DEPREM SONRASINDA HALK SAGLIGI TAVSIYELERI*

e Saghgimi korumak ve baskalarina destek olmak icin depremden hemen sonra ne yapmaliyim?

Bir depremin ardindan 6ngoérilemeyen artgi sarsintilar, heyelanlar ve yanginlar olabilir. Artci sarsintilar
depremin hemen ardindan olabilecegi gibi glinler, haftalar hatta aylar sonra da meydana gelebilir.

Resmi bilgi kaynaklarini kullanarak bilgi sahibi olun. Yerel topluluk ve yetkililerden gelen talimatlari
izleyin.

Konutunuzun durumunu kontrol edin. Givenli olmadigini diisiinllyorsaniz, yetkililere haber verin ve
gecici bir barinaga gidin veya tanidiklariniz veya aile tyelerinizle kalin.

Yapabiliyorsaniz, yarali ve mahsur kalan kisilere yardim edin ve onlar igin tibbi yardim alin. Bunun igin
egitim aldiysaniz, yardim saglayin.

Cevre glivenli olmadigi siirece ciddi sekilde yaralanan kisileri hareket ettirmeyin ve tibbi yardim alin.

Bir hastaneye erismeniz gerekiyorsa, hangi hastanelerin calistigini 6grenmek icin resmi kaynaklari
kontrol edin. Ciddi yarali ve acil ihtiyaclari olanlara dncelik verilecegini unutmayin. Herhangi bir kronik
tibbi durumunuz olup olmadigini saglk ¢alisanlarina bildirin.

o Kendimi soguk havalardan nasil koruyabilirim?

Yapabiliyorsaniz, sicak giyin ve tek bir sicak yerine bir¢ok kat giyin. Kalin tabanli ayakkabilar segin.
Maruz kalan cildi koruyun: eldiven giyin ve burnunuzu ve kulaklarinizi sapka, atki veya ylksek yaka ile
koruyun. Islak kiyafetlerinizden kuru olanlara gegin.

Yapabiliyorsaniz, disari ¢tkmadan once tercihen yiiksek kalorili bir seyler yiyin. Yeterince sivi alin,
tercihen ihk. Uzun siire disarida kaliyorsaniz, glivenliyse, diizenli araliklarla isinmak icin iceri girin.

Kan dolasimini artirmak igin eller veya ayaklar igin basit egzersizler yapin. Ayak parmaklarinizi ayni
sekilde hareket ettirin.

Temas halinde cildinizi dondurabilecek metallere dokunmayin veya metal takilar takmayin.
o Hipotermiyi nasil taniyabilirim ve hipotermisi olan kisilere nasil ilk yardim saglayabilirim?
Vicut 1siniz 35 C° ‘nin altina distiglinde hipotermi olur.

Hipotermi belirtileri sunlardir:

o titreme

o soluk, soguk ve kuru cilt — cilt ve dudaklar mavi olabilir
o konusma bozuklugu

o vyavas nefes alma

o yorgunluk veya biling bulanikligi.
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Hipotermili bir bebekte sunlar olabilir:
o dokununca soguk ve ciltleri kirmizi olabilir
o elastikiyetini ve tonlisiini kaybetmis gevsek cilt
o alisiimadik derecede sessiz ve uykulu olup beslenmeyi reddedebilir.

Hipotermi igin ilk yardim sunlari icerir:
o glvenliyse, kisiyi miimkin olan en kisa slirede iceriye veya korunakli bir yere tasimak;
o 1slak giysileri ¢ikarmak, battaniye, uyku tulumu veya kuru havluya sarmak ve baslarinin 6rtuli
oldugundan emin olmak;
o onlarailik, alkolsiiz bir igecek ve tamamen uyaniklarsa gikolata gibi sekerli yiyecekler vermek;
o yardim gelene kadar onlarla konusarak onlari uyanik tutmak;
o sizin veya bir baskasinin onlarla kaldigindan emin olmak.

Kendimi donmaktan nasil koruyabilirim?

Donma, dislik sicakliklara maruz kalma nedeniyle viicut bolgelerinin hasar gormesidir. Burun, kulaklar,
yanaklar, cene, parmaklar veya ayak parmaklari gibi cildin acikta kalan bélgeleri en savunmasizdir.

Donma belirtileri sunlardir:
o beyaz veya gri-sari cilt lekeleri
o dokunmasi zor olan mumsu cilt
o uyusma

Bu semptomlari fark ederseniz, hemen tibbi yardim alin. Donma viicuda ciddi zararlar verebilir ve ciddi
vakalar uzvun kesilmesine bile yol acabilir.

Viicudun donmus bolgelerine DOKUNMAYIN, cildi karla OVMAYIN, etkilenen bdlgeleri sicak suya
KOYMAYIN veya bir isiticinin yaninda ISITMAYIN. Bu daha fazla hasara yol agabilir.

