Rijksoverheid

Izolasyon durumunda
yardim ve destek

Korona testiniz pozitifse, evde izolasyona girmelisiniz. GGD, izolasyonun kac gtin stirmesi
gerektigi ve kurallar hakkinda sizi bilgilendirecektir. Belirtileriniz oldugunda her zaman evde
kaliniz ve en kisa sirede test yaptiriniz. Bu streg icerisinde destek ve yardim almak
mimkadnddar. Elinizdeki kilavuzda konu ile ilgili pratik tavsiyeler bulabilir ve nerelerden yardim

alabileceginizi okuyabilirsiniz.

Kendinizi ne zaman izole etmeniz gerektiginden

emin degil misiniz?



https://quarantainecheck.rijksoverheid.nl
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https://quarantainecheck.rijksoverheid.nl

Korona testiniz pozitif ise izolasyon

Korona virdisti testiniz pozitif mi? Bu durumda izolasyon" uygularsiniz. izolasyonda ekstra
kurallar gecerlidir:

Evde sizinle yasayan kisilere viriis bulastirmamaya calisin.
Mumkun oldugu kadar fazla kendi odanizda kalin. Odanizda ve yalniz uyuyun.
Evdeki diger kisiler, odaniza mtmkiin oldugu kadar az girmeli.
Evdeki kisilerle mUmkin oldugu kadar az temas edin ve aranizdaki 1,5 metre mesafeyi
koruyun. Birbirinize sarilmayin, 6ptismeyin ve seks yapmayin.
Ayri tabak, bardak, kupa ve catal-bicak kullanin.
Kendi dis fircanizi kullanin.
Ayrihavlu kullanin.
Evde birden fazla tuvalet ve banyo varsa, kendi kullandiginiz tuvalet ve banyonun
evdeki diger kisilerden farkli olmasina dikkat ediniz. Evde hane halki ile ortaklasa
kullanmaniz gereken tek tuvalet ve tek banyo mu var? Bu durumda tuvalet ve
banyoyu her giin temizleyin. Mimkinse bu alanlari pencereyi gtinde 3 kere 15 dakika
acik birakarak havalandirin.

Kisisel hijyene dikkat edin.

+ Ellerinizi sik sik su ve sabunla yikayin. Asagidaki durumlarda her zaman ellerinizi
yikayin:
- Oksurdukten ve hapsirdiktan sonra,
- tuvalete gittikten sonra,
- temizlik yaptiktan ve ortaligl toparladiktan sonra,
- yemekten (hazirligindan) énce.

« Oksrtirken kagit mendil kullanin. Yaninizda kagit mendil yok mu? Oyleyse dirseginizin
ic kismina oksuran.

+ Kagit mendilleri1 kez kullanin ve kullandiktan sonra hemen atin. Daha sonra ellerinizi
yikayin.

Evde hijyene dikkat edin

+ Mumkinse, kendi odanizi/banyonuzu temizleyin. Evde yasayan diger kisiler, evdeki
diger odalari temizleyebilir.
Cok kullandiginiz seyleri her giin temizleyin. Ornegin tuvalet rezervuari basma
dagmesi, kapr kollari ve 1sik agma-kapama digmeleri.
Standart malzemeler ile temizlik yapin.
Temizlik bezini daha sonra yikayin.
Ardindan ellerinizi su ve sabunla yikayin.




Kirli olan esyalarin temizligine dikkat edin.

« Diger kisilerin disk, takarik, burun akintisi, ter ve idrar gibi viicudunuzun Urettigi
sivilarla temasini 6nleyin.

+ Kirlicamasirlarinizi ayri bir sepete koyun ve bunlari en az 4o derece yikama
programinda normal deterjanlarla yikayin.

+ Bulasiklarinizi bulasik makinesinde uzun programda yikayin. Ya da bulasiklarinizi diger
bulasiklardan ayirarak normal bulasik deterjani ve sicak su ile yikayin.

+ Coplerinizi odanizda ayri bir ¢cop torbasina koyun. Torbayi, diger coplerle birlikte
atabilirsiniz.

Evde baktiginiz evcil hayvana korona viriisii bulasmamasina dikkat edin.
- Konuileilgili tavsiyelericin:
www.rivm.nl/en/novel-coronavirus-covid-19/pets.

