
  

 COVID-19 
 nasıl bulaşır? 

1 metre 

COVID-19, en sık, hastalığa yakalanmış 
birisi konuştuğunda, öksürdüğünde veya 
hapşırdığında kişiden kişiye bulaşır. 
Virüslü damlacıklar yakınlarda bulunan 
kişilerin ağızlarına veya burunlarına ulaşır. 

Öksüren veya hapşıran 
kişi ile aranızda en az bir 

metre mesafe 
bulunmasına dikkat edin. 

Virüs damlacıkları eşyaların ve 
yüzeylerin üzerine tutunurlar. 

Yüzünüze, gözlerinize, ağzınıza 
ve burnunuza dokunmaktan 

kaçının. 

Virüsün eşyalar 
üzerinde ne kadar 

hayatta kaldığı 
bilinmemektedir. 

Ancak basit 
dezenfektanların 
virüsü öldürdüğü 

bilinmektedir. 



Ellerinizi nasıl düzgün bir 
şekilde yıkayacaksınız?  

Ellerinizi en az 20 saniye 
veya daha uzun yıkayın. 

Kaynak: Dünya Sağlık Örgütü 



COVID-19:  
Bulaşma riskini 
nasıl azaltabiliriz 

Ellerinizi düzenli 
olarak su ve 

sabunla yıkayın 

Öksürürken ve 
hapşırırken 

burnunuzu ve 
ağzınızı kapatın 

Et ve yumurtayı 
iyice pişirin 

Soğuk algınlığı 
belirtileri olan 

kişilerden uzak 
durun 

Vahşi veya çiftlik hayvanları 
ile temastan kaçının  

Kaynak: Dünya Sağlık Örgütü 



COVID-19: 
Ellerinizi yıkayın 

Elleriniz gözle görülür şekilde kirli 
ise ellerinizi yıkayın 

Elleriniz gözle görülür şekilde kirli 
değilse, ellerinizi sık sık alkol 
tabanlı bir ürünle ya da sabun ve 
su ile temizleyin.  

Kaynak: Dünya Sağlık Örgütü 



COVID-19: kendinizi 
ve başkalarını hasta 
olmaktan koruyun 

Ellerinizi yıkayın: 

öksürdükten veya 
hapşırdıktan sonra 

yemek hazırlamadan 
önce, hazırlarken ve 
sonrasında 

tuvaleti kullandıktan 
sonra 

bir hastanın bakımını 
yaptıktan sonra 

eller gözle görülür 
şekilde kirlendiğinde 

yemek 
öncesinde 

hayvanları veya 
hayvan dışkılarını 
elledikten sonra 

Kaynak: Dünya Sağlık Örgütü 



COVID-19: kendinizi 
ve başkalarını hasta 
olmaktan koruyun  

Öksürüğünüz, hapşırığınız ve 
ateşiniz varsa, Başkaları ile yakın 
temasa girmeyin  

Açık alanlarda yere tükürmekten 
kaçının 

Ateşiniz öksürüğünüz varsa, nefes 
almakta güçlük çekiyorsanız erkenden 
tıbbi yardım alın ve sağlık hizmetleri 
personeli ile seyahat geçmişinizi paylaşın 

Kaynak: Dünya Sağlık Örgütü 



COVID-19: kendinizi 
ve başkalarını hasta 
olmaktan koruyun 

Öksürürken ve hapşırırken ağzınızı ve 
burnunuzu bir kâğıt mendil, giysinizin kolu 
veya dirseğinizi bükerek kapayın 

Kâğıt mendili derhal ağzı 
kapalı çöp kutusuna atın 

Öksürüp hapşırdıktan veya hasta 
birinin bakımını yaptıktan sonra 
ellerinizi alkol içeren bir dezenfektan 
ile silin veya su ve sabun ile yıkayın. 

Kaynak: Dünya Sağlık Örgütü 



- 

COVID-19 salgını esnasında 
stres ile baş edilmesi 

Bir kriz esnasında 
mutsuz, stress 
altında, şaşkın, 

kızgın veya ürkek 
hissetmek normaldir. 

Güvendiğiniz insanlarla 
konuşmak size yardımcı 

olabilir. Aile bireyleriniz ve 
arkadaşlarınızla iletişime 

geçin 

Daha önce hayatınızda 
karşılaştığınız zorlukları 
üstesinden gelmek için 
kullandığınız becerilere 
odaklanın. 