Deprem aninda ve sonrasinda nasil giivenli bir sekilde arag kullanabilirim?

Deprem aninda aragtaysaniz, aracinizi yavas¢a kenara gekin, acil durum frenini ¢ekin ve motoru
durdurun. Deprem bitene kadar emniyet kemerinizi bagh tutun.

Depremin en koétisli sona erdiginde, tahliye yollari, kurtarma ¢alismalari ve yaralanan veya mahsur
kalan insanlar icin talimatlar hakkinda haberler almak i¢in arabanizin radyosunu kullanin.

Yeniden arac kullanmaya baslamak givenli oldugunda, depremin yarattigi tehlikelere dikkat edin. Bir
araca siginmadan 6nce, herhangi bir hasar olup olmadigini degerlendirin ve ¢evredeki hasarli binalar
ve dengesiz agaclar gibi tehlikeleri arastirin.

Mimkdnse, acil durum araglarinin kullanmasi i¢in yollari agik tutun.

Yakit deponuz hasar gérmisse veya benzin kokusu aliyorsaniz, hemen aragtan ¢ikin. Glvensiz hale
gelebilir, tutusabilir veya patlayabilir. Ayrica karbon monoksit zehirlenmesi riski altinda olabilirsiniz.
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Suyumun icilebilir oldugundan nasil emin olabilirim?
Bir depremden sonra muslugunuzdaki su mikroorganizmalarla kirlenmis olabilir.

Bir depremden sonra suyun gilivenli oldugundan emin olmak her zaman kolay degildir, ancak sizi ve
ailenizi saghkli tutmak ¢cok 6nemlidir.

Yapabiliyorsaniz, suyla bulasan hastalik riskini énlemek igin suyu icmek, dis firgcalamak, yaralari
temizlemek ve yemek hazirlamak i¢in kullanmadan 6nce kaynatin. Su fokurdayarak kaynadiktan sonra,
tencereyi veya su isiticisini atesten alin ve dogal olarak sogumaya birakin. Buz eklemeyin.

Haslanmayi 6nlemek icin sicak suyu cocuklardan uzak tutun. Tim kaynamis suyu sogutun ve temiz ve
kapali bir kapta saklayin. Bu, suyu yeniden kirlenmeye karsi korur.

Musluk suyunu diger evsel amacglar (6rn. temizlik, camasir yikama) ve kisisel hijyen (6rn. el yikama,
banyo, dus) icin kullanabilirsiniz.

Musluk suyu veya diger yerel su kaynaklari yoksa, siselenmis su kullanin. igtiginiz siselenmis suyun
kullanmadan 6nce uygun sekilde kapatildigindan emin olun. Mihir kirilmis veya bikiilmisse siseden
icmeyin.

Ellerin sabunla yikanmasi, 6zellikle yiyeceklerle ugrasmadan 6nce, yiyeceklerle ugrasma sirasinda ve
tuvalete gittikten sonra dnemlidir. Etkili olmasi igin ellerinizi ilik su ve sabunla 40-60 saniye veya varsa
alkol bazli el ovucuyla 20-30 saniye yikayin.

Yiyecegimin giivenli oldugundan nasil emin olabilirim?

Bir depremden sonra, kontamine olmus gidalari yemekten kaynaklanan hastalik riski vardir. Guvenli
olmayan yiyecek ve su; ishale, kusmaya, mide kramplarina, atese, agrilara ve yorgunluga neden olabilir
ve ciddi hastaliklara yol acgabilir.

Bir depremden sonra gidanin giivenli oldugundan emin olmak her zaman kolay degildir, ancak sizi ve
ailenizi saghkli tutmak ¢cok 6nemlidir.

Mimbkiinse, yemeginizin glivenli oldugundan emin olmak icin bu tavsiyelere uyun.
o Pismis vyiyecekleri buzdolabinin disinda 2 saatten fazla birakmayin. Elektrik kesintileri
nedeniyle uygun sekilde sogutulmamis, cabuk bozulan ve pismis yiyecekleri atin.
o Farkli yiyecek tirlerini ne zaman yiyeceginizi planlayin. Ornegin, dénce cabuk bozulan
yiyecekleri yiyin.
Bozulma belirtileri gosteren veya kirli su ile temas etmis yiyecekleri yemekten kaginin.
o Temiz tutun ve mimkiinse kaynamis veya siselenmis su kullanin.

Bolgenizde bir elektrik kesintisi olduysa, sogutulmus veya dondurulmus yiyecekler yemek icin glivenli
olmayabilir. 4 saatlik elektrik kesintisinden sonra asagidakiler gecerlidir.
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o Uriinler 2 saatten fazla 5 °C'nin lzerindeki sicakliklara maruz kalirsa giivensiz hale gelebilir.
Buzdolabinizdaki et, kiimes hayvanlari, balik ve artik yemek gibi cabuk bozulan tiim
yiyecekleri atin.

o Dondurucunuzdaki tim Urtnleri ¢cozdikten sonra atin veya 2 saatten fazla ortam sicakligina
maruz kalmissa pisirin.

o Guvenli olup olmadigini belirlemek icin asla yemek yemeyin. Stipheniz varsa, atin.