Izolasyon

Kendinizi izole ettiginizi yakin cevrenize bildirin. Ornegin e-posta ile veya sosyal
medya araciligi ile. Cevrenizdekilerden (6rnegin yakininizdaki tanidik veya aileden)
yardim istemekten cekinmeyin. Asagida yardim icin basvurabileceginiz yerler
hakkinda ayrintili bilgi bulabilirsiniz.

° Evden disari clkmak

x Korona virtsu ile enfekte oldugunuz icin evde kalmaniz dnemlidir. Evde kalarak
korona virtistintin yayilmasini engellemis olacaksiniz. Karantinada iken sadece kendi
bahcenizde ya da balkonunuzda oturunuz.


https://www.rivm.nl/en/novel-coronavirus-covid-19/pets
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Alisveris, ilagc ve yemek

izolasyon siiresini gecirebilmek icin temel ihtiyac malzeme stogunuzun (evcil

hayvanlarinizicin de) olmasina dikkat edin. Cogu stipermarketten online siparis

verebilirsiniz. Eczanenize ilaglariniz eve teslim edip edemeyecegini sorun. Bu, 6rnegin
teslim masraflari nedeniyle mumkuan degil mi? Cevrenizde alisverisinizi yapacak kimse
yok mu? Bu durumda asagidaki numaraile iletisime gecin:

+ Baglioldugunuz belediye: Telefon numarasi: 14 + belediyenin alan kodu (6rnegin
Rotterdam icin 14010) veya bagli oldugunuz belediyenin internet sitesini ziyaret
ediniz.

+ Rode Kruis: 070-4455888 (standart arama {creti), Pazartesi'den Cuma'ya saat
09:00-17:00 aras! ulasilabilir. isitme engelli veya sagir kisiler, 06-57813499
numarali Whatsapp hatti zerinden iletisim kurabilir.

» Rode Kruis diger dillerde de Whatsapp-Yardim Hatti hizmeti vermektedir: Turkce
(06-48158053), Arapca (06-48158055), Berberice (06-48158055), Cince (06-
48158057) ve Portekizce (06-48158083). Mesajlar, Pazartesi'den Cuma glintine
saat 09.00-17.00 arasl yanitlanmaktadr.

Cevrenizde veya yasadiginiz yerde sicak ev yemekleri hazirlayabilecek gonallt
girisimler olabilir. Stichting Thuisgekookt, izolasyon stiresince sizin icin gonallt
olarak yemek pisirebilecek ve kapiniza kadar teslim edebilecek bir komsu
ayarlayabilir. Sadece yemek malzemelerini demeniz yeterlidir. isteklerinizi iletmek
icin 06-83447197 numarali telefonu arayabilirsiniz. Let op: Stichting Thuisgekookt,
dizenlemeleri genellikle 48 saat icinde yapmaktadir. Yaniilk 2 gin icin yiyecek
konusunda baska bir c6ztim bulmaniz gereklidir.

Cocuklarin ulagimi

izolasyona girmek zorunda misiniz? Ama durumun istisnalari vardir. Daha fazla bilgi
. - . —gezinnen.

Cocugunuz gindliz bakim evine veya okula mi gidiyor? Cocuklarin ulasimi igin baska
bir veliden veya okulun ya da bakim evinin kendisinden yardim alamiyor musunuz?

Bu durumda bagli oldugunuz belediye ile iletisime gegin.


https://www.rijksoverheid.nl/onderwerpen/coronavirus-covid-19/algemene-coronaregels/thuisquarantaine/quarantaine-gezinnen-met-kinderen

Koépegi tuvaletihtiyaciicin disari ¢ikarmak

Karantinada iken sadece kendi bahceniz ve balkonunuza ¢ikabilirsiniz. Ama
kodpeginizin dolastirilmasi icin cevrenizdeki birinden yardim isteyiniz. Veya Képek
Dolastirma Servisi'nden de yararlanabilirsiniz. Bu mimkun degilse, diger
olasiliklar 6grenmek icin Rode Kruis ile iletisim kurunuz.

Gelirveis

isveren ve/veya miisterinize kendinizi izole ettiginizi bildirin. Eger maasli calisan
iseniz, sirket doktorunu da konu hakkinda bilgilendirin. Karantina stresi boyunca
gorevleriniz hakkinda net ayarlamalar yapin.