Virüs hakkında 
duyduğunuz her şeyin 
doğru olmadığını 
unutmayın. 

En son bilgileri güvenilir 
kaynaklardan alın; örneğin, 
devletin ilgili kamu sağlığı 

birimleri, Dünya Sağlık Örgütü 
veya Kızıl Haç Ulusal Derneği 

Gerekiyorsa evde 
aklın. 

Endişe ve gerginlik 
yaratan unsurları 

kısıtlayın. 

Siz ve aileniz, üzücü 
olarak 

değerlendirdiğiniz 
olayları medyadan 

izleme sürenizi 
kısıtlayın. 

Duygularınızla sağlıklı 
bir şekilde baş edin. 

Bunları virüs salgını 
esnasında duygularınızı 
kontrol altında tutmak 

için kullanın 

Sağlıklı bir yaşam tarzı 
sürün – düzgün yemek 
yiyin, uyuyun , egzersiz 

yapın,  aile  ve 
arkadaşlarınızla sosyal 

ilişkilerinizi sürdürün

Kendinizi bunalmış 
hissediyorsanız bir sağlık 

uzmanı veya danışmanı ile 
görüşün. Nereye 

gideceğiniz, nereden ne 
nasıl psikolojik yardım 

alacağınıza dair bir plan 
yapın. 

Kaynak: D
ünya Sağlık Ö

rgütü 



COVID-19: 3 adımda  
kendinizi ve ailenizi  
hasta olmaktan koruyun 

UNUTMAYIN 

Aklınızda bulundurun: COVID-19 
hakkında duyduğunuz tüm bilgiler 
doğru değildir 

ŞUNLARI YAPIN 
Elinizi sık sık yıkayın ve 
yüzünüze dokunmaktan 
kaçının 

Öksürürken ve hapşırırken 
ağızınızı ve burnunuzu 
kapayın. Bir kâğıt mendil 
veya dirseğinizi kullanın. 

YARDIM 

En son bilgileri kullanın: 
güvenilir bilgi kaynaklarını 
kullanın, örneğin Sağlık 
Bakanlığı, devletin ilgili kamu 
sağlığı birimleri, Dünya Sağlık 
Örgütü veya Kızıl Haç Ulusal 
Derneği 

El sıkmaktan ve yakın 
temastan kaçının 
İnsanlarla selamlaşmak için başka 
yöntemler kullanın 

Ateşiniz veya öksürüğünüz 
varsa evde kalın 

Yaşlı aile bireyleri, arkadaşlar ve komşular ile konuşun ve onlara en son 
bilgileri verin. Bu kişilerin hastalanma riski daha fazladır ve bu nedenle 

endişeli, huzursuz veya akılları karışmış olabilir  

Alışveriş gibi günlük 
ihtiyaçları için ekstra 

yardıma ihtiyaçları olup 
olmadığından emin olun. 

Onlara evde kalmalarını ve 
kalabalık kamu alanlarından 

kaçınmalarını önerin. 

Düzenli olarak kullandıkları 
gerekli ilaçların mevcut 
olduğundan emin olun.  



COVI D-l9: maske 
takmanız gerekiyor mu? 

Evet. Solunum hastalığı belirtileri varsa – 
öksürük, solunum zorluğu. 

Evet. Solunum hastalığı belirtisi olanlara 
yardım ediyorsanız veya bu hastaların 
bakımını yapıyorsanız. 

Evet. Sağlık hizmetleri görevlisi iseniz ve 
solunum hastalığı belirtileri olan kişileri 
görüyorsanız. 

Hayır, solunum yolu hastalığı belirtileri, 
öksürüğü ve soluma güçlüğü olmayan 
kişilerin maske takmasına gerek yoktur. 

Kaynak: Dünya Sağlık Örgütü 



Tanıdıklarımızla karşılaşıldığında el 
sıkışmasından kaçınmak, koronavirüs COVID-19 

enfeksiyonun bulaşmasını engeller. 

Başka selamlaşma 
alternatiflerini düşünün. 

Yaratıcı olun! 

El sallamak

Ayak Sıkışmak

COVID-19: 

''EL SIKIŞMASINA 
ALTERNATİFLER " 

Dirsek Çakmak
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