirligi icinde is yerlerinde Co-
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vid-19 Onleme Programlarinin kapsamli hazirlanmasini ve etkin
olarak uygulanmasini saglamasi beklenmektedir.

Umuyoruz ki bundan sonraki Salgin siirecinde de bilimsel
calismalar, yasal gereklilikler, standartlar ve iyi uygulamalardaki
gelismeleri yansitmak iizere soz konusu Rehberin zaman icinde
glincellenmesinin stirdiirtilmesi miimkiin olacaktir.

Son so6z olarak, bu Rehberin yayina hazirlanmasi, basimi ve
dagitiminda destek veren TURK-IS Genel Baskani saym Ergiin
ATALAYa ve Yonetim Kurulu'na tesekkiirlerimizi bir borg biliriz.

“Anlamak agsmaktir”

(Fransiz atasozii)
Dr. Buhara Onal
Dr. Giil Giirsoy
Hakan Kalipgioglu

Onur Degirmenci
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SUNUS

Biitlin diinyay: etkisi altina alan Covid-19 viriisii sonucun-
da milyonlarca insan hastalanmis ve hayatin1 kaybetmistir. Bilim
insanlari, agilama calismalari baslamis olsa da uzun bir siire eski
normal yasam diizenine doniilmesinin miimkiin olmadigini, va-
tandaslarin as1 olsalar da biitiin 6nlemlere ayn1 hassasiyetle uy-
malar1 gerektigini ifade etmektedir. Bu nedenle, sosyal mesafe
kuralina 6zen gosterilmesi, maske takilmasi ve temizlige dikkat
edilmesinin hayati derecede 6nemli oldugu vurgulanmaktadir.

Is yerlerinde sosyal mesafe imkani olmadan calismak zorunda
kalan, yemekhanede toplu olarak yemek yiyen, servislerde toplu
tasima araglarinda bir arada seyahat eden iscilerin viriise yakalan-
ma riski daha ytiksektir. Eger calisilan is yeri isyeri, hastane gibi
cok riskli bir ortamsa viriisiin bulasma riski de artmaktadir. Top-
lumsal hayatin igerisinde yogun bir bicimde yer alan ve siirekli
basgka insanlarla temas halinde olan is¢ilerin ¢ok daha dikkatli ol-
mas1 gerekmektedir.

Bu rehber Covid-19 viriisii hakkinda bilgi vermekte, korunma
yontemlerini belirtmekte ve 6zellik dikkat edilmesi gereken hu-
suslarin altini ¢izmektedir. Bu ¢alismay1 hazirlayan hekimler Sa-
yin Dr. Buhara Onal ve Dr. Giil Giirsoy’a, is giivenligi uzmanlari
Hakan Kalipgioglu ve Onur Degirmenci’ye tesekkiir eder, rehberin
pandemi déneminde biiyiik bir 6zveri ile ¢alisan isgilere katki sag-
lamasini temenni ederiz.

TURK-IS
YONETIM KURULU

VII
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1. Covid-19 hastalig1 nedir?

Yeni koronaviriis hastaligi (Covid-19), ilk olarak 13 Ocak 2020
tarihinde Cin’in Hubei eyaletinin Wuhan kentinde yiiksek ates,
okstiriik ve nefes darlig1 ile tanimlanan yeni bir solunum yolu has-
taligidir. Bu hastalik, baslangicta bu bolgedeki deniz tirtinleri ve
hayvan pazarinda bulunanlarda tespit edilmis olup daha sonra
insandan insana bulasarak Cin’in diger bolgelerine ve en sonun-
da tiim diinya iilkelerine yayilmistir. Diinya ¢apinda ¢ok ciddi bir
yayilma gosterdigi icin Covid-19 Salgini olarak tanimlanmaktadir

Viriisler kendi kendini ¢ogaltabilen, en basit organizmalar ola-
rak bilinmektedir. Koronaviriisler ise, hayvanlarda veya insanlar-
da hastaliga neden olabilecek biiytik bir viriis ailesidir. Insanlarda,
daha onceki yillarda bazi koronaviriislerin soguk alginligindan
daha siddetli durumlara kadar solunum hastaliklarina neden ol-
dugu bilinmektedir. Bu viriisler, laboratuvarda incelendiginde yu-
varlak ve tizerinde ¢ikintilar1 olan bir taca benzetildigi i¢in, Latince
de ta¢ anlamina gelen Korona olarak adlandirilmistir.

Viriisler, genetik bilgisinin mutasyona ugramasi sebebiyle za-
manla degisiklik gosterebilmektedir. Koronaviriisler aslinda hay-
vanlar arasinda yaygin olan biiyiik bir viriis grubudur ve yeryii-
ziinde 500’den fazla koronaviriis formu bulunmaktadir. Bu viriis
hayvandan insana bulasir iken form degistirip insandan insana
bulagsir hale gelmistir.

Son bir yildir Covid-19 ile yapilan arastirmalarda cesitli so-
nuglar ortaya ¢ikmis olsa da, bu viriisiin bulasicilik siiresi ve dis
ortama dayanma stiresi hakkinda heniiz kesin, yeterli ve dogrula-
nabilir bilgi tam olarak saglanamamustir.



CALISANLAR ICIN COVID-19 REHBERI

2. Diinyada ve iilkemizde Covid-19 salgininin son
durumu nedir?

Diinya Saghik Orgiitii'niin (DSO) bildirdigine gore, Aralik
2019 da Cin’in Wuhan kentinde bir grup insana zattirre teshisi ko-
nuldugu ve Ocak 2020 ayinin ortalarinda ise bu durumun Korona-
virlis nedeniyle olustugu belirlenmistir. Bu viriis ile ilgili bilgilerin
degerlendirilmesi sonucunda insandan insana bulasabildigi dog-
rulanmigtir. Boylece DSO, Ocak 2020'de tiim diinyadan gelen veri-
leri degerlendirerek bu viriise bagh hastaligi, uluslararasi diizeyde
onemli bir halk saglig1 acil durumu olarak duyurmustur.

30 Ocak itibariyle ¢cogu Cin’de olmak iizere tiim diinyada 7818
teyit edilmis vaka bildirilmistir, ayn1 zamanda 18 ayr1 iilkede 82
vaka rapor edilmistir. Tiirkiye'de ise, Saglik Bakanlig: tarafindan
ilk vakanin duyuruldugu tarih olan 11 Mart 2020’de, DSO tarafin-
dan yapilan degerlendirmede, gelinen noktanin endise verici ol-
dugu bildirilmis ve Covid-19 hastaliginin bir salgin olarak nitelen-
dirilebilecegi degerlendirmesi yapilmistir.

Koronaviriis nedeniyle ortaya ¢ikan ve Covid-19 olarak ad-
landirilan hastali§in 6liimciil sonuglara neden olabilecegi kisa za-
man iginde bildirilmisti. Diinyada meydana gelen ilk 6liim vakasi,
Cin’de 11 Ocak 2020 tarihinde Cin medyasi tarafindan bildirilmis-
tir, tilkemizdeki i1k oliim ise, 17 Mart 2020 tarihinde Saglik Bakani
tarafindan duyurulmustur.

Hizli bir yayilma ile tiim diinyada etkili olarak tam da adi-
nin karsiligini bulan Covid-19 salgini, yayilma hizi ve goriilen bazi
farkliliklar nedeniyle donemlere ayrilarak birinci, ikinci ve hatta
tiglincii dalga olarak adlandirilmistir. Her iilke i¢in degisik tarih-
ler verilse de genel olarak 15 Mart 2020-30 Haziran 2020 araligina
birinci dalga, 1 Temmuz 2020-15 Ekim 2020 arali§ina da ikinci
dalga ad1 verildigi belirtilmistir. 2020 y1il1 sonlarina dogru mutant
viriislerle birlikte yeni bir donemin basladig1 ve bu donemin de
iiciincii dalga olarak tanimlandig: aciklanmistir.
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Her donemin tibbi agiklamalarla tanimlandig: calismalar mev-
cut olsa da ortaya ¢iktig1 glinden itibaren hizli yayildigi, 6liimciil
olabildigi ve vaka sayilar1 nedeniyle calisma hayati1 dahil neredey-
se tiim yasam seklini degistirdigi, buna bagli olarak mevcut saglik
imkanlarini fazlasiyla zorladig1 gercegi degismemistir ve halen de
devam etmektedir.

Subat 2021 tarihi itibariyle, Covid-19 salgini nedeniyle tiim
diinyada 100 milyonu asan vaka sayis1 ve 2,5 milyona yakin 6liim
bildirilmis olup iilkemizde de 2,5 milyonu asan vaka sayis1 ve 27
bin can kayb1 bildirilmistir.

3. Covid-19 nasil bulasir?

Viriislerin neden oldugu solunum yolu enfeksiyonlari, viriis
tasiyan kisinin nefes alip verirken, konusurken, oksiiriirken ve
hapsirirken agzindan ve burnundan agiga ¢ikardigir damlaciklarin
bagka bir insana bulasmasi ile ortaya ¢ikmaktadir. Solunum yolu
enfeksiyonlarina neden olan viriisler insandan insana damlacik
yoluyla, viriis bulasmis ytiizeylerle temas yoluyla ya da havadan
solunarak viicuda girmektedir.
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Koronaviriis, daha 6nceki salginlara neden olan viriislere gore
¢ok daha hizli yayilan bir virtisttir.
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Koronaviriis {i¢ yolla bulasabilir:

COVID-19 hastaligina yakalanan bir kisi nefes verdiginde,
konustugunda, seslendiginde, sarki soylediginde, hapsirdiginda
veya Okstirdiigiinde ortama biiyiik veya kiiciik damlaciklar sacar.
Agzimizdan ve burnumuzda 5 mikrondan biiyiik olanlar “biiytik
damlaciklar” olarak isimlendirilirken, ¢ap1t 5 mikrondan kiigiik
olanlar “kiiciik damlaciklar” olarak isimlendirilmektedir

» Damlacik yolu

Biiyiik damlaciklar: Gozle de goriilebilen ve Covid-19 olan
kisinin yakin gevresinde saniyeler ile dakikalar arasinda hizla
havada yayilip yere hizla diisen ve ¢coken daha biiyiik damlacik-
lardir. Covid-19’un en fazla bu yolla bulastig1 diisiiniilmektedir.
Koronaviriislerin, bu damlaciklarin igerisinde 1,5-2 metre mesafe-
den daha yakinda olan maskesiz saglam duran kisilere bulastig:
bilinmektedir.

> Hava yolu

Kiiciik parcaciklar: Kiigiik damlaciklar havada ¢ok hizli kuru-
yarak dakikalar ila saatler arasinda havada asil1 kalabilir ve hasta
kisiden hizla birkag metre uzaklara kadar yayilabilirler.

Ozellikle kapali mekanlarda viriis iceren kiigiik parcaciklar,
havada asili kalabilir ve 2 metreden daha uzaga ucusarak hareket
edebilir. Covid-19 hastalig1 hakkindaki yeni bilgilere gore; simdi-
ye kadar bilinenin aksine kapali mekanlarda 1,5-2 metre mesafe
birakmanin bulasmay: yeterince 6nlemedigi, havada uzun siire
kalma o6zelligine sahip ¢ok daha kiiciik parcaciklarin kapali alan-
larda uzun siire bulunmanin bulasmadan sorumlu oldugu goriisii
agirhik kazanmaktadir.

