Di PEVAJOYA SEWBA COVID 19 DE YEN EMRE WAN Di SER 65AN RE Ji BO Di
WARE GIYANI DE BAS BiN DIVE Ci BIKIN?

Ji aliyé Yekineya xebaté ya Psikiyatriya Kal & Piran a Komeleya Psikiyatri ya Tirkiyé ve
hatiye amadekirin.

Tégera nexwesiya virusa Koronayé (COVID-19) ya di dawiya 2019yan de dest pé kir, rewseke
em hin nebline pék ani. Li welaté me ji roja 21¢ Adara 2020an ve ji bo kesén emré wan di ser
65an re 0l yén nexweslyén wan €n kronik hebin, ji bo parastina ji nexwesiyé, qedexeya derketina
kugeyé hatiye danin.

Bas e, di vé rewseé de ji po parastina tendurustiya giyani divé em ci bikin?

Beri her tisti, hiin ¢end sali dibin bila bibe, pésnlyazén me yén gisti:
e Ji bo agahiyén di heqé sewbé de divé hiin guh bidin pisporan
e Qet guh nedin pésniyazén ji aliyén kesén ne pispor ve tén kirin
e Bi agahiyén ¢cawal€hato bergiri negrin 0 xwe tedawi nekin.

A. Jibo kesén emre wan di ser 65an re

Di rewsa ku qedexeya derketina ku¢é 0t mayina li malé mecbiri be, dibe ku kes li ser jiyana
rojane U giyani gelek pirsgirékan bijin. Ji bo parastina siheta giyani, divé berl her tist
hewcedarlyén me yén bingehin G péwist bén bersivandin. Derfetén gihistina alikari Gt ewlehiyé
li dG wan tén. Ji ber wé emé beré di vi wari de pésniyazén xwe bikin:

1. Teqez guh bidin gedexeya derketina derve.

2. Bi telefoné li merivén xwe yén ku dikanin alikariya we bikin bigerin, di mijarén wek
daniistendin, kisandina pereyan, razandina fatireyan, amadekirina xwarinan,
peydekirina dermanan de alikari bixwazin.

3. Ji bo rewsén lezgin telefonén doktoré malbaté, révebiré avahiyé, ciraneki néz ii muxtaré
taxé bila li ber deste we be.

4. Telefonén market, gesab ii dermanxaneya nézi xwe hin bibin, siparisén xwe bi telefoné
bidin, pisti girtina siparisan deste xwe bison, pakétén xwe pagqij bikin.

5. Heke meriveki we tune be yan ji ji we diir diji/ nexwes ketibe/di nav koma xeternak
de be, wé caxé beré ji dewleté alikari bixwazin:

a. Li jimarén telefonén wek 112, 155, 156 bigerin, pirsa xwe bikin G ji bo
hewcedarlyén xwe alikari bixwazin. Hiné ji kijan sazlyan ji kijana jimara telefoné
alikari bixwazin hin bibin.

b. Di demén diyarkiri de telewizyona xwe vekin, li videoyén kin én spotén qgamiyé 0
yén agahi didin temase bikin.

c. Li ser tendurustiyé pirsgirékeke we ya lezgin hebe ji 112yan alikari bixwazin, hewl
nedin ku bi derfetén xwe herin nexwesxaneyé€.

d. Saredari, walitl i geymeqamtiyan ji bo alikariya kesén emre wan di ser 65an re kom
ava kirine, ji telewizyonan van agahiyan bisopinin G ji wan saziyan alikari bixwazin.




Heke ciran, heval G merivén kanibin alikariya we bikin hebin, venekisin ji wan
alikari bixwazin. Ji bir nekin, em di nav rewseke awarte de dijin, fedyok nebin!
Jiher kesén ku tén ber derlyé we 0 dibé&jin em ji saziya alikarlyé hatine bawer nekin,
nasname bixwazin, heke hin ketin siké deriyé xwe bigrin G ji ciranan alikari
bixwazin.

Pisti bersivandina hewcedariyén péwist, di pévajoya mayina di malé de, tistén ku em
é ji bo xwe kanibin bikin:

aoc o

Hay ji xwarina xwe hebin, teqez sifre raxin 0 xurekén bi sihet bixwin.

Ji bir nekin silaviyé zéde bigrin, xwe ti nehélin.