Evde calisamiyor musunuz? Bu durumda, istihdaminiz devam ettigi stirece,
genellikle sabit saatleriniz icin maas almaya hakkiniz vardir. Yine de sizin
durumunuzicin farkli uygulamalarin olabilecegini dikkate aliniz.

Serbest calisansiniz ve izolasyon stiresince ¢alisamayacak misiniz? Bu stireden
sonra gorevlerinize biraktiginiz yerden devam etmeyi deneyin. Belki proje stresini
degistirebilirsiniz. MUmkun degil mi? Yerinizi doldurabilecek bir kisi ayarlamaya
calisin.

Diger programlaricin www.kvk.nl/corona sitesinden KVK Coronaloket ile
iletisime geciniz. KVK (Ticaret Sicil) numaranizi yaninizda bulundurunuz.

Karantina nedeniyle finansal olarak dar bir bogazdan mi geciyorsunuz? Bu
durumda bagli oldugunuz belediye ile iletisime gecin. Asagida yardimiicin
basvurabileceginiz yerleri bulabilirsiniz.

KVK Coronaloket Steunpunt Coronazorgen
KVK Coronaloket Destege ihtiyaci olan kisiler
Girisimciler icin bilgi icin www.steunpunt
Pazartesi’den Cuma’ya coronazorgen.nl

saat 08.30-17.00 arasl
0800-2117 numarali
telefondan ulasilabilir.


https://www.kvk.nl/corona/
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Evde bakim ve destek

Evde bakim ve destek (bolge hemsirelik hizmeti veya ev yardimi gibi) aliyor
musunuz? iletisimde oldugunuz kisiye kendinizi izole ettiginizi anlatin. Aldiginiz
(tibbi) bakim ve destek hizmetinin nasil devam edebilecegini birlikte kontrol
ediniz.

Saglik gorevlileri, mimkin oldugu strece bakim ve destek hizmeti sunmaya
devam edebilmekicin RIVM’den yonlendirici talimatlar almistir. Her zaman gecerli
kurallara uyun ve emin olamadiginiz durumda saglik kurumu ve/veya bagl
oldugunuz belediye ile iletisim kurun.

Bakim alaninda destege mi ihtiyaciniz var? Bu durumda bagl oldugunuz belediye,
aile hekimi ve/veya saglik sigortacinizile iletisim kurun. Durumunuz icin mamkan
olan secenekler konusunda bilgi vereceklerdir.

Spor ve hareket

Spor salonu, havuz veya spor tesisine gidemiyorsunuz. Hareket etmeye devam
ederek akil ve beden sagliginizi da korursunuz. Bunu su anda evde yapmak
zorundasiniz. Bagli oldugunuz spor tesisi belki size 6zel imkanlar sunabilir (6rnegin
online egzersiz veya evde spor paketi gibi). Asagida evde egzersizlerinize devam
edebilmeniz icin size yardimci olacak internet siteleri ve programlarin birkag
ornegini bulabilirsiniz. Hem tlke genelinde hem de lokal pek cok girisim
bulunmaktadir.

YouTube-kanali, ‘Alles over Sport’
Evde spor egzersizleri yapmak isteyen herkes icin agiklamali videolar
YouTube.nl'i acin ve ‘Alles is Sport” kanalini arayin.

Golden Sports
Yaslilar icin spor egzersizleri serisi
www.goldensports.nl/online-trainingen

TOPFIT
Engelli kisiler icin spor egzersizleri
www.ikwordtopfit.nl/trainingen.html

Nederland in Beweging!

Evde spor egzersizleri yapmak isteyen herkes (6zellikler 50 yas Uzeri) igin
televizyonda antrenman programi. Hafta ici her gtin, NPO 2'de saat 09:15 ve NPO
1'desaati1o:15'te


https://www.youtube.com/?gl=NL
https://www.goldensports.nl/online-trainingen/
https://www.ikwordtopfit.nl/trainingen.html

Zaman gecirme ve gn ici aktiviteler

Okula veya ise gidemezsiniz. Ayrica ziyaretci kabul edemez ya da randevu
alamasiniz. Yine de evde gtnltk islerinizi mamkan oldukea ytrttmeye calisin.
Boylece giin, kendinizden memnun sekilde tamamlayabilirsiniz. Ornegin online
kalttr ve eglence sitelerinden yararlanabilirsiniz. Asagida konu ile ilgili bir kac
ornek bulabilirsiniz. Verilenler, sadece kiictk birer drnektir. Hem tlke genelinde
hem de lokal daha cok online 6rnek bulabilirsiniz.