» Temas

Covid-19 hastaligi, daha az olmakla birlikte insanlar viriisle
bulasmis bir nesneye dokunduklarinda ve ardindan gozlerine, bu-
runlarina veya agizlarina dokunduklarinda da bulasabilir.
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4. Koronaviriisiin insan viicudunda meydana getirdigi
belirtiler nelerdir?

Koronaviriis bulastiktan 2-14 giin sonra semptomlar ortaya
cikabilir. Diger bulasic1 hastaliklarda oldugu gibi Covid-19 hasta-
liginda da kisiden kisiye degisen belirtiler goriiliir. Covid-19 has-
taligina yakalanan kisilerde hafif belirtilerden agir hastaliga kadar
degisen belirtiler bildirilmistir. Covid-19 hastalarinin ¢ogu siddetli
degildir ancak yaklasik %151 siddetli solunum sikintisi, %5’i cid-
di solunum sikintisi, sok gibi kritik durumlara ilerleyebilir hatta
oliimle sonuclanabilir.

Asagida sayilan belirtileri olan kisilerde Covid-19 hastalig:
yoniinden dikkatli olmak gerekir:

> Ates veya titreme

Oksiiriik

Nefes darlig1 veya nefes almada giigliik
Yorgunluk

Kas veya viicut agrilar

Bas agris1

Yeni gelisen tat veya koku kayb1
Bogaz agrisi

Burunda tikaniklik veya akinti
Istahsizlik

Mide bulantis1 ya da kusma
Ishal

YV V V V V V VYV V V V V

Diger yandan solunum yolu enfeksiyonlarina bagl belirtile-
rin ¢ogu, Covid-19 belirtisi de olabilir. Kisi kendinde her zaman-
kinden farkl: bir sekilde rahatsizlik hissetmesi durumunda saglik
kurulusuna bagvurmalidir. Daha agir vakalarda enfeksiyon za-
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tiirreye, akut solunum yetmezligine, bobrek yetmezligine ve hatta
oliime neden olabilir.

Covid-19 belirtileri gosteren kisilerin ilgili saglik kurumlarina
gitmeden Once, cevresindeki kisilere bulastirmamak i¢in maske ta-
karak miimkiinse toplu tagim araglar1 kullanmadan 6nlem almasi
gerekmektedir.

5.

Kimler daha fazla risk altinda?

Yillardir baz1 saglik sorunlar1 olan her yastan yetiskinler,
Covid-19’a neden olan viriisten kaynaklanan ciddi hastalik riski
altindadir. Bu hastaliklar:

>

YV VYV VYV V

YV V V VYV V V

Kanser

Kronik bobrek hastalig:

KOAH (Kronik Obstriiktif Akciger Hastalig1)
Down Sendromu

Kalp yetmezligi, koroner arter hastalig1 gibi kalp rahatsiz-
liklar:

Organ naklinden dolay1 zayiflamis bagisiklik sistemi
Sismanlik

Gebelik

Kan hastaliklar:

Sigara icme

Diyabet

Ayrica asagida sayilan hastaliklar olan kisilerin de Covid-19'a
neden olan viriise bagli ciddi hastalik riski altinda olma ihtimali

vardair:

>

Astim
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Beyin damarlarin etkileyen hastaliklar
Kistik fibroz

Yiiksek tansiyon

YV VYV VY V

Kan veya kemik iligi nakli, bagisiklik yetersizlikleri, AIDS,
kortizon veya diger bagisiklik zayiflatici ilaglara bagh za-
yiflamis bagisiklik sistemi

Demans gibi norolojik durumlar

Karaciger hastalig1

Fazla kilolu olanlar

Akciger dokularimin hasar gormesi veya yaralanmasi
Bazi kan hastaliklar:

Cocukluk diyabeti

YV V V V VYV V

6. Sigara icenler daha fazla risk altinda mi1?

Bugiine kadar sigara i¢meyle iligkili Covid-19 hastalig: riskini
degerlendiren calismalar yeterli diizeyde degildir. Bununla bir-
likte, tiitlin tirtinleri igenler (sigara, nargile, puro gibi), Covid-19a
yakalanmaya karsi daha savunmasiz olabilir, ¢iinkii sigara icme,
parmaklarin ve muhtemelen hastalik bulasan sigaralarin dudak-
larla temasina neden oldugundan, viriislerin elden agiza bulas-
masi ihtimalini arttirir.

Ayrica nargile, ortak ve sosyal ortamlarda Covid-19 viriisii-
niin bulagsmasimi kolaylastirabilecek agiz parcalar1 ve hortumlarin
paylasilmasi acgisindan da 6nemlidir.

Her tiirlii tiitiin triinii igmek akciger kapasitesini diisiiriir ve
bir¢ok solunum yolu enfeksiyonu riskini artirir ve solunum yolu
hastaliklarmin siddetini artirabilir. Covid-19, 6ncelikle akcigerlere
saldiran bulasici bir hastaliktir. Sigara i¢mek akciger fonksiyonu-
nu bozarak viicudun viriislerle savagsmasimni zorlastirir. Mevcut

7
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arastirmalar, sigara icenlerin ciddi Covid-19 belirtileri ve 6liim
riskinin daha yiiksek oldugunu gostermektedir.

Elektronik sigara kullanimi ile Covid-19 arasindaki iliskiye
dair mevcut kanitlar, elektronik sigara kullaniminin zararl oldu-
gunu ve kalp hastalig1 ve akciger bozukluklar: riskini artirdigin
gostermektedir. Ayrica ¢igneme tiitiinii gibi dumansiz tiitiin tiriin-
leri kullanimayla iligkili olarak el-ag1z temasinin 6nemli olmasinin
yani sira diger risk de kullanicinin ¢igneme islemi sirasinda olusan
fazla tiikiiriik yolu ile viriisii yayabilmesidir.

Tittin kullaniminin neden oldugu saglik riskleri goz 6ntine
alindiginda, Diinya Saglik Orgiitii tiitiin kullaniminin birakilmasini
onermektedir. Boylece, biraktiginiz andan itibaren bile akcigerleri-
niz ve kalbiniz daha iyi ¢alisacaktir.

Tiitlin idiriinlerini kullanimi birakmak icin yararlanabile-
ceginiz cok cesitli birakma yollar1 ve destek hizmetleri vardir.
Birakmak, sevdiklerinizi, 6zellikle de ¢ocuklarimizi pasif olarak
sigara dumanina maruz kalmaktan korumaya yardimci olacaktir.

Bunun yani sira dikkat edilmesi gereken hususlar sunlardar:

» Diger insanlar1 pasif olarak sigara dumaninin zararlarin-
dan korumak

» Ellerinizi yitkamanin, fiziksel mesafenin ve herhangi bir si-
gara veya e-sigara iiriinlinii paylasmamanin 6nemini bil-
mek

» Halka acik yerlere tiikiirmemek

7. Viriisten korunmak icin nelere dikkat etmeliyiz?

Covid-19 virtisintin hizli bulagsmasi sonucunda belirti ver-
meyen vakalardan Oliime kadar uzanan bir yelpazede degisen
durumlar gortilmektedir. Korunma yontemlerini uygulayarak sal-
ginin hizini yavaslatmak miimkiin olabilir. Hastaliktan korunma-
nin en etkili yolu viriise maruz kalmamaktir. Mevcut kanitlanmig

8
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bilgilere gore viriis, insandan insana damlacik veya temas yoluyla
bulasmaktadir. Bulastiriciligi olan kisinin solunum yollarindan
nefes verme, konusma, seslenme, hapsirma ve oksiirme nedeniy-
le yayilan damlaciklarin direkt solunmasi veya bu damlaciklarin
ulastig1 yiizeylere temas sonrasi agiz, burun veya gozlere dokun-
ma sonrasi bulasma gerceklesebilir.

» Bu bilgiler 1s181nda, “bulastiriciligy olan kisilerle yakin
temasta olmamak en etkili koruma yollarindan biridir”.
Virtis damlacik yoluyla 1-2 metreye kadar yayilabildigi
icin bu sosyal mesafenin giinliik hayatta korunmak icin
aligkanlik haline getirilmesi ¢ok 6nemlidir. Miimkiin oldu-
gunca sosyal izolasyonu saglamak yani evde kalmak, bu-
lasma riskini azaltmakta oldukg¢a etkili olacaktir. Uzaktan
calismanin miimkiin olmadig1 durumlarda ¢alisma alanla-
rinda ve is yerindeki sosyal alanlarda baskalarindan uzak
durmak, bir arada bulunmanin zorunlu oldugu alanlarda
siireyi kisaltmak, ayn1 ortamda bulunan kisi sayisin1 azalt-
mak ve miimkiin oldugu kadar temiz havanin girmesini
saglamak korunmak i¢gin gerekli 6nlemlerdendir.

> Diger korunma yontemi maske kullanmaktir. Ozellikle
sosyal mesafenin saglanmasinin zorlandig yerlerde maske
kullanimi, ortama yayilan damlaciklarin solunum yollari-
na ulagmasini engelleyecektir. Diinya Saghk Orgiitii, mas-
ke kullanimmin etkisinin kisisel hijyen ve sosyal mesafe
kurallarina uyum ile birlesince istenilen seviyeye ulasabi-
lecegini belirtmistir.

» Covid-19 viriistinden korunmada, sosyal mesafe ve maske
kullaniminin yani sira hem kisisel hem de ortam temiz-
liginin saglanmasi da ¢ok dnemlidir. Hastaligin temasla
bulastig1 diisiiniiliince ortam temizligi el hijyenine énemli
bir katki saglar. Kap1 kollari, masalar, aydinlatma diigme-
leri gibi ortak kullanilan ve temas ihtimalinin fazla oldugu
yerler 70% ve tizeri alkol veya sulandirilmis ¢camasir suyu
kullanilarak dezenfekte edilebilir, havalandirma saglanabi-
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lir ve ellerin kirli yiizeylere dokunma riskine kars1 sabun-
la 20 saniye boyunca yikanarak bulasmaya karsi 6nlemler
arttirilabilir.

Is yerlerinde alinmasi gereken 6nlemlerin yani sira toplumun
Covid-19 hastaliginin ciddiyetinin farkinda olmasini saglamak da
cok onemlidir. Kisilerin kendini izleyebilmesi ve sosyal uzaklasma
onlemlerini geregi gibi uygulayabilmesi, toplumda ¢ok sayida in-
sanin anlayisini, dayanismasini ve disiplinini gerektirir.

8. Maske kullanim viriisiin bulagsmasini nasil 6nler?

Koronaviriisiin yayilmasini durdurmak i¢in her birimizin top-
lumun bir tiyesi olarak kapali mekanlarda ve disarda yani tiim or-
tamlarda maske takmamiz 6nemlidir. Toplumsal olarak her yerde
maske kullanmanin iki yonlii yarar1 vardir; birincisi Covid-19lu
kisilerin ortama viriisleri sagmasinin onlemesi ikincisi ise saglik-
It kisilerin kisisel olarak kendini viriislerden korumasidir. Bu iki
yonlii etki birbirini tamamlayicidir ve sinerjik etki saglar. Sonug
olarak toplumda herkesin herhangi bir ortamda maske takma ora-
n1 ne kadar ytiksek ise bireysel fayda o derece ytiiksek olacaktir.