Diyeta xwe ya her tim pék binin, kontrola sekir i tansiyoné thmal nekin.

Di nav malé de bimesin, egzersiz bikin, ne di careké de, di saetén diyarkiri yén rojé
de cend caran 5-10 deqige bimesin yan egzersiz bikin.

Xewa xwe thmal nekin, heke bi sev xewa we nehat, beri nivro hun dikanin ¢avén
xwe germ bikin. Bi vi avayi hin € hem bihna xwe bidin G hem ji bi sev disa razén.
Girtina dermanan Thmal nekin, heke hin di girtin @i githandina dermanan de astengi
dikisinin, telefoni doktor yan ji dermanfirosé xwe bikin.

DEMA RAPOREN DERMANAN HAT DIREJKIRIN, HEWCE NAKE HUN
DERMANEN RAPORKIRI BIDIN NIVISIN, JI DERMANFIROS BIXWAZIN.
D1 saetén diyarkiri de radyo yan ji telewizyona xwe vekin, 1i nl¢eyan G spotén
qamiyé¢ yén agahidar dikin guhdari bikin, 1€ her tim nligeyan nesopinin.

Heke siheta we destur dide, xwarinén rojane ¢ékin, qasi ku xwe newestinin paqijiyén
basit bikin, béastengi berdewamiya karén rojane his diawiqine 0 ji bo parastina
giyani dibe alikar.

Calakiyén rojane yén wek xwarin, mes, paqiji, temasekirina telewizyoné, kardest 0
yén din plan bikin; bicianina pergalé dide hiskirin ku kontrola kar di desté¢ we de
ye, bi vi awayi hiiné xwe di ewlehiyé de his bikin.

Ji karen hiin jé hez dikin re dem veqetinin, yén wek guhdarlya muziké, kare destan,
xwendin.

Bi telefoné li kesén hiin jé hez dikin bigerin 0 her tim xeberdin, ew € hesta tenétiyé
kém bike. Bi telefon yan ji interneté hiin dikarin bi xuyang ji xeber bidin. Heke hlin
nizanin bixebitinin wé hezkiriyén we alikari bikin. Nezaniblin ne ciyé€ sermé ye.
Heke siheta we li ci be, alikarlya meriv G ciranén xwe bikin: Wek minak ji ciranan
re sorbe ¢ékin (1€ di dayiné de dest pé nekin) ji zaroké xwe re xwarinek ¢ékin 0
évaré kanin herin bidiné, hliné bibinin ku karén wisa bi kér tén, hestén kontrol€ xurt
dike 0 bandoreke eréni li tendurustiya giyani dike.

Heke di heqé tendurustiya we de pirsgirékek hebe, pirsgirékeke li ser derman yan ji
nexwesiya we hebe, bi telefoné xwe bigihinin doktoré malbaté yan ji doktoreki
pispor. Di pévajoya sewbé de, gelek nexwesxane 0 klinik, mafé pésin én derfeta
hevditina bi telefoné didin nexwesén xwe yén ku disopinin. Heta rewseke lezgin
¢cénebe necin nexwesgxaneyan.
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Ji bo kesén merivén wi yén emré wan di ser 65an re hene

Ji bo bersivandina hewcedarlyén péwist én kesén biemir én malbaté planeké ¢ekin, li
merivé xwe bigerin.

Kesén biemir ji ber ku naxwazin merivén xwe biwestinin, her tim alikari naxwazin, ji
ber wé li benda xwestina wi nesekinin, hem@ hewcedariyén tén hisé we j€ pirs bikin
(kisandina pere, razandina fatlireyan, dantistendin, teminkirina dermanan @ wd.).
Hevditina xwe kin bigrin, dayina ji deri tér dike, pisti teslimkirina derman G alavén
dantistending, binin bira merivé xwe yé biemir ku divé here deste xwe biso, dibe ku ji
bir bike.

Her tim bi telefoné bigerin, kin be j1 sohbet bikin. Di van sohbetan de li ser rewsa heyi
agahiyén rast bidin, 1€ ji bir nekin behsa pésketinén eréni ji bikin.