Kitiphane lyeligi ile e-kitap ve sesli kitaplara erisebilirsiniz.
www.onlinebibliotheek.nl

Rijksmuseum, (Ucretsiz) online turlar sunmaktadir.
www.rijksmuseum.nl/nl/online-rijksmuseum-voor-families

Oud Geleerd Jong Gedaan, farkli konularda tcretsiz online séylesiler
duzenlemektedir.
www.oudgeleerdjonggedaan.nl/onlinecolleges

LKCA oda korolari, online muzeler, konserler, aile icin yaratici workshop'lar ve
tiyatro produksiyonlari gibi kilttrel etkinliklerin genel bir 6zetini sunmaktadir.
www.lkca.nl/artikel/corona-initiatieven

internet ve bilgisayar

internet, smartphone, laptop veya bilgisayariniz sayesinde pek cok yardim veya
eglence sitesine ulasabilirsiniz. internetiniz yok mu? Telekom sirketlerinde ticret
karsihgrinternet kartlari vardir. Eger bunu 6deyemiyorsaniz, bagli oldugunuz
belediye ile iletisime geginiz.

Bilgisayarinizi veya telefonunuzu kullanirken yardima miihtiyaciniz var? Bu
durumda asagidaki kurumlardan biriile iletisime geciniz:

Regelhulp voor computer en internet
www.regelhulp.nl/ik-heb-hulp-nodig/leren-werken-met-computer-en-internet

Helpdesk Welkom Online (yaslilar icin) Pazartesi'den Cuma'ya saat 09:00-17:00
arasl, Telefon: 088-3q42000 www.welkomonline.nl

Digitale alliantie: www.allemaal-digitaal.nl/#vraag
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Videolu arama veya sosyal medya ile ilgili yardima mi ihtiyaciniz var? Bilgisayar hakkinda
baska sorularinizmivar? 3 aylik Gcretsiz SeniorWeb-(yesi olabilirsiniz. PCHulp géndlltleri,
internet ve telefon araciliglyla size yardimci olacaktir. www.seniorweb.nl/drie-maanden
sitesine (ye olabilir veya 030-2769965 numarali telefonla iletisime gecebilirsiniz. Uyelik 3
ay sonra otomatikman sona erer.

) 3

Evde kendinizi izole edemiyorsaniz...

Ornegin evde sizinle birlikte yasayan kisi yiiksek derecede saglik riski tagidigi icin

ya da kendi kisisel glivenliginiz nedeniyle karantina veya izolasyon sirasinda evde
kalamiyor musunuz? Bu durumda bagli oldugunuz belediye ile iletisime gecin.

Yardim istemekten ¢cekinmeyin.

iletisim

)

Sosyal medya, e-posta, chat ya da telefon yardimiile tanidiklariniz, aileniz ve

calisma arkadaslarinizla iletisiminizi kesmeyin. Hislerinizden bahsedin.

Duygularinizi saklamayin. Kimi arayacaginizi bilmiyor musunuz? Ya da spesifik bir
yardim hizmeti almak miistiyorsunuz? Bu durumlarda asagidaki yardim ve destek
hatlarindan birine basvurabilirsiniz:

Landelijke Luisterlijn
(Hollandaca ve ingilizce)
088 0767 000

Kendisini dinleyecek birine
ihtiyaci olan kisiler igin
Haftada7 giin, giinde 24 saat
Standart arama ticreti

Rode Kruis Hulplijn
(Hollandaca ve ingilizce)
070-4455888

Alisveriste yardim gibi
konularda sorusu olan ve/veya
kendisini dinleyecek birine ya
da tavsiyeye ihtiyac duyan
kisilerigin.