Yiiz maskeleri, solunumla agiz ve burundan verilen biiyiik
damlaciklarin ve kii¢iik damlaciklarin ve parcaciklarin baskalari-
na ulagsmasini 6nlemeye yardimc olan basit engellerdir. Maske ile
koronaviriisii tastyan bu damlaciklar: maskenin igerisinde hapse-
dilmesini saglar ve viriislerin ortama sagilmasi engellenir.

Maske takmanin, viriisiin yayilimin ve kisiye bulasmasini 6n-
lemek ile ilgili etkilerini asagidaki sekilde agiklayabiliriz:

Viriisiin Sa¢ilmasini Onleme: Maske takan icin dncelikle Co-
vid-19 viriisiiyle yiiklii damlaciklarin solunumla etrafa yayilmasi-
n1 azaltmasi amacglanmaktadir; 6zellikle kisi kendini iyi hissetmese
bile maske takmak 6nemlidir. Ciinkii hastalig1 farkinda olmadan
ve belirti gostermeden geciren (asemptomatik) tasiyict kisilerin
veya hastalik belirtileri baslamadan 6nceki birkag giinliik donem-
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de (pre-semptomatik) kisilerin viriis saglam kisilere yaymas: mas-
ke ile 6nlenebilir. Toplumda goriilen Covid-19 hastaliginin yayili-
minin %50’sinden fazlasi bu sekilde olmustur. Maskeler, solunum
yoluyla disar1 verilen solunum havasindaki gozle gortilen veya go-
riilmeyen damlaciklarin icinde taginan viriislerle birlikte ortama
yayilmasini engeller.

Kisisel Koruma Saglama: Maskeler, virtisii tagtyan damlacik-
larin ve parcaciklarin saglikli kisiler tarafindan solunmasini azalt-
maya da yardimci olur. Maskeleri stirekli ve dogru bir sekilde kul-
lanan insanlarin sayisinin artmasi ile kisisel korunmaya katki da
artar. Maskeler bulasmada etkin biiyiik damlaciklar: tutar (20-30
mikron ve daha biiyiik) ancak ayn1 zamanda 10 mikrondan daha
kiiciik ince damlaciklar ve parcaciklari (aerosolleri) da tutar.

Covid-19 hastaligini 6nlemek i¢in maske takmanin toplum ya-
rar1, bu etkilerin birlesmesinden kaynaklanmaktadir.

9. Dogru maske kullanimi nasil olmalidir?

Tiirkiye’de kapali mekanlarda, toplu ulasimda ve tiim or-
tamlarda maske takmak zorunlu hale gelmistir. Maskeyi kul-
lanirken dikkat edilmesi gereken kurallarin oldugu bilinmelidir.
Maske kullanimi ile ilgili olarak Diinya Saglik Orgiitii'niin yayin-
ladig: kurallar soyle siralanmaktadir:

» Maskede delik veya yirtik olup olmadigini kontrol etmek
(Genellikle igte kalan kisim beyazdir.)

» Agzinmizi ve burnunuzu tamamen kapayacak sekilde maske
takmak

» Yiizlinliz ve maske arasinda aralik kalmamasina, genenizin
altina inmesine iyice yiizliniize oturmasina 6zen gostermek

» Kullandigmiz siire zarfinda maskeyi ellemekten kaginmak

> Eger bos bulunup ellerseniz ellerinizi yine sabunlu suyla
yikayarak veya alkollii el temizleme jeliyle temizlemek
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» Maskeniz nemlendiginde degistirmek

» Maskelerin tek kullanimlik oldugunu unutmamak, kulla-
nilmis maskeleri asla tekrar kullanmamak

> Maskeyi cikarirken 6n kismini ellemeden, arkadan one
dogru, lastikli kismindan tutarak ¢ikarmak

» Maskeyi hemen ¢ope atmak ve ellerinizi sabunlu suyla
veya dezenfektanla yikayarak temizlemek

Evden ise giderken maske temiz eller ile takilip 6gle
yemeginden sonra maske degistirilmelidir. Hapsirma, oksiirme
gibi nedenlerle maske nemlenerek etkinligi azalacag i¢cin maske
hemen degistirilmelidir.

Maske Nasil Takilmalidir ?

geee

O 0 ©

HAYIR! HAYIR! HAYIR! EVET ')

Maskenizi Maskenizi genenizi Maskenizi genenizin ~ Maskenizi bumunuzun
burnunuz agikta  agikta birakacak ve  altina agzinizive  Gist kismini kapatacak ve
kalacak sekilde  kenarlarda bosluk bumunuzu aglk  genenizin altina gelecek
takin kalacak sekilde takin  birakacak sekilde sekilde, kenarlarda
takin bosluk olmayacak sekilde
takin
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10.Hangi cesit maskeleri kullanmaliy1z?

Genel olarak maskeler; N95 solunum maskeleri, cerrahi
maskeler ve kumas maskeler olmak iizere ii¢ baslikta degerlen-
dirilebilir. Maske tiirleri, bulunulan alanin risk seviyesine gore
tercih edilmeli ve uygun sekilde kullanilmalidir.

Bulasmay1 dnlemek igin maskelerin, 6zellikle ventilli olmayan
cok katmanli maskelerin ¢alisanlar ve toplum tarafindan kullanil-
masini Onerilir. En ¢ok onerilen maske tiirii cerrahi maskelerdir.

N95 solunum maskeleri, ventilli ve ventilsiz olarak FFP 1, FFP
2, ve FFP 3 olmak tizere cesitlilik gostermektedir. Bu maskeler, sa-
nayide tehlikenin cinsine gore, toz, sis, duman ve kimyasal mad-
delerin 6zelliklerine gore secim yapilarak yaygin kullanilan kisisel
koruyucu donanimlardandir. N95 maskeler salgin déneminde
Covid-19 hastalar1 ile bire bir temasta bulunmakta olan kisilerin
viriisten korunmalari i¢in kullanilir.

Covid-19 salgini ile hayatimizin bir pargasi haline gelen Cerra-
hi maskeler, en yaygin, ucuz ve en kolay erisilebilen maskelerdir.
Bu maskeler, hasta olan kisinin saglikli diger bireylere hastalig:
bulastirmasina engel olurken ek olarak saglikli kisinin de hasta ki-
siden kaynaklanan bulasic1 faktérden etkilenmemesini saglamak-
tadur.

Kumas maskeler ise 6zellikle cerrahi maskelerin tedarikinin
sorunlu oldugu donemlerde saglik ¢alisanlar1 haricinde minimum
TSE K 599:2020 standardina uygun olmasi sartiyla satilmasi gere-
ken maskeler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Kumas maskeler S,
M ve L beden olmak iizere ii¢ ayr1 bedende satilmasinin yaninda
en az 5 yikamaya dayanikli olacak sekilde satilmaktadir. Saglik
Bakanliginin https://covid19.saglik.gov.tr/ internet sayfasinda yer
alan “Dikissiz bez maske nasil yapilir?” afisinden faydalanarak da
evlerimizde kendi kumas maskelerimizi yapabiliriz. Bu yontem
miimkiin oldugunca tercih edilmemeli ancak her ihtimale kars:
bilinmesi gereklidir.
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11.Sadece maske kullanmak yeterli midir?

Tiim diinyay1 saran Covid-19 salgiinin 6nlenmesine ve kont-
rol altina alinmasina yonelik tiim yasantimizi degistiren kapsamli
onlemler hayata gecirilmis durumdadir. Maske takmak, Covid-19
dahil olmak {izere viriis sonucu ortaya ¢ikmasi muhtemel solunum
yolu enfeksiyonlarinda onlemlerin 6nemli bir parcasini olustur-
maktadir. Maskeler viriisiin yayilmasini 6nlemeye yardimci olan
basit ama etkili engellerdir. Maske takmalk, viriislerin bulasmasi-
n1 dnlemede tek basina yeterli degildir ve bunun tamamlayicis1
olan kisisel ve toplumsal 6nlemlerle birlestirildiginde istenen
basariya ulasilacaktir.

Genel anlamda iilkede salgmin kontrolii icin Saghik Bakanli-
g1, Aile ve Sosyal Politikalar Bakanligi, Valilikler ve Belediyelerin
sosyal mesafenin korunabilmesi igin getirdigi kisitlamalara uymak
vatandaglik gorevidir. Toplu bulunulan yerler ile ilgili 6nlemler
(okullar, spor salonlari, AVM’ler, restoranlar, kafeler ve kuaforler
i¢in belirlenen kisitlamalara uyulmasi, toplu tasima ile ilgili alinan
onlemlere uyulmasi, saatlerin diizenlenmesi, hastanelerde polik-
liniklerin smurli tutulmasi, HES kodu uygulamas: gibi) bu salgin
sirasinda gerekli olmustur.

Ayrica is yerlerinde zorunlu isler disinda diger faaliyetlerin
durdurulmasi, rotasyonla ¢alisma, tele calisma (uzaktan calisma),
is yerlerinde sosyal mesafe dahil koruyucu 6nlemlerin alinarak ca-
lisilmasi alinmasi gereken onlemlerdendir. Bu salgin siirecinde {il-
keler Covid-19 olan bolgelerden gelenlere karantina uygulanmasi
gibi 6nlemleri de yerine getirmektedir.

Saglam kisilerin korunmasi acisindan en 6nemli yaklasim has-
talarin tespit edilmesi ve karantinaya almarak tedavilerinin yapil-
masi ve temaslilarin izole edilmesidir. Covid-19 vakalarmin biiyiik
kismi hafif ve belirti vermeyen bulastiric1 vakalar oldugu igin bu
vakalarin evde takip ve izolasyonu da yapilmalidir. Ancak bu du-
rumda ev kosullarmin izolasyon ilkelerine uygun olmasi saglan-
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malidir. Saglikla ilgili tiim sorun ve sorulariniza destek almak icin
yapmaniz gerekenler asagida siralanmigtir:

> Is yeri hekimi ve is yeri saglik personeline ulagmak,

> Yiiz ylize ulagilamiyorsa telefon etmek veya bagka bir yol
bulmak,

> Is yeri Covid-19 sorumlusu veya amirler kanaliyla iletisim
bilgilerini bulmak,

> Isyeri hekimi hizmeti alinmayan is yerlerinde aile hekimi-
ne ulasmak,

» Hastalarin tespiti ve karantinaya alinmasinda saglik ekip-
lerine destek olmak,

» Temasllarin tespiti ve izolasyonu calismalarinda saglik
ekiplerine destek olmak.

Maske takmak, mesafe kurallarina uymak, hijyen kurallarina
uymak gibi kisisel dnlemlere ek olarak hastalarin bulunmas: ve
hizlica filyasyon calismasi yapilarak tiim temashlarin bulunmasi
ve yaygin test uygulamalari, uygun onlemlerle izlenmesi salgim
durdurmada basarinin anahtaridir.

12.Ellerimizi yikarken nelere dikkat etmemiz gerekiyor?