Gava hilin agahi 0 higyarlyan didin merivé xwe 1fadeyén eréni bi kar binin. Wek minak:
Di suna hlin bibé¢jin “tu deste xwe nesoyi, tu yé€ nexwes bikevi, em € te bavéjin
nexwesxane” dikanin bibéjin “tu deste xwe hineki diréj bisoyi, ji bo parastina ji
nexwesiyé geleki gring e, di néz de wé her tist bastir bibe.”

Heke di merivé we de, li ser siheta wi guhertinén we dixin tatélé hebin (béxewi,
kémkirina kiloyan, girina domdar, xerabiina rewsa nexwesiya kronik 0 wdn.) Ji bo li
doktoré xwe bigere wi 1kna bikin yan j1 hiin bi xwe 1€ bigerin.

Berpirsiyariya merivé xwe hemi negirin ser xwe, ji derdora xwe alikari bixwazin G baré
xwe parve bikin, heke wiha nebe hiin dikarin diyardeyén gelsbiiné bijin.

Karén dive bén kirin ji beré ve organize bikin, bi awayi hiné enerjiya xwe bi kontrol bi
kar binin 0 gels nekevin.

Heke yé€ alikariya merivé we dike hiin bi tené bin, venekisin ji hevalén xwe alikari
bixwazin, nikaribin alikariya fiziki bikin ji ew € guh bidin we 1 bikanin ji bo ¢areseriyé
pésniyazan bikin.

Hewcedariyén xwe ji pasguh nekin, ji bo bthnvedané dem veqetinin.

Di rewsén lezgin de, li xetén diyarkiri yén wek siheté, itfalyé G polés bigerin, alikari
bixwazin.

Ji bo her ferdeki civaké

Ji bili rewsén péwist dernekevin derve, ji bi nexwesly€ nekevin rébazan bi ci binin.
Heke di avahiya we de yan ji li néz1 we kesén biemir hebin, di mijarén wek danlstendin,
fatura, dermanstendin G wdn.. de daxwaza kirina alikariyé bikin.

Ji ber ku ji bir dikin ji kesén biemir re di her tékiliya xwe de binin bira wan ku divé
desten xwe bigon.

Her tim bi telefoné bigerin, guncan be bi xuyang biaxivin, hewl bidin ku sohbetén rojane
bikin.

Agahlyén rast bidin 1€ fadeyén neyini G wan dixe tatélé bi kar neynin, ji wan re behsa
karesatan nekin.

Heke merivén we yén biemir dir bin @i hiin nikanin xwe bigihinin wan, ji heval, meriv
0 ciranén wan alikari bixwazin.




JIBIRNEKIN!

Ne yeko yeko em € hemtl bi hev re vé sewbé té€k bibin.

Em guh bidin rébazan 1 alikariya kesén din bikin w¢ ji bo tendurustiya giyana me bas be.
HEKE NISANEYEN WEK AGIR, KUXIK U BIHNCIKANDINE YEN SIKA CORONAYE
JE TE HEBIN BILEZ LI 112-AN BIGERIN U AMBULANS BIXWAZIN.

E. Pésniyaziyén ji bo saziyén qamiiyé @ serekén civakeé

1. Kesén biemir sewbé belav nakin 1€ bandora sewbé heri z&€de li wan dibe. Gava spotén
qamiyé¢ tén amadekirin yan ji agahi didin gel, divé haya me jé hebe ku zimané em bi
kar tinin, kesén biemir aciz neke.

2. Jibo ditinén pisporan di medyayé de bén péskéskirin divé em israr bikin.

3. Beré, ji bo kesén biemir €n bi tena sere xwe dijin, divé em organizasyone ku xizmeta
mobil dike amade bikin. Ji bo vé mijaré doktorén di qadén Geriatri i Psikiyatriya
Geriatrik de dixebitin, xebatkarén tendurustiyé 0 komelé dikanin alikari bikin.

a. Jibo kesén biemir én bi tene dijin G geydén ragahindina wan hene, mirov dikane here
serl 1€ dé (xizmetén civaki, geymegqami Gwdn...).

b. Ji bo kesén hewcedar dibe ku agxane @ sazlyén qamiyé yén tékildar xwarin belav
bikin.

c. Dimijarén wek peydekirina dermanan, pivandina tansiyon 0 sekiré xwiné de, dibe ku
hewcedari péwist be, ji bo xizmeta di vé mijaré de divé amadekari bén kirin.
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