Yiyeceklerinizi dlizglin bir sekilde saklayamiyor, pisiremiyor veya yeniden isitamiyorsaniz, mimkiinse
onceden paketlenmis, konserve edilmis veya yenmeye hazir yiyecek stogu bulundurun.

Ellerin sabunla yikanmasi, 6zellikle yiyeceklerle ugrasmadan 6nce, yiyeceklerle ugrasma sirasinda ve
tuvalete gittikten sonra 6nemlidir. Etkili olmasi igin ellerinizi ilik su ve sabunla 40-60 saniye veya varsa
alkol bazli el ovucuyla 20-30 saniye yikayin.

Deprem sonrasi gocugumun saghgini korumak icin ne yapabilirim?

Cocuklarda yaralanma olup olmadigini kontrol edin ve varsa yaralari temizleyin ve Uzerini kapatin.
Yarali iseler tibbi yardim alin.

Cocuklari enkazdan uzak, glivenli bir yerde tutun. Disaridayken ayakkabi, uzun pantolon ve uzun kollu
gomlek gibi koruyucu giysiler giydiklerinden emin olun. Enkaz bulunan alanlarda oynamalarina izin
vermeyin.

Cocuklara ellerini su ve sabunla veya varsa alkol bazli el ovucuyla nasil yikayacaklarini gésterin. Onlari
hastaliklardan korumak igin iyi el hijyeni uyguladiklarindan emin olun.

Cocuklarla konusun, onlari dinleyin ve duygularini paylagmalari ve ifade etmeleri icin onlari tegvik edin.
Bebegim emiyor. Depremden sonra ne yapmaliyim?

Viicudunuz stresli zamanlarda bile bebeginiz igin yeterli siit liretebilir. Emzirmeyi biraktiysaniz, yeniden
baslatmak miumkinddir. Yapabiliyorsaniz, emzirmeyi deneyin.

Anne sitl bebekler icin en kaliteli besindir. Yapabiliyorsaniz, emzirmeyi deneyin.

Viicudunuza emzirmede yardimci olmak igin:
o farkli pozisyonlarda besleyin ve aciyorsa yardim alin
o bebeginizin olabildigince uzun siire ve siklikta emmesine izin verin.
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Bebeginizin emzirmesine yardimci olmak igin:
o dogumdan hemen sonra basla
bebeginizle cok fazla ten tene temas kurun
bebeginizi genis acik bir agizla memenize birlestirin
destek ve tesvik isteyin
yapay emziklerden ve biberonlardan kaginin
bebeginiz emmiyorsa, siit Uretimini devam ettirmek igin siit sagin.
Bebeginiz ne zaman acikirsa gégislerinizi sunun.

o 0O 0O O O O O

Sut akisini uyarmak icin gogislerinizi hafifge sikin.
Kronik bir rahatsizligim var. Kendimi nasil koruyabilirim?
Mimbkdinse ilaglarinizi acil durum ¢antasinda tasiyin.

Eger ilaciniz yoksa, tedaviye devam edebilmeniz icin durumunuzu ve uyguladiginiz tedaviyi saglik
yetkililerine bildiriniz.

Akut komplikasyonlari olan kronik bir durumunuz varsa (6rn. diyabet, hipertansiyon veya diyaliz
gerektiren bir durum) ve her zamanki ilaglariniza ulasamiyorsaniz, miimkin olan en kisa stirede bir
saghk kurulusuna gitmeye calisin.

Deprem hakkinda ¢ok fazla bilgi ve halk saghgi tavsiyesi var. Hangi kaynaklar kullanmaliyim?

Yanhs veya yaniltici bilgiler de dahil olmak lzere ¢ok fazla bilgi iceren bir infodemi, acil durumlarda
insanlarin kendilerini ve gevresindekileri korumak igin ne yapmalari gerektiginden emin olmadiklari
durumlarda yogunlasabilir.

Ulusal ve yerel saghk yetkiliniz gibi resmi bilgi kaynaklarindan bilgi, tavsiye ve rehberlik almak 6nemlidir.
Baskalariyla paylasmadan 6nce her zaman kaynagi kontrol edin ve igerigi analiz edin.

Yanhs veya yaniltici bilgiler kafa karisikligina neden olur ve sagliga zarar verme potansiyeli olan
davraniglara yol acgabilir.

HASUDER Afet ve Acil Durumlar Calisma Grubu

*Kaynak: WHO (https.//www.who.int/europe/news-room/questions-and-answers/item/public-health-
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