Ozellikle halka acik bir yerde bulunduktan veya burnunuzu
sildikten, oksiirdiikten veya hapsirdiktan sonra ellerinizi en az
20 saniye boyunca sabun ve suyla yikamak veya en az %70 alkol
iceren el dezenfektanini ellerinizin tiim yiizeylerine siirerek ku-
ruyana kadar birbirine siirtmek gerekmektedir.

Ellerimizi yikamak oOzellikle asagidaki durumlarda ¢ok
onemlidir.

> Is vardiyalarindan 6nce ve sonra

» Is aralarindan once ve sonra

15



CALISANLAR ICIN COVID-19 REHBERI

16

>

YV V V V V VY

Y VY

Maske veya ytiz siperliklerini taktiktan, dokunduktan veya
cikardiktan sonra

Bagkalarinin dokundugu yiizeylerle temas ettikten sonra
Yemek yemeden veya yemek hazirlamadan 6nce ve sonra
Yiiziine dokunmadan 6nce

Tuvaleti kullandiktan sonra

Halka agik bir yerden ayrildiktan sonra

Burnunuzu sildikten, okstirdiikten veya hapsirdiktan son-
ra

Bebek bezini degistirdikten sonra

Hasta birine baktiktan sonra

» Hayvanlara veya evcil hayvanlara dokunduktan sonra

9 ADIMDA EL YIKAMA
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13.1s yeri yemekhanesinde dikkat etmemiz gereken

kurallar

Is yerinde yeme-igme konusu, 6zellikle hijyen kosullarinin
¢ok daha fazla 6nem kazandigr durumlarin basinda gelmekte-
dir. Dolayisiyla yemekhanelerde asagidaki kurallar1 uygulamak
Covid-19 hastaligindan korunmak i¢in ¢ok 6nemlidir:

>

>

Yemekhanelerde masa ve sandalyeler arasindaki mesafe-
nin tercihen 2 metre, en az 1 metre olmasini saglamak

Giriglerde el antiseptigi bulundurmak ve iginde siirekli
antiseptik bulunmasi icin bir kontrol/takip sistemi olustur-
mak

Yemekhane gorevlilerinin kisisel hijyen kurallarina uygun
davranmasimi ve uygun kisisel koruyucu donanimlarini
saglamak

Bekleme siralarinda 1 metrelik giivenlik seritleri kullan-
mak, fiziksel giivenli mesafeyi belirleyen isaretler kullan-
mak ve ¢alisanlarin bu isaretlere uymalarini saglamak

Miimkiin oldugu 6lglide, yemekleri ve icecekleri tek kulla-
nimlik kumanya seklinde dagitmak

Baharat, tuz, kiirdan, kasik, catal, bicak, bardak gibi mal-
zemeleri tek kullanimlik olacak sekilde sunmaya 6zen gos-
termek

Yemekhanede ayni anda bulunacak personel sayisini kisit-
lamak, yemek siirelerini belirlemek ve yemek servis siire-
sini de bu degisime uygun olacak sekilde organize etmek

Yemek yerken konusmamak, yemegini bitiren calisanlarin
hizla disariya ¢ikmasini saglamak, masada maske acik soh-
bet edilmesine izin vermemek

Yemek saatlerinde dogal havalandirmay1 saglamak
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» Dogal havalandirmanin saglanamadig1 durumlarda viriis-
lere karsi etkili hava temizleme makinalar: kullanmak

> Yemekhanede eller ile stk dokunulan yiizeyler temizlen-
dikten sonra 1/100 oraninda seyreltilmis ¢camasir suyu ile
dezenfeksiyon saglamak (ytizey temizligi i¢in kullanilacak
kimyasallarin listesi Saghk Bakanliginin ilgili sitesinde
ruhsath biyosidal {irtinler listesinden se¢ilmelidir.)

14.Personel servislerinde dikkat etmemiz gereken
kurallar

Ozellikle biiyiik sehirlerin trafik sikigikliginin ve is yerleri ile
ikametgahlarin arasindaki mesafelerin fazla olmasi gibi durumlar-
dan dolay1 servis siireleri ile yol uzunlugu degismektedir. Servis
ile gidilen yol siireleri arttikca kapali alanlarda kalma siiresi art-
makta ve bu durum da viriisiin daha fazla kisiye bulagsma riskini
ortaya ¢ikarmaktadir.

Servis araglarinda asagidaki onlemlerin alinmas1 bulas riski
azalmasina yardimai olacaktir:

» Covid-19 hastaliginin belirtisinin olmas: durumunda per-
sonel servislerini kullanmamak ve isveren bilgilendirilerek
saglik merkezine ulasmasini saglamak

> Servis beklerken, durakta bulunan diger insanlar ile en az
1,5-2 metre sosyal mesafe kuralina uygun sekilde beklemek

» Servise binerken ve inerken sosyal mesafe (>1 metre) kura-
lina uygun davranmak

> Servis araglarinin girislerine el dezenfektan1 koymak, ser-
vise binerken kullanmalarini saglamak

» Serviste bulunulan siire icinde (servis soforii dahil) maske
takmak ve yolculuk boyunca ¢ikarmamak, serviste yedek
maske bulundurmak
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Servisin sofor mahalli ile yolcu mahalli arasina seffaf bol-
me yaptirmak

Servislerin %50 doluluk oranina gore organize edilerek
buna uygun bir sekilde esleri hari¢ tutarak arada koridor
olsa bile yan yana oturmamak

Her calisanin servise binme sirasina gore en arka koltuktan
baslayarak 6ne dogru capraz oturma diizeninde ve her de-
fasinda sabit yere oturmak

Servisten inerken onden baslayarak arkaya dogru sirayla
inmek

Servis amaciyla sahsi arag veya sirket araci kullanimi s6z
konusu ise aracin cinsine gore kisi sayis1 belirlemek

Damlacik olusturmasi nedeniyle servis icinde fazla konus-
mamak ve bagirmamak

Serviste bir zorunluluk olmadik¢a su dahil icecek ve
yiyecek kullanmamak

Klimanin i¢ hava sirkiilasyon diigmesini kapali tutmak
ve servis araclarinin klima hava filtre bakimimin diizenli
olarak yapilmasini saglamak

Servislerde pencereler uygun olan her firsatta agilarak ser-
visin i¢ havasinin temizlenmesini saglamak

Serviste bulunan calisanlarin arag igerisindeki ytiizeylerle
temasin1 miimkiin oldugunca azaltmak

Servis araglarinin koltuk kolcaklari, emniyet kemeri tokala-
r1 ve kapi kollar1 gibi sik temas edilen ytizeyleri her servis
sonrasi dezenfekte etmek

Servis temizligi yaparken eldiven takmak, temizlik siire-
since ellerin yiize temas etmemesini ve temizlik bitiminde
eldivenlerin kapakli ¢c6p kutularma ya da torbalarina atil-
masini saglamak
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15.Toplu tasimada dikkat etmemiz gereken kurallar

Son bilimsel verilere gore, Covid-19 hastaliginin kisilerde
semptom gostermeye baslamadan 2 giin 6ncesine kadar viriisii
yayabildikleri goriilmektedir. Servis ve toplu tasimada dikkat
etmemiz gereken kurallar1 bu kapsamda degerlendirmeli ve ken-
dimiz de dahil olmak {izere herkesin bir viriis tagiyicis1 oldugunu
diistinerek hareket etmeliyiz.

Toplu tagima araclarinda asagidaki 6nlemlerin alinmasi bulas
riski azalmasina yardimca olacaktir:

>

20

Hastalik veya hastalik belirtileri (ates, 0kstiriik, solunum
sikintis1 vb. gibi) var ise toplu tasima araglarini kullanma-
mak ve hemen saglik kurulusuna gitmek

Duraklarda kisiler arasi sosyal mesafeye (1,5-2 metre veya
3-4 adim) uymak

Duraklarda ve toplu tasima araglarinin icinde maskelerimi-
zi dogru sekilde takmak ve yolculuk boyunca ¢gikarmamak

Araclara binerken ve inerken sosyal mesafe kurallarina uy-
mak

Toplu tasima araglarinda yanimizda yedek maske ve el de-
zenfektan1 bulundurmak

Toplu tasima araci igerisinde miimkiin oldugu kadar hicbir
yere dokunmamak, dokunmak zorunda kalindiginda ise
hemen el antiseptigi ile elleri temizlemek.

Maske 1slanmigsa elleri temizleyerek ve lastiklerinden tuta-
rak hemen degistirmek, ¢op torbasina atmak veya iizerine
yeni bir maske takarak inene kadar durumu muhafaza etmek

Araclarda ticret 6demesi sirasinda el temasini azaltmak icin
bir kutu icinde para alisverisi saglanmasina dikkat etmek

Araglara koltuk sayis1 kadar miisteri almak, ayakta yolcu
almamak
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>

>

Araclarda oturma kurallar1 ve sosyal mesafeye gore diizen-
leme yapmak

Araglarda giin icerisinde araca binen her yolcunun miiste-
rinin kullanimina yetecek 6l¢iide alkol bazli el antiseptigi
bulundurmak

Damlacik olusturmasi nedeniyle zorunlu olmadikga arag
icinde konusmamak ve bagirmamak

Araglarda bir mecburiyet olmadik¢a su dahil icecek ve
yiyecek kullanmamak

Araclarda klimanin i¢ hava sirkiilasyon diigmesinin kapali
olduguna dikkat etmek

Araglarda pencereler uygun olan her firsatta acilarak, ara-
cin i¢ havasinin temizlenmesi saglamak

Araclarin genel i¢ temizligini giin sonunda su ve deterjan
ile yapmak

Her ilk ve son durak arasindaki sefer tamamlandiginda stk
dokunulan ytizeyleri (kap1 kollari, kol dayama/kolcaklar,
tutacaklar, cam agma diigmeleri, emniyet kemeri tokalar1
gibi) once su ve deterjanli bezle silmek, daha sonra 1/100
oraninda sulandirilmis camasir suyu veya en az %7071ik al-
kol ile dezenfekte etmek

Temizligi yolcu olmadig1 zamanlarda yapmak, araglar te-
mizlenirken kapilar ve pencereleri acik birakmak

Temizlikten sonra bir siire bekleyip havalandirmak

16.Soyunma-giyinme odalarinda dikkat etmemiz

gereken kurallar

Soyunma-giyinme odalar1 giysi, ayakkabi dis fircas1 gibi ki-
sisel egyalarin degistirildigi toplu kullanim alanlar1 arasinda yer
alir. Bu ortamlarin, Covid-19 hastaliginin bulasmasini énlemek
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i¢in calisanlarin kullanimindan 6nce gerekli temizlik ve hijyen ko-
sullar1 saglanacak sekilde hazirlanmasi ve kullanilmas: gereklidir.

