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Bir niikleer olay bizi etkilerse kendinizi korumak i¢in neler yapabilirsiniz

Yetkililer, kendinizi nasil koruyabileceginiz konusunda tavsiye veya talimatlar verecektir:

Evden gikmayin

Kapilari, pencereleri ve hava kanallarini kapatin; havalandirmayi ¢alistirmayin. Isitici cihazlar agik
birakilabilir. Kapali mekanlarda kalmaniz gereken siire normalde kisadir ve 48 saati asmaz. Kapall
alanlarda kalmak, maruz kalabileceginiz radyasyon miktarini azaltacaktir. Kapali alanlarda kalmak ayni
zamanda herhangi bir radyoaktif kontaminasyonu solumaktan ve viicudunuzda dogrudan radyoaktif
kontaminasyon olusmasindan sizi koruyacaktir.

iyot tabletlerini yalnizca yetkililerin talimat vermesi halinde kullanin

Evinizde bulundurmak icin iyot tabletlerini eczanenizden alabilirsiniz. Evinizde hazir bulunmasi icin
bunu bir niikleer olay veya kazadan énce yapmalisiniz. Iyot tabletlerini yalnizca yetkililerin talimat
vermesi halinde almalisiniz; bu, yalnizca 18 yasin altindaki cocuk ve gencler, 18 ila 40 yas arasindaki
yetiskinler, hamileler ve emziren kadinlar igin gerekli olacaktir. iyot tabletleri, bir niikleer olaydan
sonra tiroid kanseri riskine karsi koruma saglar.

Kontamine olduysaniz dus alin

Cildinize ¢ok bastirmadan tiim viicudunuzu iyice sabunla yikayin. Sampuan kullanabilirsiniz ancak
kontaminasyonun saginizda kalmasina neden olabilecegi icin sa¢ kremi kullanmayin. Herhangi bir
radyoaktif kontaminasyonu gidermek i¢in kiyafetlerinizi normal sekilde yikayin. Ayakkabilarinizi nemli
bir bezle silin ve sonrasinda bu bezi atin.

Beslenmeye yonelik tavsiyelere uyun

Yetkililer, kendileri tarafindan kontrol edilmeyen yiyecek ve icecekleri tilketmekten kaginmaniz
yoniinde tavsiyede bulunabilir. Bu, kendi bahgenizde yetistirdiginiz meyve ve sebzeler, tanklarda
toplanan yagmur suyu, avlanmis hayvan eti, tatli su baliklari, mantarlar ve ¢cali meyveleri gibi yiyecek
ve icecekler icin gecerlidir. Magazalardan satin alinan yiyecekler ve musluk suyu gtivenlidir.

Giivenlik kordonlari, dekontaminasyon veya tahliye gibi konularda resmi diizenlemelere uyun

Resmi tavsiyenin glincel ayrintilari konusunda bilgi almak igin radyo, televizyon veya interneti takip
edin.

Daha fazla bilgi icin: dsa.no/en/preparedness