Pazartesi'den Cuma’ya saat
09.00-17.00 arasl

Standart arama Ucreti

isitme engelli/isitme kaybi olan
kisiler icin: WhatsApp 06-
57813499

Telefoonlijn ANBO
(Hollandaca ve ingilizce)
0348-466666
Yaslilaricin

Pazartesi'den Cuma’ya saat
09.00-17.00 arasi
Standart arama dcreti

Slachtofferhulp Nederland
(Hollandaca ve ingilizce)
0900-0101

Sug, trafik kazalari, afet ve
felaket magdurlariicin

>>



Pazartesi’den Cuma’ya saat
08.00-20.00 arasl
Cumartesi saat 10.00-17.00
arasl. Standartarama Ucreti
Yurtdisindan aramaigin:
+31887460000

Kindertelefoon

(Hollandaca ve ingilizce)
0800-0432

Cocuklaricin

Haftada 7 glin, saat 11.00-21.00
arasi. Ucretsiz

Mantelzorglijn

(Hollandaca ve ingilizce)
030-7606055

Bakim hizmeti veren gondlltler
icin

Pazartesi’'den Cuma'’ya saat
09.00-17.00 arasl. Standart
arama lcreti.

isitme engelli/isitme kaybi olan
kisiler icin: WhatsApp 030-
7606055

MIND Korrelatie
(Hollandaca ve ingilizce)
0900-1450

Psikolojik ve/veya psikososyal
sorunlarda yardimicin
Pazartesi'den Cuma'ya saat
09.00-18.00 arasl. Standart
arama Ucreti.

Niet Alleen (Hollandaca)
0800-1322

Yardim ve tavsiye hatti
Pazartesi’den Persembe'ye saat
09:00-17:00 arasl

Cuma saat 09.00-16.00 arasl
Ucretsiz

Alzheimer Telefoon
(Hollandaca ve ingilizce)
0800-5088

Demans (bunama)
durumunda tavsiye ve bir
dinleyiciye ihtiyac duyanlaricin
Haftada 7 glin, saat 09:00-23:00
arasi. Ucretsiz

Ouderen-Infolijn KBO PCOB
& NOOM (ingilizce, Arapca,
Berberice, Cince, Endonezya,
Maluku Malezya, italyanca,
Papiamento, Portekizce,
ispanyolca, Sranang Tongo ve
Turkee dillerinde)
030-3400600

Yashilar icin Pazartesi'den
Cuma’ya saat 09.00-17.00 arasi
Standart arama dcreti

ARQ Contactpunt Gezin
(telefonla terciman hizmeti
imkani) 088-3305599

Korona sirasinda ailelere ekstra
yardimigin

Pazartesi'den Cuma’ya saat
10.00-12.00 Ve 14.00-16.00 arasi.
Standart arama dcreti

Veilig Thuis

(Hollandaca ve ingilizce)
0800-2000

Aileicisiddet ve/veya cocuk
istismariyasayan herkes icin
Haftada 7 glin, glinde 24 saat.
Ucretsiz

Hulplijn ADF Stichting
(Hollandaca ve ingilizce)
0343-753009

Anksiyete (kaygl), zorlama ve
fobi sikayetleri olan kisiler icin
Pazartesi’den Pazar'a saat 09.00-
13.30 arasl. Standart arama Gcreti

113 zelfmoordpreventie
(Hollandaca ve ingilizce)
0800-0113

intihar etmeyi distinen veya
intihar dustincesi olan biriyle
iliskisi olan kisiler icin
Haftada 7 glin, ginde 24 saat.
Ucretsiz

Bagli oldugunuz belediye
14 + belediyenin alan kodunu
arayiniz veya bagli oldugunuz
belediyenin internet sitesini
ziyaret ediniz.

C-Support

Uzun sireli korona virist
sikayetlerinde hastalik sonrasi
bakimiicin.

Ucretsiz

WWW.C-support.nu

sitesine g6z atabilirsiniz.

Koronaiile ilgili sorulariniz mi var? 0800-1351 numarali telefonu

arayabilirsiniz.
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Daha fazla bilgi:
quarantainecheck.rijksoverheid.nl
rijksoverheid.nl/quarantaine
www.rijksoverheid.nl/corona
WWW.rivm.nl
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wwwwho.int

informatiehulp.rivm.nl
www.lci.rivm.nl/leefregels
www.eentegeneenzaamheid.nl/houdcontact

Hukiimet, bu rehberde yer alan bilgileri miimkiin mertebe dogru bir
sekilde vermeyi hedeflemektedir. Metin yanlisliklar veya eksiklikler
icerse de, bu Ronuda hicbir hak talep edilemez. En gtincel bilgilere
www.rijksoverheid.nl/ corona sayfasindan ulasabilirsiniz.
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