Calisanlarin da s6z konusu temizlik ve hijyen kurallarina
uymaya 6zen gostermesi ve saglanan diizeni ve temizligin de-
vamui icin caba gostermesi de ayn1 derecede gereklidir. Normal
kosullarda da yerine getirilmesi gereken bu hijyen kosullari, Co-
vid-19 sonrasi ¢ok daha fazla 6nem kazanmistir. Temizlik ve hij-
yeni saglamak amaciyla yapilmasi gerekenleri su sekilde siralaya-
biliriz:

» Odalar: giinliik olarak dezenfekte etmek, el ve viicudun

degmesi muhtemel yerleri sik sik dezenfeksiyon {iriinleri
ile silmek

» Odanin sik stk havalandirmasini saglamak

» Oda icinde yeterli sayida el antiseptigi bulundurmak ve
antiseptik sivinin dolu bulunmas: igin takip sistemi gelis-
tirmek

» Odanin biiyiikliigiine gore ayni anda belirli sayida kisi-
nin kullanimini ayarlayacak sekilde gerekli organizasyonu
saglamak

» Odalardaki lavabo ve pisuarlar1 birer bosluk birakilacak se-
kilde organize etmek

» Uygun yerlere bilgilendirme afisleri asmak suretiyle far-
kindalig1 arttirmak

» Oda iginde kalma siiresini miimkiin oldugu kadar kisa tut-
mak, odalarda bir sey yememek ve igmemek

» Oda icinde maske takmak ve sosyal mesafeyi korumak
> Ayakkabilar1 dolap {istlerine koymamak

» Korunma dnlemlerine eksiksiz uyum saglamak ve bu konu-
lara 6zen gostermeyen calisma arkadaslarimizi uyarmak,
gereginde yonetime bildirmek

22



CALISANLAR ICIN COVID-19 REHBER]

>

Vardiyali calisilan isyerlerinde, dolaplar vardiyaya gore
renk kodlari ile ayirarak sosyal mesafeyi saglamak

17.Lojistik operasyonlarinda dikkat etmemiz gereken

kurallar

Her is yeri tirettigi tirtinleri sevk etmek ve tiretimin devamlili-
gin1 saglamak icin gerekli malzemeleri saglamak amaciyla lojistik
operasyonlarina ihtiya¢ duyar. Bu ihtiyaglarini kendileri karsila-
diklar1 gibi bu alanda profesyonel olarak hizmet sunan kurulus-
lardan da temin etmektedirler.

Lojistik hizmetleri, is yerinin mahiyetine gore ¢ok genis bir
ag icerisinde gerceklestirilebilir. Bu lojistik ag1 ne kadar genisse
calisanlar arasinda Covid-19 hastaliginin yayilmasi acisindan da
risk o kadar yiiksektir.

Lojistik operasyonlarinda asagidaki dnlemlerin alinmasi bulas
riskinin azalmasina yardimci olacaktir:

>

>

Miimkiin oldugu kadar anlagsmali lojistik firmalariyla ¢alis-
mak ve is yerine sabit kisilerin gelmesini saglamak

Calisilan firmalardan alinan Covid-19 tedbirleriyle ilgili
yazili bildirim talep etmek

Lojistik araglarinda yalnmizca soforiin bulunmasimi sagla-
mak

Lojistik operasyonun birden fazla kisi tarafindan yone-
tilmesi s6z konusu ise sofor haricindekilerin kisi sayisina
gore uygun bir arag ile operasyonun yapilacag: alana ulas-
masini saglamak

Sofdr ve yardimcr personel icin ates 6l¢timii ve HES kodu
kontrolii yapmak
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> Lojistik operasyonlar1 yonlendiren is yerindeki siirekli
calisanlart korumak ig¢in temassiz iletisim kurulmasimin
saglanmasi igin diizenlemeler yapmak

> Soforlerin  miimkiin oldugunca aractan inmelerini
onleyecek sekilde organizasyon yapmak

» Arag icinde ve yiikleme bosaltma alaninda kolayca ulasi-
labilir yerde el antiseptigi bulundurmak ve kullanilmasini
saglamak

> Lojistik evraklarinin imzalanmasz i¢in kisiye 6zel kalemler
bulundurularak ortak kullanilan kalem gibi kirtasiye mal-
zemeleri bulundurmamak

> Isyeriicindeki lojistik operasyonlarinda is emirleri gibi do-
kiimanlar elektronik ortama alinarak temasi 6nlemek

> I lojistik iglerinde kullarulan forklift, transpalet ve bilgisa-
yar gibi ekipmanlar: her vardiya tesliminden sonra uygun
dezenfektanlar kullanarak temizlemek

18.Kapali is yeri ve ofislerde dikkat etmemiz gereken
kurallar

Ispanyol bilim adamlarmin yaptig1 arastirmaya gore, dogal
havalandirmasi yapilmayan bir kapali alanda gegirilen 4 saat so-
nunda, 5 kisiden 4 kisinin cerrahi maske kullansalar dahi virtise
maruz kaldiklar: tespit edilmistir. Bu ve buna benzer ¢alismalar,
kapal1 alanlardaki ¢alismalarin Covid-19 hastaliginin bulasmasi
acisindan ne kadar riskli oldugunu gostermektedir.

Kapal1 isyerleri ve ofislerde asagidaki énlemler almarak bulas
riskini diistirebiliriz:
» Uzaktan calismasi miimkiin olan tiim calisanlarin uzaktan
calisma sistemine gore galistirilmasini saglamak
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Uzaktan ¢alismasi miimkiin olmayan ¢alisanlar i¢in donii-
simlii calisma sistemi uygulamak

Miimkiinse kapali alanlarda ve ofislerde her 10 m?ye 1 kisi
olacak sekilde planlama yapmak

Is yerlerindeki turnike, parmak okuyucu gibi giris kontrol
sistemleri gozden gecirmek ve miimkiinse temas yiizeyi
olusturmayan sistemler ile degistirmek veya salgin done-
minde devre disi birakmak

Bina girisinde her ¢alisanin ve giris yapan diger kisilerin
atesini O0l¢mek ve yiiksek olanlarin kaydedilerek acil du-
rum prosediirleri uygulamak

Is yerinin her bagimsiz béliimiinde ve ortak alanlarda uy-
gun sayida el dezenfektanlar1 bulundurmak

Fiziksel mesafeye uygun olarak oturma alanlari, mobil-
yalar ve calisma alanlarini yeniden diizenlemek, 6zellikle
ortak kullanilan ofis masalarmi pleksiglas malzemelerle
ayirmak.

Disa agilan pencere varsa, pencere ve kap1 acik tutularak
dogal havalandirmayi saglamak

Agqilabilir pencere yoksa; havalandirma yonergelerini uy-
gulamak veya i¢ ortami1 5 degisim/saat havalandirmaya ye-
tecek sayida pencereyi acilir hale getirmek. (Acilabilir alan
ihtiyac1 1 m/s hava hizina gore hesaplanmalidir.)

Toplantilar1 internet ortaminda yapmak ya da kullanilan
alani en fazla 4 m?ye 1 kisi ile sinirlandirmak, toplanti1 oda-
s1 girisine goriiniir sekilde maksimum kisi say1s1 yazan lev-
halar asmak

Birden fazla kisinin kullandig1 ofis alanlarinda ayakli, masa
tistii, tavan ve duvar tipi vantilatorler kullanmamak

Konvektor fanlar1 kapatmak
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>
>

Mumkiinse hava temizleme makinalar: kullanmak

Ofislerde maske, eldiven, siperlik gibi kisisel koruyucu
ekipmanlarin atiklarinin yonetiminde dnceden belirlenmis
kurallara tam ve siirekli uyum saglamak

19.Misafir/yiiklenici ziyaretleri sirasinda dikkat etmemiz

gereken kurallar

Is yerlerine miimkiin oldugu kadar az sayida misafir kabul
edilmeli ve ziyaretler salgin sonrasina ertelenmelidir. Ziyaretlerin
ve yiiklenici ¢alismalarmin kagmilmaz oldugu durumlarda ise
asagidaki onlemler alinarak bulas riskini diistirebiliriz:

>

>

Giriste ates ol¢limii yapmak ve ziyaretcinin herhangi bir
hastalik belirtisi olup olmadigini sorgulamak

Ziyaretgilerin ve yiiklenicilerin HES kodu sorgulamas: ya-
pildiktan sonra diger islemleri yapmak

Miimkiin olan en az sayida misafir ve yiiklenici kabul et-
mek

Ziyaretgilerin ve ytiklenicilerin riskli tilkelere ziyaretlerinin
olup olmadigini, Covid-19 tanis1 konulan kisiler ile yakin
temasta bulunup bulunmadiklar1 gibi 6nemli konular icin
bir beyan formu hazirlanarak ziyaretciler tarafindan dol-
durulmasini saglamak

4 Saati agan ziyaretlerde ve ytiklenici calismalarinda yedek
maske temin etmek ve giivenli bir sekilde maskelerini de-
gistirmelerini saglamak

Ziyaretgiler ve yiikleniciler icin 6zel olarak belirlenmis ye-
mek alani, sigara igme alani, lavabo ve tuvaletler tanimla-
narak bu alanlarin sik sik uygun deterjanlar ile temizlen-
mesini saglamak
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» Ziyaretgiler ile miimkiin oldugunca kapali mekanlarda
goriismemek veya disartya agilan penceresi bulunan ofis
ya da toplanti odalarinda ya da agik havada goriismeyi ter-
cih etmek, goriismeye az sayida kisi kabul etmek

> Yiiklenici ¢alismalarini, miimkiin oldugunca yiiklenicinin

kendi isyerinde yapilmasi esasina gore organize edilmesini
saglamak

> Yiiklenici calismalari is yerinde yapilmas: gerekiyor ise;

Is yeri calisanlarmin olmadigi zamanlarinda organize
etmek

Is yeri calisanlarindan tamamen izole edilmis alanlarda
calistirmak

Is yeri calisanlarindan tamamen ayrilmis yemek,
dinlenme ve tuvaletler belirlemek

Yiiklenicilerin, is yerinin malzeme ve ekipmanlarinm
kullanmalarini 6nlemek

Is yerinde alman Covid-19 &nlemleri hakkinda
bilgilendirme yapmak

Is yerinde alman Covid-19 o6nlemlerine uyup
uyulmadigini denetlemek

20.Market ve pazar yerinde dikkat etmemiz gereken
kurallar

Covid-19 salgini devam ederken bir yandan salgindan etkilen-

memeye bir yandan da giinliik ihtiyacglarimizi karsilamak i¢in ¢ok
sayida kisinin ziyaret ettigi market, pazar alan1 gibi aligveris yerle-
rine gitmek zorunda kalinmaktadr.

Market ve pazar alanlarina giderken asagidaki 6nlemlerin

alinmasi bulas riskinin azalmasina yardimeci olacaktir:
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>

>

Kisilerin hastalik belirtileri (ates, okstiriik, solunum sikin-
tis1 vb. gibi) var ise market ve pazar alanlarina gitmemek

Market ve pazar yerlerine maskesiz olarak giris yapmamak

Maskesini usuliine uygun sekilde takan kisilerden aligveris
yaparak maske takmay1 tesvik etmek

Market ve pazar alani tercihlerini Koronaviriis énlemleri-
nin alindigindan emin olunan yerlerden yana yapmak

Market ve pazara gidilecegi zaman mutlaka yedek maske
ve el antiseptigi bulundurmak

Kalabalik olan pazar tezgahlar: yerine tenha olan tezgahla-
11 tercih etmek veya kalabaligin dagilmasini beklemek

Aligveris sirasinda ayni reyonda bekleyen diger miisteriler
ile arada en az 1,5-2 metre mesafe olmasina dikkat etmek

Aligverislerde miimkiin oldugu kadar temassiz kredi
kartlar1 kullanmak, miimkiin olmadii durumlarda ise
aligverisleri para tistli gerektirmeyecek sekilde yapmaya
calismak

Para aligverisi, elle temas ve ortak alanlara dokunma gibi
durumlardan sonra mutlaka elleri yitkamak veya el antisep-
tigi kullanmak

Reyonlarda miimkiin oldugunca ¢iplak elle 6zellikle yas
sebze ve meyvelere temas etmemek

Tek kullanimlik eldivenler kullanmak, her tiriine goniil ra-
hatligiyla dokunabilecek anlamina gelmedigi igin miimkiin
oldugunca dokunulan iiriinleri almak ve diger tirtinlere
dokunmaktan kaginmak

Market ve pazar alanlarinda bulunan umumi tuvaletleri
miimkiin oldugunca kullanmamak
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21.Siipheli ve kesin Covid-19 hastalarinin durumu
a) Bu durumda neler yapilmalidir?

Covid-19 siipheli durumlarinda tani igin kullanilan testin ad1
PCR testidir, burun ve bogazdan alian 6rneklerle yapilir, bu test,
bugiine kadar bilinen en giivenilir testtir. Asemptomatik olarak
adlandirilan, viriisle ilgili belirtileri yasamayan Covid-19 tasiyicisi
kisilerin belirlenmesinde aktif rol oynayan PCR testi tarama testi
olarak da kullanilabilir. PCR test, Covid-19 belirtileri tastyan kisi-
lere yapilmakla birlikte, belirtileri olmayan, PCR pozitif kisilerle
temasl kisilere de uygulanir. PCR testi negatif ¢itkmasi, hastalik
olmadig1 anlamina gelmez, pozitif ¢gikmasi ise Covid-19 tanis1 koy-
maya yeterlidir.

Diger yandan antikor testleri diye bilinen testler, Covid-19
hastalig1 gecirmis kisileri kontrol etmek igindir ve parmaktan veya
damardan alinan kan 6rnegi ile bakilir, heniiz daha az giivenilir
sonuglar vermektedir.

Covid-19 hastasi olanlarla temas eden kisiler ve Covid-19 be-
lirtileri gosteren kisiler, Covid-19 hastalig1 yoniinden siipheli ola-
rak kabul edilirler ve acilen (varsa) is yeri hekimleriyle direkt veya
telefon yoluyla veya amirleriyle direkt veya telefon ile temasa geg-
meleri gerekmektedir.

Covid-19 hastalig1 stiphesi olan veya Covid-19 hastas1 olan
calisanlar, is yeri hekimi, aile hekimi veya tedavilerini takip eden
hekime bagvurmalidir ve onlarin tavsiyelerine uymalidir. Hekim-
ler, Covid-19 hakkinda belirlenen Saglik Bakanligi kurallarini ve
onerilerini siirekli olarak izlemektedir.

b) Covid-19 siipheli veya Covid-19 hastasinin evde bakimi
nasil olmalidir?

Covid-19 siiphesi olan veya Covid-19 vakasi olan ¢alisan be-
lirli bir siire eve gonderilmeli ve izole edilmelidir. Izole edilme sii-
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resini ¢alisan1 izleyen doktor belirler, genellikle evde kalma siiresi
10 giinden 20 giine kadar degisebilir.

Covid-19 hastalari, genellikle hastalik belirtileri baslamadan
onceki 7 giin ve belirtiler basladiktan 10-14 giin boyunca bulas-
tiric1 olarak kabul edilir. Hastalik iyilestigi halde PCR testi 3 ay
veya daha uzun siire pozitif gikmaya devam edebilir. Ciinkii viriis
kalintilar1 solunum yollarinda halen mevcuttur fakat bu bulastirict
oldugu anlamina gelmez.

Covid-19'un diger semptomlar: genellikle iyilestigi halde tat
ve koku kayb1 haftalarca veya aylarca siirebilir ve izole edilmeyi
gerektiren tibbi bir durum degildir.

Hastalig1 gegiren bir kisinin ikinci kez hastaliga yakalanma
olasiligr ¢ok diisiiktiir. Ayrica son bilgiler 151§1nda, hastalig1 geci-
ren kisilerin 3 ay boyunca korundugu bildirilmistir.

Saglik Bakanligi, Covid-19 hastasi olanlarin evde bakimini
yapacak kisinin saglamasi gereken kurallar1 asagidaki sekilde
siralamaktadir:

» Evde miimkiinse 65 yas tizeri ve kronik hastalig1 olan risk
altindaki kisilerin bulunmamasin saglamak, miimkiin de-
gilse temas riskini en aza indirmek

Eve ziyaretci kabul etmemek
Miimkiin oldugunca ev halkindan uzak tutmak

Miimkiinse diger aile bireylerinden ayr1 bir odada tutmak

YV V V V

Miimkiin degilse iyi havalandirilan bir odada, diger kisi-
lerden en az 3-4 adim uzakta uygun maske takarak kalmak

» Miimkiinse ayri tuvalet ve banyo kullanimini saglamak,
yoksa ortak tuvalet, banyoyu kullaniyorsa bu alanlar1 iyi
havalandirmak ve giinde en az bir kez 6nce sabun veya de-
terjanh su ile sonra sulandirilmis ¢camasir suyuyla dezen-
fekte etmek
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Hastanin izlem siiresini evde gecirmesini ve dinlenmesini
saglamak

Evde bakimi yapan kisinin odaya maske takarak girmesi,
maskeye veya yiize dokunmasi, maskenin nemlenmesi ha-
linde degistirmesi

» Odadan ayrildiktan sonra maskeyi ¢ope atmak

» Ozellikle el hijyenine 6nem vermek

> Is yeri Hekimi, Aile Hekimi veya Saglik Miidiirliigii gorev-

lileri tarafindan arandiginda telefonu agmak ve sorulara
cevap vermek

Hastanin 6ksiirme ve hapsirma sirasinda agzi ve burnu tek
kullannmlik mendille kapatmasini, mendil yoksa dirsegin
i¢ kismini kullanmasini saglamak

Yeterli diizeyde dinlenmesini, bol sivi almasini, diizenli
beslenmesini saglamak

Hastanin hekim tarafindan oOnerilen ilaglarmi diizenli
olarak kullanmasini saglamak

Saglik durumunda kétiilesme veya solunum giicliigii ol-
mast durumunda 112yi aramak

Hastanin ev igindeki hareketlerini olabildigince sinirlan-
dirin. Hastanin sik olarak dokundugu masa, dolap, yatak
basi, kap1r kolu gibi yerleri belirleyerek giinde en az bir
kez once sabun veya deterjanli su ile temizlemek, sonra
sulandirilmis camasir suyuyla dezenfekte etmek

Ozellikle; hasta veya gevresiyle temas sonrasi yemek
hazirlanmasi 6ncesi ve sonrasi, yemek yemeden once ve
tuvalet kullanimi sonrasi olmak tizere, sik sik sabun ve
suyla en az 20 saniye elleri yitkamak veya %70 alkol iceren
dezenfektanlar ya da %70 alkol iceren kolonya ile elleri de-
zenfekte etmek
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» Temizlik esnasinda eldiven ve tibbi maske kullanmak

» Ay tabak, bardak, mutfak gerecleri, kiyafet, havlu, carsaf
ve yatak Ortiileri kullanmak, kullanilan tabak, bardak, mut-
fak gereclerini deterjan ve suyla yikamak, havlu, carsaf, ya-
tak ortiileri ve kiyafetlerini gamasir makinasinda 60-90 C
derecede normal deterjan ile yikamak

» Aile Hekimini aramak ve evde Covid-19 siipheli/kesin
vaka oldugunu bildirmek

22.As1 viriisii tamamen yok ediyor mu?

Maske takmak, sosyal mesafeyi korumak ve hijyen kurallarina
uymak, viriise maruz kalma veya onu bagkalarina yayma riskini
azaltmaniza yardimci olur, ancak bu 6nlemler yeterli degildir.

Asg1, viicudumuzun bagisiklik sisteminin giiclenmesine yar-
dimci olur ve boylece Covid-19 hastalig1 bulastiginda viicudumuz
viriisle savasmaya hazir olur. Hem kendinizi hem de baskalarini
korumak icin as1 olmak ve Saglik Bakanliginin tiim tavsiyeleri-
ne uymak, Covid-19'a kars1 en iyi korumay1 saglayacaktir.

Bir salgin1 durdurmak, elimizdeki tiim bu 6nlemleri gergek-
lestirmeyi gerektirir.

Diger hastaliklar igin asilar hakkinda bildiklerimize ve klinik
calismalardan elde edilen ilk verilere dayanarak, uzmanlar Co-
vid-19 asist olmanin Covid-19 hastaligina yakalansaniz bile ciddi
sekilde hastalanmanizi 6nleyecegine inanmaktadir.

Kendinize as1 yaptirmak, gevrenizdeki insanlari, ozellikle
de Covid-19 nedeniyle ciddi hastalik riski yiiksek olan kisileri
koruyabilir.

Yakalandiginiz Covid-19 hastalig1 ciddi, yasami tehdit eden
komplikasyonlara sahip olabilir ve Covid-19"un sizi nasil etkile-
yecegini bilmenin kesin bir yolu yoktur, eger hastalanirsaniz, has-
talig1 arkadaslariniza, ailenize ve gevrenizdekilere yayabilirsiniz.
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Covid-19 asilar1 dahil olmak tizere herhangi bir asinin kulla-
nim icin onaylanabilmesi igin once tiim asilarin klinik deneyleri,
bunlarin giivenli ve etkili oldugunu gostermelidir.

Covid-19 hastaligin1 gecirmek, bagisiklik olarak bilinen bazi
dogal koruma durumunu saglayabilir. Mevcut kanitlar, Covid-19'a
neden olan viriisle yeniden enfeksiyonun ilk enfeksiyondan sonra-
ki 90 giin iginde nadir oldugunu gostermektedir. Ancak uzman-
lar, bu korumanin ne kadar siirecegini kesin olarak bilmemekte ve
Covid-19'dan ciddi hastalik ve 6liim riski, dogal bagisikligin tiim
faydalarindan ¢ok daha agir basmaktadir.

Covid-19 asisi, hastalik yasamak zorunda kalmadan bir an-
tikor (bagisiklik sistemi) tepkisi olusturarak korumaya yardimc1
olacaktir.

23.As1lama sonrasinda normal yasama doénebilecek
miyiz?

Asi ile ilgili oneriler asagidaki hedefler goz 6niinde bulundu-
rularak yapilmstir:

» Miimkiin oldugunca oliimleri ve ciddi hastaliklar1 azalt-
mak

» Toplumun isleyisini korumak

» Covid-19 salginimnin halihazirda esitsizliklerle kars1 karsiya
olan insanlara ytikledigi ekstra ytiikii azaltmak

Covid-19 asilarinin gercek diinya kosullarinda nasil ¢alistig:
hakkinda daha fazla bilgi edinirken, bu salgin1 durdurmaya yar-
dimcr olmak igin mevcut tiim araglar1 kullanmaya devam etmek
herkes icin 6nemlidir. Bagka insanlarin yanindayken agiz ve burun
maske ile kapatilarak en az 1,5-2 m uzakta durmak, kalabaliktan
kaginmak ve elleri sik sik yikamak 6nemli 6nlemlerdir.
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Covid-19 hastaligina karg: gelistirilen agilar, bu salginin dur-
durulmasina yardimcr olan en 6nemli araglardan birisidir. Co-
vid-19 asilarinin sagladig1 koruma hakkinda daha fazla bilgi ali-
nana kadar, as1 olan kisilerin asilandiktan sonra da kendilerini
ve toplumu Covid-19 hastaligina kars1 korumak icin mevcut tiim
kurallar1 ve 6nlemleri takip etmeye devam etmelidir. Yani asagi-
daki kurallara uyulmas: gerekmektedir:

» Maske takmak

» Bagkalarindan en az 1,5-2 metre uzakta durmak
» Kalabaliktan kaginmak
>

Elleri 20 saniye sabun ve suyla yikamak veya en az %70
alkol iceren el dezenfektani kullanmak

» Covid-19a maruz kaldiktan sonra karantina kosullarimi
uygulamak

> Is yerinde gecerli olan is yeri koruma programina uymak

24.Bagisiklik sistemini giiclendirmek i¢in 6neriler

Bulasiar hastaliklarindan korunmak igin tiim hastaliklardan
korunmada oldugu gibi beslenme, fiziksel aktivite yapmak, alkol
ve tiitiin kullaniminin 6nlenmesi, saglikli ve hijyenik ¢evreler olus-
turulmasi ve stresten uzak durmak, olumlu bir psikoloji igerisinde
olmak 6nemlidir.

Saglikl1 beslenme i¢in asagida belirtilen besin 6gelerinden
yeterli ve dengeli miktarda alinmalidar:

> A ve C vitamini gibi antioksidan vitaminlerden zengin,
havug, brokoli, kabak, lahana, karnabahar, maydanoz gibi
sebzelerin yan1 sira kis aylarinda bol bulunan portakal,
mandalina, elma gibi meyvelerin tiiketimi onemlidir.

» E vitaminin iyi kaynaklar1 yesil yaprakli sebzeler, kuru
baklagiller ve findik, ceviz gibi yagh tohumlardir. Giinliik
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olarak mevsimine uygun 3 porsiyon sebze, 15-20 adet fin-
dik veya 5-6 adet ceviz ve haftada 2-3 defa kuru baklagil
(mercimek, kuru fasulye, nohut) tiiketilmelidir.

> Bagisiklik sisteminde D vitamini de oldukg¢a 6nemli bir rol
oynamaktadir. Havanin giinesli oldugu zamanlarda miim-
kiin oldugunca giinesten faydalanmak, miimkiin olmadig:
hallerde besin destegi olarak D vitamini almak, haftada
2-3 kez balik tiiketmek 6nemlidir. Ayrica balik, D vitamini,
omega 3, kalsiyum, fosfor, selenyum, iyot mineralleri ve E
vitamini igerir.

> Probiyotik sebzeler (pirasa, yer elmasi, bamya, enginar, ke-
reviz, sogan, sarimsak, kuskonmaz) kuru baklagiller (no-
hut, mercimek, fasulye), tam tahillar (tam bugday, yulaf,
arpa, kepekli piring), yagl tohumlar (ceviz, badem, findik),
meyveler (zeytin, muz, cilek, elma) ve probiyotik iiriinler
(kefir, yogurt, ayran, boza, tarhana, salgam suyu, tursular)
bagisiklik sistemini olumlu etkilerler. Ancak salgam suyu
ve tursu gibi ¢ok tuzlu gida tiiketiminde yiiksek tansiyon
hastalar1 dikkat etmelidirler.

Ayrica daha ¢ok evde vakit gecirilen durumlarda bagisiklik
sistemini giiclendirmek icin asagidaki beslenme ve diger ilgili
kurallarin uygulanmasi dnerilmektedir:

» Viicut agirhig1 kontroliiniin saglamasinda basit karbonhid-
rat olan saf seker ve sekerli besinlerin tiiketiminden kagin-
mak; hamur tathilar1 yerine siitlii tathilar veya meyve tat-
lilarini tercih etmek, hazir meyve sular1 ve gazli icecekler
yerine saglikli icecekler tiiketmek

> Bol s1v1 almak, her giin 2-2,5 litre su i¢mek, siv1 aliminin
karsilanmasinda thlamur, adacayi, kusburnu cayi, agik cay
gibi icecekleri tercih etmek

» Alsveris sirasinda tiiketim tarihlerine, tiretim kosullarina,
gida gilivenligine dikkat etmek.
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» Uygun ortamlar saglanarak haftada en az 3 kez yarim saat
diizenli fiziksel aktivite yapmak igin ¢caba gostermek (boy-
lece bagisiklik sistemi giiclenir, stres ve yorgunluk azalir ve
konsantrasyon artar.)

25.Covid-19 hastaliginin psikososyal etkileri

Covid-19 hastaligmin fiziksel hastaliklara ek olarak, toplu-
mun ruh saghg tizerine de ciddi etkileri olmaktadir. Cin'de ilk
vaka agiklandigindan bu yana halk kaygi bozuklugu ile ilgili
davranislar sergilemis ve bu da baslangicta tilke ¢apinda onemli
derecede cerrahi maske ve alkol kitligina neden olmustur. Top-
lumda hastalikla ilgili panik ve belirsizlik, sokaga ¢ikma yasak-
lar1, evde kalma diizenlemeleri, is yerlerinde kisitlamalar, uzak-
tan calisma, okullarin kapatilmasi, alisveris yerlerinin, sinema,
kafeterya gibi sosyal alanlarin kapatilmasz, issizlik gibi olum-
suzluklar ve belirsizliklerle giden bir¢cok toplumsal degisime ve
travmaya yol agmustr.

Daha 6nce Koronaviriislere bagl salgin geciren toplumlarda
yapilan bazi ¢alismalar, bu salginlar sirasinda hem saglik calisan-
larinda hem de hastalik magdurlarinda ruh sagligi sorunlarinin
ortaya ¢ikabilecegini gostermistir. Travma sonrasi stres bozuklugu
ve depresif bozukluklar en yaygin uzun vadeli psikolojik durum-
lardir.

Yukarda sayilan arastirmalara dayanarak, Covid-19 salgimni
sirasinda halkin psikolojik durumunun da etkilenebilecegini tah-
min etmek ¢ok zor degildir. Mevcut durumda da halen gelecekteki
kosullar1 6ngorememek, umutsuzluk, kaygi, depresyon, obsesyon
gibi travma sonrasi stres bozukluklarmin artmasina neden olmak-
tadir.

Covid-19 salgin1 sirasinda basta saglik personeli olmak {izere
tiim calisanlar olumsuz kosullarda ¢calismak durumunda kalmustir.
Ozellikle saglik personelinin, giinde ortalama 16 saatten fazla ca-
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lismak zorunda kalmasi, yeterince dinlenemeden ¢alismasina ne-
den olmustur. Bu nedenle hastanelerde salgin hastalia yonelik
organizasyonlar yapilmis, birinci basamak saglik hizmetlerinde
calisanlar da hastalik izlemlerini yapmak (filyasyon) tizere sahada
gorevlendirilmistir. Saglik calisanlar1 arasinda Covid-19 hastaligi-
na yakalananlarin sayisinda ve 6liimlerinde artis goriilmiisttir.

Ulkemizde yapilan bir c¢alismada, bu salgin déneminde
calisanlarin yaklasik dortte birinin en azindan hafif diizeyde
kaygilar1 oldugu saptanmistir. Bu sonug, saglik ¢alisanlarmin yan
sira diger sektorlerde calisanlarin da benzer diizeyde psikolojik
sikint1 yasadiklarini gostermektedir.

Yeterli ve uygun kisisel koruyucu kullanilsa bile, yaygin ina-
niglarin aksine is yerinde stirekli olarak sosyal mesafeyi uygulaya-
mama, kaygi ve depresyon olusmasi icin énemli bir risk faktorii
olarak bulunmustur.

Ayrica ise toplu tasima/servislerle gidip gelmek ve son 14 giin
icinde kesinlesmis bir Covid-19 vakasina maruz kalmak, calisan-
larda depresyon diizeylerinin artmasina yol actig1 bulunmustur.

Bu ¢alisma, ruh saghigini daha fazla korumaya yonelik 6nlem-
ler ve uygulamalarin desteklenmesi ve saglanmasi ihtiyacini gos-
termektedir.

26.Stresle basa ¢ikmanin saglikli yollar:

Oncelikle sosyal medyadakiler de dahil olmak iizere haberle-
ri izlemeye, okumaya veya dinlemeye zaman zaman ara vermek
stresi azaltmay1 saglayacaktir. Bilgilendirilmek iyidir, ancak salgin
hakkinda anlatilan ¢ok fazla ve asilsiz haberleri stirekli isitmek ki-
siyi olumsuz yonde etkileyebilir. Haberleri giinde sadece birkag
kez olmak tiizere sinirlandirmak ve ara ara telefon, televizyon ve
bilgisayar ekranlariyla baglantiy1r kesmek psikolojimizi iyi tutma-
miza katki saglayacaktir.
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Stresle basa ¢itkmanin saglikli yollar1 asagida siralanan 6ne-

rilere uyulmasi ile miimkiin olacaktir:

38

» Viicudunuza 6nem vermek

* Derin nefes almak, viicudu germek veya meditasyon
yapmak

e Saglikli, dengeli yemekler yemeye ¢alismak

* Diizenli egzersiz yapmaya ¢alismak

* Bol bol uyumak

e Asiri alkol, tiitiin ve madde kullanimindan kaginmak

¢ Doktorunuzunonerdigisekilderutinsaglik kontrollerine
devam etmek

Miimkiin oldugunda Covid-19 asisin1 yaptirmak

Gevsemek i¢in zaman ayirmak, sevdiginiz bagka isleri yap-
mak

Sevdiklerinizle veya sosyal ortamlarla uzaktan baglanti
kurmanin yollarini saglamak, kaygilariniz hakkinda gii-
vendiginiz insanlarla konusmak

Baglh oldugunuz kuruluslarla iletisim kurmak, sosyal me-
safe onlemleri kapsaminda internet, sosyal medya, telefon
veya posta yoluyla ulasmay1 denemek

Evde kaldiginiz zamanlar1 degerli hale getirecek yeni ilgi
alanlar1 yaratmak (yeni yemekleri pisirmeyi denemek,
daha 6nce yapamadiginiz ev ve mutfak diizenlemelerinizi
yapmak tizere kesifler yapmak)

Sanal konserlere, turlara katilmak.
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27.Cocuklar1 koruma
Elleri yikama

Cocuklarin en az 20 saniye boyunca ellerini sik sik sabun ve
suyla yikamasii saglamak onemlidir. Bu davranisi edinebilme-
si, daha fazla okuyarak, bilgi edinerek ve ellerin nasil dogru bir
sekilde yikanacagma dair video izleyerek ve cocuklara izleterek
gerceklestirilebilir.

Sabun ve su hemen bulunamiyorsa, ¢ocuklarin en az %70
oraninda alkol iceren el dezenfektani kullanmasi saglanmalidir.
Cocuklara el dezenfektani ile ellerinin tiim yiizeylerini kapatmasi-
n1 ve kuruyana kadar ellerini ovusturmasini 6gretmek gerekmek-
tedir. Eger cocuk 6 yasin altindaysa, el dezenfektan: kullanirken
mutlaka izlenmeli ve denetlenmelidir.

Anne-baba, vasi veya bakic1 durumundaki kisiler, ¢cocuklara
ellerini yikamay1 6gretmede dnemli bir rol oynamaktadir, sdyle
ki:

> El yikamanin onlar1 saglikli tutabilecegini ve mikroplarin

bagkalarina yayilmasini 6nleyebilecegini agiklamak

» Cocuklarin sorumlulugunu alan kisiler iyi bir rol model
olarak ellerini tavsiye edildigi gibi yikayarak onlarin da
ayn1 davranisi gosterme olasiliklarini artirmak

> El yikamay1 eglenceli bir aile aktivitesi haline getirmek
(Ornegin; “Mini Mini Bir Kus” sarkisi tam olarak 20 sani-
ye olup cocuklarla birlikte ellerinizi yikarken bu sarkiy1
sOyleyebilirsiniz.)

» Hapsirirken veya Okstirtirken burun ve agiz1 bir mendille
orterek, mendili en yakin ¢6p kutusuna atarak ve attiktan
sonra ellerinizi yikayarak hem ¢ocuklar1 korumak hem de
rol model olmak i¢in ¢aba gostermek
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Maske takma

Cocuklarin (2 yasinda veya daha biiyiikse), toplum iginde ve
birlikte yasamadiklar: kisilerin yaninda dogru bir sekilde maske
takmasina yardimci olmak gerekmektedir.

Maskelerin dogru ve tutarhi kullanimi, biligsel, zihinsel, geli-
simsel, duyusal ve davranigsal bozukluklar dahil olmak {izere be-
lirli engelli cocuklar gibi baz1 ¢ocuklar igin zor olabilir. Cocuklar
belirli durumlarda maske takmakta giigliik cekiyorsa ne yapabile-
cegi hakkinda uzmanlardan destek istenmelidir.

Maske takmaya ek olarak, bagka kisilerle yakin temastan ka-
¢inmak ve sik sik elleri yikamak gibi 6nlemlerin de unutulmamasi
gerekmektedir.

28. Evde vakit gecirme

Tiim diinyada etkisini gosteren Covid-19 salgini, diinyadaki
tiim insanlarin yasam bi¢imini degistirmistir. Ulkeleri yonetenler,
vatandaslarmni viriisten korumak, saglik sisteminin devamliligini
saglamak ve ekonomik agidan zarar gormelerini engellemek igin
tilkelerin kosullarina gore farkl kisitlamalar getirmektedir. Bu ki-
sitlamalarin en yaygin olan1 maske takma zorunlulugu ve sokaga
cikma yasagi olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

Pandemi kosullarinin birinci yilim1 doldurdugu bu zaman-
larda evde daha verimli zaman gecirmenize yardimc olabilecek
asagidaki onerilere goz atabilirsiniz.
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Yeni yemek tarifleri internetteki kaynaklari
deneyin kullanarak egzersiz yapin

B@@®®

SRITIE

Evinizde sifir atik projesi Yeni hobiler edinin
yapin (Tas boyama, makrome vb.)

—

W B

S
s

Yapilacaklar listesi Yeni gicekler yetistirin ve
hazirlayin tohum gimleyin
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29.Acil tibbi yardim ne zaman aranir?

Kisilerin kendilerinin ve bakmakla ytikiimlii oldugu diger ki-
silerin Covid-19 hastaligina bagl olarak asagidaki belirtilerin orta-
ya ¢ikmasi durumunda 112 Acil Cagr1 Merkezi aranarak yardim
talep edilmelidir:

Nefes almada giigliik

Gogiiste kalic1 agr1 veya basing

Yeni ortaya ¢ikan basta agirlik hissi veya bas agris
Zihin karisiklig1, bulaniklig

Uyanamama veya uyanik kalamama

vV V V V VY V

Mavimsi dudaklar veya yiiz

Yukaridaki listede olasi acil miidahale gerektiren belirtiler ge-
nel olarak belirtilmistir.

Yukaridaki listede yer almayan diger siddetli belirtiler de
ortaya cikabilir, bu durumda aile hekimini, is yeri hekimini veya
hastaliklarini izleyen diger hekimleri bilgilendirmeli veya 112
Acil Cagr1 Merkezine bagvurulmalidir.
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CALISANLAR ICIN COVID-19 HAKKINDA
ANAHTAR BiLGILER

Is yerinde Covid-19 6nlemleri

> Evde Covid-19 vakasi, Covid-19 siipheli vakas1 veya Co-
vid-19 temasli olmasi halinde telefon ile (varsa) is yeri
saglik giivenlik biriminize veya amirlerinize bildirmek ve
evde kalmak

» Tekrar ise doniis igin (varsa) is yeri saghk giivenlik birimi-
nizin veya amirlerinizin ise doniis talimatlarina uymak

> Is yerinde Covid-19 vakasi, Covid-19 siipheli vakasi veya
Covid-19 temash (varsa) is yeri saglik giivenlik birimine
veya isyeri Covid-19 sorumlusuna veya amirlerinize bildir-
mek ve eve gonderilmesini talep etmek

> Is yerine Covid-19 siipheli vaka geldigi anlagilirsa onun
bulundugu alanlar1 kapatmak, kap1 ve pencereleri agmak,
ortamin dezenfeksiyonunu talep etmek

» Covid-19 igin kronik hastaliklar, gebelik gibi risk gruplar1
arasinda yer aliyorsaniz (varsa) is yeri saglik giivenlik biri-
minize veya isyeri Covid-19 sorumlusuna veya amirlerini-
ze bildirmek ve eve gonderilmenizi talep etmek

> Is  yerinde Covid-19 onleme uygulamalarinin
gelistirilmesinin ve uygulanmasmin her adiminda dahil
olmak

> Is yerinde Covid-19 sorunlari igin calisanlar arasindan be-
lirlenen “Is yeri Covid-19 sorumlusu” ile siirekli iletisim
halinde olmak

> Is yerinde Covid-19’a maruz kalabileceginiz isler ve gorev-
ler konusunda (varsa) is yeri saglik giivenlik birimi ile veya
is yeri Covid-19 sorumlusu, ¢alisan temsilcisi veya amirle-
rinizle iletisim halinde olmak

43



CALISANLAR ICIN COVID-19 REHBERI

44

>

>

Covid-19 hastaliginin is yerinde yayilmasin sinirlayacak is
yeri onlemlerine tam olarak ve stirekli uymak

Is yerinde uygun maske saglanmasini talep etmek

Tiim alanlarda maske takarak koronaviriisiin yayilmasini
onlemek ve kendinizi korumak

Tim ortak ¢alisma alanlarinda fiziksel mesafenin uygu-
lanmasina 6zen gostermek, fiziksel mesafenin saglanmasi
miimkiin olmayan yerlerde kurulan bariyer kurallarina
uymak

Calisma ortaminizda is yeri saghk giivenlik biriminizin
veya amirlerinizin belirledigi kisi sayisin1 asmamak,

Is yerinde havalandirmanin iyilestirilmesi igin belirtilen
(kap1 ve pencerelerin iklim kosullar1 elverdigince agik kal-
mast gibi) talimatlara uymak

Is yerinde Covid-19 ile ilgili saghk galisanlar gibi yakin
temas ve yogun maruziyet varsa uygun Kisisel Koruyucu
Donanim (FFP2, N95 maskeleri gibi) talep etmek

Is yerinde iyi hijyen uygulamalari igin {icretsiz verilen mal-
zemeleri (en az %70 alkol bazli el dezenfektani, kolonya
gibi) kurallara uygun olarak kullanmak

Is yerinde rutin temizlik ve dezenfeksiyon kurallarmna
uymak

Is yerinde sabun ve 1lik veya 1lik su saglamak, sabun ve su
hemen bulunamiyorsa, en az %70 alkol bazli el dezenfekta-
n1 veya kolonya saglanmasini talep etmek

Yeterli sarf malzemelerinin muhafaza edilmesi ve dezen-
fektan malzemeleri ve benzeri yanici sivilar igin giivenli
kullanim ve saklama gerekliliklerini izlemek

Kagit mendil ve dokunma gerektirmeyen ¢op kutular: sag-
lanmasini talep etmek
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El hijyenini tesvik etmek icin temassiz veya ayak pedaliyla
calisan dezenfektan istasyonlarini birden ¢ok konuma yer-
lestirilmesini ve her an erisilebilir kilmasini talep etmek

Ellerinizi sik sik sabun ve suyla (en az 20 saniye) yikamak
veya el dezenfektan1 kullanmak

Elleriniz gozle goriiliir sekilde kirliyse, el dezenfektani
yerine sabun ve suyun tercih edilmesi gerektigini bilmek

Is yerinde tuvalet veya genel temizlik personeli iseniz 6zel
korunma ekipmanlari talep etmek

Covid-19’dan korunma faaliyetlerinde bulunma nedeniyle
herhangi bir sekilde ayrimcilik veya isten ¢ikarma ile karsi-
lasma halinde yasal sorumluluklarinizi 6grenmek

Is yerinize misafir kabul etmemek, is yerinize zorunlu ola-
rak gelen miisteri ve tedarikgilerden fiziksel mesafe kural-
larina uymalarini talep etmek, kurallara uygun maske tak-
malarini talep etmek, miisterilerin ve ziyaretcilerin ellerini
sik sik temizleyecek ve Oksiiriik ve hapsiriklarini kapatacak
malzemeleri oldugundan emin olmak

Covid-19'un yayilmasmi durdurmaya yardimci olmak igin
el hijyenini ve fiziksel mesafeyi tesvik eden posterler is yerinizin
girisine ve kolayca goriilebilen diger alanlara yerlestirilmelidir ve
gerektiginde okuyamayanlar icin isaretler icermelidir.

Toplumsal yasamda genel Covid-19 6nlemleri

>

>

Kendinizi ve baskalarin1 korumak ve Covid-19'un yayil-
masint durdurmak i¢in uygun bir maske takmak

Sizinle yasayanlar disindaki tiim kisilerden en az 1,5-2 met-
re uzakta kalmak

Kalabalik ortamlara katilmamak ve kapali ortamlarda 15
dakikadan fazla kalmamak
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> El hijyeni ve temizlik kurallarina uymak

» Zorunlu aligverisler, zorunlu ziyaretlerde miimkiin oldu-
gunca agik ortamlar: tercih etmek, miimkiin olmadig1 du-
rumlarda pencereleri agik tutmak ve goriisme siiresini ¢ok
kisa tutmak

» Mesai sonras1 miimkiin oldugunca aile ziyaretlerinden ka-
cinmak ve internet yolu ile veya telefon ile goriismek

» As1 olsaniz dahi yukaridaki 6nlemlere ayni sekilde devam
etmek

Toplumdaki tiim bireylerin ve isyerlerindeki tiim calisan-
larin katilimi ile uygulanacak biitiin bu énlemler, viriisiin ya-
yilmasini geciktirmek ve azalmasina katki saglamak icin ¢ok
onemli anahtar niteligindedir.
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